
ไมผอมสักที ตองอาน!!

รูสึกเหน่ือย และหมดกําลังใจกับการลดน้ําหนักอยูหรือเปลา!? พยายามลดทุกวิถีทางก็ไมเห็นวาจะผอมลงสักที บาง

คนผอมลงไดแป ปๆ แคหาของกินใหกําลังใจตัวเองนิดๆ หนอยๆ กลับมาอวนซํ้าหนักกวาเกา แตไมวาปัญหาโลกแตก

เหลาน้ีจะแกไขยากเพียงใด วันน้ีมีขอแนะนําดีดีสําหรับการลดน้ําหนักมาฝากสําหรับคนที่พยายามลดน้ําหนัก แตไม

ยอมผอมสักที

อันดับแรกเริ่มจากทํา Food Diary

ก็คือจดบันทึกทุกอยางที่ทานในแตละวัน ไมวาจะเป็น ประเภทอาหารและปริมาณอาหาร พอครบสัปดาหใหมานัง่อาน

พรอมวิเคราะหวาเราทานอะไรไปบาง แลวอาหารเหลานัน้มีประโยชนตอรางกายมากน อยแคไหน ถาใหดีลองคํานว

นแคลอลี่แตละเมนดูซิ! แลวคุณจะไมแปลกใจเลยวา “ทําไมถึงไมผอมสักที”

อันดับที่สอง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

หลังจากที่ทํา Food Diary ก็ถึงบางออ… มากขึ้นบางแลวนะ ทีน้ีมาเริ่มตัดอาหารที่ไรประโยชนออก วางแผนการทาน

อาหารที่เหมาะสมใหครบ 3 มื้อ โดยแตละมื้อตองทานในปริมาณที่พอประมาณ (งดพิเศษทุกเมนู) ทานเน้ือสัตวไม

ติดมัน ผัก ผลไมหวานน อย เมล็ดพืช แตถารูสึกอยากขนมแนะนําใหทําทานเอง แตตองคํานึงวา งดของทอด มัน

หวาน และรสจัด

ยังไมหมดเพียงเทาน้ี เวลาเครียด เหงา เศรา เบื่อ หามกินตามใจปากเพื่อปลอดใจตัวเองเด็ดขาด เชน เวลาอักหัก

เศราหนักมาก การทานทุกอยางที่ตองการอาจชวยเยียวยาไดดี แตอยากใหคุณคิดกลับกันวา ถาเรายิ่งกิน เราก็ยิ่ง

อวน หุนพัง น้ําหนักขึ้น สัดสวนไมกระชับ สูดูแลตัวเองงดทาน สรางหุนสวยๆ เพื่อใหเขาเสียดายเลนดีกวา หรือถา

เป็นคนทานเกงอยูแลว ก็อาจเริ่มเปลี่ยนจากขนมขบเคีย้วเป็นหมากฝรัง่ปราศจากน้ําตาล หรือผลไมที่มีน้ําตาลตํ่ากอ

น แลวคอยๆ ลดปริมาณลง หรือถาชอบดื่มชา กาแฟ หรือน้ําอัดลมก็อาจจะลองลดปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่ม หรือ

เปลี่ยนเป็นชนิดที่ใหพลังงานน อยลงก็ชวยได

อันดับที่สี่ ออกกําลังกายลดความอวน

การหักหามใจที่จะทานตามใจปากนับวายากแลว ที่ตองฝืนความรูสึกตัวเอง แตในขอน้ีอาจยากกวา เพราะตองอาศัย

วินัย ความอดทน และการพยายามมากพอสมควร กอนอื่นตองหยุดถามตัวเองวา ทุกวันน้ีไดออกกําลังกายมากน อย

แคไหน? แตไมวาคุณจะเดิน วิ่ง หรือขยับรางกายถือวาเป็นการออกกําลังกายทัง้สิน้ แตมันยังไมเพียงพอที่จะทําการ

ใหญดวยการลดน้ําหนักอยางจริงจัง

วิธีออกกําลังกายลดน้ําหนักแบบเร็วที่สุด และถูกวิธีโดยที่ไมทําใหรางกายดูโทรม ไดแก
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1. Basal Metabolic Rate คือ อัตราการเผาผลาญของรางกายในชีวิตประจําวัน หรือจํานวนแคลอรี่ขัน้ตํ่าที่ตองการ

ใชในชีวิตแตละวัน ดังนัน้การคํานวณ BMR จะชวยใหทราบปริมาณแคลอรี่ที่แตละคนตองการตอวันเพื่อการลด

น้ําหนักได

2. ทํากิจกรรมที่ดึงพลังงานไขมันสวนเกินออกมาใช ในสภาวะที่หัวใจมีอัตราการเตน 130-150 ครัง้ตอนาที (ขึ้นอยู

กับเพศและวัย) เป็นเวลา 15-45 นาที วิธีออกกําลังกายที่แนะนํา กิจกรรมแนะนํา เชน วิ่ง เตนแอโรบิค ป่ันจักรยาน

3. โยคะเป็นการออกกําลังกายลดความอวน และทําใหลดน้ําหนักเร็วที่สุด ที่สําคัญทําใหอวัยวะสวนตางๆ กระชับ มี

สัดสวนที่ดีขึ้น เพราะการเคลื่อนไวในทาหน่ึงเป็นเวลานานๆ ชวยเผาผลาญไขมันไดดี อีกทัง้ การออกกําลังกายที่เนน

การสรางความแข็งแรงใหโครงสรางรางกาย อยางเวทเทรนน่ิงก็เป็นชองทางเผาผลาญไขมันไดดีไมแพกัน ถาใหดี

ควรทําควบคูไปกับการควบคุมอาหาร แลงจะทําใหน้ําหนักของคุณลดรวดเร็วทันใจแนนอน

4. ชกมวย เป็นการออกกําลังกายลดความอวนและวิธีออกกําลังกายลดน้ําหนักเร็วที่สุด ชวยเพิ่มความกระชับใหราง

กาย และยังไดฝึกการทรงตัวไปพรอมกับการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว

อยางไรก็ตาม ตองเลือกวิธีการออกกําลังกายลดน้ําหนักใหเหมาะกับรางกาย อายุ และความตองการดวย นอกจากจะ

ชวยใหน้ําหนักลดลง เสริมสรางความแข็งแรงของหัวใจและปอดแลว ยังชวยยกระดับระบบเผาผลาญในรางกาย

(Basal Metabolic Rate, BMR) ใหดียิ่งขึ้นอีกดวย คอยๆ เริ่มทําชวงที่วางก็ได พอทําไดแลวก็ทําใหนานขึ้น ที่

สําคัญคืออยากใหทําเป็นประจํา 3-5 วันตอสัปดาห อยางน อยวันละ 15-45 นาที อยางตอเน่ือง

เคล็ดลับการออกกําลังกายอีกอยางที่ขาดไมไดเลยคือ เลือกออกกําลังกายที่ตัวเองชอบ และสนุกกับมัน หรือใครที่

ไมรูวาชอบออกกําลังกายรูปแบบไหน ใหเลือกวิธีการออกกําลังกายที่ตอบโจทยตัวเอง พยายาม และตัง้ใจทํา เมื่อ

คุณเห็นผลลัพธรูปรางตัวเองกระชับและดูดีขึ้น คุณจะมีกําลังใจ และอาจเกิดการเสพติดการออกกําลังกายไปเลยก็ได

ทายน้ี เชื่อวาทุกคนอยากลดน้ําหนัก กระชับสัดสวนใหเร็วที่สุด แตทุกอยางตองคอยเป็นคอยไป อยาหักโหม

ทําอยางตอเน่ืองเทากําลังที่รางกายไหว ไปพรอมกับการควบคุมอาหาร ตลอดจนหาตัวชวยอยางอาหารเสริมที่มี

ประโยชนตอการลดน้ําหนักมาทานเสริมดู จะชวยใหน้ําหนักคุณลดลงไดเร็วมากขึ้น


