
ความอวน สาเหตุของโรค ควรลดอยางถูกวิธี

ความอวน เป็นสาเหตุของหลายๆ โรคเรื้อรัง ทัง้เบาหวาน โรคหัวใจ ฯลฯ เชื่อวา ทุกคนอยากลดความอวน ถึงขัน้

ลองมาหลายวิธี น้ําหนักก็ยังไมลดสักที บางครัง้น้ําหนักลด แตรูปรางไมเล็กลงน่ีสิ!! เป็นปัญหาโลกแตกจนทําให

หลายๆ คนถอดใจไปตามๆ กัน แตทุกอยางสามารถเริ่มตนใหมได และเราจะมาเริ่มวิธีลดความอวนอยางถูกวิธีกัน

กอนอื่น ถาอยากลดความอวน มาบอกลาสิ่งเหลาน้ีกัน

> บอกลาน้ําอัดลม น้ําผลไม แลวหันมาดื่มน้ําเปลาแทน

> เลี่ยงของทอดของมัน

> เลี่ยงการกินของหวาน มัน เค็ม

> กินผลไมสดหวานน อย หลังอาหารกลางวัน และมื้อเย็น เพื่อลดความอยากกินของหวาน เชน สาลี่ มะละกอ ชมพู

(กินในปริมาณเทากําป้ันตัวเอง)

> เลี่ยงการกินของหวาน มัน เค็ม

> กินขาวแถวบานแทนการกินขาวในหางสรรพสินคา ทัง้ประหยัด และควบคุมงายกวา

คุณรูหรือไม ?

*ไมมีสูตรอาหารลดน้ําหนักทางลัดใดๆ ที่ไดผลและดีตอสุขภาพ!!

*การอดอาหารหรือกินแตผักน้ําพริก รางกายจะสูญเสียมวลกลามเน้ือ ทําใหรางกายออนแอไดงาย!!

การลดความอวนที่ดีตอสุขภาพ มักก็มีวิธีอยู แคตองเริ่มลดความอวนใหเหมาะสมกับรางกายของตนเอง และ
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รางกายควรไดรับพลังงานในแตละวันอยางเหมาะสม

แลวรูหรือไมวา “บันไดบาน” ถือเป็นตัวชวยที่ดีสําหรับการลดพุงในชีวิตประจําวัน ตลอดจนการไปหางสรรพสินคา

หรือไปทํางาน ถึงแมจะขึ้นลงไมกี่ชัน้ ลองลดการใชบันไดเลื่อน หรือลิฟต ปรับมาใชบันไดในบางโอกาส แคน้ีก็เพิ่ม

การขยับในระหวางวันไดแลวละ

เดินขึ้นบันได 1 นาที ดีอยางไร ?

น้ําหนักตัวประมาณ 68 กิโลกรัม เผาผลาญได 6 แคลอรี่

น้ําหนักตัวประมาณ 91 กิโลกรัม เผาผลาญได 8 แคลอรี่

เดินลงบันได 1 นาที เผาผลาญได 1 ใน 3 ของการขึ้นบันได

ลดความอวนอยางถูกวิธี ควรทําอยางไร

เลิกมองตัวเลขบนตาชัง่กันไดแลว !

เครื่องชัง่น้ําหนัก เป็นสิ่งจําเป็นของคนลดน้ําหนัก หลายคนพยายามที่จะจดน้ําหนักตัว เกือบทุกๆ วัน ตองชัง่น้ําหนัก

เพื่อใหรูวา น้ําหนักตัวลดลงหรือเพิ่มขึ้นหรือไม บางคนที่ออกกําลังกายอยางจริงจัง บวกกับการควบคุมอาหารอยาง

เหมาะสม แตก็ยังไมเขาใจอยางวา การลดน้ําหนักที่แทจริงคืออะไร เมื่อไหรที่เห็นน้ําหนักบนตาชัง่เพิ่มขึ้น ก็ยิ่ง

กังวลใจ และเกิดความสงสัยกับการลดน้ําหนักของตัวเอง กลายเป็นการตัง้คําถามวา ทําไมออกกําลังกายเทาไร

น้ําหนักก็ยังไมลดลงซะที?

ดังนัน้ ลองตัง้สติใหดีๆ มาทําความเขาใจใหมกับการลดความอวน ที่เราทําอยูทุกวันน้ีอยางถูกตองดีกวา “การลดไข

มัน” ไมใช “การลดน้ําหนัก” ซึ่งมันจะไมมีผลเกี่ยวของกับเลขบนตาชัง่ และไมจําเป็นตองไปขึ้นชัง่น้ําหนักใหเสีย

อารมณอีกตอไป

ลดน้ําหนักกับการลดไขมันตางกันอยางไร ?

การลดน้ําหนัก เป็นการพูดรวมๆ ถึง “การลดน้ําหนักของรางกายโดยรวมทัง้หมดใหเบาลง” ซึ่งมันจะรวมไปถึง

น้ําหนักจากน้ําในรางกาย ของเสีย อาหารที่เรารับประทานเขาไป ไขมัน และกลามเน้ือดวย ดังนัน้ หากเราใชวิธีชัง่

น้ําหนักเป็นตัวกําหนด จะสังเกตไดวา แคกินน้ําเขาไปสัก 2-3 แกว น้ําหนักตัวก็เพิ่มขึ้นไดอยางงายๆ แลวละ เพราะ

ฉะนัน้ ตัวเลขบนตาชัง่จึงไมสามารถนํามาใชเป็นตัววัดในการลดน้ําหนักที่ถูกตองไดเลย แตเป็นเพียงแคตัวชวย

เสริมความมัน่ใจ เพื่อใหเราทราบถึงน้ําหนักมวลรวมที่เปลี่ยนแปลงไปเทานัน้

“การลดไขมัน” คือ การลดน้ําหนักอยางถูกตองมากที่สุด เพราะเป าหมายในการออกกําลังกาย และควบคุมอาหาร

ของเราก็เพื่อกําจัดเอาสวนของไขมันออกไป แลวแทนที่มันดวยกลามเน้ือที่มีขนาดเล็ก และกระชับมากกวา แมจะ

เทียบในสัดสวนน้ําหนักที่เทากัน แตดวยไขมันเป็นของเหลวมันจึงมีขนาดใหญ สวนกลามเน้ือจะเล็กกวาเป็นสอง

เทาตัว



สรุปงายๆ คือ เมื่อตองการลดน้ําหนัก คุณตองกําจัดไขมันออกไป แมน้ําหนักจะไมลดลง แตหากรางกายมีกลามเน้ือ

มากกวาไขมัน ซึ่งทุกคนจะมีสัดสวนที่กระชับ และผอมเพรียวได แลวลืมเรื่องตัวเลขบนตาชัง่ไปไดเลย เพราะบาง

คนที่มีกลามเน้ือมากกวาไขมัน อาจจะมีน้ําหนักตัวมากกวาบางคนที่มีไขมันมากกวา และรูปรางยังดูอวบอวนไม

กระชับกวาอีกดวย

ขัน้ตอนในการออกกําลังกายใหไดผล!

การออกกําลังกายเพื่อใหไดผล มีสัดสวนที่ลดลง พรอมกลามเน้ือที่กระชับสวยไดรูป นอกจากควบคุมอาหารแลว จะ

ตองทําการออกกําลังกาย โดยแบงออกเป็น 2 ประเภทคือ

1. คารดิโอ

การออกกําลังกาย ชวยเผาผลาญพลังงานไขมันในรางกายออกไป เป็นประเภทเดียวกันกับแอโรบิก แตจะตางกัน

ตรงที่ความหนักในการเลน ซึ่งคารดิโอจะแบงออกเป็น 4 ระดับความแรงเทียบกับอัตราการเตนของหัวใจ คือ Low

Intensity, Medium Intensity, High Intensity และแบบสุดทายก็คือ Extra High Intensity

แอโรบิก คือ การออกกําลังกายแบบทัว่ไป ที่ไมเนนความหนักมาก เลนตามสภาพของรางกายที่เลนได แตทัง้สอง

ชนิดก็มีประโยชนในการออกกําลังกายเชนเดียวกัน แลวแตความถนัดของใครวา จะเลือกใชแบบไหน หากไมคิด

อะไรใหมากนัก คารดิโอ และแอโรบิกก็คือ การออกกําลังกายชนิดเดียวกันนัน่เอง ซึ่งการออกกําลังกายประเภทน้ีก็มี

ขอดีคือ การชวยเผาผลาญพลังงานไขมัน และคารโบไฮเดรตออกไป ทําใหอาหารที่เรากินไมเกิดการสะสม และแปร

สภาพเป็นไขมันสวนเกินที่จะถูกเก็บเอาไวในยามฉุกเฉิน ตามการเอาตัวรอดของรางกาย จนทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น

มา อีกทัง้ ยังชวยเสริมความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือหัวใจและปอด เพิ่มความอดทน ชวยกระตุนระบบไหลเวียน

เลือด ทําใหเหน่ือยไดน อยลงดวย

2. เวทเทรนน่ิง

เป็นหน่ึงในรูปแบบการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อยๆ แตในอดีตดูเหมือนการออกกําลังกายชนิดน้ีจะ

นิยม โดยเฉพาะในกลุมนักเลนกลามชาย หรือที่เราเรียกกันวา นักเพาะกายเทานัน้ ทําใหเราจําภาพแบบผิดๆ วา

เวทเทรนน่ิงสําหรับสาวๆ สวนใหญที่เมื่อออกแลวจะทําใหรางกายใหญ บึกบึน มีกลามแขนกลามขาเป็นมัดๆ

แตในความเป็นจริงแลว การเวทเป็นการออกกําลังกายที่ “จําเป็น” สําหรับทุกคนที่ตองการลดน้ําหนัก ผูหญิงไมตอง

กลัววา กลามเน้ือของตัวเองจะใหญเป็นมัดๆ เพราะในผูหญิงมีฮอรโมนเพศชายอยูน อย โอกาสที่มันจะสรางกลาม

เน้ือไดขนาดนักเพาะกายจึงตองใชความพยายาม และอดทนสูงเป็นอยางมาก

ดังนัน้ การเลนเวทไมไดทําใหแขนขาใหญขึ้น ซึ่งขอดีของมันเมื่อเลนควบคูกับคารดิโอ จะชวยทําใหรางกายมีกลาม

เน้ือเพิ่มมากขึ้น ตางจากการเลนคารดิโอเพียงอยางเดียว เชน ในขณะที่เราวิ่งบนลูวิ่ง รางกายจะดึงพลังงานจากไข

มันมาใช แตพอหยุดเลนก็เทากับวาหยุดการเผาผลาญในทันที ตางจากการเลนเวท หลังจากหยุดแลวรางกายก็จะยัง

สามารถเผาผลาญพลังงานตอไปได แมจะนัง่หรือนอนอยูเฉยๆ ก็ตาม

เพราะฉะนัน้ การลดความอวน หรือการลดน้ําหนัก เลือกวิธีใด วิธีหน่ึงไมได และไมมีทางลัดที่จะทําใหลดความอวน



ไดเร็ว ทุกอยางตองใชเวลา เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงตอสุขภาพของเรา ซึ่งทุกคนสามารถวางแผนการลดความอวน

ได เชน ใน 1 สัปดาห ออกกําลังกาย 3-4 วัน วันละ 20-30 นาที แลวสัปดาหตอๆ ไปคอยเพิ่มระยะเวลาก็ได แตตอง

ควบคุมน้ําหนักไปดวย โดยงดของทอด ของมัน ของหวานทุกชนิด ที่สําคัญ อยาใหความอยากเป็นตัวทําลายเป า

หมายการลดความอวน เพราะความอวนไมใชทําใหรูปลักษณะเราแยเทานัน้ แตยังทําใหเกิดโรคตางๆ ไดงายอีกดวย

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


