
ผูเชี่ยวชาญชี ้ระบบเผาผลาญดีชวยควบคุมน้ําตาล

และไขมันในเลือดได

หุนสวยสุขภาพดีใครๆก็อยากได ผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินแบลคมอรส จากประเทศออสเตรเลีย นําโดย น.

ส. ผุสดี สุจิตจร ผูจัดการทัว่ไป เปิดตัวกิจกรรม 30 DAY BURN&FIT CHALLENGE หรือ 30 วันกับภารกิจอันยิ่ง

ใหญ ทาผูบริโภคสรางวินัยปฏิวัติพฤติกรรมเพื่อระบบเผาผลาญ แบบสุขภาพดี ชิงเงินรางวัล 150,000 บาท โดย

เชิญสองสาวแหงโลกออนไลน น.ส. ธัญจิรา ตระการสิทธิกุล หรือ แอริกะ บิวตี้บล็อกเกอร และน.ส.ณัชชานันท พีระ

ณรงค หรือนุน English AfterNoonz เป็นหัวหน าทีมนําลูกทีมรวมพิชิตภารกิจในครัง้น้ี โดยกอนเริ่มภารกิจ ไดมี

การจัดกิจกรรมพบปะระหวางหัวหน าทีมและลูกทีม เพื่อรับฟังขัน้ตอนการรวมกิจกรรม Burn&Fit พรอมเชิญนาย

อานันท อภินันทน หรือเทรนเนอรจัน ผูเชี่ยวชาญและที่ปรึกษาการออกกําลังกายที่เป็นที่รูจักดีมารวม แชรเคล็ดลับ

“ระบบเผาผลาญสรางได..ไมยาก”

พญ. ธิศรา วีรสมัย หัวหน าศูนยเวชศาสตรชะลอวัย โรงพยาบาลพญาไท1 ไดกลาวถึง กระบวนการเผาผลาญที่ดี จะ

สนับสนุนการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพและไมเกิดสารอนุมูลอิสระที่เป็นโทษใน

ปริมาณมาก ซึ่งจะตองประกอบดวยระดับฮอรโมนที่สมดุลและมีสารตานอนุมูลอิสระที่เพียงพอ แตทัง้ฮอรโมนและ

สารตานอนุมูลอิสระกลับ ลดลงตามอายุที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะเมื่ออายุ 35 ปีขึ้นไป ประสิทธิภาพการเผาผลาญจะลด

ลงเรื่อยๆ ทําใหรูสึกไดถึงการเปลี่ยนแปลง เชน รูปรางที่อวนขึ้นไดงาย มวลกลามเน้ือลดลง มีการพอกพูนของไข

มันตามสวนตางๆของรางกาย นอกจากน้ีกระบวนการเผาผลาญที่ดี ยังสงผลใหสามารถควบคุมระดับน้ําตาลและไข

มันในเลือดไดดี ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ดังนัน้การที่จะทําใหระบบเผาผลาญทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพจะตองกลาที่จะปรับเปลี่ยนการดําเนินชีวิต โดยจะตองออกกําลังกายสมํ่าเสมอ รับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู นอนหลับใหเพียงพอ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเขานอนตัง้แตเวลา 22.00 น. การหลับสนิทในชวง

น้ี จะทําให Growth hormone หลัง่ดี เสริมสรางภูมิคุมกันรางกาย มีมวลกระดูกและกลามเน้ือที่สมบูรณ และเกิด

ความสมดุลของฮอรโมน

ภก. ณัฐที เทียนศิริ กลาววา เคล็ดลับการรับประทานใหสุขภาพดี อาหารในแตละมื้อควรเนนผักเป็นหลัก โดยให

สังเกตที่จานอาหารของตัวเอง ควรแบงเป็นผัก 50 % คารโบไฮเดรต25% และโปรตีนที่มีไขมันน อยอีก 25%

นอกจากน้ีการรับประทานอาหารที่มีแป งและน้ําตาลมากเกินไปก็ทําใหอวนได เพราะรางกายไมสามารถนํามาใชเป็น

พลังงานไดหมดก็จะเปลี่ยนเป็นไขมัน ประเภทไขมันไตรกลีเซอรไรดแทนทําใหอวนไดเชนกัน

ทัง้น้ี ในหน่ึงวันรางกายควรไดรับพลังงานวันละ 1,600 – 2,000 กิโลแคลอรี่ แตอาหารที่รับประทานในแตละวันให
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พลังงานที่แตกตางกัน ระยะเวลาในการเผาผลาญก็แตกตางกัน เชน ขาวกระเพราไกไขดาว ใหพลังงาน 590 กิโล

แคลอรี่ ใชเวลาวิ่ง 69 นาที ขาวมันไก ใหพลังงาน 600 กิโลแคลอรี่ ใชเวลาวิ่งถึง 71 นาที คุกกี้ 4 ชิน้ ใหพลังงาน

63 กิโลแคลอรี่ เดิน 5,600 กาว เป็นตน ดังนัน้การออกกําลังกายจึงเป็นเรื่องสําคัญ แตดวยอายุที่เพิ่มขึ้นรางกายจะ

เผาผลาญไดน อยลง สารสกัดจากธรรมชาติจึงเขามามีบทบาทในการชวยเรงการเผาผลาญ เชน สารสกัดจากการซี

เนีย หรือผลสมแขก จะชวยป องกันการเปลี่ยนน้ําตาลเป็นไขมัน ลดการสะสมไขมันใหม กระตุนใหรางกายเปลี่ยน

เป็นพลังงาน เป็นการเพิ่มระบบเผาผลาญ โครเมี่ยม เป็นแรธาตุที่เรงการเผาผลาญกลูโคสเป็นพลังงาน กระตุนการ

ทํางานของอินซูลินชวยนําน้ําตาลเขาเซลลเพื่อไปเผาผลาญเป็นพลังงาน ทําใหเหลือเก็บเป็นไขมันน อย สารสกัดจาก

พริกจะชวยในเรื่องการหลัง่ฮอรโมนในรางกาย เรงกระบวนการเผาผลาญไขมันและชวยใหระบบการไหลเวียนเลือด

ดีขึ้น สาหรายเคลป  มีไอโอดีนเป็นสวนประกอบของฮอรโมนไทรอยดชวยในเรื่องการเผาผลาญพลังงานไดเชนกัน

ดาน นายอานันท อภินันทน หรือเทรนเนอรจัน แนะนําวิธีดูแลสุขภาพโดยการออกกําลังกายเพื่อให Burn&Fit วา

การออกกําลังกายในแตละครัง้ควรแบงเวลาสําหรับการเลนทัง้แบบ Cardio ซึ่งเป็นการลดน้ําหนัก เชน การวิ่ง ป่ัน

จักรยาน การเตนแอโรบิค และWeight training คือการออกกําลังกายที่จะใชอุปกรณ เป็นการสรางกลามเน้ือ ทําให

กลามเน้ือกระชับ และควรเลนทัง้สองอยางควบคูกันไป เพราะการมีปริมาณกลามเน้ือเยอะ จะเหมือนรางกายมีเตา

พลังงานชวยใหเผาผลาญไดดีขึ้น นอกจากน้ี การรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีสวนประกอบของสารสกัดจาก

ธรรมชาติ อาทิ การซิเนียและแคปซิคุม สาหรายเคลป  จะชวยกระตุนระบบเผาผลาญ กระตุนใหนําไขมันและ

คารโบไฮเดรตไปใชพลังงานไดมากแทนการสะสมเป็นไขมัน สวนทาออกกําลังกายสําหรับคนที่ทํางานและตองการ

ผอนคลาย ควรทําทา Overhead extensions เป็นการบริหารบริเวณทองแขน ถือขวดน้ําไวในมือล็อกขอศอก จาก

นัน้เหยียดแขนขึ้นฟ าสลับทําทีละขาง ทา Shoulder Press เป็นการบริหารหัวไหล เป็นการกางแขนออกตัง้ฉาก

เหยียดแขนขึ้นฟ า ทัง้สองทาน้ีทําทัง้หมด 4 เซตๆ ละ 15 ครัง้ ทัง้น้ี ควรหันมาออกกําลังกายอยางน อยสัปดาหละ 3

วันๆ ละ 15-30 นาที ซึ่งสามารถออกกําลังกายไดเองที่บาน โดยศึกษาจากคลิปสอนออกกําลังกายตามสื่อออนไลน

ตางๆ เพื่อใหรางกายไดเผาผลาญไขมันสวนเกินและทําใหมีสุขภาพที่ดี


