
ลดน้ําหนักถูกตอง แตทําไมน้ําหนักไมลด!

การลดน้ําหนักที่ถูกตองคือ การควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย แตทําไม ทําไม! ตัวเลขบนตราชัง่ถึงไมกระดิก

ลดลงเป็นกําลังใจใหเลย จึงทําใหความเชื่อเรื่องการลดน้ําหนักกลับกลายเป็นศูนย หมดกําลังใจ ลมเลิกลดน้ําหนักไป

แบบดื้อๆ

ซึ่งความจริงแลว ตัวเลขของน้ําหนักตัวบนตราชัง่ไมสามารถวัดอะไรไดมากนัก เพราะน้ําหนักตัวเราจะเพิ่มหรือลด

ลง ขึ้นอยูกับปัจจัยหลายๆ อยาง เชน นอนดึก สูญเสียน้ําระหวางวัน กินยาแกเครียด กินเยอะไป กินเค็มจัด เป็นตน

ฉะนัน้ อยาพิสูจนน้ําหนักตัวจากเครื่องชัง่น้ําหนัก เพราะมันไมไดการันตีวา ถาน้ําหนักคุณลด แลวสัดสวนคุณจะลด

ตาม! จึงอยากแนะนําวิธีพิสูจนเรื่องการลดน้ําหนักจากการวัดสัดสวนของตัวเรา พรอมกับบันทึกเก็บไวเป็นระยะ

โดยวัดจากตําแหนงของรอบอก รอบเอว สะโพก ตนแขน และตันขาทัง้สองขาง หรือสองกระจกประเมินตัวเองวา รู

ปรางกระชับขึ้น กางเกงตัวเกงที่เคยฟิตเริ่มหลวมแลวหรือยัง!

ชวงแรกของการลดน้ําหนัก

ชวงแรกอาจทําใหน้ําหนักลดลงไดเร็ว เน่ืองดวยรางกายยังไมชิน ปรับตัวไมทัน หรือมีปริมาณไขมันสะสมอยูมาก

เมื่อผานไปซักระยะรางกายจะปรับตัวและเริ่มชะลความเร็วในการลดน้ําหนักลง การลดลงของน้ําหนักตัวนัน้จะเริ่ม

ชาลงในทุกๆ กิโลกรัมที่เราลดออกไป หากมีชวงที่หยุดน่ิงเป็นระยะ ชวงที่หยุดน่ิงนานๆ หลายคนก็ตีโพยตีพายวา

ทําไมน้ําหนักไมลดลง ทัง้เหน่ือย และหมดกําลังกาย ไมไดกินในสิ่งที่อยากกิน เกิดความเครียดไปกันใหญ

ดังนัน้ หากน้ําหนักน่ิงติดตอกัน 3-4 สัปดาหตอเน่ือง อาจเป็นตัวชี้วัดวารางกายเริ่มเคยชินกับโปรแกรมการออก

กําลังกายและอาหารแลว ใหลองเปลี่ยนโปรแกรมแบบเดิมๆ เชน สลับเปลี่ยนหมุนเวียนอาหาร สลับวันและ
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โปรแกรมการออกกําลังกาย เพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย หรือลองคิดดูวา เราพลาดตรงไหน! ใหลองหยุด

พักผอนซักสัปดาหแลวคอยกลับมาลดใหมเพื่อคลายความดึงเครียดจากการลดน้ําหนักที่ติดตอกันนานเกินไป

กลามเน้ือหนักกวาไขมัน

ไขมันในรางกายเรามีลักษณะโครงสรางคลายๆ ฟองน้ํา คือมีขนาดใหญและน้ําหนักเบา สวนกลามเน้ือมีโครงสราง

เป็นเสนใยพันไปมาเหมือนเกลียวเชือกมีความหนาแนนมากกวา เมื่อนําสองสิ่งน้ีมาเทียบกันในน้ําหนักที่เทากัน

กลามเน้ือที่มีความหนาแนนมากกวาจะมีขนาดเล็กกวาไขมันอยูประมาณ 1-1.5 เทาตัว เมื่อเราลดน้ําหนักโดยสลาย

ไขมันไป สิ่งที่คงเหลือไวคือกลามเน้ือจึงทําใหปริมาณของน้ําหนักตัวคงที่ หรือลดลงน อยในขณะที่รูปรางมีขนาดเล็ก

ลงอยางเห็นไดชัด

การกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการและออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหรางกายมีระบบเลือด ระบบทางเดินหาย

ใจ การเตนของหัวใจ และโดยเฉพาะบริเวณกลามเน้ือดีขึ้น

สําหรับคนที่ออกกําลังกาย + ควบคุมอาหาร ทําใหกลามเน้ือมีการสะสมพลังงานแหลงที่มาจากอาหารกลุม

คารโบไฮเดรต (ไกลโคเจน) เพื่อเป็นแหลงพลังงานที่ใชในการดํารงคชีวิตและการทํากิจกรรมตางๆ โดยจะมากหรือ

น อยขึ้นนัน้อยูกับปริมาณกลามเน้ือและลักษณะการออกกําลังกาย

ขอดีของการมีกลามเน้ือมากขึ้น คือทําใหเราเก็บสะสมพลังงานสํารองที่มาจากคารโบไฮเดรตไดมากขึ้น ถึงแมวาจะ

กินแลวไมไดออกกําลังกายเราจะยังควบคุมน้ําหนักไดดี อวนยากขึ้น และการสะสมไกลโคเจนน้ีจะไมทําใหเราดูอวน

เหมือนการสะสมไขมัน จึงทําใหดูรูปรางดีขึ้น เฟิรมขึ้น ถึงแมตัวเลขน้ําหนักตัวไมลงมากอยางที่ตัง้เป าไวก็ตาม

เพราะฉะนัน้ คนที่ลดน้ําหนักดวยการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย อยากังวลผลที่เกิดจากตัวเลขบนตราชัง่มาก

จนเกินไป แตใหดูในเรื่องของสัดสวนสภาพรางกายมากกวา และควรหมัน่ทําอยางตอเน่ือง เพื่อรูปรางที่ดี กระชับ

สุขภาพแข็งแรง เพราะนัน่เป็นเป าหมายในอนาคตที่จะทําใหคุณมีรางกายที่แข็งแรง และหางไกลจากโรคภัยตางๆ


