
ลด​น้ําหนัก​ถูก​ตอง​ แต​ทําไม​น้ําหนัก​ไม​ลด!

การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ถูก​ตอง​คือ​ การ​ควบคุม​อาหาร​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​ทําไม ทําไม​! ตัวเลข​บน​ตรา​ชัง่​ถึง​ไม​กระดิก

ลด​ลง​เป็น​กําลัง​ใจ​ให​เลย​ จึง​ทําให​ความ​เชื่อ​เรื่อง​การ​ลด​น้ําหนัก​กลับ​กลาย​เป็น​ศูนย​ หมด​กําลัง​ใจ​ ลม​เลิก​ลด​น้ําหนัก​ไป

แบบ​ดื้อๆ

ซึ่ง​ความ​จริง​แลว​ ตัวเลข​ของ​น้ําหนัก​ตัว​บน​ตรา​ชัง่​ไม​สามารถ​วัด​อะไร​ได​มาก​นัก​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​เรา​จะ​เพิ่ม​หรือ​ลด

ลง​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​ๆ อยาง​ เชน​ นอน​ดึก​ สูญ​เสีย​น้ําระหวาง​วัน​ กิน​ยา​แก​เครียด​ กิน​เยอะ​ไป​ กิน​เค็ม​จัด​ เป็น​ตน

ฉะ​นัน้​ อยา​พิสูจน​น้ําหนัก​ตัว​จาก​เครื่อง​ชัง่​น้ําหนัก​ เพราะ​มัน​ไม​ได​กา​รัน​ตี​วา​ ถา​น้ําหนัก​คุณ​ลด​ แลว​สัดสวน​คุณ​จะ​ลด

ตาม​! จึง​อยาก​แนะนําวิธี​พิสูจน​เรื่อง​การ​ลด​น้ําหนัก​จาก​การ​วัด​สัดสวน​ของ​ตัว​เรา​ พ​รอม​กับ​บันทึก​เก็บ​ไว​เป็น​ระ​ยะ​

โดย​วัด​จาก​ตําแหนง​ของ​รอบ​อก​ รอบ​เอว​ สะ​โพก​ ตน​แข​น ​และ​ตัน​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ หรือ​สอง​กระจก​ประเมิน​ตัว​เอง​วา​ รู

ปรา​งก​ระ​ชับขึ้น​ กางเกง​ตัว​เกง​ที่​เคย​ฟิต​เริ่ม​หลวม​แลว​หรือ​ยัง​!

ชวง​แรก​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก

ชวง​แรก​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ได​เร็ว​ เน่ือง​ดวย​รางกาย​ยัง​ไม​ชิ​น ​ปรับ​ตัว​ไม​ทัน​ หรือ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​สะสม​อยู​มาก​

เมื่อ​ผาน​ไป​ซัก​ระยะ​รางกาย​จะ​ปรับ​ตัว​และ​เริ่ม​ชะ​ลความเร็ว​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ลง​ การ​ลด​ลง​ของ​น้ําหนัก​ตัว​นัน้​จะ​เริ่ม

ชา​ลง​ใน​ทุก​ๆ กิโลกรัม​ที่​เรา​ลด​ออก​ไป​ หาก​มี​ชวง​ที่​หยุด​น่ิง​เป็น​ระ​ยะ​ ชวง​ที่​หยุด​น่ิง​นาน​ๆ หลาย​คน​ก็​ตี​โพย​ตี​พาย​วา

ทําไม​น้ําหนัก​ไม​ลด​ลง​ ทัง้​เหน่ือย​ และ​หมด​กําลัง​กาย​ ไม​ได​กิน​ใน​สิ่ง​ที่​อยาก​กิน​ เกิด​ความเครียด​ไป​กัน​ใหญ

ดัง​นัน้​ หาก​น้ําหนัก​น่ิง​ติดตอ​กัน​ 3-4 สัปดาห​ตอ​เน่ือง​ อาจ​เป็น​ตัว​ชี้​วัด​วา​รางกาย​เริ่ม​เคยชิน​กับ​โปรแกรม​การ​ออก

กําลัง​กาย​และ​อาหาร​แลว​ ให​ลอง​เปลี่ยน​โปรแกรม​แบบ​เดิมๆ​ เชน​ สลับ​เปลี่ยน​หมุนเวียน​อา​หาร​ สลับ​วัน​และ
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โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพิ่ม​ความ​หนัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ลอง​คิด​ดู​วา​ เรา​พลาด​ตรง​ไห​น!​ ให​ลอง​หยุด

พัก​ผอน​ซัก​สัปดาห​แลว​คอย​กลับ​มา​ลด​ใหม​เพื่อ​คลาย​ความ​ดึง​เครียด​จาก​การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ติดตอ​กัน​นาน​เกิน​ไป

กลาม​เน้ือ​หนัก​กวา​ไข​มัน

ไข​มัน​ใน​รางกาย​เรา​มี​ลักษณะ​โครงสราง​คลาย​ๆ ฟอง​น้ํา คือ​มี​ขนาด​ใหญ​และ​น้ําหนัก​เบา​ สวน​กลาม​เน้ือ​มี​โครงสราง

เป็น​เสนใย​พัน​ไป​มา​เหมือน​เกลียว​เชือก​มี​ความ​หนา​แนน​มาก​กวา​ เมื่อ​นําสอง​สิ่ง​น้ี​มา​เทียบ​กัน​ใน​น้ําหนัก​ที่​เทา​กัน​

กลาม​เน้ือที่​มี​ความ​หนา​แนน​มากกวา​จะ​มี​ขนาด​เล็ก​กวา​ไข​มัน​อยู​ประ​มา​ณ 1-1.​5 เทา​ตัว​ เมื่อ​เรา​ลด​น้ําหนัก​โดย​สลาย

ไข​มัน​ไป​ สิ่ง​ที่​คง​เหลือ​ไว​คือ​กลาม​เน้ือ​จึง​ทําให​ปริมาณ​ของ​น้ําหนัก​ตัว​คง​ที่​ หรือ​ลด​ลง​น อย​ใน​ขณะ​ที่​รูป​ราง​มี​ขนาด​เล็ก

ลง​อยาง​เห็น​ได​ชัด

การ​กิน​อาหาร​ที่​ถูก​หลัก​โภชนาการ​และ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ จะ​ทําให​รางกาย​มี​ระบบ​เลือด​ ระบบ​ทาง​เดิน​หาย

ใจ​ การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ และ​โดย​เฉพาะ​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​ดี​ขึ้น

สําหรับ​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ + ควบคุม​อา​หาร​ ทําให​กลาม​เน้ือ​มี​การ​สะสม​พลังงาน​แหลง​ที่มา​จาก​อาหาร​กลุม

คารโบไฮเดรต​ (ไกล​โค​เจน​) เพื่อ​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ใช​ใน​การ​ดํารงค​ชีวิต​และ​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ โดย​จะ​มาก​หรือ

น อย​ขึ้น​นัน้​อยู​กับ​ปริมาณ​กลาม​เน้ือ​และ​ลักษณะ​การ​ออก​กําลัง​กาย

ขอดี​ของ​การ​มี​กลาม​เน้ือ​มาก​ขึ้น​ คือ​ทําให​เรา​เก็บ​สะสม​พลังงาน​สํารอง​ที่มา​จาก​คารโบไฮเดรต​ได​มาก​ขึ้น​ ถึง​แมวา​จะ

กิน​แลว​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​เรา​จะ​ยัง​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​ดี​ อวน​ยาก​ขึ้น​ และ​การ​สะสม​ไกลโคเจน​น้ี​จะ​ไม​ทําให​เรา​ดู​อวน

เหมือน​การ​สะสม​ไข​มัน​ จึง​ทําให​ดู​รูป​ราง​ดี​ขึ้น​ เฟิรมขึ้น​ ถึง​แม​ตัวเลข​น้ําหนัก​ตัว​ไม​ลง​มาก​อยาง​ที่​ตัง้​เป า​ไว​ก็​ตาม

เพราะ​ฉะ​นัน้​ คน​ที่​ลด​น้ําหนัก​ดวย​การ​ควบคุม​อาหาร​และ​ออก​กําลัง​กาย​ อยา​กังวล​ผล​ที่​เกิด​จาก​ตัวเลข​บน​ตรา​ชัง่​มาก

จน​เกิน​ไป​ แต​ให​ดู​ใน​เรื่อง​ของ​สัดสวน​สภาพ​รางกาย​มาก​กวา​ และ​ควร​หมัน่​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​รูป​ราง​ที่​ดี​ กระชับ​

สุขภาพ​แข็ง​แรง​ เพราะ​นัน่​เป็น​เป า​หมาย​ใน​อนาคต​ที่​จะ​ทําให​คุณ​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ และ​หาง​ไกล​จาก​โรค​ภัย​ตางๆ


