
อยากผอม เลยวิ่ง! แตน้ําหนักไมลด!?

ตอนน้ีเทรนดวิ่งกําลังมาแรง บางคนวิ่งเพื่อรางกายที่แข็งแรง แตบางคนวิ่งเพราะอยากลดน้ําหนัก กระชับสัดสวน

ซึ่งการวิ่งอาจทําใหน้ําหนักไมลด! ถาคุณยังวิ่งแบบเดิมๆ ดังนัน้ หากจะพัฒนารางกายใหแข็งแรง และลดน้ําหนักใน

คราวเดียวกัน ตองสรางความทาทายดวยการวิ่งแบบใหม ไมจําเจ

และเชื่อวา ทุกคนตองตัง้คําถามวาทําไมชวงแรกก็เบิรนดีอยูหรอก แตพอวิ่งไปนานๆ น้ําหนักไมลด? กางเกงไม

หลวม? หนําซํ้าเพื่อนยังทักวากินจุกวาเดิม! ทัง้ที่วิ่งเป็นประจําทุกวัน เพราะมันเกิดสิ่งเหลาน้ีขึ้นนัน่เอง

:: คุณวิ่งเหมือนเดิมทุกวัน

รางกายของเราฉลาดกวาที่คิด และสามารถจดจํากิจกรรมประจําวันไดแมนมาก โดยเฉพาะคนที่ชอบทําอะไรซํ้าๆ

รางกายจะซึมซับจนรางกายเดาทางไดแลว ดังนัน้ การเปลี่ยนแปลงจะลดน อยลง เราไมไดบอกวาการวิ่งไมดี หรือไม

เผาผลาญไขมัน เพียงแตมันไมไดผลในระยะยาว ถาคุณยังทําเหมือนเดิมทุกอยาง

เพราะฉะนัน้ การวิ่งคงที่ หรือวิ่งยํ่าอยูกับที่ในระยะทางเทาเดิม และเวลาเทาเดิมตอเน่ือง ระบบเผาผลาญจะเกิดการ

เรียนรูและคิดหาวิธีตอบสนองดวยการกักเก็บไขมันไวกับตัวใหนานที่สุด และเบิรนไขมันน อยลง จึงสามารถตอบได

เลยวา การวิ่งดวยความเหน่ือยคงที่หรือวิ่งไปเรื่อยๆ จึงไมคอยไดผล

ในชวงแรกของการวิ่งชวยลดน้ําหนักไดจริง แตก็แคชวงเริ่มตนเทานัน้ จึงควรเพิ่มระยะเวลาการวิ่ง และวิ่งสลับชา

สลับเร็วบาง

:: วิ่งเยอะเกินไป

การวิ่งมีทัง้ขอดี และขอเสีย หากคุณวิ่งมากเกินไปจนกลามเน้ือสะสมความเครียด ออนลา สงผลตอระดับฮอรโมน

ควบคุมความสามารถในการเผาผลาญไขมัน โดยเฉพาะคอรติซอล หรือฮอรโมนแหงความเครียด ที่สงผลตอภาวะดื้อ
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อินซูลิน บังคับใหคุณตองกักเก็บไขมันรอบพุง

เมื่อรางกายสะสมคอรติซอลไวเป็นระยะเวลานาน ทําใหรางกายฟ้ืนฟูชา ทําลายกลามเน้ือ (อยาลืมวากลามเน้ือชวย

เผาผลาญไขมัน) สงผลตอการทํางานของภูมิคุมกัน และยิ่งคุณกินไมดี ระบบเผาผลาญจะยิ่งทํางานตํ่าลง การลด

น้ําหนักอยางยัง่ยืนก็เป็นไปอยางลําบากขึ้น

:: คิดวาการวิ่งชวยเผาผลาญไขมันไดดี

หลายคนเชื่อถือตัวเลขบนหน าปัดมากเกินไป ซึ่งนอกจากจะไมตรงกับความเป็นจริงแลว ยังทําใหคุณมองการออก

กําลังกายและการเผาผลาญไขมันผิด ซึ่งการเบิรนมากนอยนัน้ขึ้นอยูกับแตละคน ตอใหคุณไมออกกําลังกาย

รางกายก็ยังเผาผลาญแคลอรีอยูดี แตการวิ่งอาจเผาผลาญแคลอรีไดจริง แตขอไดเปรียบของการสปรินต หรือการยก

เวทคือพวกมันชวยสรางกลามเน้ือไดดวย ซึ่งกลามเน้ือชวยเผาผลาญไขมันอีกที ยิ่งมีมาก คุณยิ่งเบิรนมาก แมวาจะ

แคนัง่เฉยๆ

:: อยาคิดวาวิ่งแลว จะกินอะไรก็ได

นักวิ่งบางประเภทเขาใจวาวิ่งแลวจะกินอะไรก็ได เพราะการวิ่งเป็นกิจกรรมที่ใชพลังงานตอเน่ือง แตไมได

หมายความวาคุณจะกินไดทุกอยางที่ขวางหน า ทัง้อาหารคลีน อาหารขยะ หรือขนมหวาน ดังนัน้ ไมวาจะวิ่งมารา

ธอน หรือฮาลฟมาราธอน ตองกินในปริมาณที่เหมาะสม อยากินเยอะจนทําใหเกิดไขมันสะสมเด็ดขาด

:: เพิ่มรูปแบบการวิ่งใหมๆ

การวิ่งแบบเดิมๆ ไมอาจทําใหน้ําหนักลดลงไดเร็ว ดังนัน้ ลองรูปแบบการวิ่งแบบใหมๆ เชน วิ่งชาคงที่ สลับวิ่งเร็วคง

ที่ แบงเป็นวัน หรือแบงเป็นชวงก็ได วิ่งแบบยกเขาขึ้นสูงเพื่อเพิ่มการเผาผลาญไขมัน ถาหากการวิ่งวันละ 1-2

ชัว่โมงน้ําหนักยังคงเทาเดิม (หรือเพิ่มขึ้น) บางทีคุณอาจตองเปลี่ยนมาคารดิโอดวยวิธีอื่น เชน ป่ันจักรยาน วายน้ํา

หรือลดจํานวนวันวิ่ง แลวเพิ่มเวทเทรนน่ิงเพื่อสรางกลามเน้ือ ใหเวลากับมันสัก 1-2 เดือน คอยเป็นคอยไป อาจจะ

เพิ่มการออกกําลังกายแบบอื่นมาใชรวมกับการวิ่งก็ได

เป็นอยางไรบางกับความรูเรื่องการวิ่งลดน้ําหนักที่ใหไป พอจะสรุปคราวๆ ไดหรือยังวา แทจริงแลวทําไมน้ําหนักถึง

ไมลดลง หรืออาจจะเพิ่มขึ้นดวยซํ้า ดังนัน้ คุณลองนําสิ่งเหลาน้ีไปปรับใชดูเพื่อประโยชนแกตัวคุณ แตอยาลืมวา การ

ลดน้ําหนัก ตองออกกําลังกาย + ควบคุมอาหาร ใหพอเหมาะแกรางกาย ที่สําคัญใครตองการวิ่งเพิ่มเสริมสรางกลาม

เน้ือใหแข็งแรง แนะนํากินอาหารเสริมโปรตีนดวย เพื่อชวยซอมแซม บํารุงกลามเน้ือหลังออกกําลังกาย และฟ้ืนฟู

มวลกลามเน้ือใหแข็งแรงดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
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