
เบิรนไขมัน ยังไงใหเห็นผลภายใน 14 วัน

เบิรนไขมัน เป็นสิ่งที่หลายคนกําลังพยายาม และตัง้ใจออกกําลังกายหลายครัง้ เพื่อเบิรนไขมัน ลดไขมัน ออกจาก

รางกาย แตไมประสบความสําเร็จ เพราะไมรูจะเริ่มตนอยางไร บางคนก็เริ่มตนออกกําลังกายแบบผิดๆ จนทําใหไม

เกิดผลลัพธ หากใครที่กําลังเจอปัญหาเหลาน้ี มาลองเริ่มจากงายๆ อยางการป่ันจักรยาน วิ่ง กระโดดเชือก จากนัน้

คอยพัฒนาไปเป็นรูปแบบอื่นๆ เพื่อออกกําลังกายอยางถูกตอง ไมใหรางกายหักโหม จนเกิดสงผลเสีย!

“แคลอรี่เอาเขางาย แตเบิรนออกยาก”

อยากลดน้ําหนัก ใหเห็นผลรวดเร็ว ตองจําไววา เราจะออกกําลังกายมากขนาดไหน หากเราไมควบคุมอาหาร แตยัง

คงเลือกอาหารเทาเดิม น้ําหนักของเราก็ไมมีทางลดลง อาจทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นมากกวาเดิมได โดยทุก 2,000 –

4,000 แคลอรีที่เราบริโภค จะทําใหน้ําหนักเราขึ้นอยางรวดเร็ว แตการที่เราจะลดน้ําหนัก 1 กิโลกรัมนัน้ เราตอง

ออกกําลังกายหนักมาเลยทีเดียว

“ไมมีทางเผาผลาญไขมันได หากไมออกกําลังกาย”

ลดไขมันหน าทอง ลดไขมันตนขา ลดไขมันตนแขน ลดไขมันรอบเอว ไมวาจะลดไขมันประเภทไหน ซึ่งโดยธรรม

ชาติ ไมสามารถเบิรนไขมันออกไดเอง จึงตองอาศัย การออกกําลังกายอยางน อย วันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 – 4

วัน แตไมจําเป็นตองทําตอเน่ืองยาวๆ ก็ได เพื่อใหรางกายไดดึงไขมันออกมาใชเป็นพลังงาน

– หากคุณเลือกการออกกําลังกายเบาๆ เชน เดิน หรือแกวงแขน ซึ่งการลดไขมันดวยการออกกําลังกายแบบน้ี
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จําเป็นตองใชเวลานาน กวารางกายจะดึงไขมันออกมาใชได

– แตถาเป็นการวิ่ง หรือวายน้ํา รางกายจะดึงไขมันออกมาใชไดเร็วกวาการออกกําลังกายแบบเบาๆ เพราะเป็นการ

ออกกําลังกายที่ใชแรง และพลังงานเยอะ จึงชวยลดไขมันไดเร็ว

ระดับของการออกกําลังกาย!

การออกกําลังกายมีหลายระดับ เชน ระดับตํ่า คือรูสึกเฉยๆ พูดคุยตอบโตไดตามปกติ ระดับกลาง หมายถึง เหน่ือย

แตยังสามารถพูดคุยไดปกติ สวนระดับสูง คือ พูดไมได และตองหายใจทางปาก ทัง้น้ี ระดับที่เหมาะสมตอการเผา

ผลาญไขมัน ก็คือระดับกลาง

แตทัง้น้ี ระดับการออกกําลังกาย ของแตละคนไมเทากัน เชน การออกกําลังกายโดยการวิ่ง 1 กิโลเมตรภายใน 6 นา

ที สําหรับนักกีฬาอาจจะอยูที่ระดับกลาง แตสําหรับคนปกติอาจจะเป็นระดับสูงเลยทีเดียว ดังนัน้ เราควรปรับระดับ

ใหเหมาะกับตัวเอง โดยไมสามารถอางอิงจากผูอื่นได ทางที่ดีควรคอยๆ ไตระดับการออกกําลังกาย เพื่อวัดความ

เหมาะสมที่แทจริง

Cardio ลดไขมัน ถาเขาใจ ทุกอยางก็ไมใชเรื่องยาก!!

Cardio คารดิโอ เป็นศัพทที่ใชในฟิตเนต หมายถึง การออกกําลังกายที่สามารถเผาผลาญไขมันไดดีที่สุด โดยให

หัวใจไดทํางาน เพราะฉะนัน้ ไมวาจะออกกําลังกายหนัก หรือเบาๆ หากหัวใจเราไดทํางานมากกวาปกติ ก็ถือเป็นการ

Cardio โดยหากมีอุปกรณสําหรับวัดการเตนหัวใจ อัตราที่เหมาะสมคือ รอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

ซึ่งถือวา เป็นการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการเผาผลาญไขมันมากที่สุด

หลายคนเขาใจผิด!!.. วาการออกกําลังกาย 30 นาที อยางตอเน่ืองดีที่สุด แตในความจริงแลว การออกกําลังกาย 10

นาที 3 รอบ ก็สงผลเหมือนกัน หากมีการเผาผลาญแคลอรีที่เทากัน

การออกกําลังกายที่แนะนํา การออกกําลังกายที่แนะนํา เพื่อสงผลดีที่สุดตอรางกาย ก็คือ การออกกําลังกายระดับ

ปานกลาง 30 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3-5 วัน หรือ 2.5 – 5 ชัว่โมงตอสัปดาห แตก็ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของ

รางกายแตละคนดวย

นอกจากน้ี การออกกําลังกายชวยในเรื่องการลดน้ําหนักแลว ยังสงผลใหรางกายมีความทนตอความเหน่ือยลา และ

อาการบาดเจ็บ และยังชวยป องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคที่เกี่ยวกับทางเดินหายใจไดอีกดวย

เพราะฉะนัน้ ไมจําเป็นวาคนอวนเทานัน้ที่จะตองออกกําลังกาย คนผอมก็จําเป็นตองออกกําลังกาย เพื่อเสริมสราง

สุขภาพที่แข็งแรงดวยเชนกัน

คนที่ควรพบแพทยกอนออกกําลังกาย นัน่คือ คนที่เป็นโรคหัวใจ โรคเกี่ยวกับขอตอ จึงควรปรึกษาแพทยกอนออก

กําลังกาย ไมฉะนัน้อาจจะสงผลเสียมากกวาผลดี

Weight Training เวทเทรนน่ิง เหมาะกับคนที่อยากมีรูปรางที่สวยงาม

หลังจากที่ออกกําลังกายแบบคารดิโอเพื่อลดน้ําหนัก ลดไขมันภายในรางกายแลว ตองมาตอดวยการออกกําลังกาย

แบบเวทเทรนน่ิง เพื่อปรับรูปราง และสัดสวนใหกระชับ เขารูปมากยิ่งขึ้น รวมทัง้ ผูชายที่อยากเพิ่มกลามเน้ือเป็น



มัดๆ หรือสรางซิกแพคหน าทอง ตองเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือดวย เชน ยกของหนักได ออกแรงเตะ ชก

ตอยไดแรงขึ้น เป็นตน

นอกจากน้ี ยังเป็นผลดีตอรางกายโดยรวม เมื่ออายุมากขึ้น มวลของกลามเน้ือจะคอยๆ ลดลง ดังนัน้ หากรักษา

ความแข็งแรงของกลามเน้ือเอาไวเหมือนเดิม นอกจากรูปรางจะกระชับ ไดสัดสวนแลว ยังชวยลดไขมันตามอวัยวะ

ตางๆ ไดอีกดวย

เวทเทรนน่ิง ออกกําลังกายดวยวิธีใดบาง?

การออกกําลังกายแบบเวทเทรนน่ิง จําเป็นตองมีตัวชวยที่เพิ่มแรงตานทานใหกับกลามเน้ือ ไดแก ดัมเบล ตุม

น้ําหนัก อุปกรณยกน้ําหนักตางๆ ในฟิตเนส หรืออาจจะเป็นการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักของตัวเองเป็นแรง

ตานทานเอง อยางการใชบารโหนตัว เป็นตน

คนที่เริ่มตนออกกําลังกายแบบเวทเทรนน่ิงครัง้แรก ควรไดรับคําแนะนําจากเทรนเนอร หรือผูเชี่ยวชาญกอน เพราะ

หากใชน้ําหนัก หรือทาทางในการออกกําลังกายผิดวิธี อาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บ กลามเน้ือฉีกขาด หรือถึงขัน้

กระดูกหักได หรืออาจจะคนหาคลิปวิดีโอในอินเตอรเน็ต แลวออกทาทางตามในคลิปอยางเครงครัดไดเชนกัน

ระยะเวลาในการเลนเวทเทรนเนอร

ควรเริ่มจากการยกอุปกรณที่ใชในการเวทเทรนน่ิงแบบน้ําหนักเบาๆ กอน เนนน้ําหนักที่ไมหนักมาก แตยกไดหลาย

ครัง้ ดีกวาการเลือกน้ําหนักที่หนักมาก แตยกไดไมนาน ฝึกในน้ําหนักที่คิดวาพอทนไหวไปราวๆ 3-4 สัปดาห แลวจึง

คอยๆ เพิ่มน้ําหนักมากขึ้น หรือเพิ่มความยากของทาที่ใชออกกําลังกายมากขึ้น ทีละเล็ก ทีละน อย ที่สําคัญคือการ

ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองราว 30 นาทีขึ้นไป หรือพักในแตละครัง้ไมเกิน 5 นาที

หากเวทเทรนน่ิง ควรเลนใหไดหลายๆ สวน อยาเนนไปที่สวนใดสวนเดียว เชน เขน ขา หน าทอง สะโพก ควรเลน

สลับๆ กันไปในแตละวัน เชน วันจันทรเลนสวนขากับสะโพก วันอังคารเลนสวนหน าทองกับแขน เป็นตน เพราะหาก

มีอาการบาดเจ็บกลามเน้ือ จะไดพักกลามเน้ือสวนนัน้ แลวไปเลนกลามเน้ือสวนอื่นกอนแทน

ออกกําลังกายแบบไหน เหมาะกับตัวเรามากที่สุด?

จริงๆ แลว อยากแนะนําใหออกกําลังกายทัง้สองอยางควบคูกันไปดวย เพราะหากอยากคารดิโอไดเต็มที่ ตองอาศัย

กลามเน้ือที่แข็งแรงในการวิ่ง วายน้ํา ป่ันจักรยาน หรือเตนแอโรบิก รวมถึงการเวทเทรนน่ิงที่ยังตองการคารดิโอมา

เสริมใหมีพละกําลังที่จะออกแรงมากๆ ไดเรื่อยๆ เชนเดียวกัน

หากอยากเนนการเผาผลาญพลังงาน เพื่อการลดน้ําหนัก และเนนกระชับรูปราง สรางกลามเน้ือ ใหเลนเวทเทรนน่ิง

กอนคารดิโอ แตถาหากอยากเนนพัฒนาการในการวิ่ง เพื่อการวิ่งมาราธอน ควรวิ่ง หรือเลนคารดิโอกอนเวทเทรนน่ิง

หรือออกกําลังกายแตละประเภทแยกไปในแตละวัน แตถาอายุมากแลว รางกายอาจไมแข็งแรงเทาสมัยวัยรุน ให

ลองออกกําลังกายแบบคารดิโอเบาๆ กอน แลวคอยเริ่มเลนเวทเทรนน่ิงตอ เพื่อลดความเสี่ยงในการไดรับบาดเจ็บ

จากการออกกําลังกาย

หลังออกกําลังกาย เพื่อป องกันอาการบาดเจ็บ หรือมวลกลามเน้ือสลาย ควรเลือกกินโปรตีนบํารุงรางกาย อยาง



อาหารเสริมเวยโปรตีน ตัวชวยสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก เพิ่มกลามเน้ือ กระชับรูปราง สรางความแข็งแกรงให

รางกาย

– กินกอนออกกําลังกาย ชวยทําใหออกกําลังกายไดนานขึ้น เหน่ือยน อยลง

– กินหลังออกกําลังกาย ชวยฟ้ืนฟู และซอมแซมกลามเน้ือที่สึกหรอ รักษามวลกลามเน้ือใหแข็งแรง และเรงสรางซิก

แพค มัดกลามใหคมชัดขึ้นเร็ว

“สุขภาพดี หุนดี รูปรางกระชับ สรางขึ้นเองได

หากเราตัง้ใจ และมีความพยายามลงมือทําใหดีที่สุด”

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


