
เผาผลาญไขมัน ไมเห็นผล เพราะระบบเผาผลาญมี

ปัญหา!?

เผาผลาญไขมัน ทุกวิธีไมเห็นผล!? เชื่อวา หลายคนกําลังเจอปัญหาเหลาน้ีอยู? พยายามลดน้ําหนักหลายวิธี ก็ยังไม

สําเร็จเลยสักที ทําใหหลายคนหันไปโทษ ระบบเผาผลาญพังบาง ระบบเผาผลาญไมดีบาง แลวจริงหรือไม! ระบบเผา

ผลาญพัง ทําใหอวน มาดูคําตอบกันเลย

เผาผลาญไขมัน ตองเริ่มจากการออกกําลังกาย และทํากิจกรรมตางๆ เพื่อใชพลังงาน แตถาลองทําแลวไมเห็นผล

มาทําความรูจักระบบเผาผลาญกันกอนดีกวา!

เผาผลาญไขมัน

รางกายของมนุษย มีกระบบการเผาผลาญ โดยยอยอาหารเพื่อใหไดพลังงานมาใช กระบวนการน้ีเรียกวา เมตาบอลิ

ซึม โดยสลายสาอาหารใหเป็นโมเลกุลเล็กๆ ที่ใหพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เเละกรดนิวคลีอิก ให

รางกายดูดซึมนําไปใชไดตอ การทํางานของอวัยวะ เเละระบบพื้นฐานตางๆ เชน การหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต

การปรับฮอรโมน การสรางเเละซอมเซลล จึงจําเป็นตองใชพลังงานเรียกวา อัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกาย

ซึ่งเป็นระบบที่มีความซับซอน ไมอาจเปลี่ยนแปลงไดงายๆ โดยปัจจัยตางๆ ที่มีผลตออัตราการเผาผลาญในเเตละคน

นัน้ไดแก

1. ปริมาณกลามเน้ือ คนที่มีกลามเน้ือมาก ยอมเผาผลาญพลังงานมากกวาคนที่มีรูปรางเล็ก เเละกลามเน้ือน อย

2. เพศ เพศชาย จะมีจํานวนกลามเน้ือมากกวาเพศหญิง 30 – 40 % เมื่อเทียบจากน้ําหนักตัวที่เทากัน ทําใหเพศ

ชายเผาผลาญพลังานไดมากกวา

3. อายุ เมื่ออายุเพิ่มขึ้น ปริมาณกลามเน้ือจะลดลง เเละปริมาณไขมันเพิ่มมากขึ้น จึงเป็นเหตุใหมีการใชพลังงานลด

ลงเเละมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น

4. การยอยอาหาร กระบวนการลําเลียง ยอย เเละการดูดซึมอาหารใชพลังงานตัง้เเต 100 – 800 เเคลอรี่

5. การเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาจะเป็นการยืน เดิน นัง่ หรือการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬาตางๆ ก็เป็นการใช

พลังงานเชนกัน หากทําเป็นประจํา จะมีผลตอการหลัง่ฮอรโมน ชวยใหรางกายสดชื่น เเข็งเเรงในระยะยาว

เผาผลาญไขมัน

ลดน้ําหนักอยางไรใหเห็นผลเร็ว สุขภาพดี

การเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน ก็คือ การเคลื่อนไหวรางกาย ดังนัน้ หากตองการลดน้ําหนัก ควรเพิ่มกิจกรรม
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เคลื่อนไหวรางกายใหมีการใชพลังงานมากขึ้น เพิ่มการสรางกลามเน้ือ เเละปรับอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ

จะใหผลดีในระยะยาว และไมกระทบตอสุขภาพดวย

หุนดีแลว จะหยุดออกกําลังกาย จะโยโยไหม!

โอกาสที่คุณจะหยุดออกกําลังกาย หรือหยุดลดน้ําหนัก เมื่อหุนดีแลว จะกลับมาโยโย หรือมีผลตอระบบเผาผลาญ

หรือไม เราพบขอมูลมาวา “ไมมีผล” หากคุณกลับไปใชชีวิตประจําวันตามปกติ เชน เคลื่อนไหวน อยลง นัง่โตะทํางา

น ไมออกกําลังกาย แตตองควบคุมปริมาณอาหาร และเลือกกินอาหารที่มีประโยชนตอรางกายตอเน่ือง

สําหรับคนที่มีประวัติโยโยเอฟเฟกต น้ําหนักขึ้นลงอยางรวดเร็ว เเลวนํามาเปรียบเทียบกับคนที่ไมเคยมีประวัติโย

โยเอฟเฟกต พบวา ไมพบความเเตกตางระหวางกลุมที่เคยมีปัญหาโยโยเอฟเฟกต กับกลุมคนปกติ ทัง้การลดลง

ของไขมัน การเพิ่มขึ้นของกลามเน้ือ ปัจจัยดานสุขภาพอื่นๆ เชน ความดันโลหิต ความไวตออินซูลิน เเละระดับ

ฮอรโมนที่มีผลตอการขึ้นลงของน้ําหนัก เชน เลปติน (Leptin) เเละอะดิโปเนคติน (Adiponectin) ใกลเคียงกัน ดัง

นัน้ โยโยเอฟเฟกต ไมมีผลตอระบบเผาผลาญ ดังที่คนทัว่ไปเขาใจกัน

เผาผลาญไขมัน

นอกจาก ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย เพื่อเผาผลาญไขมันแลว มีวิธีกระตุนการเผาผลาญไดหลาย

รูปแบบดังน้ี

– เพิ่มปริมาณเครื่องเทศ เชน พริก พริกไทย ขิง ขา เเละเครื่องเทศที่มีรสเผ็ดรอนอื่นๆ นอกจากจะชวยขับลมเเลว

ก็ยังชวยกระตุนระบบเผาผลาญไดดีขึ้น

– เพิ่มโปรตีน เพื่อเป็นการรักษามวลกลามเน้ือ รางกายตองการอาหารที่มีโปรตีนสูง ยิ่งรางกายมีมวลกลามเน้ือมาก

เทาไหร ก็ยิ่งตองการใชพลังงานมากเทานัน้ โปรตีนที่เเนะนําคือ อกไก ไขขาว ถัว่ตางๆ ธัญพืช โยเกิรต เป็นตน

และอาหารเสริมโปรตีนจากนม ซึ่งจะทําใหคุณไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ

– ออกกําลังกายเเบบเรงความเร็วในระยะเวลาสัน้ๆ ไมวาจะเป็นการวิ่ง การวายน้ํา หรือเดิน ใหคุณใชวิธีเรงความเร็ว

สูงสุดเทาที่จะทําไดภายใน 30 วินาที จากนัน้คอยลดอัตราเร็วลง อยูในระดับปานกลาง 1 – 2 นาที ทําสลับกัน 3 –

5 เซ็ต เพื่อชวยกระตุนอัตราการเผาผลาญ วิธีน้ีไดผลดีมากกวา หรือเทียบเทากับการออกกําลังกายภายในความเร็ว

ปานกลาง 20 – 30 นาทีเลยทีเดียว

คนที่ตองการลดน้ําหนักเเบบไดผลดีที่สุด หยุดพึ่งยาลดน้ําหนัก ที่โฆษณาอวดอางวา ชวยกระตุนระบบเผาผลาญ ลด

น้ําหนักลงเร็วเห็นผลใน 3 วัน 7 วัน เพราะมีผลตอระบบเผาผลาญเพียง 4 -5% ในระยะสัน้ๆ เทานัน้ เเทบจะไมสง

ผลตอเเคลอรี่โดยรวมเลยดวยซํ้า ดวยสาเหตุน้ี ทําใหรางกายมีน้ําหนักมากเกินขนาด ก็เพราะมาจากการกินอาหาร

มากกวาที่รางกายจําเป็นตองใช เมื่ออาหารสวนเกินเหลาน้ีใชไมหมด ก็จะถูกสะสมไวในรางกาย ในรูปเเบบของไข

มันนัน่เอง



เพราะฉะนัน้แลว ทางออกที่สําคัญของคนลดน้ําหนักก็คือ ควบคุมอาหาร ลดของทอด ของมัน รสจัด เนนอาหาร

จําพวกยาง ตม น่ึง หลักๆ ควรยึดกินอาหารใหครบ 5 หมู และเพิ่มความสําคัญของการกินอาหารแตละหมูใหมีความ

หลากหลาย ไมจําเจอยูเพียงอาหารไมกี่ชนิด เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้อยางงายถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้ สังเกต

งายๆ วา น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จากน้ําหนักปกติ แสดงใหเห็นวา เริ่มกินอาหารมากเกินไปแลว ควรหันมาควบคุม

ลดปริมาณใหน อยลง โดยตองรูวา พลังงานที่ใชในแตละวันจํานวนเทาไหร และควรกินอาหารใหพอเหมาะแก

พลังงานที่จําเป็นตองใชในแตละวัน

ตอมาเนนการออกกําลังกาย ไมวาจะเป็น คารดิโอ เวทเทรนน่ิง รักษาระยะเวลาการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ วัน

ละ 30 นาทีอยางตํ่า เมื่อรางกายปรับสมดุลไดแลว คอยเพิ่มระยะเวลาออกกําลังกายใหมากขึ้นวันละ 40 นาที และ

คอยเพิ่มเป็น 60 นาที / วัน ใน 1 สัปดาหควรออกกําลังกายอยางน อย 3-4 วัน เพื่อใหเห็นผลชัดเจน และรวดเร็วยิ่ง

ขึ้น สําหรับคนที่เพิ่มกลามเน้ือตามสวนตางๆ ใหเนนออกกําลังกายเฉพาะจุดนัน้ๆ หากออกกําลังกายตอเน่ือง ไมเกิน

1 เดือนเห็นผลแนนอน

เวยืโปรตีน

และขอแนะนํา ตัวชวยพิเศษ ควรดื่มนมที่มีโปรตีน เพราะโปรตีนจะชวยลดความอยากอาหารลง ทําใหอิ่มทอง ชวย

รักษามวลกลามเน้ือไดดี โดยเฉพาะอาหารเสริมเวยโปรตีน เวยวูฟเวอรรีน ตัวชวยลดระดับฮอรโมนเกรลิน ซึ่ง

ฮอรโมนน้ีเป็นตัวกระตุนใหรางกายหิวตลอดเวลา หากดื่มเวยโปรตีนวันละ 20 กรัม หรือจิบระหวางวัน ชวยควบคุม

ฮอรโมนเกรลินไดดี ทําใหอิ่มทอง ยิ่งออกกําลังกายควบคูกันไปดวย จะชวยเรงการเผาผลาญไขมัน กระชับสัดสวน

ใหรางกายฟิต และเฟิรมขึ้นได

ที่สําคัญ ดื่มหลังออกกําลังกาย จะชวยรักษามวลกระดูก เพิ่มกลามเน้ือ เปลี่ยนไขมันเป็นพลังงานไดงายมากขึ้น

ถือวาเป็นตัวชวยสําคัญของหนุม – สาว ที่สนใจเผาผลาญไขมันสุดๆ แถมโปรตีนจากเวย เป็นโปรตีนบริสุทธิ ์ 9

0-95% นําเขาจากอเมริกา คุณภาพดีเยี่ยม แถมไดรับประโยชนเนนๆ ดื่มงาย อรอย รสชาติถูกปากคนไทยแนนอน

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

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


