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5 อุปสรรค
..ในการลดน้ำหนัก 



5 อุปสรรค
..ในการลดน้ำหนัก 

 หลาย ๆ คนต้ังใจที่จะลดน้ำหนัก แตจะ
มีสักก่ีคนที่ประสบความสำเร็จในการลด
นำ้หนกั นอกเหนอืจากความตัง้ใจในการลด
นำ้หนกัแลว อปุสรรคตาง ๆ  ทัง้ภายในตวัเรา
เองและภายนอกรอบขางกเ็ปนอกีปจจยัทีส่ง
ผลตอการลดอีกดวย 

 อาหารถอืวาเปนอกีปจจยัสำคญัทีม่ผีลตอการลดนำ้หนกั แตการรบั
ประทานอาหารที่มีแคลอร่ีที่มากหรือนอยเกินไป สงผลทำใหการลดน้ำ
หนักไมประสบความสำเร็จ นอกจากนี้บางคนลดน้ำหนักดวยการอด
อาหารเพือ่ใหปรมิาณแคลรอร่ีเขาสูรางกายนอยลงและคิดวาจะยิง่ทำให
น้ำหนักลดไดเร็วขึ้น ซึ่งเปนความเขาใจที่ไมถูกตอง 

เม่ือขาดคารโบไฮเดรต รางกายจะทำการยอยสลายโปรตีนเพื่อให ไดมา
ซึ่งพลังงานแทน โดยการยอยสลายโปรตีนนี้รางกายจะเกิดการสูญเสีย
เนือ้เยือ่โปรตีนหรอืมวลกลามเนือ้ อาหารทีค่วรรับประทานควรเปนอาหาร
ที่มีความหลากหลาย ปริมาณแคลรอร่ีต่ำแตคุณคาทางอาหารสูง เชน 
เลือกรับประทานอาหารที่มีปริมาณใยอาหารหรือไฟเบอรสูง  การรับ
ประทานอาหารที่มีไขมันดีรวมดวย เชน เมล็ดเจีย เมล็ดแฟล็ก การรับ
ประทานอาหารโปรตีนที่มีไขมันนอย เชน โปรตีนจากพืช ถ่ัวเหลือง ขาว
สาลี ถ่ัวพี และท่ีสำคัญคือการดื่มน้ำใหเพียงพอตอรางกาย 

อุปสรรคท่ีมีผลตอการ
ลดน้ำหนัก
1. โฟกัสไปท่ีตัวเลขบน
เครื่องชั่งอยางเดียวเทานั้น 
 สิ่งที่เราตองทำความเขาใจกอนเสมอ
คือ ตัวเลขทีป่รากฏอยูในเคร่ืองชัง่เปนเพยีง
การแสดงความเปลี่ยนแปลงของน้ำหนัก
เทานั้น ซึ่งน้ำหนักมีผลมาจากปจจัยตาง ๆ  
เชน ปริมาณและประเภทของอาหาร การออก
กำลังกาย การเปล่ียนแปลงของฮอรโมน ซึง่
สิง่ทีค่วรสนใจควรจะเปนการเพ่ิมขึน้ของมวล
กลามเนือ้ และการลดลงของมวลไขมัน  แมวา
ตัวเลขบนเคร่ืองช่ังจะยังคงเดิมก็ตาม การวัด
รอบเอวและการถายภาพตัวเองทุกเดือน
สามารถบงชี้ไดวาคุณกำลังลดมวลไขมัน 
แมวาตัวเลขบนเครื่องชั่งจะไมเปล่ียนแปลง
มากนัก นี่จะเปนการลดน้ำหนักท่ีมี
ประสิทธิภาพ

2. ใชวิธีอดอาหาร 

แทจรงิแลวการอดอาหารทำใหลดนำ้หนกัได
อยางรวดเรว็จรงิ แตเปนอนัตรายตอสขุภาพ 
เพราะโดยปกติแลวระบบอวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายตองการกลูโคสซ่ึงไดมาจากการยอย
คารโบไฮเดรตเพื่อเปนพลังงาน 
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อางอิง  : 

 การออกกำลังกายเปนสิ่งสำคัญไมแพ
การคุมอาหาร เนือ่งจากในระหวางการลดน้ำ
หนกัจะมีการสูญเสียปริมาณกลามเนือ้และ
ไขมนั หากคณุไมออกกำลังกายเลยในขณะ
เดยีวกันมแีตการควบคมุปรมิาณแคลอรี ่จะ
ทำใหมแีนวโนมทีจ่ะสูญเสียมวลกลามเนือ้มาก
ขึ้นและมีอัตราการเผาผลาญลดลง 

 ซึง่หลายคนมักคิดวาการออกกำลังกาย
เปนกิจกรรมท่ีนาเบื่อ ลองเปลี่ยนการออก
กำลังกายเปนการหากิจกรรมสนุก ๆ แทน 
แตตองทำใหรูสกึเหนือ่ยและเราสามารถทำ
กิจกรรมน้ันไดนานมากพอ เริ่มตนคร้ังละ
สั้น ๆ เร่ิมจาก 10 – 15 นาทีแลวคอยเพ่ิม
เวลาข้ึนเรือ่ย ๆ  จนไดเปาหมาย เนือ่งจากการ
ออกกำลังกายมีหลากหลายรูปแบบ เชน 
ตองการออกกำลงักายเพ่ือความสมบรูณ
แขง็แรงของระบบหวัใจและหลอดเลอืดสามารถ
ใชวิธีการเดิน การว่ิงเหยาะ ๆ การป น
จกัรยาน หรอืการเตนแอโรบกิ การออกกำลงั
กายเพือ่ความแขง็แรงและความทนทานของ
กลามเนื้อ ใชวิธีดันพ้ืน ดึงขอ หรือลุกน่ัง และ
การออกกำลังกายเพ่ือความยืดหยุนของ
กลามเน้ือใชวิธโียคะ นอกจากนีก้ารมเีพ่ือน
ออกกำลงักายดวย จะชวยใหเราไมรูสกึเบือ่ 
และยังสามารถชวยดงึเราใหไปออกกำลงักาย
ในวันที่เราขี้เกียจไดอีกดวย 

3. ไมออกกำลังกาย 

 เร่ืองนี้ถือเปนสิ่งสำคัญในการลดน้ำหนัก ถาหากเรามีทัศนคติที่ดี 
หรือมีแรงบันดาลในการชวยลดน้ำหนัก การประสบความสำเร็จในการ
ลดน้ำหนักก็สามารถเปนไปได ไมจำเปนตองมีเปาหมายที่ย่ิงใหญ เริ่ม
เล็ก ๆ นอย ๆก็สามารถทำใหเราลดน้ำหนักประสบความสำเร็จได เชน 
ฉนัอยากลดน้ำหนกัเพือ่ใสชดุราตรีในงานแตงงาน คุณควรหาเหตุผลสกั
ขอวาคุณอยากลดน้ำหนักเพ่ืออะไร จะทำใหคุณมีกำลังใจในการลด
น้ำหนักได  

4. เปาหมายในการลดน้ำหนัก 

 กวาทีก่ารลดน้ำหนกัของแตละคนจะสำเร็จ ตองผานความลมเหลวมา
หลายคร้ัง แตถาหากคณุไมเริม่พยายามใหมอกีคร้ัง การลดน้ำหนกัของ
คุณจะไมประสบความสำเร็จอีกเลย ปลอยวางความคิด จงอยาอายที่จะ
เริ่มใหม แตจงตั้งใจและพยายามมันอีกคร้ังเพื่อตัวของคุณเอง 

5. อายกับความพยายามที่ลมเหลว 

แมจะมีอุปสรรคเกิดขึ้นระหวางการลดน้ำหนักเพียงใด แต
ถาเรามุงมัน่ต้ังใจ เรากจ็ะสามารถประสบความสำเรจ็ในการ
ลดน้ำหนักได  


