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5 อุปสรรค
..ในการลดน้ำหนัก 



5 อุปสรรค
..ในการลดน้ำหนัก 

 หลาย ๆ คนต้ังใจที่จะลดน้ำหนัก แตจะ
มีสักก่ีคนที่ประสบความสำเร็จในการลด
นำ้หนกั นอกเหนอืจากความตัง้ใจในการลด
นำ้หนกัแลว อปุสรรคตาง ๆ  ทัง้ภายในตวัเรา
เองและภายนอกรอบขางกเ็ปนอกีปจจยัทีส่ง
ผลตอการลดอีกดวย 

 อาหารถอืวาเปนอกีปจจยัสำคญัทีม่ผีลตอการลดนำ้หนกั แตการรบั
ประทานอาหารที่มีแคลอร่ีที่มากหรือนอยเกินไป สงผลทำใหการลดน้ำ
หนักไมประสบความสำเร็จ นอกจากนี้บางคนลดน้ำหนักดวยการอด
อาหารเพือ่ใหปรมิาณแคลรอร่ีเขาสูรางกายนอยลงและคิดวาจะยิง่ทำให
น้ำหนักลดไดเร็วขึ้น ซึ่งเปนความเขาใจที่ไมถูกตอง 

เม่ือขาดคารโบไฮเดรต รางกายจะทำการยอยสลายโปรตีนเพื่อให ไดมา
ซึ่งพลังงานแทน โดยการยอยสลายโปรตีนนี้รางกายจะเกิดการสูญเสีย
เนือ้เยือ่โปรตีนหรอืมวลกลามเนือ้ อาหารทีค่วรรับประทานควรเปนอาหาร
ที่มีความหลากหลาย ปริมาณแคลรอร่ีต่ำแตคุณคาทางอาหารสูง เชน 
เลือกรับประทานอาหารที่มีปริมาณใยอาหารหรือไฟเบอรสูง  การรับ
ประทานอาหารที่มีไขมันดีรวมดวย เชน เมล็ดเจีย เมล็ดแฟล็ก การรับ
ประทานอาหารโปรตีนที่มีไขมันนอย เชน โปรตีนจากพืช ถ่ัวเหลือง ขาว
สาลี ถ่ัวพี และท่ีสำคัญคือการดื่มน้ำใหเพียงพอตอรางกาย 

อุปสรรคท่ีมีผลตอการ
ลดน้ำหนัก
1. โฟกัสไปท่ีตัวเลขบน
เครื่องชั่งอยางเดียวเทานั้น 
 สิ่งที่เราตองทำความเขาใจกอนเสมอ
คือ ตัวเลขทีป่รากฏอยูในเคร่ืองชัง่เปนเพยีง
การแสดงความเปลี่ยนแปลงของน้ำหนัก
เทานั้น ซึ่งน้ำหนักมีผลมาจากปจจัยตาง ๆ  
เชน ปริมาณและประเภทของอาหาร การออก
กำลังกาย การเปล่ียนแปลงของฮอรโมน ซึง่
สิง่ทีค่วรสนใจควรจะเปนการเพ่ิมขึน้ของมวล
กลามเนือ้ และการลดลงของมวลไขมัน  แมวา
ตัวเลขบนเคร่ืองช่ังจะยังคงเดิมก็ตาม การวัด
รอบเอวและการถายภาพตัวเองทุกเดือน
สามารถบงชี้ไดวาคุณกำลังลดมวลไขมัน 
แมวาตัวเลขบนเครื่องชั่งจะไมเปล่ียนแปลง
มากนัก นี่จะเปนการลดน้ำหนักท่ีมี
ประสิทธิภาพ

2. ใชวิธีอดอาหาร 

แทจรงิแลวการอดอาหารทำใหลดนำ้หนกัได
อยางรวดเรว็จรงิ แตเปนอนัตรายตอสขุภาพ 
เพราะโดยปกติแลวระบบอวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายตองการกลูโคสซ่ึงไดมาจากการยอย
คารโบไฮเดรตเพื่อเปนพลังงาน 
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อางอิง  : 

 การออกกำลังกายเปนสิ่งสำคัญไมแพ
การคุมอาหาร เนือ่งจากในระหวางการลดน้ำ
หนกัจะมีการสูญเสียปริมาณกลามเนือ้และ
ไขมนั หากคณุไมออกกำลังกายเลยในขณะ
เดยีวกันมแีตการควบคมุปรมิาณแคลอรี ่จะ
ทำใหมแีนวโนมทีจ่ะสูญเสียมวลกลามเนือ้มาก
ขึ้นและมีอัตราการเผาผลาญลดลง 

 ซึง่หลายคนมักคิดวาการออกกำลังกาย
เปนกิจกรรมท่ีนาเบื่อ ลองเปลี่ยนการออก
กำลังกายเปนการหากิจกรรมสนุก ๆ แทน 
แตตองทำใหรูสกึเหนือ่ยและเราสามารถทำ
กิจกรรมน้ันไดนานมากพอ เริ่มตนคร้ังละ
สั้น ๆ เร่ิมจาก 10 – 15 นาทีแลวคอยเพ่ิม
เวลาข้ึนเรือ่ย ๆ  จนไดเปาหมาย เนือ่งจากการ
ออกกำลังกายมีหลากหลายรูปแบบ เชน 
ตองการออกกำลงักายเพ่ือความสมบรูณ
แขง็แรงของระบบหวัใจและหลอดเลอืดสามารถ
ใชวิธีการเดิน การว่ิงเหยาะ ๆ การป น
จกัรยาน หรอืการเตนแอโรบกิ การออกกำลงั
กายเพือ่ความแขง็แรงและความทนทานของ
กลามเนื้อ ใชวิธีดันพ้ืน ดึงขอ หรือลุกน่ัง และ
การออกกำลังกายเพ่ือความยืดหยุนของ
กลามเน้ือใชวิธโียคะ นอกจากนีก้ารมเีพ่ือน
ออกกำลงักายดวย จะชวยใหเราไมรูสกึเบือ่ 
และยังสามารถชวยดงึเราใหไปออกกำลงักาย
ในวันที่เราขี้เกียจไดอีกดวย 

3. ไมออกกำลังกาย 

 เร่ืองนี้ถือเปนสิ่งสำคัญในการลดน้ำหนัก ถาหากเรามีทัศนคติที่ดี 
หรือมีแรงบันดาลในการชวยลดน้ำหนัก การประสบความสำเร็จในการ
ลดน้ำหนักก็สามารถเปนไปได ไมจำเปนตองมีเปาหมายที่ย่ิงใหญ เริ่ม
เล็ก ๆ นอย ๆก็สามารถทำใหเราลดน้ำหนักประสบความสำเร็จได เชน 
ฉนัอยากลดน้ำหนกัเพือ่ใสชดุราตรีในงานแตงงาน คุณควรหาเหตุผลสกั
ขอวาคุณอยากลดน้ำหนักเพ่ืออะไร จะทำใหคุณมีกำลังใจในการลด
น้ำหนักได  

4. เปาหมายในการลดน้ำหนัก 

 กวาทีก่ารลดน้ำหนกัของแตละคนจะสำเร็จ ตองผานความลมเหลวมา
หลายคร้ัง แตถาหากคณุไมเริม่พยายามใหมอกีคร้ัง การลดน้ำหนกัของ
คุณจะไมประสบความสำเร็จอีกเลย ปลอยวางความคิด จงอยาอายที่จะ
เริ่มใหม แตจงตั้งใจและพยายามมันอีกคร้ังเพื่อตัวของคุณเอง 

5. อายกับความพยายามที่ลมเหลว 

แมจะมีอุปสรรคเกิดขึ้นระหวางการลดน้ำหนักเพียงใด แต
ถาเรามุงมัน่ต้ังใจ เรากจ็ะสามารถประสบความสำเรจ็ในการ
ลดน้ำหนักได  


