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ลดน้ำหนักอยางไร
..ใหมีสุขภาพดี

การลดน้ำหนักไมไดเปนการลดตัวเลขท่ี
ปรากฏในตาช่ัง แตเปนการลดไขมัน เพราะ
เปาหมายในการออกกำลังกายและควบคุม
อาหารเพื่อกำจัดเอาสวนของไขมันออก 
แลวแทนท่ีดวยกลามเนือ้ทีม่ขีนาดเลก็และ
กระชับมากกวา

กลามเน้ือเปนสวนทีม่คีวามสำคัญเปนอยาง

มากสำหรับคนที่ตองการลดน้ำหนัก ย่ิงมวล

กลามเนื้อมาก ย่ิงทำใหรางกายเผาผลาญ

พลงังานไดด ีอาหารทีเ่รากินเขาไปกจ็ะไมสะสม

และแปรสภาพเปนไขมันสวนเกินที่จะทำใหน้ำ

หนักตัวเราเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว

ควรใหความสำคัญกับรูปแบบอาหารที่มี

คุณภาพ เนนพืชเปนหลัก ผัก ผลไม ธัญพืช

ไมขัดสี ถ่ัวตางๆ หมดความกังวลเร่ืองแคลอร่ี  

มีทั้งกากใย วิตามิน  ทานใหครบ 3 มื้อ ไมควร

นอยหรือมากเกินไป การเลือกทานอาหารให

เหมาะสมครบทุกหมูและพยายามเนนโปรตีน 

เพ่ีอใหรางกายรักษาระดับการเผาผลาญ

พลังงานไดอยางสม่ำเสมอ และด่ืมนำ้ตอวันให

ได 2 ลติรข้ึนไป เนือ่งจากการดืม่นำ้จะชวยเพ่ิม

การเผาผลาญไขมนัสวนเกนิ ขบัสารพษิและของ

เสียออกจากรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  

ภาวะนำ้หนกัเกินและโรคอวนสามารถพบไดในทกุวัย ซึง่เปนจดุ

เร่ิมตนที่ทำใหโรคตาง ๆ  ตามมา เชน โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง ความดัน

โลหติสูง แนวทางในการดแูลสุขภาพภาวะนำ้หนกัเกินและโรคอวนคอื การ

ลดนำ้หนกั แตเราจะลดนำ้หนกัอยางไรใหมปีระสิทธภิาพพรอมกับการมี

สขุภาพดีควบคูไปดวย 

ปจจัยท่ีมีผลตอการ
ลดน้ำหนัก 
1.อาหาร



ทกุคนสามารถลดความอวนไดถามคีวาม
ต้ังใจ และเมือ่นำ้หนกัถึงเปาทีต่ามตองการ
แลวควรควบคุมตอไปอกีอยางนอย 3 เดอืน
หลังจากไดน้ำหนักท่ีตองการแลว เพื่อให
รางกายจดจำนำ้หนกั ปองกนัการปรับตัว
ของรางกายใหนำ้หนกัเพ่ิมขึน้ในภายหลงั

อางอิง  : 

เปนการจำกัดเวลาในการทานอาหารในแตละวัน เพ่ือใหมวิีนยัในการทาน

อาหารมากขึ้น สูตรท่ีไดรับความนิยมสูงมาก คือเปนการอด 16 ชั่วโมง 

และกิน 8 ชั่วโมง  ซึ่งการทำ IF จะชวยลดไขมัน เน่ืองจากรางกายจะดึงเอา

ไขมันมาใชมากข้ึน  ทานเปนเวลา ลดการทานอาหารจุกจิก ก็จะเปนตัว

ชวยใหเราสามารถควบคุมน้ำหนักไดดีย่ิงขึ้น
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การลดนำ้หนกัเพ่ือใหไดผลลพัธด ีมรีปูรางที่

เลก็ลงไดสดัสวนพรอมกลามเนือ้ทีก่ระชับสวย

ไดรปู จะตองทำการออกกำลงักายซ่ึงแบงออก

เปน 2 ประเภทคือ 

คารดิโอ – การออกกำลังกายทีจ่ะชวยเผาผลาญ

พลังงานไขมันในรางกายออกไป 

เวทเทรนน่ิง  เปนตัวชวยเสริมกลามเนื้อที่ดี 
และชวยกระตุนระบบเผาผลาญใหสมบรูณแบบ

ย่ิงขึน้ เมือ่เลนควบคูกับคารดโิอก็คือ จะชวยทำให

รางกายมีกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  

การพักผอนอยางเพยีงพอและมีประสิทธิภาพ

ควรนอนหลับสนิทให ไดวันละ 7-9  ชั่วโมง 

การนอนหลบัไมเพียงพอจะทำใหรางกายหล่ัง

ฮอรโมนหิว (Ghrelin Hormone) ทำใหคุณ

กินมากขึ้น  

2. การออกกำลังกาย

4. การทำ Intermittent Fasting (IF)

3. การนอนหลับ


