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ลดน้ำหนักอยางไร
..ใหมีสุขภาพดี

การลดน้ำหนักไมไดเปนการลดตัวเลขท่ี
ปรากฏในตาช่ัง แตเปนการลดไขมัน เพราะ
เปาหมายในการออกกำลังกายและควบคุม
อาหารเพื่อกำจัดเอาสวนของไขมันออก 
แลวแทนท่ีดวยกลามเนือ้ทีม่ขีนาดเลก็และ
กระชับมากกวา

กลามเน้ือเปนสวนทีม่คีวามสำคัญเปนอยาง

มากสำหรับคนที่ตองการลดน้ำหนัก ย่ิงมวล

กลามเนื้อมาก ย่ิงทำใหรางกายเผาผลาญ

พลงังานไดด ีอาหารทีเ่รากินเขาไปกจ็ะไมสะสม

และแปรสภาพเปนไขมันสวนเกินที่จะทำใหน้ำ

หนักตัวเราเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว

ควรใหความสำคัญกับรูปแบบอาหารที่มี

คุณภาพ เนนพืชเปนหลัก ผัก ผลไม ธัญพืช

ไมขัดสี ถ่ัวตางๆ หมดความกังวลเร่ืองแคลอร่ี  

มีทั้งกากใย วิตามิน  ทานใหครบ 3 มื้อ ไมควร

นอยหรือมากเกินไป การเลือกทานอาหารให

เหมาะสมครบทุกหมูและพยายามเนนโปรตีน 

เพ่ีอใหรางกายรักษาระดับการเผาผลาญ

พลังงานไดอยางสม่ำเสมอ และด่ืมนำ้ตอวันให

ได 2 ลติรข้ึนไป เนือ่งจากการดืม่นำ้จะชวยเพ่ิม

การเผาผลาญไขมนัสวนเกนิ ขบัสารพษิและของ

เสียออกจากรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  

ภาวะนำ้หนกัเกินและโรคอวนสามารถพบไดในทกุวัย ซึง่เปนจดุ

เร่ิมตนที่ทำใหโรคตาง ๆ  ตามมา เชน โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง ความดัน

โลหติสูง แนวทางในการดแูลสุขภาพภาวะนำ้หนกัเกินและโรคอวนคอื การ

ลดนำ้หนกั แตเราจะลดนำ้หนกัอยางไรใหมปีระสิทธภิาพพรอมกับการมี

สขุภาพดีควบคูไปดวย 

ปจจัยท่ีมีผลตอการ
ลดน้ำหนัก 
1.อาหาร



ทกุคนสามารถลดความอวนไดถามคีวาม
ต้ังใจ และเมือ่นำ้หนกัถึงเปาทีต่ามตองการ
แลวควรควบคุมตอไปอกีอยางนอย 3 เดอืน
หลังจากไดน้ำหนักท่ีตองการแลว เพื่อให
รางกายจดจำนำ้หนกั ปองกนัการปรับตัว
ของรางกายใหนำ้หนกัเพ่ิมขึน้ในภายหลงั

อางอิง  : 

เปนการจำกัดเวลาในการทานอาหารในแตละวัน เพ่ือใหมวิีนยัในการทาน

อาหารมากขึ้น สูตรท่ีไดรับความนิยมสูงมาก คือเปนการอด 16 ชั่วโมง 

และกิน 8 ชั่วโมง  ซึ่งการทำ IF จะชวยลดไขมัน เน่ืองจากรางกายจะดึงเอา

ไขมันมาใชมากข้ึน  ทานเปนเวลา ลดการทานอาหารจุกจิก ก็จะเปนตัว
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การลดนำ้หนกัเพ่ือใหไดผลลพัธด ีมรีปูรางที่

เลก็ลงไดสดัสวนพรอมกลามเนือ้ทีก่ระชับสวย

ไดรปู จะตองทำการออกกำลงักายซ่ึงแบงออก

เปน 2 ประเภทคือ 

คารดิโอ – การออกกำลังกายทีจ่ะชวยเผาผลาญ

พลังงานไขมันในรางกายออกไป 

เวทเทรนน่ิง  เปนตัวชวยเสริมกลามเนื้อที่ดี 
และชวยกระตุนระบบเผาผลาญใหสมบรูณแบบ

ย่ิงขึน้ เมือ่เลนควบคูกับคารดโิอก็คือ จะชวยทำให

รางกายมีกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  

การพักผอนอยางเพยีงพอและมีประสิทธิภาพ

ควรนอนหลับสนิทให ไดวันละ 7-9  ชั่วโมง 

การนอนหลบัไมเพียงพอจะทำใหรางกายหล่ัง

ฮอรโมนหิว (Ghrelin Hormone) ทำใหคุณ

กินมากขึ้น  

2. การออกกำลังกาย

4. การทำ Intermittent Fasting (IF)

3. การนอนหลับ


