
วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

วิธีลดไขมัน สาวๆที่กําลังกังวลใจกับไขมัน รอบเอว หวงยางน อยนารักอาจไมเป็นที่พิศมัยมากนักนะคะ การลดไข
มัน ไมเพียงแตทําใหเราดูดี แตสิ่งสําคัญคือทําใหเราสุขภาพดีดวย ดังนัน้การเผาผลาญไขมัน โดยที่กลามเน้ือไม
สลายไปดวย ถือเป็นเป าหมายสําคัญของสาวๆ เลยนะคะ

นอกจากการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายแลว ปัจจัยอื่นๆ อีกหลายอยางยังสามารถสงผลตอการลดน้ําหนัก
และไขมันไดอีกดวย โชคดีที่มีขัน้ตอนงายๆ และเคล็ดลับมากมาย ที่สามารถทําไดเพื่อเพิ่มการเผาผลาญไขมันอยาง
รวดเร็วและงายดายในยุคสมัยน้ีคะ มาคะลอมวงเขามา แอดรินจะบอกเคล็ดลับในการเผาผลาญไขมันอยางรวดเร็ว
ทําใหสวยเพรียวเชียวคะ
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1. เริ่มดวยการเสริมความแข็งแกรง

การฝึกความแข็งแกรง เป็นการออกกําลังกายประเภทหน่ึง โดยตองเกร็งกลามเน้ือตานแรงตาน การออกกําลังกาย
ประเภทน้ีจะสรางมวลกลามเน้ือและเพิ่มความแข็งแรงใหรางกาย การฝึกความแข็งแกรงยกตัวอยางเชน การฝึก
บอดี้เวท หรือเวทเทรนน่ิง เพื่อเพิ่มมวลกลามเน้ือ

จากการวิจัยพบวาการฝึกความแข็งแรงมีประโยชนตอสุขภาพหลายประการ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเผาผลาญไขมัน
ผลวิจัยในงานศึกษา การฝึกความแข็งแรงชวยลดไขมันในชองทอง จากผูเขาทดลอง 78 คน ที่มีไขมันในชองทอง
เกินมาตรฐาน ซึ่งเป็นไขมันอันตรายชนิดหน่ึงที่เกาะรอบอวัยวะในชองทอง การศึกษาแสดงใหเห็นวา เมื่อฝึกบอดี้
เวทเป็นเวลา 12 สัปดาหควบคูกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก พบวาประสิทธิภาพในการลดไขมันในรางกายและ
ไขมันหน าทอง ไดผลมากกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพียงอยางเดียว

การฝึกความตานทานอาจชวยรักษามวลกลามเน้ือ ซึ่งสามารถเพิ่มอัตราแคลอรีที่รางกายเผาผลาญไดในขณะพัก
จากผลวิจัยการฝึกความตานทาน 10 สัปดาหสามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญแคลอรีหลังออกกําลังกายไดเพิ่ม
7% และอาจลดน้ําหนักไขมันลงได 1.8 กก.

การออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักตัว หรือการยกน้ําหนัก หรือใชอุปกรณ ออกกําลังกายเป็นวิธีการงายๆ
สองสามวิธีในการเริ่มตนการฝึกความแข็งแรง

บทสรุป:
 
การฝึกความแข็งแกรง เป็นการเพิ่มอัตราการเผาผลาญหลังการออกกําลังกาย



และจะชวยลดไขมันรอบเอว โดยเฉพาะเมื่อออกกําลังแบบเวทเทรนน่ิง ควบคู
คาดิโอ

2. เลือกทานอาหารที่มีโปรตีนสูง

การทานอาหารที่อุดมดวยโปรตีนเพิ่มขึ้น เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดความอยากอาหาร และสามารถเรงการ
เผาผลาญไขมันไดมากขึ้น จากการศึกษาหลายชิน้พบวาการกินโปรตีนคุณภาพสูงมากขึ้นนัน้ มีความสัมพันธอัตราที่
ลดลงของไขมันหน าทอง นอกจากน้ีอาหารที่มีโปรตีนสูงสามารถชวยรักษามวลกลามเน้ือ และการเผาผลาญใน
ระหวางการลดน้ําหนักอีกดวย

ใหลองเพิ่มอาหารที่มีโปรตีนสูงเพิ่มสักสองสามสวนในอาหารของคุณในแตละวันเพื่อชวยเพิ่มการเผาผลาญไขมัน
ตัวอยางของ อาหารที่อุดมดวยโปรตีนไดแก เน้ือสัตว อาหารทะเล ไข พืชตระกูลถัว่ และผลิตภัณฑจากนม

บทสรุป:
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การทานอาหารที่อุดมดวยโปรตีนเพิ่มขึน้ เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลด
ความอยากอาหาร และสามารถเรงการเผาผลาญไขมันไดมากขึน้

3. นอนใหมีคุณภาพ

การเขานอนเร็วขึ้นเล็กน อย หรือตัง้นาฬิกาปลุกใหเร็วขึ้นอีกนิด จะชวยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและป องกันน้ําหนัก
ตัวเพิ่มได มีการศึกษาหลายชิน้พบความสัมพันธระหวางการนอนหลับที่เพียงพอ กับการลดน้ําหนัก

จากการศึกษาในกลุมตัวอยางจากผูหญิง 68,183 คน แสดงใหเห็นวาผูที่นอนหลับ 5 ชัว่โมงหรือน อยกวาตอคืน มี
แนวโนมที่จะมีน้ําหนักมากกวาผูที่นอนหลับนานกวา 7 ชัว่โมงตอคืน ผลวิจัยแสดงใหเห็นวาคุณภาพการนอนหลับที่
ดีขึ้น และการนอนหลับอยางน อย 7 ชัว่โมงตอคืนเพิ่มโอกาสในการลดน้ําหนักไดสําเร็จถึง 33% ในผูหญิง 245 คนที่
เขารวมโปรแกรมลดน้ําหนักเป็นเวลา 6 เดือน

งานวิจัยอื่นๆ แสดงใหเห็นวาการอดนอนอาจสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนความหิว ความอยากอาหารที่เพิ่ม
ขึ้น และความเสี่ยงที่จะเป็นโรคอวนมากขึ้น นอนใหเป็นเวลาสมํ่าเสมอ จํากัดการบริโภคคาเฟอีน และลดการใช
อุปกรณอิเล็กทรอนิกสกอนนอน เพื่อชวยใหวงจรการนอนเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการลดไขมัน

บทสรุป:
 
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เป็นผลดีตอการควบคุมความอยากอาหาร และความหิวที่
ลดลง ตลอดจน ความเสี่ยงที่น้ําหนักจะเพิ่ม



4. กินแอปเป้ิลไซเดอรวินิกา

Apple Cider Vinegar คือ น้ําสมสายชูหมักจากแอปเป้ิล ซึ่งขึ้นชื่อในเรื่องคุณสมบัติสงเสริมสุขภาพ นอกจากจะชวย
เรื่องหัวใจแลว ยังการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดวย การบริโภคน้ําสมสายชูหมักจากแอปเป้ิลน้ีจะชวยกระตุนการ
เผาผลาญไขมันได

จากการศึกษาหน่ึงพบวาการบริโภคน้ําสมสายชู 1-2 ชอนโตะ (15-30 มล.) ทุกวัน ชวยลดน้ําหนักตัว ไขมันหน าทอง
และรอบเอวเฉลี่ยของผูคนในชวง 12 สัปดาห นอกจากน้ีการบริโภคน้ําสมสายชูหมักยังชวยเพิ่มความรูสึกอิ่มและลด
ความอยากอาหาร  ตามรายงานกลาววา การเติมน้ําสมสายชูลงในอาหารชวยลดปริมาณแคลอรี่ตอวันไดมากถึง 275
แคลอรี่

การทานแอปเป้ิลไซเดอรวินิกา ตัวอยางเชน เจือจางน้ําสมสายชูแอปเป้ิลไซเดอรกับน้ําแลวดื่มเป็นเครื่องดื่ม วัน
ละสองสามครัง้ พรอมอาหาร สามารถใชมันทําน้ําสลัด ซอส และน้ําหมักได

บทสรุป:
 
การทานแอปเป้ิลไซเดอรวินิกา ชวยเพิ่มความรูสึกอิ่ม ลดปริมาณแคลอรี่ และ
ลดไขมันในรางกาย
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5. กินไขมันที่ดีตอสุขภาพมากขึน้

แมวามันอาจจะดูขัดกับสัญชาตญาณ แตการเพิ่มการบริโภคไขมันที่ดีตอสุขภาพอาจชวยป องกันการเพิ่มของน้ําหนัก
และชวยใหรูสึกอิ่มได กลไกการทํางานก็คือ ไขมันใชเวลาในการยอยนาน ซึ่งจะชวยลดความอยากอาหารและความ
หิวได

งานวิจัยชิน้หน่ึงพบวาการรับประทานอาหารเมดิเตอรเรเนียน ที่อุดมไปดวยไขมันที่มีประโยชนตอสุขภาพจากน้ํามัน
มะกอก และถัว่ มีน้ําหนักที่ลดลงมากกวา เมื่อเทียบกับอาหารที่มีไขมันตํ่า และยังพบดวยวา ผูที่รับประทานอาหาร
เพื่อลดน้ําหนัก รับประทานน้ํามันมะพราวสองชอนโตะ (30 มล.) ทุกวัน พวกเขาลดไขมันหน าทองไดมากกวาผูที่ได
รับน้ํามันถัว่เหลือง

ในขณะเดียวกัน ไขมันประเภทที่ไมดีตอสุขภาพ เชน ไขมันทรานส พบวาเพิ่มไขมันในรางกาย รอบเอว และไขมัน
ชองทองในการศึกษาในมนุษยและในสัตว น้ํามันมะกอก น้ํามันมะพราว อะโวคาโด ถัว่ และเมล็ดพืช เป็นตัวอยาง
บางสวนของไขมันที่มีประโยชนตอสุขภาพ ซึ่งอาจมีผลดีตอการเผาผลาญไขมัน อยางไรก็ตาม พึงระลึกไวเสมอวา
ไขมันที่ดีตอสุขภาพยังมีแคลอรีสูง ดังนัน้ควรบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ แทนที่จะกินไขมันโดยรวมมากขึ้น ให
ลองเปลี่ยนไขมันที่ไมดีตอสุขภาพในอาหารของคุณ เป็นไขมันที่ดีตอสุขภาพกันนะคะ

บทสรุป



ไขมันถูก ยอยอยางชาๆ ดังนัน้การกินจึงสามารถชวยลดความอยากอาหารได การ
บริโภค นอกจากน้ียังชวยลดไขมันในรางกาย รอบเอว และไขมันชองทอง

6. ดื่มเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ

การเปลี่ยนเครื่องดื่มหวานเจีย๊บ เป็นเครื่องดื่มสุขภาพเป็นทางเลือกที่ดีตอสุขภาพ เป็นวิธีที่งายที่สุดวิธีหน่ึงในการ
เพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมัน ตัวอยางเครื่องดื่มที่ทําลายสุขภาพเชน เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลหวาน เชนน้ําอัดลม และ
น้ําผลไม นัน้เต็มไปดวยแคลอรีและมีคุณคาทางโภชนาการเพียงเล็กน อย แอลกอฮอลยังมีแคลอรีสูง และมีผลราย
ตอตับ จากการศึกษาพบวาการบริโภคทัง้เครื่องดื่มรสหวานและแอลกอฮอลมีความเสี่ยงสูงที่จะเป็นไขมันหน าทอง

การจํากัดการบริโภคเครื่องดื่มเหลาน้ี สามารถชวยลดปริมาณแคลอรี่ของคุณและทําใหรอบเอวลดลง ใหเลือกเครื่อง
ดื่มที่ปราศจากแคลอรี่ เชน น้ําเปลาหรือชาเขียวแทน ชาเขียวถือ เป็นอีกทางเลือกที่ดี ประกอบดวยคาเฟอีนและอุดม
ไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งทัง้สองอยางน้ีอาจชวยเพิ่มการเผาผลาญไขมัน และเพิ่มการเผาผลาญพลังงานของ
รางกาย
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7. เติมไฟเบอร

เสนใยที่ละลายน้ํา ดูดซับน้ําและเคลื่อนที่ผานทางเดินอาหารอยางชาๆ ชวยใหคุณรูสึกอิ่มนานขึ้น จากการศึกษา การ
เพิ่มการบริโภคอาหารที่มีเสนใยสูงอาจชวยป องกันการเพิ่มของน้ําหนักและการสะสมของไขมัน

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
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จากการศึกษาหน่ึงในผูใหญ 1,114 คนพบวา ผูที่การบริโภคใยอาหารชนิดละลายน้ํา ที่เพิ่มขึ้นทุกๆ 10 กรัมตอวัน ผู
เขารวมจะลดไขมันหน าทองได 3.7% ในชวงหาปี แมจะไมมีการเปลี่ยนแปลงอาหารหรือการออกกําลังกายอื่นๆ อีก
ทัง้ยังชวยใหรูสึกอิ่มและลดความหิว อันที่จริง การเพิ่มขึ้นของไฟเบอร 14 กรัมตอวันนัน้สัมพันธกับปริมาณแคลอรี่ที่
ลดลง 10% ไมเพียงแคนัน้ ชวยใหลดน้ําหนักเกือบ2 กก. ในชวงสี่เดือน

ผลไม ผัก พืชตระกูลถัว่ ธัญพืชเต็มเมล็ด ถัว่และเมล็ดพืช เป็นตัวอยางบางสวนของอาหารที่มีเสนใยสูงที่สามารถ
เพิ่มการเผาผลาญไขมันและการลดน้ําหนัก

บทสรุป
 
การบริโภคใยอาหารที่สูงขึน้ จะชวยใหรูสึกอิ่มและลดความหิว และชวยใหลด
น้ําหนักเกือบ2 กก. ในชวงสี่เดือน

8. ลดปริมาณคารโบไฮเดรตแปรรูป

การลดการบริโภคคารโบไฮเดรตที่ผานการขัดสี จะชวยใหคุณลดไขมันสวนเกินได ในระหวางการแปรรูป ธัญพืชที่
ผานการขัดสีจะถูกกําจัดรําและจมูกของขาวสาลี สงผลใหผลิตภัณฑขัน้สุดทายมีเสนใยและสารอาหารตํ่า

คารโบไฮเดรตที่ผานการขัดสีมีแนวโนมที่จะทําใหดัชนีน้ําตาลในเลือดสูง ซึ่งอาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดพุงสูงขึ้น
และลดลงทันที สงผลใหความหิวเพิ่มขึ้น การรับประทานคารโบไฮเดรตมากเกินไปจะทําใหไขมันหน าทองพอกพูน

ในทางกลับกัน อาหารที่มีธัญพืชไมขัดสีสูงนัน้ สัมพันธกับดัชนีมวลกายและน้ําหนักตัวที่ตํ่ากวา บวกกับรอบเอวที่
เล็กลง เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด ใหลดการบริโภคคารโบไฮเดรตที่ผานการขัดสีจากขนมอบ อาหารแปรรูป พาสตา
ขนมปังขาว และซีเรียลสําหรับมื้อเชา แทนที่ดวยธัญพืชไมขัดสี เชน โฮลวีต คีนัว บัควีท ขาวบารเลย และขาวโอต
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คารโบไฮเดรตที่ผานการขัดสี มีเสนใยและสารอาหารตํ่า ทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดพุงสูงขึน้ และเกิดความอยากอาหารทําใหกินบอย

9. เพิ่มการคารดิโอ

คารดิโอหรือที่เรียกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเป็นหน่ึงในรูปแบบการออกกําลังกายยอดนิยม และถูกกําหนด
ใหเป็นการออกกําลังกายประเภทที่ฝึกหัวใจและปอด การเพิ่มคารดิโอใหกับกิจวัตรของคุณอาจเป็นวิธีที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุดในการเพิ่มการเผาผลาญไขมัน

ตัวอยางเชน การทบทวนผลการศึกษา 16 ชิน้พบวายิ่งคนออกกําลังกายแบบแอโรบิกมากเทาไหร ไขมันหน าทองก็
ยิ่งลดมากขึ้นเทานัน้ การศึกษาอื่น ๆ พบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสามารถเพิ่มมวลกลามเน้ือและลดไขมัน
หน าทอง รอบเอว และไขมันในรางกาย การวิ่ง เดิน ป่ันจักรยาน และวายน้ําเป็น ตัวอยางของการออกกําลังกาย
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แบบคารดิโอที่สามารถชวยเผาผลาญไขมันและเริ่มลดน้ําหนักได
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ยิ่งออกกําลังกายแบบแอโรบิกมากเทาไร ไขมันหนาทองก็ยิ่งมีแนวโนมที่จะ สูญ
เสียมากขึน้เทานัน้ คารดิโออาจชวยลดรอบเอว ลดไขมันในรางกาย และ เพิ่ม
มวลกลามเน้ือ

10. ดื่มกาแฟ

คาเฟอีนเป็นสวนประกอบหลักในอาหารเสริมเผาผลาญไขมันทุกชนิด คาเฟอีนที่พบในกาแฟทําหน าที่เป็นสารกระตุน
ระบบประสาทสวนกลาง เพิ่มการเผาผลาญและเรงการสลายกรดไขมัน อันที่จริง การศึกษาแสดงใหเห็นวาการ
บริโภคคาเฟอีนสามารถเพิ่มการใชพลังงานชัว่คราวและเพิ่มการเผาผลาญได 3–11%

เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพของกาแฟ ใหไมใสครีมและน้ําตาล ใหรับประทานสีดํา หรือดื่มนมในปริมาณเล็ก
น อย เพื่อป องกันไมใหแคลอรีสวนเกินสะสม
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กาแฟ มีคาเฟอีนซึ่งสามารถเพิ่มการสลายไขมันและเพิ่มการ เผาผลาญ การ
ศึกษาแสดงใหเห็นวาการบริโภคคาเฟอีนที่สูงขึน้อาจเกี่ยวของกับการลด
น้ําหนักที่มากขึน้



11. ลองใชการฝึกแบบชวงความเขมขนสูง (HIIT)

การฝึกเป็นชวงแบบเขมขนสูง หรือที่เรียกวา HIIT เป็นการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงที่จับคูกิจกรรมแบบตอเน่ือง
อยางรวดเร็วกับชวงเวลาพักฟ้ืนสัน้ๆ เพื่อรักษาอัตราการเตนของหัวใจใหสูงขึ้น จากการศึกษาแสดงใหเห็นวา HIIT มี
ประสิทธิภาพอยางเหลือเชื่อในการเพิ่มการเผาผลาญไขมันและสงเสริมการลดน้ําหนัก

จากงานวิจัยชิน้หน่ึงพบวาชายหนุมที่ทํา HIIT เป็นเวลา 20 นาที 3 ครัง้ตอสัปดาหลดไขมันในรางกายโดยเฉลี่ย 2
กก. ในชวง 12 สัปดาห แมจะไมมีการเปลี่ยนแปลงดานอาหารหรือวิถีชีวิตอื่นๆ ก็ตาม พวกเขายังพบวาไขมันหน า
ทองลดลง 17% เชนเดียวกับรอบเอวที่ลดลงอยางมีนัยสําคัญ

HIIT ชวยใหคุณเผาผลาญแคลอรีไดมากขึน้ในระยะเวลาอันสัน้กวาคารดิโอรูปแบบอื่น  จากการศึกษาหน่ึง
พบวา การทํา HIIT ชวยใหเผาผลาญแคลอรีไดมากกวาการออกกําลังกายประเภทอื่นถึง 30% เชน การป่ันจักรยาน
หรือการวิ่งจ็อกกิง้ในระยะเวลาเทากัน

สําหรับวิธีงายๆ ในการเริ่มตนกับ HIIT ใหลองสลับไปมาระหวางการเดินกับการวิ่งเหยาะๆ หรือการวิ่งเร็วครัง้ละ 30
วินาที คุณยังสามารถสลับไปมาระหวางการออกกําลังกายตางๆ เชน ทาบิดเบีย้ว วิดพื้น หรือสควอช โดยมีชวงเวลา
พักสัน้ๆ ระหวางนัน้
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HIIT สามารถชวยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและเผาผลาญแคลอรีไดมากขึน้ใน
ระยะเวลาอันสัน้กวาการออกกําลังกายรูปแบบอื่น

12. เพิ่มโปรไบโอติกในอาหาร

โปรไบโอติกเป็นแบคทีเรียที่มีประโยชนชนิดหน่ึง ที่พบในทางเดินอาหาร แบคทีเรียตัวน้ีสามารถชวยในดานสุขภาพ
หลายๆดาน ในความเป็นจริง แบคทีเรียในลําไสของคุณมีบทบาทในทุกสิ่ง ตัง้แตเสริมภูมิคุมกัน ตลอดจนไปถึงชวย
ดานสุขภาพจิต การเพิ่มปริมาณของโปรไบโอติกผานทางอาหาร หรืออาหารเสริม จะชวยเหลือเพิ่มการเผาผลาญไข
มัน และทําการควบคุมน้ําหนักใหดีขึ้น

ผลการศึกษา 15 ชิน้พบวาผูที่รับประทานโปรไบโอติกมีน้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน และดัชนีมวลกายลดลงอยางมี
นัยสําคัญ เมื่อเทียบกับผูที่ไดรับยาหลอก และการเสริมโปรไบโอติกชวย ใหผูที่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และมี
แคลอรีสูงป องกันไขมันและการเพิ่มน้ําหนักสวนเกิน

โปรไบโอติกบางสายพันธุในสกุลแลคโตบาซิลลัส อาจมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะอยางยิ่งในการชวยลดน้ําหนักและ
การสูญเสียไขมัน ใหลองเพิ่มอาหารที่อุดมดวยโปรไบโอติกลงในอาหาร เชน คีเฟอร เทมเป  นัตโตะ คอมบูชา กิมจิ
และกะหลํ่าปลีดอง
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การทานอาหารเสริมโปรไบโอติก หรือการเพิ่มปริมาณโปรไบโอติกผาน แหลงอาหาร
อาจชวยลดน้ําหนักตัวและเปอรเซ็นตไขมันได



13. เสริมธาตุเหล็กใหรางกาย

ธาตุเหล็กเป็นแรธาตุสําคัญที่มีหน าที่สําคัญหลายอยางในรางกาย เชนเดียวกับสารอาหารอื่นๆ เชน ไอโอดีน การขาด
ธาตุเหล็กอาจสงผลตอสุขภาพของตอมไทรอยดของคุณ ตอมเล็กๆ ที่คอของคุณหลัง่ฮอรโมนที่ควบคุมการเผาผลาญ
ไขมัน

อาการทัว่ไปของภาวะไทรอยดทํางานตํ่า หรือการทํางานของตอมไทรอยดลดลง ไดแก ออนแรง เหน่ือยลา หายใจ
ลําบาก และน้ําหนักขึ้น ในทํานองเดียวกัน การขาดธาตุเหล็กอาจทําใหเกิดอาการตางๆ เชน เหน่ือยลา เวียนศีรษะ
ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก

การรักษาภาวะขาดธาตุเหล็กจะชวยใหการเผาผลาญของคุณทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น และสามารถตอสู
กับความเหน่ือยลาเพื่อชวยเพิ่มระดับกิจกรรมของคุณ อยาลืมกินอาหารที่อุดมดวยธาตุเหล็ก ในอาหารเพื่อชวยให
ตอบสนองความตองการธาตุเหล็กของคุณ และรักษาระดับการเผาผลาญและพลังงาน คุณสามารถหาธาตุเหล็กในเน้ือ
สัตว สัตวปีก อาหารทะเล ธัญพืชและซีเรียลเสริม ผักใบเขียว ผลไมแหง และถัว่
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การขาดธาตุเหล็กอาจเกี่ยวของกับการทํางานของตอมไทรอยดที่บกพรอง และ
อาจทําใหเกิดอาการตางๆ เชน เหน่ือยลาและหายใจลําบาก การศึกษาชิน้หน่ึง
พบวา การรักษาภาวะขาดธาตุเหล็กชวยในการลดน้ําหนัก

14. ใหทํา Intermittent Fasting

Intermittent Fasting เป็นรูปแบบการควบคุมอาหารที่เกี่ยวของกับการป่ันจักรยานระหวางชวงรับประทานอาหาร
Feeding และการอดอาหาร Fasting งานวิจัยกลาววาการทํา IF จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพทัง้ในการลดน้ําหนักและลด
ไขมัน

พบวาการอดอาหารแบบเวนวันในชวง 3-12 สัปดาหทําใหน้ําหนักตัวลดลงไดถึง 7% และลดไขมันในรางกายไดมาก
ถึง 5.5 กก. หรือ การรับประทานอาหารเฉพาะในชวงเวลาแปดชัว่โมงในแตละวันชวยลดมวลไขมันและรักษามวล
กลามเน้ือเมื่อรวมกับการฝึกเวทเทรนน่ิง

การทํา IF มีหลายสูตร การอดอาหารไมสมํ่าเสมอที่ไดรับความนิยมไดแก Eat Stop Eat, Warrior Diet, วิธี 16/8
และอาหาร 5:2  ใหลองทํา IF รูปแบบตางๆ ที่เหมาะกับตารางเวลาและไลฟ สไตลของคุณ และอยากลัวที่จะทดลอง
เพื่อคนหาสิ่งที่ดีที่สุดสําหรับคุณ

เรื่องนาอาน :
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