
วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ

วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ

วิธี​ลด​ไข​มัน​ สาว​ๆที่​กําลัง​กังวล​ใจ​กับ​ไข​มัน​ รอบ​เอว​ หวง​ยาง​น อย​นา​รัก​อาจ​ไม​เป็น​ที่​พิศ​มัย​มาก​นัก​นะ​คะ​ การ​ลด​ไข
มัน​ ไม​เพียง​แต​ทําให​เรา​ดู​ดี​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​ทําให​เรา​สุขภาพ​ดี​ดวย​ ดัง​นัน้​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ โดยที่​กลาม​เน้ือ​ไม
สลาย​ไป​ดวย​ ถือ​เป็น​เป า​หมาย​สําคัญ​ของ​สาว​ๆ เลย​นะ​คะ

นอกจาก​การ​ควบคุม​อาหาร​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ ปัจจัย​อื่นๆ​ อีก​หลาย​อยาง​ยัง​สามารถ​สง​ผล​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก
และ​ไข​มัน​ได​อีก​ดวย​ โชค​ดี​ที่​มี​ขัน้​ตอน​งายๆ​ และ​เคล็ด​ลับ​มาก​มาย​ ที่​สามารถ​ทําได​เพื่อ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​อยาง
รวดเร็ว​และ​งายดาย​ใน​ยุค​สมัย​น้ี​คะ​ มา​คะ​ลอมวง​เขา​มา​ แอด​ริน​จะ​บอก​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​อยาง​รวด​เร็ว​
ทําให​สวย​เพรียว​เชียว​คะ

https://rinrinhealth.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-14-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%ad/


1.​ เริ่ม​ดวย​การ​เสริม​ความ​แข็ง​แก​รง

การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แกรง​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​หน่ึง​ โดย​ตอง​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ตาน​แรง​ตาน​ การ​ออก​กําลัง​กาย
ประเภท​น้ี​จะ​สราง​มวล​กลาม​เน้ือ​และ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​ราง​กาย​ การ​ฝึก​ความ​แข็งแกรง​ยก​ตัวอยาง​เชน​ การ​ฝึก
บอดี้​เวท​ หรือ​เวท​เทรน​น่ิง​ เพื่อ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ

จาก​การ​วิจัย​พบ​วาการ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​หลาย​ประ​การ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​
ผล​วิจัย​ใน​งาน​ศึกษา​ การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​ชอง​ทอง​ จาก​ผู​เขา​ทด​ลอง​ 78 คน​ ที่​มี​ไข​มัน​ใน​ชอง​ทอง
เกิน​มาตร​ฐาน​ ซึ่ง​เป็น​ไข​มัน​อันตราย​ชนิด​หน่ึง​ที่​เกาะ​รอบ​อวัยวะ​ใน​ชอง​ทอง​ การ​ศึกษา​แสดง​ให​เห็น​วา​ เมื่อ​ฝึก​บอดี้
เวท​เป็น​เวลา​ 12 สัปดาห​ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ก พบ​วา​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ลด​ไข​มัน​ใน​รางกาย​และ
ไข​มัน​หน า​ทอง​ ได​ผล​มากกวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กเพียง​อยาง​เดีย​ว

การ​ฝึก​ความ​ตานทาน​อาจ​ชวย​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ ซึ่ง​สามารถ​เพิ่ม​อัตรา​แคลอรี​ที่​รางกาย​เผา​ผลาญ​ได​ใน​ขณะ​พัก​
จาก​ผล​วิจัย​การ​ฝึก​ความ​ตาน​ทา​น ​10 สัปดาห​สามารถ​ชวย​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ได​เพิ่ม​
7% และ​อาจ​ลด​น้ําหนัก​ไข​มัน​ลง​ได​ 1.​8 กก.​

การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​ใช​น้ําหนัก​ตัว​ หรือ​การ​ยก​น้ําหนัก​ หรือ​ใช​อุปกรณ ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​วิธี​การ​งายๆ​
สอง​สาม​วิธี​ใน​การ​เริ่ม​ตน​การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง

บท​สรุป​:
 
การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แกรง​ เป็นการ​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​



และ​จะ​ชวย​ลด​ไข​มัน​รอบ​เอว​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​ออก​กําลัง​แบบ​เวท​เทรน​น่ิง​ ควบคู
คา​ดิโอ

2.​ เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง

การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​เพิ่ม​ขึ้น​ เป็น​วิธี​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ และ​สามารถ​เรง​การ
เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​มาก​ขึ้น​ จาก​การ​ศึกษา​หลาย​ชิน้​พบ​วาการ​กิน​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​มาก​ขึ้น​นัน้​ มี​ความ​สัมพันธ​อัตรา​ที่
ลด​ลง​ของ​ไข​มัน​หน า​ทอง​ นอกจาก​น้ี​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​สามารถ​ชวย​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​เผา​ผลาญ​ใน
ระหวาง​การ​ลด​น้ําหนัก​อีก​ดวย

ให​ลอง​เพิ่ม​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​เพิ่ม​สัก​สอง​สาม​สวน​ใน​อาหาร​ของ​คุณ​ใน​แตละ​วัน​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​
ตัวอยาง​ของ​ อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​ได​แก​ เน้ือ​สัตว​ อาหาร​ทะเล​ ไข​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ และ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม

บท​สรุป​:

https://rinrinhealth.com/


 
การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​เพิ่ม​ขึน้​ เป็น​วิธี​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ลด
ความ​อยาก​อา​หาร​ และ​สามารถ​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​มาก​ขึน้

3.​ นอน​ให​มี​คุณ​ภาพ

การ​เขา​นอน​เร็ว​ขึ้น​เล็ก​น อย​ หรือ​ตัง้​นาฬิกา​ปลุก​ให​เร็ว​ขึ้น​อีก​นิด​ จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​ป องกัน​น้ําหนัก
ตัว​เพิ่ม​ได​ มี​การ​ศึกษา​หลาย​ชิน้​พบ​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​ กับ​การ​ลด​น้ําหนัก

จาก​การ​ศึกษา​ใน​กลุม​ตัวอยาง​จาก​ผู​หญิง​ 68,183 คน​ แสดง​ให​เห็น​วา​ผู​ที่นอน​หลับ​ 5 ชัว่โมง​หรือ​น อย​กวา​ตอ​คืน​ มี
แนว​โนม​ที่​จะ​มี​น้ําหนัก​มากกวา​ผู​ที่นอน​หลับ​นาน​กวา​ 7 ชัว่โมง​ตอ​คืน​ ผล​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​ที่
ดี​ขึ้น​ และ​การ​นอน​หลับ​อยาง​น อย​ 7 ชัว่โมง​ตอ​คืน​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ได​สําเร็จ​ถึง​ 33% ใน​ผู​หญิง​ 2​45 คน​ที่
เขา​รวม​โปรแกรม​ลด​น้ําหนัก​เป็น​เวลา​ 6 เดือ​น

งาน​วิจัย​อื่นๆ​ แสดง​ให​เห็น​วาการ​อด​นอน​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ความ​หิว​ ควา​มอ​ยาก​อาหาร​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​ และ​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​โรค​อวน​มาก​ขึ้น​ นอน​ให​เป็น​เวลา​สมํ่าเสมอ​ จํากัด​การ​บริโภค​คาเฟ​อี​น ​และ​ลด​การ​ใช
อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​กอน​นอ​น ​เพื่อ​ชวย​ให​วงจร​การ​นอน​เกิด​ประสิทธิภาพ​สูงสุด​ใน​การ​ลด​ไข​มัน

บท​สรุป​:
 
นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เป็น​ผล​ดี​ตอ​การ​ควบคุม​ความ​อยาก​อา​หาร​ และ​ความ​หิว​ที่
ลด​ลง​ ตลอด​จน​ ควา​มเสี่ยง​ที่​น้ําหนัก​จะ​เพิ่ม



4.​ กิน​แอปเป้ิลไซ​เดอรวิ​นิ​กา

Apple Cider Vinegar คือ​ น้ําสม​สายชู​หมัก​จาก​แอ​ปเป้ิล ซึ่ง​ขึ้น​ชื่อ​ใน​เรื่อง​คุณสมบัติ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ นอกจาก​จะ​ชวย
เรื่อง​หัวใจ​แลว​ ยัง​การ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย​ การ​บริโภค​น้ําสม​สายชู​หมัก​จาก​แอปเป้ิลน้ี​จะ​ชวย​กระตุน​การ
เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได

จาก​การ​ศึกษา​หน่ึง​พบ​วาการ​บริโภค​น้ําสม​สาย​ชู​ 1-2 ชอน​โตะ​ (15-30 มล​.​) ทุก​วัน​ ชวย​ลด​น้ําหนัก​ตัว​ ไข​มัน​หน า​ทอง​
และ​รอบ​เอว​เฉลี่ย​ของ​ผูคน​ใน​ชวง​ 12 สัปดาห​ นอกจาก​น้ี​การ​บริโภค​น้ําสม​สายชู​หมัก​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ความ​รูสึก​อิ่ม​และ​ลด
ความ​อยาก​อา​หาร​  ตาม​รายงาน​กลาว​วา​ การ​เติม​น้ําสม​สายชู​ลง​ใน​อาหาร​ชวย​ลด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ได​มาก​ถึง​ 2​75
แค​ลอรี่

การ​ทาน​แอปเป้ิลไซ​เดอรวิ​นิ​กา ตัวอยาง​เชน​ เจือ​จาง​น้ําสม​สายชู​แอ​ปเป้ิลไซ​เดอรกับ​น้ําแลว​ดื่ม​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ วัน
ละ​สอง​สาม​ครัง้​ พ​รอม​อา​หาร​ สามารถ​ใช​มัน​ทําน้ําสลัด​ ซอส​ และ​น้ําหมัก​ได

บท​สรุป​:
 
การ​ทาน​แอปเป้ิลไซ​เดอรวิ​นิ​กา ชวย​เพิ่ม​ความ​รูสึก​อิ่ม​ ลด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ และ
ลด​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย

https://rinrinhealth.com/


5.​ กิน​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ขึน้

แมวา​มัน​อาจ​จะ​ดู​ขัด​กับ​สัญชาต​ญาณ​ แต​การ​เพิ่ม​การ​บริโภค​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​อาจ​ชวย​ป องกัน​การ​เพิ่ม​ของ​น้ําหนัก​
และ​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​ได​ กลไก​การ​ทํางาน​ก็​คือ​ ไข​มัน​ใช​เวลา​ใน​การ​ยอย​นา​น ​ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​และ​ความ
หิว​ได

งาน​วิจัย​ชิน้​หน่ึง​พบ​วาการ​รับ​ประทาน​อาหาร​เมดิเตอรเรเนียน​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​จาก​น้ํามัน
มะ​กอก​ และ​ถัว่​ มี​น้ําหนัก​ที่​ลด​ลง​มาก​กวา​ เมื่อ​เทียบ​กับ​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่า และ​ยัง​พบ​ดวย​วา​ ผู​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร
เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ รับ​ประทาน​น้ํามัน​มะพราว​สอง​ชอน​โตะ​ (30 มล​.​) ทุก​วัน​ พ​วก​เขา​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ได​มากกวา​ผู​ที่​ได
รับ​น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง

ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ ไข​มัน​ประเภท​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ ไข​มัน​ทร​านส พบ​วา​เพิ่ม​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ รอบ​เอว​ และ​ไข​มัน
ชอง​ทอง​ใน​การ​ศึกษา​ใน​มนุษย​และ​ใน​สัตว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​มะ​พราว​ อะโว​คา​โด​ ถัว่​ และ​เมล็ด​พืช​ เป็น​ตัวอยาง
บาง​สวน​ของ​ไข​มัน​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​อาจ​มี​ผล​ดี​ตอ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ อยางไร​ก็​ตาม​ พึง​ระลึก​ไว​เสมอ​วา
ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ยัง​มี​แคลอรี​สูง​ ดัง​นัน้​ควร​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ แทนที่​จะ​กิน​ไข​มัน​โดย​รวม​มาก​ขึ้น​ ให
ลอง​เปลี่ยน​ไข​มัน​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​อาหาร​ของ​คุณ​ เป็น​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​กัน​นะ​คะ

บท​สรุป



ไข​มัน​ถูก​ ยอย​อยาง​ชาๆ​ ดัง​นัน้​การ​กิน​จึง​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ได​ การ
บริโภค​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ รอบ​เอว​ และ​ไข​มัน​ชอง​ทอ​ง

6.​ ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​เพื่อ​สุข​ภาพ

การ​เปลี่ยน​เครื่อง​ดื่ม​หวาน​เจีย๊บ​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​สุขภาพ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เป็น​วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​วิธี​หน่ึง​ใน​การ
เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ตัวอยาง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ทําลาย​สุขภาพ​เชน​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​หวา​น ​เชน​น้ําอัด​ลม​ และ
น้ําผล​ไม​ นัน้​เต็ม​ไป​ดวย​แคลอรี​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​เพียง​เล็ก​น อย​ แอลกอฮอล​ยัง​มี​แคลอรี​สูง​ และ​มี​ผล​ราย
ตอ​ตับ​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​วาการ​บริโภค​ทัง้​เครื่อง​ดื่ม​รส​หวาน​และ​แอลกอฮอล​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​เป็น​ไข​มัน​หน า​ทอ​ง

การ​จํากัด​การ​บริโภค​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​ สามารถ​ชวย​ลด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ของ​คุณ​และ​ทําให​รอบ​เอว​ลด​ลง​ ให​เลือก​เครื่อง
ดื่ม​ที่​ปราศจาก​แค​ลอรี่​ เชน​ น้ําเปลา​หรือ​ชา​เขียว​แทน​ ชา​เขียว​ถือ​ เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี ประกอบ​ดวย​คาเฟ​อี​นและ​อุดม
ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​ทัง้​สอง​อยาง​น้ี​อาจ​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ และ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ของ
ราง​กาย

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99


7.​ เติม​ไฟ​เบอ​ร

เสนใย​ที่​ละลาย​น้ํา ดูด​ซับ​น้ําและ​เคลื่อนที่​ผาน​ทาง​เดิน​อาหาร​อยาง​ชาๆ​ ชวย​ให​คุณ​รูสึก​อิ่ม​นาน​ขึ้น​ จาก​การ​ศึกษา​ การ
เพิ่ม​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​สูง​อาจ​ชวย​ป องกัน​การ​เพิ่ม​ของ​น้ําหนัก​และ​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://rinrinhealth.com/


จาก​การ​ศึกษา​หน่ึง​ใน​ผู​ใหญ​ 1,114 คน​พบ​วา​ ผู​ที่​การ​บริโภค​ใย​อาหาร​ชนิด​ละลาย​น้ํา ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ทุก​ๆ 10 กรัม​ตอ​วัน​ ผู
เขา​รวม​จะ​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ได​ 3.​7% ใน​ชวง​หา​ปี​ แม​จะ​ไมมี​การ​เปลี่ยนแปลง​อาหาร​หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อื่นๆ​ อีก
ทัง้​ยัง​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​และ​ลด​ความ​หิว​ อัน​ที่​จริง​ การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ไฟ​เบอร​ 14 กรัม​ตอ​วัน​นัน้​สัมพันธ​กับ​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่
ลด​ลง​ 10% ไม​เพียง​แค​นัน้​ ชวย​ให​ลด​น้ําหนัก​เกือบ​2 กก.​ ใน​ชวง​สี่​เดือ​น

ผล​ไม​ ผัก​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ ถัว่​และ​เมล็ด​พืช​ เป็น​ตัวอยาง​บาง​สวน​ของ​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​สูง​ที่​สามารถ
เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​การ​ลด​น้ําหนัก

บท​สรุป
 
การ​บริโภค​ใย​อาหาร​ที่​สูง​ขึน้​ จะ​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​และ​ลด​ความ​หิว​ และ​ชวย​ให​ลด
น้ําหนัก​เกือบ​2 กก.​ ใน​ชวง​สี่​เดือ​น

8.​ ลด​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​แปร​รูป

การ​ลด​การ​บริโภค​คารโบไฮเดรต​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​ จะ​ชวย​ให​คุณ​ลด​ไข​มัน​สวน​เกิน​ได​ ใน​ระหวาง​การ​แปร​รูป​ ธัญพืช​ที่
ผาน​การ​ขัด​สี​จะ​ถูก​กําจัด​รําและ​จมูก​ของ​ขาว​สา​ลี​ สง​ผล​ให​ผลิตภัณฑ​ขัน้​สุดทาย​มี​เสนใย​และ​สาร​อา​หาร​ตํ่า

คารโบไฮเดรต​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​ทําให​ดัชนี​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​พุง​สูง​ขึ้น
และ​ลด​ลง​ทัน​ที​ สง​ผล​ให​ความ​หิว​เพิ่ม​ขึ้น​ การ​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​ไข​มัน​หน า​ทอง​พอก​พูน

ใน​ทาง​กลับ​กัน​ อาหาร​ที่​มี​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​สูง​นัน้​ สัมพันธ​กับ​ดัชนี​มวล​กาย​และ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​ตํ่ากวา​ บวก​กับ​รอบ​เอว​ที่
เล็ก​ลง​ เพื่อ​ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่​สุด​ ให​ลด​การ​บริโภค​คารโบไฮเดรต​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​จาก​ขนม​อบ​ อาหาร​แปรรูป​ พ​าสตา
ขนมปัง​ขาว​ และ​ซีเรีย​ลสําหรับ​มื้อ​เชา​ แทนที่​ดวย​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เชน​ โฮ​ลวีต​ คี​นัว​ บัควี​ท ขาว​บารเลย​ และ​ขาว​โอต



บท​สรุป
 
คารโบไฮเดรต​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​ มี​เสนใย​และ​สาร​อาหาร​ตํ่า ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​พุง​สูง​ขึน้​ และ​เกิด​ความ​อยาก​อาหาร​ทําให​กิน​บอ​ย

9.​ เพิ่ม​การ​คา​รดิโอ

คา​รดิโอ​หรือ​ที่​เรียก​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กเป็น​หน่ึง​ใน​รูป​แบบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ยอด​นิ​ยม​ และ​ถูก​กําหนด
ให​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​ที่​ฝึก​หัวใจ​และ​ปอด​ การ​เพิ่ม​คา​รดิโอ​ให​กับ​กิจวัตร​ของ​คุณ​อาจ​เป็น​วิธี​ที่​มี
ประสิทธิภาพ​มาก​ที่สุด​ใน​การ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

ตัวอยาง​เชน​ การ​ทบทวน​ผล​การ​ศึกษา​ 16 ชิน้​พบ​วา​ยิ่ง​คน​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กม​ากเทา​ไหร​ ไข​มัน​หน า​ทอง​ก็
ยิ่ง​ลด​มาก​ขึ้น​เทา​นัน้​ การ​ศึกษา​อื่น​ ๆ พบ​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กสามารถ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ​และ​ลด​ไข​มัน
หน า​ทอง​ รอบ​เอว​ และ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ การ​วิ่ง​ เดิน​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​และ​วาย​น้ําเป็น​ ตัวอยาง​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย

https://rinrinhealth.com/


แบบ​คา​รดิโอ​ที่​สามารถ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​ได

บท​สรุป
 
ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​กม​ากเทา​ไร​ ไข​มัน​หนา​ทอง​ก็​ยิ่ง​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​ สูญ
เสีย​มาก​ขึน้​เทา​นัน้​ คา​รดิโอ​อาจ​ชวย​ลด​รอบ​เอว​ ลด​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ และ​ เพิ่ม
มวล​กลาม​เน้ือ

10.​ ดื่ม​กา​แฟ

คาเฟ​อี​นเป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ใน​อาหาร​เสริม​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ทุก​ชนิด​ คาเฟ​อี​นที่​พบ​ใน​กาแฟ​ทําหน าที่​เป็น​สาร​กระตุน
ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​และ​เรง​การ​สลาย​กรด​ไข​มัน​ อัน​ที่​จริง​ การ​ศึกษา​แสดง​ให​เห็น​วาการ
บริโภค​คาเฟ​อี​นสามารถ​เพิ่ม​การ​ใช​พลังงาน​ชัว่คราว​และ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ได​ 3–11%

เพื่อ​ให​ได​ประโยชน​สูงสุด​ตอ​สุขภาพ​ของ​กาแฟ​ ให​ไม​ใส​ครีม​และ​น้ําตาล​ ให​รับ​ประทาน​สี​ดํา หรือ​ดื่ม​นม​ใน​ปริมาณ​เล็ก
น อย​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แคลอรี​สวน​เกิน​สะ​สม

บท​สรุป
 
กาแฟ​ มี​คาเฟ​อี​นซึ่ง​สามารถ​เพิ่ม​การ​สลาย​ไข​มัน​และ​เพิ่ม​การ​ เผา​ผลาญ​ การ
ศึกษา​แสดง​ให​เห็น​วาการ​บริโภค​คาเฟ​อี​นที่​สูง​ขึน้​อาจ​เกี่ยวของ​กับ​การลด
น้ําหนัก​ที่​มาก​ขึน้



11.​ ลอง​ใช​การ​ฝึก​แบบ​ชวง​ความ​เขม​ขน​สูง (HIIT)

การ​ฝึก​เป็น​ชวง​แบบ​เขม​ขน​สูง​ หรือ​ที่​เรียก​วา HIIT เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​รูป​แบบ​หน่ึง​ที่​จับ​คู​กิจกรรม​แบบ​ตอ​เน่ือง
อยาง​รวดเร็ว​กับ​ชวง​เวลา​พัก​ฟ้ืน​สัน้ๆ​ เพื่อ​รักษา​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ให​สูง​ขึ้น​ จาก​การ​ศึกษา​แสดง​ให​เห็น​วา HIIT มี
ประสิทธิภาพ​อยาง​เหลือ​เชื่อ​ใน​การ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​สง​เสริม​การ​ลด​น้ําหนัก

จาก​งาน​วิจัย​ชิน้​หน่ึง​พบ​วา​ชาย​หนุม​ที่​ทํา HIIT เป็น​เวลา​ 2​0 นา​ที​ 3 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ลด​ไข​มัน​ใน​รางกาย​โดย​เฉลี่ย​ 2​
กก.​ ใน​ชวง​ 12 สัปดาห​ แม​จะ​ไมมี​การ​เปลี่ยนแปลง​ดาน​อาหาร​หรือ​วิถี​ชีวิต​อื่นๆ​ ก็ตาม​ พ​วก​เขา​ยัง​พบ​วา​ไข​มัน​หน า
ทอง​ลด​ลง​ 17% เชน​เดียว​กับ​รอบ​เอว​ที่​ลด​ลง​อยาง​มี​นัย​สําคัญ

HIIT ชวย​ให​คุณ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​มาก​ขึน้​ใน​ระยะ​เวลา​อัน​สัน้​กวา​คา​รดิโอ​รูป​แบบ​อื่น​  จาก​การ​ศึกษา​หน่ึง
พบ​วา​ การ​ทํา HIIT ชวย​ให​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​มากกวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​อื่น​ถึง​ 30% เชน​ การ​ป่ัน​จักรยาน
หรือ​การ​วิ่ง​จ็อก​กิง้ใน​ระยะ​เวลา​เทา​กัน

สําหรับ​วิธี​งายๆ​ ใน​การ​เริ่ม​ตน​กับ HIIT ให​ลอง​สลับ​ไป​มาระ​หวาง​การ​เดิน​กับ​การ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ หรือ​การ​วิ่ง​เร็ว​ครัง้​ละ​ 30
วิ​นา​ที​ คุณ​ยัง​สามารถ​สลับ​ไป​มาระ​หวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ตางๆ​ เชน​ ทา​บิด​เบีย้ว​ วิด​พื้น​ หรือ​สควอ​ช โดย​มี​ชวง​เวลา
พัก​สัน้ๆ​ ระ​หวาง​นัน้

https://rinrinhealth.com/


บท​สรุป​ 
 
HIIT สามารถ​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​มาก​ขึน้​ใน
ระยะ​เวลา​อัน​สัน้​กวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​รูป​แบบ​อื่น

12.​ เพิ่ม​โปร​ไบโอ​ติก​ใน​อา​หาร

โปร​ไบโอ​ติก​เป็น​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประโยชน​ชนิด​หน่ึง​ ที่​พบ​ใน​ทาง​เดิน​อา​หาร​ แบคทีเรีย​ตัว​น้ี​สามารถ​ชวย​ใน​ดาน​สุขภาพ
หลาย​ๆดาน​ ใน​ความ​เป็น​จริง​ แบคทีเรีย​ใน​ลําไส​ของ​คุณ​มี​บทบาท​ใน​ทุก​สิ่ง​ ตัง้แต​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ตลอด​จน​ไป​ถึง​ชวย
ดาน​สุขภาพ​จิต​ การ​เพิ่ม​ปริมาณ​ของ​โปร​ไบโอ​ติก​ผาน​ทาง​อา​หาร​ หรือ​อาหาร​เส​ริม​ จะ​ชวย​เหลือ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข
มัน​ และ​ทําการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ให​ดี​ขึ้น

ผล​การ​ศึกษา​ 15 ชิน้​พบ​วา​ผู​ที่​รับ​ประทาน​โปร​ไบโอ​ติก​มี​น้ําหนัก​ตัว​ เปอรเซ็นต​ไข​มัน​ และ​ดัชนี​มวล​กาย​ลด​ลง​อยาง​มี
นัย​สําคัญ​ เมื่อ​เทียบ​กับ​ผู​ที่​ได​รับ​ยา​หล​อก​ และ​การ​เสริม​โปร​ไบโอ​ติก​ชวย​ ให​ผู​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ และ​มี
แคลอรี​สูง​ป องกัน​ไข​มัน​และ​การ​เพิ่ม​น้ําหนัก​สวน​เกิน

โปร​ไบโอ​ติก​บาง​สาย​พันธุ​ใน​สกุล​แล​คโต​บา​ซิ​ลลัส อาจ​มี​ประสิทธิภาพ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​และ
การ​สูญ​เสีย​ไข​มัน​ ให​ลอง​เพิ่ม​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปร​ไบโอ​ติก​ลง​ใน​อา​หาร​ เชน​ คี​เฟอร​ เท​มเป ​ นัตโต​ะ คอม​บูชา​ กิมจิ​
และ​กะหลํ่าปลี​ดอง

บท​สรุป
 
การ​ทาน​อาหาร​เสริม​โปร​ไบโอ​ติก​ หรือ​การ​เพิ่ม​ปริมาณ​โปร​ไบโอ​ติก​ผา​น ​แหลง​อาหาร
อาจ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ตัว​และ​เปอรเซ็นต​ไข​มัน​ได



13.​ เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ให​ราง​กาย

ธาตุ​เหล็ก​เป็น​แร​ธาตุ​สําคัญ​ที่​มีหน า​ที่​สําคัญ​หลาย​อยาง​ใน​ราง​กาย​ เชน​เดียว​กับ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ เชน​ ไอ​โอ​ดี​น ​การ​ขาด
ธาตุ​เหล็ก​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตอม​ไทรอยด​ของ​คุณ​ ตอม​เล็กๆ​ ที่​คอ​ของ​คุณ​หลัง่​ฮอรโมน​ที่​ควบคุม​การ​เผา​ผลาญ
ไข​มัน

อาการ​ทัว่ไป​ของ​ภาวะ​ไทรอยด​ทํางาน​ตํ่า หรือ​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไทรอยด​ลด​ลง​ ได​แก​ ออน​แรง​ เหน่ือย​ลา​ หายใจ
ลําบาก​ และ​น้ําหนัก​ขึ้น​ ใน​ทํานอง​เดียว​กัน​ การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ตางๆ​ เชน​ เหน่ือย​ลา​ เวียน​ศีรษะ​
ปวด​ศีรษะ​ และ​หายใจ​ลําบาก

การ​รักษา​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​จะ​ชวย​ใหการ​เผา​ผลาญ​ของ​คุณ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ และ​สามารถ​ตอสู
กับ​ความ​เหน่ือย​ลา​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​กิจกรรม​ของ​คุณ​ อยา​ลืม​กิน​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ ใน​อาหาร​เพื่อ​ชวย​ให
ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ของ​คุณ​ และ​รักษา​ระดับ​การ​เผา​ผลาญ​และ​พลัง​งา​น ​คุณ​สามารถ​หา​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เน้ือ
สัตว​ สัตว​ปีก​ อาหาร​ทะเล​ ธัญพืช​และ​ซีเรีย​ลเส​ริม​ ผัก​ใบ​เขียว​ ผล​ไม​แหง​ และ​ถัว่

บท​สรุป

https://rinrinhealth.com/


 
การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ​เกี่ยวของ​กับ​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไทรอยด​ที่​บก​พรอง​ และ
อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ตางๆ​ เชน​ เหน่ือย​ลา​และ​หายใจ​ลําบาก​ การ​ศึกษา​ชิน้​หน่ึง
พบ​วา​ การ​รักษา​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ชวย​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก

14.​ ให​ทํา Intermittent Fasting

Intermittent Fasting เป็น​รูป​แบบ​การ​ควบคุม​อาหาร​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​ป่ัน​จักรยาน​ระหวาง​ชวง​รับ​ประทาน​อา​หาร
Feeding และ​การ​อด​อา​หาร Fasting งาน​วิจัย​กลาว​วา​การ​ทํา IF จะ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ทัง้​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​และ​ลด
ไข​มัน

พบ​วาการ​อด​อาหาร​แบบ​เวน​วัน​ใน​ชวง​ 3-12 สัปดาห​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​ได​ถึง​ 7% และ​ลด​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได​มาก
ถึง​ 5.​5 กก.​ หรือ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เฉพาะ​ใน​ชวง​เวลา​แปด​ชัว่โมง​ใน​แตละ​วัน​ชวย​ลด​มวล​ไข​มัน​และ​รักษา​มวล
กลาม​เน้ือ​เมื่อ​รวม​กับ​การ​ฝึก​เวท​เท​รน​น่ิง

การ​ทํา IF มี​หลาย​สูตร​ การ​อด​อาหาร​ไม​สมํ่าเสมอ​ที่​ไดรับ​ความ​นิยม​ได​แก Eat Stop Eat, Warrior Diet, วิธี​ 16/8
และ​อา​หาร​ 5:2  ให​ลอง​ทํา IF รูป​แบบ​ตางๆ​ ที่​เหมาะ​กับ​ตาราง​เวลา​และ​ไลฟ ​สไตล​ของ​คุณ​ และ​อยา​กลัว​ที่​จะ​ทดลอง
เพื่อ​คนหา​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​คุณ

เรื่อง​นา​อา​น :

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF Intermittent Fasting ให​ได​ผล

https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting


คี​โต​ สูตร​อาหาร​ลด​ความ​อวน​ไม​ตอ​งอด

https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/keto-diet
https://rinrinhealth.com/keto-diet


ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล

www.healthline.com

https://rinrinhealth.com/
https://www.healthline.com/nutrition/best-ways-to-burn-fat

