
7  เทค นิค ลีน หุ่น ทัน ใจ
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ลีนหุ่นอย่างไรให้เป�ะป�ง

ใคร ๆ ก็อยากหุน่ดีรูปรา่งเป�ะกันทั�งนั�น แต่ทําไมนะกว่าจะบรรลุเป�าหมายมนัช่างยากเยน็เหลือเกิน? การป�� น
หุน่ถือเป�นเป�าหมายที�ท้าทายมากของใครหลาย ๆ คน แมจ้ะพยายามควบคุมอาหาร หรอืออกกําลังกายก็
แล้ว กลับไมไ่ด้ผลลัพธดั์�งใจหวัง แต่จากนี�ไมต้่องกังวลไป ขอแค่เรยีนรู ้7 เทคนิคจากบทความนี� การลีนหุน่ก็
จะงา่ยขึ�นทันตา 
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1 . เ ลื อก วิ ธีก าร คุมอาหาร ที� เ หมา ะ กับ ตัว เอง

วิธคุีมอาหารที�ถูกจรติกับเราช่วยส่งเสรมิใหก้ารลีนหุน่เป�นไป
อยา่งมปีระสิทธิภาพ เหน็ผลลัพธ์ไว และไมต้่องทรมานด้วยวิธี
คุมอาหารมมีากมายหลายรูปแบบ เช่น การทํา Intermittent
Fasting (IF) โดยเลือกจํานวนชั�วโมงการอดอาหาร (Fasting) ให้
พอดี และทานอาหารที�มปีระโยชน์ในปรมิาณแคลอรทีี�สอดคล้อง
กับเป�าหมายของเรา อีกหนึ�งวิธทีี�ได้รบัความนิยมและเหมาะกับ
หลายคนคือการรบัประทานอาหารแบบคีโตเจนิค (Ketogenic
Diet) เพื�อดึงไขมนัที�สะสมในรา่งกายออกมาเผาผลาญ 

นอกจากนี�ยงัมวิีธลีีนอื�น ๆ อีก ไมว่่าจะเป�นการลดแป�ง ลดไขมนั
หรอืลดน�าตาล และอื�น ๆ อีกมากมาย โดยควรศึกษาขอ้ดีและขอ้
เสียของแต่ละวิธอียา่งละเอียด และเลือกวิธีที�เหมาะสมกับเรา

"วิธนีี�อาจเหมาะสําหรบัการลีนระยะ
สั�น และควรระมดัระวังผลขา้งเคียง
จากอาการไขคี้โต (Keto Flu)"



2 . รับปร ะทานสารอาหาร ใ ห้ เ พียงพอ

เมื�อเลือกวิธีคุมอาหารแล้ว ลําดับต่อไปคือการรบัประทานสารอาหารอยา่งครบถ้วนเพยีงพอ สาร
อาหารมคีวามสําคัญต่อการลีนหุน่เป�นอยา่งยิ�ง โปรตีนคือหวัใจหลักในการเพิ�มมวลกล้ามเนื�อ เราควร
รบัประทานโปรตีนจากเนื�อสัตว์ที�มไีขมนัต�า ไข ่หรอืผลิตภัณฑ์โปรตีนสําเรจ็รูป เช่น เวยโ์ปรตีน และ
โปรตีนสกัดจากพชื ควรหลีกเลี�ยงการรบัประทานไขมนัเลว เช่น ไขมนัจากการทอด ป�� งยา่ง และขนม
หวานต่าง ๆ หนัมาเลือกรบัประทานไขมนัดีแทน เช่น น�ามนัปลา น�ามนัมะกอก อาโวคาโด และถั�วต่าง ๆ  

ควรรบัประทานผกัผลไมที้�มปีรมิาณน�าตาลต�าและมกีากใยสูงเพื�อเพิ�มวิตามนิเกลือแร ่และเปลี�ยนมารบั
ประทานคารโ์บไฮเดรตเชิงซ้อนซึ�งมกีากใยและคุณค่าทางอาหารสูง เช่น ขา้วกล้อง และธัญพชื จากนั�น
จึงควรลดการบรโิภคน�าตาลและโซเดียม ดื�มน�าเปล่าเยอะ ๆ และอาจพจิารณาการรบัประทานวิตามนิ
เสรมิตามความเหมาะสม โดยปรมิาณสารอาหารและวิตามนิสามารถลดเพิ�มได้ตามองค์ประกอบของ
รา่งกาย และความหนักเบาของการออกกําลังกาย
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3 .ออก กํา ลังกายตาม เป� าหมาย

หุน่ในฝ�นสรา้งได้จากการรบัประทานอาหารที�ดีต่อสุขภาพ
ควบคู่การออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ เราควรตั�งต้นจากเป�า
หมายของเรา เช่น อยากมหีน้าท้องแบนราบ รูปรา่งกระชับ ใส่
เสื�อผ้าสบายขึ�น หรอืเพิ�มกล้ามเนื�อเฉพาะจุด จากนั�นจึงเริ�ม
ออกแบบโปรแกรมออกกําลังกายที�เหมาะสมกับเป�าหมายของ
เรา เช่น การทําคารดิ์โอ HIIT เวทเทรนนิ�ง และเล่นกีฬาอื�น ๆ
ประยกุต์ผสมผสานใหส้อดคล้องกับเป�าหมายและความถนัดของ
เรา 

ทั�งนี�ควรออกกําลังกายอยา่งไมห่กัโหมเพื�อป�องกันการบาดเจ็บ
และปรกึษาเทรนเนอรเ์พื�อขอคําแนะนําในการออกกําลังกาย
อยา่งถูกต้องตลอดเส้นทาง

"HIIT หรอื High-Intensity Interval
Training เป�นการออกกําลังกาย
อยา่งหนักในช่วงเวลาสั�น ๆ สลับกับ
การออกกําลังกายเบา ๆ
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4 . มี วิ นัย ในการ ลีน หุ่น

หลังออกแบบแนวทางคุมอาหารและออกกําลังกายเพื�อป�� นหุน่ใน
ฝ�นแล้ว หนึ�งในเคล็ดลับการลีนหุน่คือการมวิีนัยอยา่งต่อเนื�อง
การอดอาหารหรอืออกกําลังกายแค่ระยะสั�น ๆ ไมไ่ด้รบัประกัน
เสมอไปว่าจะได้ผลลัพธ์ตามที�เราต้องการ เป�นไปได้ว่ามวล
กล้ามเนื�อ และมวลไขมนัอาจไมเ่กิดความเปลี�ยนแปลงดั�งใจหวัง
และอาจส่งผลใหร้า่งกายเกิดการโยโยใ่นที�สุด ดังนั�นถึงจะมบีาง
วันที�เรารูสึ้กเหนื�อย ท้อแท้ หมดกําลังใจ และมอุีปสรรคเขา้มาขดั
ขวางจนทําใหเ้ราอยากล้มเลิกเป�าหมายกลางคัน แต่ขอใหเ้รามี
ความมุง่มั�นตั�งใจไมย่อ่ท้อและลุยต่อเพื�อหุน่ในฝ�นของเรา แล้ว
ความพยายามอยูที่�ไหน ความสําเรจ็จะอยูที่�นั�นอยา่งแน่นอน

การลีนกล้ามเนื�อ เป�นการรกัษา
มวลกล้ามเนื�อเอาไว้ และดึงไขมนั
ส่วนเกินที�สะสมในรา่งกายนําไปใช้
เป�นพลังงาน ทําใหไ้ด้กล้ามเนื�อลีน
(Lean) หรอื กล้ามเนื�อที�มไีขมนัต�า
คนที�มกีล้ามเนื�อลีนจะมลัีกษณะหุน่
ดูเฟ�รม์ กระชับ หน้าท้องแบนราบ
เหน็กล้ามหน้าท้องชัดขึ�น
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5 . วัดผลอย่ างส มํ�า เสมอ

การลีนหุน่ที�ดีควรมกีารวัดผลอยา่งสม�าเสมอ และไมค่วรพจิารณา
เฉพาะค่าน�าหนักตัวเท่านั�น แต่ควรประเมนิองค์ประกอบรา่งกายใน
ด้านอื�น ๆ ควบคู่ด้วย เช่น ค่า BMI มวลไขมัน มวลกล้ามเนื�อ และไขมนั
ช่องท้อง เป�นต้น ควรถ่ายรูปภาพก่อนและหลังการลีนเพื�อประเมนิว่า
หุน่ของเราเป�นไปตามเป�าหมายมากขึ�นหรอืไม ่การอัปเดตผลอยา่ง
สม�าเสมอจะเอื�ออํานวยใหเ้ราสามารถปรับเปลี�ยนโปรแกรมการลีนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี�ยงัช่วยใหเ้รามกํีาลังใจมากขึ�นด้วยนะ
เมื�อได้เหน็พฒันาการที�ดีของตัวเอง

BMI : Body Mass Index หรอื ค่า
ดัชนีมวลกาย  คือ ตัวชี�วัด
มาตรฐานเพื�อประเมนิสภาวะของ
รา่งกายว่า มคีวามสมดุลของน�า
หนักตัวต่อส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์ที�
เหมาะสมหรอืไม่



มกุมภาพนัธ ์2566  ฉบบั 1 บรษิทั ไทยรปีระกันชีวิต จํากัด (มหาชน)

6 .ป รับ นิ สัย เ ล็กๆ  น้อย  ๆ  ในแ ต่ล ะ วัน

การปรบันิสัยและกิจกรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ ระหว่างวันมส่ีวนช่วยให้
หุน่ของเราลีนไวขึ�นอย่างที�คาดไมถึ่ง มกิีจกรรมมากมายที�เรา
สามารถทําได้เพื�อป�� นหุน่ในฝ�นของเรา ลองเดินใหม้ากขึ�น
ระหว่างวัน เดินขึ�นบนัไดแทนที�จะขึ�นลิฟต์ชั�นใกล้ ๆ เปลี�ยนจาก
การบรโิภคขนมหวานจุกจิก มารบัประทานผลไมที้�หวานน้อย
เลือกดื�มกาแฟอเมรกิาโน่ แทนเมนูลาเต้ ดื�มน�าเปล่าวันละ 8 แก้ว
ลองเขา้นอนแต่หวัค�า และพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอเพื�อให้รา่งกาย
ได้ซ่อมแซมตัวเอง การปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ
เหล่านี�ในทุก ๆ วันจะเกื�อหนุนใหเ้ราสามารถบรรลุเป�าหมายได้
อยา่งรวดเรว็

สารคาเฟอีนในกาแฟอเมรกิาโน่
จะช่วยเรง่การทํางานของระบบ
เผาผลาญ ซึ�งเพิ�มอัตราการเผา
ผลาญพลังงานส่วนเกินและนําไข
มนัสะสมไปใช้มากขึ�นเมื�อออก
กําลังกาย

https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B8%99-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%83
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7 .ส ร้ าง ไลฟ�ส ไต ล์คน หุ่น ลีน

ถึงแม้เราจะคุมอาหาร ออกกําลังกาย และเปลี�ยนแปลงตัว
เองอย่างต่อเนื�องจนประสบผลสําเรจ็ตามเป�าหมายที�
ต้องการแล้ว แต่ผลลัพธ์สุดท้ายที�ทุกคนต้องการก็คือการ
รกัษาหุ่นดี ๆ ใหอ้ยู่กับเราไปนาน ๆ หากเรากลับมาทํา
พฤติกรรมแบบเดิม กินตามใจตัวเอง และละเลยการออก
กําลังกาย สุดท้ายรูปรา่งที�ดีก็อาจอยู่กับเราแค่เพยีงชั�วคราว
ดังนั�นการใช้ชีวิตด้วยไลฟ�สไตล์วิถีคนหุน่ลีน และรกัสุขภาพ
ให้มากขึ�นจึงเป�นหนทางที�ยั�งยืนที�สุดแล้วในการดูแลรกัษา
หุ่นในฝ�น เราควรเลือกรบัประทานอาหารที�มปีระโยชน์และ
ออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ ปารตี์�เป�นครั�งคราว รูข้ดี
จํากัดของตัวเอง และใช้ชีวิตอยา่งสมดุล ไมเ่ครง่เครยีดหรอื
ย่อหย่อนจนเกินไปแล้วไลฟ�สไตล์นี�แหละจะช่วยทําใหเ้รามี
หุ่นดี ๆ ไปอีกนาน

7 เทคนิคเหล่านี�คือข้อแนะนําที�จะช่วยให้ทุก
คนสามารถป�� นหุ่นเป�ะได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และยั�งยืน ไม่ใช่แค่ลีนหุ่นตามเป�าหมาย
เท่านั�น แต่ยังรวมถึงการสร้างไลฟ�สไตล์ตาม
แบบฉบับคนสุขภาพดีอีกด้วย 

หวังว่าเพื�อน ๆ จะลองนําเทคนิคต่าง ๆ ไป
ปรับใช้และทําตามกันดู แล้วจะรู้ว่าลีนหุ่น
ทันใจมันง่ายแบบนี�นี�เอง 



จดัทําโดย
บรษัิท ไทยรปีระกันชวีติ จาํกัด (มหาชน)
48/15 ซอยรชัดาภิเษก 20 ถนนรชัดาภิเษก
แขวงสามเสนนอก เขตหว้ยขวาง
กรุงเทพมหานคร 10310

ท่านสามารถติดตาม บทความและงานวจิยัอื�นๆ ไดจ้าก
https://www.thairelife.co.th/th/our-services-research-
event.php
หากท่านมขีอ้เสนอแนะหรอืความคิดเหน็กรุณาสง่มาที�
Email: corpsecretary@thairelife.co.th


