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คำ�นำ�นักเขียน

	 คนจำ�นวนไมน่อ้ยสมคัรเปน็สมาชกิของสโมสรสขุภาพต่างๆ เพือ่

เป็นการรับประกันว่าจะสามารถขจัดส่วนเกินเจ้าปัญหาให้ออกไปจาก

อวัยวะที่น่าจะสวยงามกว่านี้หากไม่มีเจ้าไขมันพวกนั้นมาสะสม หรือ 

บางคนก็เสาะหาอุปกรณ์ออกกำ�ลังต่างๆ ทั้งที่โฆษณาในโทรทัศน์และ

ที่มีตามห้างสรรพสินค้าเพื่อหวังว่ารูปร่างจะสวยงามได้เช่นเดียวกับ

พรีเซ็นเตอร์สินค้ายี่ห้อนั้นๆ …ซึ่งมีใครบ้างล่ะที่ได้ผลยั่งยืน?

	 อาจด้วยลักษณะรูปร่าง ระบบการเผาผลาญ การใช้ชีวิตประจำ�

วนั อาหารการกนิ กจิกรรมการใชพ้ลงังาน ความเครยีด ไมม่เีวลา หรอื

ดว้ยปจัจยัใดกแ็ลว้แตท่ีท่ำ�ใหเ้กดิภาวะอว้นสะสม สขุภาพย่ำ�แย ่สขุภาพ

จิตตกต่ำ�อยู่ทุกวันนี้ที่ทำ�ให้มีปัญหาสุขภาพก็ตาม 



	 หนังสือเล่มนี้จึงต้องการตอบสนองความต้องการของผู้อยากมี

สขุภาพดแีตเ่วลานอ้ย ขอ้จำ�กดัเยอะๆ ในชวีติ ซึง่กจิกรรมหรอืประเภท

การออกกำ�ลงัทีร่วบรวมไวน้ีเ้ชือ่แนว่า่สามารถทำ�ไดง้า่ยๆ แมม้เีวลานอ้ย 

ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ และผู้ที่มีปัญหาสุขภาพก็สามารถทำ�ได้แน่นอน

	 ...ขอเพยีงคณุ “เริม่” คณุก ็“ชนะ” ทัง้ใจและกายตวัเองแลว้...

สุขภาพดีเริ่มต้นจากคุณเอง

วัชระ จึงสง่า



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

	 การลดน้ำ�หนักที่ได้ผลก็คือการ “ปรับ” และ “เปลี่ยน” ทุกสิ่ง

ในชีวิตใหม่ให้หมด จากที่เคยกินแล้วก็นอน ก็ให้ลุกขึ้นมาขยับบริหาร

ร่างกายบ้าง ที่เคยกินแต่ของหวาน ก็ให้กินผักผลไม้แทน ที่เคยเอาแต่

ตระเวนราตรี ก็ให้ปรับพฤติกรรมหันเข้าทางธรรมมากขึ้น ฯลฯ เพราะ

เชื่อไหมว่ากิจกรรมต่างๆ ที่กินและที่ทำ�ล้วนมีผลต่อความอ้วนและ 

การเจบ็ไขไ้ดป้ว่ยทัง้สิน้! เรยีกไดว้า่การออกกำ�ลงักายนัน้ไมใ่ชก่ารแขง่ขนั 

กบัใคร แตเ่ปน็การแขง่กบักเิลสและขอ้อา้งของตวัเองลว้นๆ ซึง่เหงือ่และ

เวลาที่เสียไปเทียบไม่ได้เลยกับผลดีที่จะเกิดกับสุขภาพ

	 ผูเ้ขยีนจงึไมจ่ำ�เปน็ตอ้งหาประโยคเดด็ๆ อะไรมาบรรยายมากมาย 

เพราะเชือ่แนว่า่ทกุคนตา่งทราบดแีละรูจ้รงิถงึขอ้ดขีองการออกกำ�ลงักาย

แก่ใจอยู่แล้ว จึงอยากเพียงแค่อวยพรให้ทุกท่านกำ�จัดกิเลสเล่ห์กลที่จะ

เข้าครอบงำ�อันเป็นตัวทำ�ลายสุขภาพของท่านให้ได้โดยไวเท่านั้น!

สุขภาพดีจงอยู่กับคุณ

บรรณาธิการสำ�นักพิมพ์
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เมื่อตกอยู่ในภ�วะที่ชั่งน้ำ�หนักแล้วเกิดอ�ก�รลมออกหู ลมจับ หน้�มืด

ต�ล�ย รับไม่ได้กับน้ำ�หนักที่บ่งชี้ให้เห็นบนขีดต�ชั่งจนต้องรีบเร่งห�วิธี

ลดน้ำ�หนกั แนน่อนว�่วธิแีรกทีค่ณุนกึถงึกค็อืก�รกนิใหน้อ้ยลงหรอืถงึขัน้

งดอ�ห�รบ�งมื้อไปเลย ก�รเร่งออกกำ�ลังก�ยให้ม�กขึ้น หรือบ�งคน

คิดว่�ก�รเข้�นอนให้ช้�ลงจะทำ�ให้ร่�งก�ยเผ�ผล�ญแคลอรีได้ม�กขึ้น 

รวมไปถึงก�รกินย�ลดน้ำ�หนัก ฯลฯ

 วิธีก�รเหล่�นี้มีทั้งคว�มเข้�ใจที่ตรงและคล�ดเคลื่อนไปม�ก ซึ่ง

คว�มจรงิแลว้คณุส�ม�รถลดน้ำ�หนกัและกระชบัสดัสว่นไดอ้ย�่งมสีขุภ�พ

ดโีดยทีค่ณุยงัส�ม�รถรบัประท�นอ�ห�รไดค้รบส�มมือ้ ส�ม�รถทีจ่ะเลน่

กฬี�ออกกำ�ลงัก�ยไดต้�มทีใ่จตอ้งก�รโดยไมต่อ้งหกัโหม และส�ม�รถใช้

เวล�นอนหลับพักผ่อนได้เท่�เดิม 

 โดยสิ่งที่จะต้องปรับปรุงหรือกำ�จัดออกไปจ�กคว�มเข้�ใจใน

ก�รลดน้ำ�หนักนั้นได้แก่ 

 •	 การไม่รับประทานอาหารเช้าช่วยลดน้ำาหนักได้

 ก�รไม่กินอ�ห�รเช้�นั้นไม่มีท�งที่จะทำ�ให้ผอมลง อ�ห�รเช้�คือ

มือ้อ�ห�รทีส่ำ�คญัทีส่ดุต�่งห�ก!  นีไ่มใ่ชว่ธิทีีด่แีละไดผ้ลเลย เพร�ะก�ร

ไมก่นิอ�ห�รเช�้ดว้ยเหตผุลว�่ไมค่อ่ยหวิ คอ่ยไปกนิทีท่ำ�ง�นหรอืกนิควบ

เปน็มือ้เทีย่งไปเลยทเีดยีวกไ็ด ้หรอืไมว่�่ดว้ยเหตผุลอะไรกต็�มนัน้ จรงิๆ 

แล้วเชื่อไหมว่�นี่กลับเป็นก�รเพิ่มน้ำ�หนักตัวแบบพุ่งพรวด 



            มือเปล่าลดน้ำ�หนัก สยบโรค เพิ่มพลังทางเพศ10

	 เพราะเมื่อคุณอดอาหารหรือกินอาหารไม่ตรงเวลา ความหิวและ

ความต้องการของร่างกายก็จะสั่งให้คุณกินอาหารในมื้อต่อไปเข้าไปใน

ปริมาณที่มาก ไม่เพียงเท่านั้นความต้องการนี้จะยิ่งทำ�ให้คุณไม่เลือกกิน 

เห็นอะไรก็อยากกินไปหมด ซึ่งหากคุณเป็นคนที่สามารถระงับจิตใจได้ 

คณุกจ็ะไมอ่ว้นเพราะตามใจปาก แตร่อ้ยทัง้รอ้ยทีบ่น่อว้นนีถ้า้ไมใ่ชเ่พราะ

เจ็บป่วยเป็นโรคก็มาจากการแพ้ความอยากล้วนๆ นั่นเอง 

	 หรอืหากมองเขา้ไปในระบบแลว้ เมือ่ไมม่อีาหารตกถงึทอ้งกเ็ทา่กบั

ร่างกายต้องใช้พลังงานสำ�รองเพียงอย่างเดียว ทำ�ให้พลังงานทุกส่วนถูก

ดึงออกไปใช้มากเกินความจำ�เป็น และเมื่อร่างกายต้องดึงพลังงานจาก

ส่วนต่างๆ มาใช้ ซึ่งก็ไม่รู้ว่าจะดึงมาได้มากน้อยแค่ไหนจึงเป็นผลทำ�ให้

ร่างกายแต่ละส่วนทำ�งานได้เพียง 20-30 เปอร์เซ็นต์เท่านั้น แน่นอน

ว่ารวมไปถึงเรื่องระบบเผาผลาญพลังงานของร่างกายด้วย เหมือนกับ

ต้องแย่งพลังงานไปใช้ในด้านอื่นๆ เช่น การหายใจ การย่อยอาหาร  

การสร้างเลือด การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เป็นต้น

	 ซึ่ งการดึงพลังงานนี้มาจากกลไกการเปลี่ยนน้ำ �ตาลและ

คารโ์บไฮเดรตใหเ้ปน็ไขมนัเรว็ขึน้ รวมถงึลดอตัราการเผาผลาญพลงังาน

เพื่อให้ร่างกายดำ�รงอยู่ต่อไปได้ หากจะพูดจริงๆ ก็คือระบบมันรวน 

ไปหมดแล้วนั่นเอง


