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คู่มือมาตรฐานการให้คำปรึกษาด้านโภชนาการ 

ในศูนย์บริหารร่างกาย  

Nutrition Counselling Standards Guide In the exercise center Health 
Center 5 Ratchaburi 

 

 

 

 

นางสาวพัชรี  ยุติธรรม 

นักโภชนาการชำนาญการพิเศษ 

งานโภชนาการ 

กลุ่มงานโภชนาการและกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 
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คำนำ 

ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี ในฐานะองค์กรหลักในการส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพด ีได้

จัดทำคู่มือมาตรฐานการให้คำปรึกษาด้านโภชนาการ ในศูนย์บริหารร่างกาย ภายใต้

มาตรฐานทางวิชาการด้านโภชนาการ นอกจากน้ียังได้รวบรวมองค์ความรู้จากแหล่ง

ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลน้ำหนักตัวของกลุ่มวัยทำงาน และนำไปสังเคราะห์ 

แยกแยะ ถึงข้อดี ข้อเสีย เพื่อเป็นบทเรียนตามสมัยนิยม และเหมาะกับบริบทความ

เป็นอยู่ของแต่ละบุคคล  

เนื้อหาสาระของคู่มือเล่มนี้ เน้นเรื่องการปฏิบัติตัวในการเลือกบริโภคอาหาร การ

นับแคลอรี่ สำหรับให้นักโภชนาการ นักวิชาการสาธารณสุข นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

และ Trainner ได้นำองค์ความรู้ไปใช้ให้เป็นมาตรฐานเดียวกัน เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดการ

เรียนรูเ้รื่องอาหารได้ถูกต้อง ไม่ว่าจะลดน้ำหนักด้วยวิธีใดก็ตาม ก็จะเกิดความปลอดภัย

ต่อสุขภาพ   
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เป้าหมายเพื่อสุขภาพดี 

 

   ดัชนีมวลกาย       18.5 22.9 กก./ตร.ม. 

 

          รอบเอวหญิง       ต่ำกว่า 80 ซ.ม 

   รอบเอวชาย       ต่ำกว่า 90 ซ.ม 

 

   ความดันโลหิตขณะพัก         ไม่เกิน  135/85 มม.ปรอท 

   

                               ชีพจรขณะพัก       60 – 80 ครั้ง/นาที 

ผลเลือด 

 ระดับน้ำตาลในเลือด  ต่ำกว่า  100 มก./ดล 

 คอเลสเตอรอล   ต่ำกว่า  200 มก./ดล 

 LDL  คอเลสเตอรอล  ต่ำกว่า  160 มก./ดล 

 HDL คอเลสเตอรอลหญิง สูงกว่า  50 มก./ดล 

HDL คอเลสเตอรอลชาย  สูงกว่า  40 มก./ดล 

ไตรกลีเซอร์ไรด์   ต่ำกว่า 150 มก.ดล 
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1. สาระสำคัญ 

 เป็นที่ทราบกันดีว่าการออกกำลังกาย มีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายประการช่ว 

ทำให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ ช่วยคลายเครียด ทำให้ร่างกาย

กระปรี้กระเปร่า นอนหลับสบาย มีบุคลิกภาพดีขึ้น แต่ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้า

ทางวิทยาศาสตร์และอุตสาหกรรมมีมากขึ้น มนุษย์ได้มีการเปล่ียนแปลงธรรมชาติและ

ส่ิงแวดล้อม เพื่ออำนวยความสะดวกในการดำเนินชีวิต การใช้กล้ามเน้ือและพลังงานใน

ร่างกายลดลง ทำให้สมรรถภาพของร่างกายและคุณภาพของการปฏิบัติงานในหน้าที่

ลดลงตามไปด้วย นอกจากนี้ ตามรายงานการค้นคว้าทางการแพทย์ยืนยันว่า บุหรี่ สุรา 

และส่ิงเสพติดต่าง ๆ มีส่วนบั่นทอนสุขภาพร่างกาย ในทางตรงกันข้าม การออกกำลัง

กาย วันละ 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์  จะช่วยให้สมรรถภาพทางกายสมบูรณ์ แข็งแรง 

อีกทั้งยังลดปัจจัยเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  

ไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจ เป็นต้น 

  จากนโยบายของรัฐบาล ผ่านกรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภาพดี โดย

ส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกกำลังกายหลากหลายโครงการและหลายวิธีการ ไม่ว่าจะ

เป็น การเดิน-วิ่ง การปั่นจักรยาน โยคะ มวยไทย และแอโรบิคฯลฯ  หรือแม้แต่การเข้า

รับบริการในศูนย์บริหารร่างกาย ที่กลุ่มคนวัยทำงานในเขตเมืองนิยมเข้าไปใช้บริการก็ถือ

เป็นอีกหน่ึงทางเลือก  อย่างไรก็ตาม มีวัตถุประสงค์ให้ทุกภาคมีส่วนร่วมดำเนินการ

อย่างเป็นระบบต่อเน่ืองภายในยุทธศาสตร์ที่ใช้พื้นที่เป็นพื้นฐาน บูรณาการทุกภาคส่วน 

สร้างกระบวนการเรียนรู้ และเน้นการมีส่วนร่วม สื่อสาธารณะ สร้างความสามัคคีและ

ความแข็งแรงทางจิตใจ มีสำนึกสาธารณะ นอกจากนี้ยังมีเป้าหมายที่สำคัญของมิติทาง

กายคือให้ประชาชน อายุ 6 ปี ขึ้นไปเคล่ือนไหวออกแรงออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ

เพื่อสุขภาพ ซึ่งกระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามัยได้ตอบสนองนโยบายดังกล่าว  

   ในขณะเดียวกัน ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี ได้เล็งเห็นความสำคัญ ของการสร้าง

ความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการควบคู่ไปกับการส่งเสริมการออกกำลังกาย  งาน

โภชนาการ โดยกลุ่มงานโภชนาการและกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ  จึงได้พัฒนาคู่มือ

มาตรฐานการให้คำปรึกษาด้านโภชนาการ  โดยเริ่มที่ศูนย์บริหารร่างกาย ภายในศูนย์

อนามัยที่ 5  เพื่อจัดทำเป็นแนวทางให้ผู้ดูแลศูนย์บริหารร่างกาย เช่น นักโภชนาการ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา (Trainner)  ได้นำมาตรฐานการให้คำปรึกษาฯ ไปใช้กับผู้มารับ

บริการ  ให้หันมาดูแลสุขภาพตนเองด้วยความรู้ เข้าใจ และนำไปใช้กับตนเอง ในเรื่อง

การบริโภคอาหารให้มากยิ่งขึ้น ควบคู่กับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย

ให้เหมาะสม โดยเฉพาะผู้ที่มีน้ำหนักเกิน และพยายามจะใช้วิธีการลดน้ำหนักตามสมัย
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นิยมตามเว็ปไซด์ต่างๆ  ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพถ้าขาดความเข้าใจเบื้องต้นของ

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และไม่มีตรวจสุขภาพ  

2. วัตถุประสงค์ของการจัดทำมาตรฐานด้านโภชนาการ 

2.1 เพื่อให้มีระบบการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ด้านโภชนาการ       

     ให้กับผู้มารับบริการ 

2.2  เพื่อให้ผู้รับบริการสามารถประเมินความเส่ียงของตนเอง และจัดการความ 

            เสี่ยงของตนเองด้านอาหารและโภชนาการได้  

2.3  เพื่อส่งเสริมให้ผู้มารับบริการ มีความรอบรู้/ทักษะ ในการดูแลตนเอง     

 ทางด้านการบริโภคอาหาร เพื่อการควบคุมและลดอาหารอย่างถูกต้องตาม  

 หลักโภชนาการ                                          

2.4 เพื่อใช้เป็นแนวทางในการให้คำปรึกษาด้านโภชนาการเบื้องต้น  ให้กับทีมนัก

โภชนาการและนักวิทยาศาสตร์การกีฬา(Trainner)  แก่ผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก 

3. ขอบเขต 

 ผู้มารับบริการวัยทำงานใน Health plaza ที่มีอายุ 15-59 ปี  ที่มารับบริการที่

ศูนย์บริหารร่างกาย และมีความประสงค์ในการลดน้ำหนักเพื่อให้มีสุขภาพดี โดยมี

ขอบเขต ในการให้คำปรึกษาระหว่างนักโภชนาการและ TRAINNER ร่วมกัน ดังน้ี 

 3.1 การประเมินภาวะโภชนาการ  คือ การประเมินรูปร่าง โดยอาศัยการวัด

เป็นหลัก ได้แก่ การวัดเส้นรอบเอว และการคำนวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index)  ซึ่งเป็นวิธีการที่ง่ายและเป็นสากล หรืออาจใช้เครื่องมืออื่น  เช่น เครื่อง Inbody 

     ประโยชน์ 

1.) ทำให้ทราบว่าตนเองมีรูปร่างสมส่วน อ้วนไป หรือผอมไป  

2.) ใช้เฝ้าระวังตนเองได้ 

3.) ใช้เป็นข้อมูลในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และดูแลสุขภาพ 

4.) ประหยัดค่าใช้จ่าย 

     2.1.1 การวัดรอบเอว  โดยใช้สายวัด วัดผ่านสะดือ  รอบเอวปกติ จะต้องไม่

เกินส่วนสูงหาร 2 
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วิธีการวัดเส้นรอบเอว 

1. อยู่ในท่ายืน 

2. ใช้สายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผ่าน

สะดือ 

3. วัดในช่วงหายใจออกสุด โดยให้

สายวัดแนบกับลำตัว ไม่รัดแน่นให้

ระดับสายวัดวางขนานกับพื้น *

เป็นวิธีวัดที่ง่ายๆเพื่อติดตามเฝ้า

ระวังภาวะอ้วนลงพุง 

 

  2.1.2 การประเมินสุขภาพเบื้องต้น เช่น การวัดความดันโลหิต, การซักถาม

ประวัติเบื้องต้น, โรคประจำตัว 

        

2.1.3 การคำนวณค่าดัชนีมวลกาย (BMI)   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค่าดัชนีมวลกาย หรือที่เรารู้จักในชื่อว่า BMI ย่อมาจากชื่อเต็มว่า Body Mass 

Index คือ ค่าสากลหรืออัตราส่วนที่สัมพันธ์กันระหว่างน้ำหนักต่อส่วนสูง โดยใช้การชั่ง

น้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงเป็นหน่วยเซนติเมตร 

    

 

 

 

 



7 
 

การหาค่า BMI เป็นการหาค่าที่นิยมใช้เพื่อหาปริมาณไขมันส่วนเกินที่ร่างกายเก็บ

สะสม และใช้บ่งว่าเราอ้วนหรือผอม หรือมีภาวะเส่ียงต่อโรคหรือไม่น่ันเอง เป็นการ

ประเมินความเส่ียงพื้นฐาน โดยค่าน้ีจะสามารถวัดได้ในผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 20 เป็นต้นไป 

และเป็นค่าที่ค่อนข้างเชื่อถือได้ 

ความสำคัญของการวัดค่าดัชนีมวลกาย BMI 

    การวัดค่าดัชนีมวลกาย หรือ BMI ก็เพื่อประโยชน์ดังต่อไปน้ี 

    – เพื่อดูอัตราการเส่ียงต่อโรคต่างๆ ทั้งในผู้ที่อ้วนเกินไปและผอมเกินไป 

    – เพื่อบ่งบอกได้ว่าเราอยู่ในเกณฑ์ปกติ อ้วนไป หรือผอมไป ซึ่งค่า BMI ปกติ เป็นส่ิง

ที่เราต้องรักษาไว้ในการดูแลสุขภาพ 

    – เพื่อการประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในขั้นพื้นฐาน 

 

วิธีคำนวณค่า BMI ทำได้อย่างไรบ้าง 

    เมื่อเราได้ทราบแล้วว่าดัชนีมวลกาย หรือ BMI คืออะไร และมีความสำคัญอย่างไร ก็

มาถึงวิธีคำนวณค่า BMI ซึ่งเราสามารถทำได้ใน 2 วิธี คือ 

1. ใช้เครื่องมือที่มีอยู่ 

     1.1 ในปัจจุบันน้ี มีเว็บไซต์ หรือเพจมากมายที่สามารถเข้าไปกรอกข้อมูล คือ 

ส่วนสูงและน้ำหนัก เพื่อทำการคำนวณอัตโนมัติได้ โดยในหน้าที่มีการให้คำนวณค่า BMI 

ก็จะมีเกณฑ์ BMI บอกให้ทราบด้วยว่าคุณอยู่ในเกณฑ์ใด รวมไปถึงอาจมีคำแนะนำใน

การดูแลสุขภาพเพิ่มเติมให้ด้วย 

     1.2 เครื่องมือที่เรียกว่า INBODY ซึ่งเป็นเครื่องมือสมัยใหม่ สามารถคำนวณได้

อย่างละเอียด มีตามโรงพยาบาล  Smart hospital 

2. ใช้การคำนวณด้วยตนเอง 

     หากคุณไม่ต้องการใช้เครื่องมือที่มีอยู่ หรือต้องการที่จะคำนวณด้วยตนเอง ก็

สามารถทำได้โดยเอาน้ำหนักหารด้วยความสูงยกกำลังสอง  

       Body Mass Index (BMI) มีสูตรการคำนวณแบบเมตริกซ์ (Metric BMI Formula) 

= น้ำหนักตัว [Kg] / (ส่วนสูง [m] ยกกำลังสอง) ตัวอย่างเช่น น้ำหนัก 55 กิโลกรัม 

ส่วนสูง 155 เซนติเมตร (1.5 เมตร) จะได้ 55 / (1.5×1.5) = 24.44 

     นอกจากนี้ยังมีสูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบอังกฤษ (English BMI Formula) 

ด้วย สูตรคำนวณคือ น้ำหนัก (ปอนด์) / [ส่วนสูง (น้ิว)] ยกกำลังสอง x 703 

ตัวอย่างเช่น น้ำหนัก 150 ปอนด์ ส่วนสูง 5 ฟุต 5 น้ิว (65 น้ิว) จะได้ [150 / (65×65)] 

x 703 = 24.96    ค่าตัวเลขดัชนีมวลกายจะเหมือนกันทั้งชายและหญิง แต่อย่าลืมว่า
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สูตรคำนวณ หรือวิธีหาค่า BMI น้ันเหมาะสำหรับใช้ประเมินผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 20 ปีขึ้นไป 

สำหรับเด็กจะใช้สูตรที่แตกต่างจากผู้ใหญ่ 

       

 

 

         

 

 

 

 

 

จากข้อมูลดัชนีมวลกายองค์การอนามัยโลกทำการศึกษาพบว่าคนเอเชียที่มีค่า

ดัชนีมวลกายมากกว่า 23 เป็นต้นไป  จะมีความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจเพิ่มขึ้นหรือ

แปลไดว้่าถ้าคุณน้ำหนักเกินก็มีโอกาสที่จะเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจได้ง่ายขึ้นน่ันเอง 

ซึ่งสามารถให้ผู้มารับบริการประเมินโดยสแกน QR CODE จากภาพด้านล่างนี้ เพื่อ

ประเมินความเส่ียงต่อการเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจและหลอดเลือด 

 

 

 

 

 

 

การให้คำแนะนำการควบคุม/ลดน้ำหนัก ตามมาตรฐานโภชนาการ 

โดยประเมินตามภาวะดัชนีมวลกาย (BMI) 
  

ก่อนที่จะเริ่มควบคุมน้ำหนักควรได้รับการตรวจสุขภาพ วัดรอบเอว ประเมินค่า

ดัชนีมวลกาย(BMI) ตรวจวัดความดันโลหิต  ตรวจวัดปริมาณไขมันของร่างกาย ตรวจ

ที่มา :  http://apps.who.int/bmi/index.jsp 

 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥30 

                                 1            2 
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เลือดเพื่อดูระดับไขมันในเลือดและกรดยูริคในเลือด และการสัมภาษณ์เกี่ยวกับปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับการควบคุมน้ำหนัก เช่น แบบแผนพฤติกรรมการกินและการออกกำลังกาย 

 ขอชี้แจงเพื่อทำความเข้าใจว่า  การให้คำแนะนำตามมาตรฐานโภชนาการเพื่อการ

ควบคุมหรือ ลดน้ำหนักน้ีเป็นการช่วยปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และการออกกำลัง

กายอย่างค่อยเป็นค่อยไป จะปรากฏผลลดน้ำหนักได้ต้องใช้เวลา 2-3 สัปดาห์ 

ตอ่จากนั้นผู้มารับบริการจะสามารถลดน้ำหนักได้ในราว 10% ของน้ำหนักเริ่มต้น ภายใน

ระยะเวลาตั้งแต่ 4 เดือน – 1 ปีอัตราการลดน้ำหนักครึ่งกิโลกรัมต่อสัปดาห์ เป็นอัตรา

การลดน้ำหนักที่เหมาะสมที่สุด การที่น้ำหนักค่อยๆ ลดลงอย่างช้าๆ จะเป็นการลดไขมัน

ที่สะสมในร่างกายมากกว่ากล้ามเนื้อและน้ำ นั่นหมายถึง โอกาสที่น้ำหนักของคุณจะ

เพิ่มขึ้นมีน้อย และถ้าสามารถลดน้ำหนักตัวลงได้ 5-10 % จากน้ำหนักตัวเริ่มต้น จะ

ส่งผลดีต่อสุขภาพ  ข้อควรแนะนำการลดพลังงานเข้าจากอาหารลงได้วันละ 250 กิโล

แคลอรี และเพิ่มการใช้ พลังงานจากการออกกำลังกายวันละ 250 กิโลแคลอรี รวมแล้ว  

พลังงานพร่องลงไปวันละ 500 กิโลแคลอรี ออกกำลังกายประมาณ 5 วัน คิดเป็น

พลังงานพร่อง 3,500 กิโลแคลอรี  จะลดไขมันลงได้ประมาณครึ่งกิโลกรัมต่อสัปดาห์  

ดังน้ันต้องแจ้งผู้มารับบริการไม่ต้องคาดหวัง ที่จะให้น้ำหนักตัวลดลงได้ 10-20 กิโลกรัม 

ภายใน 1-2 สัปดาห์ ของการเร่ิมต้น เพราะการลดน้ำหนักลงได้มากๆ ในช่วงเวลาส้ันๆ 

น้ันไม่ดีต่อสุขภาพ และมักจะทำให้น้ำหนักตัวกลับเพิ่มขึ้นอีกอย่างรวดเร็ว  

 

ตารางแนะนำกลุ่มอาหารต่อวันในระดับพลังงานต่างๆ 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

1,200* 1,600 2,000 2,400 

กลุ่มข้าว 

 – แป้ง 

ทัพพ ี 6 8 10 12 

ผัก ทัพพ ี 6 6 6 6 

ผลไม้ ส่วน 3 3 4 6 

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 5 6 9 12 

นม แก้ว 1 1 1 1 

น้ำมัน ช้อนชา 3 5 7 9 

น้ำตาล ช้อนชา 2 4 6 8 

เกลือ กินแตน่้อยที่จำเป็น 
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ผู้ที่มีน้ำหนักปกติ จะต้องได้รับพลังงาน ระหว่าง 1,600 – 2,400 กิโลแคลอรี่ต่อวัน       

ผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก ควรได้รับพลังงาน ไม่ต่ำกว่า 1,200  กิโลแคลอรี่ต่อวัน 

ขึ้นอยู่กับอายุและเพศ 

โดยเลือกรับประทานอาหารทีห่ลากหลายตามสัดส่วนในธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อแนะนำการนับแคลอรี่จากอาหารในกลุ่มต่างๆ 

1. กลุ่มข้าว-แป้ง   1 ส่วน 60 กรัม  =  80 แคลอรี่ 

ได้แก่ ข้าวสุก   1  ทัพพี ( 6  ช้อนกินข้าว) = ข้าวเหนียวครึ่ง

ทัพพ ี( 3 ช้อนกินข้าว) = ขนมจีน 1 จับ = ขนมปัง 1 แผ่น = 

ก๋วยเตี๋ยว  1  ทัพพี = บะหมี่ 1 ก้อน  =วุ้นเส้นสุก  10 ช้อนกิน

ข้าว 

2. กลุ่มผัก  1  ทัพพี 40 กรัม  =  11 แคลอรี่ (ถ้าไม่มีกลุ่มโรค ไม่นับแคลอรี่= 

ได้แก่  ฟักทองสุก 1  ทัพพี =ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี = ผักบุ้งจีนสุก 1 ทัพพี= c 

แตงกวาดิบ 2 ผลกลาง = มะเขือเทศ  4 ผลกลาง 

3. กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน   70- 120  กรัม  =  67 แคลอรี่ 

เช่น ผลไม้ขนาดเล็ก 1 ส่วน 6-8 ผล ได้แก่  ลำไย  ลองกอง  องุ่น 

คือ การนำอาหารหลัก 5 หมู่ 

ของคนไทยที่เรารู้จกักันดี มา

จัดเรียงสัดส่วนอาหารและ

แนะนำให้คนไทยบริโภคใน 1 

วัน มีทัง้หมด 4 ชั้นธง แต่ละ

ขั้นในธงมอีะไรบ้าง ? และ

รับประทานเท่าไรถงึจะพอดี  

รับประทานอยา่งไร ถงึจะได้

คุณค่าทางโภชนาการ สามารถ

จัดอาหารกินเองได้ตามชอบ 

แต่ใหอ้ยู่ในจำนวนตามตาราง 

ดังนี ้
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      ผลไม้ขนาดกลาง 1 ส่วน  1-2 ผล  เช่น กล้วยน้ำว้า  ส้ม ชมพู่ น้อยหน่าผลกลาง                         

      ผลไม้ขนาดใหญ่ 1 ส่วน   6-8 ชิ้นพอคำ ได้แก่ มะละกอ สัปปะรด  แตงโมและ =

เงาะ /มังคุด 4 ผล= มะม่วงดิบ/ สุก ครึ่งผล/ กล้วยหอมครึ่งลูก=น้อยหน่าครึ่งผลใหญ ่= 

ฝรั่งครึ่งผล=ทุเรียน 1 เม็ดเล็ก= แอปเปิ้ล 1 ผลเล็ก = ขนุน 2 ยวง = ส้มโอ 2 กลีบ= 

มะขามหวาน 3 ฝักกลาง =น้ำส้ม/น้ำสัปปะรส/น้ำแอปเปิ้ล ครึ่งถ้วยตวง (120 มิลลิลิตร) =

น้ำผลไม้รวม /น้ำองุ่น 80 มล.  

4. กลุ่มเนื้อสัตว์  1 ส่วน   15 กรัม  = 26-50  แคลอรี่   

ได้แก่ เน้ือสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว=  ปลาทูขนาดกลาง  ครึ่งตัว=  ไข่

ไก่ ครึ่งฟอง= เต้าหู้แข็ง 1/4 ชิ้น=เต้าหู้ขาวหลอด 6 ช้อนกิน

ข้าว= ลูกชิ้นปลา/เน้ือ  2 ลูก=กุ้งสดขนาดกลาง 2 ตัว หรือ 5 

ตัวขนาดเล็ก  = หอย 5- 7 ตัว=แฮม ครึ่งชิ้น =เน้ือหมู/ไก่ 7 ชิ้น

เล็ก=ตับหมู/ไก่ /เลือด 1 ช้อนกินข้าว 

5. กลุ่มไขมัน 1 ส่วน   = 45  แคลอรี่  

 ได้แก่  น้ำมันพืช 1 ช้อนชา =  น้ำสลัดใส 1 ช้อนกินข้าว= น้ำ

สลัดข้น 2  ช้อนชา= กะทิ 1 ช้อนกินข้าว = เนย 1 ช้อนชา= 

เบคอนทอด 1 ชิ้น =มายองเนส  1 ช้อนชา  = ครีมชีส 1 แผ่น=

ถั่วลิสง  10 เม็ด = เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 6 เมล็ด =ครีมนมสด 

2 ช้อนกินข้าว= งา 1 ช้อนกินข้าว= คอฟฟี่เมท 2 ช้อนชา 
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 คำแนะนำมาตรฐานโภชนาการตามค่าดัชนีมวลกาย 

Obesity class 

(ระดับความ

อ้วน) 

BMI/

ตร.ม 
             คำแนะนำตามมาตรฐานโภชนาการ 

น้ำหนักน้อย <18.5 ผอม   ควรพบแพทย์ตรวจสุขภาพปีละครั้ง  เพื่อดูว่า

ปัญหาที่แท้จริงอยู่ตรงไหน คนผอมส่วนใหญ่ที่พบ คือ 

มีไขมันในเลือดแอบซ่อนอยู่ หรืออื่นๆด้วย 

น้ำหนักปกติ 18.5 – 22.9  น้ำหนักสมส่วน  

 ข้อแนะนำ   

1. กินอาหารครบให้ครบ 3 มื้อ  

2. เป็นคนมีวินัยในการกิน ควรชิมก่อนปรุง  

ควบคุมความหวาน,มัน และเค็ม (น้ำตาลไม่เกิน วันละ 6 

ช้อนชาน้ำมันไม่เกิน 6 ช้อนชา, เกลือและโซเดียมไม่เกิน 

1 ช้อนชาต่อวัน) 

3. แนะนำให้กินผัก ทุกมื้อๆละครึ่งจาน (5 ทัพพีต่อ 

วัน) 

4. ควรออกกำลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกาย 

อย่างต่อเนื่อง อย่างน้อย 30 นาที 5 วัน/สัปดาห์   

 - ชั่งน้ำหนัก อาทิตย์ละครั้งให้ตรวจสอบเข็มเครื่องชั่ง  

 - ออกกำลังกาย วันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5วัน   

ท้วม/โรคอ้วน

ระดับ 1 

 

23 – 24.9 น้ำหนักเกิน ให้ผู้บริการทบทวนผู้มารับบริการด้วย 3 

คำถาม (ask me 3)  

1. ทำอะไรมา น้ำหนักถึงขึ้น  

2. ถ้า น้ำหนักขึ้น คุณมีวิธีการจัดการตัวเองอย่างไร  

3. ถ้าไม่ทำอะไรเลย จะเกิดอะไรกับตัวเอง  

วิธีการแลกเปล่ียนพูดคุย และให้ผู้รับบริการเลือก

ปฏิบัติเอง 

โรคอ้วนเป็นโรคที่มีอุบัติการณ์เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ในปัจจุบันเน่ืองจากสาเหตุ

หลายประการทั้งในแง่ของแนวโน้มที่จะมีการบริโภคอาหารพลังงานสูงเพิ่มมากขึ้น การ
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ออกกำลังกายที่ลดลง หรือการมีอายุที่มากขึ้น  เพิ่มความเส่ียงของการเกิดโรคแทรก

ซ้อนต่าง ๆ หลายด้าน ทั้งในแง่ของโครงสร้างร่างกาย และความผิดปกติทางสรีรของ

ร่างกาย ทำให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

โรคไต และโรคอื่น ๆ อีกมาก การจัดการโรคอ้วนจึงเป็นส่ิงจำเป็นเพื่อที่จะลดความเส่ียง

ของการเกิดโรคแทรกซ้อนเหล่าน้ี  ดังน้ันการจัดการโรคอ้วนในกลุ่มที่ไม่มีโรคแทรกซ้อน

ควรเน้นเรื่องการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดำรงชีวิตเป็นสำคัญ ช่วยทำให้ความเส่ียง

ของการเกิดโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ ลดลงได้ด้วย (อ.นพ.สันติ สิลัยรัตน์ คณะ

แพทยศาสตร์วชิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช  แนวทางการจัดการโรค

อ้วน (Management of Obesity) ) 

ข้อแนะนำการบริโภคอาหารสำหรับผู้ที่ไม่มีโรคเรื้อรัง 

1. แนะนำให้หยุดน้ำหนัก ณ เวลาน้ัน  โดยมีข้อตกลงลดน้ำหนัก 5-10 %   

ระยะเวลา 1 ปี (มาตรฐานทางการแพทย์ในการลดน้ำหนัก) ให้ผู้รับบริการเลือกจะลด

เท่าไรในเวลาเท่าไร 

2. เพื่อหาทางขจัดมันออกไป ด้วยการปรับวิถีการกิบแบบนับแต้มง่ายๆ ได้แก่   

6:6:1  ดังน้ี 

              6 ตัวแรก คือการทบทวนน้ำตาล น้ำผึ้ง น้ำเชื่อม                      

ภายใน 1 วัน ไม่ควรทานกลุ่มน้ำตาลเกิน 6 ช้อนชา นอกเหนือมื้ออาหาร (1 ช้อนชา= 15 

กิโลแคลอรี=่วิ่งลู่ 10 นาที) น้ำตาลถึงจะหมด  แนะนำให้สั่งหวานน้อยทุกครั้ง หรือ เว้น

ระยะห่างของการดื่มรสหวานด้วย  ความหวานน่ากลัวกว่าที่คิด!... 

              6 ตัวที่ 2 คือ การทบทวนการกินไขมัน น้ำมัน นม เนย ของทอด, เบเกอรี่

ทุกชนิด ว่ามากเกินไปหรือไม่ ให้คำแนะนำส้ันๆ คือ ใน 1 วัน ควรกินอาหารผัด 1 อย่าง 

ทอด 1 อย่าง ก็จะได้รับไขมันที่เหมาะสมเพียงพอ 

              1 ตัวสุดท้าย คือ การได้รับโซเดียมหรือ เกลือต่อวัน ไม่ควรเกิน 1 ช้อนชา 

(2,000 มิลลิกรัม) โซเดียมอาจไม่ใช่เกลือเสมอไปและอาจไม่มีรสเค็ม ดูได้จากฉลาก

โภชนาการ 

3. การปรับลดอาหารควรทำควบคู่กับการออกกำลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป  

4. เมื่อปรับกลุ่มน้ำตาลได้แล้ว ค่อยๆ ปรับกลุ่มข้าว-แป้ง โดยลดลง มื้อละ 

ครึ่ง-1 ทัพพี (1 ทัพพี = 80 กิโลแคลอรี่ ให้ลดปริมาณแป้งลง รวมทั้ง

อาหารประเภทเบเกอรี่ด้วย  
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5. เพื่อไม่ให้ท้องว่างและเกิดความหิวระหว่างมื้ออาหารในมื้ออาหารให้กินผัก

เพิ่มขึ้น (1 วัน= 5 ทัพพี 

6. กลุ่มผลไม้ แนะนำใหเ้ลือกกินแบบไม่หวานจัด เช่น ฝรั่ง  ชมพู่ แก้วมังการ 

สาล่ี กล้วย มื้อละ 1 ส่วน หรือประมาณ 1 ฝ่ามือ เพื่อลดน้ำตาล 

7. ชั่งน้ำหนักสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ไม่ควรลดเกิน 1 กิโลกรัม เมื่อลดน้ำหนักใน

ระยะแรก 
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หรือด้วยการเลือกวิธีการกินอาหารแบบ 2: 1: 1 ลดพุง ลดเสี่ยงโรค 

                                                          

 

  
 
 
 
 
 
 
2 ส่วนแรก ( 2 ใน 4 ส่วน) น่ันคือ ครึ่งหนึ่งของจาน  ขอให้เป็นผัก จะกินเป็นผักสด

หรือผักสุกก็ได้ แต่ต้องกินผักให้หลากหลาย และเลือกผักที่ปลอดภัยล้างให้สะอาด 

1 ส่วนต่อมา (1 ใน 4 สว่น) เป็นแป้ง ได้แก่ ข้าว  เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง 

เผือก มัน ถั่วธัญพืช (ถัว่ดำ ถั่วแดง ถ่ัวเขียว) ข้าวโพด หรือลูกเดือย รวมท้ังพวก

ฟักทอง ปริมาณไม่เกิน 2ทัพพี  แนะนำให้กินแบบไม่ขัดสี เพราะจะได้ใยอาหารเพิ่ม

มากขึ้น และคงคณุค่าสารอาหารไว้มากกว่า ถ้าเป็นข้าว ขอเป็นข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอร์

ร่ี ข้าวซ้อมมือ ขนมปังก็เลือกประเภทโฮลวีท เป็นต้น 

1 ส่วนสดุท้าย (1 ใน 4 ส่วน) เป็นเนื้อสัตว์ เลอืกท่ีไขมันแทรกน้อย หรือไขมันต่ำ ถ้า

เป็นปลาก็จะดีมาก เพราะปลาเป็นโปรตีนท่ีดมีีคุณภาพ ที่สำคัญมีไขมันต่ำและเป็นไขมัน

ไม่อ่ิมตัวซึ่งดีต่อสุขภาพ เนื้อไก่ไม่เอาหนัง  เนื้อหมูเลือกไม่ติดมัน เลี่ยงพวกแปรรูปต่างๆ 

เช่น  กุนเชียง, ไส้กรอก  แหนม แฮม เบคอน หรือจะเป็นโปรตีนจากไข่ ถั่วเหลือง เต้าหู้ 

โปรตีนเกษตร และสำคัญตรงทีต่้องเลี่ยงของทอด อาจใช้วิธีต้มหรือนึ่งให้สุกโดยปรุงรส

น้อยท่ีสุดแทน อันนี้ใสด่อกจันตัวโตๆว่า จานอาหารที่ว่า ต้องขอเป็นจานธรรมดาๆท่ัวไป 

ที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางไม่เกิน 9 นิ้ว  หลังม้ืออาหารกินผลไม้เพิ่มอีกสักหน่อย โดย

เลือกผลไม้ที่หวานน้อย เช่น ฝร่ัง ส้มโอ ชมพู่ แก้วมังกร แอปเปิล ฯลฯ ปริมาณไม่เกิน

หนึ่งกำมือ และหากหิวตอนไหน จะดื่มนมพร่องมันเนย นมถั่วเหลืองหวานน้อยก็ได้  

ถ้าทำได้วันละ 1 ม้ือ จะสามารถลดพลังงานจากอาหารได้ วันละ 100 กิโลแคลอร่ี 1 ปี

จะสามารถลดน้ำหนักได้ถึง 4.8 กิโลแคลอร่ี 
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Obesity class 

(ระดับความ

อ้วน) 

BMI/ตร.ม คำแนะนำตามมาตรฐานโภชนาการ 

(อ้วนอันตราย 

ระดับ 2) 

25-29.9 อ้วนอันตราย มีภาวะเส่ียงสูงมากที่จะเกิดโรค 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ โควิด-19  ซึ่ง

กลุ่มน้ี ต้องแนะนำให้ใช้ทั้งสติ ,สมาธิ และช่วย

สร้างแรงจูงใจให้ผู้มารับบริการ ว่า “เราต้องไม่มี

โรค” และมีความจำเป็นอย่างยิ่งในการลดน้ำหนัก 

คำแนะนำด้านบริโภคอาหารสำหรับผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังหรือเป็นโรค

เรื้อรัง 

• ค่าดัชนีมวลกายที่มากกว่า 25 ถือว่าอ้วนระดับ 2 และมีค่ารอบเอวมากกว่า 

90 เซนติเมตร สำหรับชาย และมากกว่า 80 เซนติเมตรสำหรับหญิง  ยิ่ง

น้ำหนักขึ้นมากเท่าไร จะเพิ่มโอกาสการเกิดโรคเบาหวาน ความดัน ไตเสื่อม 

หัวใจ โรคข้อและกระดูก และเพิ่มโอกาสเกิดมะเร็งด้วยอนุญาตให้ลดอาหาร

อย่างเดียวก่อนได้ ค่อยๆ ลดลงทุกมื้อ รายละเอียดอ้วนระดับ 1 เมื่อน้ำหนัก

ลดแล้วประมาณ 2 - 3 เดือน เกินกว่าน้ีไม่อนุญาตจะทำให้สูญเสียกล้ามเนื้อ  

แล้วค่อยเพิ่มการออกกำลังกาย เพื่อสร้างและกระชับกล้ามเน้ือ และดูผลการ

ตรวจสุขภาพร่วมด้วย 

         ◌ ผู้ที่มีภาวะน้ำตาลในเลือดสูงและไตรกลีเซอร์สูง ควรเลอืกอาหารดังนี้  

•  อาหารประเภทแป้ง เลือกทานข้าว แป้งไม่ขัดสี ข้าวกล้อง ข้าวหอมนิล ไร

เบอรี่ วันละ 3 มื้อๆละ 1 ทัพพี (5 คำ) ให้ระวังการกินผลไม้  ไขมันทั้งจากพืช

และสัตว์ งดอาหารที่ผ่านการปรุงแต่ง เช่น ไส้กรอก แฮม ฯลฯ เลือกผลไม้ที่

ไม่หวานจัด  วันละ 3 มื้อ  มื้อละ 1 ฝ่ามือ(70 Kcal)  เช่น ชมพู่ กล้วยน้ำหว้า 

สาส่ี ฝรั่ง และแอ๊ปเปิ้ลเขียว  ช่วยลดน้ำตาลในเลือด   หรือต้องใช้วิธี Low 

carb (ศึกษาวิธีการกินแบบ  Low carb) เมื่อปฏิบัติได้น้ำหนักและน้ำตาลใน

เลือดจะลดลง  ชิมอาหารก่อนปรุงทุกครั้งหลีกเลี่ยงการปรุงด้วยน้ำตาล และ

ลด ของหวาน ทั้งอาหารและเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง เช่น เครื่องดื่มน้ำอัดลม 

ชาเขียวบรรจุขวด กาแฟและชา และเครื่องดื่มที่ผสมน้ำตาลปริมาณมากทุก

ชนิด ขนมหวานทั้งไทยและเทศ ขนมทองหยิบทองหยอด เบเกอรี่ คุกกี้ 
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         ◌ ผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง  ให้เลอืกการบริโภคอาหาร DASH Diet 

              หลักการสำคัญของการรับประทานอาหารแบบ DASH คือ ลดการบริโภค

อาหารที่มีเกลือโซเดียม ไขมันอิ่มตัว ไขมันรวมและคอเรสเตอรอลลง และเพิ่มการ

รับประทานใยอาหาร โปรตีน แคลเซียม แร่ธาตุต่างๆอย่าง โปแตสเซียมและ

แมกนีเซียม รวมถึงปริมาณสารไนเตรทที่มีผลการศึกษาถึงการลดความดันโลหิตสูงได้ 

สัดส่วนการรับประทานอาหารตามหลัก DASH ใน 1 วัน จะประกอบด้วย 

1. เน้นเป็นธัญพืชไม่ขัดสี 7-8 ส่วนบริโภค (หรือประมาณ 7-8 ทัพพี) เพื่อเพิ่ม 

การรับประทานใยอาหารที่ช่วยการขับถ่ายและลดความเส่ียงโรคเรื้อรัง 

2. ผักและผลไม้อย่างละ 4-5 ส่วนบริโภค (หรือประมาณ 4-5 ทัพพี และผลไม้ 3- 

4 ส่วน)  เพิ่มการรับประทานใยอาหาร วิตามินและแร่ธาตุต่างๆที่ช่วยเสริมสร้างการ

ทำงานของร่างกาย โดยเน้นรับประทานผักและผลไม้สด หลีกเลี่ยงผักและผลไม้

กระป๋องหรือผลิตภัณฑ์แปรรูปต่างๆ 

3. เนื้อสัตว์ไขมันต่ำอย่างเน้ือปลา 2-3 ส่วนบริโภค (หรือประมาณ 4-6 ช้อนกิน 

ข้าว) การลดการรับประทานสัตวเน้ือแดง การตัดส่วนไขมันหรือหนังของเนื้อสัตว์และ

เลือกรับประทานเนื้อสัตว์ไขมันต่ำจะช่วยลดการบริโภคไขมัน นอกจากน้ีการเพิ่มการ

รับประทานเน้ือปลาจะช่วยเพิ่มการบริโภคกรดไขมันโอเมก้า 3 ที่ช่วยช่วยบำรุงหัวใจ

อีกด้วย 

4. น้ำมันหรือไขมัน 2-3 ส่วนบริโภค (หรือไม่เกิน 6 ช้อนชา) การรับประทานไขมัน 

ที่มากเกินไปก่อให้เกิดโรคต่างๆ แต่ถึงอย่างนั้นไขมันยังเป็นสารอาหารจำเป็นที่ช่วยให้

การดูดซึมวิตามินชนิดที่ละลายน้ำ รวมถึงเป็นแหล่งของกรดไขมันที่จำเป็นต่อร่างกาย 

5. ถั่วชนิดต่างๆ เช่น อัลมอนด์  ถั่วเลนทิล 4-5 ส่วนบริโภค(หรือประมาณ 4-5  

ฝ่ามือ)ต่อสัปดาห์ *เน่ืองจากถั่วชนิดต่างๆมีกรดไขมันชนิดที่ดีอยู่ ทั้งกรดไขมันโอเมก้า 

3, 6, 9 

6. ของหวานชนิดต่างๆ ไม่เกิน 5 ส่วนบริโภคต่อสัปดาห์* แนะนำให้รับประทาน 

นานๆครั้ง และอาจมีการใช้สารแทนความหวานในการปรุงประกอบ 

•  พยายามกินผักสด หรือสุกที่หลากหลาย วันละประมาณ 5 ทัพพี จะสุกหรือ

ดิบก็ได้ มีกากใย จะทำให้ไม่หิว และได้โฟเลทเพียงพอ 400 มิลลิกรัม ลด

ความอ่อนเพลียและป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก หรือพบ

แพทย์เพื่อรับวิตะมินเสริมธาตุเหล็ก เฟอโรโฟริก 

•  เลือกทานไขมันดีจาก ปลาทะเล ปลาน้ำจืด 
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7. แนะนำให้ใช้เครื่องเทศหรือสมุนไพรต่างๆในการเสริมรสชาติอาหาร และลดการ

ใช้เกลือหรือเครื่องปรุงที่มีโซเดียมสูงในการปรุงแต่งอาหาร 

         ด้วยเหตุผลดังกล่าว ทำให้อาหารตามแบบ DASH Diet ได้รับการแนะนำจาก

สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ให้เป็นแนวทางใน

การควบคุมโรคความดันโลหิตสูง นอกจากนี้ยังมีการศึกษาที่รวบรวมประมวลผลอย่าง

เป็นระบบ (Systematic Review with Meta-Analysis) ยืนยันผลของการรับประทาน

อาหารแบบ DASH Diet ในผู้เข้าร่วมกว่า 2000 คน ผู้ที่รับประทานอาหารตามแบบ 

DASH Diet เป็นระยะเวลา 2-24 สัปดาห์ ถึงผลการลดลงของความดันโลหิต คอ

เรสเตอรอลรวมและคอเลสเตอรอลชนิด LDL อย่างมีนัยสำคัญ และลดความเสี่ยง

การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจใน 10 ปีข้างหน้า ได้ถึงร้อยละ 13          

◌  ผู้ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูงเพ่ือลดระดับไขมันแอลดีแอลในเลือด 

ค่ามาตราฐานของไขมันในเลือด 

 

 

 

 

 

 

 การเลือกกินอาหารดังนี้  

1. หลีกเล่ียงเน้ือสัตว์ติดไขมัน เน้ือสัตว์แปรรูป ไขมันจากสัตว์ เนย และนมที่เป็น

ไขมันเต็มส่วน 

2. ลดการกินอาหารที่มีส่วนประกอบไขมันทรานส์ 

3. ขนมประเภทเบเกอรี่ ควรกินแต่น้อย 

4. เลือกใช้น้ำมันพืชแทนน้ำมันที่มาจากสัตว์ 

5. เลือกกินอาหารที่มาจากอาหารไม่อิ่มตัว เช่น ถั่วเปลือกแข็ง (วอลนัท ลิสง อัล

มอนด์) วันละ 1 กำมือ ถ้ามากกว่าน้ัน อาจทำให้น้ำหนักเพิ่มขึ้น 



19 
 

อ้วนมาก 

(โรคอ้วน

ระดับ 3) 

 

ตั้งแต่ 30 

ขึ้นไป 

แนะนำให้พบแพทย์ด่วนเพื่อตรวจสุขภาพและ

ประเมินว่าเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ

ไขมันในเลือดหรือไม่   

ข้อแนะนำ  ในกรณีที่ยังไม่มีโรคให้กินเหมือน อ้วน

ระดับ 2 ส่วนการออกกำลังกายต้องปรึกษาแพทย์ 

และอยู่ในความดูแล Trainner เพื่อไม่ให้น้ำหนัก

เพิ่มขึ้น 

             นักโภชนาการ และ Trainner มหีน้าทีส่่งเสริม สนับสนนุใหผู้้รับบริการ ดูแล

น้ำหนัก ใน 6 เดือนแรก ให้ได้อย่างน้อย 5-10 %  ต่อปี ไม่ควรลดเกินนี้ เพราะจะทำให้

น้ำหนักกลับคืนมาดังเดมิ     

# การเปลี่ยนพฤติกรรม ต้องเปลี่ยนตลอดชีวิต 

# การลดนำ้หนักด้วยมาตรฐานโภชนาการ เป็นวิธมีาตรฐาน แบบค่อยเป็นค่อยไป ลดแบบ

การใช้อาหารธรรมชาติ ไม่เป็นแฟชัน่ ไม่เปลืองทรัพยากร แต่ทำให้แข็งแรง สุขภาพดี 

เตรียมพร้อมเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

 

การให้คำแนะนำสำหรับผู้ที่ต้องการลดน้ำหนักในวิธีการต่างๆ ตามสมัยนิยม  

1. การลดน้ำหนักแบบ “Lowcarbohydrate diet”   (แป้งน้อย โปรตีนสูง) 

  
  

  

 

 

Low Carb หรือ Low Carbohydrate มีชื่อเต็มๆว่า Low Carbohydrate Diet 

เป็นแนวทางการเลือก กินอาหารแบบลดปริมาณคาร์โบไฮเดรต หรือลดอาหารประเภท

แป้งทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นขนมปัง มันฝรั่ง ข้าว พาสต้า เค้ก ขนมต่างๆ ที่มีน้ำตาลเป็น

ส่วนประกอบ เน่ืองจากอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเมื่อรับประทานเข้าไป ร่างกายจะ 
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ย่อยเป็นน้ำตาล เมื่อร่างกายใช้น้ำตาลเหล่าน้ี ไม่หมด ก็จะเปล่ียนเป็นไขมันเพื่อเก็บ

สะสมเกิดเป็นภาวะอ้วนได้ เมื่อลดการกินอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต จะเป็นการ

บังคับให้ร่างกายดึงไขมันที่สะสมอยู่ออกมาใช้เป็นพลังงานแทน ส่งผลให้น้ำหนักลดลง

จากการเผาผลาญไขมันในร่างกายโดยตรง แต่จะเน้นให้กินอาหารกลุ่มโปรตีนมากขึ้น 

โดยไม ่จำกัดปริมาณ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อการลดหรือควบคุมน้ำหนัก หลักการของ 

Low Carb Diet คือการควบคุมระดับอินซูลินที่เกิดจากการกินอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต 

(แป้ง และน้ำตาล) ที่ถูกย่อยสลายและส่งเข้าสู่กระแสเลือด เรียกว่า น้ำตาลในเลือด 

หรือ กลูโคส และป้องกันไม่ให้ เกิดการสะสมไขมันในร่างกาย โดยจ้ากัดให้ระดับน้ำตาล

เพียงพอแค่ใช้เป็นพลังงานเท่าน้ันเมื่อกินอาหารกลุ่ม คาร์โบไฮเดรตลดลง ปริมาณ

อินซูลินก็จะต่ำท้าให้ร่างกายจะต้องเผาผลาญไขมันสะสมมาเป็นพลังงาน เป็นผลท้าให้

น้ำ  หนักตัวลดลง การกินแบบ Low Carb จึงเป็นที่นิยมในกลุ่มของผู้ที่ต้องการลด

น้ำหนัก วิธีการของการกินอาหารแบบ Low Carb ที่นิยมมากที่สุด คือการจ้ากัดการกิน

อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต ให้น้อยที่สุด โดยให้กินไม่เกินวันละ 40 กรัม โดยแบ่งเป็น 4 

ระยะ ดังน้ี 

 - ระยะเริ่มต้น (2 สัปดาห์แรก) เป็นช่วงที่ลดการกินอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต 

ให้เหลือเพียงวันละ 20 กรัม และให้เน้นกินโปรตีนในปริมาณที่มากขึ้น ทั้งโปรตีนจากนม 

ถั่ว และปลา หรือเน้ือสัตว์ ต่างๆ และให้กินผัก เช่น ผักขาว บร็อคโคลีและมะเขือเทศ ใน

ระยะแรกนี จะสามารถลดน้ำหนัก ได้มากและรวดเร็วที่สุด  

- ระยะที่ 2 (สัปดาห์ที่ 3) จะเริ่มกินแป้งได้มากขึ้น และให้เพิ่มขึ้นทีละน้อย 

จนถึงสัปดาห์ที่ 4 ให้กิน คาร์โบไฮเดรตให้ได้ วันละ 30 - 35 กรัมต่อวัน ไปเร่ือยๆ ให้

น้ำหนักอยู่ในเกณฑ์คงที่ ไม่ เปล่ียนแปลง หรือหากน้ำหนักเพิ่มมากขึ้น ก็ค่อยๆลด

ปริมาณคาร์โบไฮเดรตลง แต่ไม่ให้ต่ำกว่า 5 – 10 กรัมต่อมื้ออาหาร 

 - ระยะที่ 3 จะเป็นการรักษาน้ำหนักตัวให้คงที่ โดยสามารถการกิน

คาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึ้น 10 กรัม ต่อสัปดาห์ แต่น้ำาหนักตัวไม่เพิ่มขึ้น 

 - ระยะที่ 4 ช่วงสุดท้าย จะสามารถกินอาหารได้หลากหลาย แต่ต้องควบคุม

ปริมาณคาร์โบไฮเดรต ในแต่ละวันเพื่อไม่ให้น้ำหนักตัวคงที่ในระดับที่พอใจ การกิน

อาหารแบบ Low Carb จะให้ผลดีที่สุดต้องควบคู่กับการออกกำลังกายเป็นประจำทุกวัน 

เพื่อช่วยเพิ่ม ประสิทธิภาพของการลดน้ำหนักที่มีคุณภาพและการป้องกันการสลาย
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กล้ามเน้ือได้มากขึ้น เช่น การออกกำลังกายแบบ Resistance Training ที่ช่วยเรื่องการ

สร้างกล้ามเน้ือ การเพิ่มมวลกล้ามเน้ือ หรือรักษามวลกล้ามเน้ือเอาไว้ ซึ่งมี ประโยชน์ใน

การรักษาอัตราการเผาผลาญพลังงาน หรือเพิ่มอัตราการเผาผลาญให้เพิ่มขึ้น   

  

ข้อดี ข้อควรระวัง 

1. การกินอาหารแบบ Low Carb 

สามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได้ดี 

เนื่องจากควบคุมปริมาณน้ำตาล  ผลดี

สำหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน และยังช่วยลด 

ไตรกลีเซอไรด์ คอเลสเตอรอลรวม และ

เพิ่ม HDL ได้ 

1. การกินอาหารแบบ Low Carb เป็น

เวลานาน อาจจะส่งผลต่อระดับเกลือแร่ใน

เลือดได้ เช่น ทำให้ระดับโปแตสเซียมในเลือด

ต่ำ สารคีโตนสูง หรือท้าให้เกิดภาวะเลือดเป็น

กรด เป็นอันตรายกับร่างกายได้จึงควร 

ปรึกษาแพทย์และตรวจสุขภาพเป็นระยะๆ 

ระหว่างที่ลดน้ำหนักด้วยการกินแบบ Low 

Carb 

2.ช่วยกระตุ้นการน้าโปรตีนไปใช้ในการ

สร้างกล้ามเน้ือ และช่วยลดไขมันใน

ร่างกายได้ดี 

2. การกินอาหารแบบ Low Carb ในระยะ

ยาว ร่างกายอาจจะขาดเส้นใยอาหาร ท้าให้

เกิดปัญหาเรื่อง การ ขับถ่าย การเสริมอาหาร

จำพวกไฟเบอร์จึงเป็นส่ิงที่จำเป็น ทั้งยังอาจ

ทำให้ร่างกายขาดวิตามินบางตัวที่มีใน อาหาร

ประเภทแป้ง ผัก และผลไม้บางชนิดได้ จึงควร

เสริมด้วยวิตามินและเกลือแร่ในปริมาณที่

เหมาะสม ตามคำแนะนำของแพทย์ 
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(ต่อ) 

ข้อดี ข้อควรระวัง 

3. การกินอาหารแบบ Low Carb 

สามารถทำให้ผู้บริโภคหลีกเลี่ยงการกิน

คาร์โบไฮเดรตจ้าพวกที่อยู่ใน ประเภทของ

การแปรรูปได้ เช่น ขนมเค้ก ขนมปังขาว 

แฮมเบอร์เกอร์ ฯ และมาเลือกกิน

คาร์โบไฮเดรตที่มี ประโยชน์มากขึ้น เช่น 

การเลือกกินข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ขนม

ปังโฮลวีท ผัก และธัญพืช ฯ 

3. หากร่างกายขาดคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป 

อาจทำ 

ให้เกิดอาการปวด-เวียนศีรษะ ร่างกาย

อ่อนแอ เมื่อยล้า อ่อนเพลียอาจก่อให้เกิด

ปัญหาขาดสารอาหาร 

4. ด้านการลดน้ำหนัก มีหลายงานวิจัยที่

บ่งชี้ว่าเป็นการลดน้ำหนักที่ให้ผลดีกว่า

การกินอาหารแบบจำกัด ไขมัน และ

สามารถลดน้ำหนักในระยะส้ันที่ได้ผล

ดีกว่าวิธีอื่นๆ แต่ในระยะยาวก็มีผลไม่

แตกต่างกันเมื่อ เทียบกับวิธีการกินแบบ

รูปอื่นๆ (เช่น การกินแบบจำกัดไขมัน) 

4. ผู้ที่มีร่างกายไม่แข็งแรง หรือมีโรค

ประจำตัว เช่น โรคหัวใจ โรคตับ หรือโรคไต 

ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการ ลดน้ำหนักด้วยวิธี

น้ี 

 5. ถ้าต้องการใช้วิธี Low Carb Diet ลดน 

น้ำหนักในระยะยาว นานเกินกว่า 1 เดือน 

ควรปรึกษาแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญและนัก

โภชนาการ เพื่อให้เกิดความปลอดภัยต่อผู้ที่

ต้องการลดน้ำหนัก และช่วยป้องกัน 

ผลกระทบต่อสุขภาพที่อาจเป็นอันตรายแก่

ร่างกายได้  
 

อย่างไรก็ดี การกินอาหารแบบ Low Carb หรือ Low Carbohydrate Diet มีทั้ง

ข้อดีและข้อควรระวัง ไม่ได้เหมาะสมสำหรับทุกคนเสมอไป ไม่ใช่ทุกคนที่จะสามารถใช้วิธี

น้ี ในการลดหรือควบคุมน้ำหนักได้ ซึ่งแต่ละคนมี สุขภาพร่างกายและพฤติกรรมการกิน

อาหารที่แตกต่างกัน ดังน้ันการกินอาหารที่มีประโยชน์ ครบถ้วน 5 กลุ่ม ในปริมาณที่
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เพียงพอและหลากหลาย ลดอาหารหวาน มัน เค็ม ควบคู่กับการออกกำลังกายเป็น

ประจำสม่ำเสมอ และต่อเนื่อง ยังคงเป็นข้อแนะนำที่ดีที่สุดสำหรับการมีสุขภาพที่ดี 

การทดแทนการกินอาหารแบบ Low Carb หรือ Low Carbohydrate Diet   

ด้วยแหล่งโปรตีนคุณภาพ                                                                                                               

1.ไข่ไก่   เป็นแหล่งอาหารที่มีโปรตีนในปริมาณที่ดีต่อร่างกาย  มีราคาถูก อุดมไป

ด้วยวิตามิน แร่ธาตุ และไขมันที่มีประโยชน์ 

ถึงแม้ยังมีข้อกังขาเรื่องปริมาณคอเรสเตอรอลใน

ไข่แดง แต่ปริมาณคอเรสเตอรอลในไข่น้ันไม่ทำให้

ปริมาณโคเรสเตอรอลในร่างกายสูงขึ้น หากเรา

กินในปริมาณที่ไม่มากจนเกินไป ซึ่งไข่ 1 ใบจะให้

โปรตีนอยู่ที่ 7 กรัม และให้ไขมันอยู่ที่ 5 กรัม                                                                                              

2. อกไก่  เป็นแหล่งพลังงานของนักเพาะกาย

เพราะราคาไม่สูง  หาซื้อได้ง่ายและมีไขมันไม่สูง

มาก เน้ืออกไก่ที่ไม่มีหนังปริมาณ 100 กรัม ให้

พลังงานประมาณ 120 แคลอรี่ และให้โปรตีนสูง

ถึง 22 กรัม ในขณะที่มีไขมันเพียง 2.62 กรัม 

ประกอบไปวิตะมินและแร่ธาตุที่เป็นประโยชน์

ต่อร่างกาย เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม และวิตามินเอ ซึ่ง

ต้องบอกว่าอกไก่ได้รับความนิยมอย่างมากกับ หมู่คนเล่นฟิตเนต เพื่อสร้าง

กล้ามเน้ือ                                                                                                                               

3. ทูน่ากระป๋อง  เป็นโปรตีนที่ดีมีคุณภาพในราคา

ย่อมเยาว์ที่ให้ปริมาณโปรตีนมากกว่าพลังงาน 

เพราะทูน่าในน้ำแร่ 1 กระป๋อง (56กรัมเฉพาะเน้ือ) 

จะให้โปรตีนถึง 16 กรัม  และที่สำคัญทูน่ามีไขมัน

ต่ำประมาณ 1 กรัมต่อกระป๋อง  นอกจากน้ีในทูน่า

ยังอุดมไปด้วยวิตามิน B12 และโอเมก้า3 อีกด้วย 

โดยการเลือกทูน่าเพื่อให้ได้ประโยชน์กบัการลดน ้าหนักควร
เลือกทูน่ากระป๋องชนิดในน ้าแร่จะดีที่สุด 

4. ถั่ว หรือเต้าหู้ ผลิตภัณจากถั่วเหลืองทั้งหลาย 

ไม่ว่าจะเป็น นมถั่วเหลือง หรือเต้าหู้ก็เป็นสุดยอด

อาหารที่ให้โปรตีนสูง ไม่แพ้นมวัวหรือเน้ือสัตว์ เลย
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ทีเดียว ในถั่วเหลืองจะมีไฟเบอร์สูงซึ่งช่วยในการขับถ่ายและระบบย่อยอาหารได้เป็น

อย่างดี โดยเต้าหู้ ครึ่งถ้วยจะให้โปรตีนถึง 22 กรัม มีไขมันอยู่ที่ 6 กรัม   

5. โปรตีนจากไข่ขาว โปรตีนจากไข่ขาว สามารถถูกย่อยและดูดซึมได้เร็ว ช่วยเพิ่มการ

สร้างกล้ามเน้ือหลังออกกำลังกายและลดการสลายกล้ามเน้ือได้ดี จึงเหมาะสำหรับการ

รับประทานทั้งก่อนและหลังการออกกำลังกาย ให้ได้

ปริมาณโปรตีนครั้งละ 15 – 20 กรัม รวมถึงสามารถเสริม

โปรตีนไข่ขาวในมื้ออาหารอื่น ๆ ที่มีโปรตีนต่ำ การ

รับประทานโปรตีนจากไข่ขาวให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ

และฟื้นฟูกล้ามเนื้อต้องเป็นไข่ขาวที่ปรุงสุกแล้วเท่าน้ัน 

เนื่องจากในไข่ขาวดิบมีสารชื่อว่า เอวิดิน (Avidin) ที่ต้าน

การดูดซึมไบโอตินที่เป็นสารสำคัญในสังเคราะห์โปรตีน  นอกจากน้ีในแต่ละวันยังควร

รับประทานโปรตีนจากอาหารอื่น ๆ เช่น นมและเน้ือสัตว์ต่าง ๆ ร่วมด้วย ให้ได้ปริมาณ

โปรตีนรวมในแต่ละวันเพียงพอต่อความต้องการโปรตีนของแต่ละคน และมีสมดุลโปรตีน

ในร่างกายเป็นบวก (มีการสร้างกล้ามเน้ือมากกว่าสลายกล้ามเนื้อ) ส่งผลให้การฟื้นฟู

กล้ามเน้ือเป็นไปได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ  

จากทั้งหมดที่กล่าวมาจึงบอกได้เลยว่าการ Lowcarbohydrat diet ที่ถูกต้อง

น้ัน จะต้องไม่งดหรือลดปริมาณ คาร์โบไฮเดรตให้ต่ำจนเกินไป ควรเลือกชนิดของ

คาร์โบไฮเดรตที่รัปประทาน เช่น ข้าวแป้งไม่ขัดสี ธัญพืช ผัก-ผลไม้ ถั่ว และ ผลภัณฑ์นม

ไขมันต่ำ ในปริมาณที่เหมาะสม มากกว่าการจำกัดปริมาณ เพื่อที่เราจะสามารถลด

น้ำหนักได้สำเร็จและไม่ได้เป็นการทำลายสุขภาพในทางอ้อมด้วย เพราะ ข้าวแป้งไม่ขัดสี 

ธัญพืช ผัก-ผลไม้ ถั่ว และ ผลภัณฑ์นมไขมันต่ำล้วนแล้วแต่มีประโยชน์มากกว่า คาร์ป

ที่มาจากของหวาน มันฝรั่งทอด และ แป้ง-ข้าวสีขาวมาก 
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การลดน้ำหนักแบบ “คีโต” Ketogenic Diet 
 การกินอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต (Ketogenic Diet) คือการกินที่เน้นไขมันสูง 

รองมาด้วยโปรตีน โดยลด

คาร์โบไฮเดรตให้เหลือในปริมาณที่

น้อยมากๆ แต่แทนที่ด้วยไขมันทั้ง

จากพืชและสัตว์แทน   อาหารคี

โตที่เรารู้จักกัน  คือ Ketogenic 

Diet หลัก ๆ คือเป็นการ

รับประทานอาหารแล้วทำให้

ร่างกายมีการสลายไขมัน คือ 

เรากินอาหารที่มีข้าว แป้ง น้ำตาล หรือ

คาร์โบไฮเดรตที่มันต่ำมาก ๆ สิ่งที่เกิดขึ้น ร่างกาย

ก็จะรู้สึกว่าตอนน้ีเราไม่มีน้ำตาลเข้าไป ร่างกายก็

จะรู้สึกเหมือนกับว่า 

เราอดอาหาร เขาก็จะไปสลายไขมันใน

ร่างกายขึ้นมา แล้วทำให้เกิดสารตัวหนึ่ง ซึ่งเกิด

ขึ้นมาจากการสลายไขมัน เรียกว่า คีโตน (Ketone) 

เขาก็เลยเรียกอาหารพวกน้ีว่า Ketogenic Diet 

เพราะฉะนั้น สรุป อาหารคีโตก็คือ กินอาหารเข้าไปแล้วร่างกายรับรู้เหมือนว่าเรา

ไม่ได้กินอาหาร แล้วไปสลายไขมันในร่างกาย 

การกินไขมัน ทำไมถึงลดน้ำหนักได้ 

การกินอาหารไขมันเข้าไปจะเป็นพลังงานให้ร่างกาย แต่หลักการคือ  

1. พอเรากินไขมันเข้าไป ร่างกายจะมีการสลายไขมันเนื่องจากว่าร่างกายรู้สึก

เหมือนกับว่าไม่ได้กินอาหาร 

2. เวลาที่มีการสลายไขมันขึ้นมา ส่ิงที่เกิดขึ้นก็คือ ร่างกายก็จะมีการเสียน้ำไป

ด้วยในขณะที่มีการสลายไขมัน เพราะฉะน้ัน ช่วงแรก น้ำหนักจะลดลงมาก

เน่ืองจากการเสียน้ำ 

3. เวลาที่เราไม่กินพวกน้ี แล้วมีของเสียซึ่งชื่อว่า คีโตน เกิดขึ้น มันจะทำให้เรา

เบื่ออาหาร เพราะฉะน้ัน จริง ๆ แล้วเวลาที่เรากินอาหารที่ชื่อว่า  

4. Ketogenic มันไม่จำเป็นต้องนับแคลอรี แต่กินไปแล้วคนไข้จะกินได้น้อยลง

เอง ด้วยความเบื่ออาหาร 

ระยะยาวน้ำหนักยังจะลงไหม 
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Ketogenic Diet มีผลในแง่ของการลดน้ำหนัก เมื่อเทียบกับเรากินอาหารไขมัน

ต่ำหรือว่าอาหารทั่วไป มันดีกว่าจริง ๆ แต่ว่าผลที่เห็นชัดเจนมักจะเป็นในระยะ

สั้นตามงานวิจัย โดยทั่วไปภายใน 6 เดือนแรกมันจะดีกว่าการกินอาหารชนิด

อื่น แต่ระยะยาว ส่วนใหญ่จะไม่แตกต่างกัน เหตุผลส่วนหนึ่งก็เพราะเราไม่

สามารถจะกินอาหารแบบนี้ไปได้ตลอด 

การกินระยะยาวมีผลเสีย เนื่องจากเป็นอาหารที่กินแล้วไม่ครบถ้วน เพราะ

เรากินบางส่วน เราไม่กินบางอย่าง กินบางส่วนคืออะไร กินไขมันได้ กินโปรตีนได้ 

ห้ามกินผักที่มันเป็นหัว กินได้แต่ผักใบ ห้ามกินผลไม้ ห้ามกินข้าว แป้ง น้ำตาล 

น้ำหวานทุกชนิด เพราะฉะน้ัน สารอาหารเราได้ไม่ครบถ้วนแน่นอน ถ้าเราจะกิน

ระยะยาว ต้องเสริมสารอาหารที่ขาดไป เสริมวิตามินและเกลือแร่ ในขณะเดียวกัน 

ส่ิงที่ต้องทราบคือ เมื่อไรก็ตามที่เรามากินพวกข้าว แป้ง น้ำตาล น้ำหนักมันจะ

กลับมาอย่างรวดเร็ว หรือที่เราเรียกว่าโยโย่ 

การกินแบบ Ketogenic Diet กินได้นานขนาดไหน  ใครกิน “คีโต” ได้และไม่

ควรกิน 

 กลุ่มบางกลุ่มที่กินอยู่ ก็กินกันได้ยาวนาน แต่ถ้าข้อมูลที่มีในงานวิจัย ส่วน

ใหญ่จะอยู่ประมาณ 2 ปี 

 คนที่ห้ามกินแน่ ๆ คือ คนที่มีปัญหาดังนี้ 

1. ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับตับ ถ้าไม่กินข้าว แป้ง น้ำตาลเข้าไป แล้วเราจะใช้

ไขมันเป็นหลักในการที่จะเป็นพลังงาน ต้องบอกว่าตับจะเป็นตัวที่จะเปลี่ยน

ไขมันให้เป็นพลังงานเพราะฉะน้ัน ห้ามใช้ในคนไข้ที่มีปัญหาโรคตับ 

2. ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไต เพราะว่า ถ้าใครที่ไตเส่ือม กลุ่มน้ีจะกินโปรตีน

ค่อนข้างเยอะ ก็อาจจะมีปัญหาได้เหมือนกัน 

3. ผู้ที่มีปัญหาเรื่องของการเผาผลาญไขมัน อันน้ีก็จะมีปัญหาในการใช้

อาหารพวกคีโตเจนิคแล้วจะรู้ได้อย่างไร พวกกรรมพันธุ์ทั้งหลาย แต่ถ้าไม่รู้

จริง ๆ ใครที่มี 

คอเลสเตอรอลในเลือดสูงมาก ๆ ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงมาก ๆ อันน้ีไม่

แนะนำ  

ข้อเสียอีกอย่างหนึ่งสำหรับกลุ่มนี้ก็คือ จะต้องใช้ไขมันค่อนข้างสูง เพราะฉะน้ัน

คนที่มีปัญหาเรื่องการบีบตัวของลำไส้ ท้องอืดง่าย ๆ มีกรดไหลย้อน อันนี้ต้องระวัง 

เพราะว่าอาจจะทำให้อาการกำเริบได้ 

ข้อแนะนำคนที่กำลังลดน้ำหนักด้วยวิธีนี้ 
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สำหรับคนที่ต้องการจะลดน้ำหนักด้วย Ketogenic Diet  ส่ิงที่จะต้องบอกก็คือ  

1. Ketogenic Diet ไม่ใช่แค่อดข้าว เคยมีคนไข้บอกว่าไม่กินข้าว แต่ยังคงกิน      

น้ำหวาน กินไอศกรีม และผลไม้ แบบนี้ไม่ช่วยเลย 

2.สิ่งที่จะต้องลดคือ ต้องลดกลุ่มที่เป็นคาร์โบไฮเดรตทั้งหมดให้ลดลง ซึ่งจริง ๆ 

แล้วจะต้องกินน้อยกว่าประมาณ 20-50 กรัมต่อวัน แต่สามารถจะกินไขมันเพิ่มขึ้น

ได้ สิ่งที่จะต้องระวังก็คือ จะต้องกินไขมันที่ดี ไม่ใช่กินไขมันอะไรก็ได้                     

3. ในกลุ่มของคนที่อาจจะมีปัญหา เช่น คนไข้โรคตับ โรคไต หรือว่ามีไขมันใน

เลือดผิดปกติ อันน้ีเวลารับประทานอาจจะต้องมีการติดตามผล โดยการเจาะเลือด

ตามแพทย์นัดอย่างสม่ำเสมอ 

4. กลุ่มที่เป็นเบาหวาน ถ้าต้องการใช้ Ketogenic Diet ข้อที่ต้องระวังคือเรื่อง

ของยาที่ใช้ อาจจะต้องไปปรับเรื่องของยา เพราะฉะนั้น แนะนำให้ไปปรึกษาแพทย์ที่

รักษาอยู่  

ผลข้างเคียงจากวิธี Ketogenic Diet 

ในบางรายอาจจะมีผลข้างเคียงอาทิเช่น อาเจียน คล่ืนไส้ รู้สึกปวดศีรษะ ร่างกาย

อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ ท้องผูก ปัสสาวะบ่อยหรือมากกว่าปกติ สำหรับผู้หญิงบางราย

อาจมีประจำเดือนมาไม่ปกติเป็นต้น นอกจากนี้วิธีลดน้ำหนักแบบ Keto ยังไม่เหมาะกับ

คนที่เป็นโรคเบาหวาน 
 

ข้อแนะนำอาหารคีโต กินอะไรได้บ้าง ? 

อาหารทะเล :  

โดยเฉพาะอาหารทะเลประเภทปลา เช่น ปลาแซลมอน ปลาซาร์ดีน ปลา

ซาบะ หรือ ปลาแมคคาเรล ที่อุดมไปด้วยโอเมก้า 3 และวิตามินบีรวม    (16) 

ผักที่มีคาร์โบไฮเดรตต่ำ :      
ผักเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้เพราะมีทั้งวิตามิน แร่ธาตุ และไฟเบอร์ ควรเลือก

รับประทานผักที่มีแป้งต่ำ เช่น หน่อไม้ฝรั่ง, บลอคโคลี่, กระหล่ำดอก, ผักโขม, มะเขือ

เทศ, แตงกวา, ซูกีนี และผักกาดแก้ว เป็นต้น 

ชีส :  ชีสถือเป็นอาหารโปรดของผู้ที่ลดน้ำหนักแบบคีโต เพราะชีสมีคาร์โบไฮเดรตที่ต่ำ 

แต่ให้ไขมันสูง  เลือกรับประทานชีสที่มีคาร์โบไฮเดรตต่ำได้ เช่น ครีมชีส, บลูชีส, เชดด้า

ชีส, พาเมซอนชีส, โมเซลล่าชีส และโพรวาโลนชีส เป็นต้น 

อะโวคาโด : อะโวคาโดถือเป็นอาหารที่ให้ทั้งไฟเบอร์ และอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ 

เช่น โพแทสเซียม แถมเป็นไขมันดีและมีคาร์โบไฮเดรตต่ำ (17,18) 

http://bestreview.asia/foods/salmon-menus/
http://bestreview.asia/foods/saba-menus/
http://bestreview.asia/foods/saba-menus/
http://bestreview.asia/best-omega-supplements/
https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
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เน้ือสัตว์ต่าง ๆ :  การรับประทานเน้ือสัตว์ถือเป็นการได้รับโปรตีนล้วนๆ  ไม่มี

คาร์โบไฮเดรต อีกทั้งยังเป็นแหล่งรวมของวิตามินบี และแร่ธาตุต่าง ๆ มากมาย (19) 

ไข ่:   ถือเป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพมากที่สุด ไข่ 1 ฟองให้คาร์โบไฮเดรตเพียง 1 กรัม  

 น้ำมันมะกอก :  ซึ่งเป็นแหล่งไขมันดีที่ปราศจากคาร์โบไฮเดรต ดีต่อสุขภาพหัวใจ และ

มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ (20,21) 

ถั่วต่าง ๆ : จัดเป็นอาหารไขมันดีที่คาร์โบไฮเดรตต่ำ เช่น อัลมอนด์, แมคคาเดเมีย, 

มะม่วงหิมพานต์, พิคาชิโอ หรือ แม้แต่เมล็ดธัญพืชต่าง ๆ เช่น เมล็ดเจีย, เมล็ดฟักทอง, 

งา หรือ แฟลกซ์ซีด ก็มีประโยขน์และสามารถนำมาเป็นของว่างได้ 

ผลไม้ตระกูลเบอรี่ : ไม่ว่าจะเป็นแบลคเบอร่ี, บลูเบอรี่, สตรอเบอร่ี หรือราสเบอร่ี ที่มี

คาร์โบไฮเดรตต่ำมากเมื่อเทียบกับผลไม้ชนิดอื่น ๆ 

ดาร์กชอคโกแลตหรือผงโกโก้ :   มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระและช่วยลดความเสี่ยงของ

โรคหัวใจอีกด้วย แต่ก็ต้องเลือกที่ปราศจากน้ำตาล   (22) 

น้ำมันมะพร้าว :   น้ำมันมะพร้าวเหมาะมากสำหรับคนที่จะลดน้ำหนักแบบคีโต เพราะ

น้ำมันมะพร้าวมีคุณสมบัติพิเศษที่มีกรดไขมันหลักในน้ำมันน่ันก็คือกรดลอริก ซึ่งอาจ

ช่วยให้ผู้ใหญ่ที่เป็นโรคอ้วนสามารถลดน้ำหนักและไขมันหน้าท้องได้นอกจากนี้ยังช่วย

ส่งเสริมระบบเผาผลาญ เบร์ินไขมันหน้าท้องได้อีกด้วย   (23,24,25,26) 

สิ่งที่ผู้ที่จะเลือกลดน้ำหนักด้วยอาหารคีโตจีนิกจะต้องหลีกเลี่ยงคือ                                             

           น้ำตาลทรายขาว, น้ำตาลผง, น้ำตาลไอซิ่ง, น้ำผึ้งทุกสายพันธุ์, น้ำเชื่อมต่าง ๆ 

, น้ำตาลผลไม้, น้ำตาลปี๊บ, น้ำตาลทรายแดง, ซูคราโลส และน้ำตาลแอลกอฮอล์ (เช่น  

ซอร์บิทอล  ไซลิทอล  แมนนิทอล) เป็นต้น 
 

อาหารไขมัน (ดี) ลดเสี่ยงโรคหัวใจ-ไขมันอุดตันสำหรับผู้ที่เลือกกินคีโตจีนิค 

1. น้ำมันมะกอก   

2. น้ำมันเมล็ดฟักทอง   

3. อัลมอนด์   

4. หอมหัวใหญ่   

5. อะโวคาโด   

6. ปลาทะเลน้ำลึก  ปลากะพง ปลาเก๋า ปลาจาระเม็ด 

 

 

 

https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
http://bestreview.asia/best-olive-oil/
https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
http://bestreview.asia/best-cocoa-powder/
https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
http://bestreview.asia/best-coconut-oils-for-cooking/
https://bestreview.asia/how-to/effects-of-ketogenic-diet/#References
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การลดน้ำหนักแบบ Carnivorn diet (ไมก่ินแป้ง ไม่กินน้ำตาล ไม่กินผัก) 

   
Carnivore Diet คืออะไร 

      Carnivore Diet เป็นสูตรลดน้ำหนักที่เน้นการกินเนื้อสัตว์ทุกชนิด ไข่ นม เนย โย

เกิร์ต เครื่องเทศ พริกไทย เกลือ สมุนไพรต่าง ๆ เช่น ขมิ้น โดยไม่กินอาหารจากพืช ผัก 

ผลไม้ใด ๆ ทั้งสิ้น ซึ่งสูตรลดน้ำหนักแบบ CD ก็ไม่ใช่วิธีใหม่ โดยมีรายงานทางการแพทย์

ว่า Carnivore Diet เป็นสูตรอาหารที่ใช้รักษาผู้ป่วยโรคภูมิแพ้ หรือโรคที่ก่อให้เกิดอาการ

อักเสบในร่างกาย เช่น โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ หรือโรคพุ่มพวง เป็นต้น ทั้งน้ีในการลด

น้ำหนัก ผู้ที่กิน Carnivore Diet จะยึดหลักกินแค่พออิ่มร่วมด้วย คือกินเมื่อหิว หยุดกิน

เมื่อรู้สึกอิ่ม ไม่ได้กำหนดแคลอรี ไม่จำกัดชั่วโมงในการกิน ในช่วงแรก ๆ สามารถกิน

เท่าไรก็ได้ให้ตัวเองรู้สึกอิ่ม แล้วหลัง ๆ จะรู้สึกอิ่มเร็วขึ้น จนกินได้น้อยลงเรื่อย ๆ เพราะ

ร่างกายเริ่มปรับตัวเข้าสู่ภาวะคีโตสิส (Ketosis) หรือภาวะที่ร่างกายเริ่มเผาผลาญไขมันที่

เก็บสะสมมานาน มาใช้เป็นพลังงานน่ันเอง 

การลดน้ำหนักแบบตัดแป้งไปเลย ย่อมทำให้น้ำหนักลดลงค่อนข้างเร็ว   เพราะ

น้ำหนักที่หายไปอาจเป็นเพียงน้ำในร่างกายและมวลกล้ามเน้ือด้วย เพราะร่างกาย

ต้องการไกลโคเจนจากคาร์โบไฮเดรตมาเป็นพลังงาน แต่เมื่อเราไม่กินแป้ง ไม่มีไกลโคเจน

ให้ร่างกาย ร่างกายก็จะไปดึงไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเน้ือมาเป็นพลังงานให้เราแทน 

และจะปรับโหมดทำงานลดลง เพื่อเซฟการใช้พลังงานของร่างกาย ดังนั้นหากกินเน้ือลด

น้ำหนักและงดแป้งอย่างเดียวโดยไม่ออกกำลังกายเสริมสร้างกล้ามเนื้อ รวมถึงไม่กิน

อาหารให้ถึงปริมาณที่ร่างกายควรได้รับต่อวัน ก็อาจส่งผลให้มวลกล้ามเนื้อหาย ผอมแต่

โทรม และอาจทำให้ระบบเมตาบอลิซึมทำงานช้าลง เพราะคิดว่าร่างกายไม่มีอาหารมา

เป็นแหล่งพลังงาน ดังน้ันไม่ว่าจะลดน้ำหนักด้วยวิธีไหน ควรได้รับคำแนะนำจากผู้ 

แพทย์ หรือนักกำหนดอาหารจะดีกว่า                                                                                                                                 
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สูตรอาหาร Carnivore Diet  (CD) ไม่ได้เหมาะกับทุกคน กินระยะยาวอาจส่ง

ผลร้ายต่อสุขภาพมากกว่าผลดีต่อร่างกาย เช่น ผู้ป่วยที่ต้องจำกัดปริมาณการกิน

เนื้อสัตว์ อย่างผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง รวมไปถึงคนที่มีภาวะไวต่อคอเลสเตอรอล อาจเส่ียง

ได้รับคอเลสเตอรอลจากเนื้อสัตว์มากเกินไป ส่งผลให้เส่ียงโรคเรื้อรังอื่น ๆ เช่น โรค

หลอดเลือดหัวใจ หรือโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด ตามมาได้ ณ ปัจจุบันก็ยังไม่มี

งานวิจัยถึงผลกระทบของการกิน Carnivore Diet มากนัก โดยเฉพาะหากกินในระยะ

ยาว                                                                                                                                                                                                                                                 

Carnivore Diet ข้อเสียคืออะไร 

             การกินแต่เนื้ออาจไม่ใช่แนวทางการกินอาหารที่ถูกหลักทางโภชนาการนัก 

โดยโทษของการกินแบบ CD ก็คือ                     

        1. ร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

        2.  ขาดไฟเบอร์ ทำให้ท้องผูกง่าย 

        3. ระบบย่อยอาหารอาจจะมีปัญหา เพราะไม่ได้กินไฟเบอร์ที่ช่วยย่อยหรือช่วยใน

การขับถ่าย 

        4. เสี่ยงมีระดับไขมัน คอเลสเตอรอลในเลือดสูง จากการกินไขมันจากสัตว์มาก

เกินไป 

        5. ขาดวิตามินและแร่ธาตุที่จำเป็น ซึ่งอาจทำให้ผิวแห้ง ผม เล็บเปราะบาง 

อ่อนเพลีย ดังน้ันหากจะลดน้ำหนักด้วยสูตรน้ี ต้องกินพวกวิตามิน และเกลือแร่เสริม

ด้วย                                                        

        6. ร่างกายอาจได้รับโซเดียมมากเกินความต้องการจากเน้ือสัตว์แปรรูป เส่ียงต่อ

โรคเรื้อรัง เช่น  โรคไต โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น                                                                                                   

7. การกินพวกเนื้อสัตว์แปรรูปเยอะ ๆ ยังอาจเส่ียงโรคมะเร็งลำไส้มากขึ้น เพราะกิน 

แต่เน้ือและไม่กินผัก-ผลไม้ ร่างกายก็จะไม่ได้สารต้านอนุมูลอิสระเลย                                                             
          

                ข้อเสียของการกินเน้ือสัตว์ที่กินเน้ือเป็นอาหาร ส่ิงที่อาจเกิดขึ้น “ ถ้ากินแค่

เนื้อสัตว์ร่างกายจะไม่สามารถรวมสารต้านอนุมูลอิสระวิตามินแร่ธาตุและไฟเบอร์ใน

อาหารได้ นอกจากน้ี การขาดพืชและเส้นใยในอาหาร มีความเส่ียงของโรคหัวใจและ

หลอดเลือดที่เกิดจากไขมันอิ่มตัวในระดับสูง  ผลข้างเคียงอื่น ๆ อาจมีอาการท้องผูก

เนื่องจากขาดเส้นใย และมีพลังงานต่ำเน่ืองจากการขาดกลูโคส (ซึ่งร่างกายของคุณใช้

เป็นพลังงาน) และอาจทำให้ไตล้มเหลวในขณะที่รับโปรตีน  
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                Carnivore Diet ไม่เหมาะกับใครบ้าง 

          ต้องบอกว่า Carnivore Diet ไม่ใช่สูตรการกินอาหารเพื่อลดน้ำหนักตั้งแต่แรก 

แต่แพทย์ใช้รักษาอาการผู้ป่วยที่มีปัญหาการอักเสบของร่างกายเท่าน้ัน ที่สำคัญยังไม่มี

หลักฐานทางการแพทย์มายืนยัน หรือมีผู้เชี่ยวชาญคนไหนมาฟันธงได้ว่า Carnivore Diet 

เป็นสูตรลดน้ำหนักที่เวิร์กและแนะนำให้ใช้ลดความอ้วนกัน  ซึ่งหมายความว่า หาก

ต้องการลดน้ำหนักแบบย่ังยืน ไม่เสี่ยงโยโย่ ก็ควรเลือกลดน้ำหนักในทางสายกลาง 

กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และกินแต่พอประมาณ รวมทั้งหมั่นออกกำลังกาย ที่

น่าจะเป็นแนวทางการลดน้ำหนักที่ทำได้ง่ายและทำได้นานกว่าสูตรลดน้ำหนักที่

เข้มขน้สูตรอื่น ๆ 

          อาหาร CD สามารถกินได้ตามน้ี 

 - เนื้อสัตว์ทุกชนิด – อาหารทะเล – เครื่องในสัตว์ – ไข่ – เนยแท้ – ชีส - วิป

ครีมที่ทำจากนมวัว (Heavy Cream) - เครื่องเทศ เช่น ขมิ้นชัน พริกไทย – เกลือ – 

น้ำเปล่า – น้ำแร่ – กาแฟดำ – โซดา - น้ำมันจากสัตว์ เช่น น้ำมันหมู น้ำมันไก่ (สำหรับ

ประกอบอาหาร) – กะปิแท้ – น้ำปลาแท้ - น้ำซุปจากการต้มกระดูก 

            Carnivore Diet กินอะไรไม่ได้บ้าง ? 

       - ผักและผลไม้ทุกชนิด - ธัญพืชต่าง ๆ เช่น ถั่ว – ข้าวทุกชนิด - พืชประเภทหัว 

เช่น เผือก มัน - ขนมปัง เค้ก คุกกี้ ลูกอม - อาหารประเภทเส้น เช่น บะหมี่ ก๋วยเตี๋ยว 

สปาเกตตี พาสต้า - น้ำตาล รวมทั้งหญ้าหวาน สารให้ความหวานแทนน้ำตาล น้ำเชื่อม 

ไซรัป – น้ำผลไม้ – น้ำอัดลม - ชา – เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ - นม (ตามสูตรการกินเพื่อ

รักษาโรค CD จะดื่มนมได้ แต่สำหรับการลดน้ำหนักจะไม่ค่อยดื่มนมหรือกินผลิตภัณฑ์

จากนมกัน เพราะส่วนมากจะมีส่วนผสมของน้ำตาล) 

 ข้อแนะนำการกินเพื่อลดน้ำหนักแบบ Carnivore Diet (CD) 

• การบริโภคโปรตีนจากพืชและการบริโภคโปรตีนจากสัตว์ต้องอยู่ในอัตราส่วน
ที่่เหมาะสม กล่าวคือ ควรบริโภคโปรตีนจากพืชให้มากเข้าไว้และบริโภค
โปรตีนจากสัตว์แต่น้อย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการต้านโรคกระดูกบาง กระดูก
พรุนและภาวะกระดูกแตกหักได้ในระยะยาว       

• มีผลงานวิจัยที่ได้ทดสอบความเกี่ยวข้องของการบริโภคโปรตีนจากสัตว์และ

โปรตีนจากพืช เพื่อที่จะศึกษาอัตราการเกิดภาวะกระดูกแตกหักในหลาย

ประเทศ ผลที่ได้แสดงให้เห็น มหาวิทยาลัยแคลิฟอเนีย ได้ตีพิมพ์วารสาร

ทางวิชาการ โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นสตรีที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไปจำนวน

มากกว่า 1,000 คน นักวิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างตามอัตราส่วนการได้รับ

โปรตีนจากพืชและโปรตีนจากสัตว์ จากการสังเกตกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 7 
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ปีอย่างต่อเนื่องพบว่า สตรีที่มีอัตราส่วนการบริโภคโปรตีนจากสัตว์สูงกว่า

โปรตีนจากพืช เกิดภาวะกระดูกแตกหักมากกว่าสตรีที ่มีอัตราส่วนการ

บริโภคโปรตีนจากพืช 3.7 เท่า มีการสูญเสียมวลกระดูกเป็น 4 เท่า 
   

 นักโภชนาการ มีหน้าที่ให้รายละเอียดกับผู้มารับบริการพิจารณาดู ถ้ายังต้องการ

ลดด้วยวิธีน้ี ต้องผ่านการตรวจสุขภาพและมีผลการตรวจยืนยันให้เป็นที่เรียบร้อย และ

ในขณะที่ลดด้วยการกินแบบ CD น้ี ต้องให้ผู้รับบริการ พบแพทย์ทุก 3 เดือน นัก

โภชนาการช่วยควบคุมดูแลด้านการกินอาหารอย่างต่อเนื่อง นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ออกแบบวิธีการออกกำลังกายให้เหมาะสม ถ้าผลการตรวจร่างกายพบความผิดปกติ 

ต้องหยุดการกินด้วยวิธีน้ีอย่างทันที 

 

การลดน้ำหนักแบบ Intermittent Fasting หรือ IF    

 

การลดน้ำหนักแบบ IF หรือการลดน้ำหนักแบบ Intermitent Fasting  

เป็นวิธีลดน้ำหนักด้วยการกินอาหารเป็นช่วงเวลา (Feeding) และปล่อยให้ร่างกาย

หยุดรับอาหารเป็นช่วงเวลา (Fasting) แต่ทั้งนี้หลังการลดน้ำหนักแบบ ก็มีเงื่อนไขที่

สำคัญอยู่ 3 ข้อ ได้แก ่                        

1. ต้องงดอาหาร 1 มื้อในแต่ละวัน                                                                                    

2. หลีกเล่ียงการกินอาหารมื้อดึก                                                                                       

3. อาหารตามปกติในช่วงเวลา Feeding 8 ชั่วโมง 

ผู้มีภาวะเบาหวาน ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มทำ IF                                                                                   

การลดน้ำหนัก  Intermitent Fasting 6 วิธ ีที่ควรทราบ 

1. วิธีลดน้ำหนัก Intermitent Fasting แบบ Lean gains 

การลดน้ำหนักแบบ Lean gains คือ การกินอาหารในช่วงเวลา 8 ชั่วโมง และอด

อาหารในช่วงเวลา 16 ชั่วโมง หรือที่เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าสูตร 8/16 เหมาะสำหรับผู้

เริ่มต้น                                 

2. วิธีลดน้ำหนัก Intermittent Fasting แบบ Fast 5 

การลดหนักแบบ Fast 5 เป็นการอดอาหารที่ค่อนข้างหักดิบ  เพราะเป็นการกิน

อาหารเพียง 5 ชั่วโมงและอดอาหาร 19 ชั่วโมงอย่างต่อเนื่อง                                                                                     

3. วิธีลดน้ำหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat stop Eat 

https://allwellhealthcare.com/how-to-control-diabetes/
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การลดน้ำหนักแบบ Eat stop Eat คือ จะต้องอดอาหาร 24 ชั่วโมง 1-2 ครั้งต่อ

สัปดาห์ ส่วนวันที่ไม่อดก็สามารถกินได้ตามปกติ แต่ก็ต้องกินอย่างเหมาะสมและ

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แต่วิธีนี้ไม่ แนะนำสำหรับคนที่เริ่มลดน้ำหนัก 

เพราะจะทำให้รู้สึกอยากอาหารมากขึ้นในวันต่อไปและส่งผลต่ออารมณ์ ด้วย                                                                                                                     

     4. วิธีลดน้ำหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2 

การลดน้ำหนักแบบ 5:2 คือการกินอาหารตามปกติ 5 วัน และกินอาหารแบบ 

Fasting 2 วัน ซึ่งจะเลือก ทำติดกัน 2 วันหรือห่างกันก็ได้ วิธีนี้จะไม่ใช่การอดอาหารทั้ง

วัน แต่จะเป็นการลดปริมาณอาหารให้น้อยลง แทน เช่น ผู้ชายสามารถกินได้ 600 

แคลอรี่ ส่วนผู้หญิงกินได้ 500 แคลอรี่ หรือประมาณ1/4 ของแคลอรี่ที่ได้รับต่อวัน                                                                                               

5.  วิธีลดน้ำหนัก Intermittent Fasting แบบ The Warrior Diet 

การลดน้ำหนักแบบ The Warrior Diet เป็นการอดอาหารในช่วงกลางวันดื่มได้แค่

น้ำเปล่า และมารับประทานอาหารหนักในมื้อค่ำเพียงมื้อเดียวเท่าน้ัน                                                                         

6. วิธีลดน้ำหนัก Intermittent Fasting ADF (Alternate Day Fasting) 

การลดน้ำหนักแบบ ADF เป็นอดอาหารแบบวันเว้นวัน ซึ่งจัดว่าเป็นวิธีค่อนข้าง

หักโหมเพราะต้องอด อาหาร 1 วัน กินอาหาร 1 วัน แล้วกลับมาอดอีก 1 วัน แต่ทั้งนี้ก็

เหมือนกับ IF สูตร 5:2 เพราะในวันที่ Fast  เราสามารถกินอาหารแคลอรีต่ำได้ แต่ต้อง

กินให้น้อยที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

การลดน้ำหนักแบบ IF เป็นการปรับพฤติกรรมการกินอย่างให้สอดคล้องกับหลัก

ความต้องการของเรา กาย ซึ่งสิ่งที่สำคัญที่สุดในการทำ IF คือ สุขภาพต้องมาก่อนเสมอ 

ไม่ควรฝืนร่างกาย หากไม่ไหวก็ควรหยุด 

ข้อควรรู้ก่อนเริ่มทำ IF  

1. ลดมื้ออาหารได้ไหม? เพราะหากลดไม่ได้ตั้งแต่เริ่มก็ถือว่าวิธีน้ีไม่เหมาะกับคุณ 

ควรหาวิธีการลดน้ำหนักแบบอื่นดีกว่า 

2. ทำ IF เพื่ออะไร? ปกติแล้วจุดประสงค์ของการทำ IF มีอยู่ 2 อย่างคือ ลด

น้ำหนัก และ ทำเพื่อให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น หากทำเพื่อสุขภาพที่ดี ไม่ต้องลด

อาหารเยอะ อาจแบ่งแคลอรี่ให้พอดีใน 1-2 มื้อที่กิน เช่น แบ่งเป็นมื้อละ 750-

900 แคลอรี่ 

3. รับได้ไหมหากผลการลดแบบค่อยเป็นค่อยไป ไม่ได้เห็นผลเร็ว เพราะการลด

แบบ IF จะเป็นการลดเป็นช้าๆ ค่อยๆเห็นผล สำหรับผู้ที่ไม่ได้มีน้ำหนักตัวมาก

จนเกินไป โดยการลดน้ำหนัก  1 กิโลกรัม อาจใช้เวลาเป็นสัปดาห์ หรือเป็น

เดือนจึงจะเห็นผล 
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 วิธีลดน้ำหนักเร่งด่วน ผอมได้แบบไม่ต้องอดอาหาร 

            ในบางคนการทำ IF อาจเป็นวิธีลดน้ำหนัก ที่ไม่เหมาะสมนัก เพราะสำหรับ

คนที่มีโรคประจำตัว ควรจะทานอาหารให้ครบสามมื้อ และได้รับสารอาหารที่เพียงพอ   

จึงขอแนะนำวิธีลดน้ำหนัก ด้วย การทานอาหารลดน้ำหนัก การเปล่ียนพฤติกรรมต่างๆ 

ที่ทำให้น้ำหนักขึ้น ซึ่งสามารถทำตามได้ง่ายๆดังน้ี    

1. เปลี่ยนพฤติกรรมการกิน เลิกกินอาหารที่ไม่มีประโยชน์หรืออาหารที่ให้โทษต่อ

ร่างกาย เช่น ของมัน ของทอด ของหวาน ขนมกรุบกรอบต่างๆ หรือถ้าเกิด

ความรู้สึกอยากก็ให้เปล่ียนเป็นทานธัญพืช หรือผลไม้แทน 

2. มื้อกลางวันให้เน้นรับประทานโปรตีน ในมื้อกลางวันให้เลือกทาอาหารที่มี

แคลอรี่ต่ำ และโปรตีนสูง เช่น อกไก่ เน่ืองจากมีไขมันน้อยและย่อยได้ง่าย ซึ่ง

อาจจะทานคู่กับแตงกวา มะเขือเทศ อาจจะเพิ่มไข่ต้มไปด้วยสัก 2 ฟอง เพื่อให้ได้

สารอาหารที่ครบถ้วน นอกจากจะน้ำหนักลดแล้วยังได้สุขภพดีแถมมาด้วย 

3. ทานอาหารเย็นที่มีแคลอรี่ต่ำ การทานอาหารเย็นถือเป็นตัวการสำคัญที่ทำให้

อ้วน เพราะฉะน้ันเราจึงต้องพิถีพิถันกับอาหารในมื้อน้ีเป็นอย่างมาก ควรเลือก

ทานอาหารที่มีแคลอรี่ต่ำ และควรทานมื้อเย็นก่อนเข้านอนอย่างน้อย 4-6 ชั่วโมง 

สรุป วิธีลดน้ำหนักแบบ IF เป็นรูปแบบการกินอาหารอีกแบบหนึ่ง หรือเรียกว่า

การอดอาหารเป็นช่วงเวลา ซึ่งผลลัพธ์ที่ได้นอกจากน้ำหนักที่ลดลงแล้ว ยังช่วยให้มี

สุขภาพที่ดีขึ้นด้วย  จึงเป็นอีกวิธีที่ได้รับความนิยม แต่ทั้งนี้การทำ IF ไม่ได้เหมาะกับทุก

คน เนื่องจากสภาพร่างกายของแต่ละคนน้ันไม่เหมือนกัน ควรศึกษาข้อมูลอย่างละเอียด

และตรวจเช็คสภาพร่างกายก่อนเสมอ นอกจากนี้ในผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ  ควรปรึกษา

แพทย์ก่อนเริ่มทำ IF 

การเลือกอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก 

 สำหรับบางคนที่มองว่าวิธีลดน้ำหนักอื่นๆ แบบง่ายๆ ไม่กดดัน และเป็นการลด

จากอาหารในวิถีชีวิต ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง ไม่ต้องกดดันตัวเองจนทำ

ให้สุขภาพจิตเสีย มีวิธีง่ายๆ ที่ทุกคนสามารถทำตามได้มาแนะนำ น่ันก็คือ การป้องกัน

น้ำหนักเพิ่มขึ้นในโปรแกรมควบคุมน้ำหนัก ด้วยการแนะนำอาหาร 4 โซน ดังน้ี             

อาหารสีเขียว ให้พลังงานไขมันและน้ำตาลต่ำ  

ควรเลือกกินให้มาก อาหารสีเขียว เป็นอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่

สูง มีส่วนช่วยในเรื่องของการขับถ่าย ขับของเสียต่างๆออกจากร่างกาย ซึ่งอาหารสีเขียว

มักจะเป็นอาหารจำพวกผักต่างๆ ได้แก่ กะหล่ำปี ผักโขม ผักกาด ผักคะน้า ผักบุ้ง พริก
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เขียว เป็นต้น  ซึ่งหากรับประทานเป็นประจำก็จะช่วยให้ระบบขับถ่ายทำงานได้ดีขึ้นและ

ยังเป็นอาหารที่ช่วยลดน้ำหนักได้เป็นอย่างดี เพราะเราสามารถเลือกอาหารในกลุ่มน้ีไป

ใช้เพื่อเป็นวัตถุดิบในการปรุงอาหาร และเป็นส่วนประกอบของเมนูต่างๆ นอกจากจะ

ช่วยให้ลดน้ำหนักได้แล้ว ยังช่วยเติมสีสันให้อาหารบนจานดูน่ากินมากยิ่งขึ้น 

อาหารสีเหลือง ใหพลังงาน ไขมันและน้ำตาลปานกลาง ควรเลือกกินแต่พอควร 

อาหารกลุ่มน้ีจะอุดมไปด้วยเบต้าแคโรทีน จะพบได้ในผักและผลไม้อย่างฟักทอง 

เลมอน กล้วย นมถั่วเหลือง ผงกระหรี่ ขิง และมิโซะ อาหารเหล่าน้ี จะมีคุณสมบัติที่ช่วย

ในเรื่องของการให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย เน่ืองจากเข้าไปช่วยกระตุ้นให้เลือดมีการ

ทำงานและระบบไหลเวียนให้ทำงานดีขึ้น นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยในเรื่องของการเผา

ผลาญพลังงานในร่างกาย ให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงมีส่วนช่วยในเรื่อง

ของการลดน้ำหนัก             

อาหารสีแดง ให้พลังงาน ไขมันและน้ำตาลสูงมาก ควรเลือกกินให้น้อยที่สุด 

อาหารสีแดงส่วนใหญ่เป็นอาหารที่มีโปรตีนสูง เช่น เนื้อสัตว์ไร้มัน ปลาแซลมอน 

มะเขือเทศ ทูน่า กุ้ง แครอท สตรอเบอร์รี่ ซึ่งอาหารเหล่าน้ีจะมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ

ที่มีประโยชน์แก่ร่างกายอยู่เป็นจำนวนมาก และยังช่วยส่งเสริมให้อาหารน่ารับประทาน

มากยิ่งขึ้น                                                                

4.อาหารสีดำ อาหารสีดำ แม้จะเป็นสีที่ไม่ค่อยถูกนำมาปรุงแต่งบนจานอาหารมากนัก 

แต่อาหารในกลุ่มน้ีมีประโยชน์ มากมายเลยทีเดียว ซึ่งจะพบได้ในถุงหมึก น้ำหมึก 

(Cephalopod ink) เป็นของเหลวที่ผลิตโดยหมึก ซึ่งในน้ำหมึกน้ัน ประกอบไปด้วยสาร

จำพวกคาร์โบไฮเดรตกลุ่มโพลีแซคคาไรค์ (Polysaccharide) มากถึงร้อยละ 51.2 

เปอร์เซ็น สารให้สีร้อยละ 30.8 เปอร์เซ็น และโปรตีนชนิดเปปไทด์ (Peptides) ร้อยละ 

17.8 เปอร์เซ็น ซึ่งโดยปกติแล้ว น้ำหมึกนั้นใช้พ่นเพื่อไล่ศัตรูที่มารุกราน ทำให้เกิดอาการ

มึนงงไปชั่วขณะ หรือพ่นเพื่อใช้พรางตัว แต่ในประเทศญี่ปุ่น ประเทศจีน และประเทศใน

แถบยุโรป นิยมนำน้ำหมึกมาใช้เป็นยารักษาโรค โดยมีการค้นพบว่า น้ำหมึกมีสรรพคุณ

ในการยับยั้งเชื้อแบคทีเรีย และมีผลกับการหล่ังของน้ำย่อยอีกด้วย  (อ้างอิงจาก : กอง

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ปลาอาหารคู่ชีวิต)  
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นอกจากนั้นจะได้จากสาหร่ายทะเล งา บุก ลูกพรุน สปาเก็ตตี้เส้นหมึกดำ และเห็ดต่างๆ 

เป็นกลุ่มอาหารที่มีใยอาหารอยู่ เป็นจำนวนมาก อีกทั้งยังมีส่วนช่วยในการลดอาการ

ท้องผูกได้ และนิยมนำมาเป็นอาหารเพื่อลดน้ำหนักด้วย   

  

สิ่งที่ควรกิน มีหลักการง่าย ๆ **เน้นโปรตีนและผัก-ผลไม้ กินไขมันดีไม่กินไขมัน

เลว ลดแป้งและน้ำตาล  มีรายละเอียดในการให้คำปรึกษาดังนี้  

 จากการสืบค้นข้อมูลจากประสบการณ์ของผู้ที่รักการออกกำลังกาย พอจะรวบ

รวบให้นำมาพิจารณาเพื่อเป็นประโยชน์ เข้าใจง่าย เลือกนำไปใช้ในชีวิตประจำวันของ

หนุ่มสาววัยทำงาน ที่อยู่หอพัก คอนโดฯ  

          1. เน้นโปรตีนสูง   ส่ังเมนูอาหารแคลอรีต่ำและเพิ่มโปรตีนเข้าไป   เพิ่มไข่ต้ม/

ไข่ตุ๋น/White meat เช่น อกไก่ ปลา หรือถ้าจะหมูหรือเนื้อให้เลือกส่วนมันน้อยหรือตัด

มันทิ้ง หรือส่ังเมนูที่มีโปรตีนเป็นหลัก เช่น สเต๊ก/แซนด์วิชอกไก่  

          2. ลดแป้ง   โดยปกติปัญหาที่เกิดขึ้นคือ การกินแป้งและน้ำตาลมากเกิน  ลด

ข้าวลงจากปกติเป็น 1/2 หรือ 3/4 จากของเดิม 

  3.กินแป้งไม่ขัดสี   ข้าวกล้องและขนมปังโฮลวีต >>มีวิตามินและแร่ธาตุรวม 

ไปถึงไฟเบอร์กว่าแป้งที่ขัดสี ช่วยให้อยู่ท้องด้วย 

  4.กินไขมันด ี ไขมันจากพืช อะโวคาโด/อัลมอนด์/เมล็ดเจีย/น้ำมันมะกอก/ 

น้ำมันมะพร้าว (**ไขมันจากสัตว์พวกเบคอนก็กินได้บ้างประมาณ 10% ไขมันที่ไม่ควร

กินเลยคือไขมันทรานส์จากฟาสต์ฟู้ด การทอด เบเกอรี่) 

 

  สั่งอาหารให้เป็น ช่วยลดน้ำหนักได้ ! 

 หนุ่มสาววัยทำงานยุคน้ี ทำแต่งาน หาเวลาส่วนตัวค่อนข้างยาก และน้อยคนนักที่

จะทำอาหารกินเอง อาศัยอาหารปรุงสำเร็จ อาหารจานเดียว และอาหารเร่งด่วน มี

ข้อแนะนำที่สามารถนำไปให้คำปรึกษาได้ ดังน้ี 

          1. เครื่องดื่ม ส่ังไม่หวานหรือเลือกสูตรน้ำตาลน้อย ไม่ต้องใส่ท็อปป้ิงเพิ่ม 

(อยากกินชานม ให้ส่ังไม่หวาน ไม่ไข่มุก-ลดได้เกิน 200 แคลอรี)่ 

          2. กาแฟ เลือกกาแฟดำ (มอคค่ามแีคลอรี่มากที่สุด) 

          3. ชา-ชาเขียวน้ำตาล 0 % 

          4. นม/โยเกิร์ต รสธรรมชาติ (นมเปรี้ยวน้ำตาลสูงมาก เลือกหาสูตรน้ำตาล

น้อย) 

          5. โยเกิร์ต เลือกกรีกโยเกิร์ต โปรตีนสูง 
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          6. ไขมันเลือกไขมันดี (แซลมอน น้ำมันมะกอก) 

          7. ลอกหนังออก เพื่อลดแคลอรี่ 

          8. ไม่ทอด ผัดพอได้ อื่น ๆ ได้หมด (ต้ม/ย่าง/ตุ๋น/ปิ้ง) 

          9. ก๋วยเตี๋ยว สั่งเกาเหลาหรือวุ้นเส้น 

          10. ก๋วยเตี๋ยว ไม่ใส่กระเทียมเจียว 

          11. ก๋วยเตี๋ยวหรือซุป เลือกน้ำใส (ไม่ปรุงเพิ่ม ก็ลดโซเดียม ลดน้ำตาล) 

          12. เน้ือสัตว์ เลือกไม่ติดมัน (ปลา/อกไก่/กุ้ง/หมูหรือเน้ือที่ไม่มีมัน) 

          13. ไม่ราดน้ำจิ้ม ใช้จิ้ม ๆ เอา 

          14. น้ำสลัดเลือกแบบน้ำใส 

          15. ขนมถุง เลือก แบบที่มีโซเดียมน้อย ไม่กินบ่อยดูที่ฉลาก  

               โภชนาการ            

    16. อย่ากินโซเดียมมาก อาจส่งผลต่อความดันโลหิตสูงได้   

          17. ลดกลุ่มแป้ง ข้าว น้ำตาลจากที่เคยกินปกติ (ex : ลดข้าวลงครึ่งนึง) 

          18. เลือกแป้งไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรี ข้าวหอมนิล 

          19. ลด/งด เบเกอรี่ (แคลสูงจากแป้ง/น้ำตาลและมาร์การีน) 

          20. กินผัก 3-5 ทัพพี/วัน หรือในแต่ละมื้อให้เยอะขึ้น 

          21. ดื่มน้ำให้เยอะขึ้น ช่วยให้อิ่มท้องและช่วยระบบเผาผลาญ 

          22. ถ้าอยากของหวานให้กินผลไม้แทน 

          23. กินผลไม้น้ำตาลต่ำ (แอปเปิล/ส้ม/ฝรั่ง/กล้วยน้ำหว้า/ชมพู่/สาลี่) 

          24. กินผลไม้สด แทนน้ำผลไม้ (เพราะว่าอิ่มกว่า) 

          25. กินผลไม้สด แทนผลไม้อบแห้ง (พวกน้ีมักเคลือบน้ำตาลอีก) 

ในกรณีที่ไม่ได้ทำอาหารกินเอง หรือกินอาหารคลีนเหมือนคนอื่น ๆ  ก็สามารถ

เลือกกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพเองได้ง่าย ๆ แม้จะกินร้านอาหารตามส่ังน่ี  เหมาะสำหรับ

มือใหม่/หนุ่มสาวออฟฟิศ/นักศึกษา/คนไม่มีเวลา  แค่เลือกเป็น ร่วมกับการออกกำลัง

การ หุ่นก็เป๊ะได ้ 
รายช่ือเมนูที่ควรกินและการเลือกสั่ง   

          1. สุกี้น้ำและสุกี้แห้ง (สุกี้แห้งแคลอรีสู่งกว่าแต่ว่าก็กินได้บ้างถ้าอยากกิน) ให้

ระวังน้ำปรุงจะมีโซเดียมสูง 

   2. เมนูยำต่าง ๆ ที่ไม่ใช่ยำมาม่า (เพิ่มไข่ต้มเข้าไปจะได้โปรตีนและไขมันดี) ex: 

ยำวุ้นเส้น ยำปลากระป๋อง ยำไข่ต้ม 



38 
 

          3. ต้มทั้งหลาย (ต้มจืดเต้าหู้/ต้มเลือดหมู/ต้มยำน้ำใส/แกงส้มกุ้งไม่ใส่ชะอม/แกง

เลียง/แกงเหลือง/ต้มแซ่บ) 

          4. โจ๊ก (ควรเพิ่มเนื้อสัตว์เข้าไป เพิ่มไข่) 

          5. ข้าวต้ม (ควรเพิ่มเนื้อสัตว์เข้าไป เช่น เพิ่มเน้ือปลา) 

          6. สลัด (เลือกน้ำสลัดใสหรือถ้าเป็นครีมให้ใช้วิธีการจ้ิม ๆ เอา + เพิ่มโปรตีน 

เช่น อกไก่/ทูน่า ระวังท็อปป้ิงเสริมด้วยใส่เยอะก็ไม่ดี บางคนใส่ไก่ทอดเข้าไปอีก โอยย

แคลอรีพวยพุ่ง) 

          7. เกาเหลา ใส่ผัก ใส่เน้ือเยอะ ๆ ไม่ใส่กระเทียมเจียว 

          8. เส้นหมี่น้ำใส ไม่ใส่กระเทียมเจียว 

          9. ชุดรวมผักและน้ำพริก (อย่าลืมเพิ่มโปรตีนด้วยไข่ต้มหรือปลาทูนึ่ง) 

          10. สเต๊กปลาย่าง/ไก่ย่าง (ไม่ต้องกินเฟรนช์ฟรายส์ ให้กินสลัดเพิ่มแทน) 

          11. ไข่ต้ม/ไข่ตุ๋น 

          12. กระเพาะปลา 

          13. เมี่ยงปลาเผา /ลาบหมู ส้มตำ (จริง ๆ ต้องระวังเรื่องโซเดียมด้วย) 

          14. Salmon sashimi/Tuna sashimi 

          15. แซนด์วิชอกไก่/ทูน่า 

          16. เลือกไข่ต้ม/ไข่ตุ๋น แทนไข่ดาวและไข่เจียว (เนื่องจากไข่ดาวและไข่เจียวจะอม

น้ำมัน) 

 

          ** แนะนำตาราง Meal plan ประมาณนี้เป็นตัวอย่างง่าย ๆ สามารถไปปรับใช้

ให้เข้ากันกับแต่ละบุคคล  

   ** ปริมาณขึ้นอยู่กับพลังงานและกิจกรรมของแต่บุคคล  สามารถเพิ่มเติมได้

ให้เหมาะสม 

   ** เน้น ๆ ย้ำ ๆ ซ้ำ ๆ เราสามารถกินของที่เราอยากกินได้ ในปริมาณที่ไม่มาก

เกินไป แต่หลัก ๆ แล้วคือเราเลือกอาหารที่ดี (กินดี 80%) ช่วยได้มากแล้ว  
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 บทสรุปของการให้คำปรึกษาในการลดน้ำหนัก: ก่อนอื่นทั้งนักโภชนาการและ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา  ต้องให้รายละเอียดและโน้มน้าวผู้มารับบริการให้ทราบถึง

ประโยชน์จากการลดน้ำหนัก เพื่อให้เกิดการตัดสินใจที่จะลดน้ำหนักร่วมกัน  และมี

หน้าที่สร้างความสุขและความสำเร็จในการลดน้ำหนักตัวลงตามที่ผู้รับบริการต้องการ   

ในขณะที่นักโภชนาการก็พบว่ามีผู้คนอีกไม่น้อยที่วางมือ หมดความพยายามที่จะ

ลดน้ำหนักตัวและเช่นกันที่ยังมีคนอีกส่วนหน่ึงที่ยินยอมใช้ชีวิตอยู่กับความอวบเกินพิกัด

ของตัวเองอย่างมีความสุขเรื่องการจะลดความอ้วนเป็นเรื่องที่จะบังคับกันไม่ได้ เป็นเรื่อง

ที่เกี่ยวกับความต้องการของปัจเจกบุคคล แม้แต่หมอเองยังบังคับให้คนไข้ของตนลดความ

อ้วนไม่ได้ "ความอ้วน จะถูกพิชิตลงได้ ก็ด้วยตัวตนของคนผู้นั้นเองเท่าน้ัน" บทสรุปน้ีเป็น

เพียงแนวทางจากประสบการณ์การลดน้ำหนักจากผู้คนที่หลากหลาย  สำหรับใหผู้้ที่คิด

อยากลดน้ำหนัก อยากมีความสุขกับรูปร่างที่ "ผอมกระชับ"  จึงต้องมีความสามารถใน

การโน้มน้าวให้ผู้ต้องการลดน้ำหนักปฎิบัติตนได้อย่างมีความสุขในเวลาที่ต้องการลด

น้ำหนัก  ดังน้ี 

 1. ช่วยสร้างความตั้งใจอย่าง "จริงจัง" ที่จะพิชิตไขมันให้ออกไป จากตัวลำพัง

ความตั้งใจอย่างเดียวไม่อาจดึงเขาเหล่าน้ันให้ออกมาจากวังวนของการบริโภคและความขี้

เกียจได้   "ความจริงจัง" ที่จะลดน้ำหนักเท่าน้ันที่จะสามารถทำให้ผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก

ยืนหยัดจนสวยสเล็นได้ คือต้องตั้งเป้าหมายให้ชัดก่อนว่า อยากลดน้ำหนักลงเท่าไหร่

ภายในกี่เดือน แนะนำให้"ประกาศเรื่องการลดน้ำหนักให้เพื่อนๆได้รู้ " แล้วลงมือทำ โดย

ไม่หวั่นไหวกับเสียงสนับสนุน หรือเสียงท้วงติง ทัดทานจากเพื่อนฝูงและผู้คนรอบๆตัว 

ทุกอย่างอยู่ที่ "ตัวผู้ลดน้ำหนัก" เพียงคนเดียวเท่าน้ัน เขาจะต้องเป็นคนเลือกเองว่า "ตัว

เขา" ต้องการ "จะอยู่บนโลกใบน้ีอย่างเป็นคนอ้วนหรือเป็นคนผอม" 

 2. ให้ผู้รับคำปรึกษาเตรียมตาชั่งและศึกษาเร่ืองแคลอรี่ของอาหาร จากแหล่ง

ต่างๆ ที่เชื่อถือได ้หรือนักโภชนาการเลือกใช้มาตรฐานโภชนาการเล่มน้ี เพื่ออธิบายให้

เข้าใจแบบง่ายๆ ว่าเขาควรจะจัดการในเรื่องการบริโภคต่อไปอย่างไรการกินอาหารต้อง

กินให้ครบทั้งสามมื้อ กินได้ทุกอย่างตามที่ต้องการแต่ถ้าเป็นอาหารที่มีแคลอรี่สูงๆ เขา

เพียงลดปริมาณการบริโภคอาหารชนิดน้ัน กินได้แต่กินให้น้อยลง ยึดตามหลักว่า"เช้ากิน

อย่างราชา กลางวันกินอย่างเศรษฐีและเย็นให้กินอย่างยาจก" แนะนำไม่ให้อดอาหาร

เพราะมันจะสร้างความเครียด ไร้ความสุข และที่สำคัญบอกเขาว่าอย่าทำให้ร่างกายอด

อยาก และมันจะลดการเผาผลาญลงตามธรรมชาติ ซึ่งอาจทำให้เกิดการสะสมของไขมัน

ได้ในอนาคต  นอกจากน้ันแนะนำให้ชั่งน้ำหนักเช้าเย็นและจดสถิติของน้ำหนักเพื่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม หรือเข้าไปในแอฟฟิเคชั่นต่างๆ ได้  เน้นปรับปรุงนิสัยการกิน การ
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ปรับปรุงนิสัยความเคยชินจะนำมาซึ่งการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินที่มีคุณภาพมาก

ขึ้น                                           

          3. ให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬา  ช่วยเหลือเหลือเรื่องการขยับตัวออกกำลังกาย

เพื่อเบิร์นไขมัน ไม่ขี้เกลียดที่จะเคลื่อนไหวร่างกายในระหว่างวันและออกกำลังกายอย่าง

น้อยสัปดาห์ละ 3 ถึง 5 วัน ครั้งละประมาณ 30 นาที เป็นอย่างน้อย ออกกำลังกาย

อย่างสม่ำเสมอเพื่อคอยกระชับรูปร่างในเวลาที่เราน้ำหนักลดลงแล้วเราจะยังคงความ 

"หล่อ สวย" และมีรูปร่างกระชับ ไม่มีเนื้อหนังที่ห้อยย้อยจนน่าเกลียดการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพที่ดีคือ การออกกำลังกายจนมีความรู้สึกว่า เราหายใจแรงขึ้นกว่าปกติแต่ไม่

ถึงกับเหน่ือยจนหอบการออกกำลังกายชนิด aerobic exercise เช่น การวิ่ง ว่ายน้ำ ปั่น

จักรยาน นับเป็นการออกกำลังกายที่ดีวิธีหน่ึงแต่อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายด้วย

การแกว่งแขน ก็นับเป็นวิธีที่ดีสำหรับผู้ที่ต้องการออกกำลังภายในบ้านแบบสบายๆและ

ยังทำให้รูปร่างของเขากระชับลงได้อย่างได้ผลเช่นกัน                                                   

           4. แนะนำให้ดูแลตัวเองเรื่องการขับถ่ายพยายามอย่าให้ท้องผูกดื่มน้ำ สะอาด 

เลี่ยงการด่ืมชา กาแฟ และน้ำอัดลม พักผ่อน นอนหลับอย่างพอเพียงพยายามนอนให้

เร็วขึ้นถ้าคุณชอบนอนดึกการเข้านอนก่อนส่ีทุ่มจะทำให้ร่างกายหล่ังสารแห่งความสุข ทำ

ให้แก่ช้า ทำให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และทำให้ร่างกายเผาผลาญไขมันได้ดีอีก

ด้วย 

  5. ส่ิงสำคัญที่สุดของการลดน้ำหนักคือ หากไม่ชอบการออกกำลัง ชอบกินตามใจ

ปาก ชอบที่จะปฎิบัติตนให้ ตรงข้ามกับข้อเสนอแนะส่ีประการข้างต้น นักโภชนาการต้อง

ชักชวนให้เขาตัดสินใจที่จะปรับเปล่ียนนิสัยการกินเปล่ียนไลฟ์สไตล์บ้างนิดหน่อย ปฎิบัติ

ตนอย่างค่อนข้างเคร่งครัดในระยะแรกของการลดน้ำหนัก เพื่อสร้างนิสัยใหม่ๆที่จะ

นำไปสู่ความเคยชินและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทุกอย่างที่จะต้องทำ ด้วยความสุข 

สร้างสภาพแวดล้อมรอบตัวให้มีความสุขกับการลดน้ำหนัก และสนุกสนานกับการลด

น้ำหนักไม่ต้องเร่งรัดตัวเองมากไป  และต้องผลักดันให้เขายืนหยัดและมีวินัยต่อตนเองให้

เวลากับตัวเองในการที่จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมเกี่ยวกับการกินและการออกกำลังกาย 

การจะลดความอ้วนหรือไม่ลดความอ้วน ขึ้นอยู่กับตัวผู้ลดน้ำหนักแต่เพียงผู้เดียวเท่าน้ัน 

ไม่มีใครมาบังคับได้ ให้กำลังใจว่าเขาคนเดียวเท่าน้ันที่จะกำหนดว่า เขาจะเป็นคนแบบใด

ในสังคม เป็นคนหล่อ สวยสุขภาพด ีหรือจะเป็นคนอวบท้วมที่มีภาวะเส่ียงกับปัญหา

สุขภาพ "อยากอ้วนหรืออยากผอมขึ้นอยู่กับตัวเขาแต่เพียงผู้เดียวเท่าน้ัน "ขอให้เขา

เหล่านั้นสนุกกับการลดน้ำหนัก 
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