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ภาวะโภชนาการ การลดน้ำหนักแบบเน้นอดอาหาร  
หรือจำกัดแคลอรีมากๆ จะส่งผลให้กล้ามเนื้อฝ่อ  
และความแข็งแรงของโครงสร้างผิวเสียไปได้  
จึงควรลดน้ำหนักแบบเน้นปรับอาหารมากกว่าอดอาหาร  
และให้ความสำคัญกับการกินโปรตีนดี เช่น ปลา ไข่ขาว เต้าหู้ ถั่ว  
และเน้นรับประทานผักผลไม้หลากสีเพื่อเพิ่มปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระให้กับผิว 



ความเร็วในการลดน้ำหนัก พบว่าการลดน้ำหนักที่เร็วเกินไป 
 จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการหย่อนคล้อยของผิวได้  
โดยทั่วไปแล้ว เกณฑ์การลดน้ำหนักที่เหมาะสมคือ 0.5-1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์  
และที่สำคัญคือ ควรออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของชั้นกล้ามเนื้อร่วมไปด้วยขณะลดน้ำหนัก







ดูดไขมัน





เปิดใจทั้งน้ำตา! สาวผ่าตัดลดน้ำหนักจนเกือบตาย ซ้ำร้ายผิวหนังย้อยทั้งตัว

ผ่าตัด







Q&A  #1 



การรีดน้ำหนักให้ลดลงนั้น ไม่ใช่เรื่องยาก 
แต่การลดให้ผอมลงได้อย่างไม่เสียสุขภาพ ไม่โทรม และคงหุ่นสวยให้อยู่ได้ตลอดไปนั้น 
ต้องอาศัยปัจจัยสำคัญสองข้อ หนึ่งคือ “วินัย” 
ที่จะดูแลการรับประทานอาหารและออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง 
ไม่ละเลยที่จะปฏิบัติแม้น้ำหนักจะลดลงแล้ว 

และสองคือ “ความเข้าใจในเรื่องการกินอาหารอย่างถูกวิธี” 
ตระหนักว่าการลดน้ำหนักไม่ใช่การอดอาหาร 
แต่เป็นการเปลี่ยนมากินอย่างคนผอม 
และใช้ชีวิตอย่างคนผอม 

หากเข้าใจตรงกันตามนี้ได้ คุณก็จะหุ่นดีตลอดไป แบบไม่ต้องอดอาหารอีกเลย

ที่มา www.nutrilite.co.th  
บทความโดย พญ.ธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล (หมอผิง) 
Twitter, Instagram: @thidakarn

http://www.nutrilite.co.th






ร่างกายของเรามีกลไกควบคุมน้ำหนักร่างกายเพื่อรักษาน้ำหนักร่างกายให้คงที่โดยอาศัย 2 กลไกคือ 
ควบคุมพลังงานที่เข้าสู่ร่างกาย (Calorie in) 
ควบคุมการเผาผลาญพลังงาน (Calorie out) 











Q&A #2













การเผาผลาญในร่างกาย (METABOLISM) คืออะไร 

การเผาผลาญ คือ ปฏิกิริยาในร่างกายระดับเซลล์ที่ทำให้เกิดพลังงานแก่ร่างกาย เพื่อนำไปใช้ใน
การทำงานของเซลล์แต่ละเซลล์ รวมไปจนถึงพลังงานในการเคลื่อนไหวร่างกาย ย่อยสารอาหาร 

และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในร่างกาย 

คนส่วนใหญ่เมื่ออายุเกิน 30 ปีขึ้นไป มักมีน้ำหนักเพิ่มขึ้นตามอายุที่มากขึ้น และบางคนก็มีการเผา
ผลาญที่ลดลงเกินวัยจากสาเหตุหลายอย่าง เช่น มวลกล้ามเนื้อลดลง เนื่องจากไม่ค่อยมีการออก
กำลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ, รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา และชอบรับประทานอาหารมื้อ
หนัก, กิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายระหว่างวันน้อยลง, ความเครียดสูง, ชอบรับประทานแต่อาหาร

ประเภทแป้ง น้ำตาล และอาหารสำเร็จรูป 







Q&A       #3



คนที่มีน้ำหนักเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ เกิดจากการกินอาหารมากเกินความต้องการหรือ
การเผาผลาญในร่างกายลดลง อย่างใดอย่างหนึ่ง  

หรืออาจเกิดร่วมกันทั้งสองสาเหตุก็ได้  
สำหรับบางคน อาจจะกินอาหารมากกว่าคนทั่วไป แต่น้ำหนักไม่เพิ่มขึ้น นั่นก็เพราะ
คนเหล่านี้มีการเผาผลาญพลังงานได้ดี ทำให้สามารถเผาผลาญพลังงานได้หมด

แม้จะกินมากก็ไม่อ้วน  

แต่สำหรับบางคนที่การเผาผลาญไม่ดี  
แม้จะพยายามควบคุมอาหารอย่างเข้มงวด ก็อาจมีน้ำหนักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  

ได้เช่นกัน  

การเผาผลาญพลังงานในร่างกายจึงเป็นตัวแปรสำคัญของน้ำหนักตัวของแต่ละคน





รู้ได้อย่างไรว่าอัตราการเผาผลาญลดลง 

 รู้สึกอ่อนเพลียง่าย เหนื่อยเร็ว เบื่อหน่ายกิจกรรมเคลื่อนไหวต่างๆ  
ไม่กระตือรือร้น 

 ขี้หนาว เหงื่อออกน้อย เคลื่อนไหวช้าลง 

 น้ำหนักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ แม้จะพยายามควบคุมอาหารอย่างไร น้ำหนักก็ไม่ลด 
หรือรู้สึกว่าการลดน้ำหนักยากเย็นมากขึ้นเรื่อยๆ และเมื่อน้ำหนักลดก็จะมีการ

เด้งกลับของน้ำหนักอย่างรวดเร็ว 





ทำอย่างไรเมื่อการเผาผลาญลดต่ำ 
1.เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ยิ่งคนที่มีกล้ามเนื้อมาก ก็จะยิ่งเผาผลาญพลังงานได้มากขึ้น 
2.รับประทานอาหารปริมาณน้อยลงและบ่อยขึ้น  
คนที่รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา จะทำให้ร่างกายขาดพลังงานเป็นช่วงๆ ทำให้การเผาผลาญ
ในร่างกายเริ่มชะลอตัวลงตาม 
3.เพิ่มกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย หากคุณรับประทานอาหารมากขึ้น ร่างกายก็ควรเคลื่อนไหว
มากขึ้นเช่นกัน 
4.เลือกรับประทานอาหารครบถ้วน อาหารที่มีกากใยเพื่อการดูดซึมพลังงานช้าลง ทำให้ระดับ
พลังงานในร่างกายคงที่มากขึ้น 
5.ลดความเครียด เพราะร่างกายที่เครียดจะลดการเผาผลาญอย่างรวดเร็ว เพื่อเก็บพลังงานไว้
ต่อสู้กับความเครียดให้ได้มากที่สุด 
6.ดื่มน้ำให้เพียงพอ ปฏิกิริยาการเผาผลาญในร่างกายจำเป็นต้องมีน้ำเป็นส่วนประกอบด้วยเสมอ 
การขาดน้ำจึงอาจชะลอการเผาผลาญให้ช้าลงได้ 
7.เลือกรับประทานอาหารหรือเสริมสารอาหารที่ช่วยเพิ่มการเผาผลาญให้แก่ร่างกาย 





เคล็ดลับเพิ่มการเผาผลาญเพื่อควบคุมน้ำหนักแบบไม่ต้องอด ไม่ต้องหิว 

 รับประทานอาหารโปรตีน อาหารประเภทโปรตีนจะกระตุ้นให้ร่างกายต้องใช้พลังงาน
ในการย่อยและดูดซึมไปใช้มากกว่าการรับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตหรือไขมัน 

สำหรับผู้ที่กำลังควบคุมน้ำหนักหรือเพิ่มการเผาผลาญร่างกาย  
ควรรับประทานโปรตีนให้มากกว่า 0.8 - 2.4 กรัมต่อน้ำหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมต่อวัน  

หรือควรให้มีโปรตีน 15-35% ของอาหารทั้งวัน  

หากคุณออกกำลังกายน้อย ก็รับประทานโปรตีนให้ได้ 15% แต่ถ้าคุณออกกำลังกายมาก
ขึ้น ก็ค่อยๆ เพิ่มโปรตีนขึ้น แต่ไม่ควรเกิน 35% ของอาหารทั้งวัน 

 สกัดแคลอรีเข้าสู่ร่างกาย พลังงานที่เข้าสู่ร่างกายจากสารอาหารที่เรารับประทานเข้าไป
ในแต่ละวัน จะต้องสมดุลหรือน้อยกว่าพลังงานที่ร่างกายเผาผลาญในแต่ละวัน 





รับประทานไขมันดี ลดพุง 
คนอ้วนหรือเป็นโรคเบาหวานจะมีระดับการอักเสบในร่างกายและไขมันสูง  

และทำให้การเผาผลาญไขมันช้าลง  

เนื่องจากการอักเสบในร่างกายจะมีผลชะลอการเผาผลาญในร่างกายเพื่อสำรองพลังงานไว้ต่อสู้กับภาวะ
อักเสบสูงในร่างกาย  

กรดไขมันไม่อิ่มตัว เช่น กรดไขมันโอเมก้า-3 จากน้ำมันปลา และซีแอลเอ (conjugated linoleic acid) 

 มีความสำคัญในการควบคุมหรือลดระดับการอักเสบในร่างกาย  
จึงมีส่วนช่วยในโปรแกรมเร่งการเผาผลาญและลดไขมันสะสมในร่างกาย  

นอกจากนี้ยังช่วยลดความเสี่ยงต่อไขมันอุดตันในหลอดเลือดได้หากกินอย่างต่อเนื่อง  

นอกจากนี้ ซีแอลเอยังช่วยเร่งการเผาผลาญไขมันที่สะสมในร่างกาย เพิ่มการเผาผลาญในระดับเซลล์  
จัดเป็นสารเสริมอาหารตัวหลักร่วมกับการออกกำลังกาย  

สำหรับคนที่ต้องการควบคุมไขมันสะสมในร่างกาย 













อย่าลืมรักษาสมดุลสารอาหารจำเป็น เพื่อการเผาผลาญ 

กระบวนการเผาผลาญ เป็นปฏิกิริยาเคมีในเซลล์ที่ต้องใช้วิตามิน เกลือแร่  
และสารอาหารจำเป็น  

การลดหรือควบคุมน้ำหนักอาจทำให้เซลล์ร่างกายเริ่มขาดแคลอรีและสารอาหาร
จำเป็น เซลล์จะเริ่มปรับตัวหรือเข้าสู่ภาวะจำศีล  

เพื่อลดการเผาผลาญ เพื่อให้เหลือพลังงานสะสมชดเชยกับที่ร่างกายขาดแคลน  
และอาจดึงไขมันสะสมเก็บไว้เพื่อเป็นพลังงานสำรองยามขาดแคลน
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Q&A          #4







การลงทุนกับสุขภาพ+ความรู้     
ไม่มีวันขาดทุน  

ไม่ใช้แค่หุ่นดี แต่คือ การรักตัวเอง 

Be Happy 
Be Healthy 
Be Wealthy











Thank  You 


