
academy free lifelong learning a 
ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 19 

ก้าวสุดท้าย 

(พร้อมสรุปกระบวนการตั้งแต่ก้าวแรก) 
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ขั้นวางแผน (Planning) 

 เข้ำใจกลไกกำรเพิ่ม/ลดของน้ ำหนัก 

 ประเมินพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องใช้ในแต่ละวัน 

 ตั้งเป้ำ Net Calories Intake / Caloric Deficit 

 วำงแผน Meal Plan ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิต 
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ขั้นปฏิบัติ (Implementing) 

 ชั่งและบันทึกน้ ำหนักทุกวัน 

 กินอำหำรให้ได้ตำม Meal Plan ที่วำงไว้ 

 นับและบันทึกแคลอรี่ทั้งหมดที่บริโภค / ที่ใช้เพิ่ม 

 มีมื้อพิเศษให้รำงวัลตัวเองบ้ำงเป็นระยะๆ 
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ขั้นปรับตัวสู่วิถีชีวิตใหม่ (Adapt to New Life) 

 ปรับเป้ำ Net Calories Intake ให้ผ่อนคลำยขึ้น 

 นับแคลอรี่ตำมเป้ำใหม่ไปอีกอย่ำงน้อย 3 เดือน 

 หลังจำกนั้นสำมำรถผ่อนคลำยเป้ำลงได้อีก แนะน ำให้มี  
Little Caloric Deficit จะเซฟกว่ำตั้งเป้ำแบบ Balance  

 ลดควำมถี่ในกำรชั่งและบันทึกน้ ำหนักลงได้ แต่ยังควรท ำอยู่ 
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น้ ำหนัก (กก.) 85.0 81.0 78.3 74.7 72.5 71.7 71.4 71.9 70.0 69.7 69.5 

การเปลี่ยนแปลงน้้าหนัก (กก.)   -4.0 -2.7 -3.6 -2.2 -0.8 -0.3 0.5 -1.9 -0.3 -0.2 

ดัชนีมวลกำย (BMI) 27.4 26.1 25.3 24.1 23.4 23.1 23.1 23.2 22.6 22.5 22.4 

พลังงาน (kcal / วัน) 

ค่ำประมำณแคลอรี่ที่ใช้ 2,168 2,118 2,082 2,034 2,010 1,998 1,998 1,998 1,986 1,974 

เป้ำหมำยแคลอรี่ที่บริโภค 1,200 1,200 1,200 1,300 1,450 1,650 1,650 1,650 1,700 1,700 

เป้ำหมำย Caloric Deficit 968 918 882 734 560 348 348 348 286 274 

ลดน้้าหนัก คงน้้าหนัก สร้างความแข็งแรง 
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อย่างน้อย...  

เราก็มีอาวุธชั้นดี ที่พร้อมจะน้ามาใช้ได้ตลอด 
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