
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 3 

กลไกการเพิ่ม/ลดของน ้าหนักตัว 
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ร่างกาย 
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“พลังงาน” คือสิ่งที่ต้องใส่ใจ 
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หน่วยวัดพลังงาน 
 

1  กิโลแคลอรี่    =    4.184  กิโลจูล 
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kcal kJ 
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พลังงานที่บริโภค (Energy Intake) 
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พลังงานที่ใช้ (Energy Expenditure) 

Minimum 
For 

Activities 
Total 
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กิน = ใช้        Balance น ้าหนักคงที ่

กิน > ใช้        Surplus น ้าหนักเพิ่มขึ น 

กิน < ใช้        Deficit น ้าหนักลดลง 
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7,700 kcal = 1 kg 
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ตัวอย่าง : กรณีน ้าหนักลดลง 

Caloric Deficit ต่อวัน = 300     kcal / วัน 

ระยะเวลำ = 30    วัน 

Caloric Deficit ทั้งหมด  =  300 x 30   = 9,000    kcal 

ประมำณน้ ำหนักที่ลดได ้ =  9,000 / 7,700 

 = -1.17    kg  
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ตัวอย่าง : กรณีน ้าหนักเพิ่มขึ น 

Caloric Surplus ต่อวัน = 1,500     kcal / วัน 

ระยะเวลำ = 4    วัน 

Caloric Surplus ทั้งหมด  = 1,500 x 4  = 6,000    kcal 

ประมำณน้ ำหนักที่เพิ่มข้ึน =  6,000 / 7,700 

 = +0.78    kg  
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มักจะมีเหตุการณ์พิเศษท้าให้ต้อง กินมากขึ น 

แต่ ไม่ ค่อยจะมีเหตุการณ์พิเศษให้ Burn มากขึ น 
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