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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 4 

สารพัดวิธีลดน ้าหนักที่ใช้กันทั่วไป 
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กิน = ใช้        Balance น ้าหนักคงที ่

กิน > ใช้        Surplus น ้าหนักเพิ่มขึ น 

กิน < ใช้        Deficit น ้าหนักลดลง 
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1. ออกก้าลังกาย 
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กิน (Intake) ใช้ (Expenditure) สุทธิ (Net) การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก* 

+ 0 + 300 Deficit ลดลง 

+ 150 + 300 Deficit ลดลง 

+ 300 + 300 Balance คงที่ 

+ 450 + 300 Surplus เพิ่มขึ น 

*กรณีก่อนออกก้าลังกายมีน ้าหนักค่อนข้างคงที่ => กินพอๆ กับใช้ 
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อัตราการเผาผลาญ 
พลังงานดีขึ น 

กล้ามเนื อ
เพ่ิมขึ น 

ออกก้าลัง 
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2. สูตรอาหารลดน ้าหนัก 
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กิน (Intake) ใช้ (Expenditure) สุทธิ (Net) การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก 

 - 600 + 0 Deficit ลดลง 

- 800 + 0 Deficit ลดลง 

- 1,000 + 0 Deficit ลดลง 

- 1,200 + 0 Deficit ลดลง 
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ข้อสังเกต ุ

 ต้องจัดหำเมนูอำหำรให้ได้ตำมสูตร 

 ท ำต่อเนื่องได้ไม่นำน มักเป็นสูตรส ำหรับระยะเวลำสั้นๆ เช่น 3 วัน, 7 วัน 

 เน้นลดน้ ำหนักลงอย่ำงรวดเร็ว อำจท ำให้อ่อนเพลียได้ 

 หลังออกจำกโปรแกรม เมื่อกลับมำใช้ชีวิตแบบเดิม หำกวิถีชีวิตท ำให้เกิด  

Caloric Surplus (กิน > ใช)้ น้ ำหนักก็จะค่อยๆ เพิ่มกลับมำเช่นเดิม 
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3. อดอาหาร 
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ข้อสังเกต ุ

 ทรมำน 

 ท ำลำยสุขภำพ ท ำให้อ่อนเพลีย เป็นอันตรำย 

 โอกำสตบะแตกสูงมำก 

 หลังออกจำกโปรแกรม เมื่อกลับมำใช้ชีวิตแบบเดิม หำกวิถีชีวิตท ำให้เกิด  

Caloric Surplus (กิน > ใช)้ น้ ำหนักก็จะค่อยๆ เพิ่มกลับมำเช่นเดิม 
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อัตราการเผาผลาญ 
พลังงานลดลง 

(Starvation Mode) 

รับพลังงาน 
น้อยลงมาก 

เข้าโปรแกรม 
ลดน ้าหนัก 
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กิน (Intake) ใช้ (Expenditure) สุทธิ (Net) การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก 

- 800 + 0 Deficit ลดลง 

- 800 - 200 Deficit ลดลง 

- 800 - 400 Deficit ลดลง 

- 800 - 800 Balance คงที่ 

ผลกระทบจากการที่ร่างกาย ลดอัตราการเผาผลาญพลังงาน เข้าสู่โหมดจ้าศีล (Hibernation) 
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4. เลือกอาหาร 
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กิน > ใช้         Surplus น ้าหนักเพิ่มขึ น 
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ส้าหรับการลด/ควบคุมน ้าหนักแล้ว 

การเลือกอาหารจึงต้องสนใจปริมาณ “แคลอรี”่ ด้วย 
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5. ยาลดน ้าหนัก 
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ข้อสังเกต ุ

 มักให้ผลอย่ำงใดอย่ำงหน่ึง หรือหลำยอย่ำงรวมกัน  

อำทิ ลดหิว อิ่มเร็วขึ้น เบื่ออำหำร เพ่ิมอัตรำกำรเผำผลำญ ขับน้ ำ/ขับถ่ำย 

 มีแนวโน้มท ำลำยสุขภำพ ท ำให้อ่อนเพลีย เป็นอันตรำย 

 หลังออกจำกโปรแกรม เมื่อกลับมำใช้ชีวิตแบบเดิม หำกวิถีชีวิตท ำให้เกิด  

Caloric Surplus (กิน > ใช)้ น้ ำหนักก็จะค่อยๆ เพิ่มกลับมำเช่นเดิม 
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