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 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 7 

ตั้งเป้าปริมาณแคลอรี่ที่จะบริโภค 
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เพื่อความปลอดภัย 

“อย่ากินน้อยกว่า 1,000 – 1,200 kcal ต่อวัน” 
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อัตรำกำรลดลง 
ของน้ ำหนัก 

(kg / Month) 
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= 
Caloric Deficit ต่อวัน  x  30 

7,700 
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Target Caloric Deficit  
(kcal / วัน) 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 1100 1200 

อัตรำกำรลดลงของน้ ำหนัก  
(กิโลกรัม / สัปดำห์) 

0.09 0.18 0.27 0.36 0.45 0.55 0.64 0.73 0.82 0.91 1.00 1.09 

อัตรำกำรลดลงของน้ ำหนัก  
(กิโลกรัม / เดือน) 

0.39 0.78 1.17 1.56 1.95 2.34 2.73 3.12 3.51 3.90 4.29 4.68 

Caloric Deficit  =  ปริมาณแคลอรีท่ี่ใช้ - ปริมาณแคลอรี่ทีบ่ริโภค 
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Ex 1 ชำย อำยุ 30 ปี สูง 175 cm หนัก 80 kg 

 ต้องกำรลดน้ ำหนัก เดือนละ ประมำณ 2 กิโลกรัม  
 

 พลังงำนที่ใช ้ = 2099 kcal / วัน  

 Target Caloric Deficit =   600 kcal / วัน 

 Target Net Calories Intake = 1499 kcal / วัน 
 

 ปัดลงเผื่อการนับคลาดเคลือ่น = 1400 kcal / วัน  
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Ex 2 หญิง อำยุ 30 ปี สูง 160 cm หนัก 70 kg 

 ต้องกำรลดน้ ำหนัก เดือนละ ประมำณ 1.5 กิโลกรัม  
 

 พลังงำนที่ใช ้ = 1667 kcal / วัน  

 Target Caloric Deficit =   400 kcal / วัน 

 Target Net Calories Intake = 1267 kcal / วัน 
 

 ปัดลงเผื่อการนับคลาดเคลือ่น = 1200 kcal / วัน  
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อย่าหักโหม! สิ่งที่ส ำคัญคือ ความต่อเนื่อง 

Sustainability over Aggressivity 
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