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การลดน้ําหนัก

นักโภชนาการไขประเด็นฮิต…อาหารตามเทรนดเพื่อการลดน้ําหนัก

ทุกวันน้ีคนสวนใหญไมวาจะวัยไหนมักเจอปัญหาเรื่องน้ําหนักตัวเกินมาตรฐานแบบถาวรหรืออวนนัน้เอง ใครๆ ก็

พยายามหาวิธีการลดน้ําหนักตัวที่โดยเฉพาะสูตรการลดน้ําหนักตางๆซึ่งปัจจุบันนัน้มีมากมายหลายสํานัก แตที่กําลัง

นิยมกันมากอยูตอนน้ี คือ Ketogenic Diet และวิธีการกินๆอดๆที่ชวยลดน้ําหนักแบบ Intermittent Fasting หรือ

ที่เรียกกันทัว่ไปวา IF รวมทัง้อาหารลดน้ําหนักสูตรตางๆ เชน Mediterranean Diet เป็นตน

ผศ.ดร.เอกราช บํารุงพืชน ประธานฝายวิชาการ ชมรมโภชนวิทยามหิดล เปิดเผยวา แทจริงแลวเรื่องของอาหารลด

น้ําหนักแบบ Low-Carb หรือ อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า แนวทางน้ีเคยเป็นกระแสมาตัง้แตอดีตในชื่อของ Atkins

Diet หลักการคือ กินอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (ไมกินแมกระทัง่ผลไม) เนนโปรตีนสูงและไมจํากัดไขมัน ซึ่งชวยให

น้ําหนักลดเร็ว แตผลขางเคียงที่เกิดขึ้นจาก Atkins Diet คือ เพิ่มความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด เน่ืองจาก

การไมรับประทานผักผลไม ทําใหไมไดรับใยอาหาร และการที่กินไขมันไมจํากัด เนนเน้ือสัตว ทําใหไดรับไขมันอิ่ม

ตัวสูง สงผลใหหลอดเลือดอักเสบ และไดรับโปรตีนมากเกิน สงผลใหไตทํางานหนัก ดวยเหตุน้ีเองการกินอาหาร
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คารโบไฮเดรตตํ่าแบบ Atkins Diet จึงไดเงียบหายไป เน่ืองจากผลที่ไดไมคุมเสีย

ปัจจุบันไดมีกระแสการกินอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า ที่เรียกวา Ketogenic Diet มาแทน โดยหลักการของ Ketogenic

Diet น้ี จะกินคารโบไฮเดรตไมเกิน 50 กรัมตอวัน (หรือประมาณ 3 สวน) และกินไขมันสูงมากถึง 75-80% สวน

โปรตีนในปริมาณปานกลาง ผลการวิจัยพบวา การกินแบบ Ketogenic Diet นัน้ชวยลดน้ําหนักไดจริง แตสงผลให

ไขมัน LDL-C สูงขึ้น และอาจทําใหหลอดเลือดอักเสบได เน่ืองจากการกินไขมันที่สูงขึ้น หากไมเลือกกินไขมันและ

โปรตีนที่ดี ดังนัน้หากจะกิน Ketogenic Diet ควรเลือกไขมันที่ดี เนน โอเมกา-9 (น้ํามันมะกอก น้ํามันรําขาว อะโว

กาโด ฯลฯ) และโอเมกา-3 (ไขมันปลา เมล็ดเฟล็กซีด ฯลฯ) รวมทัง้โปรตีนที่ดี (ปลา ไขขาว ถัว่และธัญพืชตางๆ)

และที่สําคัญควรรับประทานพืชผักผลไมที่ไมหวานจัด เพื่อไดรับใยอาหารใหเพียงพอ ตามหลักการที่เรียกวา “Plant-

Centric Ketogenic Diet” เพื่อลดผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจาก Ketogenic Diet ทัว่ไป และไมควรใชเป็นเวลานาน

สวนรูปแบบการควบคุมน้ําหนักโดยการอดอาหารเป็นชวงเวลา หรือ IF นัน้ ชวยลดน้ําหนักไดจริง แตไมควรอดมาก

เกินจนรางกายเกิดภาวะเครียด และขาดสารอาหาร สูตรที่นิยม 16/8 คือ การอดอาหารเป็นเวลา 16 ชัว่โมง ชวง

เวลากินอาหาร 8 ชัว่โมง (8.00-16.00 น.) ชวงอด สามารถดื่มน้ําเปลา ชา กาแฟดํา ได และชวงที่กินควรกินอาหาร

เพื่อสุขภาพ (Healthy Balance Diet) เพื่อการลดน้ําหนักอยางสุขภาพดี ไมมีผลขางเคียง

อยางไรก็ตาม การลดน้ําหนักที่ดีนัน้ นอกจากการควบคุมอาหารแลว ควรออกกําลังกายเป็นประจํา รวมกับพักผอน

ใหเพียงพอ สําหรับทานที่สนใจเรียนรูวิธีการลดน้ําหนักแบบบูรณาการเพิ่มเติม มูลนิธิคุณแมคุณภาพ รวมกับ ชมรม

โภชนวิทยามหิดล จะเปิดคอรสอบรม “การลดน้ําหนักแบบบูรณาการสูการปฎิบัติไดจริง” โดยผูเชี่ยวชาญ อาทิ ผศ.
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