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การ​ลด​น้ําหนัก

นัก​โภชนาการ​ไข​ประเด็น​ฮิต​…อาหาร​ตาม​เท​รน​ดเพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก

ทุก​วัน​น้ี​คน​สวน​ใหญ​ไม​วา​จะ​วัย​ไหน​มัก​เจอ​ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​มาตรฐาน​แบบ​ถาวร​หรือ​อวน​นัน้​เอง​ ใครๆ​ ก็

พยายาม​หา​วิธี​การ​ลด​น้ําหนัก​ตัว​ที่​โดย​เฉพาะ​สูตร​การ​ลด​น้ําหนัก​ตางๆ​ซึ่ง​ปัจจุบัน​นัน้​มี​มากมาย​หลาย​สํานัก​ แต​ที่​กําลัง

นิยม​กัน​มาก​อยู​ตอน​น้ี​ คือ Ketogenic Diet และ​วิธี​การ​กินๆ​อดๆ​ที่​ชวย​ลด​น้ําหนัก​แบบ Intermittent Fasting หรือ

ที่​เรียก​กัน​ทัว่​ไป​วา IF รวม​ทัง้​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​สูตร​ตางๆ​ เชน Mediterranean Diet เป็น​ตน

ผศ.​ดร​.​เอก​ราช​ บํารุง​พืช​น ประธาน​ฝาย​วิชา​การ​ ชมรม​โภชน​วิทยา​มหิ​ดล​ เปิด​เผย​วา​ แทจริง​แลว​เรื่อง​ของ​อาหาร​ลด

น้ําหนัก​แบบ Low-Carb หรือ​ อาหาร​คารโบไฮเดรต​ตํ่า แนวทาง​น้ี​เคย​เป็นก​ระ​แส​มา​ตัง้แต​อดีต​ใน​ชื่อ​ของ Atkins

Diet หลัก​การ​คือ​ กิน​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ตํ่า (ไม​กิน​แม​กระทัง่​ผล​ไม​) เนน​โปรตีน​สูง​และ​ไม​จํากัด​ไข​มัน​ ซึ่ง​ชวย​ให

น้ําหนัก​ลด​เร็ว​ แต​ผล​ขาง​เคียง​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก Atkins Diet คือ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เน่ืองจาก

การ​ไม​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ ทําให​ไม​ได​รับ​ใย​อา​หาร​ และ​การ​ที่​กิน​ไข​มัน​ไม​จํากัด​ เนน​เน้ือ​สัตว​ ทําให​ได​รับ​ไข​มัน​อิ่ม

ตัว​สูง​ สง​ผล​ให​หลอด​เลือด​อัก​เส​บ และ​ได​รับ​โปรตีน​มาก​เกิน​ สง​ผล​ให​ไต​ทํางาน​หนัก​ ดวย​เหตุ​น้ี​เอง​การ​กิน​อาหาร

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b4/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b4/


คารโบไฮเดรต​ตํ่าแบบ Atkins Diet จึง​ได​เงียบ​หาย​ไป​ เน่ืองจาก​ผล​ที่​ได​ไม​คุม​เสีย

ปัจจุบัน​ได​มี​กระแส​การ​กิน​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ตํ่า ที่​เรียก​วา Ketogenic Diet มา​แทน​ โดย​หลัก​การ​ของ Ketogenic

Diet น้ี​ จะ​กิน​คารโบไฮเดรต​ไม​เกิน​ 50 กรัม​ตอ​วัน​ (หรือ​ประ​มา​ณ 3 สวน​) และ​กิน​ไข​มัน​สูง​มาก​ถึง​ 75-80% สวน

โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ปาน​กลาง​ ผล​การ​วิจัย​พบ​วา​ การ​กิน​แบบ Ketogenic Diet นัน้​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​จริง​ แต​สง​ผล​ให

ไข​มัน LDL-C สูง​ขึ้น​ และ​อาจ​ทําให​หลอด​เลือด​อักเสบ​ได​ เน่ืองจาก​การ​กิน​ไข​มัน​ที่​สูง​ขึ้น​ หาก​ไม​เลือก​กิน​ไข​มัน​และ

โปรตีน​ที่​ดี​ ดัง​นัน้​หาก​จะ​กิน Ketogenic Diet ควร​เลือก​ไข​มัน​ที่​ดี​ เนน​ โอ​เม​กา-9 (น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​รําขาว​ อะโว

กา​โด ฯลฯ​) และ​โอ​เม​กา-3 (ไข​มัน​ปลา​ เมล็ด​เฟล็กซีด​ ฯลฯ​) รวม​ทัง้​โปรตีน​ที่​ดี​ (ปลา​ ไข​ขาว​ ถัว่​และ​ธัญพืช​ตางๆ​)

และ​ที่​สําคัญ​ควร​รับ​ประทาน​พืช​ผัก​ผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​จัด​ เพื่อ​ได​รับ​ใย​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ ตาม​หลัก​การ​ที่​เรียก​วา “Plant-

Centric Ketogenic Diet” เพื่อ​ลด​ผล​เสีย​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​จาก Ketogenic Diet ทัว่​ไป​ และ​ไม​ควร​ใช​เป็น​เวลา​นาน

สวน​รูป​แบบ​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​โดย​การ​อด​อาหาร​เป็น​ชวง​เวลา​ หรือ IF นัน้​ ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​จริง​ แต​ไม​ควร​อด​มาก

เกิน​จน​รางกาย​เกิด​ภาวะ​เครียด​ และ​ขาด​สาร​อา​หาร​ สูตร​ที่​นิ​ยม​ 16/8 คือ​ การ​อด​อาหาร​เป็น​เวลา​ 16 ชัว่​โมง​ ชวง

เวลา​กิน​อา​หาร​ 8 ชัว่​โมง​ (8.​00-16.​00 น.​) ชวง​อด​ สามารถ​ดื่ม​น้ําเปลา​ ชา​ กาแฟ​ดํา ได​ และ​ชวง​ที่​กิน​ควร​กิน​อาหาร

เพื่อ​สุข​ภาพ (Healthy Balance Diet) เพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​สุขภาพ​ดี​ ไมมี​ผล​ขาง​เคี​ยง

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี​นัน้​ นอกจาก​การ​ควบคุม​อาหาร​แลว​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา รวม​กับ​พัก​ผอน

ให​เพียง​พอ​ สําหรับ​ทาน​ที่​สนใจ​เรียน​รู​วิธี​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​บูรณ​าการ​เพิ่ม​เติม​ มู​ลนิธิ​คุณ​แมคุณ​ภาพ​ รวม​กับ​ ชมรม

โภชน​วิทยา​มหิ​ดล​ จะ​เปิด​คอรส​อบ​รม​ “กา​รลด​น้ําหนัก​แบบ​บูรณ​าการ​สู​การ​ปฎิบัติ​ได​จริง​” โดย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ อาทิ​ ผศ.
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กันทร​ดุษฎี​ เตรียม​ชัย​ศรี​ และ​ อ.​ดร​.​สุ​เมธ​ คัน​ชิง​ เป็น​ตน​ ใน​วัน​ที่​ 2​3-24 พ.​ย.​ น้ี​ ผู​สนใจ​ดูรา​ยล​ะเอียด​และ​ลง
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