
พิชิตภาวะอวนลงพุง ดวยโภชนาการที่สมดุล และ

ไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉงแข็งแรง โดยดร. ชิน-คุน

หวัง

ศ.ดร. ชิน-คุน หวัง เป็นผูเชี่ยวชาญดานระบบเมตาบอลิซึมและโภชนาการ เนนงานศึกษาวิจัยระบบเมตาบอลิซึมของ

มนุษยและการประเมินผลทางคลินิกของอาหารเสริม โภชนเภสัช อาหารฟังกชัน่และสมุนไพร

ศ.ดร. หวัง เคยดํารงตําแหนงอธิการบดีของมหาวิทยาลัยแพทยศาสตรชุงชาน (Chung Shan Medical

University) ในไตหวัน ปัจจุบันเป็นอาจารยและเคยไดรับรางวัล “National Award of Biomedicine” ในไตหวัน

ในปี พ.ศ.2551 สําหรับความทุมเทดานการศึกษาทางการแพทยของทาน ศ.ดร. หวัง เป็นสมาชิกคณะกรรมการที่

ปรึกษาโภชนาการเฮอรบาไลฟ ตัง้แตปี พ.ศ. 2556 อันประกอบดวยผูเชี่ยวชาญทางดานโภชนาการและสุขภาพจาก

ทัว่โลก มีหน าที่ในการใหความรูและฝึกอบรมแกสมาชิกอิสระเฮอรบาไลฟ และสาธารณชนเกี่ยวกับหลักการดาน

โภชนาการ การออกกําลังกาย และไลฟ สไตลเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง

ทามกลางภาวะสังคมปัจจุบัน ผูคนตางตองใชชีวิตที่เรงรีบอยูตลอดเวลา ตองรีบไปใหทันนัดหมายหรือรีบป่ันงานให

ทันกําหนดเวลาและเงื่อนไข ทําใหบอยครัง้เราลืมใสใจสุขภาพรางกายตัวเองไปเสียสนิท และหลังจากการทํางานอัน

ยาวนานและแสนจะเหน่ือยลา เราก็มักจะควาขนมหรือของทานเลนที่อยูใกลตัวมาดับความหิวในทันที ซึ่งสวนใหญ

ปราศจากสารอาหารที่เป็นประโยชนตอรางกาย มิหนําซํ้ายังสงผลรายตอสุขภาพอีกดวย จึงเป็นสาเหตุของน้ําหนักตัว

ที่เพิ่มขึ้น และหากไมระวังใหดี พฤติกรรมเหลาน้ีอาจนําไปสูภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนไดอยางงายดาย

ขอมูลลาสุดจากกระทรวงสาธารณสุขเผยวา มีคนไทยประมาณ 17.4 ลานคน (รอยละ 26 ของประชากรทัง้หมด) อยู

ในภาวะน้ําหนักเกิน โดยในจํานวนน้ี มีจํานวนผูหญิงอวนมากเกือบ 2 เทาของจํานวนผูชายอวน แบงเป็นผูชาย

จํานวนรอยละ 28.4 และผูหญิงรอยละ 40.7 สิ่งที่นาตกใจกวานัน้ก็คือ ประเทศไทยยังติดอยูในหาอันดับแรกของ

ประเทศในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกที่มีจํานวนผูอยูในภาวะโรคอวนสูงที่สุดดวย

ภาวะอวนลงพุง เป็นภาวะที่พบไดทัว่ไปในกลุมผูใหญวัยกลางคนและเด็ก ๆ ในหลายประเทศ รวมถึงประเทศไทย

โดยคิดเป็นรอยละ 20-30 ของกลุมประชากรดังกลาว อัตราความชุกของภาวะอวนลงพุงในคนไทยอายุตัง้แต 15 ปี

ขึ้นไปพุงสูงอยูที่รอยละ 32.1 (16.1 ลานคน) แบงเป็นผูชายจํานวนรอยละ 18.6 และผูหญิงรอยละ 45 คําวาภาวะ

อวนลงพุง หรือที่ตอนน้ีรูจักกันวาเป็น “เพชรฆาตเงียบ” คนใหม ถือเป็นกลุมความผิดปกติที่ตองใหความใสใจอยาง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2/


จริงจัง ที่มีหลักการสังเกตจากขนาดเสนรอบเอวที่ขยายเพิ่มขึ้นกวาปกติ ระดับน้ําตาลในเลือดและคอเลสเตอรอลสูง

รวมทัง้ความดันโลหิตสูง ซึ่งอาจเป็นสาเหตุของโรคอื่น ๆ ตามมา เชน โรคเกาท ตอกระจก ไขขอเสื่อม และโรคขอ

อักเสบรูมาตอยด และอาจลุกลามไปสูการปวยเป็นโรคที่รุนแรงขึ้นเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงเบา

หวานได นอกจากน้ี ยังอาจสงผลกระทบตอสภาวะจิตใจ เชน อาการสมองเสื่อมและภาวะซึมเศราหดหูดวย

หากเปรียบเทียบสถิติขอมูลขององคกรอนามัยโลก อัตราผูปวยโรคอวน ซึ่งสัมพันธกับภาวะอวนลงพุงโดยตรง กําลัง

ขยายตัวอยางรวดเร็วในภูมิภาคน้ี เมื่อเทียบกับในประเทศฝ่ังตะวันตกอยางสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักร เชน

ในประเทศเวยีดนามพบวา จาํนวนผูปวยเป็นโรคอวนเพิม่สงูขึ้นรอยละ 38 จากปีพ.ศ. 2553-2557 ในขณะที่อนิโดนิ

เซียและมาเลเซียเพิ่มขึ้นรอยละ 33 สวนประเทศไทย สิงคโปร และฟิลิปปินสเพิ่มขึ้นรอยละ 25-27 สาเหตุเกิดจาก

การขาดการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่ขาดสมดุล ภาวะความเครียด และปัจจัยที่นากังวลอื่น ๆ ที่มาจาก

ไลฟ สไตลที่เครงเครียดและเรงรีบในปัจจุบัน

เราลองมาดูปัจจัย 7 ประการตอไปน้ี ที่อาจสงผลใหผูคนประสบภาวะอวนลงพุงได

• อายุ – ยิ่งอายุมากขึ้น ก็มีโอกาสที่จะอวนลงพุงไดงายขึ้น

• เพศ – เพศชายเสี่ยงที่จะอวนลงพุงมากกวาเพศหญิง

• เชื้อชาติ – คนเอเชียมีความชุกที่จะอวนลงพุงไดงายกวาเชื้อชาติอื่น

• ยีนหรือพันธุกรรม – มีโอกาสอวนลงพุงสูงขึ้น หากพอแมมีภาวะอวนลงพุงดวย

• ระดับชัน้ในสังคม – คนที่อยูในชนชัน้ลางและมีการศึกษาน อยมีโอกาสอวนลงพุงไดงายกวา

• การรับประทานอาหาร – อาหารที่คุณรับประทานมีสวนสําคัญอยางมาก ยกตัวอยางเชน อาหารเมดิเตอรเรเนียน

ชวยลดโอกาสเสี่ยงของภาวะอวนลงพุงไดถึงรอยละ 20

• การออกกําลังกาย – การออกกําลังกายเป็นประจําสามารถชวยลดความเสี่ยงลงไดรอยละ 25

ถัว่เหลือง แหลงโปรตีนชัน้ยอดจากพืช

เมื่อเราตองการอาหารที่ทัง้บํารุงรางกายและดีตอสุขภาพ ผมจึงอยากจะอธิบายเกี่ยวกับสรรพคุณของถัว่เหลือง ซึ่ง

ผมเชื่อวาเป็นวัตถุดิบที่พบไดทัว่ไปในอาหารไทย ถัว่เหลืองถือเป็นสวนประกอบของเมนูอาหารเอเชียมาชานาน และ

ยังเป็นสวนผสมยอดนิยมในหลากหลายเมนูแสนอรอยของไทยดวย

งานวิจัยเชิงคลินิกที่มหาวิทยาลัยแหงหน่ึงในเยอรมนี ศึกษารวมกับเฮอรบาไลฟ  ชวยยืนยันถึงคุณประโยชนของถัว่

เหลืองและโปรตีนถัว่เหลืองที่มีตอรางกาย เน่ืองจากอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญอยางไอโซฟลาโวน (isoflavone)

และซาโปนิน (saponin) รวมถึงกรดอะมิโนที่จําเป็นตอรางกายอยางครบถวน อีกทัง้ปราศจากไขมันอิ่มตัวและ

คอเลสเตอรอลที่พบในโปรตีนจากสัตว โปรตีนที่ครบสมบูรณเชนน้ีไดรับการพิสูจนแลววาชวยควบคุมระดับความดัน

เลือดและคอเลสเตอรอล ควบคุมน้ําหนักตัว ลดโอกาสเสี่ยงของโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และชวยเพิ่มมวล

กระดูกไดเป็นอยางดี



ปัจจุบัน มีอาหารเสริมทดแทนมื้ออาหารที่อุดมไปดวยโปรตีนมากมาย ซึ่งประกอบดวยโปรตีนถัว่เหลืองเป็นหลัก

ตรงกับความตองการในแตละวันของรางกายผูใหญ และชวยใหรางกายสดใสแข็งแรงและมีน้ําหนักตัวที่สมสวน

อาหารที่ดีตอสุขภาพควรเป็นอาหารหลากหลายที่สดใหมและเป่ียมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชน อาทิ ปลา ผัก เน้ือ

และธัญพืช รวมไปถึงอาหารเสริมทดแทนมื้ออาหารอยางโปรตีนเชคและโปรตีนบารที่พกพาสะดวกและใหสารอาหาร

ที่สมดุล

ผมแคอยากจะบอกเรื่องสําคัญงาย ๆ ที่ทุกคนรูกันดี นัน่ก็คือ การพักผอนใหเพียงพอ บวกกับการไดรับโภชนาการที่

ดีและออกกําลังกาย จะชวยใหคุณหางไกลจากโรคอวนและภาวะอวนลงพุงไดเป็นอยางดี พึงจําไวเสมอวา

โภชนาการที่สมดุลเป็นสิ่งสําคัญที่มีชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่รางกายตองการอยางครบถวน อาหารที่มีสัดสวน

ของคารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน เกลือแร และน้ําในระดับที่เหมาะสม เป็นปัจจัยสําคัญที่ชวยใหเรามี

สุขภาพแข็งแรงและน้ําหนักที่พอดี แถมชวยลดความเสี่ยงในการปวยเป็นโรคเรื้อรังตาง ๆ ไดดวย อาหารเสริม

ทดแทนมื้ออาหารก็มีประโยชนเชนกัน เพราะชวยใหคุณไดรับโภชนาการที่เหมาะสมในแตละวันได รูไววาอาหารที่

สมดุลตองเป็นอาหารที่มีคุณภาพและหลากหลายตามแตความชอบ ไมชอบ และไลฟ สไตลของแตละคน

ไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉงและแข็งแรงก็เป็นอีกหน่ึงกุญแจสําคัญที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่มีความหมาย การออก

กําลังกายเป็นประจําชวยใหหลอดเลือดขยายตัวและทํางานไดดีขึ้น เมื่อหลอดเลือดทํางานไดดี เลือดก็จะไหลเวียนได

ดีและไปหลอเลีย้งบํารุงหัวใจไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งชวยกระตุนใหรางกายผลิตสารไนตริกออกไซดที่จําเป็นตอ

การควบคุม ดูแล และปกป องระบบหัวใจและหลอดเลือด ยิ่งไปกวานัน้ การพักผอนใหเพียงพอก็เป็นสวนหน่ึงของ

ไลฟ สไตลสุขภาพดี เราตองจําไวเสมอวา การนอนหลับสนิทอยางมีคุณภาพก็ชวยสงผลดีตอสุขภาพกายและใจ และ

เอื้อใหเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีไดเชนเดียวกัน

ผมขอสรุปทิง้ทายวา “ความตระหนักรับรูและเขาใจ” คืออาวุธป องกันภัยรายอยางภาวะอวนลงพุงที่ดีที่สุด เมื่อเรา

เขาใจอยางถองแทถึงประโยชนของการมีไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉงแข็งแรง และการเลือกรับประทานอาหารที่อุดม

ไปดวยโภชนาการที่เหมาะสม เชนผักและผลไมสด ซึ่งซื้อหาไดทัว่ไปในประเทศไทยแลว คนไทยก็จะสามารถกาวไป

สูหนทางของการมีสุขภาพที่แข็งแรงและดีงามไดในเร็ววัน

###

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial

เกี่ยวกับเฮอรบาไลฟ

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ เป็นบริษทัโภชนาการระดับโลกที่มีความมุงหมายในการทําใหผูคนมีสุขภาพที่ดีขึ้นและมี

ความสุขมากขึ้น บริษทักอตัง้ขึ้นดวยพันธกิจดานโภชนาการ เพื่อชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตผูคนดวยโภชนาการและ

แผนการจัดการโภชนาการตัง้แตปี พ.ศ. 2523 บริษทัรวมกับสมาชิกอิสระเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ มีพันธะสัญญาใน



การนําเสนอทางเลือกใหแกผูบริโภคเพื่อตอสูกับปัญหาที่ผูคนทัว่โลกกําลังเผชิญ ไดแก ภาวะการไดรับสารอาหารที่

ไมครบถวน สภาวะน้ําหนักเกิน การเพิ่มขึ้นของกลุมประชากรผูสูงวัย คาใชจายการดูแลรักษาสุขภาพของภาครัฐที่

พุงสูงขึ้น และการเติบโตของธุรกิจผูประกอบการในทุกชวงวัย ดวยการสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูงที่ผานการ

รับรองทางวิทยาศาสตร ซึ่งสวนใหญผลิตในโรงงานของเฮอรบาไลฟ  พรอมคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากสมาชิกอิสระ

รวมถึงแนวทางในการสนับสนุนชุมชน ที่เป็นแรงบันดาลใจใหผูบริโภคไดใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีวิถีชีวิตที่

กระฉับกระเฉงยิ่งขึ้น

ผลิตภัณฑของเราครอบคลุมตัง้แตผลิตภัณฑโภชนาการเฉพาะ ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการจัดการน้ําหนัก

ผลิตภัณฑเพื่อเสริมสรางพลังงานและเพื่อการกีฬา ผลิตภัณฑดูแลผิวพรรณและเสนผม จัดจําหนายเพื่อการอุปโภค

บริโภคสวนตัวของสมาชิกอิสระของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ และผานสมาชิกไปยังผูบริโภคในกวา 90 ประเทศทัว่โลก

สําหรับกิจกรรมเพื่อสังคม บริษทัไดใหการสนับสนุน เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family

Foundation : HFF) และโครงการคาซา เฮอรบาไลฟ  เพื่อนําพาโภชนาการที่ดีไปสูเด็ก ๆ ที่ขาดแคลน อีกทัง้ยัง

ใหการสนับสนุนนักกีฬา สโมสรกีฬา รวมถึงการจัดการแขงขันระดับโลกรวมกวา 190 ราย อาทิ คริสเตียโน โรนัลโด

ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแลคซี่ และนักกีฬาระดับกีฬาโอลิมปิคประเภทตาง ๆ

ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,000 คน และหุนของเฮอรบาไลฟ ทําการซื้อขายในตลาดหลักทรัพยของ

นิวยอรค (NYSE:HLF) โดยมียอดขายสุทธิ 4,500 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ. 2559 ที่ผานมา รายละเอียดเพิ่ม

เติม สามารถคลิกดูไดที่เว็บไซต Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

นักลงทุนยังสามารถติดตามขอมูลสําคัญดานการเงินและขอมูลอื่น ๆ ไดจากเว็บไซตสําหรับนักลงทุนสัมพันธของ

บริษทัที่ http://ir.herbalife.com ซึ่งจะมีการปรับปรุงขอมูลใหทันสมัย และมีขอมูลใหม ๆ อยูเสมอ


