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คำำนำำสำำนัักพิิมพ์์

	 “อุ๊๊�ย...ทำำ�ไมผอมไวจัังเลย ลดไปกี่่�กิิโล ทำำ�ไงเนี่่�ย...” หลายคนอาจเคย

ทัักเพื่่�อนแบบนี้้� แล้้วก็็ได้้คำำ�ตอบมาแบบยิ้้�มๆ ว่่า “เราทำำ� IF น่่ะ”

	 ช่ว่งน้ี้�เราจะเห็็นคำำ�ว่า่ IF บนสื่่�อออนไลน์เ์ยอะข้ึ้�น โดยเฉพาะในแวดวง

คนอยากผอม เหล่่าเซเลบคนดังัหลายคนก็บ็อกว่่าผอมเพราะทำำ� IF คนก็เ็ลย

หัันมาสนใจการลดน้ำำ��หนัักด้้วยวิิธีีนี้้�กัันเยอะขึ้้�น

	 การทำำ� IF (Intermittent Fasting) เป็็นวิิธีีลดน้ำำ��หนัักที่่�ได้้ผลเร็็วมาก 

สะดวก และง่่ายจริิงๆ แต่่หััวใจสำำ�คััญคืือ คุุณต้้องมีีวิินััยในตััวเองดีีมาก 

เพราะต้้อง “ใจแข็็ง” ที่่�จะสู้้�กัับ “ความอยากกิิน” ให้้ได้้ และต้้องทำำ�อย่่าง 

ถูกูต้อ้งด้ว้ย เพราะถ้า้ทำำ�ผิิดวิิธี ีนอกจากไม่ผ่อมแล้ว้ ยังัอาจมีีปัญัหาสุขุภาพ

ตามมา 

	 หนังัสืือเล่่มนี้้�จะแนะนำำ�การทำำ� IF ที่่�ถูกูวิิธี ีซึ่่�งมีีหลากหลายแบบให้้เลืือก

ตามไลฟ์์สไตล์์ของตัวัเอง เพ่ื่�อให้้คุณุผอมไวได้้อย่่างปลอดภัยัและมีีสุขุภาพดีี 

แถมประหยััดตัังค์์ในกระเป๋๋าด้้วยนะ  

ด้้วยความปรารถนาดีี

เนชั่่�นบุ๊๊�คส์์
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	 	 มาแล้้วจ้า้ หนังัสือืเกี่่�ยวกัับ IF ที่่�คุณุควรอ่า่นก่อนที่่�จะเริ่่�ม

อดอาหารมั่่�วๆ แล้้วบอกว่่านี่่�ทำ IF นะจ๊๊ะ จนไม่่สบายและเป็็นข่่าว

พาดหััวหนัังสืือพิิมพ์์

โถถถถถถถถถถ คนส่่วนใหญ่่ก็็อ่่านแต่่พาดหััวข่่าวเสีียด้วย  

พานมีีคอมเมนต์์ทำนองว่่า 

“อดอาหารบ้้าบอ”

“คนเราต้้องกิินครบ 3 มื้้�อแล้้วออกกำลัังกายสิิ” 

“คลั่่�งผอมจนเสีียสติิ”

แหม อ่า่นข่า่วแล้ว้อย่่าอินิ เตืือนตัวเองว่า่นี่่�คืือข้อ้มูลู ก่อ่นจะตัดัสินิ

อะไร แม้้จะเป็็นความรู้้�สึึกส่่วนตััวก็็ตาม ช้้าลงนิิดนึึง ลองคิิดให้้ดีีว่่าเรามีี

ข้้อมููลรอบด้้านพอจะตััดสิินเค้้า หรืือตััดสิินใจว่่าเรื่่�องมัันเป็็นยัังไงไหม

อย่่างที่่�เป็น็ข่า่วเมื่่�อไม่น่านมานี้้� น้อ้งนักัเรียีน ม.4 ทำ IF 23/1 แล้ว้

ไม่่สบายนั่่�น คำถามที่่�ควรเกิิดขึ้้�นคืือ 

จากผู้้�เขีียน



	 •	 ช่่วงที่่�น้้องกิิน 

	 •	 กิินอาหารอะไร 

	 •	 ได้้สารอาหารเพีียงพอไหม

	 •	 ปริิมาณที่่�กิินเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกายไหม

	 •	 มีีโรคประจำตััวอะไรไหม

	 •	 การดำเนิินชีีวิิตเป็็นยัังไง ได้้ออกกำลัังกายไหม

และอื่่�นๆ ที่่�คิิดว่่าหมอคงซัักละเอีียดแหละ แต่่ไม่่ได้้มีีในข่่าว  

ข่่าวก็็พาดหััวเอาดรามา ทำให้้คนที่่�ทำ IF อยู่่�ต้้องโดนเพื่่�อนฝููงญาติิพี่่�น้้อง

มารุุมเป็็นห่่วงว่่าจะเป็็นแบบนั้้�น อยากให้้เลิิกทำ

ถ้้าคุุณรู้้�หลัักการของการทำ IF (Intermittent Fasting) ซึ่่�งก็็คืือ 

การอดอาหารเป็็นช่่วงๆ และทำอย่่างถููกต้้อง จะไม่่เกิิดปััญหาสุุขภาพ  

ตอบคำถามคลายกัังวลให้้คนที่่�ห่่วงใยได้้อย่่างสบายๆ 

และนั่่�นคืือเหตุุผลที่่�ทำให้้เกิิดหนัังสืือเล่่มนี้้� เพราะนอกจากการ 

อดอาหาร (Fasting) จะทำให้้ผอมเร็็วทัันใจกว่่าการออกกำลัังกาย 

อย่่างเดีียว (ลองคิิดถึึง 1 ชั่่�วโมงที่่�คุุณวิ่่�งเหนื่่�อยแทบตาย เผาพลัังงานไป 

200 แคลอรีี แล้้วไปดููดชานมไข่่มุุกให้้ชื่่�นใจ ป๊๊าดดด…ที่่�อุุตส่่าห์์เหนื่่�อย

ออกกำลังักายมาหายหมด แถมได้แ้คลอรีสี่ว่นเกินิมาด้ว้ย) การอดอาหาร

ยัังมีีประโยชน์มากมายที่่�เดี๋๋�ยวจะเล่่าให้้ฟัังต่่อไป พร้้อมรููปแบบของ 

หลากหลายของ Fasting ให้้เลืือกทำ ตามมาเลยค่่ะ 
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เธอรู้้� ไหม วิิธีีไหนลดน้ำำ��หนัักง่่ายที่่�สุุด

และได้้ผลเร็็วท่ี่�สุุด

	 	 เธอรู้้� ใช่่ไหมล่่ะ ไม่่กิิน มัันก็็ผอมแหละ ตรรกะง่่ายๆ 

	 	 แต่่มัันไม่่ง่่ายแบบนั้้�นไง เพราะเราต้้องกิินอาหารเพื่่�อให้้ 

มีีพลัังงาน มีีสารอาหารมาเสริิมสร้างร่่างกายเพื่่�อใช้้ ในการ 

ดำรงชีีวิิต ที่่�สำคััญ ก็็มัันหิิว เลยต้้องกิินไง!

“ป้้าคะ หนููเห็็นดาราที่่�เค้้ากิินวัันละ 500 แคลอรีี แล้้วเค้้าลด

น้้ำหนัักวููบลงมา หล่่อเลยอะ” 

ค่่ะ แล้้วก็็เห็็นตััวอย่่างอดีีตนางแบบที่่�เป็็นโรคขาดอาหาร แต่่ 

สื่่�อเอาไปพาดหััวว่่าไม่่กิินแป้้งเลยไม่่สบายไหมคะ นั่่�นคืือตััวอย่่างของ  

ภาวะทุุพโภชนาการ (Malnutrition) คืือขาดสารอาหาร เพราะเท่่าที่่�รู้้�คืือ

นางแบบคนนั้้�นกลััวอ้้วนมากจนไม่่กิินอะไร กิินน้้อยมากๆ 

ภาวะทุุพโภชนาการเกิิดได้้กัับผู้้�คนที่่�ไม่่มีีอาหารจะกิิน แบบที่่� 

เราเห็็นเด็็กเอธิิโอเปีียที่่�ผอมเหลืือแต่่หนัังหุ้้�มกระดููก หรืือในคนที่่�เป็็น 

โรคอะนอเร็็กเซีีย (Anorexia Nervosa) ซึ่่�งเป็็นโรคทางจิิตเวชที่่�การรัับรู้้� 

ของคนไข้้บิิดเบี้้�ยว เห็็นว่่าตััวเองอ้้วนแม้้จะผอมเหลืือแต่่กระดููกแล้้ว หรืือ

คนที่่�มีีปััญหาทางร่่างกายที่่�ทำให้้กลืืนอาหารไม่่ได้้ หรืือคนปกติิที่่�กิินอะไร 

ไร้้สาระแบบตััวอย่่างต่่อไปนี้้� 

ไอซ์์ Thai Keto Pal 11



“หนููว่่าจะอดข้้าว มากิินขนมหวานวัันละ 500 แคลอรีี มัันก็็ 

500 แคลอรีีเท่่ากัันนี่่�คะ”

ไอซ์์เคยเจอฝรั่่�งออสเตรียที่่�อดอาหารแบบวัันเว้้นวัน แล้้ววัันกิน 

เค้้ากิินขนมหวานอย่่างเดีียว โดยมีีตรรกะว่่ามัันก็็คืือแคลอรีีเหมืือนกััน  

อดีีตเภสััชกรอย่่างเราได้้แต่่เกาหััว อยากจะอธิิบายพื้้�นฐานชีีววิิทยาและ

ความแตกต่่างของสารอาหารว่่าคาร์์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีีนนั้้�น มัันทำ

หน้้าที่่�และให้้ประโยชน์ต่่อร่่างกายต่่างกัันนะเว้้ยเฮ้้ยไอ้้ฝรั่่�ง ความรู้้�นี้้� 

มัันน่าจะอยู่่�ในวิชาสุุขศึึกษาระดัับประถมหรืือมััธยมต้้นไม่่ใช่่เหรอว่่า 

สารอาหารหลัักที่่�สำคััญต่่อสุุขภาพของเราได้้แก่่ โปรตีีน ไขมััน และ

คาร์์โบไฮเดรต

•	 โปรตีน เป็็นส่่วนประกอบของเซลล์์ทุุกเซลล์์ในร่างกาย กระดููก 

ผิิว ผม กล้้ามเนื้้�อ เม็็ดเลืือด ภููมิิคุ้้�มกััน การขาดโปรตีีนจึึงทำให้้มีี

ปัญัหากับัอวัยัวะและระบบต่า่งๆ ข้า้งต้น้ ผลที่่�ตามมาคืือป่ว่ยง่าย 

ติดิเชื้้�อง่า่ย แถมไขมันัพอกตับัด้ว้ย (กลไกซับัซ้อ้นเล็ก็น้้อย แต่เ่ป็น็

อาการที่่�พบบ่่อยของการขาดโปรตีีน)

ทำ IF ผอมไว ใครว่่ายาก12



•	 ไขมััน เป็น็ส่ว่นประกอบของเซลล์ต์่า่งๆ โดยเฉพาะระบบประสาท 

(สมองนี่่�ไขมัันเยิ้้�มเลยนะ) เป็็นส่่วนประกอบของฮอร์โ์มน วิติามิิน

หลายตัวัต้อ้งละลายในไขมันัเพื่่�อดูดูซึมึ ช่ว่ยให้แ้ผลหาย และเป็น็

แหล่่งพลัังงานของร่่างกาย หนููจ๋๋า อย่่าเกลีียด อย่่ากลััวไขมัน 

เพราะถ้้าขาดไขมัน เธอจะขาดวิิตามิิน A, D, E, K (ผลเสีียของ

การขาดวิิตามิินพวกนี้้�ยาวเหยีียดเลย เช่่น กระดููกเปราะ เลืือด

หยุุดยาก) แผลหายยาก ฮอร์์โมนแปรปรวน (อัันนี้้�ก็็ลิิสต์์ยาวเช่่น

กันั เพราะร่า่งกายเราใช้ฮ้อร์์โมนในหลายระบบ เช่่น ระบบสืืบพัันธุ์์� 

วงจรการนอนหลัับ การเผาผลาญพลัังงาน อารมณ์์และสารสื่่�อ

ประสาท การเติิบโต) ถ้้าร่่างกายขาดไขมันนี่่�แย่่หนัักเลย ดัังนั้้�น 

อย่่ากลััวที่่�จะกิินไขมััน แต่่ขอให้้เลืือกประเภทไขมัันที่่�จะกิินให้้ดีี

เท่่านั้้�นเอง
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•	ค าร์์โบไฮเดรต บางทีีก็็เรีียกสั้้�นๆ เก๋๋ๆ ว่่า คาร์์บ ซึ่่�งก็็คืือข้้าว แป้้ง 

ก๋๋วยเตี๋๋�ยว ขนมปััง น้้ำตาล น้้ำหวาน ผลไม้้ ขนมหวานใดๆ ล้้วน

รวมหมู่่�อยู่่�ในคาร์์โบไฮเดรต มีปีระโยชน์อย่่างเดีียวคืือให้้พลัังงาน 

ถึึงไม่่มีีคาร์์โบไฮเดรต ร่่างกายก็็ใช้้พลัังงานจากไขมัันและโปรตีีน

แทนได้้ (หล่่อนมัันคนไม่่สำคััญย่่ะ!) กิินมากเกิินกว่่าที่่�ร่่างกาย 

ต้อ้งใช้ ้ก็ถ็ูกูเปลี่่�ยนไปเป็น็ไขมันัสะสม ส่ว่นใหญ่ท่ี่่�อ้ว้นกันก็เ็พราะ

กิินคาร์์โบไฮเดรตมากเกิินไปนั่่�นแหละ

เอาเข้้าจริิงก็็ต้้องกััดปากไว้้แหละค่่ะ ไม่่ได้้แนะนำอะไรฝรั่่�งไป 

เพราะเดี๋๋�ยวเค้้าจะสวนกลัับว่า่ “เผืือก” แหะๆ ท่อ่งคำของเพื่่�อนสนิิทที่่�เตืือน

ไว้้ว่่า “ช่่วยใคร ให้้อะไรใคร โดยที่่�คนนั้้�นไม่่ต้้องการ สิ่่�งนั้้�นจะไร้้ค่่า”
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