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ค าน า 

ยินดีตอ้นรับสู่โลกของโภชนาการที่ถกูตอ้งส าหรับทกุชว่งวัย! 

สขุภาพเป็นทรัพยสิ์นที่มีค่าที่สดุในชีวิตของเรา และอาหารที่เราบริโภคเขา้ไปมีผลอย่างมาก

ต่อสขุภาพร่างกายและจิตใจของเรา หนังสือเล่มนี้ไดจ้ัดท าขึ้นเพื่อเป็นคู่มือส าหรับทกุคนที่

ตอ้งการดแูลสขุภาพผา่นโภชนาการที่เหมาะสมไมว่่าจะอยู่ในวัยไหนก็ตาม 

หนังสือ "ป้ันสขุภาพดว้ยโภชนาการ: เคล็ดลับส าหรับทกุช่วงวัย" ไดร้วบรวมความรูท้าง

โภชนาการที่จ าเป็นส าหรับทกุกลุ่มวัย ตั้งแต่เด็กจนถึงผูส้งูอาย ุโดยเนน้การน าไปปฏิบัติได้

จริงในชีวิตประจ าวัน เนื้อหาในหนังสือแบ่งออกเป็น 5 บทหลัก แต่ละบทจะอธิบายหลักการ

ทางโภชนาการ พรอ้มตวัอย่างเมนอูาหารและเทคนิคการปรงุที่ช่วยเสริมสรา้งสขุภาพอย่าง

ยัง่ยืน หนังสือเล่มนี้เหมาะส าหรับผูท้ี่ตอ้งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินเพื่อสขุภาพที่ดี

ขึน้ และป้องกนัโรคเรื้อรังที่อาจเกิดขึน้ในอนาคต 

 

ขอใหส้ขุภาพดีเริ่มตน้ที่นี!่ 
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บทท่ี 3: โภชนาการส าหรบัการลดน ้าหนกั  

(Nutrition for Weight Loss) 

ศาสตรแ์ห่งการคืนสมดลุ:  

เม่ือการ "ลด" คือการ "เพ่ิม" คณุภาพชีวิต 

บทน า: กบัดกัของวงจรอบุาทวแ์ละความเขา้ใจผิด 

ในยคุปัจจบุันที่ขอ้มูลข่าวสารหลัง่ไหลรวดเร็วพอๆ กับกระแสแ ชัน่ การลดน ้าหนักได้

กลายเป็นอตุสาหกรรมขนาดใหญ่ที่เต็มไปดว้ยสตูรส าเร็จรปู ยาลดความอว้น และวิธีการที่

อา้งว่าเห็นผลในชัว่ขา้มคืน อย่างไรก็ตาม สถิติกลับชี้ใหเ้ห็นความจริงที่น่าตกใจว่า ผูค้นส่วน

ใหญ่ที่ลดน า้หนกัส าเร็จมกัจะกลบัมาอว้นใหม ่(Rebound) ภายในเวลาไมถึ่งปี ปรากฏการณน์ี้

สะทอ้นใหเ้ห็นว่า ปัญหาไม่ไดอ้ยู่ที่ "ความพยายาม" แต่อยู่ที่ "วิธีการ" และ "ความเขา้ใจ" ใน

กลไกทางชวีวิทยาของร่างกาย 

บทเรียนนี้ไม่ไดถ้กูเขียนขึ้นเพื่อมอบสตูรลับในการลดน ้าหนัก 10 กิโลกรัมใน 1 สัปดาห์ 

เพราะนัน่คือการท าลายระบบเผาผลาญอย่างรนุแรง แต่บทนี้มีวัตถปุระสงค์เพื่อปูพื้น าน

ความเขา้ใจใหม่เกี่ยวกับ "สมดลุพลงังานและฮอรโ์มน" เราจะเปลี่ยนโ กัสจากการอด

อาหารอย่างทรมาน มาเป็นการบริหารจัดการสารอาหาร (Macronutrient Management) 

เพื่อใหร้่างกายยอมปลดปล่อยไขมนัสะสมออกมาใชเ้องตามธรรมชาติ โดยยังคงรัก าความ

สดชื่นและมวลกลา้มเนื้อไวไ้ด ้นี่คือศาสตร์แห่งการลดน า้หนกัที่ยัง่ยืน  ่ึงเปรียบเสมือนการ

ปรับจนูเครื่องยนตใ์หเ้ผาผลาญเชือ้เพลิงไดอ้ย่างหมดจด ไมใ่ชก่ารตดัท่อน า้มนัทิ้ง 



 

1. วิทยาศาสตรแ์ห่งแคลอรีและสารอาหารมหภาค (The Science of 

Calories & Macros) 

แนวคิด: สมการพลงังานที่ ับ อ้นกว่าตวัเลข 

กฎเหล็กทาง ิสิกสข์องการลดน า้หนกัคือ CICO (Calories In, Calories Out) หรือพลังงานเขา้

ตอ้งนอ้ยกว่าพลังงานออก (Caloric Deficit) หลักการนี้เป็นความจริงที่ไม่อาจปฏิเสธได ้แต่

การมองเพียงแค่ "ตวัเลขแคลอรี" โดยไม่สนใจ "แหล่งที่มา" เปรียบเสมือนการบอกว่าน า้มนั

เชือ้เพลิงทกุชนดิเหมือนกนัหมด ไมว่่าจะเป็นน า้มนัเครื่องบินหรือน า้มนัตะเกียง 

ในความเป็นจริง ร่างกายตอบสนองตอ่ 100 แคลอรีจาก "น า้ตาลทราย" แตกตา่งจาก 100 

แคลอรีจาก "อกไก่" อย่างส้ินเชิง น า้ตาลกระตุน้ อร์โมนอิน ลูิน ่ึงเป็น อร์โมนสะสมไขมนั 

(Fat Storage Hormone) ในขณะที่โปรตีนกระตุน้การเผาผลาญและช่วยใหอ้ิ่มนาน ดงันัน้ หัวใจ

ส าคัญของการลดน า้หนกัจึงไม่ใช่การกินใหน้อ้ยที่สดุ แต่คือการ "กินใหฉ้ลาดที่สดุ" โดยการ

ปรับสดัส่วนสารอาหารมหภาค (Macronutrients) ใหเ้อื้อตอ่การดึงไขมนัมาใช ้

การวิเคราะหค์วามเชือ่มโยง: อิน ลูินคือกญุแจหอ้งเก็บของ 

เมื่อเรากินคาร์โบไ เดรต โดยเฉพาะแป้งขดัขาวและน า้ตาล ระดับน า้ตาลในเลือดจะพุ่งสงูขึน้ 

ตบัอ่อนจะหลัง่อิน ลูินออกมาเพื่อน าน า้ตาลเขา้เ ลล ์ตราบใดท่ีระดบัอิน ลูินในเลือดยังสงูอยู่ 

ร่างกายจะปิดประตกูารเผาผลาญไขมัน (Lipolysis) อย่างส้ินเชิง เพราะร่างกายเขา้ใจว่า 

"ตอนนีม้ีพลงังานใหมเ่ขา้มาแลว้ ไมจ่ าเป็นตอ้งใชข้องเก่า" 



ดังนั้น การลดน า้หนักที่มีประสิทธิภาพจึงตอ้งมุ่งเนน้การควบคมุระดับอิน ลูินใหต้ า่ลงเป็น

ช่วงเวลา เพื่อเปิดโอกาสใหร้่างกายสลับโหมดไปใชไ้ขมนัสะสม (Fat Burning Mode) ผ่านการ

ลดปริมาณคารโ์บไ เดรต (Low Carb) หรือเลือกกินคารโ์บไ เดรตเชงิ อ้นที่ดดู ึมชา้ 

ตวัอย่างสถานการณจ์ริง 

พนักงานออ  ิศหญิงคนหนึ่งพยายามลดน า้หนักดว้ยการกิน "กาแ เย็นหวานนอ้ย" และ 

"ขนมปังโ ลวีต 2 แผ่น" เป็นมื้อเชา้ แมแ้คลอรีรวมจะดนูอ้ย (ประมาณ 300 kcal) แต่ส่ิงที่

เกิดขึน้คือระดบัน า้ตาลพุ่งสงู อิน ลูินหลัง่ออกมา และเธอจะรูสึ้กหิวอีกครั้งภายใน 2 ชัว่โมง

เพราะระดบัน า้ตาลตก (Sugar Crash) เปรียบเทียบกบัอีกคนที่กิน "ไขต่ม้ 2  อง" และ "ถัว่อัล

มอนด"์ (ประมาณ 300 kcal เท่ากัน) ระดับอิน ลูินจะราบเรียบ ร่างกายยังคงเผาผลาญ

ไขมนัตอ่เนือ่ง และเธอจะรูสึ้กอิ่มไปจนถึงเที่ยง 

 



 

รปูภาพที่ 6 : The Insulin Rollercoaster กรา เสน้เปรียบเทียบ 2 เสน้: เสน้สีแดง (High Carb 

Meal) พุ่งขึ้นสงูและตกลงอย่างรวดเร็วต ่ากว่าเสน้ปกติ (จดุที่หิวโ ) , เสน้สีเขียว (High 

Protein/Fat Meal) เป็นคลื่นลอนตื้นๆ ท่ีเสถียร พรอ้มค าบรรยายว่า "ความเสถียรของ

อิน ลูิน = ความตอ่เนือ่งของการเผาผลาญ" 



2. บทบาทของโปรตีนและไฟเบอร:์ องครกัษ์พิทักษ์ห ุ่น (Protein & 

Fiber: The Guardians) 

แนวคิด: ความอิ่มระดบั อรโ์มน 

ศัตรตูัวฉกาจของการลดน ้าหนักไม่ใช่ความขี้เกียจ แต่คือ "ความหิว"  ่ึงถกูควบคมุโดย

 อร์โมนเกรลิน (Ghrelin) การต่อสูก้ับความหิวดว้ยจิตใจที่เขม้แข็งมกัจะพ่ายแพใ้นระยะยาว 

วิธีชนะคือการใชก้ลไกทางชวีภาพเขา้ชว่ย นัน่คือ "โปรตีน" และ "ไ เบอร"์ 

โปรตีนเป็นสารอาหารที่มีค่า TEF (Thermic Effect of Food) สงูที่สดุ หมายความว่าร่างกาย

ตอ้งใชพ้ลังงานถึง 20-30% ของแคลอรีที่ไดจ้ากโปรตีนในการย่อยมัน (กิน 100 ไดจ้ริง 

70) นอกจากนี้ โปรตีนยังช่วยกระตุน้ อรโ์มนความอิ่ม (Peptide YY) ไดด้ีกว่าแป้งและไขมัน 

ส่วนไ เบอรท์ าหนา้ท่ีเป็นเหมือน องน า้ท่ีพองตวัในกระเพาะ ชว่ยชะลอการดดู ึมน า้ตาล และ

เป็นอาหารใหจ้ลุินทรียด์ีในล าไสท้ี่ชว่ยควบคมุน า้หนกั 

การวิเคราะหเ์ชงิลึก: ท าไมกลา้มเนือ้ถึงส าคญั? 

ในสภาวะที่ร่างกายไดร้ับพลังงานไม่พอ (Caloric Deficit) ร่างกายจะพยายามลดการใช้

พลังงานลงโดยการสลายกล้ามเนื้อทิ้ง เพราะกล้ามเนื้อเป็นเนื้อเยื่อที่  " เปลืองไ " 

(Metabolically Active Tissue) หากเราลดน า้หนกัโดยกินโปรตีนไม่ถึง เราจะสญูเสียกลา้มเนื้อ 

น า้หนักบนตาชัง่อาจลดลงจริง แต่รปูร่างจะดเูหลวเป ว (Skinny Fat) และระบบเผาผลาญจะ

พงัในระยะยาว การกินโปรตีนใหเ้พียงพอ (1.2 - 1.6 กรัมตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม) จึงเป็น

การส่งสญัญาณบอกร่างกายว่า "หา้มท าลายกลา้มเนือ้ ใหไ้ปท าลายไขมนัแทน" 



3. การท า Intermittent Fasting (IF): มากกว่าแค่การอดม้ือกินม้ือ 

แนวคิด: ชว่งเวลาแห่งการ ่อมแ ม 

Intermittent Fasting (IF) ไม่ใช่ไดเอท แต่เป็น "รปูแบบการกิน" (Eating Pattern) ที่ก าหนด

ช่วงเวลาการกิน (Feeding Window) และช่วงเวลาการอด (Fasting Window) อย่างชดัเจน เช่น 

สตูรยอดนยิม 16/8 (อด 16 ชัว่โมง กิน 8 ชัว่โมง) 

หัวใจของ IF ไมใ่ชก่ารลดแคลอรี (แมโ้ดยทางปฏิบัติมนัมกัจะลดลงเอง) แตค่ือการลดความถ่ี

ในการกระตุน้อิน ลูิน และเปิดโอกาสใหร้่างกายเขา้สู่กระบวนการ Autophagy หรือ "การกลืน

กินตัวเอง" ของเ ลล ์ ่ึงเป็นกลไกท าความสะอาดขยะโปรตีนและเ ลลท์ี่เส่ือมสภาพ น าไปรี

ไ เคิลเป็นพลังงาน กระบวนการนี้จะเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพเมื่อเราอดอาหารต่อเนื่อง

นานเกิน 14-16 ชัว่โมง 

การประยกุตใ์ช:้ IF ส าหรับมือใหม ่

ส าหรับผูเ้ริ่มตน้ ไม่ควรหักโหมท า IF แบบเขม้ขน้ทันที เพราะร่างกายยังไม่คุน้เคยกับการใช้

ไขมนัเป็นพลงังาน (Metabolic Inflexibility) อาจเกิดอาการเวียนหัว หงดุหงดิ หรือมือสัน่ 

▪ ระยะท่ี 1: เริ่มจาก 12/12 (งดมื้อดึก กินมื้อเชา้ใหช้า้ลงนดิหนอ่ย) 

▪ ระยะท่ี 2: ขยับเป็น 14/10 เมื่อร่างกายเริ่มชนิ 

▪ ระยะท่ี 3: เขา้สู่ 16/8  ่ึงเป็นจดุท่ีเกิดการเผาผลาญไขมนัไดด้ีท่ีสดุ 

ส่ิงส าคญัคือ ในชว่งเวลาท่ีกิน (Feeding Window) ตอ้งกินสารอาหารใหค้รบถว้น ไมใ่ชก่ารกิน

บ ุเ ตย์ัดทะนาน เพราะนัน่จะท าให ้IF ไรผ้ลทนัที 



 

รปูภาพที่ 7 :  The 24-Hour IF Cycle แผนภาพนาฬิกา 24 ชัว่โมง แบ่งโ นสี: โ นสี ้า 

(Fasting 16 ชม.) มีไอคอนรปูแบตเตอรี่ก าลงัชารจ์และไ ก าลังเผาผลาญ, โ นสีสม้ (Eating 

8 ชม.) มีไอคอนจานอาหาร โดยเนน้ช่วงชัว่โมงที่ 12-16 ของการอดว่าเป็น "Fat Burning 

Zone" 



4. การเลือกอาหารเพ่ือเร่งเมตาบอลิซึม (Metabolism Boosting 

Foods) 

แนวคิด: อาหารท่ีมีฤทธิ รอ้นและสารตา้นอนมุลูอิสระ 

นอกจากการคมุปริมาณและเวลาแลว้ ชนิดของอาหารบางอย่างมีคณุสมบัติในการ "กระตุน้

เตาเผา" ไดเ้ล็กนอ้ย แมจ้ะไมใ่ชย่าวิเศ  แตก็่เป็นตวัชว่ยที่ดี: 

▪ พริกและเครื่องเทศ:  สาร Capsa i c in  ในพริกช่วยเพิ่มอุณหภูมิร่ างกาย 

(Thermogenesis) ท าใหเ้ผาผลาญพลงังานเพิ่มขึน้ชัว่คราว 

▪ ชาเขียว/มทัฉะ: มีสาร EGCG ที่ชว่ยกระตุน้การแตกตวัของเ ลลไ์ขมนั 

▪ น า้เปล่าเย็นจดั: การดื่มน า้เย็นท าใหร้่างกายตอ้งใชพ้ลังงานในการปรับอณุหภมูิน า้ให้

เท่าอณุหภมูิร่างกาย 

แต่ส่ิงที่ส าคัญกว่า "อาหารเร่งเผาผลาญ" คือ "อาหารที่ไม่ขดัขวางการเผาผลาญ" นัน่คือ

การหลีกเลี่ยง ไขมันทรานส์ และ น า้ตาล รกุโตสสังเคราะห์ (HFCS) ที่ส่งผลใหต้ับดื้อต่อ

อิน ลูินและสะสมไขมนัพอกตบัโดยตรง 

บทวิเคราะหเ์ชิงวิพากษ ์(Critical Analysis) 

กบัดกัของ "Cheat Day" และความสมัพนัธท์างจิตวิทยา 

ในวงการ ิตเนสมกัมีการแนะน าใหม้ี "Cheat Day" หรือวันที่กินอะไรก็ได ้1 วันตอ่สปัดาห ์เพื่อ

คลายเครียดและกระตุน้ระบบเผาผลาญ แต่ในมมุมองทางจิตวิทยาและสรีรวิทยา ส าหรับคน

ที่มีปัญหากับความสัมพันธก์ับอาหาร (Eating Disorders) หรือติดรสหวาน การมี Cheat Day 



แบบจัดเต็มอาจกลายเป็นการ "Binge Eating" (กินไม่หยดุ) ที่ท าลายความกา้วหนา้ตลอด 6 

วันที่ผา่นมาจนหมดส้ิน และท าใหร้ะบบอิน ลูินรวนหนกักว่าเดิม 

ทางออกที่ดีกว่าคือ "Cheat Meal" (มื้อเดียว) หรือการใชก้ฎ 80/20 คือกินดี 80% และ

ยืดหยุ่น 20% ในทกุๆ วัน เพื่อไม่ใหร้ ูสึ้กกดดันจนตบะแตก และเปลี่ยน Mindset จากการ 

"อดทนเพื่อลดน า้หนกั" เป็นการ "เลือกกินเพื่อรักตวัเอง" 

ความลม้เหลวของ Keto และ Low Carb ระยะยาว 

การตัดคาร์โบไ เดรตแบบสดุโต่ง (Ketogenic Diet) อาจท าใหน้ า้หนักลงเร็วมากในช่วงแรก 

(ส่วนใหญ่เป็นน ้าที่หายไป) แต่การท าต่อเนื่องเป็นเวลานานในบางคน อาจส่งผลเสียต่อ

 อร์โมนไทรอยดแ์ละ อร์โมนเพศ โดยเฉพาะในผูห้ญิง การลดน า้หนักที่ยัง่ยืนควรเป็นการ

เดินทางสายกลาง คือลดแป้งแย่ (ขัดขาว) แต่ยังคงกินแป้งดี (ธัญพืช ผักหัว) เพื่อรัก า

สมดลุ อรโ์มน 

  



บทสรปุ: วินยัคือสะพานเช่ือมเป้าหมาย 

การลดน า้หนกัไมใ่ชภ่ารกิจระยะสัน้ (Sprint) แตเ่ป็นการว่ิงมาราธอน (Marathon) ที่ตอ้งอาศัย

ความสม า่เสมอ กญุแจสู่ความส าเร็จประกอบดว้ย 3 ดอก: 

1. โภชนาการท่ีถกูตอ้ง: เนน้โปรตีนและผกั ลดน า้ตาลและแป้งแปรรปู 

2. การจดัเวลาท่ีเหมาะสม: การท า IF เพื่อใหร้่างกายไดพ้กัและ ่อมแ ม 

3. ความยัง่ยืน: เลือกวิธีที่คณุสามารถท าไดต้ลอดชวีิต ไมใ่ชแ่ค่ 1 เดือน 

เมื่อคุณเข ้าใจกลไกของร่างกายและเลิกมองอาหารเป็นศัตรู แต่เปลี่ยนมามองเป็น 

"เครื่องมือ" ในการป้ันหุ่นและสขุภาพ คณุจะพบว่าการลดน า้หนักไม่ใช่เรื่องของการทรมาน

ตวัเอง แตเ่ป็นเรื่องของการดแูลตวัเองใหด้ีท่ีสดุเท่าที่จะท าได ้
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ประวติัผ ูแ้ต่ง 

ผศ.ดร.พชัณิยา เอกเพชร  

ความเชี่ยวชาญ: นวัตกรรมอาหารยัง่ยืน

และโภชนาการ 

ประวัติย่อ : ผศ.ดร.พัชณิยา เอกเพชร 

เป็นอาจารย์และนักวิจัยอิสระที่มีความ

ทุ่ ม เ ท แ ล ะ เ ชี่ ย ว ช า ญ เ ฉ พ า ะ ด้ า น

วิทยาศาสตร์การอาหาร โภชนาการ และ

นวัตกรรมอาหารยัง่ยืน ท่านมีพันธกิจ

มุ่ ง มั ่น ใ น ก า ร น า อ ง ค์ ค ว า ม รู้ ท า ง

วิทยาศาสตร์ขัน้สงูมาประยกุตใ์ชจ้ริงในภาคเก ตรอาหาร (Agri-food sector) โดยเนน้การ

สรา้งความเติบโตที่ยัง่ยืนและสรา้งผลกระทบเชิงบวกต่อชมุชน ท่านมีจดุเด่นในการผสาน

มมุมองทั้งใน านะผูน้ างานวิจัยเชิงวิชาการ และประสบการณ์ดา้นการก ากับดแูลมาตร าน

กฎระเบียบอาหารเขา้ดว้ยกนั 

ความส าเร็จและผลงานเด่น 

 ผูน้ าการวิจัยระดบัชาติ: เป็นหัวหนา้โครงการระดบัชาติหลายโครงการที่มุง่เนน้การสรา้ง

มลูค่าเพิ่ม (Valorisation) จากวัสดเุหลือทิ้งทางการเก ตร อาทิ นวัตกรรมการแปรรปู

ผลิตภัณฑพ์ลอยไดจ้ากผลโกโก ้และการพัฒนาอาหาร ังก์ชัน (Functional Foods) จาก

กลว้ยหอมทองตกเกรด 
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จากเศ ปลาทะเลในพื้นที่เกาะสมยุ 

 รางวัลระดบัชาติ: ไดร้ับรางวัลประกาศเกียรติคณุจากส านักงานการวิจัยแห่งชาติ (วช.) 

ในงานมหกรรมงานวิจยัแห่งชาติ 2566 (Thailand Research Expo 2023) 

ประวติัการศึกษา 

 ปริญญาเอก (Ph.D.): วิทยาศาสตร์การอาหาร, University of Nottingham, สหราช

อาณาจกัร (พ.ศ. 2562) 

 ปริญญาโท (M.Sc.): เทคโนโลยีอาหาร, มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์

 ป ริ ญ ญ า ต รี  ( B . S c . ) :  วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ ก า ร อ า ห า ร แ ล ะ โ ภ ช น า ก า ร , 

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์



 



 


