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ยินดีท่ีได้พบกนั 
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http://www.facebook.com/photo.php?pid=5255403&id=543716792
http://www.facebook.com/photo.php?pid=3855088&id=543716792


อ้วน...ผิดตรงไหน 
• โรคหลอดเลือดหวัใจ 
• ความดนัโลหิตสงู 
• มะเรง็ (โดยเฉพาะมะเรง็เต้านม มะเรง็เย่ือบโุพรงมดลกู) 
• เบาหวาน 
• ไขมนัพอกตบั 
• น่ิวในถงุน ้าดี 
• ข้อเส่ือม 
• การเปล่ียนแปลงของผิวพรรณ 
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อ้วน...กบัผิวพรรณ 
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นิยามความอ้วน 
• ดชันีมวลกาย (น ้าหนัก ÷ ส่วนสงู (เมตร)2)  

– องคก์ารอนามยัโลก ≥ 25 ถือว่า อ้วน 

– ในคนเอเชียพบว่า ≥ 23 ความเส่ียงต่อโรคต่างๆ เพ่ิมขึน้ 

• เกณฑเ์ส้นรอบพงุ  
– ไม่ควรเกิน 90 เซนติเมตร ส าหรบัผูช้าย 

– ไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร ส าหรบัผูห้ญิง 

– ไม่ควรเกินกว่า ส่วนสงู ÷ 2 

• อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก  
– ไม่ควรเกิน 0.85 
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อ้วนแบบไหน 

0.85 

“แอปเป้ิล” VS. “ลกูแพร”์ 

ใต้รอบเอว 

เหนือรอบเอว 
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อ้วนออกพงุ 

สารท่ีก่อให้เกิดการอกัเสบ 
เพ่ิมความเส่ียง 

โรคหลอดเลือดหวัใจ 

เปล่ียนฮอรโ์มนเพศชาย
ให้เป็นเพศหญิง 

เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ 
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ไขมนัในช่องท้อง 
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ฮอรโ์มนท่ีสมัพนัธก์บัความอ้วน 

• ฮอรโ์มนอ่ิม (Leptin Hormone) 

• ฮอรโ์มนหิว (Ghrelin Hormone) 

• ฮอรโ์มนเครียด (Cortisol Hormone) 

• ฮอรโ์มนควบคมุน ้าตาล (Insulin Hormone) 

อยากผอม 
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ท่ีมา: http://www.dominicmunnelly.ie/2011/09/the-fat-loss-link-leptin-resistance/ 10 



อ้วน = ดือ้ต่อฮอรโ์มนเลปติน 

• ลดภาวะดือ้ต่ออินซูลิน 

• ลดระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือด 

• ลดพงุ 
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อ้วน = มีการเพ่ิมขึน้ของฮอรโ์มนเกรลิน 

• แบง่กินมือ้เลก็ 

• มีโปรตีนดีในทุกมือ้ 

• เพ่ิมการกินเส้นใยอาหาร 

• เล่ียงน ้าเช่ือมฟรกุโตส 

• นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ 
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ย่ิงอดย่ิงอ้วน 
• ร่างกายจะลดการเผาผลาญลง 

• การตดัสินใจแย่ลง เลือกอาหารผิดพลาด 

• หิวมาก จะย่ิงรบัประทานมาก 

• ส่วนใหญ่ทนไม่ได้ ล้มเลิกความตัง้ใจในท่ีสดุ 

13 



“กินแบบคนผอม” 
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3 ส่ิงเสพติดในอาหาร 

น ้าตาล 
 

ไขมนั เกลือ 
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ปริมาณน ้าตาลท่ีควรรบัประทานต่อวนั 

6 ช้อนชา 
    ต่อวนั 

9 ช้อนชา 
    ต่อวนั 
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ปริมาณท่ีพวกเรารบัประทาน 
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น ้าตาลในเครื่องด่ืม 
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น ้าตาล หวานแต่ร้าย 
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ข้อเสียของอาหารน ้าตาลสงู (High GI food) 
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ระดบัน ้าตาลในเลือดและการสะสมของไขมนั  
มีการสะสมไขมนัในร่างกาย ระดบัน ้าตาลในเลือดไม่คงท่ี 
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ดชันีไกลซีมิก (GI) 

100 
70 55 
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“ดชันีไกลซีมิก (GI)” 

  

สีนัน้ส าคญัไฉน? 
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ข้าวขาว vs. ข้าวกล้อง 

50 
86 
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พาสต้า vs. โซบะ 

78 
25 
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ขนมปังขาว vs. ขนมปังโฮลวีต 

70 

55 
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ซีเรียล vs. โฮลเกรนซีเรียล 

80 
39 
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เปล่ียนเป็นแป้งเชิงซ้อน 
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ไขมนัดีและไขมนัไม่ดี 
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ไขมนัทรานส ์= ไขมนัอนัตราย 
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ไขมนัทรานส ์
เพ่ิมความเส่ียงโรคหลอดเลือดหวัใจ 
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โปรตีนผอมและโปรตีนอ้วน 
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โปรตีนอ้วน 
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อาหารท่ีมีเกลือสงู 
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อาหารอ่ิมกลวงโบ ๋
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ผลไม้น ้าตาลสงู 
• ทุเรียน 

• กล้วย 

• ล าไย 

• ลองกอง 

• เงาะ 

• มะม่วงสกุ 

• ลางสาด 

• ขนุน สบัปะรด      ส้ม   กล้วย     องุ่น 

16g 
17g 18g 

23g 
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อาหารมือ้ย่อย 5 ครัง้ต่อวนั 



 
 
 
 

 
 
 
 

Calories จะบอกคุณว่า คุณจะ
ได้รับพลังงานกี่แคลอรีต่อหน่ึง
เสิร์ฟ ขนมในตัวอย่างระบุไว้ว่า 
250 แคลอรีต่อ 1 เสิร์ฟ หากคุณ
รับประทานทัง้กล่อง ซึ่งเท่ากับ 2 
เสิร์ฟ คุณจะได้รับพลังงานทัง้ 
หมด 250 x 2=500 แคลอรี (ซึ่ง
คุณต้องใช้เวลาวิ่งบนสายพานถงึ
หน่ึงช่ัวโมงโดยประมาณจงึจะ 
เผาผลาญพลังงานส่วนเกนิจาก
ขนมกล่องนีไ้ด้ 

ตัวเลขเหล่านี ้บ่งถงึคุณค่าทาง 
โภชนาการ 
ใยอาหาร หากมากกว่า 20% ถือว่ามี 
เส้นใยอาหารสงูดีต่อสขุภาพ โปรตีน 
วิตามินต่างๆ 
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Servings Per container บอกให้คุณรู้ว่า
ในอาหารหรือขนมหน่ึงกล่องนัน้ รับประทาน 
ได้กี่เสิร์ฟ เช่น ขนมในตัวอย่างระบุว่ามี 2 
servings แปลว่า ในหน่ึงกล่อง รับประทาน 
ได้ 2 เสิร์ฟ หรือ หากคุณต้องการรับประทาน  
1 เสิร์ฟ คุณกค็วรรับประทานเพียงคร่ึงกล่อง ซึ่ง
คุณกจ็ะได้รับสารอาหารตามที่ระบุไว้ในฉลาก 
แต่หากคุณรับประทานทัง้กล่อง จะเท่ากับ 2 
เสิร์ฟ คุณกจ็ะได้รับสารอาหารเป็นเท่าตัวของที่
ระบุไว้ 

ตัวเลขเหล่านี ้ยิ่งน้อยยิ่งดี 
ปริมาณไขมันควรเท่ากัน 0 เพราะเป็นไขมัน
สังเคราะห์ที่อันตรายต่อสุขภาพ 
ปริมาณโซเดียมหรือเกลือ หากรับประทาน
มากเกนิจะบวมน า้ โดยเฉพาะผู้ป่วยโรค
ความดันโลหติสูงและโรคไต ควรระมัดระวัง
ตัวเลขนีเ้ป็นอย่างยิ่ง  
 
แป้งและน า้ตาล อย่าลืมนะคะว่า น า้ตาล 
หวานแต่ร้าย 



“อยู่อย่างคนผอม” 
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คนเรามกักินไร้สติ 
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บา้นของคนผอม 
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จานของคนผอม 

- 20% 
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ตู้เยน็คนผอม  
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ขนมของคนผอม 
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นอนแบบคนผอม 

นอน 7-8 ชัว่โมง เข้านอนก่อนเท่ียงคืน  
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ฮอรโ์มนเครียดและความหิว 
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การนอนส่งผลถึงฮอรโ์มนหิว/อ่ิม 
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ออกก าลงักายแบบคนผอม 
When I exercise, I wear 

all black. It’s like a 
funeral for my fat. 
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ออกก าลงักายหกด้าน 

• วิง่ เดนิ ขีจ่กัรยาน เตน้แอโรบกิ วา่ยน ้า 

• ยกน ้าหนกั  

• แบดมนิตนั เทนนิส ปิงปอง ฟุตบอล 

• เตน้ร า โบวล์ิง่ กอลฟ์ 

• โยคะ ไทเกก็ 

• ท าสวน เลน่วา่ว จา่ยตลาด 

 

300 นาที/
สปัดาห์ 
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การออกก าลงักาย 
ช่วยให้สมองส่วนตดัสินใจท างานดีขึน้ 
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ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเผาผลาญ 

อายุ  

เพศ  

ขนาดตัว  

มวลกล้ามเนือ้  

โรคบางอย่าง 
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ออกก าลงักาย 
• ช่วงเวลาไหนกไ็ด้ แต่ช่วงเช้าจะมีข้ออ้างน้อยท่ีสดุ 

• ควรรองท้องก่อนเลก็น้อย (นมถัว่เหลืองรสจืด         
กล้วยน ้าว้า) 

• ตัง้เป้าหมาย เวลา 30-60 นาทีต่อวนั  

• ประเมินความเหน่ือยด้วย Talk test 

• พกั 15-30 นาที ก่อนรบัประทานอาหารเช้า 

• ไม่ควรเกิน 60 นาทีในแต่ละวนั 
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ท่ีมา: https://www.fix.com/blog/ultimate-interval-training-guide/ 

การออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา 

57 



มีกล้ามเน้ือแบบคนผอม 

ท่ีมา: http://www.body-wise-perfect-size.com/basal-metabolic-rate.html 
https://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/imagepages/19495.htm 

เซลลก์ล้ามเน้ือเผาผลาญพลงังานมากกว่า 

เซลลไ์ขมนัมีแนวโน้มท่ีจะสะสมพลงังาน 
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กล้ามเน้ืออกและแขน 
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กล้ามเน้ือแขนและหลงั 
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กล้ามเน้ือสะโพกและขา 
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กล้ามเน้ือท้องและต้นขา 
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NEAT 

• การเผาผลาญพลงังานด้วยกิจกรรมท่ีไม่ใช่การออกก าลงักาย 
(Non-exercise activity thermogenesis) 

• ทุกกิจกรรมเผาผลาญพลงังาน  
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เป้าหมายการลดน ้าหนัก 

0.5 – 1 กิโลกรมัต่อสปัดาห ์
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ลดน ้าหนักอย่างไร ผิวไม่หย่อนคล้อย 

• ลดตัง้แต่อายยุงัน้อย 

• อย่าลดเรว็เกิน 

• อย่าลดโดยการอดอาหาร 

• ออกก าลงักายร่วมด้วย 

• ทาครีมบ ารงุผิว 



ครีมท่ีช่วยลดการหย่อนคล้อยของผิว 
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• เรตินอล (Retinol)  

– อนุพนัธข์องวิตามินเอ ช่วยฟ้ืนฟผิูวท่ีถกูยวีูท าลาย 

• กรดไฮยาลโูรนิค (Hyaluronic acid) 

– ให้ความชุ่มช้ืนกบัผิว  

• วิตามินซี (Vitamin C) 

– สารต้านอนุมลูอิสระ ชะลอความเส่ือมของคอลลาเจน 

   และ อิลาสติน 

• เปปไทด ์(Peptide) 

– กระตุ้นการสร้างของคอลลาเจน 



"The miracle isn't that I finished. The miracle 

is that I had the courage to start."  

 67 



เรื่องราวความส าเรจ็ 

Twitter: @HiBoong 
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ช้ินส่วนท่ีหายไป 
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BECOMING 

HEALTHY 

 

IS 

THE BEST 

DECISION 

 

I HAVE 

EVER MADE 

76 



Keep in touch 

Thidakarn 
 
Thidakarn 
 
PleasehealthBooks 
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