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เคลด็ลบัการควบคุมน า้หนัก  

ฉบับเผาผลาญไขมัน ปิดกั้นแคลอรี 

นายแพทย์สมบูรณ์ รุ่งพรชัย 

ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพไวทลัไลฟ์ โรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์ 

ABSMEDIQ WELLNESS CENTER 



คนไทยอ้วนเป็นอนัดบั 2 ในอาเซียน  

ความชกุของผูที้มี่น ้ าหนักเกินทัง้ผูช้ายและผู้หญิง (BMI ≥ 25) 
ทีม่า : World Health Organization, Prevalence of Obesity  2008. 

อินโดนีเซีย 

21% 

มาเลเซีย 

44% 

เวียดนาม 

10% 

ฟิลิปปินส ์

27% 

สิงคโปร ์

30% 

ไทย 

32% 
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ปัญหาน ้าหนักเกิน เพ่ิมขึน้ตามเทคโนโลยี 
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โรคอ้วน สาเหตโุรคเรือ้รงั 
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ความอ้วนกบัโลกร้อน 

• เร่งผลิตอาหารเกินความจ าเป็น ใช้ทรพัยากรจากดินและ
ธรรมชาติ 

• อาหารท่ีผลิตมากเกิน ท าให้เกิดขยะ เช้ือโรค เป็นภาระกบั
ส่ิงแวดล้อม 

• อาหารเน่าเสีย ท าให้เกิดกา๊ซของเสีย ส่งผลต่ออากาศ  

    และเกิดโลกร้อน 

• อาหารเน่าเสีย ท าให้เกิดน ้าเน่า โรคระบาด 
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ร่างกายควบคมุน ้าหนักอย่างไร 

• ควบคมุพลงังานท่ีเข้าสู่รา่งกาย (Calories in)  

• ควบคมุการเผาผลาญพลงังาน (Calories out)  
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การเผาผลาญ (Metabolism) คือ อะไร 

• ปฏิกิริยาในร่างกายระดบัเซลล ์ท่ีท าให้เกิดพลงังานแก่
ร่างกาย เพื่อน าไปใช้ในการท างานของเซลล ์

• เป็นกระบวนการเคมีท่ีเกิดในเซลล ์สมัพนัธก์บัการ
เจริญเติบโต หรือกระบวนการย่อยสลายพลงังานสะสม
ออกมาใช้ 

• เซลลแ์ต่ละเซลลต้์องการพลงังาน เพ่ือใช้ท างาน ซ่อมแซม  

    ส่ือสารระหว่างเซลลต์ลอดเวลา  
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การเผาผลาญในร่างกาย เปรียบกบัการท างานเคร่ืองยนต ์

น ้ามนั 

พลงังานขบัเคล่ือน 

พลงังาน 

น ้าหนักตวั 
อาหาร 
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การเผาผลาญท างานอย่างไร 

• การท างานของร่างกาย เซลลใ์นอวยัวะต่างๆ ต้องการ
พลงังาน เพ่ือใช้ท างาน ซ่อมแซม ส่ือสารระหว่างเซลล์
ตลอดเวลา  

• ร่างกายจะควบคมุการเผาผลาญด้วยฮอรโ์มน สารส่ือ
ประสาท ซ่ึงจะส่งสญัญาณไปท่ีเซลล ์ให้มีการเผาผลาญ
พลงังานให้เพียงพอกบักิจกรรมและอวยัวะต่างๆ 
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ATP 

การท างานเซลล ์

ซ่อมแซมเซลล ์
หวัใจเต้น 

ไตขบัของเสีย กล้ามเน้ือท างาน 

ตบัสร้างน ้าดี 

โปรตีน คารโ์บไฮเดรต ไขมนั 

กรดอะมิโน กลโูคส กลีเซอรอล กรดไขมนั 

ไมโตคอนเดรีย 
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กระบวนการเผาผลาญ 

วติามนิบ ีวติามนิซ ีโคเอนไซมค์วิเทน็  

คารนิ์ทนี เกลอืแร ่น ้า กรดอะมโิน 

กระบวนการเผาผลาญต้องใช้พลงังานและวิตามิน    
เพ่ือเร่งการเผาผลาญได้อย่างต่อเน่ือง (1)  

พลงังาน สารอาหาร 
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กระบวนการเผาผลาญต้องใช้พลงังานและวิตามิน    
เพื่อเร่งการเผาผลาญได้อย่างต่อเน่ือง (2)   

กระบวนการเผาผลาญ 

วติามนิบ ีวติามนิซ ีโคเอนไซมค์วิเทน็  

คารนิ์ทนี เกลอืแร ่น ้า กรดอะมโิน 

สารอาหารสว่นทีเ่หลอื  

ไขมนัสะสม อ้วน น ้าหนักเกิน ไขมนัในเลือดสงู 

พลงังาน สารอาหาร 
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อตัราการเผาผลาญในร่างกาย (Metabolic Rate) 

อตัราการเผาผลาญในรา่งกาย คือ ค่าประเมินปริมาณ 

พลงังานท่ีรา่งกายใช้ในแต่ละวนั ซ่ึงประเมินจากอตัรา 

การเผาผลาญรวมในแต่ละวนั  
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อตัราการเผาผลาญในร่างกาย คือ อะไร (1)  

อตัราการเผาผลาญรวมในแต่ละวนั (Total Daily Energy 
Expenditure; TDEE) คือ ค่ารวมพลงังานท่ีร่างกายใช้ทัง้หมด
ในแต่ละวนั ซ่ึงแบง่ออกได้เป็น 3 ส่วน 

• อตัราการเผาผลาญพลงังานพืน้ฐาน (Basal Metabolic Rate)  

• อตัราการเผาผลาญจากกิจกรรม (Physical Activity)  

• อตัราการเผาผลาญจากการย่อยอาหาร (Digestion) 
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อตัราการเผาผลาญในร่างกาย คือ อะไร (2)  

• อตัราการเผาผลาญพลงังานพืน้ฐาน (Basal Metabolic Rate):  
ปรมิาณพลงังานทีร่า่งกายจ าเป็นตอ้งใช ้เพือ่การท างานขัน้พืน้ฐาน 
หรอืค่าพลงังานขัน้ต ่าทีใ่ชใ้นหน่ึงวนั 

• อตัราการเผาผลาญจากกจิกรรม (Physical Activity):            
ปรมิาณพลงังานทีร่า่งกายใชใ้นกจิกรรมต่างๆ ในเเต่ละวนั ขึน้กบั  
ระดบัการเคลื่อนไหว กจิกรรม และกลา้มเน้ือ 

• อตัราการเผาผลาญจากการยอ่ยอาหาร (Digestion):             
ปรมิาณพลงังานทีร่า่งกายใชใ้นการยอ่ยอาหารทีร่บัประทาน     
ในแต่ละวนั ขึน้กบัชนิดและปรมิาณอาหารทีร่บัประทาน 

16 



แคลอรีในการเผาผลาญอาหาร 
(Thermal Effect of Food)  

• พลงังานทีร่า่งกายตอ้งใชใ้นการยอ่ย ดดูซมึ เผาผลาญ
สารอาหาร 

• โปรตนี จะใชพ้ลงังานในการยอ่ยสงูสุด 
• คารโ์บไฮเดรต จะเปลีย่นเป็นพลงังานงา่ยทีส่ดุ  
• เซลลใ์นรา่งกายจะใชพ้ลงังานจากคารโ์บไฮเดรตเป็นหลกั        

จนกระทัง่คารโ์บไฮเดรตสะสมเริม่ลดลง รา่งกายจะเริม่สลาย        
โปรตนีและไขมนั เพือ่ใหเ้กดิพลงังานต่อไป  

• หากแคลอรเีหลอืเกนิ รา่งกายจะเปลีย่นพลงังานสว่นเกนิ                  
เป็นไขมนัสะสม 
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ร่างกายเกบ็คารโ์บไฮเดรต 

ตบั เกบ็สะสม 
คารโ์บไฮเดรต 
ประมาณ 120 กรมั 
ในรปูไกลโคเจน 

กล้ามเน้ือ เกบ็สะสม 
คารโ์บไฮเดรต 
ประมาณ 400-700 กรมั 
ในรปูไกลโคเจน 
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ร่างกายสะสมไขมนั 
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• ปัจจยัส าคญัในการควบคมุน ้าหนัก คือ ปรบัสมดลุ
พลงังานในรา่งกาย เม่ือคณุรบัประทานอาหารมากขึน้  

• หากสามารถเพ่ิมอตัราการเผาผลาญให้สงูขึน้        
น ้าหนักจะไม่เพ่ิมขึน้ แต่อาจจะคงท่ีหรอืลดลง  

• ส่ิงส าคญัท่ีช่วยให้น ้าหนักลด คือ ควบคมุแคลอรีท่ีเข้าสู่
รา่งกายให้ลดลง และเพ่ิมอตัราการเผาผลาญให้มากขึน้  
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อตัราการเผาผลาญรวมในแต่ละวนั 
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• การเผาผลาญท่ีเกิดจากการออกก าลงักาย เป็นเพียง    
1/3 –1/4 ของการเผาผลาญทัง้รา่งกาย  

• การเพ่ิมอตัราการเผาผลาญพลงังานพืน้ฐาน (BMR) 
จะมีผลต่ออตัราการเผาผลาญรวมได้มากกว่า  

23 



ปัจจยัท่ีจะเพ่ิมการเผาผลาญพลงังานพืน้ฐาน (BMR)  

  
• เพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ  
• ลดมวลไขมนั  
• ลดความเครียด  
• รบัประทานอาหารครบถ้วน  
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อตัราการเผาผลาญในแต่ละวยั (1)  

คนส่วนใหญ่ เม่ืออายุ 30 ปีขึน้ไป มกัมีน ้าหนักเพ่ิมขึน้ตาม
อายท่ีุมากขึน้ ท าให้เช่ือว่า รา่งกายจะมีการเผาผลาญลดลง
ตามอายท่ีุมากขึน้ 
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อตัราการเผาผลาญในแต่ละวยั (2)  

การเผาผลาญพลงังานอาจลดลงบา้งตามวยัท่ีเพ่ิมขึน้       
แต่มีปัจจยัท่ีท าให้รา่งกายมีการเผาผลาญลดลงเกินวยั   
และคณุสามารถรกัษาอตัราการเผาผลาญให้ดีเย่ียมได้   
หากคณุเลือกท่ีจะดแูลการเผาผลาญ 

26 

รา่งกายได้อย่างถกูต้อง  



ปัจจยัท่ีท าให้การเผาผลาญร่างกายลดลงเรว็เกินวยั  

• มวลกล้ามเน้ือลดลง เน่ืองจากไม่ค่อยมีการออกก าลงักาย
เสริมสร้างกล้ามเน้ือ 

• รบัประทานอาหารไม่เป็นเวลา และชอบรบัประทานอาหาร     
มือ้หนัก 

• กิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายระหว่างวนัน้อยลง 

• ความเครียดสงู 

• รบัประทานอาหารแป้ง-น ้าตาลสงู และอาหารส าเรจ็รปู 
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รู้ได้อย่างไรว่า อตัราการเผาผลาญลดลง (1) 

เมื่อมีอตัราการเผาผลาญลดลง  

• ช่วงแรกจะเร่ิมรูสึ้กอ่อนเพลียง่าย เหน่ือยเรว็  

• ไม่อยากท ากิจกรรมออกแรง  หรอืเคล่ือนไหวรา่งกาย  

• ไม่กระตือรอืรน้ ไม่สดช่ืน  

• ข้ีหนาว เหงื่อออกน้อย  

    เคลื่อนไหวช้าลง  

 

28 



รู้ได้อย่างไรว่า อตัราการเผาผลาญลดลง (2) 

• เร่ิมมีน ้าหนักเพ่ิมขึน้เรือ่ยๆ  แม้ควบคมุอาหาร 

• ลดน ้าหนักยากขึน้เรือ่ยๆ  

• น ้าหนักไม่ลด อีกทัง้ยงัเพ่ิมขึน้เรือ่ยๆ  

• เมื่อน ้าหนักลด กจ็ะมีน ้าหนักเพ่ิมขึน้อย่างรวดเรว็      
(เกิดโยโย่) 
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ท าอย่างไร เม่ือการเผาผลาญต า่ลง 

หากมีการเผาผลาญดี จะท าให้รูสึ้กมีพลงัระหว่างวนั 
ไม่จ าเป็นต้องเครง่ครดักบัการควบคมุอาหาร เพราะ
หากรบัประทานอาหารมากเกินไป กจ็ะสามารถเผา
ผลาญพลงังานส่วนเกินและรกัษาน ้าหนักให้คงท่ีได้
อย่างยัง่ยืน 
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วิธีรกัษาการเผาผลาญให้ดีอยู่เสมอ  

• เพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ  
• รบัประทานอาหารปริมาณน้อยลงและบอ่ยขึน้  
• เพ่ิมกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย  
• รบัประทานอาหารครบถ้วน และใยอาหาร 
• ลดความเครียด 
• ด่ืมน ้าเพียงพอ การขาดน ้าอาจชะลอการเผาผลาญให้ช้าลง 
• เลือกรบัประทานอาหาร หรือเสริมสารอาหารท่ีช่วยเพ่ิมการ   

เผาผลาญให้แก่ร่างกาย  
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สารอาหารเพ่ิมการเผาผลาญ 

คนส่วนใหญ่เข้าใจว่า การเพ่ิมการเผาผลาญ คือการออก
ก าลงักายเท่านัน้  

จริงๆ แล้ว การออกก าลงักายเป็นการเพ่ิมการเผาผลาญ
ในส่วนของกล้ามเน้ือและกิจกรรมระหว่างวนั ซ่ึงเป็นเพียง 
25-35% ของร่างกายเท่านัน้  

หากเพ่ิมการเผาผลาญพลงังานพืน้ฐานของร่างกาย (BMR) 

ซ่ึงเป็น 60-65% ของร่างกาย ย่อมมีผลลดไขมนัสะสม  

และลดน ้าหนักได้ 
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สารสกดัจากชาเขียว  

งานวิจยัพบว่า สารแคททิชินในชาเขียว  

• ช่วยเพ่ิมอตัราการเผาผลาญพืน้ฐานในรา่งกาย
มากถึง 4%    

• เรง่อณุหภมิูในรา่งกายให้เพ่ิมขึน้ ซ่ึงส่งผลต่อการ
ลดไขมนัสะสมได้เป็นอย่างดี   

• ช่วยเพ่ิมการเผาผลาญ ทัง้ขณะท่ีรา่งกายอยู่เฉยๆ  
และทัง้ขณะออกก าลงักาย 
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• ช่วยรกัษาอณุหภมิูในร่างกายให้เหมาะสม จดัเป็น       
การเผาผลาญในร่างกายท่ีดึงไขมนัมาใช้มากท่ีสดุ 

• กระบวนการน้ีจะท างานตลอดเวลา ทัง้กลางวนัและ
กลางคืน เป็นส่วนส าคญัในการเผาผลาญพลงังาน 
พืน้ฐาน (BMR) 

กระบวนการสร้างความร้อนในร่างกาย
(Thermogenesis) 
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รา่งกายสามารถดดูซึมสารแคททิชินได้ค่อนข้างน้อย 
นักวิจยัจึงใช้เทคโนโลยีไฟโตโซม โดยผสมสารสกดั  
ชาเขียวเข้ากบัสารฟอสโฟลิพิด (Phospholipids) ช่วย
ให้เพ่ิมการดดูซึมได้จนถึงระดบัท่ีต้องการในการเพ่ิม
การเผาผลาญ  และควบคมุน ้าหนัก 

 

สารสกดัจากชาเขียว  
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สารฟโูคแซนทีน 

• สารสกดัจากสาหรา่ยทะเลสีน ้าตาลชนิดท่ี
รบัประทานได้ 

• งานวิจยัพบว่าสารฟโูคแซนทีน ช่วยชะลอ
กระบวนการสะสมไขมนัในเซลล ์ลดการแบง่ตวั
ของเซลลไ์ขมนั เรง่เอนไซมท่ี์ดึงไขมนัมาเป็น
พลงังานมากขึน้  

• งานวิจยัล่าสดุในปี 2015 พบว่า สามารถลดระดบั
การอกัเสบและช่วยควบคมุระดบัน ้าตาลในเลือด 
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เคลด็ลบัเพ่ิมการเผาผลาญ เพ่ือควบคมุน ้าหนัก    
แบบไม่ต้องอด ไม่ต้องหิว 

รบัประทานอาหารโปรตีน   
• ช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือ 

• ช่วยกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลงังานในการย่อยและดดูซึม 

• ควรรบัประทานโปรตีนให้มากกว่า 0.8 กรมัต่อน ้าหนักตวั  

    1 กิโลกรมัต่อวนั หรือควรให้มีโปรตีน 15-25% ของอาหารทัง้วนั  

• หากออกก าลงักายน้อย ควรรบัประทานโปรตีนให้ได้ 15%  

• หากออกก าลงักายมากขึน้ กค่็อยๆ เพ่ิมโปรตีนขึน้ แต่ไม่ควร
เกิน 35% ของอาหารทัง้วนั 
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โปรตีนกบัการเผาผลาญ 

• เมื่อรบัประทานโปรตีนมากขึน้ จะเกิดการเผาผลาญมากขึน้        
จึงควรด่ืมน ้าให้มากขึน้  

• ผูท่ี้รบัประทานอาหารโปรตีนสงูเพียงพอ จะช่วยลดความ       
อยากอาหาร ควบคมุความหิวได้ดี 

• ช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือ ท าให้การเผาผลาญดีย่ิงขึน้ 
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โปรตีน เพ่ือการควบคมุน ้าหนัก (1) 
 

• ผูท่ี้ก าลงัควบคมุหรือลดน ้าหนัก การรบัประทานอาหาร
โปรตีนให้เพียงพอ จะช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือและรกัษา
น ้าหนักให้คงท่ี 

• หลงัลดน ้าหนัก ระดบัโปรตีนท่ีเหมาะสม คือ 0.8-1.2 กรมั
ต่อน ้าหนักตวั 1 กิโลกรมัต่อวนั และปริมาณรวมต่อวนั 
ควรมีโปรตีนประมาณ 15-25%   
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โปรตีน เพ่ือการควบคมุน ้าหนัก (2) 
 

• ส าหรบันักกีฬา ระดบัโปรตีนแนะน า คือ 0.8-1.6 กรมัต่อ   
น ้าหนักตวั 1 กิโลกรมัต่อวนั  

• การรบัประทานเกินกว่าน้ี อาจมีผลเสียต่อสขุภาพ 
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สกดัแคลอรี เข้าสู่ร่างกาย 

• พลงังานท่ีเข้าสู่ร่างกาย จากสารอาหารท่ีเรารบัประทาน
เข้าไปในแต่ละวนั จะต้องสมดลุหรือน้อยกว่า  

• อาหารท่ีมีการดดูซึมเรว็ จะย่ิงท าให้ระดบัน ้าตาลในเลือด
สงูขึน้อย่างรวดเรว็  

• ร่างกายจะควบคมุน ้าตาล โดยดึงน ้าตาลเข้าสะสมเป็น
ไขมนัเพ่ิมขึน้ เพ่ือรกัษาสมดลุในร่างกาย  

• ระดบัน ้าตาลกจ็ะลดลงอย่างรวดเรว็ 
• กระตุ้นให้รู้สึกหิว และย่ิงต้องรบัประทานอาหารมากขึน้         

เพื่อชะลอการลดระดบัของน ้าตาลในร่างกาย 
 

41 



อ้วนแป้ง อ้วนน ้าตาล อ้วนท่ีบลอ็กได้ 

• ในอดีต คนส่วนใหญ่เช่ือว่าการรบัประทานอาหาร
ไขมนั ท าให้เกิดไขมนัสะสมในรา่งกายและอ้วน  

• หากต้องการลดน ้าหนัก กค็วรกินอาหารไขมนัต า่ๆ  

• แต่ความจริง คือ ปัญหาโรคอ้วน น ้าหนักเกิน กลบั
มากขึน้ เม่ือคนส่วนใหญ่หนัมารบัประทานอาหาร
ไขมนัต า่ 
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ฮอรโ์มนอินซูลิน 

• ตบัอ่อนจะหลัง่ฮอรโ์มนอินซูลิน เพ่ือลดระดบัน ้าตาล
ในเลือดให้อยู่ในระดบัปกติ  

• ปัญหากคื็อ ฮอรโ์มนอินซูลินท างานลดระดบัน ้าตาล 
โดยดึงน ้าตาลในเลือดเข้าสู่เซลลต่์างๆ ในร่างกาย  

• เมื่อแคลอรีท่ีเข้าสู่เซลลต่์างๆ มากเกินใช้ อินซูลินจะ
เร่ิมดึงน ้าตาลเข้าสู่เซลลไ์ขมนั และกระตุ้นให้เซลล์
ไขมนัเปล่ียนน ้าตาลมาเป็นไขมนั 
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ชะลอการดดูซึมคารโ์บไฮเดรต (แป้งและน ้าตาล)  

• ท าให้ระดบัฮอรโ์มนอินซูลินลดลง ผลกคื็อ ร่างกายจะลด
การสะสมไขมนัจากแป้งและน ้าตาล ท าให้มีผลดีต่อการ
ควบคมุน ้าหนัก และรกัษาน ้าหนักให้คงท่ีหลงัลดน ้าหนัก  

• โดยทัว่ไป แพทยจ์ะแนะน าให้รบัประทานอาหารท่ีมีเส้นใย
อาหารสงู เน่ืองจากท าให้การดดูซึมช้าลง และควบคมุ
ระดบัฮอรโ์มนอินซูลินได้ดีขึน้ 
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สารสกดัจากถัว่ขาว 

ช่วยยบัยัง้เอนไซมส์ าคญัต่อการย่อยอาหารท่ีมีแป้ง           
เข้าสู่รา่งกาย จะช่วยชะลอการย่อยแป้ง 
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สารสกดัจากถัว่เหลืองหมกั  
 

มีสารช่วยยบัยัง้การท างานของเอนไซมส์ าคญัต่อการ
ย่อยน ้าตาลให้โมเลกลุเลก็ลงและสามารถดดูซึมเข้าสู่
ร่างกายได้ จึงช่วยชะลอน ้าตาลเข้าสู่ร่างกาย ท าให้
ร่างกายมีระดบัน ้าตาลคงท่ี ลดการเกิดไขมนัสะสม 
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รบัประทานไขมนัดี ลดพงุ 

• ผูท่ี้อ้วนหรือเป็นเบาหวาน จะมีระดบัการอกัเสบใน
ร่างกายและไขมนัสงู ท าให้การเผาผลาญไขมนัช้าลง 

• การอกัเสบในร่างกาย จะชะลอการเผาผลาญเพ่ือส ารอง
พลงังานไว้ต่อสู้กบัภาวะอกัเสบสงู 

• ท าให้ควบคมุน ้าหนักยาก  

• บวมน ้า  

• เพ่ิมระดบัน ้าตาลในเลือดสงูขึน้ 
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ซีแอลเอ (Conjugated Linoleic Acid)  

• ช่วยควบคมุหรือลดระดบัการอกัเสบในร่างกาย  

• เพ่ิมการเผาผลาญในระดบัเซลล ์ 

• จดัเป็นสารเสริมอาหารตวัหลกัร่วมกบัการออกก าลงักาย 
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สมดลุสารอาหาร เพื่อการเผาผลาญ 

• เมื่อเข้าสู่โปรแกรมควบคมุน ้าหนักท่ีเข้มงวด หรือท า
ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน  

• เซลลใ์นร่างกายจะได้รบัแคลอรีและสารอาหารลดลง    
ซ่ึงส่งผลถึงวิตามิน เกลือแร่ และไฟโตนิวเทรียนท ์ 

• ส่งผลโดยตรงต่อการเผาผลาญ 
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สารอาหาร กบั การเผาผลาญ  

52 

ภาวะขาดสารอาหาร ในปัจจบุนั 

ตวัแคระแกรน็ 
หรือเต้ียกว่าคนวยัเดียวกนั 

รปูร่างผอม บาง รปูร่างอ้วน น ้าหนักเกิน 

• การเผาผลาญลด เม่ือขาดวิตามิน เกลือแร่ 
และสารอาหารจ าเป็น 

• เซลลจ์ะเร่ิมชะลอการใช้พลงังาน 



น ้าหนักไม่ลด สญัญาณขาดสารอาหาร 

• ส าหรบัคนท่ีควบคมุอาหารเพ่ือรกัษาน ้าหนักตวัเกิน 
2-3 เดือน  

• ควรเสริมสารอาหารจ าเป็นให้เพียงพอกบัความ
ต้องการพืน้ฐาน หรือเลือกเสริม วิตามิน เกลือแร่ 
และไฟโตนิวเทรียนท ์
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ลดน ้าหนักอย่างไร ผิวไม่หย่อนคล้อย 

• ลดตัง้แต่อายยุงัน้อย 

• อย่าลดเรว็เกิน 

• อย่าลดโดยการอดอาหาร 

• ออกก าลงักายร่วมด้วย 

• ทาครีมบ ารงุผิว 
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ครีมท่ีช่วยลดการหย่อนคล้อยของผิว 

• เรตินอล (Retinol)  

- อนุพนัธข์องวิตามินเอ ช่วยฟ้ืนฟผิูวท่ีถกูยวีูท าลาย 

• กรดไฮยาลโูรนิค (Hyaluronic Acid) 

- ให้ความชุ่มช้ืนกบัผิว  

• วิตามินซี (Vitamin C) 

- สารต้านอนุมลูอิสระ ชะลอความเส่ือมของ    

  คอลลาเจน และอิลาสติน 

• เปปไทด ์(Peptide) 

- กระตุ้นการสร้างของคอลลาเจน 
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