
1 ประเภทอาหาร
(Diet) 

จากงานวิจัยปัจจุบันพบว่า การควบคุมน�้าหนักนั้นนอกจากจะต้อง

ควบคุมพลังงานให้สมดุลแล้ว ต้องควบคุมสัดส่วนของสารอาหาร 

(คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน) ให้เหมาะสมด้วย ถ้าอาหาร

ประเภทคาร์โบไฮเดรตต�่าดีที่สุดส�าหรับคุณ คุณอาจเพิ่มผลิตภัณฑ์

เสริมอาหารสารสกัดจากถ่ัวขาวและถ่ัวเหลอืงช่วยขัดขวางการดดูซมึ

คาร์โบไฮเดรตและน�้าตาลเข้าเป็นส่วนหน่ึงในแผนการลดน�้าหนัก

ของคุณ หากคุณปฏิบัติตามแนวทางการรับประทานอาหารแบบ

ไขมันต�่า คุณอาจเพิ่มการรับประทานสารสกัดจากชาเขียวและ

สารสกัดจากสาหร่ายสีน�้าตาล ใยอาหาร และการออกก�าลังกาย

ให้มากขึ้นเพื่อเผาผลาญไขมันในร่างกาย

2 กิจกรรม
(Activity)
พลังงานที่ร่างกายต้องการใช้ในแต่ละวัน ประกอบด้วย 3 ส่วน 

1 พลงังานทีใ่ช้ในการท�างานของอวยัวะของร่างกายขณะพกั หรืออตัรา

การเผาผลาญพื้นฐานในแต่ละวัน (Basal Metabolic Rate; BMR) 

ประมาณร้อยละ 60-70 ของการใช้พลังงานต่อวัน เช่น พลังงานที่

ใช้ในการหายใจ การเต้นของหัวใจ เป็นต้น

2 พลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวและการออกแรงท�างาน หรืออัตรา

การเผาผลาญจากกิจกรรมในแต่ละวัน (Physical Activity; PA) 

เช่น พลังงานที่ใช้ในการออกก�าลังกาย การเดิน การวิ่ง เป็นต้น 

ผู้ที่มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรงท�างานน้อย จะมีความ

ต้องการพลังงานในส่วนนี้เพียงร้อยละ 10-20 ในขณะที่

ผู้ที่มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรงมาก ความต้องการ

พลังงานอาจสูงถึงร้อยละ 50

3 พลังงานที่ใช้ในกระบวนการย่อยอาหาร หรืออัตราการเผาผลาญ

จากการย่อยอาหารในแต่ละวัน (Thermic Effect of Food; TEF) 

ประมาณร้อยละ 5-10 ของการใช้พลังงานต่อวันพลังงานที่ต้องใช้ในแต่ละวันนั้นแตกต่างกัน ขึ้นกับอายุ 

เพศ น�า้หนัก ส่วนสงู และระดบัของกิจกรรม ผูท้ีต้่องการควบคุมน�า้หนัก นอกจากจะต้องพยายามควบคมุ

พลงังานทีกิ่นแล้ว ยงัต้องพยายามเพิม่อตัราการใช้พลงังานให้สงูขึน้ เพือ่ป้องกันการเหลอืใช้ การด�ารงชีวติ

ที่ไม่มีการเคลื่อนไหวหรือเชื่องช้า ไม่ออกก�าลังกาย ท�าให้ร่างกายใช้พลังงานลดลง ส่วนของพลังงานที่

เหลือใช้ในแต่ละวันจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมันตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
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นิสัยการรับประทานอาหาร 
(Meals)

ทัศนคติ
(Mindset)

งานวิจัยรายงานถึงความสัมพันธ์ของอุปนิสัยหรือพฤติกรรม

การกินกบัการเกดิโรคอ้วน ว่าเกีย่วข้องกบั Circadian Rhythms 

หรือ Biological Clock หรือ นาฬิกาชีวิต ซึ่งเป็นกลไกส�าคัญ

ในการควบคุมระบบการนอนหลับ อุณหภูมิภายในร่างกาย 

รวมถงึระบบการเผาผลาญสารอาหารของร่างกายด้วย ร่างกาย

ควบคุมระบบและเวลาในการท�างานของระบบเหล่านี้ผ่านการ

หลั่งฮอร์โมนตามช่วงเวลา อุปนิสัยและพฤติกรรมการกิน เช่น 

การกนิอาหารจบุจบิ การกนิไม่เป็นเวลา การกินอาหารกลางคืน 

จึงมีผลต่อการสะสมไขมันใต้ผิวหนังและน�้าหนักตัวได้

ความเชื่อมั่นและแรงจูงใจ เป็นปัจจัยส�าคัญที่

ท�าให้เราประสบความส�าเร็จในการลดน�้าหนัก 

เพราะจิตใจจะเป็นตัวก�าหนดพฤติกรรมที่

แสดงออก เคล็ดลับที่ส�าคัญในการลดน�้าหนัก 

คือการควบคุมจิตใจตนเองและการมองโลก

ในแง่บวก
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การนอน
(Sleep)

ความเครียด
(Stress)

มีการศึกษาวิจัยรายงานถึงความสัมพันธ์ของคนที่นอนน้อยหรือ

นอนเพียงพอแต่ไม่มีคุณภาพ กับความเสี่ยงของการเกิดโรค

เบาหวานและโรคอ้วน ถึงแม้ว่างานวิจัยปัจจุบันยังไม่สามารถ

ยืนยันกลไกของความสัมพันธ์น้ีได้อย่างชัดเจน แต่ก็ยืนยัน

ตรงกันว่า ชั่วโมงการนอนที่ไม่เพียงพอ การนอนไม่ตรงเวลา

ในแต่ละวัน หรือการนอนหลับที่ไม่มีคุณภาพ มีผลให้ร่างกาย

สะสมไขมันมากขึ้น

งานวิจัยจ�านวนมากรายงานว่า ความเครียดมีผลต่อการท�างานของระบบ

การเผาผลาญสารอาหารในร่างกายผ่านกลไกการท�างานของฮอร์โมนที่

ควบคุมการท�างานของระบบการเผาผลาญสารอาหาร รายงานส่วนใหญ่

เห็นตรงกันว่า ความเครียดท�าให้เราควบคุมปริมาณการกินไม่ได้ และมัก

จะเลือกอาหารที่มีรสหวานและมัน ที่เรียกว่า “Comfort Food” มากขึ้น 

อาหารเหล่านี้มักเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงมาก รบกวนสมดุลพลังงาน

และท�าให้เกิดการสะสมไขมันใต้ผิวหนัง โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณหน้าท้อง

หรือพุงในปริมาณมากกว่าปกติ


