
academy free lifelong learning a 
ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 17 

ระวังอัตราการเผาผลาญลดลงระหว่างคุมน ้าหนัก 
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อัตราการเผาผลาญ 
พลังงานลดลง 

(Starvation Mode) 

รับพลังงาน 
น้อยลงมาก 

เข้าโปรแกรม 
ลดน ้าหนัก 
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กิน (Intake) ใช้ (Expenditure) สุทธิ (Net) การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก 

- 800 + 0 Deficit ลดลง 

- 800 - 200 Deficit ลดลง 

- 800 - 400 Deficit ลดลง 

- 800 - 800 Balance คงที่ 

ผลกระทบจากการที่ร่างกาย ลดอัตราการเผาผลาญพลังงาน เข้าสู่โหมดจ้าศีล (Hibernation) 
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Before 

กิน ใช ้ น ้าหนัก 

+2,000 -2,000 คงท่ี 

After +2,000 -1,200 เพิ่มขึ น 

+1,500 -1,200 เพิ่มขึ น 
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น ้าหนักตัวลดลงจาก 

 ไขมัน (Fat) 

 กล้ำมเนื้อ (Muscle) 
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5 lb = 2.3 kg 

กรณีน ้าหนักเท่ากัน กล้ามเนื อมีปริมาตรเล็กกว่า แต่เผาผลาญพลังงานมากกว่าไขมัน 

ที่มำ : http://bamboocorefitness.com/one-pound-of-fat-versus-one-pound-of-muscle-clearing-up-the-misconception/  
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ท้าอย่างไรเพ่ือรักษา 

อัตราการเผาผลาญพลังงานไว้ให้มากที่สุด 

 อย่ำให้ Caloric Deficit มำกเกินไป 
อย่าบริโภคแคลอรี่น้อยเกินไป 

 กินแบบ Zig Zag 

 บริโภคอำหำรที่มีโปรตีนมำกเพียงพอ 
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อย่ากินน้อยกว่า 1,000 – 1,200 kcal ต่อวัน 

และ อย่าอด อย่า Skip มื ออาหาร 
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ที่มำ : Freedieting.com 
http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm  

http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm
http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm
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โปรตีน ไขมัน 
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ที่มำ : กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณะสุข 


