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IF ผิด​วิธี​ เป็น​อะไร​ที่​เสีย​เวลา​เปลา​มาก​เลย​คะ​ ทัง้​เสีย​สุขภาพ​จิต​ ที่​เรา​อุตสาห​พยายาม​อด​ แต​กลับ​ไม​ได​ผลลัพธ​ที่​ดี​
มัน​ก็​เป็น​ที่​นา​เสียดาย​คะ​ แต​อยา​ไป​โทษ​วา​วิธี​ลด​ความ​อวน​แบบ IF ไม​ดี​นะ​คะ​เรา​อาจ​ทําผิด​วิธี​ก็ได​คะ​ วัน​น้ี​แอด​ริน​มี
เชคลิ​ส มา​ให​ลอง​เชคกัน​ดู​คะ​ เรา​ยัง​ผิด​พลาด​ตรง​ไหน​เอย

แมวา​การ​อด​อาหาร​เป็น​ชวงๆ (IF) อาจ​ดู​เหมือน​เป็น​เทรน​การ​ลด​น้ําหนัก​อีก​รูป​แบบ​หน่ึง​ แต​วิธี​น้ี​เป็น​ที่​วิธี​ที่​ได​รับ​การ
ยอมรับ​จาก​การ​ศึกษา​จํานวน​มาก​ถึง​ประ​สิทธิ​ภาพ​ กลไก​ของ IF มี​การ​ทํา Fasting “เวลา​ที่​จํากัด​การ​กิน​” ซึ่ง
เกี่ยวของ​กับ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ เชน​ อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ และ​ หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เป็น​ตน
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กอน​อื่น​สําหรับ​มือ​ใหม​ หาก​ใคร​เป็น​มือ​ใหม​สําหรับ​การ​ทํา IF สรุป​ได​สัน้​เลย​นะ​คะ

IF เป็น​แผนการ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ซึ่ง​มี​ความ​เกี่ยวของ​กับ​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​จะ​ทาน​ได
(Feeding and Fasting) 

แต​หาก​อยาก​รู​ราย​ละเอียด​ของ​การ​ทํา IF แอด​ริน​มี​เขียน​ขอมูล​ให​อยาง​ละ​เอียด​ การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF Intermittent
Fasting ให​ได​ผล

เอาละ​คะ​เขา​เรื่อง​ สิ่ง​ตอ​ไป​น้ี​คือ​สิ่ง​ที่​นัก​กําหนด​อา​หาร​ คุณ​ นา​ตา​ลี​ อัลเลน (Natalie Allen, RD) ผู​สอน​ดาน
วิทยาศาสตร​การ​แพทย​ที่​มหา​วิทยา​ลัย​ มิส​ซู​รี​สเต​ท และ​ทีม​งาน​ได​กําหนด​สําหรับ​ทีม​ ทีม​นัก​วิ่ง​ระดับ​โลก​ คะ​โดย​เมื่อ
เวลา Fasting คุณ​สามารถ​ดื่ม​ น้ําเปลา​ กาแฟ​ดํา และ​ชา​ (ชา​สมุน​ไพร​ และ​ ชา​เชียว​ก็ได​คะ​) หรือ​จะ​เป็น​ เครื่อง​ดื่ม
อื่นๆ​ ที่​ไม​หวา​น ​และ​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล

https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting
https://rinrinhealth.com/intermitent-fasting


ขอ​ผิด​พลาด​ตางๆ​ เมื่อ​ทํา IF Intermittent Fasting

1.​ ไม​ศึกษา​ให​ดี​กอ​นทํา IF

บาง​คน​เขาใจ​วา​การ​ทํา IF ก็​แค​วิธี​อด​อา​หาร​ ซึ่ง​นัน่​ผิด​เลย​คะ​คุณ​ คุณ​อาจ​จะ​อด​อาหาร​เชา​ และ​คิด​วา​มัน​จะ​ผอม​ได​เอง​
ซึ่ง​นัน่​ก็​ผิด​อีก​แห​ละ​ คุณ​ตอง​เขาใจ​อยาง​ถอง​แท​ วา​เป า​หมาย​การ​ทํา IF คือ​อะไร​ มี​เป า​หมาย​ที่​ชัด​เจ​น ​และ​เขาใจ​ใน
ประ​โยชน​ ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ของ​การ​ทํา IF ให​เขา​ใจ​ รวม​ถึง​หลัก​โภชนาการ​ตางๆ​ วา​สิ่ง​ใด​ควร​ทา​น ​สิ่ง​ใด​ไม​ควร​ทาน​ดวย
คะ

สิ่ง​ที่​ตอง​เรียน​รู​ สาม​อยาง​เกี่ยว​กับ​การ​ทํา IF คือ​ คุณภาพ​โภชนา​การ​ คุณภาพ​การ​นอน​หลับ​ และ​การ​ใช​พลังงาน​ที่
สมํ่าเสมอ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ สิ่ง​เหลา​น้ี​คือ​สิ่ง​ที่​ตอง​สนใจ​เมื่อ​ทํา IF และ​จะ​ทําใหกระบวนการ​ลด​น้ําหนัก​กาว​หน า​ และ
ลด​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ยัง่ยืน​ดวย​คะ
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2.​ กิน​มาก​หรือ​กิน​นอย​เกิน​ไป

การ​กิน​แบบ​จํากัด​เวลา​นัน้​คือ​ คุณ​กําลัง​จํากัด​ระยะ​เวลา​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แมวา​จะ​ใช​รวม​กับ​การ​ลด
แคลอรี​ได​ แต​ก็​ไม​ได​หมาย​ถึง​การ​อด​อา​หาร

หาก​คุณ​กําลัง​ลด​แคลอรี​ดวย​การ​อด​อา​หาร​ มัน​ก็​มี​แนว​โนม​จะ​ยอน​กลับ​มา​โย​โย นัน่​เป็น​เพราะ​รางกาย​และ​สภาพ​จิตใจ
ของ​คุณ​มี​ขีด​จํากัด​ เมื่อ​ตึง​เกิน​ไป​ทัง้​ จํากัด​เวลา​ และ​จํากัด​อา​หาร​ เมื่อ​นาน​เขา​คุณ​จะ​ถึง​ขีด​สุด​และ​กิน​ไม​ยัง้​ ใส​ให​ยับ​
และ​นัน่​ก็​วน​สู​ลูปโย​โยนัน่​เอง​  และ​การ​อด​อา​หาร​ ยัง​มี​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ
และ​หล​อด​เลือ​ด

ใน​ทาง​กลับ​กัน​อันตราย​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​อีก​ประการ​หน่ึง​คือ​การ​กิน​มาก​เกิน​ไป​ เน่ืองจาก​กําลัง​พยายาม​ลด​ปริมาณ​แคลอรี
ให​อยู​ใน​กรอบ​เวลา​ที่​สัน้​ลง​ ไม​ได​หมาย​ถึง​กิน​ได​ทุก​อยาง​ใน​กรอบ​เวลา​ที่​กําหนด​ไว​ เชน​ขนม​หวา​น ​หรือ​ เครื่อง​ดื่ม​ที่
น้ําตาล​สูง​ หรือ​ แอ​ลกอ​ฮอล

วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ ให​ตัง้​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​กอ​น ​โดย​พิจารณา​จาก​ปัจจัย​ตางๆ​ เชน​ อา​ยุ​ น้ําหนัก​
และ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ จาก​นัน้​ให​วางแผน​การ​กิน​ และ​ดู​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​ ใน​แตละ​วัน​และ
แตละ​มื้อ​อยาง​เห​มา​ะสม
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3.​ ไม​ได​เลือก​กรอบ​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เอง

บาง​คน​กิน​ดวย​กรอบ​เวลา​แปด​ชัว่โมง​ทุก​วัน​ อีก​คน​กิน​ใน​กรอบ​เวลา​ 12 ชัว่​โมง​ แต​อด​อาหาร​หน่ึง​วัน​เต็มๆ​ ตอ​สัปดาห​
ซึ่ง​เป็น​กลยุทธ​ที่​เรียก​วา​ 7:1

แลว​ควร​เลือก​แบบ​ไหน​ละ​? คําแนะนําจาก​ผู​เชี่ยวชาญ​คือ​: แบบ​ไหน​ก็ได​แต​ตอง​ทําได​ตอ​เน่ือง​และ​สมํ่าเส​มอ

“มัน​ตอง​ลอง​ผิด​ลอง​ถูก​เพื่อ​ให​พบ​กรอบ​เวลา​ที่​ดี​ที่​สุด​ และ​ปรับ​เปลี่ยน​กรอบ​เวลา​ที่​เห็น
ผล​ หาก​ไม​ได​ผล​ก็​เปลี่ยน​กล​ยุทธ​มัน​ก็​แค​นัน้​”

วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​สําหรับ​มือ​ใหม​ เริ่ม​จาก​สูตร​ยอด​นิยม​กอ​น ​นัน่​ก็​คือ​ 8 ชัว่​โมง​ ตาม​ดวย​เวลา​อด​อาหาร​ซึ่ง​รวม​ถึง​การ​นอน
หลับ​ดวย​ ตัวอยาง​เชน​ อาหาร​เชา​เวลา​ 9​.​0​0 น.​ และ​ทาน​ได​ถึง​ชวง​สุดทาย​อาหาร​เย็น​เวลา​ 17.​00 น.​ แลว​ไม​กิน​อีก
จนกวา​จะ​ถึง​เชา​วัน​รุง​ขึ้น​ แต​ก็​นัน่​แห​ละ​ จะ​เป็นก​รอบ​เวลา​ไหน​ขึ้น​อยู​กับ​ ไลฟ ​สไตล​ และ​คน​รอบ​ขาง​เชน​ เวลา​รับ
ประทาน​อาหาร​ของ​ครอบครัว​ดวย​นะ​คะ​ เพราะ​นัน่​คือ​สิ่ง​ที่​ทําให​ทํา IF ได​อยาง​ยัง่ยืน​คะ

แนะนําให​ลอง​เปลี่ยน​รูป​แบบ​เป็น​เวลา​ประมาณ​หน่ึง​หรือ​สอง​สัปดาห​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​เวลา​ใน​การ​ปรับ​ตัว​ หลัง​จาก​นัน้
รางกาย​จะ​เริ่ม​ปรับ​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​เปลี่ยน​กรอบ​การ​ทาน​อาหาร​ได​ดวย​เชน​ 7:1 หรือ​ 5:2 เพื่อ​ดู​วา​มัน​มี​ผลลัพธ​ที่​ดี
ขึ้น​หรือ​ไม​ ระหวาง​นัน้​ให​บันทึก​ผลก​ระ​ทบ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ รวม​ถึง​การ​ยอย​อา​หาร​ และ​อยา​ลืม​ “ผล​ลัพธ​” เชน​ คุณภาพ
การ​นอน​หลับ​ ระดับ​พลัง​งา​น ​และ​อา​รม​ณ จะ​ทําให​การ​ลด​ความ​อวน​ของ​เรา​นัน้​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด​คะ



4.​ ไม​ปรับ​เปลี่ยน​สิ่ง​ที่​กิน

ประโยชน​อยาง​หน่ึง​ของ IF คือ​การ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​จังหวะ​เวลา​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​การ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​
เชน​อา​หาร​ฟาสฟูด​ ของ​ทอด​ ขนม​หวา​น ​น้ําอัดลม​ตางๆ​ หรือ​ขนม​จุบ​จิบ​ ที่​อาจ​เคยชิน​กับ​การ​ทาน​อาหาร​วาง​มื้อ​ดึก
เป็น​ตน​ แต​ถา​คุณ​เพียง​แค​ยาย​ตัว​เลือก​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​เหลา​นัน้​ไป​ทาน​ใน​ชวง​ทาน​ได IF อาจ​จะ​ไม​ชวย​ได​ผล​มาก​นัก
คะ

บท​สรุป

เป็น​ไป​ได​วา​ทํา Intermitent Fasting ทาย​ที่สุด​อาจ​จะ​ไม​เหมาะ​กับ​คุณ​ก็​ได​ แต​ก็​ไม​เป็น​ไร​ ถึง​จุด​หน่ึง​หาก​ได​ลอง
หลาย​ๆ แบบ​สูตร​กร​อบ​เวลสแลว​ยัง​รูสึก​หิว​ หรือ​เฉ่ือย​อยู​ อาจ​ถึง​เวลา​ที่​คุณ​จะ​ตอง​ละ​ความ​พยายาม​การ​กิน​สูตร​น้ี​ และ
หัน​ไป​พึ่ง​วิธี​ไดเอ็ท​ กล​ยุทธ​อื่น​ หรือ​โฟกัส​ไป​ที่​การ​กิน​เพื่อ​สุข​ภาพ​ “สําหรับ​คน​จํานวน​มาก​ การ​ลอง​ทําสิ่ง​นี้​จะ
ทําให​เขาใจ​ถึง​ผลก​ระ​ทบ​ของ​สิ่ง​ที่​พวก​เขา​กิน​มาก​ขึน้​”

 

เรื่อง​ที่​นา​อาน​:

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF Intermittent Fasting ให​ได​ผล
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คี​โต​ สูตร​อาหาร​ลด​ความ​อวน​ไม​ตอ​งอด

 

ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​จาก
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