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IF ผิดวิธี เป็นอะไรที่เสียเวลาเปลามากเลยคะ ทัง้เสียสุขภาพจิต ที่เราอุตสาหพยายามอด แตกลับไมไดผลลัพธที่ดี
มันก็เป็นที่นาเสียดายคะ แตอยาไปโทษวาวิธีลดความอวนแบบ IF ไมดีนะคะเราอาจทําผิดวิธีก็ไดคะ วันน้ีแอดรินมี
เชคลิส มาใหลองเชคกันดูคะ เรายังผิดพลาดตรงไหนเอย

แมวาการอดอาหารเป็นชวงๆ (IF) อาจดูเหมือนเป็นเทรนการลดน้ําหนักอีกรูปแบบหน่ึง แตวิธีน้ีเป็นที่วิธีที่ไดรับการ
ยอมรับจากการศึกษาจํานวนมากถึงประสิทธิภาพ กลไกของ IF มีการทํา Fasting “เวลาที่จํากัดการกิน” ซึ่ง
เกี่ยวของกับการทํางานของรางกาย เชน อัตราการเผาผลาญ และ หัวใจและหลอดเลือด เป็นตน
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กอนอื่นสําหรับมือใหม หากใครเป็นมือใหมสําหรับการทํา IF สรุปไดสัน้เลยนะคะ

IF เป็นแผนการรับประทานอาหาร ซึ่งมีความเกี่ยวของกับชวงเวลาที่คุณจะทานได
(Feeding and Fasting) 

แตหากอยากรูรายละเอียดของการทํา IF แอดรินมีเขียนขอมูลใหอยางละเอียด การลดน้ําหนักแบบ IF Intermittent
Fasting ใหไดผล

เอาละคะเขาเรื่อง สิ่งตอไปน้ีคือสิ่งที่นักกําหนดอาหาร คุณ นาตาลี อัลเลน (Natalie Allen, RD) ผูสอนดาน
วิทยาศาสตรการแพทยที่มหาวิทยาลัย มิสซูรีสเตท และทีมงานไดกําหนดสําหรับทีม ทีมนักวิ่งระดับโลก คะโดยเมื่อ
เวลา Fasting คุณสามารถดื่ม น้ําเปลา กาแฟดํา และชา (ชาสมุนไพร และ ชาเชียวก็ไดคะ) หรือจะเป็น เครื่องดื่ม
อื่นๆ ที่ไมหวาน และไมมีสวนผสมของน้ําตาล
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ขอผิดพลาดตางๆ เมื่อทํา IF Intermittent Fasting

1. ไมศึกษาใหดีกอนทํา IF

บางคนเขาใจวาการทํา IF ก็แควิธีอดอาหาร ซึ่งนัน่ผิดเลยคะคุณ คุณอาจจะอดอาหารเชา และคิดวามันจะผอมไดเอง
ซึ่งนัน่ก็ผิดอีกแหละ คุณตองเขาใจอยางถองแท วาเป าหมายการทํา IF คืออะไร มีเป าหมายที่ชัดเจน และเขาใจใน
ประโยชน ขอดี ขอเสียของการทํา IF ใหเขาใจ รวมถึงหลักโภชนาการตางๆ วาสิ่งใดควรทาน สิ่งใดไมควรทานดวย
คะ

สิ่งที่ตองเรียนรู สามอยางเกี่ยวกับการทํา IF คือ คุณภาพโภชนาการ คุณภาพการนอนหลับ และการใชพลังงานที่
สมํ่าเสมอ ในชีวิตประจําวัน สิ่งเหลาน้ีคือสิ่งที่ตองสนใจเมื่อทํา IF และจะทําใหกระบวนการลดน้ําหนักกาวหน า และ
ลดไดอยางมีประสิทธิภาพยัง่ยืนดวยคะ
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2. กินมากหรือกินนอยเกินไป

การกินแบบจํากัดเวลานัน้คือ คุณกําลังจํากัดระยะเวลาในการรับประทานอาหาร แมวาจะใชรวมกับการลด
แคลอรีได แตก็ไมไดหมายถึงการอดอาหาร

หากคุณกําลังลดแคลอรีดวยการอดอาหาร มันก็มีแนวโนมจะยอนกลับมาโยโย นัน่เป็นเพราะรางกายและสภาพจิตใจ
ของคุณมีขีดจํากัด เมื่อตึงเกินไปทัง้ จํากัดเวลา และจํากัดอาหาร เมื่อนานเขาคุณจะถึงขีดสุดและกินไมยัง้ ใสใหยับ
และนัน่ก็วนสูลูปโยโยนัน่เอง  และการอดอาหาร ยังมีผลเสียตอสุขภาพอยางมาก โดยเฉพาะตอการทํางานของหัวใจ
และหลอดเลือด

ในทางกลับกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นอีกประการหน่ึงคือการกินมากเกินไป เน่ืองจากกําลังพยายามลดปริมาณแคลอรี
ใหอยูในกรอบเวลาที่สัน้ลง ไมไดหมายถึงกินไดทุกอยางในกรอบเวลาที่กําหนดไว เชนขนมหวาน หรือ เครื่องดื่มที่
น้ําตาลสูง หรือ แอลกอฮอล

วิธีที่ดีที่สุดคือ ใหตัง้ปริมาณแคลอรี่ที่รางกายตองการในแตละวันกอน โดยพิจารณาจากปัจจัยตางๆ เชน อายุ น้ําหนัก
และความตองการของรางกาย จากนัน้ใหวางแผนการกิน และดูคุณคาทางโภชนาการใหเหมาะสม ในแตละวันและ
แตละมื้ออยางเหมาะสม
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3. ไมไดเลือกกรอบเวลาที่เหมาะสมกับตัวเอง

บางคนกินดวยกรอบเวลาแปดชัว่โมงทุกวัน อีกคนกินในกรอบเวลา 12 ชัว่โมง แตอดอาหารหน่ึงวันเต็มๆ ตอสัปดาห
ซึ่งเป็นกลยุทธที่เรียกวา 7:1

แลวควรเลือกแบบไหนละ? คําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญคือ: แบบไหนก็ไดแตตองทําไดตอเน่ืองและสมํ่าเสมอ

“มันตองลองผิดลองถูกเพื่อใหพบกรอบเวลาที่ดีที่สุด และปรับเปลี่ยนกรอบเวลาที่เห็น
ผล หากไมไดผลก็เปลี่ยนกลยุทธมันก็แคนัน้”

วิธีที่งายที่สุดสําหรับมือใหม เริ่มจากสูตรยอดนิยมกอน นัน่ก็คือ 8 ชัว่โมง ตามดวยเวลาอดอาหารซึ่งรวมถึงการนอน
หลับดวย ตัวอยางเชน อาหารเชาเวลา 9.00 น. และทานไดถึงชวงสุดทายอาหารเย็นเวลา 17.00 น. แลวไมกินอีก
จนกวาจะถึงเชาวันรุงขึ้น แตก็นัน่แหละ จะเป็นกรอบเวลาไหนขึ้นอยูกับ ไลฟ สไตล และคนรอบขางเชน เวลารับ
ประทานอาหารของครอบครัวดวยนะคะ เพราะนัน่คือสิ่งที่ทําใหทํา IF ไดอยางยัง่ยืนคะ

แนะนําใหลองเปลี่ยนรูปแบบเป็นเวลาประมาณหน่ึงหรือสองสัปดาห เพื่อใหรางกายมีเวลาในการปรับตัว หลังจากนัน้
รางกายจะเริ่มปรับตัวไดดีขึ้น ซึ่งอาจเปลี่ยนกรอบการทานอาหารไดดวยเชน 7:1 หรือ 5:2 เพื่อดูวามันมีผลลัพธที่ดี
ขึ้นหรือไม ระหวางนัน้ใหบันทึกผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น รวมถึงการยอยอาหาร และอยาลืม “ผลลัพธ” เชน คุณภาพ
การนอนหลับ ระดับพลังงาน และอารมณ จะทําใหการลดความอวนของเรานัน้มีประสิทธิภาพสูงสุดคะ



4. ไมปรับเปลี่ยนสิ่งที่กิน

ประโยชนอยางหน่ึงของ IF คือการใหความสําคัญกับจังหวะเวลามากขึ้น รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ
เชนอาหารฟาสฟูด ของทอด ขนมหวาน น้ําอัดลมตางๆ หรือขนมจุบจิบ ที่อาจเคยชินกับการทานอาหารวางมื้อดึก
เป็นตน แตถาคุณเพียงแคยายตัวเลือกที่ไมดีตอสุขภาพเหลานัน้ไปทานในชวงทานได IF อาจจะไมชวยไดผลมากนัก
คะ

บทสรุป

เป็นไปไดวาทํา Intermitent Fasting ทายที่สุดอาจจะไมเหมาะกับคุณก็ได แตก็ไมเป็นไร ถึงจุดหน่ึงหากไดลอง
หลายๆ แบบสูตรกรอบเวลสแลวยังรูสึกหิว หรือเฉ่ือยอยู อาจถึงเวลาที่คุณจะตองละความพยายามการกินสูตรน้ี และ
หันไปพึ่งวิธีไดเอ็ท กลยุทธอื่น หรือโฟกัสไปที่การกินเพื่อสุขภาพ “สําหรับคนจํานวนมาก การลองทําสิ่งนี้จะ
ทําใหเขาใจถึงผลกระทบของสิ่งที่พวกเขากินมากขึน้”

 

เรื่องที่นาอาน:

การลดน้ําหนักแบบ IF Intermittent Fasting ใหไดผล
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คีโต สูตรอาหารลดความอวนไมตองอด

 

ขอขอบคุณขอมูลจาก
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