
การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF Intermittent Fasting
ให​ได​ผล

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​ IF Intermittent Fasting ให​ได
ผล

 การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​ IF หรือ​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ Intermitent Fasting คือ​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ที่​คิดคน​โดย​ทีม
แพทย​ เป็นการ​ลด​น้ําหนัก​ดวย​การ​กิน​อาหาร​เป็น​ชวง​เวลา (Feeding) และ​ปลอย​ให​รางกาย​หยุด​รับ​อาหาร​เป็น​ชวง
เวลา (Fasting) แต​ทัง้น้ี​หลัง​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​ ก็​มี​เงื่อนไข​ที่​สําคัญ​อยู​ 3 ขอ

กฏสําคัญ​ใน​การ​ทํา IF Intermitent Fasting

ตอง​งด​อาหาร​อยาง​น อย​ 1 มื้อ​ใน​แต​ละ​วัน
หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​มื้อ​ดึก​ แต​อาจ​ปรับ​เปลี่ยน​ได​ตาม​ชวง​เวลา​ การ​ทํา Fasting และ Feeding
กิน​อาหาร​ตาม​ปกติ​ใน​ชวง​เวลา Feeding 8 ชัว่​โมง​ เวลา Feeding อาจ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม​สูตร​การ​ทํา
Fasting

โดย​หลัก​การ​ของ​วิธี​การ IF นัน้​ก็​คือ​ การ​ยก​ระดับ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ตัด​ปัญหา​การ​สะสม​ไข​มัน​ใน​ราง
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กาย​ การ​อด​อาหาร​ใน​ระยะ​สัน้​สลับ​กัน​ไป​ จะ​สามารถ​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ที่​ดี​ขึ้น​ มาก​ขึ้น​ ชวย​ลด​ไข​มัน​ไม​ดี​ที่
สะสม​ตาม​ราง​กาย​ ตางๆ เชน​ รอบ​เอว​ ตน​ขา​ ฯลฯ​ โดย​ไม​ทําให​มวล​กลาม​เน้ือ​ลด​ลง​เหมือน​การ​อด​อาหาร​ทัว่​ไป

สูตร​การ​ลด​น้ําหนัก  Intermitent Fasting 6 วิ​ธี
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1.​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermitent Fasting แบบ Lean gains

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ Lean gains  ถือ​เป็น​วิธี​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​สูง​ที่สุด​ใน​บรรดา​ทุก​วิธี​ของ IF โดย​หลัก​การ​งายๆ​
ของ​วิธี​น้ี​คือ​ 16:8 (อด​อา​หาร​ 16 ชั่ว​โมง​ ทา​น ​8 ชั่ว​โมง​) โดย​สาว​ๆ อาจ​เริ่ม​ดวย​การ​ อด​ 14 ชัว่​โมง​ ทา​น ​10 ชัว่
โมง​ กอ​น ​เพื่อ​ให​รางกาย​คอยๆ​ ปรับ​ตัว​ และ​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ เมื่อ​รางกาย​เกิด​ความ​เคย​ชิ​น ​ก็​คอยๆ​ เพิ่ม​จนสามารถ
อด​อาหาร​ได​ถึง​ 16 ชั่ว​โมง



2.​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermittent Fasting แบบ Fast 5

การ​ลด​หนัก​แบบ Fast 5 เป็นการ​อด​อาหาร​ที่​คอน​ขาง​หกั​ดบิ​  เพราะ​เป็นการ​กนิ​อาหาร​เพยีง​ 5 ชัว่โมง​และ​อด​อาหาร
ถึง​ 19 ชัว่โมง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ตอ​วัน

3. วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermittent Fasting แบบ Eat stop
Eat

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ Eat stop Eat คือ​ จะ​ตอง​อด​อาหาร​ 2​4 ชัว่​โมง​ 1-2 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ สวน​วัน​ที่​ไม​อด​ก็​สามารถ
กิน​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ก็​ตอง​กิน​อยาง​เหมาะ​สม​และ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​สามารถ​ทาน​ๆได​วัน​ละ​ 500 –
600 กิโล​แค​ลอรี่​ แต​วิธี​น้ี​ไม​ แนะนําสําหรับ​คน​ที่​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​ เพราะ​จะ​ทําให​รูสึก​อยาก​อาหาร​มาก​ขึ้น​ใน​วัน​ตอ​ไป
และ​สง​ผล​ตอ​อา​รม​ณ ดวย

4.​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermittent Fasting แบบ​ 5:2

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​ 5:2 คือ​การ​กิน​อาหาร​ตาม​ปก​ติ​ 5 วัน​ และ​กิน​อาหาร​แบบ Fasting 2 วัน​ ซึ่ง​จะ​เลือก​ ทําติด​กัน​
2​ วัน​หรือ​หาง​กัน​ก็​ได​ วิธี​น้ี​จะ​ไมใช​การ​อด​อาหาร​ทัง้​วัน​ แต​จะ​เป็นการ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ให​น อย​ลง​ แทน​ เชน​ ผูชาย
สามารถ​กิน​ได​ 600 แค​ลอรี่​ สวน​ผู​หญิง​กิน​ได​ 500 แค​ลอรี่​ หรือ​ประ​มา​ณ1/4 ของ​แค​ลอรี่​ที่​ได​รับ​ตอ​วัน

5.​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermittent Fasting แบบ The
Warrior Diet

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ The Warrior Diet เป็นการ​อด​อาหาร​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ดื่ม​ได​แค​น้ําเปลา​ และ​มา​รับ​ประทาน
อาหาร​หนัก​ใน​มื้อ​คํ่าเพียง​มื้อ​เดียว​เทา​นัน้​ วิธี​น้ี​ตอง​คํานึง​ถึง​สุขภาพ​ดวย​นะ​คะ​ และ​ควร​อยู​ใน​ความ​ดูแล​ของ​แพทย​คะ



6.​ วิธี​ลด​น้ําหนัก​ Intermittent Fasting ADF (Alternate
Day Fasting)

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ ADF เป็น​อด​อาหาร​แบบ​วัน​เวน​วัน​ ซึ่ง​จัด​วา​เป็น​วิธี​คอน​ขาง​หักโหม​เพราะ​ตอง​อด​ อา​หาร​ 1 วัน​
กิน​อา​หาร​ 1 วัน​ แลวก​ลับ​มา​อด​อีก​ 1 วัน​ แต​ทัง้น้ี​ก็​เห​มือ​นกับ IF สูตร​ 5:2 เพราะ​ใน​วัน​ที่ Fast  เรา​สามารถ​กิน​อาหาร
แคลอรี​ตํ่าได​ แต​ตอง​กิน​ให​น อย​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได

การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF เป็นการ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​อยาง​ให​สอดคลอง​กับ​หลัก​ความ​ตองการ​ของ​เรา​ ซึ่ง
เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ทํา IF คือ​ สุขภาพ​ตอง​มา​กอน​เส​มอ​ ไม​ควร​ฝืน​ราง​กาย​ หาก​ไม​ไหว​ก็​ควร​หยุด
ทํานะ​คะ

ขอ​ควร​รู​กอน​เริ่ม​ทํา IF 
ลด​มือ้​อาหาร​แลว​สามารถ​ใช​ชีวิต​เป็น​ปกติ​ได​ไหม เพราะ​หาก​ลด​มื้อ​ไม​ได​ตัง้แต​เริ่ม​ก็​ถือวา​วิธี​น้ี​ไม​เหมาะ
กับ​คุณ​ ควร​หา​วิธี​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​อื่น​ดี​กวา​ บาง​ทาน​อาจ​เป็น​โรค​กระเพาะ​การ​ทํา IF ก็​อาจ​ไม​เหมาะ​กับ
ทาน​เชน​กัน​คะ
วัต​ถประสงค​การ​ทํา IF คือ​อะไร ปกติ​แลว​จุด​ประสงค​ของ​การ​ทํา IF มี​อยู​ 2​ อยาง​คือ​ ลด​น้ําหนัก​ และ​
ทําเพื่อ​ให​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ หาก​ทําเพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ ไม​ตอง​ลด​อาหาร​เยอะ​ อาจ​แบง​แค​ลอรี่​ให​พอดี​ใน​ 1-2 มื้อ​ที่
กิน​ เชน​ แบง​เป็น​มื้อ​ละ​ 750-900 แค​ลอรี่
รับ​ได​ไหม​หาก​ผล​การ​ลด​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป วิธี​น้ี​อาจ​เป็น​วิธี​ที่​ไม​ได​เห็น​ผล​เร็ว​ เพราะ​การ​ลด​แบบ IF
จะ​เป็นการ​ลด​เป็น​ชาๆ​ คอยๆ​เห็น​ผล​ สําหรับ​ผู​ที่​ไม​ได​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​จน​เกิน​ไป​ โดย​การ​ลด​น้ําหนัก​  1 กิโล
กรัม​ อาจ​ใช​เวลา​เป็น​สัปดาห​ หรือ​เป็น​หลาย​เดือน​จึง​จะ​เห็น​ผล

ประโยชน ​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF มี​อะไร​บา​ง
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การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF นอกจาก​ชวย​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​แลว​นัน้​ ยัง​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​ การ​ลด​น้ําตาล​ ลด​ไข​มัน​ใน​เลือด​
ลด​การ​อักเสบ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ลด​ความ​ดัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ทาง​ดาน​โรค​หัว​ใจ​ เบา​หวา​น ​โรค​มะ​เร็ง​ และ​ยัง​มี​ดาน​อื่น​
ๆ อีก​มาก​มาย

1.​ ชวย​เปลี่ยน​กระบวนการ​ทํางาน​ของ​เซลล​ ยีน​ส และ​ฮอรโมน

แน​นอ​น ​เมื่อ​คุณ​ไม​รับ​ประทาน​อะไร​เลย​ใน​ชวง​อด​ ใน​ระยะ​เวลา​หน่ึง​ สิ่ง​น้ี​ยอม​สง​ผล​ตอ​ราง​กาย​ อาทิ​เชน​ การ​ลด
ระดับ​ของ​ฮอรโมน​อิน​ซู​ลิ​น ​ทําให​เกิด​การ​เผา​ผลาญ​ได​ดี​ขึ้น​ หรือ​ โก​รทฮอรโมน​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ทําให​การ​เผา​ผลาญ
พลังงาน​เป็น​ไป​อยาง​ดี​เยี่ยม​นัน่​เอง​ แถม​ยัง​ทําให​เซลล​มี​การ​ซอมแซม​ตัว​เอง​ ชวย​ให​รางกาย​อักเสบ​น อย​ลง​ดวย

2.​ ชวย​ลด​น้ําหนัก​สวน​เกิน​ ชวย​ลด​ไข​มัน​หนา​ทอง​ และ​สวน​ตางๆ

การ​อด​อา​หาร​ จะ​ชวย​ให​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​เพิ่ม​ขึ้น​มาก​ถึง​ 3.​6-14% เลย​ที​เดีย​ว

3.​ ชวย​ลด​อาการ​ดือ้​ของ​ฮอรโมน​อิน​ซู​ลิ​น ​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ
เป็น​โรค​เบา​หวา​น

โรค​เบา​หวา​น ​ถือ​เป็น​โรค​ที่​คน​ไทย​มี​อัตรา​การ​เป็น​โรค​น้ี​สูง​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ซึ่ง​การ​ทํา IF จะ​ชวย​ลด​อาการ​ดื้อ​ของ​ฮอา
รโม​นอิน​ซู​ลิ​น ​ทําให​ลด​ความ​เสี่ยง​โดยตรง​ใน​การ​เป็น​โรค​เบา​หวา​น



4.​ ชวย​ลด​อาการ​อักเสบ​ตาม​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ได

ดัง​ที่​กลาว​มา​แลว​ขาง​ตน​วา​ เมื่อ​รางกาย​อด​อา​หาร​ โก​รทฮอรโมน​มี​ปริมาณ​สูง​ขึ้น​ จะ​ทําให​เซลล​มี​การ​ซอมแซม​สวน​ที่
สึกหรอ​ตางๆ​ ทําให​ชวย​ลด​อาการ​อักเสบ​ของ​กลาม​เน้ือ​หรือ​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ได

5.​ ชวย​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัว​ใจ​ได

ปัจจุบัน​โรค​หัวใจ​ถือ​เป็น​โรค​ที่​รุน​แรง​ และ​ครา​ชีวิต​ผูคน​มากมาย​ใน​โลก​ โดย​การ​ทํา IF จะ​ชวย​ให​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​
ระดับ​คลอ​เรส​เต​อร​อลใน​เลือด​อยู​ใน​ระดับ​ปก​ติ

6.​ ชวย​ใน​การ​ซอมแซม​เซลล​ตางๆ

การ​อด​อาหาร​จะ​ชวย​ให​เกิด​การก​ระ​ตุนก​ารเผา​ผลาญ​ที่​เรียก​วา autophagy โดย​จะ​เป็นการ​กําจัด​ของ​เสีย​ออก​จาก​เซล
ล

7.​ ชวย​ป องกัน​โรค​มะ​เร็ง

มะเร็ง​เป็น​โรค​ที่​นา​กลัว​ โดย​สาเหตุ​เกิด​จาก​การ​เติบโต​ที่​ผิด​ปกติ​ของ​เซลล​โดย​ไม​สามารถ​ควบคุม​ได​  การ​อด​อา​หาร​
ทําให​เกิด​ผล​ดี​ตอ​การ​เผา​ผลาญ​ที่​อาจ​นําไป​สู​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ได

8.​ สง​ผล​ดี​ตอ​สมอ​ง

อะไร​ก็ตาม​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ยอม​สง​ผล​ดี​ตอ​สมอง​ดวย​เชน​กัน​ การ​อด​อาหาร​มี​ประโยชน​ที่​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​สม​อง​
โดย​อาจ​เพิ่ม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ประสาท​ใหม​ และ​ปกป อง​สมอง​จาก​ความ​เสีย​หาย​ได

9.​ ชวย​ป องกัน​โรค​อัลไซ​เม​อร

จาก​การ​ศึกษา​และ​ทดลอง​ใน​สัตว​ ให​ผล​ที่​ได​วาการ​อด​อาหาร​ชวย​ป องกัน​โรคประสาท​เสื่อม​เชน​โรค​อัลไซ​เม​อรได

10.​ ชวย​ให​มีอายุ​ขัย​ที่​ยืนยาว​ขึน้​ได

จาก​ผล​การ​ทดลอง​ใน​หนู​ ให​ผล​การ​ทดลอง​วา​สามารถ​ชวย​ให​หนู​มีอายุ​ที่​ยืนยาว​ขึ้น​ หลัง​จาก​การ​ทําการ​ทดลอง​จํากัด
แค​ลอรี่​อยาง​ตอ​เน่ือง



ขอ​ควร​ปฏิบัติ​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ IF

หลีก​เลี่ยง​น้ําตาล​หรือ​สาร​สังเคราะห​อื่นๆ และ​ควร​ทดแทน​ดวย​การ​รับ​ประ​ทา​น ​ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ ลี​นโปร​ตี​น
​อาหาร​ที่​ชวย​ได​เอ​ทใน​ปริมาณ​ตางๆ
ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​ไป​ดวย ไม​ควร​ทาน​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ หรือ​ของ​หวา​น ​กิน​จุบ​กิน​จิบ​ ใน​ขณะ​การ​ออก​กําลัง
กาย​ หรือ​สราง​กลาม​เน้ือ
ปฏิบัติ​ตาม​วิธี​การ​ของ IF แบบ​ธรรมดา​และ​เรียบ​งา​ย ไม​ฝืน​ราง​กาย​ หรือ​ทรมาน​จน​เกิน​ไป​ สวน​เวลา​กิน
หรือ Feeding นัน้​ควร​ทําใน​ตอน​เชา​ มากกวา​การ​กิน​กอน​นอน
หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ขนม​หรือ​กิน​จุบ​กิน​จิบ ทัง้​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ หรือ​ใน​ตลอด​ระ​ยะ​เวลา Fasting
ควร​ดื่ม​น้ํามาก​ๆ ควร​ดื่ม​น้ําให​พอ​เห​มา​ะ แนะนําควร​ดื่ม​น้ําแร​ เน่ือง​จาก​ ใน​ระหวาง​การ Fasting อาจ​ทําให
ระดับ​แร​บาง​ตัว​ใน​เลือด​ลด​ตํ่า ใน​บาง​ราย​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​เวียน​หัว​ได
จัดการ​กับ​ความ​เครี​ยด เพราะ​ความเครียด​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ฮอรโมน​หลาย​ชนิด​ใน​รางกาย​ให​ทํางาน​ผิด
เพีย้น​ไป​จาก​ปก​ติ​ เชน​ ฮอรโมน​จาก​ตอม​หมวก​ไต​ ไท​รอย​ด อิน​ซู​ลิ​น ​หรือ​ โก​รทฮอรโมน
พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ เพราะ​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ นอน​ดึก​ นอน​น อย​ จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ทําให​เกิด​การ​ดื้อ
ของ​ฮอรโมน​อินซูลิน​นัน่​เอง



เรื่อง​นา​สนใจ​ที่​ควร​อาน​:

สูตร​ คี​โต​เจ​นิ​ค ลด​ความ​อวน​โดย​ไม​ตอ​งอด

https://rinrinhealth.com/%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95


ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล

กรม​การ​แพทย​แผน​ไทย​และ​การ​แพทย​ทาง​เลือ​ก

allwellhealthcare.com

thevitaminlab

กลับ​หน า​หลัก​: RinRinHealth

http://www.rinrinhealth.com
https://thaicam.go.th/if-intermittent-fasting/
https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/
https://thevitaminlab.com
http://www.rinrinhealth.com

