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 การลดน้ําหนักแบบ IF หรือการลดน้ําหนักแบบ Intermitent Fasting คือ วิธีลดน้ําหนักที่คิดคนโดยทีม
แพทย เป็นการลดน้ําหนักดวยการกินอาหารเป็นชวงเวลา (Feeding) และปลอยใหรางกายหยุดรับอาหารเป็นชวง
เวลา (Fasting) แตทัง้น้ีหลังการลดน้ําหนักแบบ ก็มีเงื่อนไขที่สําคัญอยู 3 ขอ

กฏสําคัญในการทํา IF Intermitent Fasting

ตองงดอาหารอยางน อย 1 มื้อในแตละวัน
หลีกเลี่ยงการกินอาหารมื้อดึก แตอาจปรับเปลี่ยนไดตามชวงเวลา การทํา Fasting และ Feeding
กินอาหารตามปกติในชวงเวลา Feeding 8 ชัว่โมง เวลา Feeding อาจเปลี่ยนแปลงไปตามสูตรการทํา
Fasting

โดยหลักการของวิธีการ IF นัน้ก็คือ การยกระดับการเผาผลาญไขมันใหกับรางกาย ตัดปัญหาการสะสมไขมันในราง
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กาย การอดอาหารในระยะสัน้สลับกันไป จะสามารถเพิ่มอัตราการเผาผลาญที่ดีขึ้น มากขึ้น ชวยลดไขมันไมดีที่
สะสมตามรางกาย ตางๆ เชน รอบเอว ตนขา ฯลฯ โดยไมทําใหมวลกลามเน้ือลดลงเหมือนการอดอาหารทัว่ไป

สูตรการลดน้ําหนัก  Intermitent Fasting 6 วิธี

http://www.rinrinhealth.com


1. วิธีลดน้ําหนัก Intermitent Fasting แบบ Lean gains

การลดน้ําหนักแบบ Lean gains  ถือเป็นวิธีที่ไดรับความนิยมสูงที่สุดในบรรดาทุกวิธีของ IF โดยหลักการงายๆ
ของวิธีน้ีคือ 16:8 (อดอาหาร 16 ชั่วโมง ทาน 8 ชั่วโมง) โดยสาวๆ อาจเริ่มดวยการ อด 14 ชัว่โมง ทาน 10 ชัว่
โมง กอน เพื่อใหรางกายคอยๆ ปรับตัว และเมื่อเวลาผานไป เมื่อรางกายเกิดความเคยชิน ก็คอยๆ เพิ่มจนสามารถ
อดอาหารไดถึง 16 ชั่วโมง



2. วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Fast 5

การลดหนักแบบ Fast 5 เป็นการอดอาหารที่คอนขางหกัดบิ  เพราะเป็นการกนิอาหารเพยีง 5 ชัว่โมงและอดอาหาร
ถึง 19 ชัว่โมงอยางตอเน่ืองตอวัน

3. วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat stop
Eat

การลดน้ําหนักแบบ Eat stop Eat คือ จะตองอดอาหาร 24 ชัว่โมง 1-2 ครัง้ตอสัปดาห สวนวันที่ไมอดก็สามารถ
กินไดตามปกติ แตก็ตองกินอยางเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของรางกายสามารถทานๆไดวันละ 500 –
600 กิโลแคลอรี่ แตวิธีน้ีไม แนะนําสําหรับคนที่เริ่มลดน้ําหนัก เพราะจะทําใหรูสึกอยากอาหารมากขึ้นในวันตอไป
และสงผลตออารมณ ดวย

4. วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2

การลดน้ําหนักแบบ 5:2 คือการกินอาหารตามปกติ 5 วัน และกินอาหารแบบ Fasting 2 วัน ซึ่งจะเลือก ทําติดกัน
2 วันหรือหางกันก็ได วิธีน้ีจะไมใชการอดอาหารทัง้วัน แตจะเป็นการลดปริมาณอาหารใหน อยลง แทน เชน ผูชาย
สามารถกินได 600 แคลอรี่ สวนผูหญิงกินได 500 แคลอรี่ หรือประมาณ1/4 ของแคลอรี่ที่ไดรับตอวัน

5. วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ The
Warrior Diet

การลดน้ําหนักแบบ The Warrior Diet เป็นการอดอาหารในชวงกลางวันดื่มไดแคน้ําเปลา และมารับประทาน
อาหารหนักในมื้อคํ่าเพียงมื้อเดียวเทานัน้ วิธีน้ีตองคํานึงถึงสุขภาพดวยนะคะ และควรอยูในความดูแลของแพทยคะ



6. วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting ADF (Alternate
Day Fasting)

การลดน้ําหนักแบบ ADF เป็นอดอาหารแบบวันเวนวัน ซึ่งจัดวาเป็นวิธีคอนขางหักโหมเพราะตองอด อาหาร 1 วัน
กินอาหาร 1 วัน แลวกลับมาอดอีก 1 วัน แตทัง้น้ีก็เหมือนกับ IF สูตร 5:2 เพราะในวันที่ Fast  เราสามารถกินอาหาร
แคลอรีตํ่าได แตตองกินใหน อยที่สุดเทาที่จะทําได

การลดน้ําหนักแบบ IF เป็นการปรับพฤติกรรมการกินอยางใหสอดคลองกับหลักความตองการของเรา ซึ่ง
เป็นสิ่งที่สําคัญที่สุดในการทํา IF คือ สุขภาพตองมากอนเสมอ ไมควรฝืนรางกาย หากไมไหวก็ควรหยุด
ทํานะคะ

ขอควรรูกอนเริ่มทํา IF 
ลดมือ้อาหารแลวสามารถใชชีวิตเป็นปกติไดไหม เพราะหากลดมื้อไมไดตัง้แตเริ่มก็ถือวาวิธีน้ีไมเหมาะ
กับคุณ ควรหาวิธีการลดน้ําหนักแบบอื่นดีกวา บางทานอาจเป็นโรคกระเพาะการทํา IF ก็อาจไมเหมาะกับ
ทานเชนกันคะ
วัตถประสงคการทํา IF คืออะไร ปกติแลวจุดประสงคของการทํา IF มีอยู 2 อยางคือ ลดน้ําหนัก และ
ทําเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น หากทําเพื่อสุขภาพที่ดี ไมตองลดอาหารเยอะ อาจแบงแคลอรี่ใหพอดีใน 1-2 มื้อที่
กิน เชน แบงเป็นมื้อละ 750-900 แคลอรี่
รับไดไหมหากผลการลดแบบคอยเป็นคอยไป วิธีน้ีอาจเป็นวิธีที่ไมไดเห็นผลเร็ว เพราะการลดแบบ IF
จะเป็นการลดเป็นชาๆ คอยๆเห็นผล สําหรับผูที่ไมไดมีน้ําหนักตัวมากจนเกินไป โดยการลดน้ําหนัก  1 กิโล
กรัม อาจใชเวลาเป็นสัปดาห หรือเป็นหลายเดือนจึงจะเห็นผล

ประโยชน ของการลดน้ําหนักแบบ IF มีอะไรบาง
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การลดน้ําหนักแบบ IF นอกจากชวยในการลดน้ําหนักแลวนัน้ ยังชวยในเรื่องของ การลดน้ําตาล ลดไขมันในเลือด
ลดการอักเสบตางๆ ของรางกาย ลดความดัน ลดความเสี่ยงทางดานโรคหัวใจ เบาหวาน โรคมะเร็ง และยังมีดานอื่น
ๆ อีกมากมาย

1. ชวยเปลี่ยนกระบวนการทํางานของเซลล ยีนส และฮอรโมน

แนนอน เมื่อคุณไมรับประทานอะไรเลยในชวงอด ในระยะเวลาหน่ึง สิ่งน้ียอมสงผลตอรางกาย อาทิเชน การลด
ระดับของฮอรโมนอินซูลิน ทําใหเกิดการเผาผลาญไดดีขึ้น หรือ โกรทฮอรโมนที่เพิ่มมากขึ้น ทําใหการเผาผลาญ
พลังงานเป็นไปอยางดีเยี่ยมนัน่เอง แถมยังทําใหเซลลมีการซอมแซมตัวเอง ชวยใหรางกายอักเสบน อยลงดวย

2. ชวยลดน้ําหนักสวนเกิน ชวยลดไขมันหนาทอง และสวนตางๆ

การอดอาหาร จะชวยใหกระบวนการเผาผลาญพลังงาน เพิ่มขึ้นมากถึง 3.6-14% เลยทีเดียว

3. ชวยลดอาการดือ้ของฮอรโมนอินซูลิน และลดความเสี่ยงตอการ
เป็นโรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน ถือเป็นโรคที่คนไทยมีอัตราการเป็นโรคน้ีสูงขึ้นอยางตอเน่ือง ซึ่งการทํา IF จะชวยลดอาการดื้อของฮอา
รโมนอินซูลิน ทําใหลดความเสี่ยงโดยตรงในการเป็นโรคเบาหวาน



4. ชวยลดอาการอักเสบตามสวนตางๆ ของรางกายได

ดังที่กลาวมาแลวขางตนวา เมื่อรางกายอดอาหาร โกรทฮอรโมนมีปริมาณสูงขึ้น จะทําใหเซลลมีการซอมแซมสวนที่
สึกหรอตางๆ ทําใหชวยลดอาการอักเสบของกลามเน้ือหรือสวนตางๆ ของรางกายได

5. ชวยป องกันและลดความเสี่ยงของโรคหัวใจได

ปัจจุบันโรคหัวใจถือเป็นโรคที่รุนแรง และคราชีวิตผูคนมากมายในโลก โดยการทํา IF จะชวยใหระดับความดันโลหิต
ระดับคลอเรสเตอรอลในเลือดอยูในระดับปกติ

6. ชวยในการซอมแซมเซลลตางๆ

การอดอาหารจะชวยใหเกิดการกระตุนการเผาผลาญที่เรียกวา autophagy โดยจะเป็นการกําจัดของเสียออกจากเซล
ล

7. ชวยป องกันโรคมะเร็ง

มะเร็งเป็นโรคที่นากลัว โดยสาเหตุเกิดจากการเติบโตที่ผิดปกติของเซลลโดยไมสามารถควบคุมได  การอดอาหาร
ทําใหเกิดผลดีตอการเผาผลาญที่อาจนําไปสูการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งได

8. สงผลดีตอสมอง

อะไรก็ตามที่สงผลดีตอรางกาย ยอมสงผลดีตอสมองดวยเชนกัน การอดอาหารมีประโยชนที่สําคัญตอสุขภาพสมอง
โดยอาจเพิ่มการเจริญเติบโตของเซลลประสาทใหม และปกป องสมองจากความเสียหายได

9. ชวยป องกันโรคอัลไซเมอร

จากการศึกษาและทดลองในสัตว ใหผลที่ไดวาการอดอาหารชวยป องกันโรคประสาทเสื่อมเชนโรคอัลไซเมอรได

10. ชวยใหมีอายุขัยที่ยืนยาวขึน้ได

จากผลการทดลองในหนู ใหผลการทดลองวาสามารถชวยใหหนูมีอายุที่ยืนยาวขึ้น หลังจากการทําการทดลองจํากัด
แคลอรี่อยางตอเน่ือง



ขอควรปฏิบัติในการลดน้ําหนักแบบ IF

หลีกเลี่ยงน้ําตาลหรือสารสังเคราะหอื่นๆ และควรทดแทนดวยการรับประทาน ผัก ผลไม ถัว่ ลีนโปรตีน
อาหารที่ชวยไดเอทในปริมาณตางๆ
ออกกําลังกายควบคูไปดวย ไมควรทานขนมขบเคีย้ว หรือของหวาน กินจุบกินจิบ ในขณะการออกกําลัง
กาย หรือสรางกลามเน้ือ
ปฏิบัติตามวิธีการของ IF แบบธรรมดาและเรียบงาย ไมฝืนรางกาย หรือทรมานจนเกินไป สวนเวลากิน
หรือ Feeding นัน้ควรทําในตอนเชา มากกวาการกินกอนนอน
หลีกเลี่ยงการกินขนมหรือกินจุบกินจิบ ทัง้ในตอนกลางคืน หรือในตลอดระยะเวลา Fasting
ควรดื่มน้ํามากๆ ควรดื่มน้ําใหพอเหมาะ แนะนําควรดื่มน้ําแร เน่ืองจาก ในระหวางการ Fasting อาจทําให
ระดับแรบางตัวในเลือดลดตํ่า ในบางรายอาจทําใหเกิดอาการเวียนหัวได
จัดการกับความเครียด เพราะความเครียดจะสงผลกระทบตอฮอรโมนหลายชนิดในรางกายใหทํางานผิด
เพีย้นไปจากปกติ เชน ฮอรโมนจากตอมหมวกไต ไทรอยด อินซูลิน หรือ โกรทฮอรโมน
พักผอนใหเพียงพอ เพราะอาการนอนไมหลับ นอนดึก นอนน อย จะสงผลกระทบโดยตรงทําใหเกิดการดื้อ
ของฮอรโมนอินซูลินนัน่เอง



เรื่องนาสนใจที่ควรอาน:

สูตร คีโตเจนิค ลดความอวนโดยไมตองอด
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