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ค ํา น ํา
ถึงผู้อ่านทุกคนที่หยิบหนังสือเล่มนี้ข้ึนมา...เชื่อว่าหลายคนคง

เคยลองผิดลองถูกกับการลดน้ำาหนักมาแล้วหลายวิธี หนังสือ

เล่มนี้ เกรทเขียนจากประสบการณ์ตรงของตัวเองจากการ  

ลดน้ำาหนักด้วยวิธีปรับอาหารควบคูู่กับการออกกำาลังกายจน

สามารถลดน้ำาหนักได้ 11 กิโลกรัม ในระยะเวลา 3 เดือน 

จนมีเพื่อนๆ สนใจอยากรู้วิธีการ เกรทเลยอยากมาแชร์

ข้อมูลที่อาจเป็นประโยชน์กับหลายๆ คนที่กำาลังมีความคิด

ที่อยากจะเปลี่ยนรูปร่าง แต่ยังไม่มีความมั่นใจว่าจะทำาได ้

ว่า "ลดน้ำาหนักไม่ยาก แค่เข้าใจ" 

ในหนังสือเล่มนี้ เกรทได้รวบรวมเอา "40 ความเข้าใจผิด         

เก่ียวกับการลดน้ำาหนัก"  ที่หลายๆ คนคงเคยเจอกันมาบ้าง 

หลายคนอาจจะได้ลองทำา แล้วได้แต่สงสัยว่าทำาไมมันไม่เวิร์ก 

เกรทอยากให้หนังสือเล่มนี้ เป็นเพื่อนร่วมทางกับทุกคนใน

เสน้ทางสายสุขภาพแห่งนีน้ะคะ ถ้าใครอา่นแลว้มคีำาถามอะไร 

สามารถส่งข้อความมาพูดคุยกันได้นะคะ 

    กวิยา เนาวประทีป 

    สิงหาคม 2566
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เก่ียวกับการลดน้ำาหนัก

ความเข้าใจผิด

งดคาร์โบไฮเดรต
แ ล้ ว จ ะ ผอม

 คารโ์บไฮเดรตทำาหนา้ที่ใหพ้ลงังานกบัรา่งกาย

ถ้าเราลดการบริโภคคาร์ โบไฮเดรต ร่างกายจะไป

ดึงพลังงานจากไขมันและโปรตีนมาใช้ แต่โปรตีนมี             

หน้าที่สร้างกล้ามเนื้อ ไขมันช่วยสร้างความชุ่มชื้นให้กับ

ผิวหนัง ถ้าถูกดึงออกมาใช้มากๆ ร่างกายก็จะสูญเสีย

กลา้มเนือ้ ทำาให้ซูบผอม ผวิหนงัหยอ่นคลอ้ย และเห่่ียวยน่

นอกจากนี ้ เมื่อร่างกายขาดสารอาหาร ก็จะทำาให้ระบบ

การทำางานของร่างกายเร่ิมแปรปรวน ภูมิคุ้มกันเร่ิม

บกพร่อง ตับและไตทำางานผิดปกติ ซึ่งอาจเป็นอันตราย

ต่อสุขภาพในระยะยาวได้

1
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กินแต่เนื้อสัตว์จะทำ�ให้

นํ ้า ห น ัก ล ด ไ ด้

หลายคนเชื่อว่าเน้ือสัตว์ นม และไข่ เป็นแหล่งโปรตีน 

การไดรั้บโปรตนีในปริมาณมากๆ จะไปช่วยเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อ ลดความอยากอาหาร แต่ในความเป็นจริง

แล้ว ในเน้ือสัตว์ นม และไข่ ไม่ได้มีเพียงโปรตีน แต่ยังมี

ไขมันและคอเลสเตอรอลพ่วงมาด้วย หากบริโภค     

เนื้อสัตว์มากเกินไป  อาจได้ไขมันมากเกินไป  ทำาให้

 คอเลสเตอรอลสูง     ซ่ึงเปน็สาเหตขุองโรคหวัใจและ

หลอดเลือด ทั้งยังส่งผลให้ไตต้องทำางานหนักและ

เสื่อมสภาพเร็วยิ่งข้ึนด้วย ดังนั้นเราจึงควรบริโภค     

เนื้อสัตว์ นม และไข่ในปริมาณที่เหมาะสม 

2
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การบริโภคข้าว แป้ง และธัญพืช ซึ่งเป็นอาหาร

ประเภทคาร์โบไฮเดรตไมไ่ดท้ำาใหอ้ว้นเสมอไป 

ถ้าเรารู้จักเลือกกินให้เหมาะสม การเลือกกิน

คาร์โบไฮเดรตที่มีกากใยมาก อย่างข้าวกล้อง 

ขนมปังโฮลวีท หรือธัญพืช จะทำาให้ร่างกาย     

ใช้เวลาย่อยนาน ก็จะอยู่ท้อง อิ่มนาน และยัง

ได้ไฟเบอร์อีกด้วย แต่ถ้าเรากินคาร์โบไฮเดรต

แปรรูป อย่างแป้งขัดสี ขนมปังขาว เบเกอรี 

หรือน้ำาตาล ร่างกายจะย่อยแป้งประเภทนี้ให้

กลายเป็นน้ำาตาลได้อย่างรวดเรว็ เมื่อร่างกายนำา

น้ำาตาลไปใช้ไม่ทัน ก็จะทำาให้เกิดการสะสมไขมัน

เพ่ิมข้ึนได ้น้ำาตาลทีเ่กนิจะกลายเปน็ไขมนัทีส่ะสม

ตามพุงเรานั่นเอง

ข้าว แป้ง และธัญพืช
ท ํา ใ ห้ อ ้ว น

3
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ห้ า ม กิ น ไ ข มั น
เพร�ะจะทำ�ให้น้ำ�หนักขึ้น4

ไขมันเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานเยอะที่สุดในบรรดาสารอาหาร

หลักทั้งหมดที่ให้พลังงาน (Macronutrients)

การลดการบริโภคไขมันจึงทำาให้ลดการนำาเข้าแคลอรีได้ดี และทำาให้

น้ำาหนกัลดไดอ้ยา่งรวดเร็ว อยา่งไรก็ด ีไขมนัเปน็สารอาหารทีม่คีวาม

จำาเป็นต่อร่างกาย เนื่องจากไขมันนั้นจะช่วยดูดซึมวิตามิน A D E K 

ช่วยให้ผิวหนังชุ่มชื่น และปกป้องอวัยวะภายใน เราจึงไม่ควรงดการ

บริโภคไขมนั แตค่วรเลอืกกินไขมนัทีด่ ีอยา่งน้ำามนัรำาข้าว น้ำามนัมะกอก 

หรือน้ำามันคาโนลา และหลีกเลี่ยงอาหารที่ผ่านการทอด เนื้อสัตว์ที่มี

ไขมันสูง เบเกอรี หรือขนมกรุบกรอบต่างๆ

ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 kcalไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 kcal

โปรตีนและคาร์โบไฮเดรต 1 กรัมโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม

ให้พลังงานเพียง 4 kcalให้พลังงานเพียง 4 kcal

ในขณะที่

ตัว
อย
่าง



11

เก่ียวกับการลดน้ำาหนัก

ความเข้าใจผิด

11

5

การกินมงัสวิรัต ิคอื การงดรับประทานเนือ้สัตว์ แตส่ามารถรับ

ประทานผลิตภัณฑ์จากสัตว์ได้ เช่น นมวัว ไข่ไก่ โยเกิร์ต ชีส     

การกินมังสวิรัติจึงไม่ใช่การกินอาหารเพื่อลดน้ำาหนัก เพราะ

การกินอาหารเพื่อลดน้ำาหนัก คือการกินอาหารที่มีสัดส่วนของ

โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรตให้ได้พลังงานที่เหมาะสมกับ

ความต้องการของร่างกาย การจำากัดประเภทอาหาร แต่ไม่

ควบคุมการนำาเข้าพลังงานไม่ได้ทำาให้น้ำาหนักลด ถ้าพลังงาน

จากอาหารทีรั่บประทานเข้าไปมากกว่าพลงังานทีร่่างกายใช้ใน

แตล่ะวัน ยิง่ไปกว่านัน้อาหารมงัสวิรัตบิางอยา่งมคีาร์โบไฮเดรต

และไขมันสูงมาก ก็ทำาให้อ้วนง่ายได้เช่นกัน

กินมังสวิรัติ
แล้วจะผอม
และมีสุขภ�พดี
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