
 

คนท่ีอวนลงพุง   จะมีไขมันสะสมในชองทองปริมาณมาก ยิ่งรอบ
พุงมากเทาไหร  ไขมันยิ่งสะสมในชองทองมากเทานั้น    ไขมันท่ี
สะสมนี้จะแตกตัวเปนกรดไขมันอิสระเขาสูตับ   มีผลใหอินซูลิน
ออกฤทธิ์ไดไมดีเกิดเปน “ภาวะอวนลงพุง” ซ่ึงเปนเหตุของ  โรค
เรื้อรังตาง ๆ เชน น้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูง  เบาหวาน  หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง โดยเอว
เพ่ิมขึ้นทุกๆ 5 ซม จะเพ่ิมโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 3-5 เทาดังนั้น 

   เคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลังกายวันละ  30  นาที   
          สัปดาห ละ 5 วัน  อาจจะทําตอเนื่องครั้งเดียว หรือทํา เปน          
          ชวงสั้น ๆ วันละ 2-3 ครั้งถาน้ําหนักตัวยังไมลด  เพ่ิมเวลา 
          เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายวันละ 40-60 นาที 

    เริ่มกิจกรรมเบากอน แลวคอย ๆ เพ่ิมจนถึงเปาหมาย 
    เคลื่อนไหวออกแรงใหเปนวิถีชีวิตประจําวัน เชน  เดินมาก  

          ขึ้นทํางานบานอยางกระฉับกระเฉงหรือออกกําลังกาย   
         ดวย การเดินเร็ว ปนจักรยาน วายน้ํา รํามวยจีน โยคะ  

 
    อบอุนรางกาย (warm up)   และยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 - 10   

           นาที  เคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังกายปานกลาง **         
    จนหายใจเร็วขึ้น ถ่ีขึ้น ไมเหนื่อย ไมหอบ พูดคุยไดจนจบ 
    คลายกลามเนื้อ  (cooldown)  และยืดเหยียดกลามเนื้อ      

           5 -10 นาที 



            ถานํ้าหนักตัวลดได 5-10 % ของนํ้าหนักไขมันในชองทองจะ
ลดลงไปได 30% ขั้นตอนสําคัญมีดังน้ี 

       มีความตั้งใจ และมุงม่ันจริง ๆ ที่จะพิชิตอวน พิชิตพุง 

       สรางความคิดดี ๆ ใหกับตัวเอง เชน “ เราสามารถปฏิบัติได ”    
       ตั้งเปาหมายของนํ้าหนักที่จะลด ควรมีความเปนไปได  

            ลดเพ่ือสุขภาพ  ควรลด  5 — 10%  ของนํ้าหนักเม่ือเริ่มตน             

            เชน นํ้าหนัก 70 กก.ควรลดประมาณ 3.5-7 กก. 

            อัตราลดน้ําหนักท่ีเหมาะสม คือสัปดาหละ 0.5 กก. ถึง 1 กก. 

       ควบคุมพลังงานจากอาหารใหลดลง 

      การรักษานํ้าหนักตัวใหคงที่ และรอบเอวไมขยาย มีหลักการ
ควบคุมอาหาร ดังน้ี 

      กินอาหารสมดุล ควบคุมสัดสวนปริมาณอาหาร กลุมขาว แปง 

ผัก ผลไม เน้ือสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง นม ผลิตภัณฑนมและไขมัน ให

พอเหมาะในแตละวันตามธงโภชนาการ 

      กินอาหารธรรมชาติ ไมแปรรูป   เชน เมล็ดธัญพืช  กลุมขาว 

แปง ไดแก ขาวกลอง เผือก มัน ขาวโพด กลุมนํ้ามันงา ไดแก  เมล็ดฝก

ทอง ถั่ว งา เปนตน เพราะมีวิตามิน เกลือแร และใยอาหารสูง 
      กินผักและผลไมรสไมหวาน   ใหมากพอควรและครบ  5 สี 

คือ  สีนํ้าเงินมวงแดง  สีเขียว  สีขาว  สีเหลืองสม  และสีแดง เพื่อเพิ่ม

วิตามิน เกลือแร และเพิ่มระบบภูมิคุมกันโรค จากสารเม็ดสีในผักผลไม 

      กินอาหารพออ่ิม ในแตละม้ือ ไมบริโภคจนอ่ิมมากเกินไป 

กินอาหารทุกม้ือ ตองไมงดอาหารม้ือใดม้ือหนึ่ง   เพื่อใหนํ้าหนักลด

เร็ว เพราะนํ้าหนักจะกลับมาเร็วมาก เม่ือคุณไมสามารถควบคุมอาหาร

ไดอยางตอเน่ือง 
ลดปริมาณอาหารทุกม้ือท่ีกิน   เชน สัปดาหแรกลดอาหารไปหน่ึงใน

สาม สัปดาหตอไปลดลงครึ่งหน่ึงอยางน้ีเปนตน หรือเริ่มแรกลดขาวลง
ม้ือละ 1 ทัพพี งดของหวาน  นํ้าหวาน  นํ้าอัดลม ฯลฯ เม่ืองดแลวกินผัก

ผลไมที่รสไมหวานที่มีกากใยใหมากขึ้น เพื่อทําใหการดูดซึมไขมันที่

ลําไสเล็กลดลง และชะลอการดูดซึมนํ้าตาลดวย 
มีความอดทน ถารูสึกหิว ท้ัง ๆ ท่ีเพ่ิงกินไปขอใหอดทน     โดยใชวิธี

เปลี่ยนอิริยาบถในขณะน้ันไปทําอยางอ่ืนแทนเพียง  10  นาทีทานก็หาย

หิวได หรือไมกินผลไมรสไมหวาน คําสองคําจะชวยบรรเทาความหิว 

หรือดื่มนํ้าเปลา 
เคี้ยวอาหารชา ๆ ใชเวลาเคี้ยวประมาณ 30 ครั้งตอ 1 คําและสงความ 

รูสึกของอาหารใหสมองรับรู ศูนยควบคุมความหิว ความอ่ิมที่สมองจะรับ 
รูวากินอ่ิมแลวใชเวลาไมนอยกวา 15 นาที  ดังน้ัน อาหาร 1 จานเล็ก

ควรใชเวลารับประทานไมนอยกวา 15 นาท ี

     กินเปนคือ รูจักหลีกเลี่ยงอาหารมันจัด หวานจัดและเค็มจัด 

อาหารในรูปไขมัน นํ้ามัน เนย นํ้าตาล แปง และเกลือ กินใหนอยลง 

     กินอาหารเชาทุกวัน   ม้ือเชาเปนม้ือหลักที่สําคัญตองให

ความสําคัญรับประทานทุกวัน   เพื่อกระจายปริมาณพลังงานอาหารให

พอเหมาะกับความตองการของรางกาย 
     กินอาหารม้ือเย็นแตละวัน   เวลาสําหรับอาหารม้ือเย็นควร

หางจากเวลานอน ไมนอยกวา 4 ช่ัวโมง เพราะชวงเวลานอนหลับ ระบบ
ประสาทส่ังงานใหรางกายพักผอน เกิดการสะสมไขมันในชองทองมากขึ้น 

       อยูในทายืน 
       ใชสายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผานสะดือ 
       วัดในชวงหายใจออก (ทองแฟบ) โดยใหสายวัดแนบกับลําตัว  

             ไมรัดแนน และใหระดับของสายวัดที่วัดรอบเอววางอยูในแนว  
             ขนานกับพื้น 

กลุมอาหาร
ตอวัน 

หนวย พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอวัน 

1600 2000 2400 

ขาว ทัพพี 8 10 12 

ผัก ทัพพี 4(6) 5 6 

ผลไม สวน 3(4) 4 5 

เน้ือสัตว * ชอนกินขาว 6 9 12 

นมไขมันต่ํา แกว 2(1) 1 1 

* นํ้ามัน นํ้าตาล และเกลือ กินแตนอยเทาที่จําเปน                        
* เน้ือสัตวสุก ประเภท ไขขาวตม เน้ือปลา อกไกกินเพิ่มไดอีก 1 เทา 

*   ผลไมเล็ก เชน องุน ลองกอง ลําไย 1 สวน เทากับ 6-8 ผล 
*   ผลไมกลาง เชน กลวย ชมพู 1 สวน เทากับ 1-2 ผล 
*   ผลไมใหญ เชน มะละกอ แตงโม สับปะรด เทากับ 6-8 ช้ิน พอคํา 


