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ค�าน�าส�านักพิมพ์

หากพดูถงึ “การดูแลสขุภาพ” ความเข้าใจของแต่ละคนก็คงแตกต่างกนัไป 

ตามความเชือ่หรอืความรูท้ีไ่ด้รบัการถ่ายทอดต่อๆ กนัมา หรอืจากประสบการณ์

ของแต่ละคน 

บางคนเน้นที่สุขภาพภายในแบบองค์รวม บางคนก็เน้นที่สุขภาพภายนอก 

บางคนให้ความส�าคัญกับเรื่องของสัดส่วนและบุคลิกภาพ ซึ่งในผู้คนเหล่านี้ 

หลายคนอาจจะค่อนข้างอ่อนไหวเมื่อมีคนทักเกี่ยวกับเรื่องน�้าหนักหรือสัดส่วน 

แม้ไม่ใช่ประเด็นด้านรูปลักษณ์ แต่ภาวะทางสุขภาพที่ตามติดมาด้วยนั้น ท�าให้

หลายคนกงัวลเพิม่ขึน้ไปอกี เนือ่งด้วยตระหนกัดีว่าน�า้หนกัทีม่ากเกินไปในระดบั

ที่จัดว่าป่วยเป็นโรคอ้วน เป็นหนึ่งในต้นเหตุของโรคเรื้อรังต่างๆ มากมาย 

ส�าหรับคนทีต่ระหนกัถงึปัญหาสขุภาพและอยากจะลดน�า้หนกัอย่างจรงิจงั 

เชือ่ว่าคงหวัหมุนไม่น้อยเพราะมวีธิกีารดแูลสขุภาพทีห่ลากหลาย บ้างไปด้วยกนั 

บ้างก็ขัดกันชวนให้สับสน หลายคนจึงไปต่อไม่ถูก ไม่รู้ว่า “ตกลงแล้ว เราควรจะ

จัดการกับเรื่องนี้อย่างไรดี” 

หลายๆ คนอาจเลอืกท�าตามค�าแนะน�าจากคนใกล้ตัว ในขณะท่ีอีกหลายคน

เลอืกศกึษาจากหนังสอืคู่มอืต่างๆ ท�าตามค�าแนะน�าของนกัวชิาการหรอืคณุหมอ

ทีน่่าเชือ่ถอื ทว่าหลายๆ ความรู้ที่สืบทอดและส่งต่อกันก็บอกได้ยากว่าเป็นวิธี

ที่ถูกต้อง ได้ผลจริง หรือเป็นวิธีที่ถูกบิดเบือน 

นอกจากนี้ แม้แต่วิธีที่ทดลองท�าตามแล้วเห็นผลด้วยสายตา หลายๆ คน 

กย็งัประสบปัญหาทีดู่เหมอืนว่าสขุภาพกไ็ม่ได้ดีขึน้กว่าเดมิ ค่าตวัเลขจากผลตรวจ

สขุภาพยงัคงแย่ เพราะสิง่ทีห่ายไปไม่ใช่ส่วนเกนิอย่างไขมัน แต่เป็นมวลกล้ามเนือ้

หรือปริมาณน�้า ส่วนประกอบส�าคัญในร่างกาย หรือหลายคนได้ผลลัพธ์ที่ดี

เพียงชั่วระยะเวลาหน่ึง แต่เพียงไม่นานค่าตัวเลขและน�้าหนักก็เด้งคืนกลับมา 

ซึ่งนั่นอาจท�าให้ใครหลายๆ คนล้มเลิกและยอมแพ้ไปในที่สุด
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หนังสือ “ใครอยากผอม จงเลิกจ�ากัดแคลอรีซะ” โดย มาสุเอะ ทาเคชิ

คุณหมอชาวญี่ปุ่น น�าเสนอวิธีการลดน�้าหนักรูปแบบใหม่ท่ีค้านความเช่ือเดิมๆ 

ของเราแบบแทบจะสุดโต่ง เป็นวิธีลดน�้าหนักแบบ “กินไป ผอมไป” โดยท่ี

ไม่ต้องอดกินสิ่งที่ชอบ และไม่ต้องจ�ากัดแคลอรี เงื่อนไขมีอยู่นิดเดียว คือขอแค่

เลือกให้ถูกว่าควรกินสิ่งไหน กินตอนไหน และกินอย่างไร เสริมนิดหน่อย

ด้วยจงัหวะเวลาทีเ่หมาะสมของการออกก�าลงักายและการพกัผ่อน ซึง่แน่นอนว่า

วิธีลดน�้าหนักแบบกินไปผอมไปนั้นได้ผลจริง ไม่ว่าจะน�้าหนักท่ีลดลง รอบเอว

ที่ลดลง สุขภาพโดยรวมดีขึ้น ที่ส�าคัญ น�้าหนักไม่เด้งคืนกลับมา การันตีผลลัพธ์

จากตัวคุณหมอเองท่ีใช้วิธีการน้ี รวมถึงคนไข้ของคุณหมอท่ีคุณหมอแนะน�ามา

ตลอดกว่า 20 ปี 

ด้วยความที่พันธุกรรมชาวเอเชียเหมือนกัน และรูปแบบอาหารการกิน

ที่ไม่แตกต่างกันมากนัก เราเชื่อว่าวิธีที่คุณหมอมาสุเอะ ทาเคชิ ท�ามาตลอด 

20 ปี และเห็นผลเป็นที่ประจักษ์ ก็ย่อมน่าจะได้ผลลัพธ์กับชาวไทยผู้ก�าลังหาวิธี

ดูแลสุขภาพ และลดน�้าหนักเช่นเดียวกัน

เลิกโทษตัวเองว่าไม่มีความมุ่งมั่นพอ น�้าหนักจึงไม่ลดลง เลิกเครียด 

เลิกกดดัน เพราะความเครียดจะท�าให้เรายิ่งห่างไกลจากผลลัพธ์ท่ีต้องการ 

ในเมื่อสามารถ “กินไป ผอมไป” ได้ ก็ Enjoy Eating ให้ถูกวิธี แล้วมีสุขภาพ 

ที่ดีไปพร้อมกัน

ขอให้สนุกและมีความสุขกับการลดน�้าหนักและการดูแลสุขภาพครับ

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์
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ค�าน�าผู้แปล

เสียงรัวคีย์บอร์ดเป็นจังหวะประสานกับการกลอกตาสลับไปมาระหว่าง

ต้นฉบับภาษาญ่ีปุน่กบัพ้ืนทีห่น้าจอทีผ่มก�าลงัถ่ายทอดค�าแปลลงไป ข้อมูลจ�านวน

มหาศาลทีว่ิง่จากต้นฉบบัผ่านลกูตาไปยงัสมองเพือ่ประมวลหาถ้อยค�าภาษาไทย

มาร้อยเรยีงเนือ้หาจากผู้เขยีนไปยังผูอ่้าน ตัวอกัษรญีปุ่่นท้ังฮริางานะ คาตาคานะ 

และคันจิ ที่ท�าหน้าที่ถ่ายทอดสาระจากหนังสือเล่มนี้ก�าลังพรั่งพรูเข้าสู่สมองผม

อย่างต่อเนื่อง 

น่าแปลกที่ว ่าถึงแม้ค�าศัพท์ที่น�ามาใช้ในหนังสือเล่มนี้จะเป็นศัพท์

เฉพาะทางเกี่ยวกับการแพทย์และโภชนาการเป็นหลักจึงท�าให้ต้องใช้เวลาและ

พลังงานไม่น้อยในการหาศพัท์ภาษาไทยมาถ่ายทอดให้เหมาะสมและได้ใจความ

มากที่สุด ทว่าผมกลับไม่รู ้สึกถึงความอ่อนล้าทั้งทางกายหรือใจแต่อย่างใด 

ยิ่งไปกว่านั้น กลับเกิดความกระหายอยากอ่านประโยคถัดไปอยู่ตลอดเวลาเพื่อ

จะคลี่คลายปริศนาในใจจากประโยคก่อนหน้านั้น เช่น กลไกการกินไปผอมไป

ท�าได้อย่างไร การกินผักก่อนสุดและการกินคาร์บทีหลังสุดช่วยในการไดเอ็ต

ได้อย่างไร...

จะว่าไปแล้วท�าไมผมถึงได้มาแปลหนังสือเล่มนี้กันนะ...  

หลังจากที่ได้รับต้นฉบับเล่มนี้จากส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ผมก็รีบลงมือแปล

ในวันนั้นทันที ด้วยเหตุที่ว่าในช่วงนั้นผมก�าลังอยากรู้เรื่องกลไกการท�างานของ

อนิซลิูนว่ามผีลต่อการอ้วนได้อย่างไร จงึใช้เสร์ิชเอนจนิสบืค้นหนงัสอืทีเ่กีย่วข้อง

จากอินเทอร์เน็ต จะด้วยที่ว่าใช้คีย์เวิร์ดไม่เหมาะสมในการค้นหาจึงท�าให้ไม่พบ

หนังสือดังกล่าวก็ไม่ทราบได้ แต่ก็ต้องถือว่าเป็นความประจวบเหมาะของผม

ที่ความข้องใจดังกล่าวถูกคลี่คลายจากการแปลหนังสือเล่มนี้พอดี
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เสียงกดคีย์บอร์ดยังคงด�ำเนินต่อไปไม่หยุดจนกระท่ังการแปลประโยค

สุดท้ายของหนงัสือสิน้สดุลง ภารกจิอนัท้าทายในครัง้นีไ้ด้จบสมบรูณ์เรยีบร้อยแล้ว 

ผมมั่นใจว่าหากคุณผู้อ่านได้เร่ิมอ่านหนังสือเล่มนี้แล้วคงอยากจะอ่านให้จบ 

โดยเรว็ทีส่ดุ เพือ่ทีจ่ะได้มคีวามสขุกบัการไดเอต็ในแบบทีย่งัคงลิม้รสชาตอิาหาร

สุดโปรดควบคู่กันไปได้

ขอขอบคุณส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ที่ให้โอกาสในการแปลหนังสือเล่มนี้  

ขอขอบคุณบรรณาธิการท่ีช่วยตรวจทานเนื้อหาการแปลให้อย่างละเอียด  

ขอขอบคุณครูบาอาจารย์ทุกท่านที่ช่วยประสิทธิ์ประสาทความรู ้ต่างๆ ให้ 

จนสามารถสร้างผลงานการแปลครัง้นีอ้อกมาได้ และขอขอบคณุท่านผูอ่้านทกุท่าน

ที่ให้ความสนใจในหนังสือเล่มนี้

อ�ำนาจ เหลืองวีระ 

SAMPLE       S
AMPLE       S

AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE



8

ค�าน�าผู้เขียน

การไดเอ็ตแบบกินไปผอมไป
ผลการวจิยัลา่สุด และขอ้มลูทีร่วบรวม
จากผู้คน 50,000 คนต่อปี! 
ท�าให้เกิดความกระจ่างขึ้นมา

ขอบคุณที่ช่วยหาหนังสือเล่มนี้มาอ่านกันนะครับ

ผมเป็นแพทย์อายุรกรรมทั่วไป แพทย์ด้านหัวใจและหลอดเลือด แพทย์

ฉุกเฉิน และเป็นแพทย์อาชีวเวชศาสตร์ให้บริษัทกว่า 200 แห่ง เช่น บริษัท

ในตลาดหลักทรัพย์ และบริษัทร่วมทุนกับต่างชาติ นอกจากนี้ผมยังเป็น

ที่ปรึกษาด้านอาหารและการออกก�าลังกายให้ผู้ป่วยโรค NCDs* มาตลอด

ระยะเวลากว่า 30 ปี

ก่อนอื่นผมขอเล่าว่าท�าไมถึงได้ตัดสินใจตีพิมพ์หนังสือเก่ียวกับการไดเอ็ต

ออกมาครับ

•	การถูกร่ายมนตร์สะกดด้วยค�าว่า “จ�ากัดแคลอรี”  
คือต้นตอของความล้มเหลวในการไดเอ็ต

แพทย์อาชีวเวชศาสตร์เป็นแพทย์เฉพาะทางด้านการรักษาเชิงป้องกัน ซึ่ง

มวีตัถปุระสงค์เพือ่ป้องกนัการเจ็บป่วย และป้องกนัไม่ให้เกดิการเจบ็ป่วยทีร่นุแรง

ยิ่งขึ้น ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ�าวันให้ถูกต้อง

* โรค NCDs (Non-Communicable Diseases) คือ กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น 

โรคเบาหวาน ความดนัสงู ภาวะไขมนัสงู เกดิจากพฤตกิรรมในการด�าเนนิชวีติทีไ่ม่ระวงั 
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แพทย์อาชวีเวชศาสตร์มหีน้าทีค่ดิว่าควรท�าอย่างไรจงึจะช่วยป้องกนัคนที่

ได้รับการวินิจฉัยว่าก�าลังเข้าสู่สภาวะ “อ้วน” จากโรค NCDs เช่น โรคไขมัน

ในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคความดันสูง ในอนาคต

การลดน�้าหนักจะช่วยป้องกันและบรรเทาโรค NCDs ต่างๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ

ถ้าเป็นเช่นนั้นแล้ว วิธีไดเอ็ตแบบไหนถึงท�าให้สามารถลดน�้าหนักได้ผล

อย่างแท้จริงกัน ผมได้ตรวจสอบข้อมูลการตรวจสุขภาพของพนักงาน

ในบริษัทกว่า 50,000 คน ที่เก็บมาตลอดกว่า 20 ปี

วิธีไดเอ็ตที่มีอยู่มากมายส่วนใหญ่อ้างอิงทฤษฎี “โมเดลสมดุลพลังงาน 

(Energy Balance)” เป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สมมติฐานที่ว่า ส่วนต่างของพลังงาน

ที่รับเข้ามากับพลังงานที่ใช้ออกไปคือสาเหตุที่ท�าให้เกิดการสะสมไขมัน

เมื่อ 20 ปีก่อนผมเองก็คิดว่าสาเหตุหลักที่ท�าให้อ้วนคือการกินมากเกินไป

และออกก�าลังกายไม่เพียงพอ จึงได้แนะน�าให้จ�ากัดแคลอรีและออกก�าลังกาย

แบบแอโรบิก* อย่างสม�่าเสมอ

เมื่อผมให้ค�าแนะน�าเช่นนี้ไป ภายหลังจากนั้น 3 เดือน จะเห็นได้ชัดว่า

คนที่ลดน�้าหนักอย่างจริงจังสามารถลดได้ส�าเร็จ แต่ผมก็ต้องตกตะลึงเมื่อเห็น

ผลตรวจสุขภาพหลังจากนั้นอีก 1 ปี นั่นคือคนส่วนใหญ่ที่ประสบความส�าเร็จ

ในการลดน�้าหนักลงได้มากๆ เหล่านั้น กลับพบว่ามีน�้าหนักตัวเพ่ิมข้ึน

มากกว่าเดิมเมื่อไปตรวจสุขภาพหลังจากนั้น 1 ปี หรือพูดง่ายๆ ว่าน�้าหนัก

ได้รบีาวด์ (Rebound) กลบัมาสงูกว่าก่อนการลดน�า้หนกั เร่ืองน้ีจงึเป็นจดุท่ีท�าให้

ผมต้องกลบัมาทบทวนวธิกีารกนิอาหารทีตั่วเองได้แนะน�าไปว่า การจ�ากดัแคลอรี

เป็นวิธีที่ได้ผลอย่างแท้จริงในการลดน�้าหนักจริงหรือไม่

* การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก�าลังกายแบบที่

ต้องใช้อากาศหรือออกซเิจน หรอืกค็อืต้องหายใจขณะออกก�าลงักายเพ่ือน�าออกซเิจน

ไปเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน
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•	การจ�ากัดแคลอรีท�าให้ผอมได้แน่ๆ ทว่า...
การจ�ากัดแคลอรีนั้นจะส่งผลกระทบต่อร่างกายอย่างไร

ในโปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ซึ่งเป็น 3 สารอาหารหลักท่ีให้พลังงาน 

จะให้พลังงานต่อ 1 กรัม คือ 4 กิโลแคลอรี 9 กิโลแคลอรี และ 4 กิโลแคลอรี 

ตามล�าดับ ในการลดพลังงานที่ได้รับนั้น การลดไขมันซึ่งมีแคลอรีสูงจะได้ผล

มากที่สุด นอกจากนี้เพื่อท่ีจะลดพลังงานที่ได้รับทั้งหมด จะต้องลดโปรตีนและ

คาร์โบไฮเดรตควบคู่กนัไปด้วย ไม่ใช่ลดไขมนัเพยีงอย่างเดียว ในการจ�ากดัแคลอรี 

ปริมาณอาหารโดยรวมทีเ่รากนิกจ็ะน้อยลงด้วย และเรามกัควบคมุปรมิาณไขมนั

และโปรตนีก่อนคาร์โบไฮเดรต จึงส่งผลให้ได้รบัคาร์โบไฮเดรตในปรมิาณทีส่งูกว่า

การจ�ากดัแคลอรีมากเกินไปจะท�าให้เราได้รบัโปรตีนไม่เพยีงพอและเกดิ

ภาวะพร่องโภชนาการ ถึงแม้จะท�าให้น�้าหนักลดลงอย่างมากได้ในเวลาอันสั้น

ดังเช่น “คนท่ีลดน�้าหนักอย่างจริงจัง” ตามที่ผมได้กล่าวไปก่อนหน้านี้ แต่เมื่อ

พิจารณาน�้าหนักที่ลดอย่างละเอียดแล้วจะพบว่า ปริมาณน�้าและมวลกล้ามเนื้อ 

ต่างก็ลดลงไปมาก ในขณะที่ไขมันซึ่งเป็นต้นเหตุส�าคัญกลับแทบไม่ลดเลย เมื่อ

มวลกล้ามเนื้อลดลง กระบวนการเผาผลาญอาหาร (Metabolism) ก็จะลดลง

และท�าให้ร่างกายเข้าสู่สภาวะที่อ้วนง่าย ผลที่เกิดขึ้นคือภายหลังการควบคุม

อาหารอย่างเคร่งครัดจนเกินไป ท�าให้น�้าหนักตัวรีบาวด์กลับมามากกว่าเดิม 

พร้อมกับการกินอาหารในปริมาณที่มากเกินควร

หากเราดูโฆษณาอาหารเสริมที่เรียงรายอยู่ตามท้องถนน โฆษณาเหล่านี้

จะเต็มไปด้วยค�าเชิญชวนต่างๆ เช่น “ฉันประสบความส�าเร็จในการลดน�้าหนัก 

10 กิโลกรัม ใน 1 เดือน หรือ 20 กิโลกรัม ใน 3 เดือน” แต่ไม่ว่าเนื้อหาส่วนไหน

ของโฆษณาดังกล่าวก็ไม่ได้ระบุถึงผลหลังการลดน�้าหนัก 6 เดือน หรือ 1 ปี เลย 

นี่จึงเป็นการบอกใบ้ให้รู้ว่าการไดเอ็ตท่ีเห็นผลในเวลาอันสั้นนั้นจะต้องเกิด

การรีบาวด์ขึ้นภายหลังแน่นอน กล่าวคือ ผลจากการลดน�้าหนักอย่างมาก

ภายใน 1 เดือน หรือ 3 เดือนนั้น ไม่สามารถคงอยู่ได้ในระยะเวลา 6 เดือน 
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หรือ 1 ปีให้หลัง

ผมรูว่้าการให้ค�าแนะน�าเรือ่งการกนิอาหารทีเ่น้นการจ�ากดัแคลอรเีป็นหลกั

ท�าให้การลดน�้าหนักเห็นผลในเวลาอันสั้นก็จริง แต่ก็ไม่สามารถคงผลได้ใน

ระยะยาว ดงันัน้ตลอดหลายปีทีผ่่านมานีผ้มจงึตกอยูใ่นภาวะกลนืไม่เข้าคายไม่ออก

ที่จ�าเป็นต้องแนะน�าวิธีเดิมๆ เพราะไม่พบวิธีอื่นๆ ที่ได้ผลเลย 

แม้ว่าผมจะรู้สึกถึงความเปล่าประโยชน์เมื่อได้ยินเสียงพนักงานพูดว่า 

“รูห้รอกว่าต้องจ�ากดัแคลอร ีแตม่ันทนไม่ไหวเลยเผลอกินไปแล้วละ” แต่ผมก็...

•	การที่ไดเอ็ตไม่ส�าเร็จ ไม่ใช่เพราะกินมากเกินไป
หรือเพราะออกก�าลังกายไม่เพียงพอ

ในปี ค.ศ. 1998 ผมท�างานเป็นแพทย์อาชีวเวชศาสตร์ประจ�าบริษัท

ผลิตเครื่องใช้ไฟฟ้า และท�าการวิจัยเรื่อง “ประโยชน์และความสะดวกท่ีได้รับ

เมือ่เทยีบกบัค่าใช้จ่ายส�าหรบัโปรแกรมการดูแลสขุภาพผูป่้วยทีม่คีอเลสเตอรอล

ในเลือดสูง” 

ผมได้แบ่งพนักงานที่ใกล้เข้าขั้นเป็นโรค NCDs ออกเป็น 3 กลุ่ม และท�า

โปรแกรมการดูแลสุขภาพ 3 เรื่อง ได้แก่ เรื่องสุขภาพส่วนตัวโดยพยาบาล

สาธารณสุข (30 นาที) เรื่องการกินอาหารโดยแพทย์ พยาบาลสาธารณสุข และ

นักโภชนาการ (2 ชั่วโมง) เรื่องการกินอาหารและออกก�าลังกายโดยแพทย์ 

พยาบาลสาธารณสุข นักโภชนาการ และเทรนเนอร์ออกก�าลังกาย (8 ช่ัวโมง) 

จากนั้นท�าการตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงข้อมูลการตรวจร่างกายในแต่ละกลุ่ม

ระหว่างก่อนกับหลงัให้ค�าปรกึษา 3 เดือน ผลปรากฏว่า ยิง่เป็นโปรแกรมการดแูล

สุขภาพที่ต้องใช้เวลาและมีค่าใช้จ่ายมากเท่าไร ข้อมูลการตรวจสุขภาพ เช่น 

ค่าคอเลสเตอรอลโดยรวมจะดีขึน้อย่างมนัียส�าคญัมากขึน้เท่านัน้ แต่ดชันมีวลกาย 

(BMI)* ซึ่งเป็นดัชนีช้ีบอกระดับความอ้วนของทุกคนในกลุ่ม 1 ปีให้หลัง ไม่ได้

ดีขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญ

* ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) คือค่าที่ใช้บอกว่าเรามีน�้าหนักตัวอยู่ใน

ภาวะผอม ปกติ หรือ อ้วน
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จากผลการทดลองน้ีท�าให้ประจักษ์ว่า ถงึแม้ได้รบัการอบรมจากผูเ้ชีย่วชาญ

ด้านการกนิอาหารและการออกก�าลงักายนานถงึ 8 ชัว่โมง กต็าม “แต่การเข้าร่วม

โครงการการดูแลสุขภาพด้วยการกินอาหารและการออกก�าลังกายที่เน้น

การจ�ากัดแคลอรีกลับไม่ช่วยให้ลดความอ้วนได้แต่อย่างใด”

นอกจากนี้แนวคิดเดิมที่ว่า คนที่ไม่กินมื้อเช้ามีความเสี่ยงที่จะอ้วนสูง จึง

ควรกินมือ้เช้าเพือ่ป้องกนัการอ้วน แต่ในตอนนัน้กไ็ม่ได้มใีครท�าการทดลองอย่าง

แน่ชัด ดังนั้นในปี ค.ศ. 2007 ผมจึงได้ท�าการวิจัยเชิงทดลอง* โดยให้คนอ้วน

กินมื้อเช้าเพื่อดูว่าจะลดความอ้วนได้จริงหรือไม่

โดยให้คนอ้วนที่เคยงดมื้อเช้ากินอาหารสูตรส�าเร็จ** เป็นอาหารทดแทน

มื้อเช้าทุกวันเป็นเวลา 2 เดือน อย่างไรก็ตาม ผมขอบอกตามตรงว่า จริงๆ แล้ว

เรื่องที่กินมื้อเช้าแล้วจะท�าให้ลดน�้าหนักได้นั้นผมเองก็เชื่อครึ่งไม่เชื่อครึ่ง เพราะ

หากแนวคดิทีว่่าไขมนัคอืส่วนต่างของแคลอรทีีไ่ด้รบักับแคลอรทีีใ่ช้ไปนัน้ถูกต้อง 

พลังงานที่ได้จากการกินมื้อเช้าก็น่าจะท�าให้น�้าหนักเพิ่มขึ้นด้วย ผมกังวลว่า

ไม่เพียงแต่น�้าหนักจะไม่ลดลง แต่น�้าหนักน่าจะเพิ่มขึ้นใน 2 เดือนให้หลัง 

ก็เป็นได้ อย่างไรก็ตามผลลัพธ์ที่ได้กลับเกินคาด ทั้งๆ ที่ไม่ได้ลดแคลอรีที่ได้รับ

ใน 1 วัน รวมทั้งปริมาณการออกก�าลังกายก็ไม่ได้เพิ่มขึ้นเลย แต่น�้าหนักตัว 

ดัชนีมวลกาย และอัตราไขมันในร่างกายกลับลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ ซึ่งจาก

งานวิจัยชิ้นนี้จึงท�าให้เชื่อได้ว่า “ถึงแม้จะไม่จ�ากัดแคลอรี ก็ไดเอ็ตได้”

* การวิจัยเชิงทดลอง (Intervention Research หรือ Experimental Research) 

เป็นการศึกษาที่ผู้วิจัยเป็นผู้ก�าหนดสิ่งทดลองหรือสิ่งแทรกแซงที่ต้องการประเมินผล

ให้อาสาสมัคร ผู้เข้าร่วมวิจัย ในการวิจัย ในชิ้นตัวอย่าง หรือในสัตว์ทดลอง แล้วเฝ้า

ติดตามดูผลที่เกิดขึ้นในอนาคตอันเป็นเหตุเป็นผล (Cause Effect) ของสิ่งทดลอง

และผลลัพธ์ของการศึกษา (Outcome)

** อาหารสูตรส�าเร็จ (Formular Food) คือ อาหารที่ผสมสารอาหารที่จ�าเป็น โดยมี

โปรตีน วิตามิน แร่ธาตุ ในปริมาณที่พอเพียง และควบคุมน�้าตาล ไขมัน ซ่ึงเป็น

แหล่งพลังงานให้มากที่สุด
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•	ทุกวันนี้ แนวคิดเรื่องโภชนาการแบบใหม่กลับไม่น่าเชื่อ 
จากการวจัิยใหม่ๆ ของโลกท�าให้แนวคิดเก่ียวกบัโภชนาการก�าลงัเปลีย่นไป

เรื่อยๆ และตอนนี้ในต่างประเทศได้มีแนวคิดว่า “การจ�ากัดแคลอรีไม่ใช่

ทางเลือกอันดบัแรกในการรกัษาโรคอ้วน” ซึง่แนวคิดนีก้�าลงัแผ่ขยายออกไป

รวมทั้งแนวคิดที่ว่า “ไขมันเป็นตัวการส�าคัญของความอ้วน” ก็ได้เงียบหายไป

ด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ได้มีหลักฐานปรากฏขึ้นมากมายเลยว่า “การกินไขมันดี

จะท�าให้อ้วนได้ยากยิ่งขึ้น” 

และแล้วในเดือนกันยายน ค.ศ. 2021 ซึ่งตรงกับเวลาท่ีผมก�าลังเขียน

หนังสอืเล่มนีอ้ยู ่ทางสถาบนัโภชนาการแห่งสหรฐัอเมรกิา (American College 

of Nutrition) ได้ออกมาประกาศทฤษฎีปฏิรูปกลไกการเกิดความอ้วน นั่นก็คือ 

“โมเดลคาร์โบไฮเดรต-อนิซลูนิ”  หลังจากท่ีได้ปฏเิสธ “โมเดลสมดลุพลงังาน” 

ซ่ึงถกูน�าเสนอมาตัง้แต่ 50 ปีก่อน ในฐานะท่ีเป็นกลไกการเกิดความอ้วน และ

ได้กล่าวอย่างชัดเจนว่า “สาเหตุที่แท้จริงของการอ้วนไม่ใช่การรับแคลอรี

มากเกนิหรอืการกินมากเกินไป” อีกทัง้ได้ตัง้สมมตฐิานเรือ่ง “ฮอร์โมนอนิซลูนิ

เป็นสาเหตุหลักที่เกี่ยวข้องกับการเกิดโรคอ้วน”

อย่างไรก็ตาม วิธีไดเอ็ตที่อ้างอิง “โมเดลสมดุลพลังงาน” ซึ่งเป็นโมเดลที่มี

มาตั้งแต่ 50 ปีก่อน และใช้ไม่ได้ผล ยังคงนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายและยังคง

ครองกระแสหลักอยู่ในประเทศญี่ปุ่น ซึ่งวิธีนี้แพทย์ต่างก็มองว่าเป็นวิธีไดเอ็ต

ที่ผิดอีกด้วย

การที่ได้ยินเสียงพูดที่ว่า “ลดแคลอรีก็แล้ว ออกก�าลังกายก็แล้ว น�้ากับผัก

ก็กินเยอะมาก แต่ไม่เห็นน�้าหนักจะลดลงได้สักนิดเลย” นั้น โดยพื้นฐาน

จริงๆ แล้วถือว่าเป็นเพราะทฤษฎีการไดเอ็ตแบบนั้นผิด และการไดเอ็ตโดย

การจ�ากดัแคลอรทีีผ่่านมาน้ันกเ็ป็นทีชั่ดเจนแล้วว่าไม่เพยีงแต่ไม่ได้ผล แต่ยงัท�าให้

เกิดผลเสียต่างๆ เสียด้วยซ�้า
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•	ถึงจะออกก�าลังกาย แต่ไขมันก็ไม่ถูกเผาผลาญ
ถ้าเช่นน้ันแล้ว แนวคิดที่ว่า “การออกก�าลังกายที่ไม่เพียงพอคือสาเหตุ

ที่ท�าให้อ้วน” นั้นเป็นสิ่งที่ถูกต้องหรือเปล่า

จริงๆ แล้วต่อให้เราออกก�าลังกายอย่างหนักทุกวันแค่ไหนก็ตาม การที่คน

ทั่วไปจะลดไขมันให้ได้มากกว่าเดือนละ 2 กิโลกรัม ด้วยการออกก�าลังกายนั้น

ก็เป็นเรื่องที่ยากมากๆ

การลดไขมันให้ได้ 1 กิโลกรัม เราต้องเผาผลาญพลังงานถึง 7,200 กิโล

แคลอรี ซึ่งจากการส�ารวจโภชนาการและสุขภาพของประชากรในปี ค.ศ. 2019 

แคลอรีที่รับใน 1 วัน ของผู้หญิงเท่ากับ 1,600-1,700 กิโลแคลอรี และแคลอรี

ทีรั่บใน 1 วัน ของผูช้ายเท่ากบั 2,100-2,200 กิโลแคลอร ีซึง่ใกล้เคยีงกบัพลงังาน

ที่ใช้ใน 1 วัน สมมติว่าให้อดอาหารโดยไม่กินอะไรเลยเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

จากการค�านวณพบว่าในผู้หญิง ไขมันจะลดลง 6.2-6.6 กิโลกรัม และในผู้ชาย 

ไขมันจะลดลงแค่ 8.2-8.6 กิโลกรัม เท่าน้ัน หรือพูดอีกอย่างก็คือ โฆษณา

เกี่ยวกับการไดเอ็ตทั่วๆ ไปที่ว่า “ลดน�้าหนักได้ 3-4 กิโลกรัม ใน 2 สัปดาห์” 

“ผอมลงได้ 6-8 กิโลกรัมขึ้นไป ใน 4 สัปดาห์” แท้ที่จริงแล้วไขมันที่เราต้องการ

ให้หายไปนั้นไม่ได้ลดลง แต่กลับเป็นปริมาณน�้าและมวลกล้ามเนื้อที่ลดลงแทน 

นอกจากนี้ถึงแม้จะออกก�าลังกายอย่างหนักแค่ไหน ไขมันส่วนใหญ่ก็ไม่ได้

ถูกเผาผลาญไป เช่น การวิ่งจ็อกกิง 30 นาที พลังงานจะถูกใช้ไป 200-300 

กิโลแคลอรี ซึ่งเทียบเท่ากับไขมัน 28-42 กรัม ต่อให้วิ่งจ็อกกิงต่อเนื่องกันทุกวัน

เป็นเวลา 4 สัปดาห์ เมื่อค�านวณแล้วปริมาณไขมันจะลดลงแค่ 784-1,176 กรัม 

สรุปก็คือ การลดน�้าหนักมากกว่า 2 กิโลกรัมต่อเดือน โดยการออกก�าลังกาย

นั้นเป็นเรื่องที่ยากมากๆ เลย

การจ�ากดัแคลอรเีพยีงเลก็น้อย รวมทัง้การกนิอาหารสุขภาพและอาหารเสรมิ

ก็ไม่น่าจะช่วยให้การลดน�้าหนักได้ผลไปมากกว่าการอดอาหาร เราจึงควรตั้ง

ข้อสงสยัพวกโฆษณาทีพู่ดท�านองว่า ลดไขมนัได้ 3-4 กโิลกรมัข้ึนไป ใน 2 สปัดาห์ 

ลดไขมันได้ 6-8 กิโลกรัม ใน 4 สัปดาห์ เอาไว้ให้ดี
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การได้รับข้อมูลผิดๆ อาจท�าให้ลดน�้าหนักได้เร็วในเวลาสั้นๆ แต่สุดท้าย

น�้าหนักจะรีบาวด์กลับมาอีก โดยจะเป็นอย่างนี้ซ�้าแล้วซ�้าเล่า ซึ่งสภาวะเช่นนี้

จะท�าให้เกิดภาระที่หนักต่อร่างกาย ผมคิดเสมอว่า “การไดเอ็ตท่ีคนส่วนมาก

ท�าแล้วได้ผล ไม่ท�าลายสุขภาพ สามารถปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องโดยไม่เกิด

การรีบาวด์จึงจะเป็นการไดเอ็ตที่เกิดประโยชน์” ระหว่างที่ทุกคนก�าลังอ่าน

หนังสือเล่มนี้อยู ่ อาจจะรู้ตัวแล้วว่าวิธีการที่มั่นใจว่าได้ผลและท�ามาตลอด 

จริงๆ แล้วเป็นวิธีที่ผิดก็เป็นได้

•	การไดเอ็ตที่แนะน�าไว้ในหนังสือเล่มนี้ เป็นวิธีที่ตัวแพทย์เอง
ท�าแล้วประสบผลส�าเร็จ

การไดเอต็ทีก่ล่าวไว้ในหนงัสอืเล่มนี ้ท�าให้ตัวผมประสบผลส�าเรจ็ในการลด

น�้าหนักลงไปได้ 16 กิโลกรัม ในเวลา 6 เดือน และตลอด 10 กว่าปีที่ผ่านมา 

ก็ไม่เกิดการรบีาวด์ รวมทัง้ยงัเป็นวธิช่ีวยรกัษาให้น�า้หนกัคงตวัอยูไ่ด้กระท่ังจนถึง

ตอนนี้อีกด้วย

ผมเร่ิมใช้วิธีกินอาหารที่ชื่อว่า “ประหยัดอินซูลิน” มาจนถึงตอนนี้ก็กว่า 

20 ปี ในตอนนั้นผมมีน�้าหนักเกินกว่าน�้าหนักท่ีเหมาะสมเกือบ 20 กิโลกรัม 

เลยทีเดียว มื้อเช้าส่วนใหญ่ก็ไม่ค่อยได้กินและไม่ค่อยได้ระวังถึงเรื่องปริมาณ

และคุณภาพอาหารเลย ซึ่งผมตัดสินใจลดน�้าหนักเนื่องจากโรคหัวใจก�าเริบ 

จึงศึกษาค้นคว้าเอกสารต่างๆ เกี่ยวกับการลดน�้าหนักที่คิดว่าน่าจะได้ผลจาก

มุมมองของแพทย์แล้วทดสอบด้วยตัวเอง หลังจากที่ได้ลองผิดลองถูก ในท่ีสุด

ก็ค้นพบวิธีการไดเอ็ตในปัจจุบันซึ่งเป็นวิธีที่ไม่ต้องจ�ากัดแคลอรีได้ส�าเร็จ

สิ่งที่ต้องจับตามองระหว่างการค้นหาวิธีไดเอ็ตท่ีท�าได้อย่างต่อเนื่อง

ในระยะยาวโดยไม่เกิดการรีบาวด์ว่ามีหรือไม่ก็คือ การท�างานของฮอร์โมนครับ

โดยเฉพาะอินซูลินนั้นมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับการสะสมไขมัน จึง

คิดได้ว่าถ้าควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดซึ่งเกี่ยวข้องกับอินซูลินได้ก็จะควบคุม

การสะสมไขมันได้ อย่างไรก็ตามผมรู้อยู่แล้วว่าเราสามารถควบคุมการหลั่ง

SAMPLE       S
AMPLE       S

AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE



16

อินซูลินได้ด้วยการจ�ากัดปริมาณน�้าตาล แต่เพิ่งรู้ว่ามีหลักฐานท่ีแสดงให้เห็นว่า 

การกินน�้าตาลในปริมาณที่เท่ากันนั้น หากปรับเปล่ียนช่วงเวลาและล�าดับ

การกินให้เหมาะสม หรือออกก�าลังกายหลังกินอาหารทันที จะช่วยควบคุม

การเพิ่มขึ้นของระดับน�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารได้

ในบทที่ 1 ได้อธิบายไว้อย่างละเอียดเรื่องการกินน�้าตาลเพียงอย่างเดียว

จะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว แต่เราสามารถ

ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดเพิ่มขึ้นอย่างช้าๆ ได้ด้วยการกินไขมันและโปรตีน

ร่วมกับน�้าตาลครับ การกินไขมันและโปรตีนร่วมกับน�้าตาลอย่างเหมาะสม

จะช่วยควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดได้อย่างง่ายๆ โดยไม่ต้องจ�ากัดน�้าตาลแบบ

สุดโต่ง ในที่สุดผมก็พบหนทางการไดเอ็ตที่ท�าได้อย่างต่อเนื่องในระยะยาวและ

ไม่เกิดการรีบาวด์ จึงท�าให้หลุดจากมนตร์สะกดเรื่องการจ�ากัดแคลอรีไปได้

ผมไม่เคยมีความคิดว่าการไดเอ็ตที่ใช้หลักการจ�ากัดแคลอรีจะต้องลด

ส่วนประกอบอาหารลงเท่าไร และการไดเอ็ตที่ได้ผลจะต้องเพิ่มส่วนประกอบ

อาหารเท่าไร แท้ทีจ่รงิแล้ว การพยายามควบคมุแคลอรทีีไ่ด้รบันัน้เป็นการลด

ส่วนประกอบอาหารที่รวมไปถึงการรับไขมันและโปรตีนอีกด้วย ซึ่งไขมัน

และโปรตนีน้ีจะช่วยให้การเพิม่ข้ึนของระดบัน�า้ตาลในเลอืดเป็นไปอย่างช้าๆ 

ดังนั้นจึงกลับกลายเป็นว่าท�าให้เกิดสภาวะที่ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดสูง

ได้ง่ายขึ้น กล่าวคือการไดเอ็ตที่ใช้หลักการจ�ากัดแคลอรีจะสร้างสภาวะท่ีท�าให้

อ้วนง่ายขึ้นแทน

ถึงแม้ผมจะค้นคว้าจากหนังสือต่างๆ แต่ก็ไม่พบการลดน�้าหนักด้วย

การไดเอ็ตเพียงวิธีเดียว อย่างไรก็ตามแม้วิธีใดวิธีหนึ่งจะไม่ได้ผลอย่างชัดเจน 

แต่การน�าหลายๆ วธิมีาใช้ร่วมกันกจ็ะท�าให้การลดน�า้หนกัเหน็ผลได้อย่างชดัเจน

ยิ่งขึ้น
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เราไม่จ�าเป็นต้องใช้ทกุวธิท่ีีหนงัสอืเล่มนีแ้นะน�าไว้ โดยขอให้แต่ละคนเลอืก

วิธีทีเ่หมาะสมกบัไลฟ์สไตล์ของตัวเองแล้วน�าวธิเีหล่านัน้มาใช้ร่วมกนั นอกจากนี้

หากเราสร้างวิธีไดเอ็ตให้เป็นแบบฉบับของตัวเองได้ก็จะดีมากเลยครับ

ในส่วนของบทน�ำจะแนะน�ากฎพ้ืนฐานการไดเอ็ตที่ได้พูดถึงไว้ในหนังสือ

เล่มนี้ครับ

บทที ่1 จะอธบิายความส�าคัญของการไดเอต็ การท�างานและกลไกฮอร์โมน 

“อินซูลิน” ที่เกี่ยวข้องกับการอ้วนเป็นอย่างมาก

บทที่ 2 จะอธิบายเกี่ยวกับการกินน�้าตาลท่ีไม่ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือด

สงูขึน้ รวมทัง้กล่าวถงึ “วธิกีารน�าส่วนประกอบอาหารมาผสมผสานเข้าด้วยกนั” 

“ควรกินอาหารเวลาไหนจึงจะมีประสิทธิภาพ” สิ่งเหล่านี้จะท�าให้ได้ผลลัพธ์

เช่นเดียวกับการจ�ากัดน�้าตาลซึ่งจะยกตัวอย่างให้เห็นอย่างชัดเจน

บทที ่3 จะอธบิายทฤษฎกีารไดเอต็แบบใหม่โดยมหีลกัฐานต่างๆ มาประกอบ

ร่วมด้วย 

บทที่ 4 เรื่อง “ถ้าจะกินควรเลือกกินสิ่งไหนดี” นั้นเป็นบทประยุกต์ทฤษฎี 

ทีไ่ด้พดูคยุกนัมาจนถงึบทที ่3 ซ่ึงผมอยากจะลองคดิเรือ่ง “วธีิกนิให้ผอม” ร่วมกบั

ทุกคนดูครับ

อนัทีจ่รงิแล้วเม่ือเขยีนหนงัสอืเล่มนี ้ผมถกูกระตุน้ให้อยากพสิจูน์ความจริง

ถึงผลลัพธ์ด้วยตัวเองอีกสักครั้ง ดังนั้นหลังจากท่ีน�้าหนักเพิ่มข้ึนมา 7 กิโลกรัม 

ในเวลา 2 เดอืน ผมจึงได้ปฏบิติัตามวธิไีดเอต็ของหนงัสอืเล่มนี ้ปรากฏว่าสามารถ

ลดน�้าหนักลงได้ส�าเร็จ 7 กิโลกรัม ใน 3 เดือน ครับ และแน่นอนว่าเป็นผล

จากการลดน�้าหนักแบบที่ได้กินของอร่อยๆ โดยไม่ต้องเครียด ไม่มีทั้งการฝืน 

การอด และความรู้สึกทรมานแต่อย่างใดเลย

การไดเอ็ตแบบเดิมๆ ที่ท�ากันมาจนถึงทุกวันนี้ท�าให้เราต้องยอมสละ

ความเพลิดเพลินในการกินไป แม้จะพยายามไดเอ็ตอย่างเต็มที่ แต่ก็เป็นเพียง

การทุ่มเทที่ไม่ได้รับอะไรตอบแทน
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จากวันนี้ไปเราจะได้กินอาหารที่เราเคยต้องยอมอดโดยปรับเปลี่ยนวิธีกิน

ให้เหมาะสมเท่านั้นครับ

ผมหวังว่าทุกคนที่อ่านหนังสือเล่มนี้จะได้รับ “ความเพลิดเพลินในการกิน

ของอร่อยๆ” กลับคืนมาอีกครั้ง โดยแทบจะลืมกันไปเลยว่าเราก�าลังไดเอ็ต

กันอยู่ครับ

มาสุเอะ ทาเคชิ

หมายเหต ุ: คนท่ีเป็นเบาหวานและคนทีม่โีอกาสเป็นเบาหวานจะมรีปูแบบการเพิม่

ของน�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารและการหลั่งอินซูลินที่แตกต่างจากคนที่มี

สุขภาพดี ดังนั้น วิธีที่แนะน�าในเล่มอาจเกิดกรณีท�าให้อาการของโรครุนแรงขึ้นได้ 

จึงขอให้ปรึกษากับแพทย์ประจ�าตัวที่รักษาอยู่
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สารบัญ

ค�าน�าผู้เขียน
การไดเอ็ตแบบกินไปผอมไป  

ผลการวิจัยล่าสุด และข้อมูลที่รวบรวมจากผู้คน 50,000 คนต่อปี! 

ท�าให้เกิดความกระจ่างขึ้นมา

เปลี่ยน “การไดเอ็ตแบบไม่กิน” 
เป็น “การไดเอ็ตแบบกินไปผอมไป”

• คิดไหมว่า ถ้าอยากผอมก็ต้องยอมอดของที่อยากกินเสมอ

• ไม่ต้องอดทน ไม่รบีาวด์ “กฎ 7 ข้อ” ของการไดเอต็แบบกนิกไ็ม่อ้วน

• พยายามไม่เครียด โดยคิดว่า “ท�าวิธีไหนได้เมื่อไรก็ค่อยท�า”

ส่ิงส�าคัญในการไดเอ็ตแบบใหม่ 
คือ “การประหยัดอินซูลิน”

• ฮอร์โมนที่ไม่รู้จักกันมาก่อนกับกลไกการไดเอ็ต

• ระหว่างไดเอ็ต ควรกินอาหารไขมันต�่า หรืออาหารพร่องแป้ง

• ระหว่างคนที่กินมื้อเช้ากับไม่กินมื้อเช้า ใครจะผอม

• ท�าไมประเด็นส�าคัญกลับไม่ใช่เรื่องแคลอรี แต่เป็น  

“การประหยัดอินซูลิน”

• ข้อเท็จจริงที่อยากให้รู้ไว้ อินซูลินยิ่งหลั่งมาก ยิ่งอ้วนง่ายขึ้น

• ข้อเท็จจรงิท่ีอยากให้รูไ้ว้ คนที ่“ง่วงหนักมากหลังมือ้กลางวัน”

จะอ้วนง่าย

• เรื่องที่ผู้หญิงอยากไดเอ็ตต้องระวัง

• การกินน�้ามันมากเกิน ไม่ใช่ตัวการส�าคัญของความอ้วน

• ระวังความเครียดด้วยนะ ไดเอ็ตแบบอดใจไม่กิน 

จะท�าให้อ้วนได้ง่ายขึ้น
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กินตอนไหนและอย่างไรคือกุญแจส�าคัญ 
ในการไดเอ็ต

• ค�านึงถึง “วิธีกินไปผอมไป” ดีกว่า “เลี่ยงของที่ไม่กิน”

• 1. วธีิกนิอาหารหลกั ต้องพยายามกนิอาหารหลักให้น้อยเข้าไว้

• 2. วิธีกินผัก “ผักก่อนสุด” “คาร์บทีหลังสุด”

• 3. วิธีกินปลาและเนื้อสัตว์ “กับข้าวก่อนสุด” “คาร์บทีหลังสุด”

• 4. วิธีกินของว่าง ควบคุมการเพิ่มขึ้นของน�้าตาลในเลือด 

ด้วยเทคนิคกินผสมผสาน

• 5. วธิเีลอืกเครือ่งปรงุ ระมดัระวงัอาหารแคลอรตี�า่ หรอืปราศจาก

น�้ามันให้ดี

• ช่วงเวลาไหนที่อ้วนยากที่สุด

• การกินน�้าตาลไม่เกินวันละ 30 กรัม จะช่วยลดไขมัน

ไตรกลีเซอไรด์และป้องกันการรีบาวด์

แนวคดิเรือ่งไดเอ็ตทีพู่ดกัน
แลว้หมอไมเ่ห็นดว้ย

Q ถ้าต้องการไดเอ็ต ควรกินผักมากๆ ดีกว่าจริงไหม

Q ถ้าลดทั้งอาหารหลักและกับข้าวแล้วจะไดเอ็ตส�าเร็จ

Q อาหาร GI ต�่า ดีต่อการไดเอ็ตจริงไหม

Q ยิ่งออกก�าลังกายหนัก ยิ่งท�าให้ผอม

Q การไดเอ็ตแบบลดการหลั่งอินซูลินจะท�าให้ไขมันทั้งหมดลดลง

Q การอดนอนต่อเนื่องจะท�าให้ผอม

Q เมือ่อยากด่ืมเคร่ืองด่ืมหวานๆ หากเป็นสารทดแทนความหวานแล้ว

จะดื่มเท่าไรก็ได้

Q การอดอาหารช่วยให้ไดเอ็ตได้ผล

Q ระหว่างกินวันละ 1 มื้อ กับ 5 มื้อ แบบไหนไดเอ็ตได้ผลกว่ากัน

Q ถ้าต้องกินอาหารมื้อเย็นช้า สู้ไม่กินเลยดีกว่า จะได้ผอม
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คนที่อยากผอมควรเลือกส่ิงนี้
แล้วเราควรเลือกกินส่ิงไหนดี

• ปลาซึ่งมีประโยชน์ต่อร่างกาย ควรเลือกกินเป็น 

“มื้อเช้า” หรือ “มื้อเย็น”

• ถ้าราดน�้าสลัด ควรเลือก  

“น�้าสลัดฮาล์ฟแคลอรี” หรือ “น�้าสลัดซีซาร์”

• ถ้ามองในแง่ไดเอ็ตแล้ว ควรเลือก  

“น�้าผัก” หรือ “สลัดผัก”

• มื้อเที่ยงเมนูเส้น ควรเลือก  

“บะหมี่เย็นทรงเครื่องฮิยาชิชูกะ” หรือ “คิตสึเนะอุด้ง”

• ในร้านพาสตา ควรเลือก  

“พาสตาสไตล์ญี่ปุ่น” หรือ “พาสตาคาโบนารา

• มื้อค�่าตอนหิวเล็กน้อย ควรเลือก “ข้าวแช่น�้าชาโอฉะซึเกะ” 

หรือ “ข้าวต้มไข่ทรงเครื่องทามาโกะโซซุย”

• มื้อเช้า ควรเลือก “ขนมปังปิ้งทาเนยหนาๆ กับนมถั่วเหลือง” 

หรือ “ขนมปังปิ้งที่ไม่ทาอะไรเลยกับชาฝรั่ง”

• ถ้าจะกินอาหารว่างตอน 15.00 น. ควรเลือก  

“ชอร์ตเค้ก” หรือ “ขนมไดฟุกุ”

• ระหว่างที่กินอาหาร  

“ไม่ควรดื่มน�้า” หรือ “ควรดื่มน�้ามากๆ”

• ถ้าจะเลือกของกินในร้านสะดวกซื้อ ควรเลือก  

“ข้าวปั้นชิโอะ” หรือ “ข้าวปั้นทูน่ามายองเนส”

• ถ้าชอบดื่มเหล้า ควรเลือก  

“สาเก” หรือ “วิสกี้”

บรรณานุกรม

เกี่ยวกับผู้เขียน
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เปลี่ยน 
“การไดเอ็ตแบบไม่กิน”  

เป็น 
“การไดเอ็ตแบบกินไปผอมไป”

บทน�า
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คิดไหมว่า ถ้าอยากผอม
ก็ต้องยอมอดของที่อยากกินเสมอ

“ไม่ต้องอดใจกับของที่อยากกิน”

“ประสบความส�าเร็จในการไดเอ็ต”

คิดไหมครับว่า เราไม่สามารถท�าสองสิ่งที่กล่าวมานี้ไปด้วยกันได้

จะว่าไปแล้วก็ไม่แปลก เพราะเป็นแนวคิดเกี่ยวกับการไดเอ็ตที่มีมาจนถึง

ปัจจุบัน นั่นคือ “ถ้าอยากผอม ก็ต้องอดใจกับของที่อยากกิน”  

ผมอยากขอให้คนทีไ่ดเอต็แล้วล้มเหลวครัง้แล้วครัง้เล่าย้อนกลบัไปมองวธิี

ไดเอ็ตที่ท�ามาถึงทุกวันนี้ ไม่ว่าจะเป็นการพยายามอดใจไม่กินอาหารบางอย่าง

โดยเฉพาะ หรือต้องกินแต่ของบางอย่างโดยเฉพาะ รวมทั้งไม่กินข้าวเลยบ้าง 

กินแต่ผักอย่างเดียวบ้าง และต้องด่ืมน�้ามากๆ ตลอดท้ังวัน นอกจากนี้ระหว่าง

การไดเอต็ ต่อให้มีของทีอ่ยากกนิแต่กต้็องอดใจว่า “แคลอรสีงูนะ กนิไม่ได้หรอก” 

จากวันนี้เป็นต้นไป ไม่ต้องอดใจกับของที่อยากกินอีกแล้ว

คนจ�านวนมากทีไ่ดเอต็แล้วน�า้หนักเด้งกลบัซ�า้ไปซ�า้มาจนถงึทกุวนันี ้เพราะ

เขาเหล่านั้นมีวิธีการเลือกอาหารและวิธีการกินท่ีผิดครับ โดยมีการยึดติดกับ

แนวคิดผิดๆ อย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่ 50 ปีก่อน ไม่ว่าจะเป็นการเลือกอาหารผิด

ท�าให้เห็นผลช้าบ้าง กินผิดวิธีบ้าง ท�าให้ต้องเศร้าใจว่า “อุตส่าห์พยายามแล้ว

แต่ก็ไม่เห็นผอมเลย”

ความเครยีดทีช่ือ่ว่า “อดใจ” กเ็ป็นปัจจยัหนึง่ซึง่ส�าคญัมาก ทีท่�าให้เรา

หมดก�าลังใจในการไดเอต็ หรอืท�าให้เกิดการรบีาวด์ แม้ตอนแรกเราจะควบคมุ

ความรูสึ้กอยากกนิได้ แต่ในทีสุ่ดแล้วกจ็ะทนกบัความเครียดทีเ่กดิจากการอดใจ

ได้ไม่ไหว ท�าให้ต้องล้มเลิกไป
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ในช่วงที่ผมให้ค�าแนะน�าเรื่องสุขภาพในฐานะแพทย์ก็ได้เห็นพนักงาน

จ�านวนมากที่เป็นเช่นนั้น ดังนั้นในหนังสือเล่มนี้จะกล่าวถึงรายละเอียดวิธี 

“การไดเอต็ทีป่ระสบผลส�าเรจ็” เพือ่ทีจ่ะได้ไม่ต้องล้มเหลวจากวธิไีดเอต็ทีผ่ดิอกี

เป็นครั้งที่สองครับ

การเกิดรีบาวด์
ไม่ใช่เพราะคุณมีความตั้งใจไม่แน่วแน่พอ

ปัจจุบันการไดเอ็ตที่ก�าลังเป็นกระแสหลักในญ่ีปุ่นคือ การควบคุมแคลอรี

ทีไ่ด้รับหรือการเพิม่แคลอรทีีใ่ช้ไป เพือ่ทีจ่ะควบคมุแคลอรจีงึต้องลดปรมิาณอาหาร 

ลดของผดัทอดท่ีแคลอรีสงู อดใจไม่กินของหวานและของว่างทีม่นี�า้ตาลสงู เอาแต่

ต่อสู้กบัความหิวด้วยความมุง่มัน่และมมุานะ พร้อมๆ กบัพยายามออกก�าลงักาย

ให้เตม็ทีแ่ละต่อเนือ่ง สิง่เหล่านีอ้าจเรยีกได้ว่าเป็นการไดเอต็แบบต้องอดทน

การไดเอต็แบบต้องอดทนน้ันแม้จะท�าต่อเน่ืองได้ 3 เดอืน แต่ก็จะท�าต่อไป

ได้ไม่ถึงครึ่งปี โดยคนมากกว่าครึ่งจะล้มเลิกภายใน 1 ปี และน�้าหนักจะ

กลับมาสูงกว่าเดิม แต่นั่นไม่ใช่เพราะเขามุ่งมั่นและมุมานะไม่พอ แต่เป็นเพราะ

เป็นผลจากปรากฏการณ์ทางสรีรวทิยา* เน่ืองจากร่างกายของคนเรา เมือ่พลงังาน

ที่ได้รับลดลงก็จะท�าให้ร่างกายเปลี่ยนแปลงตอบสนองเพื่อควบคุมพลังงาน

ทีต้่องใช้ กล่าวคอื เมือ่ร่างกายเข้าสูโ่หมดประหยดัพลงังาน อณุหภมูขิองร่างกาย

จะลดลง เนื่องจากกระบวนการเผาผลาญอาหารถูกควบคุมไว้

* สรีรวิทยา (Physiology) ศาสตร์ท่ีศึกษาเก่ียวกับหน้าที่และการท�างานของระบบ

ต่างๆ ในร่างกาย รวมถึงกลไกของการท�างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย ตลอดจน

การท�างานร่วมกันของระบบเหล่าน้ีในการควบคุมและรักษาสมดุลของร่างกายให้อยู่

ในภาวะปกติ
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โดยทั่วไปแล้ว ทันทีที่เริ่มจ�ากัดแคลอรี น�้าหนักตัวจะลดลงอย่างราบรื่น 

แต่หลังจากนั้นไม่นานเมื่อร่างกายเข้าสู่โหมดประหยัดพลังงานแล้ว พลังงาน

ทีต้่องใช้จะลดลง แม้อยูร่ะหว่างการจ�ากดัแคลอรอีย่างต่อเนือ่ง แต่การลดลงของ

น�า้หนักกจ็ะหยดุนิง่ไปอย่างนัน้ ลกัษณะเช่นนีเ้รียกกนัว่า ภาวะน�า้หนกัหยดุนิง่

ในอกีด้านหนึง่ขณะทีก่�าลงัควบคมุแคลอรทีีร่บัเข้ามาอยูน่ัน้ จะท�าให้ความอยาก

อาหารทวีความรุนแรงขึ้น โดยพยายามจะเพิ่มการรับแคลอรีให้มากขึ้น จากนั้น

ฮอร์โมนที่ชื่อว่าเกรลิน (Ghrelin) ซึ่งส่งผลท�าให้เกิดการสะสมไขมันในร่างกาย 

ก็จะเพิ่มสูงข้ึน ซึ่งการเพิ่มข้ึนของฮอร์โมนเกรลินนี่เองที่ท�าให้การไดเอ็ต

แบบจ�ากดัแคลอรล้ีมเหลว และเป็นสาเหตุส�าคัญทีท่�าให้น�า้หนกัรบีาวด์กลบัมา

สงูกว่าเดมิ มข้ีอมลูเร่ืองการหลัง่ฮอร์โมนเกรลนิตัวนีท่ี้ออกมามากเกนิว่า หลงัจาก

การจ�ากัดแคลอรีแล้วมันก็ยังคงหลั่งออกมาอย่างต่อเนื่องยาวนานกว่า 1 ปี 

ผมจึงคิดว่าฮอร์โมนเกรลินคือต้นเหตุของความล้มเหลวเมื่อมีการไดเอ็ตไป

หนึ่งครั้งแล้ว ท�าให้หลังจากนั้นในระยะยาวการไดเอ็ตจึงไม่ได้ผลดี

นอกจากนี้ โดยทั่วไปแล้วเมื่อจ�ากัดแคลอรี เราไม่ได้จ�ากัดเพียงน�้าตาล

เท่าน้ัน แต่ยงัจ�ากดัปรมิาณการกนิสารอาหารประเภทอืน่ๆ พร้อมกนัไปด้วย เช่น 

โปรตีน ไขมัน ดังนั้นหากเราไม่จ�ากัดแคลอรีก็จะท�าให้สามารถควบคุมเฉพาะ

การกนิน�า้ตาลทีเ่ป็นเป้าหมายแต่เพยีงอย่างเดยีวได้ นอกจากนีย้งักินโปรตนีและ

ไขมันได้อย่างเพียงพออีกด้วย ดังนั้นจะสังเกตพบว่า เราสามารถลดน�้าหนักลง

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพโดยทีม่วลกล้ามเนือ้และการเผาผลาญอาหารจะไม่ลดต�า่

ลงตามไปด้วย

อีกทั้งถ้าไม่จ�ากัดแคลอรีก็จะสามารถควบคุมการหลั่งฮอร์โมนเกรลิน

ซึ่งถูกเข้าใจว่าเป็นต้นเหตุของการรีบาวด์ไม่ให้หลั่งออกมามากเกินไปได้

อีกด้วย
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ไม่ต้องอดทน ไม่รีบาวด์ 
“กฎ 7 ข้อ” 
ของการไดเอ็ตแบบกินก็ไม่อ้วน

“ไดเอ็ตส�าเร็จ” โดย “กินอย่างอร่อยและเพียงพอ”

ประเดน็ส�าคญัคอืเราต้องท�าความเข้าใจกลไกการเกดิความอ้วนให้ถกูต้อง

กระบวนการเปลีย่นแปลงอาหารทีเ่รากนิเข้าไปเป็นไขมนัจะเป็นเรือ่งความเข้าใจ

เก่ียวกับการท�างานของฮอร์โมนที่ชื่ออินซูลินซึ่งมีบทบาทส�าคัญท่ีสุด (บทท่ี 1) 

และการน�าวิธีกินแบบประหยัดอินซูลินอย่างฉลาดมาใช้จริง (บทที่ 2 - บทที่ 4) 

ผมจะขออธิบายเรื่องนี้อย่างละเอียดภายหลัง ดังนั้นตอนนี้ขอให้เก็บเรื่อง 

“ฮอร์โมนอินซูลินมีความเกี่ยวข้องกับการไดเอ็ต” เอาไว้ในหน่วยความจ�าหนึ่ง

ก่อนนะครับ

แต่ละคนมีจุดประสงค์ในการไดเอ็ตแตกต่างกันไป ถ้าเป็นการไดเอ็ตเพื่อ

ความสวยงามก็จะชอบสิ่งที่เห็นผลได้ชัดเจนในเวลาอันสั้น แต่การลดน�้าหนัก

ลงอย่างฮวบฮาบจะกลายเป็นการสร้างภาระหนกัให้ร่างกาย ในขณะทีก่ารไดเอต็

เพื่อสุขภาพ หากไม่ได้ผลในระยะยาวก็ไม่มีความหมายครับ

“คีโตเจนิกไดเอ็ต” (Ketogenic Diet) ซึ่งเป็นการกินอาหารท่ีมีแคลอรี

และไขมันสูง โดยจะอยู่คนละขั้วกับการกินแบบจ�ากัดแคลอรี การไดเอ็ตแบบนี้

เป็นรูปแบบหนึ่งของการไดเอ็ตแบบจ�ากัดคาร์โบไฮเดรตท่ีมีวัตถุประสงค์

เรื่องความสวยงามซึ่งเห็นผลการลดน�้าหนักลงได้มากๆ ในระยะเวลาอันสั้น 

แต่กล่าวกันว่าผู้ท่ีลดน�้าหนักด้วยวิธีนี้จ�านวนเกินครึ่ง น�้าหนักจะรีบาวด์

กลับไปสูงกว่าเดิมภายใน 6 เดือน คีโตเจนิกไดเอ็ตนั้นไม่เพียงแต่ท�าให้ไขมัน

ลดเท่านัน้ กล้ามเนือ้และน�า้ก็จะสญูหายไปปรมิาณมากด้วย การจ�ากดัน�า้ตาล

ที่สุดโต่งเช่นนี้จะไปเพิ่มกรดไขมันอิสระ (Free Fatty Acid) ในกระแสเลือด 
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ซึ่งส่งผลให้ชีพจรเต้นผิดจังหวะและกลายเป็นต้นเหตุการเสียชีวิตอย่าง

ฉับพลัน อีกทั้งเมื่อสภาวะน�้าตาลต�่าเกิดขึ้นต่อเนื่องในระยะยาว จะท�าให้เกิด

ภาวะพร่องฮอร์โมนไทรอยด์ (Hypothyroidism) ดังนั้นการไดเอ็ตเช่นนี้จึง

ไม่สามารถพูดได้ว่าเป็นการไดเอ็ตเพื่อสุขภาพเช่นเดียวกับที่ผมคิดอยู่ครับ

ส่ิงที่อยากให้ทุกคนจ�าเอาไว้ในที่นี้ก็คือ กฎ 7 ข้อ ในการลดน�้าหนัก 

วิธีการไดเอ็ตต่างๆ ที่แนะน�าไว้ในหนังสือเล่มนี้ ทุกๆ เรื่องจะท�าตามกฎ 7 ข้อนี้ 

โดยผมจะขออธิบายไปทีละข้ออย่างละเอียด

  กฎข้อที่ 1   ไม่ต้องใส่ใจกับแคลอรีบนฉลาก

ในช่วงที่เราไดเอ็ต เวลาไปร้านอาหารหรือร้านสะดวกซื้อจะต้องสังเกต

ข้อมูลแคลอรีที่อยู่บนเมนูและผลิตภัณฑ์อาหารต่างๆ โดยเราจะเปรียบเทียบ

แคลอรีอาหารก่อน แล้วจึงตั้งใจเลือกอาหารที่มีแคลอรีต�่าใช่ไหมครับ

โดยทั่วไปแล้วอาหารที่แคลอรีต�่าจะมีปริมาณค่อนข้างน้อยหรือไม่ก็เป็น

อาหารที่มีไขมันน้อยและปรุงรสชาติแบบอ่อนๆ ด้วยเหตุนี้เราจึงไม่ชอบใจกับ

รสชาติอาหารนั้น นอกจากนี้คงมีหลายคนที่มีประสบการณ์เลือกกินอาหาร 

“แคลอรีต�่า” แต่ก็ไม่ค่อยรู้สึกถึงผลลัพธ์ที่ได้จากการไดเอ็ต

จะว่าไปแล้วก็ไม่แปลกสักเท่าไร เพราะตามที่ได้กล่าวไปแล้วใน “ค�าน�า

ผู ้เขียน” ปัจจุบันนี้มาตรฐานสากลในการรักษาโรคอ้วนต่างก็ทราบกันว่า 

“ส�าหรับการไดเอ็ต เราไม่ควรให้ความส�าคัญกับการกินแบบจ�ากัดแคลอรี

เป็นอันดับแรก” นอกจากนี้ในแวดวงแพทย์ผู ้ช�านาญการรักษาโรคอ้วน

และโภชนาการนั้นต่างทราบกันดีว่า “การผอมโดยการจ�ากัดแคลอรีเป็นไป

ได้ยาก”
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 ทั้งๆ ที่เป็นเช่นน้ัน ทว่าวิธีการไดเอ็ตส่วนใหญ่ในประเทศญี่ปุ่นยังคง

ยึดติดกับแนวคดิในอดตีจนถงึขณะนีว่้า “กนิของทีแ่คลอรสีงูแล้วจะท�าให้อ้วน” 

ด้วยเหตนุีค้นจ�านวนมากกว่าคร่ึงจึงคิดกนัว่า “การทีอ้่วนเกิดจากการกนิมากเกนิ 

ดืม่มากไป และออกก�าลังกายไม่พอ” 

คนส่วนใหญ่ก�าลังถูกค�าว่า “แคลอรี” สะกดเอาไว้อยู่ครับ ท�าให้ปักใจเชื่อ

กันว่าการจ�ากัดแคลอรี “ท�าได้เพียงลดปริมาณการกินลง หรือไม่ก็ลดอาหาร

แคลอรีสูงและอาหารผัดทอดเท่านั้น”

แน่นอน ผมไม่ได้บอกว่าการจ�ากดัแคลอรไีม่ได้ผลเลยสกันดิ แต่คนท่ีเคยจ�ากัด

แคลอรจีะทราบดีว่าการจ�ากัดแคลอรคืีอการต่อสูก้บัความหิว การไดเอต็ด้วยวธินีี้

ถึงแม้จะมีความตั้งใจที่แน่วแน่ แต่ก็เป็นวิธีไดเอ็ตที่ท�าต่อเนื่องได้ล�าบาก

การจ�ากดัแคลอรท่ีีเข้มงวดจะท�าให้น�า้หนกัลดลงได้ชัว่ขณะ ภายในระยะ

เวลาค่อนข้างสั้น แต่สิ่งที่ลดลงไปในเวลานั้นแทนท่ีจะเป็นไขมัน กลับเป็น

กล้ามเนื้อและน�้า

ปัญหาอันดับหนึ่งของการไดเอ็ตแบบจ�ากัดแคลอรีคือ การจ�าเป็นต้องลด

ปริมาณการกินโดยรวมลง ดังนั้นปริมาณการรับโปรตีน เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม 

เนื้อ ปลา จึงต้องลดลงไปด้วย ส่งผลให้มวลกล้ามเนื้อลดลงตามไปด้วยเช่นกัน

พอกล้ามเนื้อลดลง อัตราการเผาผลาญพลังงานขั้นพื้นฐานที่ร่างกาย

ต้องการ (Basal Metabolic Rate: BMR) กจ็ะลดลง อตัราการเผาผลาญพลงังาน

ขั้นต�่าที่ร่างกายต้องการ คือพลังงานท่ีใช้ไปเพื่อคงรักษาระบบการท�างานต่างๆ 

ของร่างกายไว้ เช่น การหายใจ การท�าให้หวัใจเต้น การปรบัอณุหภมูขิองร่างกาย

ให้เหมาะสม เป็นต้น

กล่าวคือ เป็นพลังงานที่เพียงแค่เรามีชีวิตอยู่ แม้จะไม่ได้เคลื่อนไหวอะไร

เป็นพิเศษก็จะถูกใช้ไปนั่นเอง เมื่อเราเกิดความรู้สึก “อยากกิน” แล้วกลับมา

กินอาหารในปริมาณเท่าเดิมอีกครั้ง แต่เน่ืองจากอัตราการเผาผลาญอาหาร

ขัน้พืน้ฐานนีก้�าลงัลดต�า่ลงจึงท�าให้น�า้ตาลท่ีเรากนิเปลีย่นมาเป็นไขมนัในช่องท้อง
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แทนทันที ท�าให้น�้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นมากกว่าแต่ก่อน... และร่างกายก็จะเข้าสู่

สภาวะที่อ้วนง่ายขึ้น

นอกจากนี้ เมื่อมวลกล้ามเนื้อลดลง พลังงานที่ใช้เวลาออกก�าลังกายแบบ

ใช้ออกซิเจน เช่น วิ่งจ็อกกิง ก็จะน้อยลงไปด้วย ด้วยเหตุนี้ ถึงแม้เราจะพยายาม

ออกก�าลังกายควบคู่ไปกับการจ�ากัดแคลอรีอย่างเข้มงวด แต่ก็จะไม่ได้ท�าให้

การไดเอ็ตได้ผล

หลังจากเริ่มจ�ากัดแคลอรีไปสัก 1 เดือน ภาวะน�้าหนักหยุดนิ่งจะเกิดขึ้น 

โดยภาวะน้ีจะเป็นภาวะที่น�้าหนักซึ่งเคยลดลงด้วยดีมาตลอดจนถึงขณะนั้น

กลับไม่ลดลงต่อ (ประมาณ 2 สัปดาห์ - 2 เดือน) การเกิดภาวะน�้าหนักหยุดนิ่ง

เป็นลักษณะเฉพาะของการไดเอ็ตแบบจ�ากัดแคลอรีและเป็นช่วงเวลาท่ีจิตใจ

ย�่าแย่ที่สุดครับ สภาพที่ต้องพยายามอดทนไม่กินของที่อยากกินและต้องทนกับ

ความหิวอย่างต่อเนื่อง แต่สุดท้ายน�้าหนักกลับไม่ลดลงต่อเนื่องกันไปอีกหลาย

สัปดาห์ การที่ท้อแท้กับภาวะน�้าหนักหยุดน่ิงแล้วหยุดไดเอ็ตก็อาจเกิดขึ้นได้ 

แต่หากมาล้มเลิกตอนนี้ ไม่เพียงแต่กระบวนการเผาผลาญอาหารจะถูกยับยั้ง

และพลงังานทีจ่ะใช้จะลดต�า่ลงแล้ว การจ�ากดัแคลอรยีงัจะท�าให้ความอยากอาหาร

ทวีความรุนแรงขึ้นอีกด้วย นอกจากนี้ฮอร์โมนเกรลินท่ีกระตุ้นการสะสมไขมัน

ก็จะถูกหลั่งออกมาปริมาณมาก ท�าให้น�้าหนักกลับมาสูงกว่าเดิมในชั่วพริบตา

การไดเอ็ตเพ่ือสุขภาพในช่วงเร่ิมต้นจะท�าให้เกิดภาวะพร่องโภชนาการ

เนื่องจากมีโปรตีนและพลังงานที่จ�าเป็นไม่เพียงพอต่อร่างกาย และท�าให้

กล้ามเนื้อซ่ึงท�าหน้าที่คงความอ่อนเยาว์ของร่างกายและความกระปรี้กระเปร่า

กลบัลดลง อีกทัง้ท�าให้สขุภาพไม่แขง็แรงไปเสยีด้วย เช่น สมรรถภาพของร่างกาย

และภูมิต้านทานลดต�่าลง

นอกจากนี้ภาวะพร่องโภชนาการในระยะยาว จะท�าให้เกิดภาวะ

ความบกพร่องในการเคลื่อนไหว (Locomotive Syndrome) โดยมีสาเหตุ
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จากความผิดปกติของอวัยวะที่ใช้เคลื่อนไหว เช่น กล้ามเนื้อ กระดูก ซึ่งจะ

เป็นอปุสรรคต่อการเคลือ่นไหวในการด�าเนนิชวีติประจ�าวนั วตัถปุระสงค์ของ

การไดเอ็ตแบบจ�ากัดแคลอรีอย่างสุดโต่งได้ต่างไปจากการไดเอ็ตเพื่อสุขภาพ

ซ่ึงเป็นวัตถุประสงค์เดิม และถือว่าเป็นวิธีไดเอ็ตท่ีอันตราย เมื่อเทียบระหว่าง

การจ�ากดัแคลอรีกบัการจ�ากดัน�า้ตาลแล้ว ถึงแม้จะลดน�า้หนกัส�าเรจ็ได้ 5 กโิลกรมั 

แต่ความรู้สึกจากที่เห็นจะแตกต่างกันอย่างมาก การจ�ากัดแคลอรีจะท�าให้

กล้ามเนือ้หายไปเน่ืองจากการพร่องโภชนาการ ความเปล่งประกายของผวิพรรณ

กแ็ย่ลง ร้ิวรอยกจ็ะเพิม่มากขึน้ รูส้กึผอม อ่อนแรง ส่วนการไดเอต็แบบการกิน

น�า้ตาลน้อยแต่โปรตีนสูงจะท�าให้รูปร่างกระชับและท�าให้รู้สึกถึงการมีสุขภาพดี

ดังนั้น ประเด็นส�าคัญข้อที่ 1 คือ “ไม่ต้องใส่ใจกับแคลอรีบนฉลาก”

การออกก�าลังกายควรค�านึงถึงจังหวะเวลา
มากกว่าเพ่ิมปริมาณ

เมื่อเราไดเอ็ตก็มักจะเริ่มจากการออกก�าลังกายอย่างเอาจริงเอาจัง ยิ่งถ้า

เป็นคนทีอ่ยากเหน็ผลเร็วๆ เขาจะเร่ิมวิง่จ็อกกงิหรือออกก�าลงักายในยมิอย่างหนกั

ทันที

พืน้ฐานแนวคดิท่ีว่า “ถ้าไม่ออกก�าลงัอย่างเอาจรงิเอาจงักจ็ะไม่ผอม” มาจาก

แนวคดิโมเดลสมดุลพลงังาน โดยคิดว่าสาเหตุของการอ้วนเกดิจากการใช้พลงังาน

ยังน้อยไป จึงต้องเพิ่มการใช้พลังงานให้มากยิ่งขึ้น (รูปที่ 1 หน้า 31)

ส�าหรับแนวคิดโมเดลสมดุลพลังงานจะมองว่า ถ้าปริมาณพลังงานที่ได้รับ 

และปริมาณพลังงานที่ใช้ไปเท่ากันแล้ว น�้าหนักตัวก็จะไม่เปลี่ยนแปลง หรือพูด

อีกอย่างได้ว่า น�้าหนักตัวจะไม่ลด

การจะลดน�้าหนักได้ต้องท�าให้ความแตกต่างระหว่างพลังงานท่ีได้รับกับ

พลังงานที่ใช้ไปมีค่าติดลบ ด้วยเหตุน้ีจึงต้องจ�ากัดการกินอาหารอย่างจริงจัง 

(จ�ากดัแคลอรี) และควบคุมพลงังานทีไ่ด้รับให้มากท่ีสดุ พร้อมๆ กับออกก�าลังกาย

  กฎข้อที่ 2   
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อย่างหนักเพื่อเพิ่มพลังงานที่ใช้ไปให้สูงที่สุด คนท่ีจะท�าเช่นนี้ได้มีเพียงไม่กี่คน 

และต้องเป็นคนที่มีความตั้งใจอย่างแรงกล้าเท่านั้น

รูปที่ 1 สมดุลการรับและการใช้พลังงาน
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แนวคิดการไดเอ็ตในปัจจุบันต่างก็อ้างอิง “โมเดลสมดุลพลังงาน” ที่ว่านี้

เป็นพื้นฐาน กล่าวคือ เราจะลดแคลอรีที่กินหรือจะเพิ่มการออกก�าลังกาย

แต่ความจริงแล้วจะเป็นเช่นนั้นจริงหรือเปล่า

ร่างกายของมนุษย์เราถูกสร้างข้ึนมาด้วยกลไกที่สลับซับช้อนกว่ารถยนต์

ซึ่งวิ่งโดยเติมน�้ามัน จึงไม่ใช่เรื่องที่เป็นไปตามกฎฟิสิกส์ครับ

มนุษย์เรา เมื่อปริมาณการกินลดลง ปริมาณพลังงานที่ได้รับก็จะลดลง 

ร่างกายจะพยายามคงรักษาพลังงานที่ส�าคัญเอาไว้โดยปรับปริมาณการใช้

พลังงานของตนเองให้เหมาะสม สิ่งน้ีคือกลไกส�าคัญเพื่อปกป้องร่างกายจาก

สภาพความอดอยากครับ เมื่อพิจารณาถึงกลไกสะสมไขมันก็จะเข้าใจเรื่องท่ีว่า 

“การรับพลังงานเข้าไปมากๆ” ไม่ได้เป็นสาเหตุท�าให้เกิดการสะสมไขมัน

ในช่องท้องเพิ่มขึ้นในทันที

ในการสะสมไขมนันัน้จะเกีย่วข้องกบัฮอร์โมนภายในร่างกายหลายตวั และ

ในบรรดาฮอร์โมนเหล่านั้น ตัวที่ท�างานอย่างเต็มที่ก็คืออินซูลินที่ถูกหลั่งออกมา

จากตบัอ่อน อนิซลูนิจะท�าหน้าทีเ่ปลีย่นน�า้ตาลในเลอืดให้กลายเป็นไขมนั และ

หลังจากน้ันกจ็ะเปลีย่นเป็นไขมนัในช่องท้อง การควบคมุปรมิาณฮอร์โมนตวันี้

จะท�าให้สามารถควบคุมไขมันในช่องท้องได้ด้วย หรือพูดอีกอย่างว่าอินซูลิน

เป็นกุญแจส�าคญัในการไดเอต็ให้ประสบความส�าเรจ็ ท้ังนีก้ารท�างานของอนิซลูนิ

จะกล่าวถึงในบทที่ 1 อย่างละเอียด

แท้ที่จริงแล้ว น่าเสียดายที่พลังงานที่ใช้ในการออกก�าลังกายไม่ได้มาก

อย่างที่ทุกคนคาดหวัง ขอให้ดูรูปที่ 2 (หน้า 33) สมมติว่าถ้าจะใช้แคลอรีของ 

ข้าวสวย 1 ถ้วย ในกรณีของผู้หญิงที่มีน�้าหนัก 50 กิโลกรัม ถึงแม้จะปั่นจักรยาน 

1 ชั่วโมง ก็ยังไม่เพียงพอ ส่วนการวิ่งจ็อกกิง 1 ชั่วโมง ก็เพิ่มขึ้นมาเพียงเล็กน้อย 

กล่าวคือ เป็นเร่ืองล�าบากที่เวลากินมากเกินไปแล้วหวังจะออกก�าลังกายเพื่อ

เผาผลาญพลังงานส่วนเกินนั้นออกไป

SAMPLE       S
AMPLE       S

AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE



33

ข้อควรระวงั : แคลอรทีีใ่ช้ในการออกก�าลงักายเป็นปรมิาณการใช้ทีเ่พิม่ขึน้สูงกว่าอตัรา

การเผาผลาญพลังงานขั้นพื้นฐานที่ร่างกายต้องการถึงแม้จะอยู่นิ่งๆ

แก้ไขตาม “Visual Wide Food Ingredients Chart” ส�านักพิมพ์โตเกียว

โชะเซคิ (Tokyo-shoseki) ค.ศ. 2005

รูปที่ 2 การเปรียบเทียบแคลอรีที่ใช้ในการออกก�าลังกายกับแคลอรีที่ได้รับ

จากการกินอาหาร

่่่ข้าวราดแกงกะหรีญีปุน

เซอร์ลอยน์สเต๊ก

ข้าวสวย

แฮมเบอร์เกอร์

เบียร์ 350 มล.

ถั่วเน่านัตโตะ

กล้วย

ไข่ดิบ

แค
ลอ

รีท
ี่ ใช

้ (ต
่อ 

1 
ชั่ ว

โม
ง)
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ตามที่กล่าวมาน้ี ในความเป็นจริงแล้วการออกก�าลังกายเพียงเล็กน้อย 

ไขมันก็แทบจะไม่ได้ถูกเผาผลาญไปเลย เช่น การวิ่งจ็อกกิง 30 นาที จะใช้

พลังงานไป 200-300 กิโลแคลอร ีซึง่เทยีบเท่ากับพลงังานของไขมนั 22-33 กรมั 

สรุปก็คือ การวิ่งจ็อกกิงวันละ 30 นาที ไม่สามารถท�าให้ไขมันลดลงไปได้ถึง 

50 กรัม

อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความว่าการออกก�าลังกายจะไม่มีผลดีต่อ

การไดเอ็ตนะครับ

แม้การออกก�าลังกายจะไม่ได้ท�าให้ไขมันส่วนใหญ่เกิดการเผาผลาญ แต่

การออกก�าลงักายจะเพิม่มวลกล้ามเนือ้ให้มากขึน้ซึง่จะท�าให้อตัราการเผาผลาญ

อาหารขัน้พืน้ฐานสงูขึน้ และยงัเพิม่การใช้พลงังานในขณะออกก�าลงักายแบบใช้

ออกซิเจนให้มากขึน้ด้วย กล่าวคอื การออกก�าลงักายจะท�าให้ร่างกายเกดิสภาวะ

อ้วนยากขึน้ อย่างไรกต็าม ส�าหรบัการเพิม่กล้ามเนือ้ นอกจากการออกก�าลงักาย

แบบใช้ออกซิเจนแล้ว เราจ�าเป็นต้องฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength 

Training) ควบคู่ไปกับการกินโปรตีนให้เพียงพอด้วย

ถงึแม้เราจะไม่ออกก�าลงักายอย่างเตม็รปูแบบเช่นนี ้แต่แค่เราปรบัเปลีย่น

การใช้ชีวิตประจ�าวันเพียงเล็กน้อยด้วยงานเบาๆ อย่างงานบ้านที่ดูไม่เป็น

การออกก�าลังกายเท่าไร ก็มีผลท�าให้เกิดการสะสมไขมันในช่องท้องได้ยากข้ึน 

ถ้าเราเปลี่ยนแนวคิดใหม่ว่า เราจะควบคุมการเพิ่มขึ้นของระดับน�้าตาล

ในเลือดหลังกินอาหาร แทนการเพิ่มเป้าหมายในการออกก�าลังกายและ

เพิ่มพลังงานที่ใช้ เราก็ไม่จ�าเป็นต้องออกก�าลังกายอย่างหนักครับ

การเคล่ือนไหวร่างกายภายใน 15 นาที หลังม้ือเช้า หลังม้ือกลางวัน 

หลงัมือ้เย็น ซ่ึงระดบัน�า้ตาลในเลอืดหลงักินอาหารจะเริม่สงูขึน้ จะช่วยควบคมุ

การเพิม่ขึน้ของระดบัน�า้ตาลในเลอืดอย่างได้ผล เช่น เก็บกวาดและท�าความสะอาด

ห้องหลังมื้ออาหารเช้า เวลาไปกินมื้อเที่ยงนอกบ้านก็ให้ไปร้านท่ีอยู่ไกลหน่อย 

พอกินอาหารเสร็จก็ค่อยเดินกลับมา หรือเดินเล่นเล็กน้อยหลังมื้อกลางวัน 
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หลังมือ้เยน็กก็�าหนดให้เป็นเวลาท�างานบ้าน เช่น ไปล้างจานโดยไม่นัง่แช่อยูท่ีโ่ซฟา 

ถ้าเช่นนั้นเรามาปรับโดยเปลี่ยนมาท�างานบ้านหลังเวลาอาหารกันเถอะ

ดงันัน้ ประเด็นส�าคัญที ่2 คือ “เคลือ่นไหวภายใน 15 นาท ีหลงักนิอาหาร”

อยา่ก�าหนดเป้าหมายการลดน�า้หนกัแบบเรง่ดว่น
ในเวลาส้ันๆ

เมือ่เริม่ไดเอต็ก็รบีร้อนอยากเหน็ผลเรว็ๆ จงึมกัก�าหนดระดบัเป้าหมายสงูๆ 

และระยะเวลาเอาไว้ เช่น “5 กิโลกรัม ใน 1 เดือน” “15 กิโลกรัม ใน 3 เดือน”

การก�าหนดเป้าหมายไว้สงูๆ ไม่ใช่เรือ่งไม่ด ีและการทีไ่ดเอต็แล้วไม่คืบหน้า

ตามแผนน้ันเป็นอะไรทีธ่รรมดามากครบั หลงัจากเริม่ไดเอต็ไปได้ประมาณ 1 เดอืน 

ถงึแม้ว่าน�า้หนักจะลดลงได้ส�าเรจ็อย่างราบรืน่กต็าม แต่หลงัจากนัน้ภาวะน�า้หนกั

หยุดนิ่งจะเกิดขึ้นตามมาแน่นอนครับ ต่อให้พยายามจ�ากัดการกินอาหารอย่าง

เข้มงวดและออกก�าลงักายขนาดไหนก็ตาม ส่วนใหญ่แล้วประมาณ 2 สปัดาห์ - 

2 เดอืน น�า้หนกัจะไม่ลดลงต่อไปอกีครบั เราไม่จ�าเป็นต้องก�าหนดระดบัเป้าหมาย

ในการลดน�้าหนักเอาไว้ แต่ควรก�าหนดช่วงเวลาในการบรรลุเป้าหมายเอาไว้

ให้นานสักหน่อย เช่น อีก 6 เดือน หรือ อีก 1 ปี วิธีนี้จะเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยท�าให้

เลี่ยงการเกิดรีบาวด์ได้

เมือ่มกีารจ�ากดัพลงังานทีไ่ด้รบั สญัชาตญาณการอยูร่อดทีม่ตีดิตวัมาของมนษุย์

จะท�าให้ฮอร์โมนที่ชื่อเกรลินหลั่งออกมา โดยฮอร์โมนตัวนี้จะเพิ่มความอยาก

อาหารและท�าให้เรารูส้กึว่า “กนิให้อิม่เลยนะ” ผลกค็อื ความอยากอาหารจะทวี

ความรนุแรงสงูกว่าก่อนการไดเอต็เสยีอกี สดุท้ายเราจะทนหวิไม่ไหวจงึต้องล้มเลกิ

ไดเอต็และเกดิการรบีาวด์ครบั ภายหลงัการไดเอต็แบบเร่งด่วน กลไกการท�างาน

ที่กล่าวมานี้จะเกิดขึ้นซึ่งจะท�าให้เกิดการรีบาวด์หลังจากนั้น 6 เดือน หรือ 1 ปี 

อย่างแน่นอน 

  กฎข้อที่ 3   
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ในช่วงทีผ่มท�าหน้าทีแ่พทย์ให้ค�าปรกึษาเรือ่งการดแูลสขุภาพ ผมได้พบเหน็

สภาพความจรงิกบัตาตัวเองหลายครัง้ว่า “การไดเอต็อย่างหกัโหมเกนิไปจะท�าให้

เกิดการรีบาวด์ภายใน 6 เดือน”

คนที่ผมให้ค�าปรึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพ คือกลุ่มคนที่มาร้องขอว่า 

“หากสภาพร่างกายยังเป็นแบบนี้ต่อไป ผลการตรวจสุขภาพในปีหน้าคงถึงขั้น

ต้องรกัษาตวัในโรงพยาบาลแน่ๆ จากน้ีไปอกี 1 ปี จงึอยากลดน�า้หนกัอย่างจรงิจงั

เพื่อให้ผลตรวจสุขภาพดีขึ้น” สรุปคือ อยากไดเอ็ตแล้วเห็นผลในอีก 1 ปี และ

ท�าได้อย่างต่อเนื่อง

ความอ้วนคอืต้นเหตขุองโรค NCDs เช่น โรคความดันเลอืดสงู โรคไขมนั

ในเลือดสูง โรคเบาหวาน รวมทั้งเป็นต้นเหตุของโรคหลอดเลือดสมองและ

โรคหัวใจซึ่งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอย่างฉับพลัน เมื่อเป็นโรค NCDs จะต้อง

เริ่มกินยาซึ่งจะท�าให้เห็นภาพตัวเองต้องกินยาไปตลอดชีวิต แต่จริงๆ แล้วไม่ได้

เป็นเช่นนั้นเสมอไปครับ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตและเอาชนะ

ความอ้วนด้วยตัวเราเองโดยที่ไม่ต้องพึ่งพายาจะช่วยควบคุมการเกิดอาการของ

โรค NCDs และท�าให้อาการดีขึ้นได้

แล้วเราควรตั้งเป้าหมายในการไดเอ็ตที่ท�าให้สุขภาพดีขึ้นอย่างไรดี 

โดยทั่วไปแล้ว “การตั้งเป้าหมายลดน�้าหนักลง 3%” คือระดับท่ีเหมาะสม

ได้มีผลส�ารวจโดยใช้เกณฑ์ดังกล่าวออกมาดังต่อไปนี้

 ผู้คนประมาณ 3,400 คน ที่ผ่านการตรวจสุขภาพแบบเฉพาะด้าน และ 

ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นภาวะเมทาบอลิกซินโดรม (Metabolic Syndrome: 

ภาวะระบบการเผาผลาญของร่างกายท�างานผิดปกติ) ได้เข้ารับโปรแกรม

การปรับการใช้ชีวิตให้ถูกต้องเป็นเวลา 6 เดือน ภายใต้การดูแลของแพทย์ 

พยาบาล และนักโภชนาการท่ีข้ึนทะเบียน พบว่า ในกลุ่มคนท่ีน�้าหนักลดลง 

3-5% มีภาวะเมทาบอลิกซินโดรมที่ดีขึ้น [1]

SAMPLE       S
AMPLE       S

AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE 

 
SAMPLE       S

AMPLE       S
AMPLE



37

•	ผลที่เกิดขึ้น (ค่าเฉลี่ย) ของผู้ที่น�้าหนักลดลง 3-5% ภายใน 6 เดือน

ความดันเลือด ลดลง 4-5 mmHg

ระดับน�้าตาลในเลือด ลดลงประมาณ 2 mg/dL

คอเลสเตอรอล LDL ลดลง 4 mg/dL 

ค�าว่า 3% ของน�้าหนัก หมายความว่า หากเป็นคนท่ีหนัก 70 กิโลกรัม 

ก็จะลดลงไป 2.1 กิโลกรัม และหากเป็นคนน�้าหนัก 60 กิโลกรัม ก็จะลดลงไป 

1.8 กิโลกรัม ประมาณนีค้รบั ถงึแม้ว่าน�า้หนกัจะลดไปเพยีงประมาณนี ้แต่ตวัเลข

ที่เกี่ยวข้องกับความดันเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคไขมันในเลือดสูงเหล่านี้

ต่างก็ดีขึ้น และส่งผลดีมากส�าหรับวิธีการดูแลสุขภาพ การที่เราลดน�้าหนัก 

2-3 กิโลกรัม ใน 1 เดือน แม้จะไม่ใช่การลดปริมาณการกินอาหารแบบสุดโต่ง 

แต่ก็เป็นตัวเลขที่ท�าได้จริงโดยไม่หักโหมเกินไปครับ

ผมมักพูดกับคนไข้อยู่เสมอว่า “อย่ารีบร้อนลดน�้าหนักไปเลย การอยาก

ไดเอ็ตให้เห็นผลเร็วๆ มักจะล้มเหลว ขอให้มองว่าเราจะเห็นผลกันในอีก 1 ปี

ข้างหน้า โดยให้ท�าต่อเนื่องในระยะยาว อย่าล้มเลิก และไม่ต้องรีบ” 

ถ้าถูกถามว่าการไดเอ็ตที่ดีที่สุดคืออะไร ผมจะตอบอย่างไม่ลังเลเลยว่าคือ 

“การไดเอ็ตที่ท�าได้อย่างต่อเนื่องและไม่รีบาวด์” 

วิธีลดน�้าหนักที่ได้ผลในเวลาอันสั้นนั้นไม่ใช่วิธีไดเอ็ตที่ดีเสมอไป แม้ลด

น�า้หนกัไปแล้วจะเหน็ผลทีเ่กดิขึน้เพยีงเลก็น้อย แต่ถ้าเราท�าได้ต่อเนือ่งในระยะยาว

และไม่เกิดการรีบาวด์แล้ว สุดท้ายก็จะพบกับผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ครับ

การปรบัพฤตกิรรมการกินให้ดขีึน้ตามทีแ่นะน�าไว้ในหนงัสอืเล่มนีจ้ะท�าให้

น�้าหนักตัวลดลงทีละเล็กทีละน้อยแต่น่าจะลดลงอย่างสม�่าเสมอ หลังจากนั้น

คุณจะรู้สึกถึงความตัวเบา แม้แต่การขึ้นบันไดท่ีเคยเหนื่อยหอบก็คงไม่ท�าให้

รู้สึกว่าต้องใช้ลิฟต์หรือบันไดเลื่อน และท�าให้เราอยากลองออกก�าลังกายที่เรา

[1] - [11] ที่ปรากฏในเนื้อหา ผู้อ่านสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลอ้างอิงได้จากหน้า 164
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ไม่เคยคิดจะท�ามาก่อน นอกจากน้ีเม่ือร่างกายเบาลงก็น่าจะท�าให้ใจเราเบาลง

ตามไปด้วย

ดงัน้ัน ประเดน็ส�าคญัที ่3 คอื “อย่าตัง้เป้าหมายโดยการจ�ากดัระยะเวลา

ที่เป็นไปไม่ได้”

ปรับเปลี่ยน “วิธีกิน” 
โดยไม่ต้องอดใจกับของที่อยากกิน

เราควรกินอย่างไรถึงจะไดเอ็ตไปได้โดยไม่ต้องอดใจกับของที่อยากกิน 

ผมขอแนะน�าวิธีที่ไดเอ็ตได้และไม่ต้องอดใจกับของท่ีอยากกิน โดยปรับเปลี่ยน 

“วธิกีารกนิ” และ “การผสมผสานส่วนประกอบอาหารเข้าด้วยกนั” อย่างเหมาะสม

“การควบคมุการเพิม่ระดบัน�า้ตาลในเลอืดหลงักนิอาหาร” จะเป็นกญุแจ

แห่งความส�าเร็จในการไดเอ็ต

การไดเอ็ตแบบทั่วๆ ไปที่มองว่าได้ผล เช่น การจ�ากัดน�้าตาล คีโตเจนิก

ไดเอ็ต การกินแบบจ�ากัดช่วงเวลา (Intermittent Fasting: IF) การอดอาหาร 

16 ชัว่โมง การค่อยๆ กนิอาหาร การกนิมือ้เช้า การเพิม่จ�านวนครัง้การกนิอาหาร 

การกนิผักก่อนในม้ืออาหาร ฯลฯ ท้ายทีสุ่ดแล้วเป็นเพยีงแค่วธิคีวบคุมการเพิม่

ระดับน�้าตาลในเลือดและการหลั่งอินซูลินที่แตกต่างกันเท่านั้น

ผมขอกล่าวอีกครั้งถึงวิธีการกินที่ค�านึงถึงการท�างานของฮอร์โมนอินซูลิน

ซึ่งท�าให้เกิดการสะสมไขมันในร่างกายได้ง่ายขึ้น วิธีนี้จะเกี่ยวข้องกับการไดเอ็ต

ทีม่ปีระสทิธภิาพ ซึง่โดยทัว่ไปแล้วเป็นทีรู่ก้นัว่า ระดับน�า้ตาลในเลอืดหลงักนิอาหาร

ยิ่งสูง ปริมาณอินซูลินก็จะยิ่งถูกหลั่งออกมาเพิ่ม

การเลอืกอาหารทีม่นี�า้ตาลน้อย การหาอาหารทีม่ดีชันนี�า้ตาล (GI)* ต�า่ และ

ค่าเปรยีบเทยีบน�า้ตาลในอาหาร (GL)** ต�า่ การเลีย่งกินอาหารทีเ่ป็นคาร์โบไฮเดรต

เชิงเดี่ยว การผสมผสานโปรตีน ไขมัน และเส้นใยอาหารเข้าด้วยกัน จะท�าให้

  กฎข้อที่ 4   
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ระดับน�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารสูงข้ึนได้ยาก รวมท้ังในหนังสือเล่มนี้จะมี

การอธิบายวิธีการกินของว่างรสหวาน โดยปรับเปลี่ยนวิธีเลือกของว่าง วิธีกิน 

และเครื่องดื่มให้เหมาะสม

ดังน้ัน ประเด็นส�าคัญที่ 4 คือ “ปรับเปลี่ยนวิธีกินของท่ีอยากกิน

ให้เหมาะสมจะท�าให้เราไดเอ็ตได้ส�าเร็จ”

คบไขมันเป็นเพ่ือนในการไดเอ็ต

คนมกัคดิกนัว่าถ้ากนิไขมันกจ็ะท�าให้มไีขมนัสะสมง่ายขึน้ แต่นีคื่อความคดิ

ทีไ่ม่ถกูต้องอย่างแน่นอนครบั สาเหตหุลกัทีท่�าให้ร่างกายเกดิไขมนัสะสมง่ายขึน้

และอ้วนง่ายข้ึนนัน้ไม่ใช่ “ไขมนั” แต่เป็น “น�า้ตาล” ซึง่ได้กล่าวไว้ใน “กฎข้อที ่4” 

ไขมันเป็นหนึ่งในส่วนประกอบอาหารที่ท�าให้ไดเอ็ตได้ผลดีมาก ซึ่งจะ

ขดัแย้งกบัสิง่ทีเ่ช่ือกันมา มีงานวจัิยจ�านวนมากท่ีพดูอย่างชัดเจนว่า การกนิไขมนั

ร่วมกับน�้าตาลจะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดสูงขึ้นยาก หรือพูดอีกอย่างว่า

เป็นการควบคุมการหลั่งอินซูลินนั่นเอง

แนวคิดที่ว่า “น�้ามัน = แคลอรีสูง ท�าให้อ้วน” แม้แต่ในปัจจุบันก็ยังคง

เป็นกระแสหลัก แนวคิดนี้เป็นอคติที่ท�าให้เข้าใจผิดว่า “แคลอรี = ถ้าไม่จ�ากัด 

ไขมันก็ไม่ผอม”

เดิมทีมีแนวคิดว่า “ควรลดการกินน�้ามัน” ซึ่งมีท่ีมาจากการวิจัยที่ชื่อว่า 

“การศึกษา 7 ประเทศ (Seven Countries Study)” การวิจัยนี้ส�ารวจ

* Glycemic Index (GI) คือ ดัชนีน�้าตาลที่ออกมาในรูปแบบของตัวเลข ยิ่งอาหาร 

ที่กินมีตัวเลขสูง การดูดซึมน�้าตาลจะมากกว่าอาหารที่มีค่าตัวเลขน้อย จะท�าให้ระดับ

น�้าตาลในเลือดสูง และเป็นอันตราย

** Glycemic Load (GL) คือ ปริมาณน�้าตาลในอาหารที่ท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือด 

สูงขึ้น หรือเรียกอีกอย่างคือ ค่าเปรียบเทียบน�้าตาลในอาหาร

  กฎข้อที่ 5   
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ความสัมพันธ์ของอัตราการเสียชีวิตจากการรับสารอาหารและโรคหัวใจจาก 

7 ประเทศทั่วโลก ในปี ค.ศ. 1958 ผลวิจัยออกมาว่า การเกิดโรคหัวใจ

ในชาวอเมริกันจ�านวนมากเกิดจากการรับไขมันในปริมาณสูง จากนั้นในปี 

ค.ศ. 1977 รัฐบาลอเมรกิาได้ก�าหนดนโยบายช้ีน�าข้ึนมาว่า “ให้ลดการกนิไขมนั” 

และในวงการผลติภณัฑ์อาหารกม็ป้ีาย “ไขมนัต�า่ (Low Fat)” รวมถงึผลิตภณัฑ์ 

ไขมันต�่าเพิ่มขึ้นอย่างมากมาย แต่หลังจากนั้นประชากรที่เป็นคนอ้วนกลับ

ไม่ลดลง ผลจากงานวิจัยหลายชิ้นที่ท�าสะสมกันมาท�าให้ในปัจจุบันนี้ได้เข้าใจ

จากหลักฐานใหม่กันว่า “การทีเ่ราลดปรมิาณคอเลสเตอรอลและไขมนัทีไ่ด้รบั

จากผลติภณัฑ์อาหารนัน้ไม่เกีย่วข้องกบัการป้องกนัโรคหวัใจและการป้องกนั

สภาวะอ้วน” แต่อย่างใด

จากหลักโภชนาการล่าสุดมีแนวคิดเปลี่ยนจาก “ควรลดการกินน�้ามัน” 

มาเป็น “ควรพยายามกินน�้ามันที่ดี” น�้ามันที่มีอยู ่ในน�้ามันมะกอกและ

ถั่วเปลือกแข็ง (เช่น อัลมอนด์ วอลนัต) รวมทั้งน�้ามันที่มีอยู่ในปลา มีผลวิจัย

จ�านวนมากที่แสดงว่าท�าให้ลดความเสี่ยงโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด

การกินไขมันร่วมกับคาร์โบไฮเดรตไม่เพียงแต่จะช่วยควบคุมการเพิ่มข้ึน

ของระดับน�้าตาลในเลือดเท่านั้น แต่ยังท�าให้รู้สึกอิ่มได้นานอีกด้วย นอกจากนี้

เพ่ือไม่ให้มวลกล้ามเนือ้ลดลง นอกจากไขมนัแล้ว การกนิโปรตนีให้เพียงพอกเ็ป็น

สิ่งที่ส�าคัญ เรื่องนี้ผมจะอธิบายอย่างละเอียดในบทที่ 2 

ดังนั้น ประเด็นส�าคัญที่ 5 คือ “ไพ่ตายส�าหรับการประสบความส�าเร็จ 

ในการไดเอ็ตคือการกินน�้ามันคุณภาพดี”

มาลองเปลี่ยนวิธีการกินอาหารหลักกัน

การไดเอ็ตที่กล่าวไว้ในหนังสือเล่มนี้คือ การพยายามควบคุมการหลั่ง

อนิซลูนิและฮอร์โมนทีม่คีวามเกีย่วข้องสงูกบัสาเหตขุองการอ้วน และท�าให้ไม่เกดิ

ไขมันในช่องท้องเพิ่มขึ้น

  กฎข้อที่ 6   
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สารอาหารที่ส่งผลต่อระดับน�้าตาลในเลือดมากท่ีสุดคือน�้าตาล ส�าหรับ

การไดเอ็ตแล้ว น�้าตาลเป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงซ่ึงมักจะมีอยู่มากในอาหารหลัก 

ดังนั้นการลดอาหารหลักจะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการควบคุมระดับน�้าตาล

ในเลือดหลังกินอาหาร

การลดปริมาณอาหารหลักเป็นกฎพื้นฐานท่ีส�าคัญมาก จากงานวิจัย

เมื่อไม่นานมานี้พบว่า เราสามารถควบคุมการเพิ่มข้ึนของระดับน�้าตาลในเลือด

หลังกินอาหารได้โดยการกินไขมันและโปรตีนร่วมกับน�้าตาลด้วย วิธีนี้จะดีกว่า

การกินเพียงน�้าตาลอย่างเดียว

ในที่นี้ เราจะมาลองพิจารณาวิธีการกินอาหารหลักกันอีกครั้งโดยอ้างอิง

จากข้อมูลเมื่อเร็วๆ นี้กัน

ก่อนอืน่ หลกัการพ้ืนฐานกคื็อการลดปริมาณอาหารหลกัให้น้อยลงสักหน่อย 

การลดปริมาณลงเป็นวิธีที่ได้ผลมากที่สุดในการควบคุมการเพิ่มขึ้นของระดับ

น�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารได้อย่างแน่นอน

นอกจากนี้ เรายังสามารถลดระดับน�้าตาลในเลือดหลังกินอาหารได้จาก

การเลือกกินอาหารให้เหมาะสม (เหตุผลแต่ละข้อจะอธิบายอย่างละเอียด

ภายหลัง) เช่น

• เลือกกินข้าวเจ้า ดีกว่าข้าวเหนียว

• กินข้าวสวยที่เย็นตัวแล้ว ดีกว่าข้าวสวยที่ร้อนๆ

• เลอืกข้าวตอกไข่ดบิ* และข้าวผดั ดกีว่าข้าวขาว เพราะจะมโีปรตนี

และไขมันเพิ่มเข้าไป

• ทาเนยหรือน�้ามันมะกอกลงบนขนมปังให้มากพอ

* การน�าไข่ดิบมาตอกลงบนข้าวสวยร้อนๆ โดยไข่ดิบที่น�ามาท�าเมนูน้ี ต้องเลือกไข่

ที่สดใหม่ สะอาด ผ่านการฆ่าเชื้อ เพื่อสุขอนามัย
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• เลือกพาสตาคาร์โบนาราที่อุดมไปด้วยโปรตีนและไขมัน ดีกว่า

พาสตาแบบญี่ปุ่นที่รสชาติอ่อนๆ

อาจคาดไม่ถึงว่ารายการอาหารและส่วนประกอบอาหารที่พยายาม

หลีกเลี่ยงเพราะ “น่าจะมีแคลอรีสูง หรือน่าจะท�าให้อ้วน” นั้น อันท่ีจริงแล้ว

กลับท�าให้ไดเอ็ตได้ผล หนังสือเล่มน้ีจะช่วยให้เข้าใจว่าท่ีผ่านมาจนถึงตอนนี้ 

ความจริงแล้ว สาเหตุทีก่ารไดเอต็ไม่ประสบผลส�าเรจ็เกดิจากการเลอืกอาหารผดิ 

โดยตัง้ใจหลกีเลีย่งอาหารและส่วนประกอบอาหารทีท่�าให้ไดเอต็ได้ผล มหิน�าซ�า้

ยังไปเลือกอาหารที่ท�าให้ไดเอ็ตได้ผลต�่าแทน

ก่อนอืน่ขอให้ทิง้แนวคดิเรือ่ง “ถ้าอยากผอมกต้็องไม่กนิ” “การไดเอต็ = 

การอดทน” โดยทบทวนวธิกีารกนิอาหารหลกัทีเ่ป็นสาเหตโุดยตรงทีท่�าให้ระดบั

น�้าตาลในเลือดสูงขึ้น 

การไดเอ็ตที่ยึดหลักการจ�ากัดแคลอรีนั้นต้องลดปริมาณกับข้าวมากกว่า

ลดปริมาณอาหารหลกั ผลทีต่ามมากค็อืนอกจากจะเกดิความรูส้กึหวิแล้ว ยงัอาจ

เกิดภาวะพร่องโภชนาการเนื่องจากขาดโปรตีนได้อีกด้วย

ดังนั้น ประเด็นส�าคัญที่ 6 คือ “การกินอาหารหลักอย่างชาญฉลาดคือ

พื้นฐานของการไดเอ็ต”

ปรับเปลี่ยนและเลือกจังหวะเวลาในการดื่มน�้า
และการกินผักให้เหมาะสม

มคีนคดิว่าถ้าเป็นน�า้และผกัแล้วแทบจะไม่มแีคลอรเีลย ดงันัน้จะกนิเท่าไร

กไ็ด้ นอกจากนีร้ะหว่างการไดเอต็จะยอมทนกบัความหวิโดยจะดืม่น�า้และกนิผกั

มากๆ โดยไม่คิดอะไร 

แต่น่าเสียดายที่เราไม่สามารถคาดหวังอะไรจากการไดเอ็ตท่ีเอาแต่ดื่มน�้า

มากๆ เช่นนั้นได้ รวมทั้งการกินที่ผิดวิธีก็อาจท�าให้อ้วนได้ด้วยซ�้า

  กฎข้อที่ 7   
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จังหวะเวลาในการดื่มน�้าเป็นสิ่งที่ส�าคัญมากส�าหรับการลดน�้าหนัก

มกีารวจิยัทีต่ัง้สมมติฐานว่าหากด่ืมน�า้ก่อนกนิอาหารจะส่งผลท�าให้ระดบัน�า้ตาล

ในเลือดสูงขึ้นอย่างช้าๆ โดยแท้ที่จริงแล้วกรณีที่ต้องการไดเอ็ต สิ่งที่ส�าคัญคือ

การดื่มน�้าก่อนกินอาหาร 30 นาที (รายละเอียดจะอธิบายไว้ในบทที่ 2)

นอกจากนี้การกินผักในปริมาณมากก็ไม่ได้แตกต่างอะไรกับการก�าลัง

อดอาหารเลย ผลที่ตามมาก็คือจะกลายเป็นภาวะพร่องโภชนาการ ขาดโปรตีน 

ท�าให้กล้ามเน้ือลดลง และกระบวนการเผาผลาญอาหารต�่าลง ยิ่งไปกว่าน้ัน

จะท�าให้ความอยากอาหารทวีความรุนแรงข้ึน เกรลินท่ีกระตุ้นการสะสมไขมัน

จะเพิ่มขึ้น จึงท�าให้อ้วนได้ง่าย

การกินผักร่วมกับคาร์โบไฮเดรตนี่แหละที่จะกลายเป็นพันธมิตร

อนัแขง็แกร่งในการไดเอต็ ถ้าจะอธบิายเพิม่เตมิกค็อื จังหวะเวลากินเป็นสิง่ท่ีส�าคญั 

ถ้าเราไม่กินผักเป็นอย่างแรกในการกินอาหารก็จะท�าให้การไดเอ็ตท่ีอุตส่าห์

ท�ามาไม่เหน็ผล เพราะถงึแม้ว่าเราจะกนิผกัระหว่างมือ้อาหารหรอืกนิหลงัอาหาร

มากเพียงใดก็ไม่สามารถควบคุมการเพิ่มสูงขึ้นของระดับน�้าตาลในเลือดหลังกิน

อาหารได้ วธิน้ีีคือ “การกนิผกัก่อนสดุ (Vegetable Fast)”  ในการกนิอาหาร

หากกนิผกัเป็นอย่างแรกให้มากพอก็จะควบคมุการเพ่ิมสงูขึน้ของระดับน�า้ตาล

ในเลือดได้แน่นอน

ดังนั้น ประเด็นส�าคัญที่ 7 คือ “ทั้งน�้าและผักจะเป็นศัตรูหรือมิตร

ในการไดเอ็ตขึ้นอยู่กับวิธีดื่มและกิน”
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พยายามไม่เครียด โดยคิดว่า 
“ท�าวิธีไหนได้เมื่อไรก็ค่อยท�า”

มาถึงตอนนี้ ผมได้พูดถึงกฎ 7 ข้อ ที่ท�าให้ไดเอ็ตส�าเร็จได้แน่นอนไปแล้ว

คนที่กลุ้มใจว่า ทั้งๆ ที่ต้องอดทนกับการกินอาหาร ทั้งๆ ที่พยายามกินผัก

เยอะๆ หรือท้ังๆ ที่พยายามออกก�าลังกายแต่ก็ไม่ผอม จากนี้ขอให้ประสบ

ความส�าเร็จในการไดเอ็ตไปพร้อมๆ กับการกินอาหารอร่อยๆ โดยไม่ต้องอดทน

กันอีกแล้ว ของที่เคยลดการกินลง ถ้าปรับเปล่ียนวิธีกินให้เหมาะสมก็กินได้ 

และความสุขในการกินอาหารก็จะเพิ่มขึ้นมาได้แน่นอน

หลังจากที่ได้เล่าถึงวิธีคิดเชิงพื้นฐานในการไดเอ็ตไปแล้ว สิ่งที่ผมอยากจะ

บอกอีกอย่างหนึ่งก็คือ “อย่าได้ฝืนเกินไปอย่างเด็ดขาด”

ในแต่ละวันที่เราต้องจัดการกับภารกิจต่างๆ ให้ลุล่วงไปได้ด้วยดี ไม่ว่า

จะเรื่องงานหรือเรื่องครอบครัว เวลาในการกินข้าวที่อร่อยและเวลาของว่างนั้น

น่าจะเป็นช่วงเวลาแห่งความสุข

หากเราท�าให้เวลาแห่งความสขุกลบักลายเป็นเวลาทีต้่องอดทนอดกลัน้แล้ว

ความเครียดก็จะพองตัวใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ 

ความเครียดเป็นศัตรูตัวฉกาจของการไดเอ็ต
ในฐานะแพทย์ เมื่อได้พบปะกับคนหลากหลายรูปแบบจึงได้ตั้งข้อสังเกต

ว่า ในกลุม่คนที ่“อ้วนอย่างฉบัพลนั” น้ันมคีนจ�านวนมากท่ีกินมากเกินไป ด่ืมเหล้า

มากขึน้แล้วน�า้หนกัตัวเพิม่ซึง่มสีาเหตุมาจากความเครยีด นอกจากนีเ้ป็นทีท่ราบ

กนัดว่ีาตวัของฮอร์โมนความเครยีดเองกย็งัท�าให้น�า้หนกัเพ่ิมข้ึนอกีด้วย รวมทัง้

การนอนไม่พอจะท�าให้ฮอร์โมนทีช่ื่อเกรลนิเพิม่ขึน้ ส่งผลให้ความอยากอาหาร

ทวคีวามรนุแรงข้ึนแล้วกระตุน้การสะสมไขมัน “การไดเอต็แบบจ�ากัดแคลอร”ี 

จะไปช่วงชงิความสขุในการกนิซึง่จะท�าให้ความเครยีดเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ และอาจจะ

เร่งให้เกิดความอ้วนเร็วขึ้นก็เป็นได้
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ในหนังสือเล่มนี้จะชี้ให้เห็นถึง “วิธีกินให้ผอม” ซึ่งมีอยู่หลายวิธีเพื่อท�าให้

วัตถุประสงค์ “การประหยัดอินซูลิน” บรรลุผล อย่างไรก็ตาม แน่นอนว่า

เราไม่จ�าเป็นต้องท�าวิธีเหล่านั้นทุกวิธีก็ได้

ก่อนอื่นให้ลองเริ่มต้นกันอย่างง่ายๆ โดยมองจากรูปแบบการด�าเนินชีวิต

ของตัวเราเองว่า “ถ้าเป็นวิธีนี้ เราน่าจะท�าได้ตั้งแต่วันนี้เลย” ในช่วงแรกแม้จะ

เริ่มได้จากเรื่องที่ท�าได้ 1 เรื่องก่อน ก็ไม่เป็นไรเลย

ยกตัวอย่างเช่น ถ้าคิดว่า “วันน้ีจะกินข้าวกับลูกค้าจึงไม่สามารถใช้วิธี

กินผักก่อนสุดซึ่งเราต้องกินผักก่อนเป็นอันดับแรกได้” เราก็เลือกวิธีอื่นๆ เช่น 

“การกนิคาร์บทหีลงัสดุ” โดยจะกนิคาร์โบไฮเดรตเป็นอนัดบัสดุท้าย “การด่ืมน�า้

ให้มากหน่อยก่อนกินอาหารเล็กน้อย” หรือ “การเพิ่มระยะทางที่เราต้องเดิน

หลังกินอาหารให้ไกลขึ้นกว่าปกติ” เป็นต้น

หากเรารูว่้า “อาหารเทีย่งวนัน้ีมแีต่เส้นโซบะให้เลอืก” การน�าเส้นใยอาหาร

และโปรตีนมาประกอบอาหารร่วมกับคาร์โบไฮเดรตก็เป็นวิธีท่ีดี โดยให้เรา

เลือกเมนูเส้นโซบะแบบเย็นโดยมีผงสาหร่ายวากาเมะย่างและมีไข่โรยหน้า

คนที่ต้องท�างานระยะไกล (Remote Work)* จากบ้านทั้งวันก็สามารถ

ควบคุมการเพิ่มสูงขึ้นของระดับน�้าตาลในเลือดได้โดยการท�างานบ้าน เช่น 

หลังกินอาหารแล้วให้ดูดฝุ่นท�าความสะอาดบ้าน ล้างอ่างอาบน�้าร้อนโอฟุโระ 

หรือล้างจานชาม นอกจากนี้การแช่อ่างอาบน�้าร้อนโอฟุโระที่อุ ่นๆ หน่อย

ประมาณ 38 องศาเซลเซียส หลังกินอาหาร ก็ช่วยควบคุมการเพิ่มสูงขึ้นของ

น�้าตาลในกระแสเลือดได้ด้วยครับ ทว่าหากความร้อนในอ่างอาบน�้าโอฟุโระสูง 

42 องศาเซลเซียสขึ้นไป จะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดสูงขึ้นได้ จึงควรระวัง

เรื่องอุณหภูมิของน�้าร้อนที่ใช้อาบด้วย

ในแต่ละวันให้เราท�า “เรื่องที่เราน่าจะท�าได้ตั้งแต่วันนี้เลย” จากหัวข้อ

ทีไ่ด้กล่าวไว้ในหนังสือเล่มนี ้น่าจะท�าให้เกิดการเปลีย่นแปลงวนัละนดิวนัละหน่อย

จนไปสู่ “ร่างกายที่มีไขมันสะสมได้ยากขึ้น”

* การท�างานจากที่ไหนก็ได้ผ่านระบบอินเทอร์เน็ต
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