
	 หลายทา่นคงคุน้เคยกบัประโยคทีก่ลา่ววา่ “you are what you 
eat” หรือ “กินอย่างไรได้อย่างนั้น” ซึ่งก็ตรงกับความจริงที่ว่า อาหารที่
เรารบัประทานเขา้ไปในแตล่ะวนัลว้นมบีทบาทสำ�คญัตอ่การเจรญิเตบิโต
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
	 การมีรูปร่างท่ีดีสมส่วนน้ันเป็นท่ีต้องการช่ืนชอบของคนทุกยุค
ทุกสมัยไม่ว่าจะเป็นหญิงหรือชาย ผู้คนจำ�นวนไม่น้อยก็ต่างสรรหาวิธี
การที่จะเป็นหนทางอันนำ�ไปสู่การมีรูปร่างดีหรือผอมเพรียวอย่างที่ตน
ปรารถนา แต่ทราบหรือไม่ว่าน้อยคนนักที่จะประสบความสำ�เร็จในการ
ลดน้ำ�หนักและมีรูปร่างที่ดีในระยะยาว ทั้งนี้เนื่องมาจากความเข้าใจผิด
ในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อลดน้ำ�หนักนั้นเอง

หลากความเข้าใจผิด
ด้านโภชนาการกับการลดน้ำ�หนัก

Q: เชื่อกันว่าหากเลือกรับประทานเฉพาะเนื้อสัตว์จะสามารถทำ�ให้ลดน้ำ�หนักได้
A: การรับประทานอาหารประเภทโปรตีนสูง เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ นม อาจทำ�ให้น้ำ�หนักตัวลดลงได้บ้างในช่วงระยะหนึ่ง เนื่องจาก
อาหารที่มีโปรตีนสูงจะทำ�ให้ความรู้สึกอยาก อาหารลดลง แต่หากรับประทานในปริมาณมากเป็นประจำ�จะส่งผล ให้
คอเลสเตอรอลสูง อันเป็นสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้ยังส่งผลให้ไตต้องทำ�งานหนัก และเสื่อมสภาพเร็วขึ้น

Q: งดการรับประทานคาร์โบไฮเดรตแล้วจะผอม
A: อาหารประเภทข้าวและแป้งนั้นล้วนเป็นที่มาของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งจากข้อแนะนำ�ในการรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดี ได้มีการกำ�หนดปริมาณของคาร์โบไฮเดรตในแต่ละวันที่ร่างกายควรจะได้รับไว้สูงสุดเมื่อเทียบกับสาร
อาหารประเภทอื่น นอกจากข้าวและแป้งแล้ว ผัก ผลไม้ รวมทั้งธัญพืชนานาชนิด ก็เป็นแหล่งที่มาของคาร์โบไฮเดรตและ
ใยอาหารจำ�นวนมาก ซึ่งมีผลดีต่อระบบขับถ่าย หากขาดคาร์โบไฮเดรตร่างกายก็จะขาดพลังงานและเริ่มนำ�ไขมันมา
เผาพลาญ หรือเรียกว่า ภาวะคีโตซิส (Ketosis) ผลที่ได้ก็คือน้ำ�หนักตัวที่ลดลง แต่มีผลข้างเคียง เช่น อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ
คลื่นไส้ ปวดท้อง หัวใจเต้นเร็ว และมีไข้ เป็นต้น

“ลดน้ำ�หนัก 10 กิโลกรัม ภายใน 10 วัน”
“สูตรอาหารเพื่อการลดน้ำ�หนัก 3 กิโลกรัม ภายใน 1 วัน”
“กินแต่เนื้อสัตว์ห้ามกินแป้ง”
“กินแต่กับห้ามกินข้าวเพราะทำ�ให้อ้วน”
“ดื่มก่อนนอนตื่นมาผอม”
“อยากผอมต้องงดมื้อเย็น”
“กินมังสวิรัตช่วยลดน้ำ�หนัก”

	 วันนี้ทาง @ Rama ได้รับเกียรติจาก ดร. ฉัตรภา หัตถโกศล ผู้เชี่ยวชาญด้าน โภชนาการ ที่จะมาให้ความกระจ่างและตอบ
ทุกข้อสงสัยด้านโภชนาการกับการลดน้ำ�หนักเพื่อการมีรูปร่างดี สมส่วน ควบคู่ไปกับสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง

Varieties
Corner กมลวรรณ ไทยรัตน์



Q: อาหารจำ�พวกข้าว แป้ง และธัญพืชทำ�ให้อ้วน
A: โดยพื้นฐานแล้วอาหารในกลุ่ม ข้าว แป้ง และธัญพืช เช่น ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีต ถั่วเขียว หรือมันฝรั่งนั้น นับว่าเป็น
อาหารที่ให้พลงังานอยูใ่นเกณฑท์ีพ่อเหมาะ แตก่ารเลอืกวธิีปรงุและประกอบอาหารทีแ่ตกตา่งกนันัน้กลบัเปน็ตัวแปรสำ�คญัที่
ทำ�ให้อ้วน เช่น การนำ�มันฝรั่งไปทอด รับประทานข้าวสวยพร้อมกับข้าวที่มีไขมันและน้ำ�ตาลสูง และการนำ�ขนมปังไปทาเนย
หรือแยมนั่นเอง

Q: ห้ามรับประทานน้ำ�มันหรือไขมันใดๆ
เพราะทำ�ให้น้ำ�หนักขึ้น
A: ไขมันเป็นสารอาหารท่ีมีความจำ�เป็นต่อร่างกายและมิอาจขาดได้ 
เน่ืองจากไขมันนั้น เป็นตัวช่วยดูดซึมวิตามินทุกประเภท นอกจากนี้เป็น
สว่นประกอบของเซลลแ์ละเนือ้เยือ่ตา่งๆ อกีทัง้ยงัมส่ีวนชว่ยใหผิ้วหนงัชุม่
ชื้นและปกป้องอวัยวะภายใน เพื่อสุขภาพที่ดีจึงแนะนำ�ให้ใช้น้ำ�มันรำ�ข้าว 
น้ำ�มันมะกอก น้ำ�มันคาโนลา และน้ำ�มันถั่วลิสง ในการประกอบอาหาร 
รวมทั้งหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ผ่านการทอด เนื้อสัตว์ที่มีไขมัน
สูง ขนมอบ และขนมกรุบกรอบ

Q: ความเชื่อที่ว่ารับประทานอาหารบางประเภทเพียงอย่างเดียวแล้วจะผอมตลอดไป
A: หลากหลายความเชื่อเกี่ยวกับการรับประทานอาหารเพื่อลดน้ำ�หนัก เช่น ดื่มนมทั้งวัน ทานแต่ผลไม้แทนข้าวในทุกมื้อ ทาน
แตซ่ปุผกั ฯลฯ ในความเป็นจรงินัน้ ยงัไมม่กีารระบุวา่มอีาหารมหศัจรรยใ์ดๆ ทีส่ามารถชว่ยใหผ้อมและมนี้ำ�หนกัตวัลดนอ้ยลง
อย่างถาวร ซึ่งการมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช่นนี้ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง จะส่งผลให้ระบบการเผาผลาญของร่างกาย
มีประสิทธิภาพลดลง

Q: รับประทานมังสวิรัติแล้วจะผอมและมีสุขภาพดี
A: จริงอยู่ที่การรับประทานมังสวิรัตินั้น จะให้พลังงานเฉลี่ยต่อวันน้อยกว่าการรับประทานอาหารทั่วไป แต่ก็ไม่ได้หมายความ
ว่าผู้ที่รับประทานมังสวิรัติจะผอมและมีสุขภาพดีเสมอไป จากการสำ�รวจพบว่ายังมีผู้รับประทานมังสวิรัติที่ประสบกับความ
อว้นและน้ำ�หนักเกินอยูเ่ปน็จำ�นวนมาก ทัง้นีอ้าจเปน็เพราะการละเลยในขัน้ตอนการปรงุและประกอบอาหาร จนทำ�ใหอ้าหาร
มังสวริตัธิรรมดาๆ กลายเปน็อาหารทีใ่หพ้ลงังานสงู ดงันัน้ผู้ทีรั่บประทานมงัสวรัิติจึงควรใส่ใจในประเภทของอาหาร เพือ่ใหไ้ด้
รับสารอาหารที่ครบถ้วน

Q: น้ำ�หนักยิ่งลดเร็วยิ่งส่งผลดีต่อสุขภาพ
A: การลดน้ำ�หนักอย่างผิดวิธีโดยเร่งให้น้ำ�หนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว (มากกว่า 2 กิโลกรัมภายใน 1 สัปดาห์) นั้นส่งผลเสียต่อ
สุขภาพ จากการศึกษาพบว่าทำ�ให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดนิ่วในไตและกระเพาะปัสสาวะ นอกจากนี้ยังเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้
หัวใจทำ�งานหนักจนอาจเกิดภาวะหัวใจวายตามมา

Q: น้ำ�หนักตัวควรลดลงกี่กิโลกรัมถึงจะปลอดภัย
A: การลดน้ำ�หนักที่เหมาะสมคือ 0.5 – 1 กิโลกรัมต่อ 1 สัปดาห์ 
โดยรบัประทานอาหารทีใ่หพ้ลงังานเพยีงพอไมน่อ้ยกวา่ 1200 ตอ่วนั 
ควบคู่ไปกับการออกกำ�ลังกาย รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
โดยเน้นอาหารที่มีกากใยสูง หลีกเล่ียงอาหารแปรรูปที่มีปริมาณ
เกลือ ไขมัน และน้ำ�ตาลสูง 


