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คำำนำำสำำนำักพิิมพิ์

 “อุ๊๊�ย...ทำำ�ไมผอุ๊มไวจัังเลย ลดไปกี่่�กี่ิโล ทำำ�ไงเนี่่�ย...” หลายคนอาจเคย

ทัักเพื่่�อนแบบน้� แล้วก็ได้้คำาตอบมาแบบย้�มๆ ว่า “เร�ทำำ� IF นี่่ะ”

 ช่ว่งน้�เราจะเหน็คำาวา่ IF บนสื่่�อออนไลนเ์ยอะขึ้้�น โด้ยเฉพื่าะในแวด้วง

คนอยากผอม เหล่าเซเลบคนด้งัหลายคนกบ็อกว่าผอมเพื่ราะทัำา IF คนกเ็ลย

หันมาสื่นใจการลด้นำ�าหนักด้้วยว้ธี้น้�กันเยอะขึ้้�น

 การทัำา IF (Intermittent Fasting) เป็็นว้ธี้ลด้นำ�าหนักท้ั�ได้้ผลเร็วมาก 

สื่ะด้วก และง่ายจร้งๆ แต่หัวใจสื่ำาคัญค่อ คุณต้องม้ว้นัยในตัวเองด้้มาก 

เพื่ราะต้อง “ใจแขึ้็ง” ทั้�จะสื่้้กับ “ความอยากก้น” ให้ได้้ และต้องทัำาอย่าง 

ถูก้ตอ้งด้ว้ย เพื่ราะถูา้ทัำาผด้้ว้ธี ้นอกจากไมผ่อมแลว้ ยงัอาจมป้็ญัหาสื่ขุึ้ภาพื่

ตามมา 

 หนงัสื่อ่เลม่น้�จะแนะนำาการทัำา IF ทั้�ถูก้ว้ธ้ี ซ้�งมห้ลากหลายแบบให้เลอ่ก

ตามไลฟ์์สื่ไตล์ขึ้องตวัเอง เพ่ื่�อให้คุณผอมไวได้้อย่างป็ลอด้ภยัและมส้ื่ขุึ้ภาพื่ด้้ 

แถูมป็ระหยัด้ตังค์ในกระเป็๋าด้้วยนะ  

ด้้วยความปรารถนาด้ี

เนชั่่�นบุ๊๊�คส์์
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สำารบััญ

 เธอรู้้�ไหม วิธิีไหนลดน้ำหนักง่่ายที่ี�สุุด

 และได�ผลเรู้็วิที่ี�สุุด 11

 อะไรู้คืือ Intermittent Fasting 

 และปรู้ะโยชน์ของ่มัน 19

 อดอาหารู้อันตรู้ายไหม 

 จะเป็นโรู้คืกรู้ะเพาะไหม 32

 คืวิามหิวิกับวิิธีพิชิตมัน 36

 การอดอาหารแบับัต่่างๆ 

 Intermittent Fasting แบบต่าง่ๆ 62

- 16:8 66

- 18:6 69

- 20:4 71

- OMAD (One Meal A Day) 74

- Free Style นัับแต่่เวลาอด 76

 Alternate-Day Fasting อดวิันเวิ�นวัินให�ผอมที่ันใจ 80

- วิธีีทำ ADF 82

- ต่ัวอย่่างอาหารต่่ำกว่า 500 แคลอรี แต่่อิ่มแนั่ 86
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 Up Day Down Day Diet 94

- Up Day Down Day สไต่ล์ไอซ์์ 95

 Prolonged Fasting - ฟาสุต์ยาวิ (48 ชั�วิโมง่ข้้นไป) 97

- วิธีีปฏิิบัต่ิ 103

 การฟาสำต์่ที่่�ไม่ได้ “อดอาหาร” 

 ฟาสุต์ไข่ (Egg Fast) 108

- วิธีีปฏิิบัต่ิ 112

- การออกจากฟาสต่์ไข่่ (transition) 114

- สรุปจากประสบการณ์์ข่องไอซ์์ 115

 ฟาสุต์น้ำมัน (Fat Fast) 117

- ฟาสต่์นั้ำมันักินัอะไรได้บ้าง 119

- วิธีีปฏิิบัต่ิ 122

 ฟาสุต์เนื้อกับเนย (Beef and Butter Fast) 123

- กินัอะไรได้บ้าง 124

- วิธีีปฏิิบัต่ิ 126

 บที่สุรูุ้ป และข�อแนะนำ 128

 ข�อมล้อ�าง่อิง่ 132

 เกี�ยวิกับผ้�เขียน 139
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 	 มาแล้้วจ้า้	หนังัสือืเกี่่�ยวกัี่บ	IF	ที่่�คุณุคุวรอา่นัก่ี่อนัที่่�จ้ะเร่�ม

อดอาหารมั�วๆ	แล้้วบอกี่ว่านั่�ที่ำ	IF	นัะจ้๊ะ	จ้นัไม่สืบายแล้ะเป็็นัข่่าว

พาดหัวหนัังสืือพ่มพ์

โถถถถถถถถถถ คนัส่วนัใหญ่่ก็อ่านัแต่่พาดหัวข่่าวเสีย่ด้วย่  

พานัมีคอมเมนัต่์ทำนัองว่า 

“อดอาหารบ้าบอ”

“คนัเราต่้องกินัครบ 3 ม้้อแล้วออกกำลังกาย่สิ” 

“คลั่งผอมจนัเสีย่สต่ิ”

แหม อา่นัข่า่วแลว้อย่่าอนิั เต่อ้นัตั่วเองวา่นัีค่อ้ข่อ้มลู กอ่นัจะต่ดัสนิั

อะไร แม้จะเป็นัความรู้สึกส่วนัต่ัวก็ต่าม ช้้าลงนัิดนัึง ลองคิดให้ดีว่าเรามี

ข่้อมูลรอบด้านัพอจะต่ัดสินัเค้า หร้อต่ัดสินัใจว่าเร้่องมันัเป็นัย่ังไงไหม

อย่่างท่ีเปน็ัข่า่วเม้อ่ไมน่ัานัมานัี ้นัอ้งนักัเรยี่นั ม.4 ทำ IF 23/1 แลว้

ไม่สบาย่นัั่นั คำถามที่ควรเกิดข่ึ้นัค้อ 

จากผู้้้เข่ียนำ
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 • ช้่วงที่นั้องกินั 

 • กินัอาหารอะไร 

 • ได้สารอาหารเพีย่งพอไหม

 • ปริมาณ์ที่กินัเพีย่งพอต่่อความต่้องการข่องร่างกาย่ไหม

 • มีโรคประจำต่ัวอะไรไหม

 • การดำเนัินัช้ีวิต่เป็นัย่ังไง ได้ออกกำลังกาย่ไหม

และอ้่นัๆ ท่ีคิดว่าหมอคงซ์ักละเอีย่ดแหละ แต่่ไม่ได้มีในัข่่าว  

ข่่าวก็พาดหัวเอาดรามา ทำให้คนัที่ทำ IF อยู่่ต่้องโดนัเพ้่อนัฝููงญ่าต่ิพี่นั้อง

มารุมเป็นัห่วงว่าจะเป็นัแบบนัั้นั อย่ากให้เลิกทำ

ถ้าคุณ์รู้หลักการข่องการทำ IF (Intermittent Fasting) ซ์ึ่งก็ค้อ 

การอดอาหารเป็นัช้่วงๆ และทำอย่่างถูกต้่อง จะไม่เกิดปัญ่หาสุข่ภาพ  

ต่อบคำถามคลาย่กังวลให้คนัที่ห่วงใย่ได้อย่่างสบาย่ๆ 

และนัั่นัค้อเหตุ่ผลที่ทำให้เกิดหนัังส้อเล่มนัี้ เพราะนัอกจากการ 

อดอาหาร (Fasting) จะทำให้ผอมเร็วทันัใจกว่าการออกกำลังกาย่ 

อย่่างเดีย่ว (ลองคิดถึง 1 ช้ั่วโมงที่คุณ์วิ่งเหนั้อ่ย่แทบต่าย่ เผาพลังงานัไป 

200 แคลอรี แล้วไปดูดช้านัมไข่่มุกให้ช้้่นัใจ ป๊าดดด…ท่ีอุต่ส่าห์เหนั้่อย่

ออกกำลงักาย่มาหาย่หมด แถมไดแ้คลอรสีว่นัเกนิัมาดว้ย่) การอดอาหาร

ย่ังมีประโย่ช้น์ัมากมาย่ที่เดี�ย่วจะเล่าให้ฟังต่่อไป พร้อมรูปแบบข่อง 

หลากหลาย่ข่อง Fasting ให้เล้อกทำ ต่ามมาเลย่ค่ะ 
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ที่ำ  IF 
ผู้อมไว 

ใคำรว่ายาก
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เธอร้้ ไหม วิธ่ไหนำลดนำำ�าหนำักง่ายที่่�สำุด

และได้ผู้ลเร็วที่่�สำุด

	 	 เธอร้้ ใช่่ไหมล้่ะ	ไม่กี่่นั	มันักี่็ผอมแหล้ะ	ตรรกี่ะง่ายๆ	

	 	 แต่มันัไม่ง่ายแบบนัั�นัไง	 เพราะเราต้องกี่่นัอาหารเพื�อให้ 

ม่พลั้งงานั	ม่สืารอาหารมาเสืร่มสืร้างร่างกี่ายเพื�อใช้่ ในักี่าร 

ดำรงช่่ว่ต	ที่่�สืำคุัญ	ก็ี่มันัห่ว	เล้ยต้องกี่่นัไง!

“ป้้าคะ หนููเห็นูดาราที่่�เค้ากิินูวัันูละ 500 แคลอร ่แล้วัเค้าลด

นู้ำหนูักิวูับลงมา หล่อเลยอะ” 

ค่ะ แล้วก็เห็นัต่ัวอย่่างอดีต่นัางแบบที่เป็นัโรคข่าดอาหาร แต่่ 

ส่้อเอาไปพาดหัวว่าไม่กินัแป้งเลย่ไม่สบาย่ไหมคะ นัั่นัค้อตั่วอย่่างข่อง  

ภาวัะทีุ่พโภชนูากิาร (Malnutrition) ค้อข่าดสารอาหาร เพราะเท่าที่รู้ค้อ

นัางแบบคนันัั้นักลัวอ้วนัมากจนัไม่กินัอะไร กินันั้อย่มากๆ 

ภาวะทุพโภช้นัาการเกิดได้กับผู้คนัที่ไม่มีอาหารจะกินั แบบที ่

เราเห็นัเด็กเอธิีโอเปีย่ที่ผอมเหล้อแต่่หนัังหุ้มกระดูก หร้อในัคนัท่ีเป็นั 

โรคอะนัอเร็กเซ์ีย่ (Anorexia Nervosa) ซ์ึ่งเป็นัโรคทางจิต่เวช้ที่การรับรู้ 

ข่องคนัไข่้บิดเบี้ย่ว เห็นัว่าต่ัวเองอ้วนัแม้จะผอมเหลอ้แต่่กระดูกแล้ว หรอ้

คนัที่มีปัญ่หาทางร่างกาย่ที่ทำให้กล้นัอาหารไม่ได้ หรอ้คนัปกต่ิที่กินัอะไร 

ไร้สาระแบบต่ัวอย่่างต่่อไปนัี้ 

ไอซ์์ Thai Keto Pal 11
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“หนููว่ัาจะอดข้้าวั มากิินูข้นูมหวัานูวันัูละ 500 แคลอร ่มันูกิ็ 

500 แคลอร่เที่่ากิันูนู่�คะ”

ไอซ์์เคย่เจอฝูรั่งออสเต่รีย่ที่อดอาหารแบบวันัเว้นัวันั แล้ววันักินั 

เค้ากินัข่นัมหวานัอย่่างเดีย่ว โดย่มีต่รรกะว่ามันัก็ค้อแคลอรีเหม้อนักันั  

อดีต่เภสัช้กรอย่่างเราได้แต่่เกาหัว อย่ากจะอธีิบาย่พ้้นัฐานัช้ีววิทย่าและ

ความแต่กต่่างข่องสารอาหารว่าคาร์โบไฮเดรต่ ไข่มันั โปรตี่นัน้ัันั มันัทำ

หนั้าที่และให้ประโย่ช้น์ัต่่อร่างกาย่ต่่างกันันัะเว้ย่เฮ้ย่ไอ้ฝูร่ัง ความรู้น้ีั 

มันัน่ัาจะอยู่่ในัวิช้าสุข่ศึึกษาระดับประถมหร้อมัธีย่มต่้นัไม่ใช่้เหรอว่า 

สารอาหารหลักที่สำคัญ่ต่่อสุข่ภาพข่องเราได้แก่ โปรต่ีนั ไข่มันั และ

คาร์โบไฮเดรต่

• โปรู้ตีน เป็นัส่วนัประกอบข่องเซ์ลล์ทุกเซ์ลล์ในัร่างกาย่ กระดูก 

ผิว ผม กล้ามเนั้้อ เม็ดเล้อด ภูมิคุ้มกันั การข่าดโปรต่ีนัจึงทำให้มี

ปญั่หากบัอวัย่วะและระบบต่า่งๆ ข่า้งต่น้ั ผลท่ีต่ามมาคอ้ปว่ย่งา่ย่ 

ต่ดิเช้้อ้งา่ย่ แถมไข่มนััพอกต่บัดว้ย่ (กลไกซ์บัซ์อ้นัเลก็น้ัอย่ แต่เ่ปน็ั

อาการที่พบบ่อย่ข่องการข่าดโปรต่ีนั)

ทำ IF ผอมไว ใครว่ายาก12
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• ไขมัน เปน็ัสว่นัประกอบข่องเซ์ลลต์่า่งๆ โดย่เฉพาะระบบประสาท 

(สมองนัีไ่ข่มันัเย่ิม้เลย่นัะ) เป็นัส่วนัประกอบข่องฮอรโ์มนั วติ่ามินั

หลาย่ต่วัต่อ้งละลาย่ในัไข่มนััเพ่้อดดูซ์มึ ช้ว่ย่ใหแ้ผลหาย่ และเปน็ั

แหล่งพลังงานัข่องร่างกาย่ หนูัจ๋า อย่่าเกลีย่ด อย่่ากลัวไข่มันั 

เพราะถ้าข่าดไข่มันั เธีอจะข่าดวิต่ามินั A, D, E, K (ผลเสีย่ข่อง

การข่าดวิต่ามินัพวกนัี้ย่าวเหยี่ย่ดเลย่ เช่้นั กระดูกเปราะ เล้อด

หยุ่ดย่าก) แผลหาย่ย่าก ฮอร์โมนัแปรปรวนั (อันันัี้ก็ลิสต่์ย่าวเช้่นั

กนัั เพราะรา่งกาย่เราใช้ฮ้อร์โมนัในัหลาย่ระบบ เช่้นั ระบบสบ้พันัธ์ุี 

วงจรการนัอนัหลับ การเผาผลาญ่พลังงานั อารมณ์์และสารส้่อ

ประสาท การเติ่บโต่) ถ้าร่างกาย่ข่าดไข่มันัน่ีัแย่่หนัักเลย่ ดังน้ัันั 

อย่่ากลัวท่ีจะกินัไข่มันั แต่่ข่อให้เล้อกประเภทไข่มันัท่ีจะกินัให้ดี

เท่านัั้นัเอง
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• คืารู้์โบไฮเดรู้ต บางทีก็เรีย่กสั้นัๆ เก๋ๆ ว่า คาร์บ ซ์ึ่งก็ค้อข่้าว แป้ง 

ก๋วย่เต่ี�ย่ว ข่นัมปัง นั้ำต่าล นั้ำหวานั ผลไม้ ข่นัมหวานัใดๆ ล้วนั

รวมหมูอ่ยู่่ในัคาร์โบไฮเดรต่ มปีระโย่ช้น์ัอย่า่งเดีย่วคอ้ให้พลังงานั 

ถึงไม่มีคาร์โบไฮเดรต่ ร่างกาย่ก็ใช้้พลังงานัจากไข่มันัและโปรต่ีนั

แทนัได้ (หล่อนัมันัคนัไม่สำคัญ่ย่่ะ!) กินัมากเกินักว่าที่ร่างกาย่ 

ต่อ้งใช้ ้กถ็กูเปลีย่่นัไปเปน็ัไข่มนััสะสม สว่นัใหญ่ท่ี่อว้นักนัักเ็พราะ

กินัคาร์โบไฮเดรต่มากเกินัไปนัั่นัแหละ

เอาเข่้าจริงก็ต่้องกัดปากไว้แหละค่ะ ไม่ได้แนัะนัำอะไรฝูรั่งไป 

เพราะเดี�ย่วเค้าจะสวนักลับวา่ “เผอ้ก” แหะๆ ทอ่งคำข่องเพ่้อนัสนิัทท่ีเต่อ้นั

ไว้ว่า “ช่วัยใคร ให้อะไรใคร โดยที่่�คนูนูั้นูไม่ต้้องกิาร สิิ่�งนูั้นูจะไร้ค่า”
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แต่่คิดว่าคนัที่อ่านัหนัังส้อเล่มน้ีัจะได้ประโย่ช้นั์นัะ สิ่งท่ีรวบรวม

มาแนัะนัำ มาเป็นัแนัวทาง คงไม่ไรค้า่ เพราะคุณ์รักตั่วเอง ไม่ไดอ้ย่ากผอม

ไปมั่วๆ ต่ามช้าวบ้านั แต่่ศึึกษาอย่่างต่ั้งใจทำให้ถูกวิธีี เพราะถ้าคุณ์ 

อดอาหารไปมั่วๆ แบบกินัน้ัอย่ๆๆๆๆ ทุกวันั หร้อพอได้กินัก็กินัอะไรท่ี 

ไร้คุณ์ค่าทางโภช้นัาการ สิ่งที่คุณ์จะได้ก็ค้อ

1.  โยโย่ (yo-yo  effect)

คอ้แบบกินัน้ัอย่มากๆ ต่ดิต่่อกันัเปน็ัเวลานัานั จนัระบบเผาผลาญ่

ปรับต่ัวลดลงเพราะร่างกาย่กลัวต่าย่ เฮ้ย่! ต่้องประหย่ัดพลังงานั มีนั้อย่ 

ใช้น้้ัอย่สิแม่ พอกลบัมากนิัปกต่กิย็่งัใช้น้้ัอย่อยู่ ่กน้็ัองไม่ช้นิั เหล้อใช้เ้อาไป

เกบ็ดกีว่า อดออมๆ เผ้อ่จะอดต่าย่อกี เลย่เป็นัทีม่าข่องการท่ีผอมได้ไม่เท่าไหร่ 

ทำไมเด้งมาอ้วนักว่าต่อนัเริ่มลดนั้ำหนัักอี�กกกกก เป็นัวงเวีย่นัช้ีวิต่ข่อง 

คนัส่วนัใหญ่่ที่ทำไดเอต่ด้วย่วิธีีกินันั้อย่ๆ 

เราหยุ่ดวงจรอุบาทว์น้ีัได้ด้วย่การซ่์อม

ระบบเผาผลาญ่โดย่วิธีีกินัให้เท่ากับที่ร่างกาย่

ต่้องใช้้ (TDEE – คำนัวณ์ได้ที่เว็บ www.

thaiketopal.com หรอ้แหล่งอ้น่ัต่ามสะดวก) 

ช้่วงแรกนั้ำหนัักจะข้ึ่นั พอนั้ำหนัักคงท่ีแล้ว

ค่อย่ลดแคลอรีต่่อวันัลงมา ข่อแนัะนัำว่าถ้า

อย่ากซ์อ่มระบบเผาผลาญ่จรงิจงั คณุ์ควรบนััทกึ

การกินั เพราะจะไปหวังพ่ึงให้ร่างกาย่บอกว่าอิ่ม
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คงไม่ค่อย่ได้ผลเท่าไหร่ เพราะถ้าฟังเสีย่งร่างกาย่รู้เร่้องคงไม่พังเนัอะ  

ย่ิ่งเหล่าช้ะนัีในัช้่วงแดงเด้อดค้ออิ่มท่ี 3,000 แคลอรี (ตั่วเองเลย่ค่ะ!)  

สสารไม่หาย่ไปไหนั เม้่อกินัเกินักว่าท่ีต้่องใช้้ ก็เอาไปเปลี่ย่นัเป็นัไข่มันั

สะสมสิจ๊ะ

2.  ทีุ่พิโภชนำาการ (Malnutrition)

อย่่างที่บอกไปต่อนัต่้นั มันัจะผอมแบบเหี่ย่วๆ ป่วย่ๆ อาการค้อ

 • ป่วย่ง่าย่

 • แผลหาย่ย่าก

 • รู้สึกเหนั้่อย่ต่ลอดเวลา

 • รู้สึกไม่มีแรง

 • ไม่มีสมาธีิ จดจ่อกับอะไรไม่ได้นัานั

 • รู้สึกหนัาวต่ลอด

 • อารมณ์์หดหู่ อาจพัฒนัาไปเป็นัซ์ึมเศึร้าได้

 • ในัเด็กจะพฒันัาการช้้า หยุ่ดโต่ได้ ดงัน้ัันัหนัูๆ  ควรกนิัอาหารนัะ  

  อย่่ามาหมกมุ่นัลดความอ้วนั โต่ก่อนั เรีย่นัก่อนั สวย่ทีหลังได้ 

อย่ากเน้ันัย่้ำว่า ความสวย่ไม่จำเป็นัต่้องผอม เราไม่ต่้องใช้้ชี้วิต่

ข่องเราข่ึ้นัอยู่่กับการย่อมรับจากคนัอ้่นั ถ้าเราดูกระจกแล้วเราพอใจ  
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ถ้าเราใส่เส้้อผ้าแล้วมันัดูดี เรามีความสุข่กับต่ัวเราเองเป็นัพอ เราไม่ได ้

มีต่ัวเลข่น้ัำหนัักแปะอยู่่ที่หน้ัาผากให้คนัอ้่นัตั่ดสินัว่าเลข่น้ีัเกินัเกณ์ฑ์์ 

เกณ์ฑ์์ใครเกณ์ฑ์์มันั ถ้าอยู่่เม้องแข่ก พุงช้ั้นัๆ นัี่ค้อสวย่นัะเฟ้ย่ 

แต่่ที่คุณ์จะอดอาหารอย่่างถูกวิธีี ก็เพ่้อให้ร่างกาย่แข็่งแรง  

คุมนั้ำหนัักเพ่้อให้ห่างโรคภัย่ที่มาจากความอ้วนั เช้่นั ความดันัโลหิต่สูง 

เบาหวานั และอีกสารพัดโรค และเพ่้อรักษาร่างกาย่นัี้ให้คงทนัย้่นัย่าว  

ไม่เป็นัภาระให้คนัอ้่นัและได้อยู่่กับคนัที่รักไปนัานัๆ
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