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สิ่งที่ทาํใหระบบการเผาผลาญอาหารพัง

หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนขึ้น ๆ ท้ังๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงน้ี

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักน้ําหนักเร่ิมคงที เผลอ

หนอยกลับมาข้ึนอีก ลองมาดูกันวาเรามีพฤติกรรมในขอใดบาง ที่จะทําใหการเผา

1. กินไมเปนเวลา “หิวเมื่อไรคอยกิน

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมน้ําหนักเพิ่มขึ้น แตหนูที่ไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

ผลาญอาหารมากข้ึนในระหวางมื้อ ดังนั้

ผิดปกติเมื่อเกิดขึ้นเชนนี้ในระยะเวลายาวนาน ก็จะทําใหน้ําหนักเพิ่ม

2. การพักผอนไมเพียงพอ “

วันรุงข้ึนระบบการเผาผลาญลดลง และการอดหลับอดนอนทํา

3. วันน้ันของเดือน “สําหรับคุณสุภาพสตรี

เหล็กเปนแรธาตุที่จําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

10 มิลลิกรัม ในทางตรงกันขามเหล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระที่เปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารที่กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง

คือ เมล็ดฟกทอง ตับไก หอยตางๆ เมล็ดอัลมอนต ถั่วขาวและถ่ัวเหลือง

4. กินนอยเก้ินนนน หรืออาจถึ

อาหารอยางรวดเร็ว รางกายจะปรับโหมดอัตโนมัติเปน 

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังนั้นเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

คอยลดปริมาณอาหารลงอยางชาเพื่อมิให รางกายตกใจและลดการเผาผลาญลง

5. น่ังนานเกินไป เปนส่ิงที่หลีกเล่ียงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นานเกิน 20 นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคล่ือนไหว

รางกายบอยๆเทาที่จะทําได 

6. การขาดนํ้า กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารข้ึนอยูกับนํ้า หากรางกาย

ขาดนํ้าความสามารถในการเผาผลาญอาหารลดตํ่ากวาปกติ 

ซีตอวันจะชวยไมใหระบบเผาผลาญลดลง
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สิ่งที่ทําใหระบบการเผาผลาญอาหารพงั 

หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนข้ึน ๆ ทั้งๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงน้ี

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักน้ําหนักเร่ิมคงที เผลอ

หนอยกลับมาข้ึนอีก ลองมาดูกันวาเรามีพฤติกรรมในขอใดบาง ที่จะทําใหการเผาผลาญของรางกายลดลงบา

หิวเม่ือไรคอยกิน” จากการทดลองในหนู 2 กลุมโดยใหอาหารที่มีไขมันสูง หนูท่ี

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมนํ้าหนกัเพิ่มข้ึน แตหนูที่ไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

ผลาญอาหารมากขึ้นในระหวางมื้อ ดังนั้นถาเรารับประทานอาหารไมตองเวลา ทําใหระบบการเผาผลาญ

ผิดปกติเมื่อเกิดขึ้นเชนนี้ในระยะเวลายาวนาน ก็จะทําใหน้ําหนักเพิ่ม 

“งวงเม่ือไรคอยนอน” คนที่นอนนอย หรือพักผอนไมเพียงพอ สงผลให

วันรุงขึ้นระบบการเผาผลาญลดลง และการอดหลับอดนอนทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย ไมมีแรงและออนเพลีย

สําหรับคุณสุภาพสตรี” ประจําเดือนของคุณผูหญิงจะทําใหขาดธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุที่จําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

หล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระท่ีเปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารท่ีกอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง

คือ เมล็ดฟกทอง ตับไก หอยตางๆ เมล็ดอัลมอนต ถั่วขาวและถั่วเหลือง. 

กินนอยเก้ินนนน หรืออาจถึงข้ันอดอาหาร แตนั้นเปนส่ิงที่ไมควรเพราะการอดอาหาร หรือลด

อาหารอยางรวดเร็ว รางกายจะปรับโหมดอัตโนมัติเปน “ภาวะอดอยาก” รางกายจะสั่งใหชะลอการเผาผลาญ

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังนั้นเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

มาณอาหารลงอยางชาเพื่อมิให รางกายตกใจและลดการเผาผลาญลง 

เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคลื่อนไหว

กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารขึ้นอยูกับน้ํา หากรางกาย

ขาดน้ําความสามารถในการเผาผลาญอาหารลดตํ่ากวาปกติ 2 % ดังนั้นการด่ืมน้ําอยางนอย 1,000 

ซีตอวันจะชวยไมใหระบบเผาผลาญลดลง 
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หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนขึ้น ๆ ท้ังๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงนี้

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักนํ้าหนักเร่ิมคงที เผลอ

ผลาญของรางกายลดลงบาง 

กลุมโดยใหอาหารที่มีไขมันสงู หนูท่ี

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมน้ําหนักเพิ่มข้ึน แตหนูท่ีไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

นถาเรารับประทานอาหารไมตองเวลา ทําใหระบบการเผาผลาญ

คนที่นอนนอย หรือพักผอนไมเพียงพอ สงผลให

ใหรางกายรูสึกเหน่ือย ไมมีแรงและออนเพลีย 

ประจําเดือนของคุณผูหญิงจะทําใหขาดธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุท่ีจําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

หล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระที่เปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารที่กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง

แตนั้นเปนส่ิงที่ไมควรเพราะการอดอาหาร หรือลด

รางกายจะส่ังใหชะลอการเผาผลาญ

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังน้ันเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

เปนส่ิงที่หลีกเล่ียงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคล่ือนไหว

กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารขึ้นอยูกับน้ํา หากรางกาย

1,000 – 1,500 ซี
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วิธแีกระบบเผาผลาญพัง ลดเทาไหรกไ็มลง

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตุที่ทําใหหลายคนลดน้ําหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ทั้งระยะส้ัน และระยะยาว วิธีแกคือการปรับเปลี่ยนไลฟสไตล หันมาใส

ระบบเผาผลาญใหกลับมาเปนปกติไดอีกครั้ง

ระบบเผาผลาญพงั คืออะไร?

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานที่ไดไปใชไดนอยกวา

ปกติจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน

และนําไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเสี่ยงในการเปน

โรคตางๆ มากขึ้น 

ระบบเผาผลาญพังสงผลอะไรตอรางกายไดบาง

จนกระท่ังระบบเผาผลาญมีปญหาคือ ปญหาไขมันสะสมตามสวนตาง

ไวที่ 4 จุดสําคัญ ไดแก 

ชองทอง : หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเส่ียงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หลอดเลือดหัวใจขาดเลือด หลอดเลอืดสมอง ภูมิแพมากขึ้นดวย

บรเิวณใตผิวหนัง : พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซ่ึงถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ตามมา ทําใหผิวดูไมกระชับ 

รอบอวัยวะภายใน : ปญหาไขมันพอกอวัยวะ อยางตับ กระเพาะอาหาร หรือ

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเสี่ยงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคัญเปนจุดที่ลดไดยากไมสามารถลดดวยวธิีออกกําลังกายหรือควบคุมอาหารได

กลามเน้ือ : สวนใหญพบไขมันในกลามเนื้อ ในคนที่

สาเหตุที่ทําใหระบบเผาผลาญพังมีอะไรบาง

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดขึ้นไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ท้ังอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

น้ําหนักท่ีผิดวิธี โดยอาจสรุปได ดังนี ้อายุที่เพ่ิมมากข้ึน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เกี่ยวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

อาการท่ีเรียกวา ระบบเผาผลาญพัง สงผลใหน้ําห

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซึ่งฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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วิธีแกระบบเผาผลาญพงั ลดเทาไหรก็ไมลง ฟนฟูยังไงใหกลับมาใชได ระบบเผาผลาญพัง หรือการที่

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตุที่ทําใหหลายคนลดน้ําหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ทั้งระยะส้ัน และระยะยาว วิธีแกคือการปรับเปล่ียนไลฟสไตล หันมาใสใจกับสุขภาพมากย่ิงข้ึน ก็จะชวยฟนฟู

ระบบเผาผลาญใหกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง 

? ระบบเผาผลาญพัง คือ การที่รางกายเกิดภาวะ Metabolic Damage 

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานที่ไดไปใชไดนอยกวา

ปกติจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน นอกจากนั้นพลังงานที่ไมไดถูกนําไปใชยังถูกเปลี่ยนเปนไขมัน

ไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น และเสี่ยงในการเปน

ระบบเผาผลาญพังสงผลอะไรตอรางกายไดบาง? ผลเสียแรกที่เกิดขึ้นกับรางกายถาไมดูแลตัวเอง

จนกระทั่งระบบเผาผลาญมีปญหาคือ ปญหาไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสวนใหญแลวถูกสะสม

หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเส่ียงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หลอดเลือดหวัใจขาดเลือด หลอดเลือดสมอง ภูมิแพมากขึ้นดวย 

พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซึ่งถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ปญหาไขมันพอกอวัยวะ อยางตับ กระเพาะอาหาร หรือลาํไสเล็ก ถือวาเปนส่ิงท่ี

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเส่ียงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคญัเปนจุดท่ีลดไดยากไมสามารถลดดวยวิธีออกกําลังกายหรอืควบคุมอาหารได

สวนใหญพบไขมันในกลามเนื้อ ในคนทีม่ีน้ําหนักตวัมากหรือบุคคลที่มีปญหาโรคเบาหวาน

สาเหตุที่ทําใหระบบเผาผลาญพังมีอะไรบาง? 

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดข้ึนไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ท้ังอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

อายุที่เพ่ิมมากข้ึน แนนอนวาเม่ืออายเุพ่ิมมากข้ึนระบบการทํางานภายใน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เกี่ยวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

อาการท่ีเรียกวา ระบบเผาผลาญพัง สงผลใหน้ําหนกัขึ้นงาย ความเครียด เวลาเกิดความเครียดรางกายจะผลิต

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซ่ึงฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ
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ระบบเผาผลาญพัง หรือการที่

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตทุี่ทําใหหลายคนลดนํ้าหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ใจกับสุขภาพมากยิ่งขึ้น ก็จะชวยฟนฟู

Metabolic Damage 

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานท่ีไดไปใชไดนอยกวา

นอกจากนั้นพลังงานท่ีไมไดถูกนําไปใชยังถูกเปลี่ยนเปนไขมัน

ไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเสี่ยงในการเปน

ผลเสียแรกที่เกิดข้ึนกับรางกายถาไมดูแลตัวเอง

ๆ ของรางกาย ซึ่งสวนใหญแลวถูกสะสม

หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเสี่ยงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซึ่งถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ลาํไสเล็ก ถือวาเปนส่ิงที่

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเส่ียงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคัญเปนจุดที่ลดไดยากไมสามารถลดดวยวิธอีอกกาํลังกายหรือควบคุมอาหารได 

มีน้ําหนกัตัวมากหรือบคุคลที่มีปญหาโรคเบาหวาน 

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดขึ้นไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ทั้งอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

มมากข้ึนระบบการทํางานภายใน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เก่ียวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

เวลาเกิดความเครยีดรางกายจะผลิต

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซึ่งฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยข้ึน นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

ผลาญลดลง 20% ตอวัน ดังนั้นคนท่ีเครยีดบอยจึงมีความเส่ียงที่จะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไมคอยมีความเครยีด ขาดฮอรโมน ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญที่สงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเช

นํ้าหนักแบบผิดวิธ ีพฤติกรรมที่เพ่ิมโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากที่สุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

อาหารแคบางประเภท จนทําใหรางกายขาดสมดุล

ในชวงแรกอาจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เน่ืองจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

ติดตอกันเปนเวลานานรางกายจะเกิดการปรับตัวตามกลไกธรรมชาติเพ่ือไมใหขาดพลังงาน

เผาผลาญและเปลี่ยนพลังงานเก็บไวในรูปของไขมันมากขึ้น

ควบคุมอาหารโดยไมทําใหระบบเผาผลาญพัง แนะนําวาใหเปลี่ยนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี

สารเคมีและอาหารที่ตกคางในรางกาย

Endocrine disrupters อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีท่ีมีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เก่ียวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

รางกายผิดปกติ พักผอนไมเพียงพอ

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอ่ิมลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยุดความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซ่ึงนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

มื้อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสึกอ่ิมแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

ไมได ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา

ไขมัน เพราะฉะนั้นการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลติดตอกันเ

มากกวาคนที่ไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกท้ังในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

วิตามินไดนอยลง ระบบเผาผลาญพังมีอาการเปนอยางไร

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไ

นํ้าหนักตัวลงยาก ข้ึนงาย: 

เก่ียวของกับการข้ึนลงของน้ําหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

นอยลง ตอใหควบคุมอาหารหรือออกกําลังกายอยางหนัก นํ้าหนักตัวก็ไมลดอยางที่ต้ั

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปล่ียนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว

เพิ่มมากขึ้น ทั้งๆ ที่กินอาหารในปริมาณเทาเดิม

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ปากนํ้า ต.รูสะมิแล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี 94000
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยขึ้น นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

อวัน ดงันั้นคนที่เครียดบอยจึงมีความเสี่ยงท่ีจะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญท่ีสงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเช

พฤติกรรมที่เพิ่มโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากที่สุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหน่ึง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

อาหารแคบางประเภท จนทาํใหรางกายขาดสมดุล 

าจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เน่ืองจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

ติดตอกันเปนเวลานานรางกายจะเกิดการปรับตวัตามกลไกธรรมชาตเิพื่อไมใหขาดพลังงาน 

เผาผลาญและเปลี่ยนพลังงานเก็บไวในรูปของไขมันมากข้ึน เพราะฉะนั้นถาตองการลดน้ําหนักดว

ควบคุมอาหารโดยไมทําใหระบบเผาผลาญพัง แนะนําวาใหเปลี่ยนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี

และอาหารที่ตกคางในรางกาย หากรับประทานอาหาร ผัก ผลไมที่มีการปนเปอนสารเคมีจําพวก 

อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีที่มีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

กผอนไมเพียงพอ ถานอนนอย นอนดึก หรือนอนหลับไมพอเปนประจํา ติดตอกันเปน

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอิ่มลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยดุความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซ่ึงนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสกึอิ่มแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา แอลกอฮอลเม่ือเขาสูรางกายจะเขาไปขัดขวางระบบเผาผลาญ

ไขมัน เพราะฉะนั้นการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลติดตอกันเปนเวลานาน ยอมทําใหระบบเผาผลาญผิดปกติ

มากกวาคนท่ีไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกทั้งในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

ระบบเผาผลาญพังมีอาการเปนอยางไร? 

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไ

 เนื่องจากระบบเผาผลาญเปนกระบวนการสรางและใชพลังงาน จึง

เก่ียวของกับการข้ึนลงของน้ําหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

นอยลง ตอใหควบคุมอาหารหรือออกกําลังกายอยางหนัก น้ําหนักตัวก็ไมลดอยางที่ต้ังใจ กลับกันในคนที่ไม

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปลี่ยนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว

เพิ่มมากขึ้น ทั้งๆ ที่กินอาหารในปริมาณเทาเดมิ 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยขึ้น นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

อวัน ดังนั้นคนท่ีเครียดบอยจึงมีความเสี่ยงท่ีจะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญที่สงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเชนกัน ลด

พฤติกรรมที่เพิ่มโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากท่ีสุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

าจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เนื่องจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

 ดวยการลดการ

เพราะฉะน้ันถาตองการลดน้ําหนักดวยวิธีการ

ควบคุมอาหารโดยไมทาํใหระบบเผาผลาญพงั แนะนําวาใหเปล่ียนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี 

หากรับประทานอาหาร ผัก ผลไมท่ีมีการปนเปอนสารเคมีจําพวก 

อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีที่มีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

ถานอนนอย นอนดึก หรือนอนหลับไมพอเปนประจํา ติดตอกันเปน

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอิ่มลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยุดความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซึ่งนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสึกอิ่มแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

แอลกอฮอลเม่ือเขาสูรางกายจะเขาไปขัดขวางระบบเผาผลาญ

ปนเวลานาน ยอมทําใหระบบเผาผลาญผิดปกติ

มากกวาคนที่ไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกท้ังในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไปน้ี  

เนื่องจากระบบเผาผลาญเปนกระบวนการสรางและใชพลังงาน จึง

เก่ียวของกับการข้ึนลงของนํ้าหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

งใจ กลับกันในคนท่ีไม

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปลี่ยนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว
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ออนเพลีย หมดแรง: คนที่ระบบเผาผลาญผิดปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

มีพลังงานไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

มากกวาปกต ิ

ผิวพรรณแหงกราน ผมรวง: 

มากกวาปกตเิกิดขึ้นจากระบบฮอรโมนในรางกายทํางานไมเต็มที่ เพราะมีการใชพลังงา

ประจําเดือนมาไมปกต:ิ อีกหนึ่งอาการของระบบเผาผลาญพังคือ ประจําเดือนมาชา ประจําเดือนขาด 

และประจําเดอืนมามากผิดปกติ ซึ่งเปนผลมาจากการทาํงานของตอมไทรอยดท่ีทาํงานผิดปกติ

ระบบเผาผลาญพังแกยังไง? 

การปรับเปล่ียนไลฟสไตล ผานพฤติกรรม 

รางกายกลับมาแข็งแรงทั้งภายในและภายนอกอีกดวย

1. พักผอนใหเพียงพอ วิธีแกระบบเผาผลาญพังเร่ิมตนไดดวย

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังนั้น หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 

ทริค: เร่ิมตนจากการเขานอนในเวลาเดิมทุกๆ วัน เพื่อกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

หลับในเวลากลางคืนแนะนําวาใหออกกําลังกายอยางนอย 

2. อยาปลอยใหตัวเองเครียด

ถาอยากฟนฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมที่ทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด

เวลาฝกลมหายใจอยางนอย 5-10 นาทีตอวัน เพื่อลดความเครียดสะสม

3. ปรบัทัศนคติใหพรอม การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเรื่องที่ไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

เราทําได หมั่นใหกําลังใจและใหอภัยตัวเอง พรอมเร่ิมใหมในทุกๆ วัน แลวความสําเร็จจะ

ทริค: จดบันทึกการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวัน ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา

4. ออกกําลังกายแบบ WEIGHT TRAINING 

เพื่อสรางมวลกลามเน้ือใหแข็งแรง เพราะยิ่งมีกลามเนื้อมากเทาไหรก็ยิ่

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากขึ้น แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

แบบคารดิโอควบคูกันไปดวยเพื่อกระตุนการทํางานของหัวใจและการไหลเวยีนโลหิต

เวทเทรนน่ิง 2 – 4 วนัตอสัปดาห และคา

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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คนท่ีระบบเผาผลาญผิดปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

นไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

 เหตุผลคนที่ระบบเผาผลาญพังมีอาการผิวพรรณแหงกรานและผมรวง

มากกวาปกติเกิดขึ้นจากระบบฮอรโมนในรางกายทํางานไมเต็มที่ เพราะมีการใชพลังงานในรางกายลดลง

อกีหน่ึงอาการของระบบเผาผลาญพงัคือ ประจําเดือนมาชา ประจาํเดือนขาด 

และประจําเดือนมามากผิดปกติ ซ่ึงเปนผลมาจากการทํางานของตอมไทรอยดท่ีทํางานผิดปกต ิ

 อยางที่บอกไปขางตนวาปญหาระบบเผาผลาญพัง สามารถฟนฟูไดดวย

ผานพฤติกรรม 6 ประการ ซ่ึงหากสามารถทําไดจนติดเปนนิสัย ก็จะสงผลให

รางกายกลับมาแข็งแรงทั้งภายในและภายนอกอีกดวย 

วิธีแกระบบเผาผลาญพังเร่ิมตนไดดวยการนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งการนอน

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังน้ัน หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 

นเวลาเดิมทุกๆ วัน เพื่อกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

หลับในเวลากลางคืนแนะนําวาใหออกกําลังกายอยางนอย 4 ชั่วโมงตอวัน จะชวยใหนอนหลับไดลึกขึ้น

อยาปลอยใหตัวเองเครียด เพราะความเครียดเปนปจจัยกระตุนใหระบบเผาผลาญมีปญหาดังนั้น 

นฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมท่ีทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด

นาทีตอวัน เพื่อลดความเครียดสะสม 

การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเร่ืองที่ไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

เราทําได หมั่นใหกําลังใจและใหอภัยตัวเอง พรอมเร่ิมใหมในทกุๆ วัน แลวความสําเร็จจะมาถึงไดในที่สุด

จดบันทึกการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวนั ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา

WEIGHT TRAINING คูกบั CARDIO ควรออกกําลังกายประเภทเวทเทรนนิ่ง 

เพื่อสรางมวลกลามเนื้อใหแข็งแรง เพราะยิ่งมีกลามเนื้อมากเทาไหรก็ยิ่งชวยเรงอัตราการเผาผลาญพลังงาน

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากข้ึน แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

แบบคารดิโอควบคูกันไปดวยเพื่อกระตุนการทํางานของหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ทริค: ออกกําลังกายแบบ

วันตอสัปดาห และคารดิโอ 30-60 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3-5 วนั 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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คนที่ระบบเผาผลาญผดิปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

นไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

เหตุผลคนที่ระบบเผาผลาญพังมีอาการผิวพรรณแหงกรานและผมรวง

นในรางกายลดลง 

อกีหนึ่งอาการของระบบเผาผลาญพังคือ ประจําเดือนมาชา ประจําเดือนขาด 

 

อยางท่ีบอกไปขางตนวาปญหาระบบเผาผลาญพัง สามารถฟนฟูไดดวย

ประการ ซ่ึงหากสามารถทําไดจนติดเปนนิสัย ก็จะสงผลให

การนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งการนอน

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังน้ัน หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 7- 8 ชั่วโมง 

นเวลาเดิมทุกๆ วัน เพ่ือกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

ชั่วโมงตอวัน จะชวยใหนอนหลับไดลึกขึ้น 

เพราะความเครียดเปนปจจัยกระตุนใหระบบเผาผลาญมีปญหาดังนั้น 

นฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมท่ีทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด ทริค: หา

การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเร่ืองท่ีไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

มาถึงไดในท่ีสุด 

จดบันทกึการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวัน ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา 

ควรออกกําลังกายประเภทเวทเทรนนิ่ง 

งชวยเรงอัตราการเผาผลาญพลังงาน

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากขึ้น แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

ออกกําลังกายแบบ



           

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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5. ปรับพฤติกรรมการกิน พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายข้ึน จึงควรเปลี่ยนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

การเผาผลาญของรางกาย และควรด่ืมน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เนื่

มิลลิลิตร สามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญไดถึง 

แคลอร/ีมื้อ* และด่ืมน้ําใหได 2 ลติร/วนั

6. เนนอาหารที่มีโปรตีน และทานอาหารใหครบ 

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยังชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอีก 

20%-30% แตอยาลืมกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

ใหเปนปกติ ทริค: เลอืกเมนูโปรตีนไมติดมันแ

สรุป จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดข้ึนจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

ยากจึงตองหม่ันตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของรางกายอยูเสมอ โดยเฉพาะ

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหตั้งขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงความเครีย

เพียงพอ และดูแลสุขภาพใหดีอยูเสมอ 

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน

               Amway (Thailand) https://shorturl.asia/DAm7i

               สุขภาพแบบองครวม การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เรื่อง โภชนาการทางเลือกเพื่อสุขภาพ

               และการชะลอวัย https://shorturl.asia/pFVWG
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พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายขึ้น จงึควรเปลี่ยนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

การเผาผลาญของรางกาย และควรดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เนื่องจากการดื่มน้ํา 

มิลลิลิตร สามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญไดถึง 30% ทริค: แบงม้ืออาหารเปน 4 มื้อเล็กๆ ใหได 

วัน ขึ้นอยูกับคา BMR ของแตละคน 

เนนอาหารที่มีโปรตีน และทานอาหารใหครบ 5 หมู การรับประทานอาหารประเภทโปรตีน

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยงัชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอีก 

แตอยาลืมกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

เลอืกเมนูโปรตีนไมติดมันและโซเดียมตํ่า เชน ไขตม อกไก แซลมอนยาง 

จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดขึ้นจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

ยากจึงตองหมั่นตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของรางกายอยูเสมอ โดยเฉพาะในชวงลดนํ้าหนัก 

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหตั้งขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงความเครียด นอนหลับพักผอนให

เพียงพอ และดูแลสุขภาพใหดีอยูเสมอ เพียงเทานี้กช็วยใหระบบเผาผลาญกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง

------------------------------------------------------------------------------ 

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน https://shorturl.asia/NZKMp/ 

https://shorturl.asia/DAm7i / พันธศักด์ิ ศุกระฤกษ. แนวทางการดูแล

การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เรื่อง โภชนาการทางเลอืกเพื่อสุขภาพ

https://shorturl.asia/pFVWG 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 

94000 

   

  3 เม.ย.67 

พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายข้ึน จึงควรเปล่ียนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

องจากการด่ืมน้ํา 500 

มื้อเล็กๆ ใหได 400-500 

อาหารประเภทโปรตีน

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยังชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอกี 

แตอยาลมืกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดข้ึนจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

 หากทําอยางไร

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหต้ังขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ด นอนหลับพักผอนให

เพียงเทานี้ก็ชวยใหระบบเผาผลาญกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง 

  

แนวทางการดูแล 

การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เร่ือง โภชนาการทางเลือกเพื่อสุขภาพ 


