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สิ่งที่ทาํใหระบบการเผาผลาญอาหารพัง

หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนขึ้น ๆ ท้ังๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงน้ี

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักน้ําหนักเร่ิมคงที เผลอ

หนอยกลับมาข้ึนอีก ลองมาดูกันวาเรามีพฤติกรรมในขอใดบาง ที่จะทําใหการเผา

1. กินไมเปนเวลา “หิวเมื่อไรคอยกิน

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมน้ําหนักเพิ่มขึ้น แตหนูที่ไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

ผลาญอาหารมากข้ึนในระหวางมื้อ ดังนั้

ผิดปกติเมื่อเกิดขึ้นเชนนี้ในระยะเวลายาวนาน ก็จะทําใหน้ําหนักเพิ่ม

2. การพักผอนไมเพียงพอ “

วันรุงข้ึนระบบการเผาผลาญลดลง และการอดหลับอดนอนทํา

3. วันน้ันของเดือน “สําหรับคุณสุภาพสตรี

เหล็กเปนแรธาตุที่จําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

10 มิลลิกรัม ในทางตรงกันขามเหล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระที่เปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารที่กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง

คือ เมล็ดฟกทอง ตับไก หอยตางๆ เมล็ดอัลมอนต ถั่วขาวและถ่ัวเหลือง

4. กินนอยเก้ินนนน หรืออาจถึ

อาหารอยางรวดเร็ว รางกายจะปรับโหมดอัตโนมัติเปน 

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังนั้นเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

คอยลดปริมาณอาหารลงอยางชาเพื่อมิให รางกายตกใจและลดการเผาผลาญลง

5. น่ังนานเกินไป เปนส่ิงที่หลีกเล่ียงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นานเกิน 20 นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคล่ือนไหว

รางกายบอยๆเทาที่จะทําได 

6. การขาดนํ้า กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารข้ึนอยูกับนํ้า หากรางกาย

ขาดนํ้าความสามารถในการเผาผลาญอาหารลดตํ่ากวาปกติ 

ซีตอวันจะชวยไมใหระบบเผาผลาญลดลง
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สิ่งที่ทําใหระบบการเผาผลาญอาหารพงั 

หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนข้ึน ๆ ทั้งๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงน้ี

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักน้ําหนักเร่ิมคงที เผลอ

หนอยกลับมาข้ึนอีก ลองมาดูกันวาเรามีพฤติกรรมในขอใดบาง ที่จะทําใหการเผาผลาญของรางกายลดลงบา

หิวเม่ือไรคอยกิน” จากการทดลองในหนู 2 กลุมโดยใหอาหารที่มีไขมันสูง หนูท่ี

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมนํ้าหนกัเพิ่มข้ึน แตหนูที่ไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

ผลาญอาหารมากขึ้นในระหวางมื้อ ดังนั้นถาเรารับประทานอาหารไมตองเวลา ทําใหระบบการเผาผลาญ

ผิดปกติเมื่อเกิดขึ้นเชนนี้ในระยะเวลายาวนาน ก็จะทําใหน้ําหนักเพิ่ม 

“งวงเม่ือไรคอยนอน” คนที่นอนนอย หรือพักผอนไมเพียงพอ สงผลให

วันรุงขึ้นระบบการเผาผลาญลดลง และการอดหลับอดนอนทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย ไมมีแรงและออนเพลีย

สําหรับคุณสุภาพสตรี” ประจําเดือนของคุณผูหญิงจะทําใหขาดธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุที่จําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

หล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระท่ีเปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารท่ีกอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง

คือ เมล็ดฟกทอง ตับไก หอยตางๆ เมล็ดอัลมอนต ถั่วขาวและถั่วเหลือง. 

กินนอยเก้ินนนน หรืออาจถึงข้ันอดอาหาร แตนั้นเปนส่ิงที่ไมควรเพราะการอดอาหาร หรือลด

อาหารอยางรวดเร็ว รางกายจะปรับโหมดอัตโนมัติเปน “ภาวะอดอยาก” รางกายจะสั่งใหชะลอการเผาผลาญ

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังนั้นเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

มาณอาหารลงอยางชาเพื่อมิให รางกายตกใจและลดการเผาผลาญลง 

เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคลื่อนไหว

กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารขึ้นอยูกับน้ํา หากรางกาย

ขาดน้ําความสามารถในการเผาผลาญอาหารลดตํ่ากวาปกติ 2 % ดังนั้นการด่ืมน้ําอยางนอย 1,000 

ซีตอวันจะชวยไมใหระบบเผาผลาญลดลง 
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หลายคนคงรูสึกวาตนเองอวนขึ้น ๆ ท้ังๆทีก็รับประทานเทาเดิม หรืออาจนอยกวาเดิม หรือชวงนี้

ควบคุมอาหารและเพิ่มการออกกําลังกาย ระยะแรกๆก็สามารถลดน้ําหนักไดดี สักพักนํ้าหนักเร่ิมคงที เผลอ

ผลาญของรางกายลดลงบาง 

กลุมโดยใหอาหารที่มีไขมันสงู หนูท่ี

ไดรับอาหารไมเปนเวลามีแนวโนมน้ําหนักเพิ่มข้ึน แตหนูท่ีไดรับอาหารตรงเวลาทุกมื้อ พบวารางกายมีการเผา

นถาเรารับประทานอาหารไมตองเวลา ทําใหระบบการเผาผลาญ

คนที่นอนนอย หรือพักผอนไมเพียงพอ สงผลให

ใหรางกายรูสึกเหน่ือย ไมมีแรงและออนเพลีย 

ประจําเดือนของคุณผูหญิงจะทําใหขาดธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุท่ีจําเปนใชในการขนสงออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รางกายตองการธาตุเหล็กวันละ 

หล็กมากเกินไปจะนําไปสูการผลิตของอนุมูลอิสระที่เปนอันตรายและเปน

อุปสรรคกับการเผาผลาญอาหารที่กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะเชนหัวใจและตับ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง

แตนั้นเปนส่ิงที่ไมควรเพราะการอดอาหาร หรือลด

รางกายจะส่ังใหชะลอการเผาผลาญ

ลง เพื่อประหยัดและกักเก็บพลังงานไว ดังน้ันเราไมควรอดอาหารหรือลดปริมาณอาหารลงอยางรวดเร็ว ตอง

เปนส่ิงที่หลีกเล่ียงยากสําหรับมนุษยออฟฟศ แตเปนความจริงที่หลีกไมไดคือการนั่ง

นาที ระบบการเผาผลาญจะลดลง และยังเพิ่มความเส่ียงตอโรคเร้ือรังดวย จึงควรมีการเคล่ือนไหว

กระบวนการทํางานของรางกาย รวมถึงการเผาผลาญอาหารขึ้นอยูกับน้ํา หากรางกาย

1,000 – 1,500 ซี
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วิธแีกระบบเผาผลาญพัง ลดเทาไหรกไ็มลง

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตุที่ทําใหหลายคนลดน้ําหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ทั้งระยะส้ัน และระยะยาว วิธีแกคือการปรับเปลี่ยนไลฟสไตล หันมาใส

ระบบเผาผลาญใหกลับมาเปนปกติไดอีกครั้ง

ระบบเผาผลาญพงั คืออะไร?

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานที่ไดไปใชไดนอยกวา

ปกติจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน

และนําไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเสี่ยงในการเปน

โรคตางๆ มากขึ้น 

ระบบเผาผลาญพังสงผลอะไรตอรางกายไดบาง

จนกระท่ังระบบเผาผลาญมีปญหาคือ ปญหาไขมันสะสมตามสวนตาง

ไวที่ 4 จุดสําคัญ ไดแก 

ชองทอง : หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเส่ียงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หลอดเลือดหัวใจขาดเลือด หลอดเลอืดสมอง ภูมิแพมากขึ้นดวย

บรเิวณใตผิวหนัง : พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซ่ึงถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ตามมา ทําใหผิวดูไมกระชับ 

รอบอวัยวะภายใน : ปญหาไขมันพอกอวัยวะ อยางตับ กระเพาะอาหาร หรือ

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเสี่ยงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคัญเปนจุดที่ลดไดยากไมสามารถลดดวยวธิีออกกําลังกายหรือควบคุมอาหารได

กลามเน้ือ : สวนใหญพบไขมันในกลามเนื้อ ในคนที่

สาเหตุที่ทําใหระบบเผาผลาญพังมีอะไรบาง

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดขึ้นไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ท้ังอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

น้ําหนักท่ีผิดวิธี โดยอาจสรุปได ดังนี ้อายุที่เพ่ิมมากข้ึน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เกี่ยวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

อาการท่ีเรียกวา ระบบเผาผลาญพัง สงผลใหน้ําห

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซึ่งฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ
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วิธีแกระบบเผาผลาญพงั ลดเทาไหรก็ไมลง ฟนฟูยังไงใหกลับมาใชได ระบบเผาผลาญพัง หรือการที่

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตุที่ทําใหหลายคนลดน้ําหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ทั้งระยะส้ัน และระยะยาว วิธีแกคือการปรับเปล่ียนไลฟสไตล หันมาใสใจกับสุขภาพมากย่ิงข้ึน ก็จะชวยฟนฟู

ระบบเผาผลาญใหกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง 

? ระบบเผาผลาญพัง คือ การที่รางกายเกิดภาวะ Metabolic Damage 

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานที่ไดไปใชไดนอยกวา

ปกติจนสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน นอกจากนั้นพลังงานที่ไมไดถูกนําไปใชยังถูกเปลี่ยนเปนไขมัน

ไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น และเสี่ยงในการเปน

ระบบเผาผลาญพังสงผลอะไรตอรางกายไดบาง? ผลเสียแรกที่เกิดขึ้นกับรางกายถาไมดูแลตัวเอง

จนกระทั่งระบบเผาผลาญมีปญหาคือ ปญหาไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสวนใหญแลวถูกสะสม

หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเส่ียงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หลอดเลือดหวัใจขาดเลือด หลอดเลือดสมอง ภูมิแพมากขึ้นดวย 

พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซึ่งถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ปญหาไขมันพอกอวัยวะ อยางตับ กระเพาะอาหาร หรือลาํไสเล็ก ถือวาเปนส่ิงท่ี

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเส่ียงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคญัเปนจุดท่ีลดไดยากไมสามารถลดดวยวิธีออกกําลังกายหรอืควบคุมอาหารได

สวนใหญพบไขมันในกลามเนื้อ ในคนทีม่ีน้ําหนักตวัมากหรือบุคคลที่มีปญหาโรคเบาหวาน

สาเหตุที่ทําใหระบบเผาผลาญพังมีอะไรบาง? 

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดข้ึนไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ท้ังอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

อายุที่เพ่ิมมากข้ึน แนนอนวาเม่ืออายเุพ่ิมมากข้ึนระบบการทํางานภายใน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เกี่ยวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

อาการท่ีเรียกวา ระบบเผาผลาญพัง สงผลใหน้ําหนกัขึ้นงาย ความเครียด เวลาเกิดความเครียดรางกายจะผลิต

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซ่ึงฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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ระบบเผาผลาญพัง หรือการที่

รางกายเผาผลาญไดชาลง อาจเปนหนึ่งในสาเหตทุี่ทําใหหลายคนลดนํ้าหนักไมสําเร็จ และสงผลเสียตอสุขภาพ

ใจกับสุขภาพมากยิ่งขึ้น ก็จะชวยฟนฟู

Metabolic Damage 

จะทําใหการเผาผลาญชาลง นอยลง หรือไมเผาผลาญเลย รวมทั้งรางกายยังนําพลังงานท่ีไดไปใชไดนอยกวา

นอกจากนั้นพลังงานท่ีไมไดถูกนําไปใชยังถูกเปลี่ยนเปนไขมัน

ไปเก็บสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหรูปรางอวนขึ้น น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเสี่ยงในการเปน

ผลเสียแรกที่เกิดข้ึนกับรางกายถาไมดูแลตัวเอง

ๆ ของรางกาย ซึ่งสวนใหญแลวถูกสะสม

หากมีการสะสมของชั้นไขมันบริเวณหนาทองเปนจํานวนมาก นอกจากทําใหดูอวนลงพุง

แลว ยังเสี่ยงเปนโรคอันตราย อยางโรคเบาหวาน โรคความดัน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ อัลไซเมอร 

พบมากบริเวณสะโพก ตนแขนตนขา เอว หนาทอง ซึ่งถึงแมไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ แตถามีการสะสมเปนจํานวนมากจะเกิดปญหาผิวหยอนคลอยและผิวเปลือกสมหรือเซลลูไลต

ลาํไสเล็ก ถือวาเปนส่ิงที่

อันตรายมาก เพราะนอกจากจะเส่ียงในการเปนโรคประจําตัวรายแรงแลว ยังเปนปจจัยเรงใหระบบเผาผลาญ

พังเร็วขึ้นดวย ที่สําคัญเปนจุดที่ลดไดยากไมสามารถลดดวยวิธอีอกกาํลังกายหรือควบคุมอาหารได 

มีน้ําหนกัตัวมากหรือบคุคลที่มีปญหาโรคเบาหวาน 

สาเหตุของระบบเผาผลาญพัง เกิดขึ้นไดจากหลายปจจัยประกอบกัน ทั้งอาหาร พฤติกรรม อายุ และการลด

มมากข้ึนระบบการทํางานภายใน

รางกายจะเขาสูภาวะเส่ือมถอย ไมวาจะเปนระบบฮอรโมน กลามเนื้อ รวมทั้งระบบเผาผลาญ ซึ่งหากการ

ทํางานของระบบที่เก่ียวของกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกายทํางานไดนอยลงก็จะสงผลใหเกิด

เวลาเกิดความเครยีดรางกายจะผลิต

ฮอรโมนคอรติซอลหรือฮอรโมนความเครียดจากตอมหมวกไตเปนจํานวนมาก ซึ่งฮอรโมนชนิดนี้มีผลใหระบบ
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยข้ึน นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

ผลาญลดลง 20% ตอวัน ดังนั้นคนท่ีเครยีดบอยจึงมีความเส่ียงที่จะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไมคอยมีความเครยีด ขาดฮอรโมน ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญที่สงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเช

นํ้าหนักแบบผิดวิธ ีพฤติกรรมที่เพ่ิมโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากที่สุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

อาหารแคบางประเภท จนทําใหรางกายขาดสมดุล

ในชวงแรกอาจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เน่ืองจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

ติดตอกันเปนเวลานานรางกายจะเกิดการปรับตัวตามกลไกธรรมชาติเพ่ือไมใหขาดพลังงาน

เผาผลาญและเปลี่ยนพลังงานเก็บไวในรูปของไขมันมากขึ้น

ควบคุมอาหารโดยไมทําใหระบบเผาผลาญพัง แนะนําวาใหเปลี่ยนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี

สารเคมีและอาหารที่ตกคางในรางกาย

Endocrine disrupters อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีท่ีมีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เก่ียวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

รางกายผิดปกติ พักผอนไมเพียงพอ

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอ่ิมลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยุดความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซ่ึงนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

มื้อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสึกอ่ิมแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

ไมได ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปนประจํา

ไขมัน เพราะฉะนั้นการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลติดตอกันเ

มากกวาคนที่ไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกท้ังในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

วิตามินไดนอยลง ระบบเผาผลาญพังมีอาการเปนอยางไร

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไ

นํ้าหนักตัวลงยาก ข้ึนงาย: 

เก่ียวของกับการข้ึนลงของน้ําหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

นอยลง ตอใหควบคุมอาหารหรือออกกําลังกายอยางหนัก นํ้าหนักตัวก็ไมลดอยางที่ต้ั

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปล่ียนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว

เพิ่มมากขึ้น ทั้งๆ ที่กินอาหารในปริมาณเทาเดิม
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยขึ้น นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

อวัน ดงันั้นคนที่เครียดบอยจึงมีความเสี่ยงท่ีจะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญท่ีสงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเช

พฤติกรรมที่เพิ่มโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากที่สุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหน่ึง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

อาหารแคบางประเภท จนทาํใหรางกายขาดสมดุล 

าจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เน่ืองจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

ติดตอกันเปนเวลานานรางกายจะเกิดการปรับตวัตามกลไกธรรมชาตเิพื่อไมใหขาดพลังงาน 

เผาผลาญและเปลี่ยนพลังงานเก็บไวในรูปของไขมันมากข้ึน เพราะฉะนั้นถาตองการลดน้ําหนักดว

ควบคุมอาหารโดยไมทําใหระบบเผาผลาญพัง แนะนําวาใหเปลี่ยนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี

และอาหารที่ตกคางในรางกาย หากรับประทานอาหาร ผัก ผลไมที่มีการปนเปอนสารเคมีจําพวก 

อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีที่มีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

กผอนไมเพียงพอ ถานอนนอย นอนดึก หรือนอนหลับไมพอเปนประจํา ติดตอกันเปน

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอิ่มลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยดุความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซ่ึงนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสกึอิ่มแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา แอลกอฮอลเม่ือเขาสูรางกายจะเขาไปขัดขวางระบบเผาผลาญ

ไขมัน เพราะฉะนั้นการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลติดตอกันเปนเวลานาน ยอมทําใหระบบเผาผลาญผิดปกติ

มากกวาคนท่ีไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกทั้งในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

ระบบเผาผลาญพังมีอาการเปนอยางไร? 

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไ

 เนื่องจากระบบเผาผลาญเปนกระบวนการสรางและใชพลังงาน จึง

เก่ียวของกับการข้ึนลงของน้ําหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

นอยลง ตอใหควบคุมอาหารหรือออกกําลังกายอยางหนัก น้ําหนักตัวก็ไมลดอยางที่ต้ังใจ กลับกันในคนที่ไม

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปลี่ยนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว

เพิ่มมากขึ้น ทั้งๆ ที่กินอาหารในปริมาณเทาเดมิ 
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เผาผลาญทํางานผิดปกติและรูสึกหิวบอยขึ้น นอกจากนั้นยังมีผลใหตอมไทรอยดผิดปกติ ทําใหอัตราการเผา

อวัน ดังนั้นคนท่ีเครียดบอยจึงมีความเสี่ยงท่ีจะมีอาการระบบเผาผลาญพังไดมากกวาคนที่

ไทรอยดฮอรโมนจากตอมไทรอยด เปนฮอรโมนสําคัญที่สงผลตอระบบเผา

ผลาญโดยตรง หากการทํางานผิดปกติหรือผลิตนอยลงก็จะสงผลใหระบบเผาผลาญมีปญหาไดเชนกัน ลด

พฤติกรรมที่เพิ่มโอกาสใหรางกายเกิดปญหาระบบเผาผลาญทํางานผิดปกติไดมากท่ีสุด คือ 

การลดน้ําหนักผิดวิธี ทั้งการอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง กินนอยเกินกวาคาเผาผลาญในแตละวัน หรือเลือกกิน

าจแครูสึกออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง เนื่องจากรางกายมีพลังงานไมเพียงพอ แตหากทํา

 ดวยการลดการ

เพราะฉะน้ันถาตองการลดน้ําหนักดวยวิธีการ

ควบคุมอาหารโดยไมทาํใหระบบเผาผลาญพงั แนะนําวาใหเปล่ียนจากการงดหรืออดอาหาร และเลือกกินเมนูท่ี

ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย จะชวยใหลดน้ําหนักไดอยางเห็นผลและมีสุขภาพดี 

หากรับประทานอาหาร ผัก ผลไมท่ีมีการปนเปอนสารเคมีจําพวก 

อยางยาฆาแมลง สารจําพวกพีซีบี สารปรอท หรือสารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม 

ซ่ึงเปนสารเคมีที่มีผลใหการทํางานของฮอรโมนที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญ และระบบการทํางานอื่นๆ ใน

ถานอนนอย นอนดึก หรือนอนหลับไมพอเปนประจํา ติดตอกันเปน

เวลานาน รางกายจะผลิตฮอรโมนเลปตินหรือฮอรโมนความอิ่มลดลง ทําใหไมเพียงพอตอกระบวนการสง

สัญญาณเพื่อหยุดความอยากอาหารที่สมองสวนไฮโปธาลามัส ซึ่งนอกจากจะทําใหรูสึกหิวบอย กินอาหารตอ

อมากขึ้น หรือกินเทาไหรก็ไมรูสึกอิ่มแลว ในระยะยาวยังตองเจอกับปญหาระบบเผาผลาญพังอยางหลีกเล่ียง

แอลกอฮอลเม่ือเขาสูรางกายจะเขาไปขัดขวางระบบเผาผลาญ

ปนเวลานาน ยอมทําใหระบบเผาผลาญผิดปกติ

มากกวาคนที่ไมด่ืมหรือด่ืมนอย อีกท้ังในระยะยาวระบบทางเดินอาหารยังดูดซึมสารอาหาร แรธาตุ และ

ใครที่กําลังสงสัยวาตัวเองระบบเผาผลาญพังหรือไม ลองสังเกตอาการตางๆ ดังตอไปน้ี  

เนื่องจากระบบเผาผลาญเปนกระบวนการสรางและใชพลังงาน จึง

เก่ียวของกับการข้ึนลงของนํ้าหนักตัวโดยตรง หากระบบเผาผลาญผิดปกติรางกายจะมีการสรางและใชพลังงาน

งใจ กลับกันในคนท่ีไม

ออกกําลังกายหรือขยับตัวนอยพลังงานที่เหลืออยูจะเปลี่ยนเปนไขมันไปสะสมตามรางกาย ทําใหน้ําหนักตัว
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ออนเพลีย หมดแรง: คนที่ระบบเผาผลาญผิดปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

มีพลังงานไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

มากกวาปกต ิ

ผิวพรรณแหงกราน ผมรวง: 

มากกวาปกตเิกิดขึ้นจากระบบฮอรโมนในรางกายทํางานไมเต็มที่ เพราะมีการใชพลังงา

ประจําเดือนมาไมปกต:ิ อีกหนึ่งอาการของระบบเผาผลาญพังคือ ประจําเดือนมาชา ประจําเดือนขาด 

และประจําเดอืนมามากผิดปกติ ซึ่งเปนผลมาจากการทาํงานของตอมไทรอยดท่ีทาํงานผิดปกติ

ระบบเผาผลาญพังแกยังไง? 

การปรับเปล่ียนไลฟสไตล ผานพฤติกรรม 

รางกายกลับมาแข็งแรงทั้งภายในและภายนอกอีกดวย

1. พักผอนใหเพียงพอ วิธีแกระบบเผาผลาญพังเร่ิมตนไดดวย

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังนั้น หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 

ทริค: เร่ิมตนจากการเขานอนในเวลาเดิมทุกๆ วัน เพื่อกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

หลับในเวลากลางคืนแนะนําวาใหออกกําลังกายอยางนอย 

2. อยาปลอยใหตัวเองเครียด

ถาอยากฟนฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมที่ทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด

เวลาฝกลมหายใจอยางนอย 5-10 นาทีตอวัน เพื่อลดความเครียดสะสม

3. ปรบัทัศนคติใหพรอม การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเรื่องที่ไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

เราทําได หมั่นใหกําลังใจและใหอภัยตัวเอง พรอมเร่ิมใหมในทุกๆ วัน แลวความสําเร็จจะ

ทริค: จดบันทึกการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวัน ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา

4. ออกกําลังกายแบบ WEIGHT TRAINING 

เพื่อสรางมวลกลามเน้ือใหแข็งแรง เพราะยิ่งมีกลามเนื้อมากเทาไหรก็ยิ่

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากขึ้น แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

แบบคารดิโอควบคูกันไปดวยเพื่อกระตุนการทํางานของหัวใจและการไหลเวยีนโลหิต

เวทเทรนน่ิง 2 – 4 วนัตอสัปดาห และคา
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คนท่ีระบบเผาผลาญผิดปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

นไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

 เหตุผลคนที่ระบบเผาผลาญพังมีอาการผิวพรรณแหงกรานและผมรวง

มากกวาปกติเกิดขึ้นจากระบบฮอรโมนในรางกายทํางานไมเต็มที่ เพราะมีการใชพลังงานในรางกายลดลง

อกีหน่ึงอาการของระบบเผาผลาญพงัคือ ประจําเดือนมาชา ประจาํเดือนขาด 

และประจําเดือนมามากผิดปกติ ซ่ึงเปนผลมาจากการทํางานของตอมไทรอยดท่ีทํางานผิดปกต ิ

 อยางที่บอกไปขางตนวาปญหาระบบเผาผลาญพัง สามารถฟนฟูไดดวย

ผานพฤติกรรม 6 ประการ ซ่ึงหากสามารถทําไดจนติดเปนนิสัย ก็จะสงผลให

รางกายกลับมาแข็งแรงทั้งภายในและภายนอกอีกดวย 

วิธีแกระบบเผาผลาญพังเร่ิมตนไดดวยการนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งการนอน

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังน้ัน หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 

นเวลาเดิมทุกๆ วัน เพื่อกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

หลับในเวลากลางคืนแนะนําวาใหออกกําลังกายอยางนอย 4 ชั่วโมงตอวัน จะชวยใหนอนหลับไดลึกขึ้น

อยาปลอยใหตัวเองเครียด เพราะความเครียดเปนปจจัยกระตุนใหระบบเผาผลาญมีปญหาดังนั้น 

นฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมท่ีทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด

นาทีตอวัน เพื่อลดความเครียดสะสม 

การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเร่ืองที่ไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

เราทําได หมั่นใหกําลังใจและใหอภัยตัวเอง พรอมเร่ิมใหมในทกุๆ วัน แลวความสําเร็จจะมาถึงไดในที่สุด

จดบันทึกการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวนั ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา

WEIGHT TRAINING คูกบั CARDIO ควรออกกําลังกายประเภทเวทเทรนนิ่ง 

เพื่อสรางมวลกลามเนื้อใหแข็งแรง เพราะยิ่งมีกลามเนื้อมากเทาไหรก็ยิ่งชวยเรงอัตราการเผาผลาญพลังงาน

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากข้ึน แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

แบบคารดิโอควบคูกันไปดวยเพื่อกระตุนการทํางานของหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ทริค: ออกกําลังกายแบบ

วันตอสัปดาห และคารดิโอ 30-60 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3-5 วนั 
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คนที่ระบบเผาผลาญผดิปกติ รางกายจะเผาผลาญพลังงานชาและนอยลง ทําให

นไมเพียงพอตอการนําไปใชในกระบวนการตางๆ ของรางกาย จึงทําใหรูสึกออนเพลียเหนื่อยลา

เหตุผลคนที่ระบบเผาผลาญพังมีอาการผิวพรรณแหงกรานและผมรวง

นในรางกายลดลง 

อกีหนึ่งอาการของระบบเผาผลาญพังคือ ประจําเดือนมาชา ประจําเดือนขาด 

 

อยางท่ีบอกไปขางตนวาปญหาระบบเผาผลาญพัง สามารถฟนฟูไดดวย

ประการ ซ่ึงหากสามารถทําไดจนติดเปนนิสัย ก็จะสงผลให

การนอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งการนอน

หลับไมไดเปนเพียงชวงเวลาที่รางกายไดพักผอนเทานั้น แตยังเปนชวงที่รางกายเกิดกระบวนการซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ ดังน้ัน หากตองการใหระบบการเผาผลาญกลับมาเปนปกติควรนอนอยางนอยวันละ 7- 8 ชั่วโมง 

นเวลาเดิมทุกๆ วัน เพ่ือกระตุนระบบเผาผลาญ แตหากใครที่มีปญหานอนไม

ชั่วโมงตอวัน จะชวยใหนอนหลับไดลึกขึ้น 

เพราะความเครียดเปนปจจัยกระตุนใหระบบเผาผลาญมีปญหาดังนั้น 

นฟูระบบเผาผลาญใหกลับเปนปกติ ตองอยาปลอยตัวเองใหจมกับความเครียดและหากิจกรรมท่ีทํา

ใหอารมณแจมใสขึ้น เพื่อลดการผลิตฮอรโมนความเครียดและกระตุนการทํางานของตอมไทรอยด ทริค: หา

การฟนฟูปรับระบบเผาผลาญใหกลับมาปกติ ทัศนคติที่ดีก็เปนอีกเร่ืองท่ีไม

ควรมองขาม เพราะการแกปญหาระบบเผาผลาญพังตองใชทั้งเวลาและความอดทน ดังนั้น ตองเชื่อมั่นเสมอวา

มาถึงไดในท่ีสุด 

จดบันทกึการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสัดสวนแตละวัน ใหกําลังใจตัวเองหนากระจกทุกเชา 

ควรออกกําลังกายประเภทเวทเทรนนิ่ง 

งชวยเรงอัตราการเผาผลาญพลังงาน

และเปลี่ยนน้ําตาลเปนพลังงานลดการสะสมไขมันตามรางกายไดมากขึ้น แตตองเสริมดวยการออกกําลังกาย

ออกกําลังกายแบบ
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5. ปรับพฤติกรรมการกิน พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายข้ึน จึงควรเปลี่ยนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

การเผาผลาญของรางกาย และควรด่ืมน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เนื่

มิลลิลิตร สามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญไดถึง 

แคลอร/ีมื้อ* และด่ืมน้ําใหได 2 ลติร/วนั

6. เนนอาหารที่มีโปรตีน และทานอาหารใหครบ 

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยังชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอีก 

20%-30% แตอยาลืมกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

ใหเปนปกติ ทริค: เลอืกเมนูโปรตีนไมติดมันแ

สรุป จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดข้ึนจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

ยากจึงตองหม่ันตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของรางกายอยูเสมอ โดยเฉพาะ

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหตั้งขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงความเครีย

เพียงพอ และดูแลสุขภาพใหดีอยูเสมอ 

 

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

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน

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

               สุขภาพแบบองครวม การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เรื่อง โภชนาการทางเลือกเพื่อสุขภาพ

               และการชะลอวัย https://shorturl.asia/pFVWG
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พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายขึ้น จงึควรเปลี่ยนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

การเผาผลาญของรางกาย และควรดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เนื่องจากการดื่มน้ํา 

มิลลิลิตร สามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญไดถึง 30% ทริค: แบงม้ืออาหารเปน 4 มื้อเล็กๆ ใหได 

วัน ขึ้นอยูกับคา BMR ของแตละคน 

เนนอาหารที่มีโปรตีน และทานอาหารใหครบ 5 หมู การรับประทานอาหารประเภทโปรตีน

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยงัชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอีก 

แตอยาลืมกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

เลอืกเมนูโปรตีนไมติดมันและโซเดียมตํ่า เชน ไขตม อกไก แซลมอนยาง 

จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดขึ้นจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

ยากจึงตองหมั่นตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของรางกายอยูเสมอ โดยเฉพาะในชวงลดนํ้าหนัก 

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหตั้งขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงความเครียด นอนหลับพักผอนให

เพียงพอ และดูแลสุขภาพใหดีอยูเสมอ เพียงเทานี้กช็วยใหระบบเผาผลาญกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง

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

นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน https://shorturl.asia/NZKMp/ 

https://shorturl.asia/DAm7i / พันธศักด์ิ ศุกระฤกษ. แนวทางการดูแล

การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เรื่อง โภชนาการทางเลอืกเพื่อสุขภาพ

https://shorturl.asia/pFVWG 
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พฤติกรรมการกินอาหารถือวามีสวนสําคัญในการปรับระบบเผาผลาญให

กลับมาเปนปกติไดงายข้ึน จึงควรเปล่ียนจากการทานมื้อใหญๆ หนัก ๆ แบงยอยเปนมื้อเล็กๆ ใหเพียงพอตอคา

องจากการด่ืมน้ํา 500 

มื้อเล็กๆ ใหได 400-500 

อาหารประเภทโปรตีน

นอกจากชวยเพิ่มกลามเนื้อแลว ยังชวยปรับระบบเผาผลาญไดโดยการเรงอัตราการเผาผลาญพลังงานไดเพิ่มอกี 

แตอยาลมืกินคารโบไฮเดรตประเภทไมขัดสี ไขมันดี ผัก และผลไมรวมดวยเพื่อปรับสมดุลฮอรโมน

จากขอมูลจะเห็นไดวาภาวะระบบเผาผลาญพังเกิดข้ึนจากหลายปจจัย อีกทั้งยังสังเกตอาการได

 หากทําอยางไร

นํ้าหนักก็ไมยอมลง บวกกับรูสึกออนเพลีย และผิวพรรณดูหยาบกรานจนผิดสังเกต แนะนําใหต้ังขอสงสัย

ไวกอนเลยวาระบบเผาผลาญอาจกําลังมีปญหา ควรรีบฟนฟูระบบเผาผลาญอยางเรงดวนดวยการ

ด นอนหลับพักผอนให

เพียงเทานี้ก็ชวยใหระบบเผาผลาญกลับมาเปนปกติไดอีกคร้ัง 

  

แนวทางการดูแล 

การประชุมวิชาการโภชนวิทยามหิดล เร่ือง โภชนาการทางเลือกเพื่อสุขภาพ 


