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ค
อลมั่นน์่�เราจะม่าท่ำคุวาม่ร่จั้ก่ก่บัั IF หรือ Intermittent Fasting ซึ�งเป็ีนรป่ีแบับั

ก่ารรับัปีระท่านอาหารท่่�ม่่ชิ่วงเวลาในก่ารอด้อาหารสลับัก่ับัก่ารรับัปีระท่าน

อาหารต้าม่ปีก่ต้ิโด้ยู่ม่่ก่ำหนด้เวลาท่่�ชัิด้เจน จาก่ข้อม่่ลงานวิจัยู่พบัว่า ก่ารอด้อาหารเปี็น

ชิ่วง ๆ จะสาม่ารถืคุวบัคุุม่น�ำหนัก่ และปี้องก่ันก่ารเก่ิด้โรคุภัยู่ไข้เจ็บับัางโรคุได้้ แต้่วิธี่ก่าร

จะเป็ีนอยู่่างไร? และม่่คุวาม่ปีลอด้ภัยู่ในก่ารอด้อาหารลัก่ษณะน่�หรือไม่่ ? เราม่าเร่ยู่นร่้

ไปีพร้อม่ ๆ ก่ันเลยู่คุ่ะ

Intermittent	Fasting	(IF)	คืออะไร?

ก่ารลด้น�ำหนัก่ หรือ Diet (ได้เอต้) จะให้คุวาม่สนใจก่ับัสิ�งท่่�รับัปีระท่าน เชิ่น สลัด้

ผ่ัก่ 1 จาน ม่่พลังงานก่่�แคุลอร่� และต้้องเผ่าผ่ลาญพลังงานไปีเท่่าไหร่จึงจะลด้น�ำหนัก่ 1 

ก่ก่. แต่้ก่ารอด้อาหารต้าม่แนวท่างของ Intermittent Fasting (IF) จะให�ความสนใจกับเวลา

ท่่�คุณจะสามารัถท่านอ่าหารัได� โดยจะม่เงื�อ่นไขีให�รัับปุ่รัะท่านตามเวลาท่่�กำหนดเท่่านั�น

 ก่ารอด้อาหารเป็ีนเวลาหลายู่ชิั�วโม่งหรือก่ารรับัปีระท่านอาหารเพ่ยู่งม่ื�อเด่้ยู่ว 

2-3 วนัต้อ่สปัีด้าห ์จะชิว่ยู่ใหร้า่งก่ายู่เผ่าผ่ลาญไขม่นัได้้อยู่า่งม่ป่ีระสทิ่ธีภิาพ ซึ�งขอ้ม่ล่ท่าง

วิท่ยู่าศาสต้ร์ก่็ชิ่�ให้เห็นถืึงปีระโยู่ชิน์ต้่อสุขภาพในหลายู่ ๆ ด้้านเชิ่นก่ัน

ทำอุย�างไรจ่งจะผู้อุมแบบสูุ่ขภาพดี?

Intermittent Fasting
พท.ป็.ภัคภร บ่รณสู่ันติก่ล
bhakkhaphorn@gmail.com

โรึงพัยาบัาลพัรึิ�นซ์์ สุวรึรึณภูมิ

มือใหม�

หดัล็ดนำ�าหนกัแบบ IF

Mark Mattson นัก่ปีระสาท่วิท่ยู่า

จาก่ม่หาวิท่ยู่าลัยู่ John Hopkins ปีระเท่ศ

สหรัฐอเม่ริก่า ได้้ศึก่ษาข้อม่่ลเก่่�ยู่วก่ับั

ก่ารอด้อาหารแบับั Intermittent Fasting 

ม่าก่วา่ 25 ปี ีได้ใ้หข้อ้ม่ล่วา่ รา่งก่ายู่ม่นษุยู่์

นั�นได้้ถื่ก่ออก่แบับัให้สาม่ารถือด้อาหารได้้

หลายู่ชิั�วโม่ง หรือยู่าวนานนับัหลายู่วัน เม่ื�อ

ก่ล่าวถืึงยูุ่คุสม่ัยู่ก่่อนปีระวัต้ิศาสต้ร์ ก่่อนท่่�

ม่นุษย์ู่จะร่จั้ก่ก่ารท่ำไร่เพาะปีลก่่-เล่�ยู่งสัต้ว์ 

ม่นุษยู่์จัด้เปี็นนัก่ล่าสะสม่รวบัรวม่แหล่ง

อาหารเพื�อคุวาม่อยู่่่รอด้ บัางคุรั�งจำเปี็น

ต้้องอด้อาหารเปี็นเวลานาน แต่้พวก่เขาก่็

สาม่ารถืเอาต้ัวรอด้ เจริญเต้ิบัโต้ และด้ำรง

เผ่่าพันธีุ์ม่าได้้อยู่่างยู่าวนาน
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ข้อม่่ลด้ังก่ล่าวสอด้คุล้องก่ับัใน

สม่ัยู่พระพุท่ธีก่าล อ้างอิงจาก่ข้อม่่ลพระ

ไต้รปีิฎก่ เล่ม่ท่่� ๑๓ พระสุต้ต้ันต้ปีิฎก่ เล่ม่

ท่่� ๕ ม่ชัิฌิมิ่นิก่ายู่ ม่ชัิฌิมิ่ปัีณณาสก์่ วา่ด้ว้ยู่ 

บัท่พระภัท่ท่าลิส่ต้ร หรือคุุณแห่งก่ารฉัน 

อาหารหนเด้่ยู่ว พระพุท่ธีเจ้าได้้ต้รัส 

แสด้งธีรรม่ก่ล่าวถืึง คุุณปีระโยู่ชิน์ของก่าร

รับัปีระท่านอาหารเพ่ยู่ง 1 มื่�อ ยู่่อม่ท่ำให้

เก่ดิ้อาก่ารเจ็บัปีว่ยู่ได้เ้พยู่่งเล็ก่นอ้ยู่ เม่ื�อโรคุ

ภัยู่ไข้เจ็บัน้อยู่ ร่างก่ายู่ก่็จะก่ระฉับัก่ระเฉง 

ม่่ก่ำลัง และเก่ิด้คุวาม่สุขท่างก่ายู่ได้้

เม่ื�อเปีรยู่่บัเท่ยู่่บัก่บััยู่คุุสม่ยัู่ปีจัจบุันั 

ท่่�รายู่ล้อม่ไปีด้้วยู่สื�อโท่รท่ัศน์ อินเท่อร์เน็ต้ 

และคุวาม่บัันเท่ิงอื�น ๆ ท่่�พร้อม่ให้บัริก่าร

ต้ลอด้ 24 ชิั�วโม่ง ท่ำใหเ้ราต้ื�นนานขึ�นหลายู่ 

ชิั�วโม่ง เพื�อรับัชิม่รายู่ก่ารโปีรด้ เล่นเก่ม่ส์ 

แชิท่ออนไลน์ ท่ำงานหาม่รุ่ง-หาม่คุ�ำ 

รับัปีระท่านอาหารไม่่ต้รงเวลา พ่วงก่ับั

ก่ารรับัปีระท่านอาหารจุบัจิบัต้ลอด้ท่ั�งวัน- 

ท่ั�งคืุน สาเหตุ้เหล่าน่�ล้วนเป็ีนปัีจจัยู่ท่ำให้ 

น�ำหนกั่ต้วัเพิ�ม่ขึ�น ก่ารได้รั้บัแคุลอร่�สว่นเก่นิ 

และก่ิจก่รรม่ออก่ก่ำลังก่ายู่ท่่�น้อยู่ลง 

นำไปีส่่ก่ารเก่ิด้โรคุอ้วน, โรคุเบัาหวาน, 

โรคุหัวใจ, โรคุคุวาม่ด้ันโลหิต้ส่ง ฯลฯ แต้่

การรับปัระทานอาหารเพัย่์งมื�อเด่ย์ว 

2-3	 วันต�อสัปัดาห์	 จะชิ�วย์ให�

ร�างกาย์เผู้าผู้ล็าญไขุมันได�อย์�างม่

ปัระสิทธ์ิภาพั

ขอ้ม่ล่ก่ารศกึ่ษาท่างวทิ่ยู่าศาสต้รไ์ด้แ้นะนำ

ว่า ก่ารอด้อาหารแบับั IF จะสาม่ารถืชิ่วยู่

แก่้ไขแนวโน้ม่ปีัญหาสุขภาพทั่�งหลายู่

เหล่าน่�ได้้

อดอาหารแบบ	IF	ด่อย์�างไร?

Mark Mattson ได้้ให้ข้อม่่ลว่า 

ภายู่หลังจาก่ก่ารอด้อาหารหลายู่ชิั�วโม่ง 

ร่างก่ายู่จะเริ�ม่เผ่าผ่ลาญน�ำต้าลท่่�สะสม่

ไว้ในร่างก่ายู่จนหม่ด้ และเริ�ม่เผ่าผ่ลาญ 

ไขม่นัแท่น ก่ระบัวนก่ารน่�เรยู่่ก่ว่า Metabolic 

Switching หรือ การัเปุ่ล่�ยนแหล่งพูลังงาน

จาก glucose (น�ำตาลกล้โคส) เป็ุ่น ke-

tone bodies (ค่โตนส์ บอ่ด่ส์) หาก่เราลด้ 

น�ำหนัก่ด้ว้ยู่วิธี ่IF อยู่่างถ่ืก่ต้อ้ง สิ�งท่่�จะได้้รับั 

จาก่ก่ระบัวนก่าร Metabolic Switching 

คุอื รา่งก่ายู่ใช้ิพลังงานไขมั่นท่ด้แท่น ด้งันั�น 

สม่ด้ลุระดั้บัน�ำต้าลในเลือด้ ระดั้บัคุวาม่ดั้น

โลหิต้ ระด้ับัไขม่ันในเลือด้ อัต้ราก่ารเต้้น

ของหัวใจของร่างก่ายู่ จะอยู่่่ในเก่ณฑ์์ปีก่ต้ิ 

และร่างก่ายู่จะท่นต้่อสภาวะคุวาม่เคุร่ยู่ด้

ได้้ด้่ 

ร่ปัแบบการอดอาหารแบบ	 IF	 ม่

ดังน่�

1. IF 16/8: ชิ่วงเวลาก่ารอด้อาหาร 

(Fasting) เป็ีนเวลา 16 ชิั�วโม่ง และช่ิวง

เวลาก่ารก่ิน (Feeding) เปี็นเวลา 8 ชิั�วโม่ง

2. IF 12/12: ช่ิวงเวลาก่ารอด้อาหาร 

(Fasting) เปี็นเวลา 12 ชิั�วโม่ง และชิ่วง

เวลาก่ารกิ่น (Feeding) เป็ีนเวลา 12 ชิั�วโม่ง

3. IF 18/6: ชิ่วงเวลาก่ารอด้อาหาร 

(Fasting) เป็ีนเวลา 18 ชิั�วโม่ง และ 

ชิ่วงเวลาก่ารก่ิน (Feeding) เปี็นเวลา 6 

ชิั�วโม่ง

4. IF 23/1: ชิ่วงเวลาก่ารอด้อาหาร 

(Fasting) เปี็นเวลา 23 ชิั�วโม่ง และชิ่วง

เวลาก่ารก่ิน (Feeding) เปี็นเวลา 1 ชิั�วโม่ง

สามารถูทานอะไรได�บ�างในขุณ์ะ 

อดอาหารแบบ	IF	?

สำหรบััช่ิวงเวลาแห่งก่ารก่นิ Feeding 

สาม่ารถืรบััปีระท่านอาหารได้ต้้าม่ปีก่ต้ ิโด้ยู่

แบัง่รับัปีระท่านก่่�ม่ื�อก่ไ็ด้ใ้หอ้ยู่่ใ่นก่รอบัของ
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เวลาท่่�สาม่ารถืท่านได้้ แต้่หาก่ต้้องก่าร 

ลด้น�ำหนัก่อยู่่างเร่งด่้วน คุวรรับัปีระท่านเนื�อ 

สัต้ว์ไม่่ต้ิด้ม่ัน, แปี้งไม่่ขัด้ส่ เชิ่น ข้าวก่ล้อง, 

ขนม่ปีังโฮลว่ท่, น�ำต้าลท่รายู่แด้ง เปี็นต้้น, 

ผ่ัก่ใบัเข่ยู่ว, ถืั�ว-ธีัญพืชิหลาก่ส่, น�ำม่ันไม่่

อิ�ม่ต้ัว เชิ่น น�ำม่ันรำข้าว, น�ำม่ันด้อก่คุาโน

ลา่ เป็ีนต้น้, ผ่ลไม้่ท่่�ม่คุ่่าดั้ชินน่�ำต้าลต้�ำ เช่ิน 

แอปีเปีิ�ลเขยู่่ว, แก่ว้ม่งัก่ร, ฝ่รั�ง เปีน็ต้น้ เพื�อ

ใหร้า่งก่ายู่ได้ส้ารอาหารคุรบัถ้ืวน และม่ใ่ยู่

อาหารส่งท่ำให้อิ�ม่นาน

ในระหว่างท่่�อด้อาหาร Fasting 

จำเปี็นท่่�จะต้้องด้ื�ม่น�ำให้ม่าก่ขึ�น เพราะน�ำ

จะช่ิวยู่คุวบัคุุม่คุวาม่หิว ชิ่วยู่เรื�องระบับั

ยู่่อยู่อาหาร ปี้องกั่นภาวะท้่องผ่่ก่ รัก่ษา

สม่ดุ้ลคุวาม่ด้ันโลหิต้ และท่ำให้อารม่ณ์

แจ่ม่ใสขึ�น

สาม่ารถืรับัปีระท่าน น�ำผ่สม่ม่ะนาว

ฝ่าน, ชิา-ก่าแฟัด้ำ ไม่่เต้ิม่นม่ และน�ำต้าล, 

ชิาเข่ยู่ว หรือในก่รณ่ท่่�เปี็นม่ือใหม่่เพิ�ง

เริ�ม่ท่ำ IF สาม่ารถืด้ื�ม่น�ำสต็้อก่ไก่่-สต้�อก่

หม่่-สต้็อก่ปีลา ท่่�ไม่่ผ่่านก่ารปีรุงแต้่งด้้วยู่

ผ่งชิ่รสและน�ำต้าลหรือน�ำสต้�อก่ผั่ก่ใน

ระหว่างวันได้้  

ปีริม่าณน�ำท่่�แนะนำให้ด้ื�ม่ คุือ 2.5-

3 ลิตรั ต่อ่วัน

ปัระ โย์ชิน์ขุองการอดอาหาร 

แบบ	IF

1. ชิ่วยู่ขีจัดภาวะสมอ่งล�า (Brain 

Fog Syndrome) หรือ ภาวะเคุร่ยู่ด้โด้ยู่ 

ไม่ร่่ตั้้วจาก่ก่ารท่่�สม่องถืก่่ใช้ิงานอยู่่างหนัก่

เปี็นระยู่ะเวลานาน พัฒนาท่ัก่ษะคุวาม่จำ

และท่ำให้สม่าธีิด้่ขึ�น

2. ลดความเส่�ยงในการัเกิดโรัค 

เบาหวาน ด้้วยู่ก่ารคุวบัคุุม่ระด้ับัน�ำต้าล 

ในเลือด้ และลด้ภาวะด้ื�ออินซ่ลินของ

ร่างก่ายู่ ท่ำให้ระด้ับัอินซ่ลิน (ฮอร์โม่นท่่�

ชิ่วยู่คุวบัคุุม่ระด้ับัน�ำต้าลในเลือด้) อยู่่่ใน

เก่ณฑ์์ปีก่ต้ิ

3. ชิ่วยลดน�ำหนัก และลดไขีมัน

สะสมในช่ิอ่งท่�อ่ง (Visceral Fat) ซึ�งเปี็น 

ไขม่ันตั้วร้ายู่ท่ำให้เก่ิด้ภาวะไขมั่นพอก่ตั้บั 

ไขม่ันในหลอด้เลือด้ต้าม่ม่า นอก่จาก่น่� 

ยู่ังชิ่วยู่เร่งก่ารเผ่าผ่ลาญไขม่ันในร่างก่ายู่

4. ท่ำให้คุณภาพูการันอ่นหลับ

ด่ขีึ�น ส่งผ่ลในด้้านก่ารคุวบัคุุม่จังหวะ

นาฬิิก่าชิ่วภาพ (Circadian Rhythms) 

หรือวงจรก่ารท่ำงานของร่างก่ายู่เพื�อท่ำ

หน้าท่่�คุวบัคุุม่ก่ระบัวนก่ารต้่าง ๆ เชิ่น ก่าร

นอนหลับั ก่ารหลั�งฮอร์โม่น เป็ีนต้้น โด้ยู่

จะท่ำให้ก่ระบัวนก่ารยู่่อยู่อาหารเก่ิด้ขึ�นใน

เวลาเชิ้าต้ร่่

5. ปุ่กปุ่้อ่งการัท่ำงานขีอ่งหัวใจ 

ด้้วยู่ก่ารลด้ระด้ับัคุวาม่ด้ันโลหิต้ และ

รกั่ษาระดั้บัคุอเลสเต้อรอลในร่างก่ายู่ให้อยู่่่ 

ในเก่ณฑ์์ปีก่ต้ิ

6. ลดการัอ่ักเสบท่่�เกิดขึี�นภายใน

รั่างกาย เชิ่น บัรรเท่าอาก่ารข้ออัก่เสบั, 

บัรรเท่าอาก่ารหอบัหืด้ เปี็นต้้น

ใครบ�างท่�ควรหล็่กเล่็�ย์งการอด

อาหารแบบ	IF	?

1. เด้็ก่และวัยู่รุ่นอายูุ่ต้��าก่ว่า 18 ปีี

2. ผ่่้ท่่�เปี็นเบัาหวานระยู่ะลุก่ลาม่ 

หรอืก่�าลงัรบััปีระท่านยู่ารกั่ษาโรคุเบัาหวาน 

เนื�องจาก่ก่ารอด้อาหารแบับั IF จะส่งผ่ล

ท่�าให้ระด้ับัน��าต้าลในเลือด้ต้��าลงก่ว่าเดิ้ม่ 

(เก่ิด้ภาวะ Hypoglycemia) 

3. ผ่่้ท่่�ม่่ปีระวัต้ิก่ารก่ินผ่ิด้ปีก่ต้ิ เชิ่น 

เคุยู่เปี็นผ้่่ปี่วยู่โรคุอะนอเร็ก่เซ่ยู่ หรือโรคุ 

บั่ลิเม่่ยู่

4. สต้ร่ม่่คุรรภ์หรือให้นม่บัุต้ร

บทส�งท�าย์

เพื�อให้ได้้ปีระโยู่ชิน์ส่งสุด้จาก่ก่าร 

ลด้น�ำหนัก่แบับั IF คุณุคุวรเลือก่รับัปีระท่าน 

อาหารท่่�ด้่ต้่อสุขภาพ หล่ก่เล่�ยู่งก่ารบัริโภคุ

อาหารรสจัด้ (รสเผ่็ด้-หวาน-ม่ัน-เคุ็ม่) ดื้�ม่

น�ำใหเ้พยู่่งพอ และคุวรปีรกึ่ษาผ่่เ้ชิ่�ยู่วชิาญ

ด้้านสุขภาพ เช่ิน แพท่ย์ู่หรือนัก่ก่ำหนด้

อาหารเพื�อชิ่วยู่พัฒนาแนวท่างก่ารอด้

อาหาร และคุวบัคุุม่อาหารท่่�เหม่าะสม่

ก่ับัคุุณ TPA
news


