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พท. ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิ

คุุณผู้้�อ่่านเคยสงสััยกัันไหมคะ? ว่่าทำไมความพยายามใน

การลดน้้ำหนัักของเราแต่่ละคนถึึงให้้ผลลััพธ์์ที่่�ไม่่เท่่ากััน ทั้้�ง ๆ ที่่�

กิินคลีีนเหมืือนกััน ออกกำลัังกายหนัักพอกััน แต่่ทำไมบางคนถึึง

ดูู “สดใส” และ “ฟิิต” ได้้ง่่ายกว่่าในขณะที่่�อีีกคนกลัับรู้้�สึึกเหมืือน

กำลัังเข็็นครกขึ้้�นภููเขา

ลองจิินตนาการถึึงภาพผู้้�หญิิงสองคนท่ี่�ต่่างกัันสุุดขั้้�ว คน

หนึ่่�งสามารถดีีดตััวจากที่่�นอนตอนตีี 5 ออกมาวิ่่�งรัับแสงแดดยาม

เช้า้ได้อ้ย่่างกระปรี้้�กระเปร่่า มีีไอเดีียสร้า้งสรรค์พุ่่�งพล่่านตั้้�งแต่่ก่่อน

มื้้�อเช้้า ในขณะที่่�อีีกคน สมองเพิ่่�งจะเริ่่�มตื่่�นตััวเต็็มที่่�ในช่่วงหััวค่่ำ 

และสามารถนั่่�งทำงานเงีียบ ๆ ได้้โดยไม่่รู้้�สึกเบื่่�อในยามค่่ำคืืน 

สำหรัับเธอคนนี้้� การถููกบัังคัับให้้ตื่่�นมาวิ่่�งตอนเช้้ามืืดแทบจะเป็็น

ภารกิิจที่่�เป็็นไปไม่่ได้้

ความจริิงแล้้ว สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่่เรื่่�องของ “ความขี้้�เกีียจ” หรืือ 

“ความขยันั” ของบุคุคลค่่ะ แต่่มันัคือื กลไกทางพันัธุกุรรม ท่ี่�สอด

ประสานกัันระหว่่าง Circadian Rhythm (นาฬิิกาชีีวิิต) ที่่�ควบคุุม

วงจรการทำงานของร่่างกายตลอด 24 ชั่่�วโมง และ Chronotypes 

(โครโนไทป์)์ ซึ่่�งเป็น็อัตัลักัษณ์เ์ฉพาะตัวัที่่�บอกว่่า นาฬิกิาในร่่างกาย

คุุณเดิินเร็็ว หรืือ ช้้ากว่่าคนทั่่�วไป เปรีียบเสมืือนเข็็มทิิศส่่วนตััวท่ี่� 

บ่่งชี้้� ช่่วงเวลาใดที่่�คุุณจะดึึงพลัังงานออกมาใช้้ได้้สููงสุุด หรืือ ช่่วง

เวลาใดที่่�ร่่างกายควรได้้รัับการพัักผ่่อนอย่่างแท้้จริิง

ฝืืนธรรมชาติิร่่างกาย: ต้้นเหตุุที่่�ทำให้้แผนลดน้้ำหนััก 

“พััง” ไม่่รู้้�ตััว

งานวิจิัยัจากวารสาร Nutrients เปิิดเผยข้อ้มููลที่่�เป็น็เหมืือน 

ทางลััดสำหรัับคนรัักสุุขภาพว่่า การใช้้ชีีวิิตที่่�ฝืืน นาฬิิกาชีีวิิตไม่่ว่่า

จะเป็็นกลุ่่�มนกตื่่�นเช้้า (Early Birds) หรืือ กลุ่่�มนกฮููกนอนดึึก 

(Night Owls) อาจเป็็นตััวการเงีียบท่ี่�ทำให้้ระบบเผาผลาญพััง 

แผนลดน้้ำหนัักล้มเหลว และเสี่่�ยงต่่อการสููญเสีียมวลกล้้ามเนื้้�อ

โดยไม่่ตั้้�งใจ

สาเหตุุสำคััญมาจากกลไกการหลั่่�งฮอร์์โมนท่ี่�ซัับซ้อน โดย

เฉพาะฮอร์์โมนควบคุุมความหิิวและความอิ่่�ม (Leptin & Ghrelin) 

รวมถึึง การควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือด ซึ่่�งทำงานสััมพัันธ์์กัับ

วงจรการหลัับ-ตื่่�น 

การเข้้าใจว่่า “เราเป็็นนกประเภทไหน” จึึงเป็็นกลยุุทธ์์

สำคัญัท่ี่�จะช่่วยให้เ้ราจัดัเวลารับัประทานอาหารและออกกำลังักาย

ได้้ “ตรงจุุด” เพื่่�อรููปร่่างที่่�สมส่่วนอย่่างยั่่�งยืืน

เจาะลึึก Chronotype: อััตลัักษณ์์ที่่�กำำ�หนดจัังหวะ
ชีีวิิตคุุณ

ภายใต้ก้ารควบคุมุของนาฬิกิาชีีวิติ มนุษุย์ถ์ููกแบ่่งออกเป็น็ 

2 กลุ่่�มหลัักตามช่่วงเวลาที่่�ร่่างกายทำงานได้้ดีีที่่�สุุด ดัังนี้้�:

1. Early Birds: กลุ่่�มนกตื่่�นเช้้า

บุุคคลกลุ่่�มนี้้�มีีนาฬิิกาชีีวิตท่ี่�เดิินเร็็วตามวงจรของแสง

อาทิิตย์์

Early Bird
vs.

Night Owl:
ถอดรหััสนาฬิิกาชีีวิิต

ปลดล็็อกระบบเผาผลาญให้้ตรจุุด

•	 กลไกทางชีีวภาพ: ฮอร์์โมน

เมลาโทนิิน (Melatonin) เริ่่�มหลั่่�งเร็็วใน

ช่่วงค่่ำและหยุุดหลั่่�งอย่่างรวดเร็็วใน

ตอนเช้้ามืืด ส่่งผลทำให้้ตื่่�นมาพร้้อม

ความสดชื่่�นและตื่่�นตััวทัันทีีในช่่วงเช้้า

•	 ช่่วงเวลา Peak Perfor-

mance: ระดัับสมาธิิและพลัังงานจะ

พุ่่�งสููงสุุดในช่่วง เช้้าถึึงเที่่�ยงวััน
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•	 นิิสััยการนอน: มัักเข้้านอนช่่วง 21:00 - 22:00 น. 

และจะเข้้าสู่่�สภาวะพลัังงานต่่ำ (Energy Drop) อย่่างรวดเร็็วเมื่่�อ

เข้้าสู่่�ช่่วงค่่ำ

2. Night Owls: กลุ่่�มนกฮููกนอนดึึก

บุุคคลกลุ่่�มนี้้�มีีนาฬิิกาชีีวิิตที่่�เดิินช้้ากว่่าค่่าเฉลี่่�ยปกติิ

•	 กลไกทางชีีวภาพ: วงจรการหลั่่�งเมลาโทนิินล่่าช้้ากว่่า

ปกติิ ทำให้้ร่่างกายต้้องการเวลาในการปรับตััวหลัังตื่่�นนอน มััก

เผชิิญภาวะ Sleep Inertia หรืือ ความงััวเงีียอย่่างรุุนแรงในตอน

เช้้า

ปั่่�นจัักรยาน) ในช่่วงเช้้าจะช่่วยเร่่งการเผาผลาญไขมันสะสม 

(Lipolysis) ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และช่่วยให้้สมองตื่่�นตััวพร้้อม

รัับวัันใหม่่

 แนวทางสำหรัับกลุ่่�ม Night Owls (นกฮููกนอนดึึก) 

เน้้นการควบคุมฮอร์์โมนความหิิวในมื้้�อดึึกและใช้้ช่่วงที่่�ร่่างกายมีี

อุุณหภููมิิสููงสุุดให้้เป็็นประโยชน์์

•	 ช่ว่งเวลา Peak Performance: 

ความคิดิสร้้างสรรค์์และพลัังงานจะพุ่่�ง

สููงสุุดตั้้�งแต่่ช่่วง เย็็นถึึงค่่ำ (18:00 น. 

เป็็นต้้นไป)

•	นิ สััยการนอน: มัักเข้้านอน

หลัังเที่่�ยงคืืน และต้้องการการนอน

หลัับชดเชยจนถึึงช่่วงสาย ๆ เพื่่�อรัักษา

สมดุุลของร่่างกาย

ยุุทธศาสตร์์การปรัับพฤติิกรรมตามนาฬิิกาชีีวิิต
การเข้้าใจ Chronotype คืือ หััวใจสำคััญในการวางแผน

โภชนาการและการออกกำลัังกายให้้สอดรับกัับการทำงานของ

ร่่างกาย ดัังนี้้�:

 แนวทางสำหรัับกลุ่่�ม Early Birds (นกตื่่�นเช้้า) เน้้น

การรัักษาพลัังงานให้้คงที่่�และป้้องกัันการรัับประทานเกิินความ

จำเป็็นในมื้้�อเย็็น

•	 กลยุุทธ์์โภชนาการ:

1. Prioritize Breakfast: มื้้�อเช้า้

คืือช่่วงที่่�ระบบเผาผลาญทำงานได้้ดีี

ที่่�สุุด ควรรัับประทานอาหารที่่�มีีโปรตีีน

และใยอาหารสููงภายใน 1 ชั่่�วโมงหลััง

ตื่่�นนอน เพื่่�อควบคุมระดัับน้ำตาลใน

เลืือดให้้คงที่่�ตลอดวััน

2. Early Dinner Schedule: ควรจบมื้้�อเย็็นภายในเวลา 

18:00 - 18:30 น. เพราะเมื่่�อระดัับเมลาโทนิินเริ่่�มสููงขึ้้�นในช่่วงค่่ำ 

การทำงานของอินิซููลินิจะลดลง การรับัประทานดึกึจะทำให้ร้่่างกาย

สะสมไขมัันได้้ง่่ายกว่่าปกติิ

•	 การออกกำลัังกาย:

	 ช่่วงเวลาทอง: 06:00 - 08:00 น.

	ก ารออกกำลัังกายแบบ Cardiovascular (วิ่่�ง, ว่่ายน้้ำ, 

•	 กลยุุทธ์์โภชนาการ:

1. Delay Breakfast & IF: 

เนื่่�องจากระบบย่่อยอาหารตื่่�นตััวช้้า 

การทำ Intermittent Fasting (IF) แบบ 

16/8 โดยเริ่่�มมื้้�อแรกในช่่วง 10:00 

- 11:00 น. จะสอดคล้องกัับจัังหวะ

ร่่างกายมากกว่่าการฝืืนรัับประทาน

มื้้�อเช้้าตรู่่�

2. Protein-Rich Late Lunch: เน้้นโปรตีีนเข้้มข้้นในมื้้�อ

กลางวัันที่่�ค่่อนไปทางบ่่าย เพื่่�อควบคุุมฮอร์์โมนเกรลิิน (Ghrelin) 

ไม่่ให้้พุ่่�งสููงในช่่วงดึึก ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้ชาวนกฮููกมัก 

หิิวโซและกิินจุุบจิิบตอนกลางคืืน

•	 การออกกำลัังกาย:

	ช่ วงเวลาทอง: 17:00 - 

20:00 น.

	 ชาวนกฮููกจะมีีอุุณหภููมิิ

ร่่างกายและสมรรถภาพกล้้ามเนื้้�อ

สููงสุุดในช่่วงเย็็น การออกกำลัังกาย

แบบ Resistance Training หรืือ 

Weight Training ในช่่วงนี้้�จะช่่วยสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้ดีีและช่่วยลด

ความเครีียดสะสมจากการทำงานได้้ดีีกว่่าการออกกำลัังกายตอน

เช้้า

บทสรุุป: ความเข้้าใจคืือจุุดเริ่่�มต้้นของสุุขภาพดีี

การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมให้้สอดคล้้องกัับนาฬิิกาชีีวิิต

ตามท่ี่�งานวิิจััยระบุุไว้้ ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้การลดน้้ำหนัักประสบ

ความสำเร็็จอย่่างยั่่�งยืืน แต่่ยัังเป็็นการถนอมมวลกล้้ามเนื้้�อและ

รัักษาสมดุุลของระบบฮอร์์โมนในระยะยาว เมื่่�อเราเริ่่�มเปลี่่�ยนจาก

การพยายามเอาชนะกลไกภายใน มาเป็็นการทำความเข้้าใจและ

ดำเนิินชีีวิิตให้้สอดคล้้องกัับจัังหวะของร่่างกาย สุุขภาพที่่�แข็็งแรง

และรููปร่่างที่่�สมส่่วนจะเป็็นผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ

ที่่�สุุดค่่ะ 


