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- ไม่รู้จะเริ่มออกกำาลังกายยังไง

- ออกกำาลังกายผิดท่าจนบาดเจ็บบ่อย ๆ 

- ทำาตามสูตรการกินของไอดอลเกาหลีแล้ว แต่ไม่ได้ผล

ไม่ว่าจะยุคไหน ตัวอย่างข้างต้นก็ยังเป็นความทุกข์ใจคลาสสิก 

ของคนลดไขมันไม่สำาเร็จ ย่ิงยุคปัจจุบันที่น่าจะส่งต่อความรู้เร่ืองสุขภาพ 

ที่ถูกต้องมากขึ้น กลับกลายเป็นดาบฝั่งมีคมที่ทำาให้เกิดการแชร์เทคนิค 

ออกกำาลังกายแบบพิลึกพิลั่น หรือแม้แต่ความเชื่อผิด ๆ ว่ากินสิ่งนี้แล้ว 

จะช่วยดักจับไขมัน ผู้คนจึงจับต้นชนปลายไม่ถูก ไม่รู้จะเลือกเชื่อข้อมูล 

จากใครดี และเสียท่าให้การตลาดชวนเชื่อมาแล้วไม่รู้กี่ราย

หลายคนคงรู้จกัโค้ชฟ้าใส พ่ึงอุดม จาก Fit Junctions Academy  

เป็นอย่างดี ย่ิงในช่วงหลัง  ๆ  มานี้ เราจะเห็นโค้ชฟ้าใสไลฟ์ให้ความรู้ 

ท้ังเรือ่งออกกำาลงักายและการกิน โดยยันกลบัดว้ยงานวิจยัลา่สดุทีศ่กึษา 

มาหลายปี และเป็นท่ียอมรับระดับสากล เพ่ือให้เราทุกคน “มีหลักการ”  

และ  “ตาสว่าง” กับความเชื่อผิด  ๆ  ทางโซเชียลมีเดีย จนกลายเป็นกูรู 

ผู้ให้คำาปรึกษาทั้งมือใหม่ไปจนถึงนักกีฬามืออาชีพ

หนังสือ  Lean  Smart  Science  เปลี่ ยนร่างกายให้ เป็น 

เครื่องเบิร์นไขมัน  ในมือคุณเล่มน้ี ไม่ใช่คู่มือสอนท่าออกกำาลังกาย 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



แบบก๊อปปี้ไปใช้โดยไม่อธิบายใด  ๆ แต่เป็น  “วิทยาศาสตร์การลด 

ไขมันและสร้างกล้ามเน้ือ” ตามหลักการ  “Lean  Smart  Science”  

ที่ค่อย  ๆ  “ปรับพฤติกรรม” ผู้อ่านทีละนิดจนกลายเป็นกิจกรรมปกติ 

ในชีวิต  ผ่านการศึกษางานวิจัยน่าเชื่อถือมาหลายปี  ช่วยให้คุณ 

มีความรู้ความเข้าใจถูกต้องก่อนลงมือปฏิบัติจริง จนทำาตามเป้าหมาย 

ได้ยั่งยืน ปลอดภัย และมีความสุข 

การอ่านหนังสือเล่มนี้จะเป็นเหมือนจุด Start ของเส้นทางการ 

ลดไขมัน ซึ่งพาคุณไปถึงเส้นชัยแน่นอน แรกเร่ิมคุณจะได้รู้จักร่างกาย 

ตัวเองมากขึ้น เข้าใจถ่องแท้ว่าทำาไมคนเราถึงอ้วน และจะผอมได้ยังไง  

จากนั้นคุณจะได้รู้พ้ืนฐานการออกกำาลังกายที่เหมาะกับตนเอง อุปกรณ์ 

ไหนบ้างท่ีควรมีติดบ้าน ใครที่ทำาท่าออกกำาลังกายผิดมาตลอดก็จะได้ 

แก้ไขให้ถูกต้อง และเล่นโดนกล้ามเนื้อส่วนโฟกัสมากขึ้น 

ส่วนต่อมาท่ีสำาคัญไม่แพ้กัน แต่คนจำานวนมากมักมองข้ามก็คือ  

“การกินให้ถูกต้อง” ไขข้อข้องใจเสียทีว่าสูตรคีโต โลว์คาร์บ หรือกิน 

ตามกรุ๊ปเลือด ช่วยลดไขมันจริงไหม คำาแนะนำาว่า “ต้องกินโปรตีน 

ให้ถึง” ควรคำานวณยังไง แล้วอย่างเราต้องกินปริมาณเท่าไร วิตามิน 

อะไรบ้างที่ควรกิน ไขมันดีมีอะไรบ้าง กินมาก  ๆ  จะไม่อ้วนเหรอ ทุก 

คำาถาม หาคำาตอบได้ในหนังสือเล่มนี้

ปรับพฤติกรรมทีละนิด ไม่หลงความเชื่อผิด  ๆ ออกกำาลังกาย 

ตามความพร้อม

กินให้ถูกต้อง คำานวณเท่าที่จำาเป็น ไม่กดดันตัวเอง ยึดหลัก 

ทำาเท่าที่ยังมีความสุข 

นี่แหละหลักการ Lean Smart Science ที่ใช้ได้ตลอดชีวิต

ขอให้ทุกคนสนุกกับการอ่าน และได้ผลลัพธ์ที่ตั้งเป้าไว้



เมื่อ  23 ปีก่อน ตอนผมเริ่มต้นเรียนรู้ เรื่องโภชนาการ และ 

การออกกำาลังกาย แทบไม่มีหนังสือภาษาไทยที่เขียนแบบอิงข้อมูล 

วิทยาศาสตร์ ทำาให้ต้องหาอ่านตามเว็บไซต์ต่างประเทศ และอดคิด 

ไม่ได้ว่า “อยากเขียนหนังสือให้คนไทยอ่าน” 

ในเมื่อปัจจุบันหนังสือฟิตหุ่นมีเยอะแล้ว  คำาถามคือ จะทำา 

ยังไงให้แตกต่าง  ผมและทีมงานคิดว่า  เราน่าจะทำา  “หนังสือ”  

ให้เป็นเหมือน  “แอปพลิเคชัน” ที่ใช้สื่อหลากหลาย เช่น มีคลิปสอน 

ท่าออกกำาลังกาย (แทนที่จะเป็นภาพประกอบ) หรือมีการออกแบบ 

ให้คลิกหน้าต่าง  ๆ  แล้วเด้งไปที่ตารางออกกำาลังกายได้  (เหมือนเป็น 

แอปพลิเคชันออกกำาลังกาย) 

เมื่อปี  2017 ผมเลยทำาอี บุ๊ก  Lean Smart  Science  ซึ่ ง 

ปัจจุบันเราผลิตอีบุ๊กมากกว่า  40 เล่ม  น่าจะถึงเวลาทำาเป็นฉบับ 

หนังสือเล่มแล้ว

คำ�นำ�ผู้เขียน



สำ าหรับ  L ean  Smar t  Sc ience  ฉบับหนั ง สือ เ ล่ม  เ ร า 

อยากให้เป็นการเล่าวิธีลดไขมัน ผ่านมุมมองคนทั่วไป ที่เ ร่ิมจาก  

“ความไม่รู้” โดยการเรียบเรียงสิ่ง ท่ี  “ต้องรู้”  เป็นลำาดับ  สิ่งที่ เรา 

อยากให้แตกต่างจากหนังสือฟิตเนสในท้องตลาด คือ “แหล่งอ้างอิง”  

ที่เราจะคัดหลักฐานเชิงวิทยาศาสตร์และงานวิจัย มาเล่าให้อ่านสนุก  

นำาไปใช้ง่าย และได้ผลจริง 

ต้องขอบคุณทีมงานสำานักพิมพ์อมรินทร์ที่อ่านอีบุ๊กของผม และ 

นำามา “แปล” ให้เป็นฉบับปกอ่อนนี้

หวังว่าทุกคนจะได้ประโยชน์ครับ
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รู้จักร่างกายก่อน 
Lean Smart



กว่าเราจะมีรูปร่างตามต้องการได้นั้น ไม่ใช่เร่ืองง่ายเลย ต้อง 

อาศัยปัจจัยหลาย ๆ ส่วน แต่เรื่องสำาคัญอันดับแรกท่ีหลายคนมองข้าม 

ก็คือ “การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting)” 

คุณอาจเคยได้ยินว่า “จะตั้งเป้าหมาย ต้องตั้งให้ใหญ่ไว้ก่อน  

ถ้าล้มเหลว อย่างน้อยก็ยังไปไกลกว่าตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ” แต่คำากล่าวน้ี 

ใช้ไม่ได้กับเรื่องสุขภาพ เพราะการดูแลสุขภาพหรือดูแลรูปร่าง ต้อง 

อาศยัการทำาซำา้ ๆ ตอ่เน่ือง แมจ้ะได้ผลลพัธ์ตามต้องการแลว้ก็ยังไมถื่อว่า 

บรรลุเป้าหมาย ต้องรักษาผลลัพธ์ให้ยั่งยืนด้วย 

1.1
การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting)
ให้ลดไขมันได้ผลจริง



การออกกำาลังกายไม่เหมือนการหาเงิน หากตั้งเป้าหมายว่า 

จะหาเงิน 100 ล้าน แต่หาได้จริง 5 ล้าน ก็ไม่เดือดร้อนเท่าไร แต่ 

สำาหรับการออกกำาลังกาย ถ้าตั้งเป้าหมายสูงเกินเอื้อม คุณจะกลับมา 

อยู่จุดเดิม ดีไม่ดี อาจแย่กว่าเก่าด้วยซำ้า 

เราแบ่งการตั้งเป้าหมายเป็น 2 ประเภทหลัก ดังนี้

1. การตั้งเป้าหมายที่เป็นผลลัพธ์ (Outcome Goal) เช่น  

ลดนำ้าหนักได้  10 กิโลกรัม ซึ่งบางครั้งก็ควบคุมยาก  

แถมยังมีตัวแปรมากมาย ไม่ว่าจะเป็น ปริมาณอาหาร 

หรือนำ้าดื่มในแต่ละวัน แม้แต่อุณหภูมิก็มีส่วนต่อการ 

ขึ้นลงของนำ้าหนักตัว (อีกอย่าง นำ้าหนักลด 10 กิโลกรัม 

ก็ไม่ได้หมายความว่าจะลดไขมันได้เสมอไป  เดี๋ยวจะ 

อธิบายรายละเอียดในส่วนต่อ  ๆ  ไป) ถ้าคุณมัวโฟกัส 

เป้าหมายประเภทนี้  โดยไม่มุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรม  การจะมีรูปร่างในฝันระยะยาวย่อมเป็น 

เรื่องยาก จึงไม่แนะนำาให้ตั้งเป้าหมายเช่นนี้

2. การตั้งเป้าหมายที่ เป็นพฤติกรรม  (Behavior Goal)  

หมายถึง  การโฟกัสการกระทำาอย่างเป็นขั้นเป็นตอน  

ชัดเจนและต่อเนื่อง เพื่อบรรลุเป้าหมายอย่างยั่งยืน 
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สำาหรับคนท่ีอยากศึกษาเรื่องการต้ังเป้าหมายให้ละเอียดข้ึน  

มีหลักการท่ีเรียกว่า S.M.A.R.T Goal เพ่ือให้คุณตั้งเป้าหมายอย่างเป็น 

ระบบและมีประสิทธิภาพขึ้น ดังนี้

S = Sustainable ทำาต่อเนื่องได้

M = M easu ra b le วัดผลลัพธ์ได้ชัดเจน ติดตาม 

พัฒนาการได้

A = Attainable ทำาได้จริง (ไม่ใช่ตั้งเป้าว่าอยากบิน  

หรือปล่อยพลังได้ อันนี้เว่อร์ไป)

R = Relevant เก่ียวข้องกับสิ่งที่ต้องการ เช่น อยาก 

กล้ามใหญ่ แต่ดันตั้งเป้าว่าต้องวิ่งมาราธอน 42 กิโลเมตร

T = Ti m e B o u n d มีเวลากำาหนดชัดเจน  เช่น  ลด 

นำ้าหนักได ้ 1 กิโลกรัม ภายใน 1 เดือน 

ตัวอย่างเป้าหมายด้านการออกกำาลังกาย
เดินให้ได้วันละ 5,000 ก้าว หรือเดิน 15 - 20 นาท ี / วัน 

เดินให้ได้วันละ 10,000 ก้าว หรือเดิน 15 - 20 นาท ี / วัน 

เดินให้ได้ วันละ  15,000 ก้าว  หรือเดิน  15  -  20 นาที  /  วัน  

แค่เดินเล่นหรือเดินไปทำางานบ้างก็ได้แล้ว) 

เดินสลับวิ่ง อาทิตย์ละ 3 - 4 วัน

วิ่ง 2 กิโลเมตร ภายใน 20 นาที
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ตัวอย่างเป้าหมายด้านโภชนาการ
กินข้าวมื้อละจาน ไม่สั่งกับข้าวหลายอย่าง  (ถ้าหิว กินผัก 

หรือดื่มนำ้าแทน) 

ทุกมื้อต้องมีโปรตีน เลี่ยงของผัด ของทอด หรือถ้าเลี่ยงไม่ได้ 

ก็พยายามอย่าให้อมนำ้ามันมาก

เลีย่งนำา้อัดลมหรอืนำา้หวาน ใหโ้ควตากินขนมทีช่อบวันละ 1 เมน ู 

ในปริมาณไม่มากเกินไป

1. ลองตั้งเป้าหมายเกี่ยวกับการมีรูปร่างด ี
โดยไม่ต้องใส่ตัวเลข
เช่น อยากหุ่นด ี ใส่เสื้อผ้ารัดรูปแล้วเห็นสัดส่วนชัดเจน

2. อุปสรรคที่เจอระหว่างทาง
เช่น งานท่วมหัว เลิกดึก หรือไม่ค่อยมีเวลา

แบบฝึกหัดการตั้งเป้าหมายให้ ได้ผล
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3. ความรู้ที่ต้องศึกษาเพิ่มเติม
เช่น พื้นฐานการออกกำาลังกาย หรือหลักโภชนาการเบื้องต้น

4. สิ่งที่ต้องทำา
เช่น ออกกำาลังกายง่าย ๆ กินอาหารที่มีประโยชน ์ ดื่มนำ้าเปล่า

ให้เพียงพอ

 การตั้งเป้าหมายเป็นตัวเลข
และชั่งนํ้าหนักทุกวันไม่ได้ทําให้ผอมลง 
สิ่งสำาคัญคือ การลงมือทำา (Action)

เพื่อปรับพฤติกรรมให้ดีขึ้น
จนมีรูปร่างตามต้องการ 

แบบฝึกหัดการตั้งเป้าหมายให้ ได้ผล

8 Lean   Smart   Science  เปลี่ยนร่างกายให้เป็นเครื่องเบิร์นไขมัน



สมดุลของพลังงาน
(Energy Balance) 
ร่างกายเราใช้และเก็บพลังงานอย่างไร

1.2

คุณเคยได้ยินความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับการลดไขมันเหล่านี้กี่ข้อ

ถ้าอยากลดไขมัน ต้องคุมอาหาร 70% ออกกำาลังกาย 30%

ห้ามกินแป้งและนำ้าตาล เพราะย่ิงอินซูลินตำ่า = ยิ่งลด 
ไขมันสะสม

สูตรลดนำ้าหนักแบบ Keto หรือ IF ช่วยลดไขมันดีกว่า 
สูตรอื่น เพราะทำาให้อินซูลินตำ่า

ต้องออกกำาลังกายเกิน 30 - 40 นาที ร่างกายถึงจะดึง 
ไขมันมาใช ้ ถ้าออกแค ่ 10 นาท ี ยังลดไขมันไม่ได้



หลายคนสับสนกับข้อมูลเหล่านี้จนไม่รู้จะโฟกัสจุดไหนดี เรา 

จึงต้องทำาความเข้าใจก่อนว่าร่างกายใช้และเก็บพลังงานอย่างไร 

กฎเทอร์โมไดนามิกส์ (Law of Thermodynamics) กล่าวว่า  

“พลังงานเปลี่ยนรูป หรือถูกถ่ายโอนจากที่หน่ึงไปอีกท่ีหนึ่งได้ แต่ 

ไม่อาจสร้างใหม ่ หรือโดนทำาลาย” มนุษย์เราจึงไม่อาจสร้างหรือทำาลาย 

พลังงาน หนทางท่ีจะสร้างพลังงานก็คือการกินอาหาร ส่วนการใช้ 

พลังงานในแต่ละวันก็มีหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็น

››	สร้างเซลล์ใหม่และซ่อมแซมร่างกาย

››	หายใจ

››	สร้างฮอร์โมนและสารสื่อประสาทต่าง ๆ เพ่ือรักษาสมดุลใน 

ร่างกาย

››	ทำากิจกรรมในชีวิตประจำาวัน เช่น ทำางาน และเดินทาง

››	ย่อยอาหารและดูดซึมสารอาหาร

››	 ออกกำาลังกาย

››	กระทั่งนอนหลับก็ใช้พลังงาน!

หากเราไดร้บัพลงังานจากการกินอาหารพอดีกับใชพ้ลงังาน จะเกิด 

สมดุลของพลังงาน (Energy Balance)
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ถ้าเป็นแบบนี้ไม่อ้วนขึ้น
และไม่ผอมลง 

เพราะร่างกายเกิดสมดุล

กินและใช้พลังงานเท่ากันเลย!

สมมติว่า สมดุลพลังงานใน 1 วันของเราเป็นแบบนี้

พลังงานที่เรา

กิน!
พลังงานที่เรา

ใช้!
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ถ้ากินเยอะกว่าใช้ ร่างกายก็ต้องเก็บพลังงานส่วนเกินไว้ เรียกว่า  

Surplus ถ้าเกิดติดต่อกันนาน  1  -  3 เดือน เราจะค่อย  ๆ  อ้วนข้ึน  

มากน้อยแค่ไหนก็ต้องดูปริมาณ “ส่วนต่าง” ของพลังงานที่กินและใช ้

ส่วนนี้เรียกว่า
Surplus

พลังงานที่เรา

กิน!
พลังงานที่เรา

ใช้!

พลังงานที่กินเยอะกว่าพลังงานที่ใช้
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พลังงานที่ใช้เยอะกว่าพลังงานที่กิน

ส่วนนี้เรียกว่า 
Deficit

พลังงานที่เรา

กิน!
พลังงานที่เรา

ใช้!

ในทางกลับกัน ถ้ากินน้อยกว่าใช้จะเรียกว่า Deficit หากเป็น 

เช่นนี้ติดต่อกัน 1 - 3 เดือน เราจะค่อย ๆ นำา “ของเก่า” ที่ร่างกายเก็บไว้ 

มาใช ้ รา่งกายเรามไีขมนัเปน็พลงังานสำารองจำานวนมาก ดงันัน้ จะดวู่า 

ดึงพลังงานมาใช้มากน้อยแค่ไหน ต้องดู  “ส่วนต่าง”  ของพลังงานท่ีกิน 

และใช้ด้วย ทั้งนี้ทั้งนั้น  Surplus ก็เป็นวิธีการอย่างหนึ่งท่ีกลุ่มคน 

อยากเพิ่มกล้ามเนื้อใช้เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อ 

ส่วนนี้เรียกว่า
Surplus
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กรณ ี B : กินพอด ีๆ และออกกำาลังกาย

Deficit เกิดได ้ 2 รูปแบบ คือ 

 1. การลดปรมิาณอาหารให้น้อยกวา่ปกติ และไมใ่ชพ้ลงังานมาก 

 2. การกินปกต ิ แต่ใช้แรงมากขึ้น ตามแผนภูมิด้านล่าง

พลังงานที่เรา

กิน!
พลังงานที่เรา

ใช้!
กรณ ี A : อดอาหารและไม่ออกกำาลังกาย

ทั้งสองกรณีเกิด Deficit เท่ากัน

พลังงานที่เรา

กิน!
พลังงานที่เรา

ใช้!
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การกิน Surplus แค่วันเดียว ไม่ได้ทำาให้อ้วน

ทุกอย่างเป็นการค่อย ๆ สะสมเป็นเวลาหลายสัปดาห์ หลายเดือน  

และแทบไม่มีทางรู้ได้เลยว่าใช้เวลาแค่ไหน ดังน้ันเวลาไปกินชาบู 

กับเพื่อนแล้วรู้สึกผิด จําไว้ว่าเราไม่ได้อ้วนขึ้นเพราะกินแค่มื้อเดียว  

ถ้าจะอ้วนก็เพราะพฤติกรรมที่สะสมมาหลายปีต่างหาก

การกิน Deficit แค่วันเดียว ไม่ได้ทำาให้ผอม

อย่าคาดหวังว่าการปรับวิธีกินหรือออกกำาลังกายแค่ไม่ ก่ีวัน  

แล้วจะเห็นผลลัพธ์ทันที เพราะการลดไขมันก็อาศัยการค่อย  ๆ  ปรับ 

พฤติกรรมให้เกิด Deficit สมำ่าเสมอ

นักวิทยาศาสตร์กล่าวว่า ถ้าเกิด Deficit 7,700 กิโลแคลอรี  

(kcal) จะลดไขมันได้  1  กิโลกรัม  หลายสถาบันจึงแนะนำาให้ 

ออกกำาลังกายและคุมอาหารจนเกิด  Def icit ประมาณ  300 -  500  

แคลอรีต่อวัน จะทำานานแค่ไหน ก็คูณเข้าไป เช่น อยากลดไขมัน 1  

กิโลกรัม ก็ทำาต่อเนื่องประมาณ 20 - 30 วัน

แต่ในระหว่างทางเราจะเสียนำ้าหนักของ  “นำ้าในร่างกาย”  ด้วย  

ทำาให้การชั่งหานำ้าหนักเป๊ะ  ๆ  เป็นเรื่องน่าปวดหัว  จึงควรเน้นสิ่ง 

จับต้องได้และควบคุมได้มากกว่าอย่างการปรับพฤติกรรมในแต่ละวัน  

รายละเอียดจะอยู่ในส่วนที ่ 2

15ฟ้าใส พึ่งอุดม



สรุปสมดุลของพลังงาน 
(Energy Balance)

ไม่ว่าจะกินอะไร ถ้าเยอะเกินไปก็อ้วนได้ เพราะ 

สุดท้าย  อาหารก็คือพลังงาน  (แต่สาเหตุ ท่ีเราต้องปรับ 

การกิน เพราะสารอาหารแต่ละชนิดมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

ต่างกัน)

ร่างกายเราใช้ไขมันท้ังวันและทุกวัน  เวลา 

ออกกำาลังกาย  ร่างกายเราใช้พลังงานจากหลายแหล่ง 

พร้อมกัน จึงไม่ต้องเครียดว่าออกกำาลังกายแบบน้ีจะใช้ 

ไขมันไหม  แต่สาเหตุ ท่ีต้องออกกำาลังกายหลากหลาย 

รูปแบบ เพราะแต่ละรูปแบบสำาคัญในมิติต่างกัน

การ  “ใช้ไขมัน”  ไม่ได้แปลว่าเราจะผอม เพราะ 

ในแต่ละวันเราใช้และเก็บไขมันเป็นเรื่องปกติ  ปัจจัยที่ 

ทำาให้ลดไขมันสะสม คือ  “ส่วนต่าง”  ระหว่างการใช้และ 

การเก็บ ซึ่งร่างกายไม่ได้  “ปิดยอด”  ส่วนต่างนี้ วันต่อวัน  

แต่ค่อย  ๆ  สะสมเป็นเดือน  ๆ  ถึงจะเห็นความเปล่ียนแปลง

 มองภาพใหญ่ก็พอว่าเราควรใช้พลังงานมากขึ้น  
และควบคุมปริมาณอาหาร จึงจะลดไขมันได้ 
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เราจำาเป็นต้องคำานวณแคลอรีไหม

เรารู้แล้วว่า ถ้าอยากลดไขมัน ต้องกินให้น้อยกว่าใช้ โดยยัง 

ได้รับสารอาหารครบ  (เกิด  Def icit) ถ้าอยากเพ่ิมกล้าม ต้องกิน 

ให้มากกว่าใช้ (เกิด  Surplus) คำาถามต่อมาคือ จะรู้ได้อย่างไรว่า  

เรากิน  “พอดี”  และสารอาหารครบ ต้องคำานวณแคลอรีไหม มาหา 

คำาตอบจากการลงมือทำาดีกว่า

ก่อนอื่น  ลองใช้ วิ ธีง่าย  ๆ  และดูแม่นยำาอย่างการคำานวณ 

พลังงาน โดยนำานำ้าหนักตัว เพศ อายุ และกิจกรรมในแต่ละวันไปใส่ 

ในสูตร แล้วคำานวณออกมาเป็นตัวเลข 

มีค่าการคำานวณพลังงานหลัก ๆ 2 อย่างที่ควรรู ้ ดังนี ้

1. BMR = Basal Metabolic Rate คือ อัตราการเผาผลาญ 

พ้ืนฐาน เช่น การหายใจและการนอน โดยไม่รวมกิจกรรมต่าง  ๆ  ใน 

ชีวิตประจำาวัน

2. TDEE = Total Daily Emergy Expenditure คือ อัตรา 

การเผาผลาญท้ังหมดในแต่ละวันที่รวม BMR และกิจกรรมต่าง ๆ แล้ว  

เวลาพูดว่า “กินน้อยกว่าใช้” เราจะหมายถึง TDEE 
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ทีนี้มาลองเล่นเกมทดสอบความเข้าใจก่อน 

คําถาม 1  : ถ้าค่า TDEE ของเราเท่ากับ 2,500 kcal แต่เรา 

กินแค่ 2,000 kcal ทำาแบบนี้ไปนาน ๆ น่าจะเกิดอะไรขึ้น

A. น่าจะ Deficit แล้วค่อย ๆ ผอมลง 

B. น่าจะ Surplus แล้วค่อย ๆ อ้วนขึ้น 

C. น่าจะ Balance ไม่น่ามีอะไรเปลี่ยนแปลง

ลองคำานวณเล่น ๆ ได้ที่นี ่ (แต่ตัวเลขไม่เป๊ะนะ)
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คําถาม 2  : ถ้าค่า BMR ของเราเท่ากับ 1,500 kcal และใน 

แต่ละวันเรากิน 1,500 kcal ทำาแบบนี้ไปนาน ๆ น่าจะเกิดอะไรขึ้น 

A. น่าจะ Balance ไม่น่ามีอะไรเปลี่ยนแปลง

B. น่าจะ Deficit ค่อย ๆ ผอมลง แบบมีคุณภาพ 

C. นา่จะ Deficit ผอมลง แต่ไมค่่อยมคีณุภาพ สญูเสยีกลา้มเน้ือ  

ไม่มีแรง

เฉลยขอ้ท่ี 1 : ตอบ A เราจะเกิด Deficit เพราะไดรั้บพลงังาน 

น้อยกว่าที่ใช้ในแต่ละวัน เช่นนี้ถือว่าโอเค 

เฉลยข้อที่ 2 : ตอบ C เพราะ BMR 1,500 ยังไม่รวมพลังงาน 

ที่ใช้ในกิจกรรมระหว่างวัน ดังนั้น Deficit แน่นอน แต่อาจไม่มีแรง  

เพราะเราไม่ได้กินเพียงพอกับพลังงานท่ีต้องใช้ทำางานหรือออกกำาลังกาย  

แบบนี้ไม่แนะนำา

สูตรคำานวณค่าพลังงานเหล่านี้ส่วนใหญ่มาจากสมการแฮร์ริส- 

เบเนดิกต์ (Harris-Benedict equation) ของนักวิทยาศาสตร์สองคน  

ซึ่งมีอายุมากกว่า  100 ปี เก่ามาก แต่คนยังนิยมใช้  คำาถามคือ  

สูตรพวกนี้แม่นแค่ไหน

งานวิจัยใหม่  ๆ  พบว่าสูตรคำานวณเหล่านี้ไม่ได้แม่น  แม้จะ 

ให้แพทย์วัดก็ตาม (แม่นสุดแค่ 70%) เพราะใช้ฐานข้อมูลแค่ เพศ  

อายุ นำา้หนัก และกจิกรรมทีท่ำา แต่ปญัหาคือ แม้จะใชค้น 1 ลา้นคน 

ท่ีอายุเท่ากัน เพศเดียวกัน น้ําหนักเท่ากัน ก็ไม่มีทางเผาผลาญ 

พลังงานเท่ากันเป๊ะๆ  เนื่องจากแต่ละคนมีปัจจัยภายในต่าง  ๆ  

เช่น มวลกล้ามเนื้อ นำ้าในร่างกาย และฮอร์โมน ไม่เท่ากัน อีกทั้ง 

ปัจจัยพวกน้ีก็ไม่ได้คงที่ตลอด เช่น ในคนคนเดียวกัน ช่วงท่ีงานยุ่ง 
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หรือเครียดมาก  ๆ ร่างกายก็จะใช้พลังงานต่างจากช่วงผ่อนคลาย  

รวมไปถึงปัจจัยต่าง  ๆ  ในแต่ละวันของเราก็ไม่เท่ากัน เช่น วันจันทร์  -  

ศุกร ์ อาจใช้พลังงานมากกว่าวันเสาร ์ - อาทิตย์

ดังนั้นทำาใจเลยว่า ตัวเลขที่ได้จากสูตรคำานวณเป็นค่าเฉลี่ย  

จะใช้สายรัดอัจฉริยะ  (Fitness Tracker) ที่คอยคำานวณพลังงาน 

ที่ใช้ รวมถึงค่าทางสุขภาพต่าง ๆ ก็ไม่แม่นเพราะอุปกรณ์เหล่าน้ีไม่รู้ว่า  

เรากินอะไรบ้าง จะใช้เครื่องวัดตามฟิตเนสหรือตามโรงพยาบาลก็ 

ไม่แม่น เพราะเครื่องเหล่าน้ีไม่รู้ว่าเราใช้ร่างกายอย่างไรในวันอื่น  ๆ  

จะเสียเงินเป็นหมื่น  ๆ  ไปสแกนหรือเข้าแล็บก็ไม่แม่นอีก เพราะวันที่ 

อยู่ในแล็บกับไม่ได้อยู่ในแล็บเราก็ใช้ชีวิตไม่เหมือนกัน

สรุปว่า ปัจจุบันยังไม่มีวิธีคํานวณพลังงานเข้าและพลังงาน 

ออกที่แม่นยํา 100%

บางคนอาจสงสัยว่า  แบบน้ีการคำานวณ  = เสียเวลาเหรอ  

จรงิ ๆ แลว้ก็ไมเ่ชงิ เราคำานวณครา่ว ๆ เพ่ือเปน็แนวทางการออกกำาลงักาย 

และใชช้วีติได ้ ทำาใหม้โีอกาสไปถูกทางมากกว่าคนไมส่นใจโภชนาการเลย  

ถ้ามัวแต่กินมั่ว ๆ ก็อาจได้รับพลังงานเกินโดยไม่รู้ตัว

20 Lean   Smart   Science  เปลี่ยนร่างกายให้เป็นเครื่องเบิร์นไขมัน



อยากผอม คุมอาหารอย่างเดียว 
ไม่ออกกำาลังกายได้ ไหม

	 หลายคนอาจคดิว่า ถ้าพุ่งเปา้ไปทีก่ารคมุอาหารอย่างเดยีว เรา 

ก็นา่จะลดไขมนัไดโ้ดยไมต่อ้งออกกำาลงักายให้เหนือ่ย จงึขอเปรยีบเทยีบ 

ข้อดี - ข้อเสียของแต่ละวิธ ี ดังนี ้

ข้อดีหลักๆ ของการคุมอาหาร

›› ทำาให้เราได้รับพลังงานไม่มากเกินไป จึงไม่มีไขมันสะสม 

เพิ่ม และช่วยลดไขมันเดิม

››  หากดูแลสารอาหารให้ครบถ้วน ก็จะเพ่ิมหรือรักษามวล 

กล้ามเนื้อได้

›› ป้องกันโรคแทรกซ้อนโดยตรง เช่น ไขมันในเส้นเลือด หรือ 

เบาหวาน

›› หากได้รับอาหารครบทุกหมู ่ ก็มีสุขภาพโดยรวมแข็งแรง

แต่การคุมอาหาร ไม่ช่วยเรื่องเหล่านี้

›› ไม่ได้ทำาให้หัวใจแข็งแรงขึ้น ต้องออกกำาลังกายแบบคาดีโอ  

(Cardio) ช่วย

››  ไม่ได้ทำาให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ต้องออกกำาลังกายแบบ 

มีแรงต้าน (Resistance Training)

›› ไม่ได้ทำาให้ข้อต่อยืดหยุ่นขึ้น ต้องยืดกล้ามเนื้อ

›› ไม่ได้ทำาให้สรีระดีขึ้น

ถ้าคุมอาหารอย่างเดียว ในช่วงแรก  ๆ  นำ้าหนักหรือไขมันอาจ 

ลดลง แต่หุ่นก็จะตัน ดูผอมก็จริง แต่มีไขมันเยอะ  (Skinny Fat)  
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กล้ามเน้ือดูน่ิมเหลว เพราะอัตราการเผาผลาญพลังงานตำ่าลงมาก  

เนื่องจากไม่ได้ออกกำาลังกายเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อ และอาจเสี่ยง 

ต่อพฤติกรรมหมกมุ่นกับการคุมอาหาร ทำาให้ตบะแตก และเกิด 

โยโย่เอฟเฟ็กต ์ (Yoyo Effect)

ในทางกลับกัน ถ้าออกกำาลังกายอย่างเดียวโดยไม่คุมอาหาร 

เลย (ยังกินแหลก) อาจทำาให้หุ่นดียาก แต่ถ้าเทียบกับการคุมอาหาร 

อย่างเดียวแล้วก็ยังถือว่าเป็นประโยชน์มากกว่า ไม่ว่าจะเป็นการช่วย 

สร้างกล้ามเน้ือ ป้องกันอาการบาดเจ็บ ปวดเมื่อยในแต่ละวัน และ 

ฟื้นฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บ

แต่ถ้ามองในมุมการลดไขมัน การออกกำาลังกายอย่างเดียว 

อาจให้ผลคล้าย  ๆ  กับการคุมอาหาร แต่ต่างกันท่ีกล้ามเนื้อและระบบ 

หัวใจไหลเวียนโลหติจะแขง็แรงขึน้ รา่งกายยงัมไีขมนับา้ง แตก่ลา้มเน้ือ 

ไม่เหลว

สรุปแล้ว การคุมอาหาร และออกกำาลังกาย จริง  ๆ  แล้วทำา 

แยกกันได้ ต้องดูว่าเป้าหมายเราคืออะไร แต่ถ้าอยากมีสุขภาพดี  

และหุ่นดีด้วย แนะนำาให้ทำาทั้งสองอย่าง
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การเผาผลาญไขมัน (Fat Burn) กับ 
การลดไขมันส่วนเกิน (Fat Loss) ไม่เหมือนกัน

	 เราอาจเคยได้ยินว่า

›› ทำาสูตร X จะเผาผลาญไขมันดีกว่า

›› ออกกำาลังกายตอนท้องว่าง จะเผาผลาญไขมันดีกว่า

›› ตัดแป้ง ตัดนำ้าตาล จะเผาผลาญไขมันดีกว่า

›› อดอาหาร 12 - 16 ชั่วโมง จะเผาผลาญไขมันดีกว่า

จริง  ๆ  แล้ว คำาพูดเหล่านี้ก็มีส่วนถูก เพียงแต่การเผาผลาญ 

ไขมันดี ไม่ได้แปลว่า เราจะ  “ลดไขมันสะสม”  ดีด้วย เพราะสุดท้าย 

การจะวัดว่าเราลดไขมันส่วนเกินได้หรือไม่ ต้องดูว่าเรากินน้อยกว่า 

ที่ใช้หรือไม่ 

แตเ่รือ่งสำาคัญกว่าน้ันคือ หลาย  ๆคนสบัสนคำาว่า “การเผาผลาญ 

ไขมัน” กับ “การลดไขมันส่วนเกิน” 

การเผาผลาญไขมัน (Fat Burn)  เป็นกระบวนการเผาผลาญ 

ไขมัน ซึ่งต้องทําตลอดเวลา เพื่อสร้างพลังงานให้มีแรงทํา 

กิจกรรมต่างๆ ส่วนการลดไขมันส่วนเกิน (Fat Loss) หมายถึง  

การรับพลังงาน  (จากการกินอาหาร)   น้อยกว่าการใช้พลังงาน  

ทําให้ร่างกายค่อยๆ ลดไขมันส่วนเกิน

ความเข้าใจผิดเรื่องการ  “เผาผลาญไขมัน” และ  “การลดไขมัน 

ส่วนเกิน” ทำาให้เกิดความเชื่อผิด  ๆ  มากมายในวงการออกกำาลังกาย  
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เรื่องหนึ่งที่คนเข้าใจผิดกันมากคือ “ออกกำาลังกายตอนท้องว่าง ช่วย 

เผาผลาญไขมันดีกว่า” จริง ๆ แล้วมีงานวิจัยเก่ียวกับเร่ืองนี้ แต่ปัญหา 

อยู่ที่การตีความงานวิจัยผิด!

งานวิจัยที่ศึกษาเรื่อง  “การเผาผลาญไขมัน”  จะใช้คำาว่า  Fat  

Oxidation ยกตัวอย่าง งานวิจัยของ Achten ปี 2003 พบว่า กลุ่ม 

ที่ออกกำาลังกายตอนท้องว่าง  “ใช้ไขมัน”  มากกว่ากลุ่มที่กินเครื่องด่ืม 

กลโูคสก่อนออกกำาลงักาย แมแ้ตใ่น 2021 ก็มงีานวิจยัของ Rothschild  

ท่ีพบว่าการออกกำาลังกายตอนท้องว่าง โดยไม่ได้ออกถึงจุดสูงสุด  

(Submaximal Exercise) ช่วยเผาผลาญไขมันมากกว่า ซึ่งงานวิจัย 

กลุ่มน้ีเน้นการศึกษาเพ่ือหาแนวทางโภชนาการที่เหมาะกับรูปแบบ 

การออกกำาลังกาย เพื่อพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬา

หลายคนในวงการออกกำาลังกายจึงตีความผิดว่า “ออกกำาลังกาย 

ตอนท้องว่าง (Fasting State)  ทำาให้ลดไขมันดีกว่า” ทั้ง  ๆ  ท่ีงานวิจัย 

เหล่านี้จำานวนมาก ไม่ได้วัดผลลัพธ์ว่าใช้ไขมันแล้วร่างกายเปลี่ยนแปลง 

ไหม ลดไขมันได้หรือเปล่า 

แต่จริง  ๆ  แล้ว การจะลดไขมันส่วนเกิน เราต้องวัดผลการ 

เปลี่ยนแปลงของร่างกายด้วย เช่น นำ้าหนักตัว รอบเอว หรือวัด 

ปริมาณไขมันสะสม ไม่ใช่วัดแค่การเผาผลาญไขมัน ยกตัวอย่าง 

งานวิจัยของ SCHOENFELD & ARAGON ปี 2014 พบว่า ถ้าคุม 

อาหารให้เกิด  Def icit  ไม่ว่าจะออกกำาลังกายหลังกินอาหารหรือ 

ออกตอนท้องว่างก็ลดไขมันได้ไม่ต่างกัน
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งานวิจยัของ ZOUHAL ET AL ป ี 2020 ก็พบว่าสตูรทีอ่ดอาหาร 

ก่อนออกกำาลังกาย หรือออกกำาลังกายตอนท้องว่าง ส่วนใหญ่แล้วช่วย 

ลดไขมันได้หากมีการควบคุมพลังงานให้เกิด Deficit

สรปุคอื จะออกตอนท้องว่างหรอืออกตอนไหน สดุทา้ยสิง่ทีท่ำาให ้

เราลดไขมันเป็นหลักคือการเกิด Deficit 

แตก็่ยังมตีวัแปรอืน่ เชน่ ปรมิาณ สดัสว่นอาหารทีกิ่น แนวทาง 

การออกกำาลังกาย และการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย เป็นต้น

สิ่งท่ีเราเรียนรู้จากหน้านี้คือ ร่างกายคนเราซับซ้อน และความ 

เชื่อผิด  ๆ ส่วนใหญ่เกิดมาจากการมองร่างกายเป็น  “ขาว  -  ดำา” ซึ่ง 

ความเช่ือเหล่านี้อาจไม่ได้ผิด 100% เพียงแต่ยังไม่มีหลักฐานรองรับ  

เราจึงต้องหมั่นหาความรู ้ ถ้าไม่อยากตกเป็นเหยื่อ

Fat Burning Zone
มีผลกับการลดไขมันจริงหรือ

นอกจากความเชื่อเรื่องการออกกำาลังกายตอนท้องว่างแล้ว เรา 

อาจเคยได้ยินว่า “ต้องออกกำาลังกายในโซน 2 ให้ Heart Rate ตำ่า  ๆ  

ร่างกายถึงจะดึงไขมันดีกว่า” หรือ “การเดินใช้ไขมันมากกว่าการวิ่ง”

 ความเข้าใจผิดเหล่านี้มาจากความเชื่อว่า ร่างกายคนเราใช้ 

พลังงาน  “ทีละระบบ” เช่น เชื่อว่าออกกำาลังกายแบบนี้ถึงจะใช้ไขมัน  

ซึ่งเป็นเรื่องไม่ถูกต้อง หนังสือ  NASM Essentials of Personal  

Fitness Training ซึ่งเป็นตำาราฟิตเนสจากสถาบันน่าเชื่อถือท่ัวโลก  

25ฟ้าใส พึ่งอุดม



ระบุชัดเจนว่า “ไม่ว่าจะเป็นตอนพักหรือตอนออกกำาลังกาย ไม่มี 

เวลาไหนเลยที่ร่างกายเราใช้พลังงานจากระบบพลังงานเดียว” 

Fat Burning Zone หรือที่หลายคนเคยได้ยินว่า ออกกำาลังกาย 

เบา  ๆ  แต่นาน  “ลดไขมันได้ดี” เป็นแค่  “การตลาด” เพราะแม้การ 

ออกกำาลังกายเบา  ๆ อาจช่วย  “เผาผลาญไขมันเป็นหลัก” แต่การ 

ออกกำาลังกายที่เข้มข้นขึ้นก็ใช้พลังงานสูง ทำาให้เกิด Deficit ง่ายข้ึน  

และในเมื่อร่างกายไม่ได้ใช้พลังงานจากแหล่งเดียว แสดงว่าการออก 

กำาลังกายเข้มข้นใช้ไขมันเยอะเช่นกัน! ตำาราของสถาบันอื่น  ๆ เช่น  

Precision Nutrition และ ISSA (International Sports Science  

Association) ก็กล่าวในทิศทางเดียวกัน

ดังนั้น สบายใจได้ไม่ว่าเราจะออกกำาลังกายตอนไหน ออกยังไง  

ออกตอนท้องว่างหรือจะออกก่ีนาที ปัจจัยสำาคัญต่อการลดไขมัน คือ  

“ส่วนต่างของพลังงาน หรือ Deficit” ไม่ใช่การเชื่อว่าต้องออกแบบนั้น 

แบบนี้ถึงจะใช้ไขมัน

สิ่งที่ควรโฟกัสคือการทำาความเข้าใจว่า การออกกำาลังกาย 

แต่ละรูปแบบมีจุดเด่นต่างกันอย่างไร แล้วปรับใช้ให้เหมาะสมกับ 

ระดับความฟิต ความชอบ และความสะดวกในเเบบท่ีเราทำาได้ต่อเน่ือง  

เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ดีที่สุด
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	 มาถึงตรงนี้ หลายคนอาจมองว่า ถ้างั้นทำาอย่างไรก็ได้ ขอให้  

Deficit ก็ลดไขมันได้สินะ แต่ความจริงไม่เป็นเช่นนั้น อย่าลืมว่า 

ในร่างกายเราไม่ได้มีแค่ไขมัน แต่ยังประกอบไปด้วยส่วนอื่น ๆ การคิด 

แค่จะ  Deficit เพ่ือให้นำ้าหนักลด โดยไม่เข้าใจองค์ประกอบต่าง  ๆ  

ของร่างกาย จะทำาให้เกิดผลเสียตามมาเพียบ ในส่วนต่อไปจึงขอเล่า 

ส่วนประกอบของร่างกายพื้นฐานที่จำาเป็นต้องรู้

Fat Burning Zone โซน “ลดไขมัน”

ร่างกายใช้ไขมันแทบตลอดเวลาอยู่แล้ว 
ดังนั้นไม่ต้องออกกำาลังกายใน 
“Fat Burning Zone” ก็ได้ผล

โซน “ลดไขมัน”

โซน “ใช้แป้ง”

โซน “กล้ามหาย”
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สรุป สมดุลของพลังงาน 
(Energy Balance) 

1. มนุษย์เสกพลังงานเองไม่ได้และเสกให้พลังงาน 

หายไปไม่ได้เช่นกัน 

2. ร่างกายเราค่อย  ๆ  สะสมไขมัน ดังนั้นเวลาลด 

จึงต้องค่อย ๆ “ลด” 

3. อยา่ลมืวา่ในรา่งกายเราไมไ่ดม้แีคไ่ขมนั! การคดิ 

แค่จะ Deficit โดยไม่เข้าใจองค์ประกอบของ 

ร่างกาย จะทำาให้เกิดผลเสีย 

4. กินมากกว่าใช้เรียกว่า Surplus (ถ้าอยากเพิ่ม 

กล้ามต้อง Surplus)

5. กินน้อยกว่าใช้เรียกว่า  Deficit (ถ้าอยากลด 

ไขมันต้อง Deficit) 

6. สูตรลดไขมันแทบทุกสูตรทำางานบนพื้นฐาน 

เดียวกัน คือ ทำายังไงก็ได้ให้เกิด Deficit แต่  

Deficit ไม่ใช่ทุกอย่าง! ทำาผิดวิธีก็เกิดอันตราย 

หรือได้ผลลัพธ์ไม่ยั่งยืน
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