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คํานํา
ชุดสไลดนําเสนอเรื่องสุขภาพกับการรับประทานอาหารแบบ IF (Intermittent Fasting diet 

for health ) นี้เปนสวนหนึ่งของรายวิชา 499722 ภาษาตางประเทศเพื่อการสื่อสารทางการแพทย 
ปการศึกษา 2563 โดยมีวัตถุประสงคจัดทําขึ้นเพื่อนําเสนอ ใหความรูเกี่ยวการรับประทานอาหาร แบบ 
IF แกบุคคลทั่วไปที่มีความสนใจ ในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง หรือบุคคลที่กําลังมองหาวิธีใหมๆ
ในการลดนํ้าหนัก โดยหัวขอที่ไดนําเสนอ ไดแก ความหมายของการรับประทานอาหารแบบ IF 
ประเภทและรูปแบบของการรับประทานอาหารแบบ IF ประโยชนและขอควรระวังของการรับประทาน
อาหารแบบ IF และ ประสบการณจริงของบุคคลที่ไดรับประทานอาหารแบบ IF มานําเสนอในรูปแบบ 
ชุดสไลดพรอมเสียงประกอบคําบรรยาย (VDO) หากมีขอผิดพลาดประการใดจากผลงานชิ้นนี้ ผูจัดทํา
ก็ขออภัยมาใน ณ ที่นี้ดวย โดยผูจัดทําหวังวาผูที่ไดรับชมผลงานนี้ จะมีความรูที่มากขึ้น เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารแบบ IF หรือไดประโยชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น จากผลงานชิ้นนี้
ไมมากก็นอย

นสพ. ณัฐพงษ นันกลาง 
ผูจัดทํา



คําแนะนําการใชบทเรียน

- วัตถุประสงคของผลงาน : 
1. เพื่อใหผูที่สนใจมีความรูความเขาใจที่ถูกตอง เกี่ยวกับการรับประทานอาหารแบบ IF 
พรอมสามารถนําไปปฏิบัติใชไดจริง
2.เพื่อใหผูที่สนใจมีความตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง

- ระยะเวลาในการเรียนรู : 15 นาที
- หลังจากรับชมผลงานเสร็จ จะมีแบบทดสอบความรูทั้งหมด 10 ขอ และมีแบบประเมินความ

พึงพอใจจากการใชผลงาน



สารบัญการเรียนรู
ความหมายของการรับประทานอาหารแบบ IF

สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอรางกาย

รูปแบบและแนวทางในการปฏิบัติในการรับประทานอาหารแบบ IF

ขอควรระวังและผลขางเคียง จากการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ

ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

ประโยชนของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ





บุคคลใดบางที่เหมาะสมกับการทํา IF

- บุคคลทั่วไปที่สุขภาพแข็งแรงไมมีโรคประจําตัว และอายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป
- บุคคลที่ไมไดประกอบอาชีพที่ใชแรงงานหนักทั้งวัน เชน ตํารวจ ทหาร คนงาน

กอสราง เปนตน
- บุคคลที่ตองการหาทางเลือกใหมในการดูแลสุขภาพตนเอง หรือตองการลด

นํ้าหนัก โดยการจํากัดอาหาร
- บุคคลที่มีโรคประจําตัวเชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคไขมันใน

เลือดสูง ที่ตองการควบคุมโรคใหดีขึ้น แตบุคคลเหลานี้ตองอยูภายใตคําแนะนํา
การปฏิบัติตัวของแพทยอยางเครงครัด



ความหมาย
ของการรับประทานอาหารแบบ IF

https://www.wongnai.com/articles/intermittent-fasting



สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ 
IF ตอรางกาย

Fed state metabolism and 
Fasted state metabolism

- ฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) ลดลง
- โกรทฮอรโมน (Human Growth 

Hormone) สูงขึ้น
- การซอมแซมตัวเองของเซลล 

(Cellular Self-repair) มากขึ้น
- การแสดงออกของยีน (Gene 

Expression) ดีขึ้น ตานมะเร็ง
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmra1905136



สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอ
รางกาย

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmra1905136



รูปแบบและแนวทางปฏิบัติในการ
รับประทานอาหารแบบ IF



01 วิธีลดนํ้าหนัก Intermitent 
Fasting แบบ Lean gains

คือ การกินอาหารในชวงเวลา 
8 ชั่วโมง และอดอาหารใน
ชวงเวลา 16 ชั่วโมง หรือที่
เรียกอีกอยางหนึ่งวาสูตร 
8/16 เหมาะสําหรับผูเริ่มตน

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



02 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent 
Fasting แบบ Fast 5

เปนการอดอาหารที่คอนขางหัก
ดิบ  เพราะเปนการกินอาหาร
เพียง 5 ชั่วโมงและอดอาหาร 19 
ชั่วโมงอยางตอเนื่อง

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



03 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat 
stop Eat

คือ อดอาหาร 24 ชั่วโมง 1-2 ครั้งตอสัปดาห 
วันที่ไมอดก็สามารถกินไดตามปกติ แตก็ตองกิน
อยางเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย แตวิธีนี้ไม แนะนําสําหรับคนที่เริ่มลด
นํ้าหนัก เพราะจะทําใหรูสึกอยากอาหารมากขึ้นใน
วันตอไปและสงผลตออารมณ ดวย

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



04 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2

คือการกินอาหารตามปกติ 5 วัน และกิน
อาหารแบบ Fasting 2 วัน ซึ่งจะเลือก ทําติด
กัน 2 วันหรือหางกันก็ได วิธีนี้จะไมใชการ
อดอาหารทั้งวัน แตจะเปนการลดปริมาณ
อาหารใหนอยลง แทน เชน ผูชายสามารถ
กินได 600 แคลอรี่ สวนผูหญิงกินได 500 
แคลอรี่ หรือประมาณ1/4 ของแคลอรี่ที่ไดรับ
ตอวัน

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



05 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting 
ADF (Alternate Day Fasting)

เปนอดอาหารแบบวันเวนวัน ซึ่งจัดวาเปน
วิธีคอนขางหักโหมเพราะตองอด อาหาร 1 
วัน กินอาหาร 1 วัน แลวกลับมาอดอีก 1 
วัน แตทั้งนี้ก็เหมือนกับ IF สูตร 5:2 เพราะ
ในวันที่ Fast  เราสามารถกินอาหาร
แคลอรีตํ่าได แตตองกินใหนอยที่สุดเทาที่
จะทําได

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



06 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent 
Fasting แบบ The Warrior 
Diet

เปนการอดอาหารในชวง
กลางวันดื่มไดแคนํ้าเปลา และมา
รับประทานอาหารหนักในมื้อคํ่า
เพียงมื้อเดียวเทานั้น

https://allwellhealthcare.com/intermitent-fasting/



ชวยลด

● ไขมันในเลือด 
● การอักเสบของรางกาย 
● ความเสี่ยงในการเปนมะเร็ง
● ชะลอ หรือยับยั้งโรคอัลไซเมอร
● นํ้าหนัก
● ความดันโลหิตสูง

ประโยชนของการรับประทาน
อาหารแบบ IF ตอสุขภาพ

ชวยเพิ่ม

● การซอมแซมของเซลล
● การเผาผลาญไขมันหรือ

พลังงาน
● การปลอยโกรทฮอรโมนใน

รางกาย
● อัตราการเผาผลาญ
● อายุขัยใหยืนยาวขึ้น

ชวยยกระดับ

● การควบคุมความอยากอาหาร
● การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด
● ระบบการทํางานของหัวใจ
● ระบบความจําและสมอง
● ระบบภูมิคุมกันของรางกาย



http://blog.rhealthc.com/understanding-the-benefits-of-intermittent-fasting/

https://www.netmeds.com/health-library/post/incredible-benefits-of-intermittent-fasting-you-should-know



https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1192/htm



https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1192/htm



https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1192/htm



https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1192/htm



https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/73/10/661/1849182



https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/73/10/661/1849182



https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/73/10/661/1849182



https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/73/10/661/1849182



https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/73/10/661/1849182



ขอควรระวังและผลขางเคียง

จากการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ
- Intermittent Fasting ทําใหระดับนํ้าตาลตํ่า
- การทํา Intermittent Fasting ตองทนกับความหิว
- Intermittent Fasting อาจจะเพิ่มความเสี่ยงที่จะกินเยอะเกินไป ในชวงที่รับประทานอาหาร
- Intermittent Fasting อาจจะทําใหเราเครียด เสี่ยงเปนโรคคลั่งผอม และกินนอยเกินไปได
- Intermittent Fasting ไมเหมาะกับวัยรุน ที่อายุตํ่ากวา 19
- Intermittent Fasting อาจจะไมเหมาะกับคุณแมหลังคลอด และหญิงตั้งครรภ
- Intermittent Fasting อาจจะไมเหมาะกับผูปวยที่มีปญหาสุขภาพอยูแลว



https://groomandstyle.com/guide-intermittent-fasting/



ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

- “ชวยในการลดนํ้าหนักได 3 กิโลกรัม ใน 1 เดือน และรูสึก
ตัวเบาขึ้น”

- “ทํายากในชวงแรก เนื่องจากจะรูสึกหิว และรูสึกไมมีแรง แต
พอผานไป ประมาณ 1 สัปดาหจะเริ่มอยูตัว รูสึกหิวนอยลง”

- “ควรออกกําลังกายควบคูไปดวยกันกับการอดอาหาร หาก
เปนไปได”

จากชายอายุ 23 ป อาชีพ นักศึกษาแพทย



ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

จากชายอายุ 24 ป อาชีพ นักศึกษาแพทย

- ในชวง 2-3 วันแรกสามารถทําไดแตหลังจากนั้นก็
ไมสามารถทําไดอยางตอเนื่องเนื่องจากรูสึกหิว มี
เรื่องจํากัดชวงเวลา และมักกินอาหารไดไมตรงกับ
เวลาที่กําหนด 

- นํา้หนักไมมีการเปลี่ยนแปลง ไมรูสึกวาหิวนอยลง



ควรระมัดระวังคนที่มีโรคประจํา
ตัว รางกายไมแข็งแรง

และอาจสงผลใหเกิดความเครียด
จากการอดอาหาร

INTERMITTENT FASTING
คือการกินอาหาร
จํากัดชวงเวลา

มีประโยชนในการชวยลด
นํ้าหนัก ชวยเพิ่มการ ทํา
งานของหัวใจ สมอง 
ปองกันโรคมะเร็ง 

FAST stage metabolism

ภาพรวมและขอสรุปของการรับประทานอาหารแบบ IF

โดยทั่วไปจะเปน 16:8 คือ
กิน  8 ชั่วโมง อด 16 ชั่วโมง



THANK YOU
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EXAMINATION LINK

Satisfaction survey LINK
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQ
LSdpMSXSj4jjzY-EcxJEV52513_V2J2hhfld
rHC6asRsOtOD0A/viewform?usp=sf_link

https://docs.google.com/forms/d/e/1
FAIpQLSenO7J6CeBvXXy8p0GMe
viGNP50juIYpD5fyDmd1_mjOfmso
g/viewform?usp=sf_link


