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คํานํา
ชุดสไลดนําเสนอเรื่องสุขภาพกับการรับประทานอาหารแบบ IF (Intermittent Fasting diet 

for health ) นี้เปนสวนหนึ่งของรายวิชา 499722 ภาษาตางประเทศเพื่อการสื่อสารทางการแพทย 
ปการศึกษา 2563 โดยมีวัตถุประสงคจัดทําขึ้นเพื่อนําเสนอ ใหความรูเกี่ยวการรับประทานอาหาร แบบ 
IF แกบุคคลทั่วไปที่มีความสนใจ ในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง หรือบุคคลที่กําลังมองหาวิธีใหมๆ
ในการลดนํ้าหนัก โดยหัวขอที่ไดนําเสนอ ไดแก ความหมายของการรับประทานอาหารแบบ IF 
ประเภทและรูปแบบของการรับประทานอาหารแบบ IF ประโยชนและขอควรระวังของการรับประทาน
อาหารแบบ IF และ ประสบการณจริงของบุคคลที่ไดรับประทานอาหารแบบ IF มานําเสนอในรูปแบบ 
ชุดสไลดพรอมเสียงประกอบคําบรรยาย (VDO) หากมีขอผิดพลาดประการใดจากผลงานชิ้นนี้ ผูจัดทํา
ก็ขออภัยมาใน ณ ที่นี้ดวย โดยผูจัดทําหวังวาผูที่ไดรับชมผลงานนี้ จะมีความรูที่มากขึ้น เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารแบบ IF หรือไดประโยชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น จากผลงานชิ้นนี้
ไมมากก็นอย

นสพ. ณัฐพงษ นันกลาง 
ผูจัดทํา



คําแนะนําการใชบทเรียน

- วัตถุประสงคของผลงาน : 
1. เพื่อใหผูที่สนใจมีความรูความเขาใจที่ถูกตอง เกี่ยวกับการรับประทานอาหารแบบ IF 
พรอมสามารถนําไปปฏิบัติใชไดจริง
2.เพื่อใหผูที่สนใจมีความตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง

- ระยะเวลาในการเรียนรู : 15 นาที
- หลังจากรับชมผลงานเสร็จ จะมีแบบทดสอบความรูทั้งหมด 10 ขอ และมีแบบประเมินความ

พึงพอใจจากการใชผลงาน



สารบัญการเรียนรู
ความหมายของการรับประทานอาหารแบบ IF

สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอรางกาย

รูปแบบและแนวทางในการปฏิบัติในการรับประทานอาหารแบบ IF

ขอควรระวังและผลขางเคียง จากการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ

ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

ประโยชนของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ





บุคคลใดบางที่เหมาะสมกับการทํา IF

- บุคคลทั่วไปที่สุขภาพแข็งแรงไมมีโรคประจําตัว และอายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป
- บุคคลที่ไมไดประกอบอาชีพที่ใชแรงงานหนักทั้งวัน เชน ตํารวจ ทหาร คนงาน

กอสราง เปนตน
- บุคคลที่ตองการหาทางเลือกใหมในการดูแลสุขภาพตนเอง หรือตองการลด

นํ้าหนัก โดยการจํากัดอาหาร
- บุคคลที่มีโรคประจําตัวเชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคไขมันใน

เลือดสูง ที่ตองการควบคุมโรคใหดีขึ้น แตบุคคลเหลานี้ตองอยูภายใตคําแนะนํา
การปฏิบัติตัวของแพทยอยางเครงครัด



ความหมาย
ของการรับประทานอาหารแบบ IF

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



สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ 
IF ตอรางกาย

Fed state metabolism and 
Fasted state metabolism

- ฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) ลดลง
- โกรทฮอรโมน (Human Growth 

Hormone) สูงขึ้น
- การซอมแซมตัวเองของเซลล 

(Cellular Self-repair) มากขึ้น
- การแสดงออกของยีน (Gene 

Expression) ดีขึ้น ตานมะเร็ง
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmra1905136



สรีรวิทยาของการรับประทานอาหารแบบ IF ตอ
รางกาย

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



รูปแบบและแนวทางปฏิบัติในการ
รับประทานอาหารแบบ IF



01 วิธีลดนํ้าหนัก Intermitent 
Fasting แบบ Lean gains

คือ การกินอาหารในชวงเวลา 
8 ชั่วโมง และอดอาหารใน
ชวงเวลา 16 ชั่วโมง หรือที่
เรียกอีกอยางหนึ่งวาสูตร 
8/16 เหมาะสําหรับผูเริ่มตน

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



02 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent 
Fasting แบบ Fast 5

เปนการอดอาหารที่คอนขางหัก
ดิบ  เพราะเปนการกินอาหาร
เพียง 5 ชั่วโมงและอดอาหาร 19 
ชั่วโมงอยางตอเนื่อง

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



03 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat 
stop Eat

คือ อดอาหาร 24 ชั่วโมง 1-2 ครั้งตอสัปดาห 
วันที่ไมอดก็สามารถกินไดตามปกติ แตก็ตองกิน
อยางเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย แตวิธีนี้ไม แนะนําสําหรับคนที่เริ่มลด
นํ้าหนัก เพราะจะทําใหรูสึกอยากอาหารมากขึ้นใน
วันตอไปและสงผลตออารมณ ดวย

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



04 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2

คือการกินอาหารตามปกติ 5 วัน และกิน
อาหารแบบ Fasting 2 วัน ซึ่งจะเลือก ทําติด
กัน 2 วันหรือหางกันก็ได วิธีนี้จะไมใชการ
อดอาหารทั้งวัน แตจะเปนการลดปริมาณ
อาหารใหนอยลง แทน เชน ผูชายสามารถ
กินได 600 แคลอรี่ สวนผูหญิงกินได 500 
แคลอรี่ หรือประมาณ1/4 ของแคลอรี่ที่ไดรับ
ตอวัน

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



05 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting 
ADF (Alternate Day Fasting)

เปนอดอาหารแบบวันเวนวัน ซึ่งจัดวาเปน
วิธีคอนขางหักโหมเพราะตองอด อาหาร 1 
วัน กินอาหาร 1 วัน แลวกลับมาอดอีก 1 
วัน แตทั้งนี้ก็เหมือนกับ IF สูตร 5:2 เพราะ
ในวันที่ Fast  เราสามารถกินอาหาร
แคลอรีตํ่าได แตตองกินใหนอยที่สุดเทาที่
จะทําได

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



06 วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent 
Fasting แบบ The Warrior 
Diet

เปนการอดอาหารในชวง
กลางวันดื่มไดแคนํ้าเปลา และมา
รับประทานอาหารหนักในมื้อคํ่า
เพียงมื้อเดียวเทานั้น

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



ชวยลด

● ไขมันในเลือด 
● การอักเสบของรางกาย 
● ความเสี่ยงในการเปนมะเร็ง
● ชะลอ หรือยับยั้งโรคอัลไซเมอร
● นํ้าหนัก
● ความดันโลหิตสูง

ประโยชนของการรับประทาน
อาหารแบบ IF ตอสุขภาพ

ชวยเพิ่ม

● การซอมแซมของเซลล
● การเผาผลาญไขมันหรือ

พลังงาน
● การปลอยโกรทฮอรโมนใน

รางกาย
● อัตราการเผาผลาญ
● อายุขัยใหยืนยาวขึ้น

ชวยยกระดับ

● การควบคุมความอยากอาหาร
● การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด
● ระบบการทํางานของหัวใจ
● ระบบความจําและสมอง
● ระบบภูมิคุมกันของรางกาย



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



ขอควรระวังและผลขางเคียง

จากการรับประทานอาหารแบบ IF ตอสุขภาพ
- Intermittent Fasting ทําใหระดับนํ้าตาลตํ่า
- การทํา Intermittent Fasting ตองทนกับความหิว
- Intermittent Fasting อาจจะเพิ่มความเสี่ยงที่จะกินเยอะเกินไป ในชวงที่รับประทานอาหาร
- Intermittent Fasting อาจจะทําใหเราเครียด เสี่ยงเปนโรคคลั่งผอม และกินนอยเกินไปได
- Intermittent Fasting ไมเหมาะกับวัยรุน ที่อายุตํ่ากวา 19
- Intermittent Fasting อาจจะไมเหมาะกับคุณแมหลังคลอด และหญิงตั้งครรภ
- Intermittent Fasting อาจจะไมเหมาะกับผูปวยที่มีปญหาสุขภาพอยูแลว



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



ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

- “ชวยในการลดนํ้าหนักได 3 กิโลกรัม ใน 1 เดือน และรูสึก
ตัวเบาขึ้น”

- “ทํายากในชวงแรก เนื่องจากจะรูสึกหิว และรูสึกไมมีแรง แต
พอผานไป ประมาณ 1 สัปดาหจะเริ่มอยูตัว รูสึกหิวนอยลง”

- “ควรออกกําลังกายควบคูไปดวยกันกับการอดอาหาร หาก
เปนไปได”

จากชายอายุ 23 ป อาชีพ นักศึกษาแพทย



ประสบการณจากผูรับประทานอาหารแบบ IF

จากชายอายุ 24 ป อาชีพ นักศึกษาแพทย

- ในชวง 2-3 วันแรกสามารถทําไดแตหลังจากนั้นก็
ไมสามารถทําไดอยางตอเนื่องเนื่องจากรูสึกหิว มี
เรื่องจํากัดชวงเวลา และมักกินอาหารไดไมตรงกับ
เวลาที่กําหนด 

- นํา้หนักไมมีการเปลี่ยนแปลง ไมรูสึกวาหิวนอยลง



ควรระมัดระวังคนที่มีโรคประจํา
ตัว รางกายไมแข็งแรง

และอาจสงผลใหเกิดความเครียด
จากการอดอาหาร

INTERMITTENT FASTING
คือการกินอาหาร
จํากัดชวงเวลา

มีประโยชนในการชวยลด
นํ้าหนัก ชวยเพิ่มการ ทํา
งานของหัวใจ สมอง 
ปองกันโรคมะเร็ง 

FAST stage metabolism

ภาพรวมและขอสรุปของการรับประทานอาหารแบบ IF

โดยทั่วไปจะเปน 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


