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ความงามของการอด 

(Intermittent Fasting: IF)  
บุญณิสา ภูแสงทอง0

1 

บทคัดยอ 

การทํา Intermittent Fasting (IF) หรือการอดอาหารเปนชวงเวลาที่ไมตอเนื่องเปนหนึ่งใน

เทรนดการดูแลสุขภาพที่ไดรับความนิยมในปจจุบัน โดยมีการวิจัยรองรับวา IF สามารถชวยลด

น้ําหนัก ปรับสมดุลฮอรโมน และลดความเสี่ยงโรคเร้ือรัง เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ รวมทั้งชวย

สงเสริมการชะลอวัย กระบวนการฟนฟูเซลล และปรับปรุงสุขภาพสมอง การทํา IF มีหลายรูปแบบ 

เชน 16/8, 5:2, Eat-Stop-Eat ซึ่งแตละรูปแบบเหมาะสมกับไลฟสไตลและเปาหมายที่แตกตางกัน 

อยางไรก็ตาม การทํา IF ควรคํานึงถึงสุขภาพของแตละบุคคล โดยเฉพาะผูที่มีภาวะสุขภาพเฉพาะ เชน 

โรคเบาหวาน หรือโรคประจําตัวอ่ืนๆ ควรไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการและสุขภาพ

กอนการเร่ิมทํา IF นอกจากนี้ การเลือกรูปแบบการทํา IF ที่เหมาะสมและการบริโภคอาหารที่มีคุณคา

ทางโภชนาการในชวงที่รับประทานอาหารเปนสิ่งสําคัญ เพื่อใหการทํา IF ไดผลดีและปลอดภัยใน

ระยะยาวการสงเสริมความรูเก่ียวกับ IF แกประชาชนจากหนวยงานดานการแพทยและโภชนาการจะ

ชวยใหการทํา IF เปนไปอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ 

คําสําคัญ การอดอาหาร 

  

                                                           
1 นกัวิชาการสาธารณสขุปฏิบติัการ สาํนกังานปอ้งกนัควบคมุโรคท่ี 4 จงัหวดัสระบรุ ี
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บทนํา 

ในยุคที่เทรนดการดูแลสุขภาพไดรับความสนใจเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องทั้งการออกกําลังกาย

และการรับประทานอาหาร หนึ่งในแนวทางที่ไดรับการพูดถึงและนําไปปฏิบัติจริงในอยางแพรหลาย

คือ Intermittent Fasting (IF) หรือการอดอาหารเปนชวงเวลาที่ไมตอเนื่อง ซึ่งเปนวิธีการที่มีหลักฐาน

ทางวิทยาศาสตรรองรับมากมายทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ ความนิยมของ IF สวนหนึ่งมาจาก

การที่ผูปฏิบัติไมจําเปนตองเปลี่ยนประเภทของอาหารที่บริโภคอยางเขมงวด แตเนนที่การกําหนด

ชวงเวลาในการรับประทานแทน สงผลใหผูปฏิบัติยังคงเพลิดเพลินกับอาหารที่ชอบในขอบเขตเวลาที่

กําหนด ขณะเดียวกันยังสามารถเห็นผลลัพธดานสุขภาพและการลดน้ําหนักไดอยางชัดเจน 

กลไกการทํางานของ Intermittent Fasting (IF) 

การทํางานของ IF อาศัยธรรมชาติของระบบเผาผลาญของรางกาย โดยแบงออกเปน 2 ชวง

หลัก คือ 

1. Fed State Metabolism: ชวงที่รางกายไดรับอาหารและใชน้ําตาลเปนแหลงพลังงาน 

2. Fasted State Metabolism: ชวงที่รางกายไมมีพลังงานจากภายนอกและตองดึง

ไขมันสะสมมาใช 

ในชวงอดอาหาร (มากกวา 12 ชั่วโมง) ระดับ อินซูลิน (Insulin) ในเลือดจะลดลง ขณะเดียวกัน 

ฮอรโมนกลูคากอน (Glucagon) จะเพิ่มข้ึน สงผลใหรางกายเผาผลาญไขมันและกระตุนกระบวนการ

ฟนฟูเซลลที่เรียกวา Autophagy ซึ่งชวยกําจัดของเสียในระดับเซลลและลดโอกาสเกิดโรคเร้ือรัง 

รูปแบบของ Intermittent Fasting (IF) 

Intermittent Fasting (IF) มีหลายรูปแบบที่เหมาะสําหรับไลฟสไตลและเปาหมายที่

แตกตางกัน โดยแตละรูปแบบมีการกําหนดชวงเวลาในการอดอาหาร (Fasting) และชวงเวลาที่

อนุญาตใหรับประทานอาหาร (Feeding) ที่แตกตางกัน ดังนี้: 

1. รูปแบบ 16/8 (16:8 Method หรือ Lean gains Protocol) 

การอดอาหารแบบ 16/8 เปนวิธีที่ไดรับความนิยมที่สุดในหมูผูที่เร่ิมตนทํา Intermittent 

Fasting เพราะมีความยืดหยุนและเหมาะสมกับชีวิตประจําวัน หลักการของวิธีนี้คือการอดอาหาร 16 

ชั่วโมง และรับประทานอาหารไดในชวงเวลา 8 ชั่วโมง ตัวอยางที่พบบอยคือการเร่ิมกินอาหารมื้อแรก

ในเวลา 12:00 น. และหยุดกินเวลา 20:00 น. ซึ่งในชวง 16 ชั่วโมงที่เหลือสามารถดื่มน้ําเปลา ชา หรือ
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กาแฟดําไดโดยไมมีการเติมน้ําตาล วิธีนี้ชวยลดปริมาณแคลอรีโดยไมตองคํานวณแคลอรีในทุกมื้อ 

และยังชวยสรางสมดุลการกิน ลดการกินจุบจิบ เปนรูปแบบที่เร่ิมตนงายและเขากับชีวิตประจําวันได

ดี 

2. รูปแบบ 5:2 Diet 

5:2 Diet เปนรูปแบบการอดอาหารที่แตกตางออกไปจากวิธีอ่ืน โดยผูปฏิบัติจะรับประทาน

อาหารตามปกติใน 5 วันของสัปดาห และในอีก 2 วันที่เหลือจะลดการบริโภคแคลอรีใหอยูในชวง 

500-600 แคลอรี ตัวอยางเชน กินอาหารปกติในวันจันทรถึงศุกร และลดปริมาณอาหารในวันเสาร

และอาทิตย วิธีนี้เปนที่นิยมสําหรับผูที่ไมอยากอดอาหารตลอดวันและยังสามารถเพลิดเพลินกับการ

รับประทานอาหารปกติไดถึง 5 วันตอสัปดาห  

3. รูปแบบ Eat-Stop-Eat 

Eat-Stop-Eat เปนการอดอาหารที่กําหนดใหผูปฏิบัติอดอาหารตลอด 24 ชั่วโมง 1-2 คร้ัง

ตอสัปดาห เชน หากรับประทานอาหารมื้อสุดทายเวลา 20:00 น. ของวันหนึ่งจะเร่ิมรับประทานอีก

คร้ังในเวลา 20:00 น. ของวันถัดไป วิธีนี้ชวยลดแคลอรีไดอยางมีนัยสําคัญและชวยใหระบบยอย

อาหารไดพักผอน ขณะเดียวกันยังชวยสรางวินัยในตัวเองและทําใหเกิดความตระหนักในพฤติกรรม

การกิน วิธีนี้อาจเหมาะสําหรับผูที่มีประสบการณกับการอดอาหารมาบางแลว 

4. รูปแบบ Alternate-Day Fasting (ADF) 

Alternate-Day Fasting หรือการอดอาหารวันเวนวัน เปนรูปแบบที่มีความเขมงวดและ

ตองการความอดทน โดยในวันที่อดอาหารจะสามารถรับประทานแคลอรีไดเพียงเล็กนอย (ประมาณ 

500 แคลอรี) สวนในวันถัดไปสามารถรับประทานไดตามปกติ วิธีนี้เหมาะสําหรับผูที่ตองการลด

น้ําหนักอยางรวดเร็วในระยะสั้นแตการอดอาหารวันเวนวันอาจไมเหมาะสําหรับผูที่มีโรคประจําตัว

หรือผูที่มีกิจกรรมที่ตองใชพลังงานสูง 

5. รูปแบบ Warrior Diet 

Warrior Diet เปนการอดอาหารที่ออกแบบมาเพื่อผูที่ตองการควบคุมการบริโภคแคลอรี

อยางเขมงวด รูปแบบนี้กําหนดใหผูปฏิบัติอดอาหารนานถึง 20 ชั่วโมงตอวัน และมีเวลา 4 ชั่วโมงใน

การรับประทานอาหาร โดยปกติจะกินมื้อใหญในชวงเย็น ซ่ึงอาหารที่แนะนําประกอบดวยโปรตีน ผัก 

และไขมันดี วิธีนี้สงเสริมการเลือกอาหารที่มีคุณภาพ ลดพฤติกรรมการกินที่ไมจําเปน และเหมาะ

สําหรับผูที่ตองการทาทายตัวเองดวยการปรับพฤติกรรมการกินอยางเขมงวด 
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6. รูปแบบ OMAD (One Meal A Day) 

OMAD หรือการกินอาหารเพียงหนึ่งมื้อตอวัน เปนรูปแบบที่เนนการอดอาหาร 23 ชั่วโมง 

และรับประทานอาหารในชวงเวลา 1 ชั่วโมงที่เหลือ ผูปฏิบัติมักจะเลือกมื้อเดียวที่สําคัญ เชน มื้อเย็น 

เพื่อรับประทานอาหารอยางครบถวนและสมดุล วิธีนี้ชวยลดการบริโภคแคลอรีไดอยางมีประสิทธิภาพ

และลดน้ําหนักไดในเวลาสั้น แตควรระวังเร่ืองการขาดสารอาหารและความเหนื่อยลาในระหวางวัน 

7. รูปแบบ Spontaneous Meal Skipping 

Spontaneous Meal Skipping เปนวิธีที่ยืดหยุนที่สุดในบรรดา IF ทุกรูปแบบ เพราะไมมี

ขอกําหนดเวลาที่ตายตัว ผูปฏิบัติสามารถขามมื้ออาหารไดเมื่อตนเองไมรูสึกหิว เชน หากไมรูสึกหิวใน

มื้อเชา ก็สามารถเร่ิมรับประทานอาหารในชวงกลางวันแทน วิธีนี้เหมาะสําหรับผูที่ยังไมพรอมเร่ิมตน 

IF แบบเขมงวด แตตองการลดปริมาณแคลอรีโดยไมรูสึกวาถูกบังคับ 

ประโยชนของการทํา Intermittent Fasting (IF) 

มีงานวิจัยรองรับในเชิงวิชาการมากมายวามีผลดีหลายดาน ทั้งในแงการลดน้ําหนักและการ

ปรับปรุงสุขภาพ ไดแก 

1. ลดนํ้าหนักและไขมันสวนเกิน เนื่องจากการจํากัดชวงเวลาในการรับประทานทําใหไม

รับประทานจุกจิก ซึ่งเปนการสงเสริมการสลายไขมัน (Lipolysis) ในชวงที่อดอาหาร ระดับอินซูลินที่

ลดลงและการเพิ่มข้ึนของกลูคากอนชวยใหรางกายดึงไขมันสะสมมาใชเปนพลังงาน ซึ่งชวยลดไขมันใน

ระยะยาวและเปนการปรับปรุงระบบเผาผลาญของรางกายดวย 

2. ลดความเสี่ยงโรคเร้ือรังและสงเสริมการชะลอวัย การอดอาหารชวยกระตุนกระบวนการ

ฟนฟูเซลล Autophagy ซึ่งเปนการทําความสะอาดและรีไซเคิลสวนที่เสื่อมสภาพในเซลล เชน โปรตีน

ที่ผิดรูปและออรแกเนลลที่เสียหาย กระบวนการนี้ชวยสงเสริมการชะลอวัย ลดการอักเสบ และลด

ความเสี่ยงตอโรคเร้ือรัง เชน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเก่ียวกับ

ระบบประสาท เชน อัลไซเมอรและพารกินสัน 

3. ปรับปรุงระดับไขมันในเลือด การอดอาหารชวยลดระดับไขมันชนิด LDL และไตรกลีเซอไรด

ในเลือดชวยลดความเสีย่งตอโรคหัวใจและหลอดเลือด 

4. ปรับสมดุลฮอรโมนและพฤติกรรมการกิน IF ชวยควบคุมฮอรโมนที่เก่ียวของกับความหิวและ

ความอ่ิม เชน ลด Ghrelin (ฮอรโมนความหิว) ทําใหลดความอยากอาหาร เพิ่ม Leptin (ฮอรโมนความ

อ่ิม) ทําใหควบคุมปริมาณอาหารที่กินไดดีข้ึน ชวยลดพฤติกรรมการกินจุบจิบหรือการกินตามอารมณ 
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5. สงเสริมสุขภาพสมอง โดยเพิ่มการหลั่งสาร BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) 

ซ่ึงชวยในการเจริญเติบโตและฟนฟูเซลลสมอง ลดการสะสมของโปรตีนที่เก่ียวของกับโรคอัลไซเมอร 

และลดความเครียดออกซิเดชันในสมอง ทําใหสมองทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

6. เพ่ิมประสิทธิภาพทางรางกาย ในชวงอดอาหาร (Fasted State) รางกายจะหมดแหลง

พลังงานจากน้ําตาลกลูโคสและเร่ิมดึงไขมันสะสมมาใชเปนพลังงานแทน กระบวนการนี้ชวยใหรางกาย

มีพลังงานที่ยั่งยืนมากข้ึนจากกรดไขมันและคีโตน (Ketones) นอกจากนี้ในชวงอดอาหารระดับโกรท

ฮอรโมนในรางกายจะเพิ่มข้ึน (Human Growth Hormone) ซึ่งชวยเสริมสรางกลามเนื้อและการ

ฟนฟูเนื้อเยื่อ 

ขอควรระวังของการทํา Intermittent Fasting (IF) 

แมวาการทํา Intermittent Fasting (IF) จะมีประโยชนหลายประการตอสุขภาพ แตก็มีขอ

ควรระวังที่ควรพิจารณาเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบดานลบ โดยเฉพาะสําหรับผูที่มีขอจํากัดทางสุขภาพ

หรือยังไมคุนเคยกับการอดอาหาร ดังนี้ 

1. รูสึกหิวและออนเพลียในชวงเร่ิมตน ในชวงแรกของการปรับตัวเขาสู IF รางกายอาจ

ยังไมชินกับการเปลี่ยนแปลงเวลาในการรับพลังงาน สงผลใหบางคนรูสึกหิว ออนลา หรือขาดสมาธิ 

ควรเร่ิมดวยรูปแบบที่งาย เชน 16/8 และคอย ๆ ปรับตัว ไมควรเร่ิมดวยการอดอาหารนานเกินไป 

2. ความเสี่ยงตอภาวะนํ้าตาลในเลือดต่ํา การอดอาหารอาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือด

ลดลง โดยเฉพาะในผูที่มีประวัติเปนโรคเบาหวานหรือผูที่ไวตอการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาล ผูปวย

โรคเบาหวานหรือผูที่ใชยาลดน้ําตาลในเลือดควรปรึกษาแพทยกอนเร่ิม IF 

3. การกินมากเกินไปในชวงเวลาที่อนุญาต (Overeating) ผูปฏิบัติบางคนอาจเผลอ

กินแคลอรีเกินในชวงเวลาที่อนุญาต ซึ่งอาจลดประสิทธิภาพของ IF และทําใหไมสามารถลดน้ําหนักได 

ควรเลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง เชน โปรตีน ผัก และไขมันดี แทนการบริโภคอาหารแปร

รูป 

4. ผลกระทบตอฮอรโมนในผูหญิง การทํา IF อาจสงผลตอระบบฮอรโมนของผูหญิง 

เชน การลดระดับฮอรโมนเอสโตรเจน หรือสงผลกระทบตอรอบเดือน ผูหญิงที่มีปญหาเก่ียวกับ

ฮอรโมน ระบบสืบพันธุ หรือรอบเดือนผิดปกติ ควรเร่ิม IF ดวยรูปแบบที่ไมเขมงวด และควรสังเกต

ผลกระทบตอรางกาย 
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5. ความเสี่ยงตอการขาดสารอาหาร หากเลือกกินอาหารที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการใน

ชวงเวลาทีอ่นุญาต อาจทําใหขาดสารอาหารที่จําเปน เชน วิตามินและแรธาตุ ควรเนนอาหารที่ครบ 5 

หมูและมีคุณคาทางโภชนาการ 

6. การออกกําลังกายในชวง Fasted State การออกกําลังกายขณะอดอาหารอาจทําให

รูสึกออนเพลียหรือเสี่ยงตอการบาดเจ็บเนื่องจากพลังงานไมเพียงพอ ควรเลือกการออกกําลังกายที่ไม

หนักเกินไปในชวง Fasted State และหากรูสึกออนเพลีย ควรหยุดพัก 

7. ไมเหมาะสําหรับผูที่มีขอจํากัดทางสุขภาพ เชน ผูที่มีภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ เด็ก

และวัยรุนที่ยังอยูในชวงการเจริญเติบโต สตรีมีครรภหรือใหนมบุตร เนื่องจากตองการพลังงานและ

สารอาหารที่เพียงพอ และผูที่มีโรคประจําตัวรุนแรง เชน โรคไต โรคหัวใจ หรือผูที่อยูระหวางการ

รักษาโรคเร้ือรัง ผูปวยที่มีโรคประจําตัวที่ตองรับประทานอาหารตามเวลา 

8. การขาดนํ้าและอิเล็กโทรไลต การอดอาหารอาจทําใหบางคนดื่มน้ําไมเพียงพอ สงผล

ตอความสมดุลของอิเล็กโทรไลตในรางกาย ควรดื่มน้ําเพียงพอ และอาจพิจารณาดื่มเคร่ืองดื่มที่มีเกลือ

แรในกรณีที่รูสึกออนเพลีย 

สรุป 

การทํา Intermittent Fasting (IF) หรือการอดอาหารเปนชวงเวลานั้นเปนมากกวาเทรนด

สุขภาพที่กําลังไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน แตเปนวิธีการดูแลสุขภาพที่มีรากฐานจากหลัก

วิทยาศาสตรและมีงานวิจัยรองรับที่ชี้ใหเห็นถึงประโยชนในการชวยลดน้ําหนัก ควบคุมระดับน้ําตาล

ในเลือด และปรับสมดุลฮอรโมนภายในรางกายอยางมีประสิทธิภาพ สําหรับผูที่สนใจทํา IF การเลือก

เวลาทํา IF ควรคํานึงถึงกิจกรรมในแตละวันเพื่อใหเหมาะสมกับรางกาย เชน การเลือกชวงเวลาในการ

ทานอาหารใหสอดคลองกับความตองการพลังงานในชวงเวลาเหลานั้น แมวาการทํา IF จะเปน

ทางเลือกที่ดีสําหรับการควบคุมน้ําหนักและสุขภาพโดยรวม แตก็มีขอควรระวังที่ไมควรมองขาม 

โดยเฉพาะผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือผูที่ตั้งครรภ ควรปรึกษาแพทย

กอนเร่ิมทํา IF เพื่อใหแนใจวาไมสงผลกระทบตอรางกายและสุขภาพ การทํา IF ใหไดผลควรคํานึงถึง

อาหารที่ทานในชวงที่ไมอดอาหาร โดยเลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง เชน ผัก ผลไม โปรตีน 

และไขมันดีการทานอาหารที่มีคุณคาจะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่ครบถวน และมีพลังงาน

เพียงพอตอการใชชีวิตในแตละวัน นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปหรืออาหารที่มีน้ําตาลสูง ซึ่ง

อาจทําใหผลของ IF ลดลง สําหรับผูที่ตองการทํา IF อยางตอเนื่อง ควรพักผอนและดื่มน้ําใหเพียงพอ 
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เพราะการอดอาหารในชวงเวลาหนึ่งอาจทําใหรางกายขาดน้ําและเกิดความเครียดจากการนอนหลับไม

ดี การดูแลสุขภาพโดยรวมจะชวยใหการทํา IF ไดผลดีข้ึน แมการทํา IF เปนเคร่ืองมือหนึ่งในการดูแล

สุขภาพแตควรทําอยางมีสติ และปรับใหเขากับไลฟสไตลของตนเองเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดและไม

กระทบตอสุขภาพในระยะยาว 

ขอเสนอแนะ 

การทํา Intermittent Fasting (IF) เปนวิธีการควบคุมน้ําหนักที่ไดรับความนิยมอยางมากใน

ปจจุบัน ซ่ึงมีผลดีตอสุขภาพ เชน การชวยลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือด อยางไรก็ตาม การทํา IF ควรมีการศึกษาและปรับใหเหมาะสมกับแตละบุคคล 

โดยเฉพาะผูที่มีภาวะสุขภาพเฉพาะ เชน ผูที่เปนโรคเบาหวานหรือมีปญหาสุขภาพทางเดินอาหาร การ

ทํา IF อยางถูกวิธีควรไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการและสุขภาพ เพื่อใหสามารถทําได

อยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ ดังนั้น หนวยงานดานการแพทยและโภชนาการควรสงเสริมการให

ขอมูลที่ถูกตองเก่ียวกับการทํา IF แกประชาชน เพื่อใหความรูเก่ียวกับการทํา IF ในรูปแบบที่

เหมาะสมและปลอดภัยแกประชาชนที่ตองการควบคุมน้ําหนักและรักษาสุขภาพในระยะยาว 
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