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บทนำ

“โห เรียนมันก็เหนื่อยนะพี่ ซัดไกทอดสัก 2-3 ชิ้นคงไมเปนไรหรอก เดี๋ยวเตะบอลลดเอาได”
“อากาศรอนขนาดนี้ ดื่มชาเขียวแลวมันชื่นใจนี่คะ”
“เอะ! กินไปชิ้นเดียวเอง ทำไมน้ำหนักขึ้นละ?”
“ออกกำลังกายเหรอ? ไมมีเวลาหรอก ทั้งเรียนพิเศษ การบานก็เยอะ ไหนจะรายงานอีก”
“เดี๋ยวพรุงนี้จะออกไปเดินที่สวนสาธารณะแตเชาเลย แตวันนี้ขอดูซีรีสกอนนะ อิอิ”

      ถาไมเคยไดยินประโยคเหลานี้จากคนใกลตัว มันก็อาจหลุดออกมาจากปากของเราเอง และถึงบางคนจะรูทั้งรู
วามีสารพัดปจจัยที่พรอมจะทำรายสุขภาพ หรือจองจะเปลี่ยนใหเราเปนโรคอวนตั้งแตอยูในวัยเรียน แตหนุมสาว
ทั้งหลายก็ยังมิวายเสียรูใหแกเหลาโรครายและความขี้เกียจของตัวเอง

     หนังสือ ‘เดินศาสตร’ เลมนี้จึงถือกำเนิดขึ้นจากการรวมพลังของโครงการรักเดิน (ภายใตการสนับสนุนของกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ) กับหมอชาวบาน เพื่อสรางคูมือการเดินและดูแลสุขภาพฉบับกระเปาที่เหมาะสำหรับ
‘วัยรุนยุคใหม’ ผูอยากทำความรูจักกับกิจกรรมทางกาย การเดินออกกำลังอยางถูกวิธี เทคนิคเคล็ดลับตางๆ รวมไป
ถึงการเลือกกินอาหารในแบบฉบับบอกลาความอวน พรอมตระหนักวาการทำกิจกรรมทางกายนั้นเปนสิ่งที่ทำไดงายๆ 
ในชีวิตประจำวันของเรา

     เพราะไมวาจะเปนการเดินซื้อของที่จตุจักร, วิ่งไปโรงเรียนใหทันกอนเคารพธงชาติ, ชวยอาจารยยกของ, 
ทำความสะอาดหองเรียน, เตนคัฟเวอรแดนซ หรือปนจักรยานจูจี๋กับแฟน ฯลฯ ก็ลวนเปนการเคลื่อนไหวรางกาย
ที่ชวยทำใหสุขภาพแข็งแรง และถือเปน ‘กิจกรรมทางกาย’ ทั้งนั้น แถมนอกจากจะทำงายไดสุขภาพแลว 
ยังลดความเครียด เสริมสมาธิ และชวยใหหุนดีหนาใสเซลฟไดไมตองพึ่งแอพอีกตางหาก

     ฉะนั้นหากคุณเปนหนึ่งในคนที่รูสึกวาการดูแลสุขภาพเปนเรื่องแสนยากเย็น หรือคิดวาการลดน้ำหนักใหหุนดี
เปนไดเพียงแคความเพอฝน และอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองดวยการลุกขึ้นมาอัพสเตตัสใหโลกรูวาเปน ‘คนมีสุขภาพดี’
‘เดินศาสตร’ จะชวยนำคุณไปสูเปาหมายดังกลาวเอง!
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กิจกรรมทางกาย
( Physical Activities )

กิจกรรมทางกายคืออะไร?
ความหมายทางวิชาการ กิจกรรมทางกาย (Physical Activities) หมายถึงการเคลื่อนไหวรางกาย 
ซึ่งถาไดกระทำสม่ำเสมอจะเปนพฤติกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ และมีผลตอการปองกันโรคไมติดตอทั้งหลาย 
แตถาใหอธิบายกันงายๆ กิจกรรมทางกาย ก็คือ การขยับทุกอยางตั้งแตเราตื่นจนถึงเราเขานอน 
หรือถาจะพูดใหงายเขาไปอีก กิจกรรมทางกายก็คือ การขยับนั่นเอง

แตเราก็เคยไดยินมาวา แคขยับเทากับออกกำลังกาย ซึ่งทำใหหลายคนสงสัยวา ถาอยางนั้น
การนั่งเลนมือถือ นั่งดูโทรทัศน ก็เปนการออกกำลังกายแลว เราจึงตองมาทำความเขาใจเพิ่มกันวา 
ทางองคการอนามัยโลกนั้นไดแบงระดับความหนักของกิจรรมทางกายไวเปน 3 ระดับดังนี้

ใชกำลังกายปานกลาง (moderate physical activity) 
คือ กิจกรรมที่เริ่มทำใหหัวใจเราเตนแรง หายใจเร็วขึ้น ทำใหไมสามารถ
รองเพลงไดอยางตอเนื่อง แตยังสามารถพูดคุยประโยคยาวๆ ได 
เชน เดินหรือขี่จักรยานตอเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป เดินขึ้นบันได เดินเร็ว ทำสวน

ใชกำลังกายนอย (inactive) 
คือ กิจกรรมเบาๆ ที่เราสามารถทำไปดวยรองเพลงไปดวยไดอยางสบายๆ 
เชน การนั่ง นอน ยืน หรือเดินใกลๆ ใชระยะเวลาต่ำกวา 10 นาที
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ใชกำลังกายอยางหนัก (vigorous physical activity) 
คือ กิจกรรมที่ทำใหหัวใจเราเตนแรง หายใจหอบ ไมสามารถพูดประโยคยาวๆ ได
เพราะหายใจไมทัน เชน การขุดดิน ผาฟน ยกของหนัก วิ่ง เลนกีฬา

และทางองคการอนามัยโลกไดแนะนำวาถาตองการมีสุขภาพที่ดี ปองกันโรคไมติดตอทั้งหลายได 
ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางเปนเวลาอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือการใชกำลังกายอยางหนัก
เปนเวลาไมต่ำกวา 75 นาทีตอสัปดาห ซึ่งการใชกำลังกายนี้สามารถรวมจากการทำงาน การเดินทาง 
และการใชกำลังกายในเวลาพักผอนเขาดวยกัน

ดังนั้นเราสามารถใชกิจกรรมในชีวิตประจำวันอยางการถูพื้น ทำสวน ยกของยายของ หรือแมกระทั่งเดินชอปปง 
มาทำใหสุขภาพเราแข็งแรงขึ้นได โดยไมจำเปนตองเปลี่ยนชุดกีฬา ซื้อรองเทาแพงๆ หรือฝารถติดไปออกกำลังกายเลย 
เพียงแคเรามีการขยับใหบอย ใหหนัก และใหมากเพียงพอ แคนี้เราก็สามารถปองกันโรครายทั้งหลาย
และมีสุขภาพดีไดงายๆ แลว
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เริ่มเดินอยางไร เดินที่ไหน 
มากเทาไรจึงพอ

ควรเริ่มเดินอยางไร?  

- เริ่มจากการเดินชา คอยๆ เดินแบบคอยเปนคอยไป ไมตองรีบ ประมาณ 3-5 นาที

- เมื่อเริ่มรูสึกชิน ก็คอยเพิ่มความเร็วในระดับที่พอรูสึกเหนื่อย (คือยังพูดคุย-ทักทายไดปกติ) แลวเดินอีกราว 25-30 นาที 

  จากนั้นในชวงทายใหชะลอความเร็วลง กอนเดินอีก 3-5 นาทีคอยหยุด

เดินที่ไหน?
- เลือกสถานที่ที่สะดวก และหลีกเลี่ยงจุดที่ใกลกับถนน ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

- สถานที่ที่เดินควรมีอากาศถายเทสะดวก ไมรอนอบอาวจนเกินไป เพราะรางกายจะเกิดอาการออนเพลีย

- ไมควรเดินในที่สูง ลาดชัน ลื่น และพื้นเปนหลุมเปนบอ เพราะเสี่ยงตอการหกลมหรือไดรับอันตราย

- เลือกพื้นสนามเรียบๆ หรือเดินในสนามหญาเพื่อลดแรงกระแทก เชน สนามกีฬา หรือสวนสาธารณะ

เดินมากแคไหนถึงจะพอ?
- ควรเดินใหไดระยะทาง 2.5-3.5 กิโลเมตรตอวัน หรือวันละ 10,000 กาว 

- แตถารูสึกวาการนับกาวยุงยากเกินไป ก็ขอแนะนำใหจำแบบงายๆ แทนวา ‘ควรเดินนาน 30 นาที 

  และบวกรวมแลวควรเดินใหได 150 นาทีตอสัปดาห’ โดยจะทำครั้งเดียวครบหรือแบงทำ 2-3 ครั้งในหนึ่งวันก็ได  

- เมื่อรูสึกเหนื่อยหอบในระดับที่พูดเปนคำๆ ขาดชวง ใหชะลอฝเทาลง แตถาเปนมาก ใหหาที่นั่งพัก 

- เริ่มทำจาก 3 วันตอสัปดาห และเพิ่มถึงสูงสุด 5-6 วันตอสัปดาห (รวมไมนอยกวา 150 นาทีตอสัปดาห)

เราจะเดินทางไหน?
ในชีวิตเราตองเลือกทางเดินเสมอ ไมตางอะไรกับการดูแลสุขภาพ หรือรูปรางของตัวเราเอง การที่เรามีน้ำหนักเกิน
หรือมีพุงนั้น ไมไดขึ้นอยูกับใคร ขึ้นอยูกับการตัดสินใจของตัวเราเอง ไมวาจะเปนอาหารที่เราทาน กิจกรรมที่เราทำ
ในแตละวัน ขี้เกียจหรือไมขี้เกียจออกกำลังกาย อยูที่วาเราจะเลือกแบบไหน?
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ตัวอยางงายๆ ดังภาพ 
จะสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน 
เราจะเลือกแบบไหนในสถานการณแบบนี้

เลือกบันไดหรือบันไดเลื่อนดูเหมือนจะไมตางกัน เพราะสุดทายแลวก็ขึ้นถึงขางบนหรือลงขางลางไดเหมือนกัน แตสิ่งที่
ตางกันคือ ‘ระหวางทาง’ (การใชพลังงานที่แตกตางกัน ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แตกตางกัน การทำงานของรางกาย
ที่แตกตางกัน) แมสิ่งที่ดูตางกันเหมือนจะนอย แตถาทำบอยๆ อยางสม่ำเสมอนั้นยอมใหผลลัพธที่ยิ่งใหญ 

ซึ่งในปจจุบันคนเรามีลักษณะที่แนนิ่งเปนสวนใหญ ลองมานับไปพรอมๆ กันเลยดีกวา
1. เรานอนวันละกี่ชั่วโมง (สมมุติวา 8 ชั่วโมง)
2. เราทำงานหรือเรียนวันละกี่ชั่วโมง (สมมุติวา 8 ชั่วโมง)
3. เราดูทีวีวันละกี่ชั่วโมง (สมมุติวาดูละคร 2 ชั่วโมง)
4. เรากินขาววันละกี่ชั่วโมง (สมมุติวา 3 มื้อ มื้อละ 30 นาที รวมเปน 1.30 ชั่วโมง)
5. เราเดินทางวันละกี่ชั่วโมง (สมมุติวา 2 ชั่วโมง)
 
เอาแค 5 อยาง แลวลองบวกเวลารวมกันดู จากที่สมมุติพอบวกกันแลวได 21 ชั่วโมงครึ่ง แสดงวาใน 1 วันนั้นเรามีเวลา
เหลือที่จะขยับตัวหรือมีกิจกรรมทางกายที่พอเหมาะแค 2 ชั่วโมงครึ่งเทานั้นเอง แถมใน 2 ชั่วโมงครึ่งนั้นยังไมรวมเวลาที่
เราเลนมือถือ เลนแท็บเล็ต เลนเฟซบุก เลนไลน และอื่นๆ อีกมาก สรุปแลวคือในหนึ่งวัน เราแทบจะเปนผักกันเลยทีเดียว 
เพราะฉะนั้นแลว ถาเราสามารถที่จะทำใหลักษณะในชีวิตประจำวันที่ไมวาจะเปนการทำงาน การเดินทาง หรือเวลาวาง 
ใหมีลักษณะที่ขยับเพิ่มมากขึ้นได ยอมจะสงผลดีตอการควบคุมน้ำหนักตัว ลดไขมันที่สะสม และสุขภาพที่ดีขึ้น 
ตัวอยางเชน เดินขึ้นบันไดแทนบันไดเลื่อนหรือลิฟต ทุกครั้งที่โทรศัพทมาใหยืนหรือเดินคุย เวลาดูละคร ถาพักโฆษณา
ใหย่ำเทาอยูกับที่ เปนตน ดูเหมือนเล็กๆ นอยๆ แตถาทำอยางสม่ำเสมอถือวาเปนปจจัยสำคัญที่ชวยในเรื่องของการควบคุม
น้ำหนักตัวและลดไขมันที่สะสม (ตองควบคูไปกับการทานอาหารและออกกำลังกายอยางเพียงพอดวย) ขยับอาจไมใช
การออกกำลังกาย แตถาขยับใหมีความหนักเพียงพอ ตอเนื่อง และบอยๆ ยอมสงผลดีตอการควบคุมน้ำหนัก 
และสุขภาพอยางแนนอน

6



7



กาวเดินอยางไร จึงจะถูกวิธี

แกวงแขนซายขวาสลับหนาหลังขนานลำตัว 
มือทั้งสองขางกำหลวมๆ โดยมือที่แกวงสูงระดับอก
ในลักษณะผอนคลาย งอศอกเล็กนอย ทำมุมราว 
90 องศาระหวางแขนทอนบน-ลาง 

จังหวะความเร็วในการกาวเทาสม่ำเสมอตลอด
ระยะทางที่เดิน ไมเดินทอดนองหรือเดินตามสบาย

เวลาเดิน สนเทาสัมผัสพื้น รับน้ำหนักตัว
กอนปลายเทา กาวเทาออกไปประมาณครึ่งกาว 
ใหสนเทาแตะพื้น แลวถายน้ำหนักตัวไปที่ฝาเทา 
เหยียบพื้นใหเต็มฝาเทา สวนขาอีกขางเมื่อกำลังจะ
เคลื่อนยาย ใหยกสนเทาขึ้นถายน้ำหนักตัวลงที่
ปลายเทาซึ่งกดพื้นไว ทำเชนนี้ไปเรื่อยๆ ตลอดเวลา
ที่เดินจะชวยบริหารกลามเนื้อหนาแขง เปนการเดิน
เพื่อสุขภาพที่ถูกตองและสงเสริมบุคลิกภาพดวย 

ความยาวของชวงกาวขึ้นอยูกับความเร็ว
ในการเดิน ที่สำคัญตองไมกาวยาวมากเกินไป 
เพราะทำใหเมื่อยลากลามเนื้อตนขาและสะโพกเร็วกวาปกติ 
สวนถาเดินขึ้นเนิน ควรเดินใหชาลง เอนตัวไป
ดานหนาเล็กนอย แกวงแขนใหมากขึ้นเล็กนอย 
แลวเมื่อเดินลงเนิน พยายามควบคุมความเร็วไว 
กาวสั้นๆ และวางเทาเบาๆ

1. 

2. 

4. 

5. 

3. 

ขณะเดินตามองตรงไปขางหนา ศีรษะและลำตัว
ตั้งตรง ไหลสองขางอยูในระดับตรง
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สิ่งควรทำเพื่อการเดินที่ยั่งยืน

APP ทุนแรง
สวนถาใครรูสึกวาการจดบันทึกใสตารางหรือสมุดน้ันหนักหนาเกินไป เราก็ขอแนะนำใหหาโหลดแอพพลิเคช่ันท่ีชวยนับกาวในการเดิน

บอกระยะทาง ความเร็ว และแคลอรีท่ีเผาผลาญไปมาพกติดมือถือไวก็ได แคน้ีเร่ืองการบันทึกกิจกรรมการเดินของเราก็กลายเปน

ของงาย และไมซับซอนยิบยอยอีกตอไป แถมยังสนุกดวยการชวนเพื่อนมาแขงกันเดินเพื่อเพิ่มจำนวนกาวในแตละวัน 

เพื่อนจา…เดินดวยกัน
ขึ้นชื่อวาเปนเพื่อนแลว จะลากมาเดินดวยกันหนอยมันคงไมวาอะไรหรอก ซึ่งนอกจากจะไดเดินไปเมาทไปแลว เผื่อเกิดอุบัติเหตุ

ขึ้นมาจะไดชวยเหลือกันได หรือถาหากเพื่อนไมสะดวก เราก็อาจชวนคนในครอบครัวมารวมเดินออกกำลังกายกับเราก็ได 

บรรยากาศเปนใจ
การเปล่ียนบรรยากาศชวยไดเสมอ เพราะมันชวยใหเรารูสึกไมจำเจ ดังน้ันการหม่ันเปล่ียนสถานท่ีเดิน (แตอยาลืมคำนึงถึงความปลอดภัย) 

เดินเมื่อไดไปทองเที่ยว หรืออาจลองเดินใหเร็วขึ้น ไดระยะทางมากขึ้น ก็ลวนแลวแตเปนอีกหนึ่งเทคนิคงายๆ ที่นาลองนำไปใช 

จดไวดีกวาจำ
เปนวิธีที่เบสิกที่สุดก็วาได เพราะขอแคมีปากกาสักดาม สมุดจดสักเลมก็ถือวาพรอมแลว สวนเทคนิคที่จะทำใหไมลืมหรือขี้เกียจ

จดไปซะกอนนั้น แนะนำให “วางสมุดหรือตารางบันทึกไวในจุดที่เราตองเห็นแนๆ” และ “บังคับตัวเองใหจดบันทึกทุกสัปดาห” 

เชน จำนวนวันที่เดินตอสัปดาห เวลาที่ใชในการเดิน ระยะทางที่เดิน ฯลฯ 

โดยบันทึกเหลาน้ีจะทำหนาท่ีเปนเคร่ืองชวยเตือน ทำใหการเดินของเราดูเปนรูปธรรม และรูอยูตลอดวาเราใกลถึงเปาหมายท่ีต้ังไว

แคไหนแลว ซึ่งเมื่อทำสำเร็จ เราอาจใหรางวัลตัวเองดวยรองเทาคูใหม หรือไปพักผอนตามสถานที่ทองเที่ยวตางๆ เพื่อจะไดถือ

โอกาสเปลี่ยนบรรยากาศการเดินไปดวย เรียกไดวาเดินเอง จดเอง ใหรางวัลเอง และสรางความภาคภูมิใจใหแกตัวเอง 
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9 เหตุผลที่วัยรุนควรวางมือถือ 
แลวลุกขึ้นมากาวเดิน

แข็งแรงได ไมแครอุปกรณ

ใชแรงนอย แตเผาผลาญเลิศสุดๆ

ลดความเครียด เสริมอารมณเบิกบาน

ทำไดทุกที่ ทุกเวลา

ได ‘สามแข็ง’ คือ
• สมรรถภาพรางกายแข็งแรง
• กระดูกแข็งแรง 
• และกลามเนื้อแข็งแรง

สุขภาพดี ตังคอยูครบ

ปลอดภัยไรกังวล

งาย ทำไดดวยตัวเอง

ได ‘สามดี’ คือ 
• ควบคุมน้ำหนักดี 
• หุนดี 
• ผิวพรรณดี

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
9.
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อรอยไดไมอวน

3 ม้ือ 3 เวลา

การกินอาหารวันละ 3 ม้ือ เชา กลางวัน เย็น ยังคงใหผลลัพธดีเสมอ และถาจำเปน 

เรายังสามารถบวกอาหารวางชวงบายเขาไปอีก 1 มื้อ แตอยาลืมวาอาหารวางนั้น

ตองให ‘พลังงานต่ำ’ ดวยนะ

ลดและงด

อาหารที่ใหพลังงานสูง อาหารรสจัด และเครื่องดื่มจำพวกน้ำอัดลม แอลกอฮอล 

น้ำหวาน น้ำผลไม ควรจัดอยูในหมวด ‘อาหารท่ีตองลดและงด’ ไมใชอาหารท่ีตองกิน 

เพราะการกินแบบตามใจปากคือถนนเสนหลักที่นำไปสูความอวน

กะกิโลแคลอรีใหพอดี

ผูชาย: ควรไดแคลอรีประมาณวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ผูหญิง: ควรไดแคลอรีประมาณวันละ 1,600 กิโลแคลอรี 

*โดยปริมาณที่วานี้ บวกรวมทั้งอาหารคาวและหวาน 

จัดม้ืออาหารใหสมดุล

- อาหาร 1 มื้อควรไดแคลอรีประมาณ 400-700 กิโลแคลอรี

- อาหารเย็นตองเปนมื้อที่มี ‘แคลอรีต่ำกวามื้ออื่นๆ’

- อาหารวางตองจำกัดใหนอยกวา 200 กิโลแคลอรีในแตละครั้ง 

  และเมื่อรวมกับอาหารมื้อหลักทั้งวันแลว ตองไมเกินจำนวนกิโลแคลอรีที่กำหนด
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14 เทคนิคการกินอาหาร ‘บุฟเฟต’
ไมใหเสียสุขภาพ

           1.  กินนอย กอนกินมาก
 จำไวใหขึ้นใจเลยวา ‘การอดอาหารเพื่อกะไปกินบุฟเฟตกับเพื่อนๆ ใหคุมนั้นไมคุมอยางที่คิด’ เพราะนอกจาก
 จะทำใหรางกายลดการเผาผลาญพลังงานลงแลว เรายังอาจรูสึกหิวมากเกินไปตอนไปกินบุฟเฟต ดังนั้น
 ควรเลือกกินอาหารในแตละมื้อใหนอยลงกอนไปกินบุฟเฟตสัก 1 วัน หรือ 1-2 มื้อ (ถาหิวมากจนอดใจไมไหว 
 ก็ควรกินผลไมหรือดื่มนมไขมันต่ำ และตามดวยน้ำเปลารองทอง) แตถามีเหตุใหตองไปกินแบบไมทันไดเตรียมตัว 
 ก็ควรลดอาหารในวันหลังจากนั้นใหนอยลง 

           2.  ‘ลุกเดิน’ วอรมอัพ กอนหรือหลังกินบุฟเฟต
 อยางที่บอกมากอนหนานี้วา ‘การเดิน’ เปนกิจกรรมทางกายที่งายสุดๆ ฉะนั้นจะลุกขึ้นมาเดินเพิ่มขึ้น 20-30 นาที 
 ประมาณ 5-7 วัน กอนหรือหลังไปกินบุฟเฟต ยอมไมใชสิ่งที่ยากเกินความสามารถ

         3.  เสื้อผาก็สำคัญ
 ควรใสเสื้อผาที่พอดีตัว ไมควรใสชุดหลวมๆ เพราะเราอาจเพลิดเพลินกับอาหารจนกินเกินอิ่มไดงายๆ

         4.  ไกลไวดีกวาใกล
 การเลือกที่นั่งไกลจากซุมอาหาร ชวยใหเราไดเพิ่มการใชพลังงานทุกครั้งที่เดินมาตัก และควรนั่งหันหลัง
 ใสซุมอาหารซะ จะไดไมถูกยั่วยวน และอยากลองลิ้มรสโนนนั่นนี่อยูตลอดเวลา

         5.  สำรวจรานเตรียมรับมือ
 ชิงเดินสำรวจอาหารทั้งหมดใหเรียบรอย เพื่อที่จะไดวางแผนการรบกับกองทัพอาหารไดถูก
 วาควรเลือกเอาอะไรใสปากบาง และไมตองเจอกับสถานการณประเภท ‘อิ่มแลว แตเพิ่งเดินมาเห็น’
 แถมยังไดเดินเพิ่มกาวอีกเล็กนอยดวย

         6.  จานเล็กชวยได
 การหยิบจานเล็กใสอาหารเหมือนไมนาจะชวยอะไรเทาไหร แตเรื่องนี้มีการศึกษามาแลวและพบวา 
 การลดขนาดจานลง 2 นิ้ว ชวยใหเรากินอาหารลดลงถึงรอยละ 22!

         7.  สลัดมาจานแรก
 ควรเลือกตักสลัด (น้ำสลัดนอยๆ) เปนจานแรก

         8.  ไมติดมัน ไมเอาน้ำผัด
 เนนกันอีกสักรอบ วาควรเลือกกินเนื้อสัตวประเภทตมหรือนึ่ง ถาปงยางก็ไมเอาแบบไหมเกรียม 
 สวนพวกเนื้อติดมัน น้ำผัด และชุบแปงชุบไขทอดนี่อยูใหหางไว…เขาใจตรงกันนะ
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         9.  ตักเผื่อลนโตะ
 การมีน้ำใจถือเปนสิ่งดี แตการตักเผื่อคนอื่นเวลากินบุฟเฟตนั้น อาจทำใหมีอาหารลนโตะ
 (เพื่อนเราเคาตักเองได) แลวขอหยอดเทคนิคใหอีกนิดวา ควรตักอาหารแตละชนิดไมเกิน 1-2 ชอน 
 และตักทีละจานก็พอแลว

        10.  ผาเช็ดปากเตือนสติ
 แคเอาผาเช็ดปากมาวางไวบนตัก เราก็สามารถรูตัวทุกครั้งเวลาที่ลุกไปตักอาหาร 
 และจะไดบังคับตัวเองไมใหลุกจนเพลิน

        11.  สนทนาละความสนใจ
 มากินบุฟเฟตทั้งทีจะเนนกินอยางเดียวก็คงกระไรอยู ควรหันไปพูดคุยกับเพื่อนรวมโตะใหมากขึ้น 
 จะไดชวยดึงความสนใจของเราออกจากอาหารและกินอาหารไดนอยลง ยิ่งถาเคี้ยวอาหารชาๆ 

 ไมตองรีบดวยละก็ เยี่ยมเลย

        12.  น้ำเปลาดีที่สุด
 น้ำหวาน น้ำผลไม หรือน้ำอัดลมก็ลวนเปนเครื่องดื่มเพิ่มแคลอรีทั้งนั้น เพราะฉะนั้นหันมาดื่มน้ำเปลาดีกวา

        13.  ตัดทิ้งแอลกอฮอล 
 การดื่มแอลกอฮอลนอกจากจะทำใหเรามีภาวะขาดน้ำแลว ยังกระตุนใหเราดื่มน้ำหรือกินอาหารเพิ่มขึ้น 
 ฉะนั้นเมินไดก็เมินเถอะ

        14.  โปรดระวังไขมันแอบแฝง
 หลีกเลี่ยงไขมันแอบแฝงซึ่งซุกซอนอยูใน เนย น้ำสลัด (ไมวาจะเปน น้ำใสหรือน้ำขน) รวมถึงเกลือแอบแฝง 
 ที่อยูในบรรดาซอสตางๆ (ซอสพริก ซอสมะเขือเทศ) หรือกระทั่งครีมทารทาและน้ำจิ้มเอง ก็ควรจิ้มใหนอยที่สุด
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กิน ‘จานเดียว’ อยางไรใหรูเทาทัน 

นิยมขาว
หากพบวาเราเปนหนึ่งในคนไมกินเสน และนิยมอาหารประเภทขาว ขอแนะนำวาทุกครั้งที่โดนคำถามแสนกดดันอยาง ‘กินไร?’ 

บีบจนจำเปนตองงัดเมนูสิ้นคิดออกมาสั่ง ก็ควรหลีกเลี่ยงขาวที่ผัดหรือคลุกกับน้ำมัน เชน ขาวผัด ขาวมันไก ขาวหมกไก 

ขาวคลุกกะป (เฉลี่ยตอจานใหพลังงานสูงลิ่วถึง 550-700 กิโลแคลอรี!)

นิยมเสน
แตหากพวกเธอนิยมการกินอาหารประเภทเสน ก็ควรรูไวนิดนึงวาโดยทั่วไปเสนชนิดตางๆ จะมีพลังงานไมตางกันมาก 

(ยกเวน วุนเสน ที่มีความพิเศษตรงมีดัชนีน้ำตาลต่ำ เหมาะสำหรับคนที่ตองการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด) 

ดังนั้นลองมาดูกันดีกวาวาเจาเมนูเสนทั้งหลายที่เราตวัดใสปากอยูทุกๆ วันนั้นใหพลังงานเทาไหรกันบาง

กวยเตี๋ยวน้ำใส (250-270 กิโลแคลอรี)

กวยเตี๋ยวน้ำขน เย็นตาโฟ กวยเตี๋ยวตมยำ (300-350 กิโลแคลอรี)

กวยเตี๋ยวราดหนา (380-400 กิโลแคลอรี) 

กวยเตี๋ยวแหง (400-450 กิโลแคลอรี) 

ผัดซีอิ๊วใสไข (650-700 กิโลแคลอรี) 

‘อาหารวาง’ = ภัย (อวน) ซอนเรน!
อานมาถึงตรงนี้วัยรุนทั้งหลายอาจเริ่มคิดวา “ถาการกินขาวสักมื้อ จะตองขนาดนี้ละก็…ฉันขออวนตอไปดีกวา” เราก็ขอทำลาย

ความคิดตัดพอแบบนั้นดวยการไขความจริงใหรูวา อาหารที่ทำใหเราตองมีพุงและไขมันปลิ้นๆ นั้นสวนใหญไมไดจากการการกิน

อาหารครั้งละ 1-2 จาน แตมาจากอาหารวางและเครื่องดื่มตางๆ ที่เรากินดื่มเขาไปอยางไมทันระวังตางหาก เชน ดื่มกาแฟสด 

1 แกวใหญ (ประมาณ 300 กิโลแคลอรี) + โดนัท/เคก/มัฟฟน (ประมาณ 200 กิโลแคลอรี) = ไดพลังงานประมาณ 500 กิโลแคลอรี!

 ดังนั้น ‘การกินอาหารวางแตพลังงานไมนอย’ เหลานี้ จึงเปนสิ่งที่หนุมสาวทั้งหลายควรระวัง และไมควรกินอยางเพลิดเพลินเสีย
จนกวาจะรูตัวอีกทีน้ำหนักก็พุงพรวดไปแลวละ
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พิซซาฮาวายเอียน หนานุม

แฮมเบอรเกอร

เฟรนชฟรายส
ขนาดกลาง

โดนัทโรยน้ำตาล

ชีสเคก

ชานม
ไขมุก

ชาเขียว
รสน้ำผึ้งมะนาว

น้ำอัดลม

โกโกปน

มันฝรั่งทอดกรอบแผนเรียบ

สาหรายทอดกรอบ

แคลอรี
ตองเดิน
กี่นาที แคลอรี

ตองเดิน
กี่นาที

90       33114       41

140       50

140       50

150       54

220       79

350     125

240       86

250       90

170       61

280     100

330     118

257       92

250       90

160       58

เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต
ไอศกรีม

นองไกทอด

คุกกี้แซนวิช
รสช็อกโกแลต

“โธ แคชิ้นเดียวเอง” คือประโยคสุดคลาสสิกที่ทำรายคนอยากลดน้ำหนักมือใหมมานักตอนัก 
เพราะอาหารและเครื่องดื่มบางอยางแคชิ้นเดียวหรือขวดเดียว ก็เพิ่มแคลอรีใหเราไดอยางไมนาเชื่อ…

คิดใหดี…กอนใสปาก
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‘ความอวน’ ศัตรูรายทำลายผิว

นี่คือหนึ่งในปญหาที่ทำใหวัยรุนตองกลุมใจมานักตอนัก แถมหลายคนก็หมดเงินไปกับการระดมสารพัดวิธี
มาทำใหผิวใสไมแหงไมมัน ทั้งๆ ที่สิ่งที่เราทำอยูอาจเปนการแกปญหาไมถูกจุดซะทีเดียว เพราะสาเหตุที่แทจริง
อาจมาจากการที่เรา ‘อวน’ ซึ่งความอวนคือศัตรูอันดับตนๆ ที่แอบทำรายผิวของเราอยูเปนประจำ

“ทั้งครีมบำรุงผิว ทั้งเขาคอรสทำเลเซอร 
แตทำไมผิวพรรณถึงไมเนียนใส ทั้งๆ ที่เราก็ยังเปนวัยรุนอยู” 

ชั้นปกปองผิว 
หนึ่งในความรายกาจของความอวน 
คือการทำใหผิวของเราสูญเสีย
ความสามารถในการอุมน้ำ และเมื่อ
ผิวแหงขาดความชุมชื้น ก็จะเกิดอาการ
ระคายเคืองหรือแดงงายตามมา 
แถมการผลัดเซลลผิวก็ไมดี 
ผิวพรรณจึงดูไมสดใส เนื่องจาก
เซลลผิวหนังเหนียวและเกาะตัว
มากขึ้นนั่นเอง 

ระบบเลือดฝอย 
ระบบเลือดฝอยเล็กๆ ที่คอย
ใหความชุมชื้นแกผิวของคนอวน
จะไหลเวียนไมเทาคนผอม 
และนั่นจึงเปนเหตุผลวาทำไม
แผลที่เกิดขึ้นกับคนอวน
จึงหายไดไมดีเทาคนผอม

ตอมไขมัน 
การรับมือกับความเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายและอารมณของวัยรุน
ก็ถือเปนเรื่องชวนมึนพออยูแลว 
แตความอวนดันมาซ้ำเติมดวย
การทำใหฮอรโมนแอนโดรเจน 
(ฮอรโมนเพศ) และฮอรโมนอินซูลิน
มีความผิดปกติ แลวสงผลให
ตอมไขมันขยันทำงานขึ้นกวาเดิม 
จนใบหนาของเราเกิดความมัน
พรอมกวักมือเรียกสิวใหขึ้นเปนวาเลน 
แถมบางคนยังมีอาการขนดกขึ้น 
(ภาวะ hirsutism) ตามมาอีกดวย

สารพัดโรคผิวหนัง 
นอกจากจากการเปลี่ยนแปลงของผิวแลว 
โรคอวนยังขนกองทัพสารพัดโรคผิวหนัง
มาถลมเราอีกเพียบ เชน รอยดำที่คอ
หรือขอพับตางๆ ขนคุด เซลลูไลท 
(ผิวเปลือกสม) รอยแตกลาย ติ่งเนื้อ ฯลฯ 

แตถึงโรคอวนจะทำรายผิวขนาดไหน เราก็สามารถเอาชนะมันไดงายๆ ดวยทาไมตายอยาง ‘การลดน้ำหนัก’ 
ซึ่งผลของการลดน้ำหนักจะชวยทำใหความแข็งแรงของผิวดีขึ้น ความมันบนใบหนาลดลง ผิวพรรณเปลงปลั่ง 
รอยดำตามขอพับจางลง รวมไปถึงขนคุดและเซลลูไลทก็ดูดีขึ้นเชนกัน
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วัยวาวุนทั้งหลายยอมเคยประสบปญหาการนั่งอานหนังสือจนปวดคอ นั่งเรียนนานจนเริ่มปวดหลัง หรือนั่งทำ 
การบานจนเมื่อยไปทั้งตัว ดังนั้นเราเลยมีเทคนิคโยคะแบบงายๆ ซึ่งสามารถทำไดทั้งที่บานและที่โรงเรียนมาแนะนำ
ใหลองทำกัน โดยนอกจากจะชวยผอนคลายรางกายแลว ยังชวยเสริมใหเรามีสมาธิดีขึ้นอีกดวย

‘โยคะ’ เคล็ดลับคลายปวดเมื่อย

ทาบริหารคอ 

นั่งในทาที่ถนัด โดยใหหลังกับคอตั้งตรง 
มองไปขางหนา

คอยๆ หันหนาไปทางขวา ใหคางไปวางอยูบนไหลขวา 
โดยไมไดขยับไหล คางไวสักครู คืนกลับมาทาเดิม

ทำเชนเดียวกัน แตเปลี่ยนหันไปทางซาย

จากนั้น เงยหนาไปทางดานหลัง คางไวสักครู 
คืนกลับมาทาเดิม

สลับมากมศีรษะไปทางดานหนา 
จนคางจรดแองไหปลารา และคืนกลับชาๆ
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ทาตนไม รักษาสมดุล

ยืนตรง ปลายเทาชิด วางมือขางลำตัว

งอเขาซาย ดึงฝาเทาซายประกบตนขาขวา พนมมือ 
 แลวคืนกลับทาเดิม

ทำสลับอีกขาง 

โยคะเปนกิจกรรมทางกายไหม?
‘โยคะ’ อาจดูเปนเรื่องไกลตัวสำหรับวัยรุน ทั้งที่จริงๆ แลว 
‘ทาโยคะเองก็ถือเปนกิจกรรมทางกายชนิดหนึ่ง’ เหมือนกัน 
นอกจากนี้ทาโยคะยังเปนการยืมกายมาเชื่อมกับจิต ซึ่งชวย
ในแงของสมาธิ เพราะการที่เราเอาจิตไปใหความสนใจอยูใน
ทาที่ทำนั้นจะทำใหเราไดฝกสมาธิไปในตัว และเมื่อเราเขาใจ
แกนของมัน เราก็จะรูวาการทำทาโยคะไมไดซับซอนหรือยาก
อยางที่คิด มันคือการยืน นั่ง และนอนนี่แหละ แถมยังสามารถ
ทำไดทุกคนและทำไดตลอดเวลา ดังนั้นวันไหนเครียดๆ จากการ
ทองหนังสือ ก็ลองลุกขึ้นมาทำทาที่แนะนำใหไปดู เพื่อรางกาย
กับสมองจะไดผอนคลายจากเรื่องที่รบกวนสมาธิและจดจำเนื้อหา
ที่ไฮไลทสีๆ ไวไดดีขึ้น   

สนใจโยคะ เริ่มตนอยางไร?
สำหรับวัยรุนที่อยากลองเริ่มเลนโยคะอยางจริงจัง แนะนำใหลอง
เขาเว็บไซตที่มีเนื้อหาวิชาการหนอย เชน สถาบันโยคะวิชาการ 
เพื่อทำความเขาใจเบื้องตนเกี่ยวกับโยคะวาหัวใจของมันคือสมาธิ
สวนเนื้อหาตรงไหนที่รูสึกวาแสนจะหนักอึ้งหรือยากเกินกวาจะเขาใจ
ก็จดๆ ไวรอถามจากคนที่มีความรูความเขาใจจริงๆ และแนะนำให
ลองเขาคอรสเรียนดู มีเปดสอนฟรีอยู 
เคล็ดลับในการฝกใหเกิดประโยชนคือ หมั่นฝกอยางสม่ำเสมอ
จนเราเริ่มมีสมาธิ (อยางนอย 6 สัปดาห) ซึ่งถาสามารถทำได 
เทากับเราจะไดประโยชนจากโยคะแบบเต็มๆ สวนการทำทาแปลกๆ 
ทั้งหลายนั้นสามารถเรียนรูเพิ่มเติมภายหลังได 
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