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ชีวิตใหม่...ไร้พุง
 ตราบใดที่ยังมีคนอ้วน ก็ยังมีหนังสือลดความอ้วน

 ทุกวันนี้ (ไม่สิ ต้องรวมถึงทุกวันก่อนด้วย) ไม่ว่าจะไปร้านหนังสือ เข้าเว็บไซต์ 

หรือดูรายการโทรทัศน์ ลดนำ้าหนักเป็นเรื่องที่ทำาไม่ยาก มีกูรูผู้รู้บอกเคล็ดลับลดความอ้วน 

แต่ถึงอย่างนั้นก็ยังคงมีคนอีกมากมายที่ยังทำาไม่ได้ 

 แล้วทำาอย่างไรถึงจะลดความอ้วนได้จริงๆ สักที?

 จากองค์ความรู้เรื่องลดพุงลดโรคของภาคีเครือข่าย สสส.  กระทรวงสาธารณสุข 

และนกัวชิาการผู้ทรงคณุวุฒ ิ อาท ิ อ.สง่า ดามาพงษ์ ได้ร่วมกนันำาเสนอวธิกีารลดความอ้วน 

อย่างปลอดภยัและยัง่ยนื ด้วยวธิกีารตามธรรมชาต ิ อย่างค่อยเป็นค่อยไป โดยเริ่มจากการ

เปลี่ยนแนวคิดซึ่งจะนำาไปสู่การปรับพฤติกรรม อันมีจุดหมายคือการมีรูปร่างสมส่วนพร้อม

สุขภาพที่ดี วิธีการนี้เรียกว่า “หลัก 3 อ.” ได้แก่อารมณ์ อาหาร ออกกำาลังกายโดยได้ใช้ 

“พุง” เป็นสัญญาณเตือนว่า ใครกำาลังเข้าข่ายเป็นคนอ้วนที่นอกจาก รูปร่างจะไม่สวยงาม

แล้ว โรคอีกมากมายก็จะตามมาด้วย 

 พุงใหญ่แค่ไหนถึงเรียกว่าอยู่ในขั้นอันตราย แล้วถ้าไม่มีพุงจะหยิบหนังสือเล่มนี้

มาอ่านได้ไหม ขอตอบเลยว่า ไม่ว่าจะเป็นคนมีพุงหรือคนไร้พุงแต่รักสุขภาพ ก็สามารถ

อ่านได้ และไม่ต้องกังวลว่าการลดนำ้าหนักแบบนี้จะยากเกินไป เพราะวิธีการทุกอย่างเล่า

อย่างเป็นขั้นตอน ที่สำาคัญคือ ไม่เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตแบบหน้ามือเป็นหลังมือ แต่ใช้     

การปรับวิธีคิดและเปลี่ยนพฤติกรรมบางอย่างเท่านั้นเอง



 ความพเิศษอย่างหนึง่ของหนงัสอืเล่มนี ้ คอืการนำาประสบการณ์ของคนเคยอ้วนที่ 

สามารถลดนำา้หนกัได้อย่างปลอดภยัและยัง่ยนื จากหลากหลายวัยและอาชพี มาเล่าสูก่นัฟัง 

ซึง่น่ัน จะทำาให้เข้าใจหลกั 3 อ. มากขึน้ สร้างกำาลงัใจให้กบัตวัเองว่า “เขาทำาได้ ฉนักท็ำาได้”

 และไม่ว่าคุณจะหยิบ “How to สลายนำ้าหนักด้วยหลัก 3 อ.” หรือ “เรื่องเล่า

จากคน(เคย)อ้วน” มาอ่านก่อน ก็ไม่ผิดขั้นตอนใดๆ ทั้งนั้น อยู่ที่ว่าเมื่ออ่านหนังสือจบแล้ว 

 คุณพร้อมที่จะมีชีวิตใหม่ไร้พุง

                                                    กลุ่มนักเขียน TK Young Writer



How to อยู่ที่ใจ

 ในรอบไม่เกนิ 5 ปีมหีนงัสอืหรอืคูม่อืลดอ้วนลดพงุผดุออกมาดจุดอกเหด็ในตลาด

หนงัสอืเมอืงไทยแต่เกอืบทกุเล่ม มสีไตล์การเขยีนทีค่ล้ายกนัคอืเน้นการควบคมุอาหารและ 

ออกกำาลังกายซึ่งก็รู้ๆกันอยู่แต่ก็ยังลดไม่สำาเร็จ คำาถามตามมาคือ “เป็นเพราะอะไร?” 

และ “ยังมีเคล็ดลับอะไรอีกที่ต้องรู้ต้องทำา?” จึงจะลดนำ้าหนักได้

    หนังสือเล่มนี้มีคำาตอบครับ เพราะกูรูลดนำ้าหนักได้ออกมาฟันธงว่าทฤษฎีการ 

ลดอ้วนลดพุงด้วย 3 อ. นั้น อ.ที่ยากและหินสุดๆ เห็นจะไม่เกิน อ.อารมณ์ ถ้าบิ้วอารมณ์    

ไม่ขึ้นอย่าไปริลดนำ้าหนัก ไม่สำาเร็จแน่ เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ได้บอกเคล็ดไม่ลับในการ

สร้างแรงบันดาลใจให้ลุกขึ้นมาไล่ไขมันออกจากพุงนอกจากนี้ ยงัแนะนำาการควบคมุอาหาร 

และออกกำาลังกายแบบง่ายๆ ไม่วิชาการจ๋า สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาวันของคุณ

ได้ไม่ยากเลย

    เสน่ห์ของหนังสือเล่มนี้อยู่ที่อ่านง่าย สบายอารมณ์เพราะได้ร้อยเรียงความรู้หรือ

ทฤษฎีการลดนำ้าหนักจากตำารับมาผสานกับวิธีการปฏิบัติจริงของคนที่ประสบความสำาเร็จ

ออกมาเป็นภาษาเขียนท่ีทุกคนสามารถเข้าถึงอรรถรสแห่งการสัมผัสที่อาจทำาให้คุณเริ่ม

อ่านแล้ววางไม่ลงครับ

                                        สง่า ดามาพงษ์



ไร้พุงไร้โรคแบบ สสส.

 ปัจจุบันสัดส่วนของผู้ท่ีมีภาวะอ้วนและอ้วนลงพุงในประเทศไทยนั้นมีแนวโน้ม

เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว การรณรงค์ให้คนไทยหันมาสนใจปัญหานี้จึงเป็นส่วนหนึ่งของงาน

สร้างเสริมสุขภาพที่ สสส. ให้ความสำาคัญมาโดยตลอด โดยสนับสนุนการสร้างองค์ความรู้

และสื่อสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ที่หลากหลาย เพื่อให้ประชาชนทุกเพศทุกวัยได้เรียนรู้และ

ตระหนักถึงภัยอันตรายจากภาวะโรคอ้วนลงพุง 

 สำาหรับหนังสือเรื่อง “ชีวิตใหม่ ไร้พุง” นี้ เป็นหนังสือเล่มที่ 2 ของสำานักพิมพ์สุข 

โดยศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ สสส. ได้รบัความร่วมมอืจากสำานกังานอทุยานการเรยีนรู ้TK park 

และน้อง ๆ นกัเขยีนเยาวชนจากโครงการ TK Young Writer ซ่ึงเป็นโครงการผลตินกัเขยีน 

เยาวชนคุณภาพ มาร่วมร้อยเรยีงองค์ความรูเ้รือ่งลดพงุลดโรคของ สสส. ให้ออกมาในรปูแบบ 

ที่อ่านสนุกพร้อมภาพประกอบที่เข้าใจง่าย สามารถเข้าถึงใจคนที่กำาลังเผชิญกับภาวะอ้วน 

และอ้วนลงพุง 

 สำานักพิมพ์สุข ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ และสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผู้อ่านจะได้รับประโยชน์จากหนังสือ  “ชีวิตใหม่ 

ไร้พุง” และเกิดแรงบันดาลใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองและคนที่คุณรักให้มี

สุขภาพที่ดีขึ้นอย่างยั่งยืน 

                       เบญจมาภรณ์ จันทรพัฒน์ 
        ผู้อำานวยการศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ
        สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
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16 | ชีวิตใหม่ไร้พุง

  พลังงานที่ไดจากการรับประทาน คือ ปริมาณพลังงานจากโปรตีน 

ไขมัน และคารโบไฮเดรต ทั้งหมดที่รับประทาน

 พลังงานที่รางกายนำไปใช ประกอบดวยอัตราการเผาผลาญอาหาร 

และพลังงานที่ใชไปกับการทำงานและการออกกำลังกาย

 กอนจะเขาสูการสลายไขมัน เรามาทำความเขาใจกอนวาการเปลี่ยนแปลง 

ของน้ำหนักตัวนั้น ขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงของพลังงาน ฉะนั้นน้ำหนักคนเราจะมี 

มากนอยเพียงใด จึงขึ้นอยูกับสมดุลของพลังงานในตัวเรา

 อวนลงพุง จะเกิดขึ้นก็ตอเมื่อการเปลี่ยนแปลงพลังงานไมสมดุล เมื่อพลังงาน 

ท่ีไดจากการรับประทานมีมากเกินกวาพลังงานท่ีรางกายนำไปใช พลังงานสวนเกินจึงสะสม 

พอกพูนเปนไขมันทำใหเกิดพุง

 วิธีทลายพุงอยางปลอดภัยและถาวรที่สุด ไมใชการพึ่งพายาราคาแพง หรือเขา 

คลินิก ลดน้ำหนักซึ่งอาจไมสงผลดีตอรางกายในระยะยาว แตเปนการเริ่มตนที่ตัวของเรา 

ดวยหลักการที่เรียกวา “หลัก 3 อ.”

  หลัก 3 อ. เปนหลักการดูแลสุขภาพเพื่อลดรอบพุงและปองกันการกลับมา 

ของไขมันสวนเกิน ที่กอใหเกิดโรคตางๆ ตามมามากมาย  ดวยวิธีการตามธรรมชาติอยาง 

คอยเปนคอยไป โดยเริ่มจากการปรับเปลี่ยนแนวคิด (อารมณ) ซึ่งจะนำไปสูการปรับ 

พฤติกรรม (อาหาร, ออกกำลังกาย) ที่ใหผลลัพธอยางปลอดภัยและยั่งยืน 

ถาอยากเริ่มตนชีวิตใหมแบบไรพุง ก็เริ่มกันเลย!

อ้วนลงพุง ทลายได้ด้วย
สูตร 3 อ.

อ. อารมณ์ เปลี่ยนอารมณ์ให้เป็นแรงใจทลายพุง
อ. อาหาร ทานอาหารอย่างไรไม่ลงพุง
อ. ออกกำลังกาย ขยับร่างกายให้ไร้พุง

พลังงาน
ที่ร่างกาย

นำไปใช้

   พลังงานที่ได้
จากการ

รับประทาน

การ
เปลี่ยนแปลง

ของพลังงาน  
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  พลังงานที่ไดจากการรับประทาน คือ ปริมาณพลังงานจากโปรตีน 

ไขมัน และคารโบไฮเดรต ทั้งหมดที่รับประทาน

 พลังงานที่รางกายนำไปใช ประกอบดวยอัตราการเผาผลาญอาหาร 

และพลังงานที่ใชไปกับการทำงานและการออกกำลังกาย

 กอนจะเขาสูการสลายไขมัน เรามาทำความเขาใจกอนวาการเปลี่ยนแปลง 

ของน้ำหนักตัวนั้น ขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงของพลังงาน ฉะนั้นน้ำหนักคนเราจะมี 

มากนอยเพียงใด จึงขึ้นอยูกับสมดุลของพลังงานในตัวเรา

 อวนลงพุง จะเกิดขึ้นก็ตอเมื่อการเปลี่ยนแปลงพลังงานไมสมดุล เมื่อพลังงาน 

ท่ีไดจากการรับประทานมีมากเกินกวาพลังงานท่ีรางกายนำไปใช พลังงานสวนเกินจึงสะสม 

พอกพูนเปนไขมันทำใหเกิดพุง

 วิธีทลายพุงอยางปลอดภัยและถาวรที่สุด ไมใชการพึ่งพายาราคาแพง หรือเขา 

คลินิก ลดน้ำหนักซึ่งอาจไมสงผลดีตอรางกายในระยะยาว แตเปนการเริ่มตนที่ตัวของเรา 

ดวยหลักการที่เรียกวา “หลัก 3 อ.”

  หลัก 3 อ. เปนหลักการดูแลสุขภาพเพื่อลดรอบพุงและปองกันการกลับมา 

ของไขมันสวนเกิน ที่กอใหเกิดโรคตางๆ ตามมามากมาย  ดวยวิธีการตามธรรมชาติอยาง 

คอยเปนคอยไป โดยเริ่มจากการปรับเปลี่ยนแนวคิด (อารมณ) ซึ่งจะนำไปสูการปรับ 

พฤติกรรม (อาหาร, ออกกำลังกาย) ที่ใหผลลัพธอยางปลอดภัยและยั่งยืน 

ถาอยากเริ่มตนชีวิตใหมแบบไรพุง ก็เริ่มกันเลย!

อ้วนลงพุง ทลายได้ด้วย
สูตร 3 อ.

อ. อารมณ์ เปลี่ยนอารมณ์ให้เป็นแรงใจทลายพุง
อ. อาหาร ทานอาหารอย่างไรไม่ลงพุง
อ. ออกกำลังกาย ขยับร่างกายให้ไร้พุง

พลังงาน
ที่ร่างกาย

นำไปใช้

   พลังงานที่ได้
จากการ

รับประทาน

การ
เปลี่ยนแปลง

ของพลังงาน  


