
Low-Carb High-Fat Diet

การลดน ้ำาหนัก LCHF DIET ( Low Carb, High Fat) คอื การเลอืกทานอาหารในกลุม่
คารโ์บไฮเดรตใหน้อ้ยลงเลอืก ทานอาหารประเภททีม่โีปรตนีสงู และเพิม่การเผาผลาญไข
มันใหม้ากขึน้

LCHF สามารถลดน ้ำาหนักและทำาใหม้สีขุภาพทีด่ขี ึน้ไดจ้รงิ วธิกีารรับประทานแบบ LCHF นี้
ไมต่อ้งกงัวลตอ่การชัง่น ้ำาหนักอาหารไมต่อ้งมาน่ังนับแคลอรี่ โดยไมม่กีารเปลีย่นแปลงหรอื
แทนดว้ยเมนูแปลก ๆ อกีทั่งอาหารประเภทนีเ้ราสามารถหาทานไดง้า่ย 

อาหารทีส่ามารถทานได ้ จำาพวกประเภทเนือ้สตัว,์ปลา,ไข,่ผักชนดิตา่ง ๆ ผักทีเ่จรญิเตบิโต
เหนอืพืน้ดนิ และไขมันตามธรรมชาต,ิ หลกีเลีย่งไขมันเทยีมหรอืน ้ำาตาลและอาหารประเภท
แป้ง

อาหารทีค่วรหลกีเลีย่ง หลีกเลี่ยงอาหารประเภทให้น้ำตาลสูง (ขนมปัง,พาสตา้,ขา้ว,ถ่ัว,มัน
ฝร่ัง) และผลไมท้ีม่คีวามหวานจัดเพราะผลไมท้ีม่คีวามหวานจัดมนี ้ำาตาลสงู
ทานอาหารแบบ LCHF DIET ไดผ้ลลัพธท์ีด่ ี เพราะวา่ การลดปรมิาณของน ้ำาตาลและแป้ง
ในแตล่ะมือ้ เมือ่เราลดการบรโิภคคารโ์บไฮเดรตใหเ้หลอืนอ้ยทีส่ดุ หลังจากนั้นร่างกายจะ
เปลี่ยนไปเป็นการเผาผลาญไขมันที่สะสมอยู่ในร่างกายเพื่อใช้เป็นพลังงานแทน  ในขณะท
ระดับน้ำตาลคงที่และระดับอินซูลินลดลง โดยการงดบริโภคแป้งและน้ำตาลหันมาบริโภค
โปรตีนและไขมันจากธรรมชาติแทน จะทำให้ เราไม่หิวง่ายและน้ำหนักของเราจะลดลงอย่าง
รวดเร็ว โดยไม่ต้องอดอาหารโดยคุณสามารถทานอาหารอร่อย ๆ จนกระทั่งคุณพอใจ แสดง
ให้เห็นว่า LCHF DIET ทำาไดง้า่ยทัง้ในการลดน ้ำาหนักและควบคมุระดบัน ้ำาตาลในเลอืด
และสิง่นีแ้หละทีเ่ป็นการเริม่ตน้ของการมสีขุภาพทีด่ี

สำาหรับคนทีเ่ป็นเบาหวาน

ควรหลกีเลีย่งอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตสงู ซึง่จะมคีวามเสีย่งตอ่ระดบัปรมิาณน ้ำาตาลใน
เลอืดสงู ทำาใหค้วามตอ้งการอนิซลูนิสงูขึน้ ดงันัน้ควรรับประทานอาหารทีม่คีารโ์บไฮเดรตต่ำา
เพราะจะชว่ยลดโอกาสเสีย่งของการเป็นโรคเบาหวาน และเหมาะสำาหรับผูท้ีต่อ้งการควบคมุ
น ้ำาหนัก และยังชว่ยลดระดบัน ้ำาตาลในเลอืด ผูท้ีเ่ป็นเบาหวานในขณะควบคมุคารโ์บไฮเดรต
ในรา่งกาย ดงันัน้คณุไมต่อ้งการกนิยา หรอืฉีดอนิซลูนิเพิม่ ซึง่ทำาใหป้ระหยัดงบประมาณไป
ไดม้าก และอาหารชนดินีไ้มม่ปัีญหาเรือ่งน ้ำาตาลในเลอืดต่ำา แตค่ณุควรเชค็ระดบัน ้ำาตาลใน
เลอืดอยา่งสม่ำาเสมอใหร้ะดบัน ้ำาตาลคงทีแ่ละเหมาะสม หรอืปรกึษาแพทย์

อาหารทีส่ามารถรับประทาน

เนือ้สตัว ์: เนือ้สตัวท์กุชนดิ, เนือ้วัว, หม,ู ไก ่,ไขมันจากเนือ้สตัว,์หนังไก,่ ถา้เป็นไปไดค้วร
เลอืกเนือ้สตัวอ์อแกนนคิ

ปลา และหอย :  เนื้อปลาทุกชนิด ,แซลมอน,ปลาทู
ไข ่:  ไขท่กุชนดิ ตม้,ทอด,ตุน๋, ไขอ่อแกนนคิ
ไขมันตามธรรมชาต,ิซอสไขมันสงู : ใชเ้นยจากธรรมชาตแิละครมีจากธรรมชาตปิรงุอาหาร
จะทำาใหอ้าหารมรีสชาตดิแีละทำาใหค้ณุรูส้กึอิม่ อกีทั่งคณุสามารถเชค็สว่นผสมของอาหารที่
คณุปรงุอกีดว้ย . เป็นการดถีา้เลอืกใชน้ ้ำามันมะพรา้วและน ้ำามันมะกอกในการปรงุอาหาร



ผักทีเ่จรญิเตบิโตเหนอืบนพืน้ดนิ : กระหล่ำาปล,ีกระหล่ำาดอก,บลอ๊กคอรี,่ผัก
โขม,เห็ด,แตงกวา,อโวคาโด,หัวหอม,มะเขอืเทศ,ถ่ัวงอก,บวบ,พรกิ,มะเขอื,หน่อไมฝ้ร่ัง,ผัก
สลัด ฯลฯ

ผลติภัณฑน์ม : เนยจากธรรมชาต,ิ ครมีไขมัน 40% , ซอสครมี,ชสีไขมันสงู แตร่ะวังการ
เลอืกนดสด เพราะในนมจะมนี ้ำาตาลผสมใหเ้ลอืกนดสดรสจดื Low Fat ไขมันต่ำา
ถ่ัว : แตต่อ้งทานในปรมิาณทีเ่หมาะสม
เบอรร์ี ่: ทานในปรมิาณทีเ่หมาะสม และต้องเข้มงวดปริมาณการทาน

อาหารทีค่วรหลกีเลีย่งรับประทาน

น ้ำาตาลทกุชนดิ : สิง่ทีไ่มด่ทีีส่ดุ คอื น ้ำาอดัลม,ลกูอม,น ้ำาผลไมบ้างชนดิทีม่รีสหวานจัดจะมี
น ้ำาตาลสงูมาก,ชอ็กโกแลต,เคก้,ขนมปัง,ไอศครมี, อาหารเชา้ซเีรยีลบางชนดิ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งหลีกเลี่ยงอาหารรที่มีรสหวานและน้ำตาลสูง

แป้ง : ขนมปัง,พาสตา้,ขา้ว,มันฝร่ัง,มันฝร่ังทอด,ขา้วโอด๊, อาหารเชา้มสูลี ่ และธัญพชืบาง
ชนดิเป็นผลติภัณฑม์สีว่นเสยีนอ้ย พชืตระกลูถ่ัว  อาหารเหล่านี้ล้วนแล้วมีคาร์โปรไฮเดรตสูง
และรวมไปถึงผักบางชนิดที่ปลูกในพื้นดิน เช่น มันชนิดต่างๆ คุณสามารถรับประทานได้แต
ต้องไม่มากของคาร์โบไฮเดรต หรือหลีกเลี่ยงอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตจะเป็นการดีที่สุด

มาการนี : บางอตุสาหกรรมทำาเนยเลยีนแบบผดิธรรมชาต ิ หรอืเรยีกวา่ไขมันเทยีม มากไป
ดว้ยไขมัน OMEGA-6 ซึง่ไมป่ระโยชนต์อ่สขุภาพ รสชาตไิมด่ ี จากสถติเิชือ่มโยงไปถงึ
โรคหอบหดื,โรคภมูแิพ,้และการอกัเสบอืน่ ๆ

เบยีร ์ : จะทำาใหม้รีะดบัปรมิาณน ้ำาตาลสงูในเลอืด คารโ์บไฮเดรตทีเ่ป็นของเหลวจะถกูยอ่ย
และดดูซมึเขา้สูร่า่งกายไดอ้ยา่งรวดเร็ว

ผลไม ้:  ผลไมท้ีม่คีวามหวานจัดจะมปีรมิาณน ้ำาตาลสงู
เครือ่งดืม่บางชนดิดืม่ไดแ้ตต่อ้งไมม่ากเกนิปรมิาณ 

แตจ่ะทำาใหน้ ้ำาหนักของคณุจะลดชา้ลงนดิหน่อย

• แอลกอฮอล,์ไวนข์าวแหง้,เหลา้,แบนดี,้วอลกา้,คอกเทลปราศจากน ้ำาตาล
• ชอ๊กโกแลตดำา โกโก้ 70 %

สิง่ทีส่ำาคญัทีค่วรดืม่ทีด่ทีีส่ดุ คอื ควรดืม่น ้ำาสะอาดเป็นประจำา ดืม่ไดต้ลอดไมจ่ำากดัปรมิาณ
และมปีระโยชนต์อ่รา่งกาย

• กาแฟ

• ชา


