
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือน  : “อุ�ยเธอ!...ทําไงดีนํ้าหนักเกินอ�ะ...แล�วตอนน้ีกางเกงตัวเก�าก็ใส�ไม�ได�แล�ว”  
คุณ  : “ไม�เป*นไรเดี๋ยวเราไปออกกําลังกายเดี๋ยวก็ลดได�แล�วก็” 
เพ่ือน : “ไม�ลงไม�ลดมันแล�ว...อย�างเราเค�าเรียกว�าม ีเน้ือมีหนังดมูีสุขภาพด.ี..ดีกว�าพวก 
            ท่ีผอมเป*นไม�เสียบผีตั้งเยอะ” 
คุณ : “ดีอย�าไปคิดมากตัวเราของเราอ�วนก็ไม�ได�น่ังทับใคร” 
 

“ความอ�วน” ส่ิง ท่ี ทุกคน

หลีกหนีแต�จะมีซักก่ีคนท่ีหนีได�พ�นบางคนหนี

จากความอ�วนได�ด�วยการออกกําลังกายอย�าง

หนัก บางคนเสียค�าคอร4สลดน้ําหนักได�ผลแต�

ราคามหาโหด บางคนเลือกทางผิดกินยาลด

ความอ�วน จนเป*นอันตรายต�อสุขภาพ บางคน

ใช�การหลอกตัวเองว�าเราไม�อ�วนหรอก ถึงอ�วน

ก็ดูสุขภาพดี บางคนยอมรับในชะตากรรมทําไง

ได�ก็มันอ�วนไปแล�วง้ันอย�าคิดมากดีกว�าไปซ้ือชุด

ใหม�ท่ีใหญ�กว�าเดิมดีกว�า 1บางคนตัวใหญ�กว�าเรา

อีก 

หากท�านมีเพ่ือนหรือความคิดท่ีกําลัง

ท$อถอยในการลดน้ําหนักโปรดฟ(งทางนี้ เรามี

คําแนะนําดีๆมาบอก ^^ 

 “ ถึงอ�วนก็ไม�ได�นั่งทบัใคร” 
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นํ้าหนักกับอาหารการกินสัมพันธ4กันอย�างไร 

 ส่ิงท่ีเราได�รับจากอาหาร และเครื่องดื่มท่ีเรา

รับประทานในแต�ละวันนอกจากความอร�อยแล�วยังมีส่ิงท่ี

เรียกว�าพลังงานท่ีรู�จักกันในนาม แคลอรี่ โดยร�างการของ

คนเราต�องการพลังงานอยู�ท่ีประมาน 1800 – 2000 กิโล

แคลอรี่ต�อวันคิดง�ายๆ อาหารท่ีเรากินไม�ว�าจะเป*นอาหาร

สามม้ือ กาแฟ ขนมอาหารว�าง ต�างๆหากร�วมกันได�

ประมาณ 2300 กิโลแคลอรี่ ดังนั้น แคลอรี่ท่ีต�องการต�อ

วันเท�ากับ 1800 แสดงว�าเรามีพลังงานคงเหลือต�อวัน

ประมาณ 500  กิโลแคลอรี่ แล�วพลังงานท่ี เหลือจะไปอยู�

ท่ีไหนได�นอกจากร�างกายจะเอาไปเก็บไว�ในรูปของไขมัน

ตามต�นแขนต�นขา หน�าทอง ของเราแต�ในทางกลับกันหาก

เรากินต�อวันพลังงานรวมกันแล�ว อยูท่ีประมาณ 1300 

กิโลแคลอรี่ แต�พลังงานท่ีร�างกายต�องการอยู�ท่ี 1800 กิโล

แคลอรี่ ร�างกายจะดึงพลังงานในรูปไขมันตามส�วนต�างๆ

ออกมาใช� ^^ 

เทคนิคที่ใช�ในการปรับพฤติกรรม 

 หลังจากตัดสินใจว�าเราควบคุมน้ําหนัก และท่ีทราบว�าอาหารท่ีเรากิน

สัมพันธ4กับน้ําหนักอย�างไรตอนนี้มาถึงเทคนิคท่ีเราจะใช�กันบางแล�วครับ เทคนิค

ท่ีจะแนะนําให�รู�จักมีด�วยกัน 2 เทคนิคคือ 

1.การช้ีแนะ (Prompting) เป*นการปรับพฤติกรรมท่ีใช�กริยาท�าทาง 

การพูดให�ผู�ถูกปรับพฤติกรรมได�รับรู�และการปฏิบัติตนตามพฤติกรรมท่ี

พ่ึงประสงค4 และเม่ือตัวแสดงพฤติกรรมเปPาหมายต�องให�แรงเสริมทันที  

2.การเสริมแรง (Reinforcement) กระบวนการท่ีทําให�ความถ่ีในการ

แสดงพฤติกรรมเพ่ิมข้ึน เป*นผลท่ีได�รับผลกรรมบางอย�างหลังจากการ

แสดงพฤติกรรมนั้นหรือ เป*นผลจากการหลีกเล่ียงส่ิงเร�าท่ีไม�พึงพอใจ 

โดยมีท้ังการเสริมแรงทางบวก และการเสริมแรงทางลบ 
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