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แคลอรี่ เป็นหน่วยวัดพลังงานที่ไดร้ับจากการบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงพลังงานที่ร่างกายใช้
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจ าวัน ซึ่งการค านวณแคลอรี่ในแต่ละวันถอืเป็นสิ่งส าคญัที่ช่วยให้ร่างกาย
ได้รับพลังงานในปริมาณที่เหมาะสม โดยเฉพาะผู้ที่ตอ้งการลดน้ าหนักควรท าความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ค านวณแคลอรีท่ี่ถูกต้อง เพื่อปรับเปลีย่นพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกก าลังกายอย่าง
เหมาะสม 
ค้านวณแคลอรี่อย่างไร เพื่อลดน ้าหนักให้ได้ผล ? 
โดยทั่วไปแล้ว ผู้ชายควรได้รับพลังงานวันละประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่ ส่วนผู้หญิงควรได้รับพลังงาน
วันละประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี ่อย่างไรก็ตาม ร่างกายแต่ละคนต้องการปริมาณพลังงานแตกต่าง
กันโดยขึ้นอยู่กับหลายปจัจัยอย่างน้ าหนัก อาย ุและกิจกรรมที่ท าในแตล่ะวัน 
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ทั้งนี ้พลังงาน 3,500 กิโลแคลอรี่เทา่กับไขมันปริมาณ 1 ปอนด์ หรือประมาณ 0.45 กิโลกรัม โดยผู้ที่มี
น้ าหนักตัวเกินมาตรฐานและต้องการลดน้ าหนกัให้ลดลงสัปดาห์ละ 0.5-1 กิโลกรัม ควรลดปรมิาณ
อาหารและเครือ่งดื่มที่บริโภคให้น้อยกว่าพลังงานที่ร่างกายตอ้งการวันละประมาณ 500-600 กิโล
แคลอรี ่
วิธีลดปรมิาณแคลอรี่ให้เหมาะสมและไม่เกิดอันตราย 
ผู้ที่มีน้ าหนักตัวเกินมาตรฐานและต้องการลดน้ าหนักควรควบคมุแคลอรีโ่ดยให้ปริมาณพลังงานที่
ร่างกายไดร้ับน้อยกว่าปริมาณพลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน โดยปฏิบัติตามค าแนะน า ดังน้ี 

 รับประทานอาหารท่ีมคีาร์โบไฮเดรตให้น้อยลง หลายคนเชื่อว่าการลดปริมาณการรับประทาน
คารโ์บไฮเดรตอาจช่วยเรื่องการลดน้ าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากอาจช่วยลดความอยาก
อาหารและท าให้รับประทานอาหารนอ้ยลง โดยมีงานวิจยัที่พบวา่การรับประทานอาหารที่มี
คารโ์บไฮเดรตต่ าช่วยใหล้ดน้ าหนักได้มากกว่าการรับประทานอาหารทีม่ีแคลอรี่ต่ าหรือมไีขมันต่ าถึง 2-
3 เท่า 

 หลีกเลี่ยงการดืม่น ้าผลไม้และเครื่องดื่มทีม่ีน ้าตาลสูง การบริโภคเครือ่งดื่มที่มีน้ าตาลสูงอย่างน้ าผลไม้ 
โซดา หรือนมช็อคโกแลต อาจส่งผลให้ร่างกายได้รับพลังงานในปริมาณมากเกินไป โดยมีงานวิจยัหนึ่งที่
พบว่าเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูงอาจเพิ่มความเสี่ยงของโรคอ้วน ทั้งอาจส่งผลเป็นอันตรายตอ่ระบบการเผา
ผลาญของร่างกายและอาจเพิม่ความเสี่ยงของโรคอื่น ๆ ได้อีกด้วย 

 เลือกรับประทานอาหารที่มีโปรตีนสูง มีงานวิจัยที่ชี้วา่โปรตีนช่วยเพิม่อัตราการเผาผลาญของร่างกาย
และช่วยลดความอยากอาหารได้ นอกจากนี ้การรับประทานอาหารทีม่ีโปรตีนสูงยังช่วยเพิ่มปริมาณ
การเผาผลาญพลังงานได้ถึง 80-100 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 

 ควบคุมปริมาณอาหาร ผู้ที่ต้องการลดน้ าหนักควรรับประทานอาหารในปริมาณที่นอ้ยลง โดยคุณอาจ
เลือกรับประทานผักหรอืผลไม้เพิ่มเติมเมื่อรู้สึกหิว และควรมีการค านวณแคลอรี่ในแตล่ะวัน โดยอ่าน
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ฉลากโภชนาการที่ติดอยู่บนบรรจุภัณฑอ์าหารอย่างละเอียด หรอืใช้เครื่องมอืค านวณแคลอรี่ทีอ่ยู่บน
เว็บไซต์หรือแอพพลิเคชั่นต่าง ๆ บนสมาร์ทโฟน 

 ดื่มน ้าในปริมาณทีเ่หมาะสม การดื่มน้ าวันละ 8 แก้วอาจช่วยให้คุณเผาผลาญแคลอรี่ไดม้ากขึน้
ประมาณ 96 กิโลแคลอรี่ นอกจากนี ้การดื่มน้ าก่อนรับประทานอาหารแต่ละมือ้ยังช่วยลดความรู้สึก
อยากอาหาร ซึ่งอาจส่งผลให้คุณรับประทานอาหารได้น้อยลงอีกด้วย 

 ออกก้าลังกายอย่างสม่า้เสมอ นอกจากการออกก าลังกายจะช่วยให้สุขภาพรา่งกายแข็งแรงแลว้ การ
ออกก าลังกายยังช่วยใหร้่างกายเผาผลาญแคลอรี่ได้มากยิ่งขึ้นอีกด้วย ดงันั้น ผู้ที่ต้องการลดน้ าหนักจึง
ควรออกก าลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหาร ซึ่งการออกก าลังกายนั้นสามารถท าได้หลายรูปแบบ 
เช่น เดิน วิ่ง ว่ายน้ า รวมถึงการเล่นกีฬาชนิดอืน่ ๆ เป็นตน้ 
ทั้งนี ้หากคุณต้องการลดน้ าหนักให้ได้ผลและสามารถควบคุมน้ าหนักให้ได้ในระยะยาว คุณควรปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพือ่ให้ร่างกายของคณุได้รับแคลอรี่ในปริมาณทีเ่หมาะสมควบคู่ไปกับ
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ และหากมีความผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้น ควรรีบไปพบแพทย์ทันที 
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