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���������.5�.62�����7����8����9! � 21  *��!#�����ก��.62�����7������%�����
����<���+����� <���������<�����=�  <��
������������
���=�  ���
.)0�
<������(*��<������>�+������  1������������2�! �����(����
���������7��
��+!��+*������+  *�������! �(�����(�=*����7����������*����ก9�� �������
����  *��
.62����=�! ������������2����
�������)�.� ���*.���?��ก�������������
��! �(���
�"#����ก���
�������)��� 
 
)�������������' ก���
������ก�����"#����ก 
�����(��.5�ก������� ��
�������������
�"#����ก  *���������"#����ก
����ก 2-3 ก�<�ก��� ����(�ก��"��"#����กก>(�ก��+�
���� ก
���"���0��   �����(�!��+*������
��� ��������89 ��
� �����89 ! ������)!#������
�"#����ก
�������)���
�����ก���+  ก������! �(�
����+.��<���,(�ก������������
�
1���7��A,���"#����ก��"�� �� ��+��9�!1=�1���*�����*!�(#�������!����"�   *����!���<�ก

�����(�������
.ก�+���������� "��ก)0� 4000������� �2����D
.ก�+1�������������*��
�����"#����ก 
 
� ������������=�������0��! ���+.��!��*!�������
"�.ก�� 1-2 �
"� �.5������1������
�"#�  �����.���7!� "�� �ก��� MRP(Meal replacement program)���+ MRP��"�� ��=�����
� ���� (1���
�������ก�������������+)   1������+���+�������������MRP � "�����)
���"#����ก
��(���  *��ก>�.5���' ก��! �*��  ����������MRP � ���� �
���=�����
������
��������ก *���.5����ก.��ก��
��������(�
����������! ��� ���� 
 
ก��! �(����"#����ก���
�������)���
����"�� �� ��ก����+.��!������������)=ก����*��
ก����กก#����ก��  �������.5�(���  ก�����"#����ก�����.� ����?��ก�����������
�����)������+  ก�����������������
�1���7��A, ��
���! ����������������
������ก����
�"#����ก 
��!#���������
���������ก��
�������)������ก���+  *�����(���
��(��� *��
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��+.��!������������)=ก�������+  1�(�����������.����������
.ก�+������������
�"#����ก������ "��ก)0� 1,000-5,000  +�!�����
�����! �� ��   �ก>+����
�����������
��� ก���
���+ 
 
1�
��
������������������������+ �����+�����ก���+ ! �(���+.��!������������+
!�ก��=���!�ก%�
"�   ����������ก>�.5����ก.��ก��! �(�!#�������
������������+   *��
����ก�����"#����ก  ก��(#�ก��.����������ก>(�!#�������
����+��������! ��� ������ก
�����0"�  
 
ก���.� ���*.���?��ก�����"�ก>��ก���+ *������(�ก! ����
��1����',���ก��
.��+�.� ����?��ก���*���(�!#��������=��0ก� ������ก�0"� ���
�� �=�  *���1�1��2
�������
����ก�0"� *���������� ������<����
"��������% ��!� �+�����  �������<����
�=� 
������������
���=�� ก���� 
 
%��#�!�  &%� 
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��
�����
.�� �!�"���������+  
�����.5���������! �����������*���ก>+����
������ก����
�������ก���1�1��2�����! �����ก������ก��  
����)=ก�ก>+����
�����
1������ ������������%  *����������
��������ก9�����7=��������ก�� 
 

������"���(�ก�����! ������+.��!������*������+ /0��)=ก����<����++!������
�����*��������#��� ��<����++������ ��<����  ����������ก��
������
���������ก��
!#����
���.5�.ก��  *��.62����"���=�! ���
����������� 
����������ก�ก������(#��.5����
ก��!#�����������ก��  ��
�������+.��!����กก���! �����ก������1�1��2
��  ���ก>(�� 

����������ก�0"���
���ก>+
�������������*���������� 
 
�����.5��������� ���������9�,����0ก�#�+���,  ��"��������,��
���#����.5���������+  *��

��!��+���(�� ������
"����
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���  �����"�'�������(0���ก*++�������ก���
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�"#����ก�=<��������ก���+! �)=ก�1�1��2�.5������+*�ก  *���#���+)�����
�
���,<+
W�������/��,/0���� �ก���
ก�<��(�ก>(�)=ก�#����.� ����.5�ก�=<��  *��
����
(�)=ก����.5����������
��ก���1�1��2�.5������+!���%���+  �����"�(0���ก��ก���+! �(�
��������
���������ก����ก(�ก����ก�� 
 

��������.5���������! �(#��.5��������ก��� ก���� ������������+.��!��
����(#��.5�
������� �����������+ �����.5�������������ก��
�������)������0"����
�� ���(0�����

����+(�ก������!����"�  �������+������ ���� ������� A ������� D ������� E *��
������� K /0���.5��������! ��������
���� )�����
����+.��!��
����ก>(�!#����������
��������.���7!����������ก�������+   
 
��ก(�ก� "
��������.5�*�����������! �� �� ������+  �
�������������ก)0� 9 ก�<�*���� �
���ก���� ก���� /0����กก���<.�� �*�����,<+
W����/0��(�� �� �� 4 ก�<�*���� ����ก���
�!����"�  *��ก����+.��!��
����! �)=ก.���7!���� 
����(�ก.��������������
����������������
��� ก���������+ 
 
!"'(� )*+%��#�,$-��ก.�/��$�)ก��*)��� %�$ 
1���ก(��+��=�+���%���+��� � ����=��.5�(#������ก! �����ก�����"#����ก ��
��=��0ก���� 

���������ก����=�  *�����(�� �"#����ก�����=����ก�A,����D��*��� 
 
�#�*���#�! �� ! �������1�ก>�
����
.�+*�!�,���+ ������(����ก��*�����*�!�,�����=
�"#����ก�������"#����ก�ก����
�
��  +������"����+! ������ก(��������������"����������.5�
��������+��<7��
��*���+��>�<]9��������������ก(��ก��
. 
��' ! �(����������������).������
��������� �"#����ก��ก(��ก��
.��
�
��    ��' ��0��ก>
�
�ก����� BMI  �����(�ก ( Body Mass Index ) ��
� ���� ���ก�� ���+ �#����(�ก 
�"#����ก����.5�ก�<�ก��� �������� �����=��.5������กก#������� 

BMI=�"#����ก��� (ก�<�ก���) 
                 [�����=� (����)]�กก#����2 
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�������������)��1�� �"#����ก����.5� 65 ก�<�ก���  �=� 175 �/�������  ก���#���� BMI 
(�
������ " 

BMI=    65     .  = 21.224 
                                                            [1.75]2 
/0��)�� BMI ����ก��� 18.5 *.�����"#����ก����   
BMI 18.5-24.9 *.�����"#����ก��=����ก�A,.ก�� 
BMI  25.0-29.9 *.�����"#����ก�ก�� *��� ������ ������<������% (<���+����� <��

������������
���=� <���������<�����=� <��������
������(� +��� <������
��
������) 
BMI 30.0-39.9 *.�������� *��� ������ ������<������%��ก�0"� 
BMI 40.0 �0"�
.  j.����  ������������������"#����ก�������������*���������+ ��������
�� �����ก���
��ก�� 
 
*+%��#�,$-��ก.� �0�1 2�-.(3�1�����- 
)�������
���������ก��ก>(�!#����� ����������
�����0"�
�����+  ������� �����ก��
�� �� ���ก��������������ก)0� 50-100�.��,�/��,! �� �� �����
�����(�ก<������%! ��.5�
7���*!�ก/���(�ก��������������� 
 

�����*�������!����"������+  *��*��1=�! ��"#����ก�ก����"�*�� 5-10 ก�<�ก��� ������ ���ก>�����
��ก�0"�*������+  
 
������ "�.5�<��! ��ก �������ก�+�����������+ 

 4�!�#-/�  � ������ �����
���  ���� ���ก����กก��� 25 �0"�
. *��)��� �������
<�����=�ก>(������� �����ก�0"��.5� 2 �!�� �! �+ก�+1=�! �� �"#����ก.ก�� 
 �5��-��   ��กก��� 80%���1=�.l��<���+�����(��.5�1=�� �"#����ก�ก��  1=�! �� 
�"#����ก�ก����"�*�� 5-10 ก�<�ก���(������������ ������ก���.5�<���+�����
��กก���1=�! �� �"#����ก.ก�� 
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 �&��6)  1=�! �� �"#����ก�ก��(�� ������ ����������>�+�������������ก�0"� ��������>�
��
��+�<������=ก  ����>��#�
����2�  ����>�)���"#��   ����>�
� *������>������� 
 �� ��$��,�1 �  �"#����ก! �������0"�!�ก% 1 ก�<�ก���(������������.5�<��������
���� ก 
9-13 �.��,�/>��,   *����ก�������� "(�������
��������"#����ก 
 7�-&�3�ก8� �� )ก��(#�)!��79 ��� ! ������������ก����"����7,�+���� ����
�� ������7������7,�.5���9(�������<�����=��������ก����"����7,)  *��
�+������������ก����"����7, 
 � �ก���*&� 5��+  ������(��+���� .62���ก ���ก�+ก�����ก��*��<��
��+�
���กก���1=�! �� �"#����ก.ก�� 

 
�����"�ก�����"#����ก������' ก����+.��!������������)=ก����*��ก����กก#����ก��
��������#�����(������������� ������ก���.5�<������%������ "  *��ก�����"#����ก��
*���� �� 10% ก>�����)�������� ������<������%������ "
����ก*������+ <���m���
��������� <������(   
*��ก�����"#����ก���������������� ������+�"#��������
�� *�����������������

��� ก�������+ 
 
���������#�<ก�ก������ "���+ 
����������ก����
���������7��*��ก�����"#����ก 
��ก������.5����
����
�! ������
���
��
����������8�����+����'��ก�(����������*��'��ก�(�)�����"#����ก�.5������
��ก���+  ����� "��(���������������)���"#����ก
������������>����+ *�����(���
�"#����ก
��
�������)��������.5��������
���������<.�*ก��
.  ���ก>(�ก��+
.
��+.��!�����
������ �"#����กก>(�ก��+�0"������
������  ��������.� �����' ก��
��+.��!�������*��ก����กก#����ก�����+��
��������"#����ก
�������)��� 
 
��:�--+�1���:�/����ก< 
�����(����
������������
���"#�.����� 8-10 *ก�������� �"#��.5��.5������#���2*��� 
+!+�!! ��#���2������ก�����������������  <���m��������������ก�����"#����ก   
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��
���������"#�  ����7=���������ก��ก>(��=���ก�0"�  /0��(�!#��������ก��
�������)
!#����
���.5�.ก�����+  � ก����(���+���ก������"#�*���� ����>ก����3%����"#����ก��� 
�����)�����ก#�������ก������
"�
�� 10% *��ก������"#�.��ก���4-5% ����"#����ก
��������������)��ก����กก#����ก������������
������ ก 20-30%    *��)���������"#� 
10-12% ���ก>(��� �� ������+ 
 
��ก(�ก� "  ����ก������"#�������ก����+)�������� �1���
�  ��
�������������"#�  ����ก��
������ก>(��=��0ก������������ก>+�"#����
����
��ก���#���� ������  *����
������ก��������
�ก>+�"#� ����� �ก>(�
��)=ก��+)�����ก����ก��     
 
��������2���ก(�������ก���
���"#�!#����+����ก�0"� *��1��)������+   ��
������ก�����
�������"#�  ����ก��������ก>(��=��0ก����"#�
���� ���� *��(�����ก�ก�ก>+�"#���ก�0"�*��
.6�����������*����+����� �
��������   *����
�����
���
���"#�������� ���� ����ก��
������ก>(��=��0ก��� �"#��� ����*��� *��
�������ก>(���+�"#�*������� ���ก(�ก
����ก��
���������+ 
 
ก��  กก:�*#)ก��=-.>�3�1�&2$-�/��!"'*+%��#�,$-��ก.�/��$�)ก��%+� �$�)?�-� 
)�����������������"#����ก������' ก����+�����
��������<��! �
�������������ก
ก#����ก�����  ก>(��+����"#����ก������ก>(��������ก�0"�!��! ! ����ก��+����+.��!��
��������
������  �����"�)�����
����กก#����ก��  ก����
���������ก��ก>(�
��)���
���ก���+ 
 
ก����กก#����ก���.5������#���2���+  ��������2���ก(�� �"#����ก������0"�ก>�����
����ก
ก#����ก��� �*������+  ��) � �����.6((�+��������
"�������� �"#����ก�ก��!�"���"�
�����(��.5�
ก���=<!�!�8�, ก��������
����
����
�������#������������ก����%!���*��  ก�����
�)���,*!�ก������*��ก��� �(�ก����  *��ก��!#��������<�n�  ���������� "!#��������1�
1��2�������
��������
���(�กก����ก�(ก��������+ 
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��ก����+���.�����
���������ก��������ก�� ���������กก#����ก�����+ ���������ก��
��กก#����ก���.5���' ก����0��! �������ก��1�������������� ��  
 
(�กก����(��*���#������กก#����ก���.5����� 30-45 ��! ������ ��
��ก�����"#����ก*��
��������7��   *��1=�! ���กก#����ก����.���,�� 5 ��� (����"#����ก
����กก��� 3 �!�����
1=�! ���กก#����ก���� ��*�� 2-3 ��������.���, 
 
ก����กก#����ก�������)��������ก���1�1��2
��3 ��'  ���� " 

 ก����กก#����ก��(���������������ก���1�1��2
����  )�������+.��!�������
.ก�� *�������กก#����ก����������#�����  ���(������)�1�1��2
����
����ก
�0"��������! ������กก#����ก��  

 
 ก����กก#����ก�����������ก������
"�   ก������
"��.5�������! ��1�1��2
����  )��
�������� ก������
"���ก ���ก>(������1�1��2
����
����ก�0"�  *�����(������)
�#��������(�ก
���������
�������� .����!'�7����ก�0"�   

 
 ��������)�1�1��2
������ก�0"�7������ก����กก#����ก�����>(  *�����(�
�1�1��2
����
����ก�0"�����!�"�������! �� �� �����"�)�������กก#����ก�����
����  �����ก���1�1��2��������������������"�ก>(�������0"�
.)0������>����
! �� �� 

 
��ก(�ก� "ก����กก#����ก����������#�����(������������=��0ก
��������+������*�>�*��
��ก�0"� � ���7��! �� ��ก�0"�   *�����
��*(������ก�0"��������+ 
� ก����1���0��! ��.5������#���2! �!#�������������กก#����ก�������.5������  ก����+���
.����������(�!#��������=2�� �ก������
"�
.����.5���
"��������ก���1�1��2�������+  
/0��(�!#����ก���1�1��2����   ก����กก#����ก��(�������������ก9�ก������
"�
�����+ 
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!-�  กก:�*#)ก���55/+ 
�����((��������� ��������กก#����ก��*++��! �(������������1�1��2
����
����ก
�0"�   ��������กก#����ก��*++�1�1��2*����กก#����ก��*++34กก������
"���+�=�ก��
���+  ก����กก#����ก��*++�1�1��2
�����(��.5�ก������  ก������ ��
�*��*��ก�����
���
�����กก#����ก��  �������
��� elliptical  /0�����
��� elliptical ��"�(�����.p��ก��*��
ก��*!ก*������ก��+���(>+��������
���������+  *����������)��กก#����ก��
ก������
"������2�
���ก
�+!�ก�����������+ 
 
�����"���������กก#����ก��!�"�*++�1�1��2*��*++34กก������
"���+�=�ก����
��
.����!'�1��=������ก�����"#����ก  ก����กก#����ก��*++�1�1��2(������������1�
1��2
����
����ก�0"�)�������กก#����ก�������)=ก��'    ก����กก#����ก��*++34ก
ก������
"���"�ก>� �����#���2��%ก��  /0��(����������ก������
"�*������������ก���1�
1��2*�������! ����ก#������ก1���  *��(���������1�1��2
����
����ก�0"�   ���!��+

�����ก������
"� 1 ก�<�ก��� �����1�1��2
����
����ก)0� 100 *���� ����������! �� �� 
 
���1 /+3�1!"'�&,����?  กก:�*#)ก�� 
��� ���.6((�+��! ����������  ������
����ก���+! �(���กก#����ก��
����������#�����   
���� "���
���=�*������
�����+���ก����กก#����ก����"��#���2�� ����  ก����กก#����ก��
� 1�������7�������������"����������������#���2ก�+ก����กก#����ก����ก�.5������+
*�ก���+ 
 
����! �� ! �����
�����������+ ก���! ����(���+.��!�����������  � ���� ��=� 2 .��ก����
ก����กก#����ก������������+  .��ก��*�ก ก����กก#����ก���������(�
��� ��
���
�+ก������������ก����กก#����ก��
.
�� �������������+)�������กก#����ก�������>�
��ก> j�� q�����.�����  �� q��
.����� "����
���  �� q��� ���ก�+�=ก���  ��+������
��
��
��กก#����ก�����ก���+  .��ก��! ���� ก����กก#����ก��������������(��1�1��2

����
����กก���  �����.5������������������!�"��
�*��� *��(�� *.p�
ก�<��(�*��
ก�=<������������ก������
"�������  �����"�(��!��ก�+�.5�ก��+����+�������ก�����
����
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.���������   *��� ก�����.��ก��! �����
� ���(�� �����ก���1�1��2
������ก�0"�
7������(�ก! ������กก#����ก��
.(�����!�"�������! �� �� 
 
*��)������.5�<������(��
�� �������<�����=����.�0ก9�*�!�,ก���!�ก���"����+ ��
��
(������+ก����กก#����ก��������������*������ 
 
!-��&��.1�(�� �$�)%� 
ก������������"���ก���+   <���m���ก��������<.�*ก��
.���
������  �����"�1�
*���#��#����+1=�! �����������กก#����ก�� �������������������%  (#�
���������ก����
����
�����ก��������ก��
�����*��!#��� ��*�����������  *��(������.5�����
.��������%  ���
������!����+ *������(���>�1����',��! ���� 
 
1=�! �����������กก#����ก����ก(���������ก>��กก#����ก���������ก<�����  ����� "(�!#�������
�ก����ก��+���(>+! ����
�����+ *������ก>(���ก(�ก<.�*ก��
.��!��! ����ก��  �����"�
1���*���#���������������������' ก������ก������+  *�������%���������������ก�0"�
��
���%   ��ก1-2 ��.���,*�ก�����(�������>������������)����
��!�*��
ก���ก�0"����+ 
 
����.���,! ���� ���������������
�����+ *��
������� +   ���(�����%������ ����������)
��ก����กก#����ก��
��������+ 
 
ก����กก#����ก��*++34กก������
"��.5���' ! ���*����+���
����������ก��
�������
)������! �� �����+ �����(��������(�ก!��! �1�*���#���!������ e-book ����� "   *���
80ก9��=�����������)����!��
��
��� ก*�����
�ก!��! ����)���  �����.5������ ก����ก
ก#����ก��*++34กก������
"�� !�����������ก������+ *���� �������+��=��� �����ก>�����)
��กก#����ก��
���.5�����%!��
��!�ก�����������ก�����! �� ��/0��1���(�
�������)
*���#����!�"����
��  ���� "���������
.80ก9������������+ 
 
���!����!��*�����
�ก!��! ���������)��กก#����ก��! ������+
����� 
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���������+ก��������<.�*ก��1�(�*���#����>���+� ก��ก��>ก���� 
 
(�+��!0ก!�ก����! ������+.��!��  ������(�+��!0ก!�ก����! ������+.��!����*�������
�����+ ��
���#�����������,��������ก��+
.������
����+.��!����
�
.+��� ���
��ก�+
������������+�2� ����3�ก������  )�����
�������������((��.5��� "
��<��! ����
��
�=�������+  �����"�(��)�����+  ����������� ������! ���+.��!���������+  �����((�
����ก���������((�
����+.��!�������! �
����
"�������7������
.�� �*���!? 
 
���*1��������� �����! ����
��� '��� ���� ���������!���,  ����#�����*��.�กก�������
����ก������.��ก�+��
���#���.��ก�+�.5����������!�"���.���,������  ����(�ก
��"����
.! �����*��/
"�������ก��! �����   *����� �������
������������
��! ����(�
��
��+.��!�������! �� ������7��
��������ก�0"� 
 
ก#�(������������  ���� ���ก<ก*��  ���กก "  ��
�
�8ก� ���ก#�
.(�ก�=���>�*���=������
������  (��������������
.��+.��!������������ "
����ก��ก�����0"�   ������2����ก>(�
�����ก��ก>���=���>�� �*������+  �����"���������������! �� .��<���,������7��*��
��
�.5�1��� �����"#����ก����
.*!����+ 
 
�������%�.� ��������! ���+.��!��! ����>ก! ���������+  ������ ��ก�+ก����กก#����
ก�����+ ��ก���.� ����=.*++ก����+.��!���������>�(��ก��
.��!��! (�!#�������
�������
��  ����%.��+�?��ก���*������%�.� �����' ก����+.��!���������*����
������+ 
 
�����.� ���(�กก����+.��!��
�8ก� ��.5�<��ก��,� ��
�1�
����*!�  ��
��.� ���(�ก
��<��� �.5��������������  ����ก���.� ���! ����>ก! ������������ "(������)����
��������*���� ���
����ก���+ 
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��������'���22�ก�+����+����  ����������+�����=��������+������(����"#����ก 
��
������������+�����������
����
�����������
�������+  )�������"��((���! �(�
�.� ���*.�������<��ก����+.��!�������! �� .��<���,������7��*����กก#����
ก��  �����"�����������+����*����
����������
��=�����+  *��� ก�������0��ก�������
�����+����*����
������ก>�!��ก�+�.5�ก����22�ก�+����+����������(���
����
�����ก��������ก���������+ 
 
ก*�"3> 8 A�&ก��/�ก���#5A�&3�� ����8B1)*+%��#� 
<���������*���1����*������� ��ก9�������ก��ก��! �
�����
��ก��  1���(�
��
�(��(���
�+����+
.
�����+������������+.��!����
�  *��������! �1�(����������
.� "
�.5����ก.v�+���<��!���
.���+ 
 
(� )%�$/2�-.>�ก�� + ���� 
 ��ก�����"#����ก��������1�1��2����������
����กก���! ������+.��!������
.  *��
����
�������' ก������������+  �����ก���������*����+���.������������(���
ก���1�1��2�������������ก����  �����)����������������ก��(������W��,<��! �� 
�
����� NPY (neuropeptide Y) ������ /0��(�!#����������*���������ก���1�1��2��  
ก���������!#��������1�1��2�������
������ (��(����)0� 40% ����/"#�) *��!#����
W��,<��
!����,����#���/0��ก>�.5�ก����ก���1�1��2��� ก����ก��  �����"��������
��
�����' ก�����������
���+�����������+  *����������+.��!�������)=ก���� *��
�����
��ก�ก��
.(��1�1��2
�����  �����"�1�*���#���������กก#����ก����
������ก���1�
1��2������������ก��(��.5�� ! ���� 
 
*+�!* ��1*)/���� �ก-$�!-��(� )ก��� )�$�)ก�� 20% 
��*���� ���*������
����ก(��ก��
.    1=����<��!���
.����ก��������� 2700-2900ก�<�
*���� ������� *�� 2000-2100 ก�<�*���� ���������1=��2��  �����"�)���������ก����
�"#����ก ��������*���� �(�ก�������20% �����)�������*���� �����ก���ก>(���



Copyright © 2007 by thaifittips. All Rights Reserved. 
http://www.thaifittips.com 

- 14 - 

�����ก���1�1��2�������ก����
.����   �����"������กก#����ก����
������ก���1�1��2
�������������! ����
����+ 
 
�����"�1=����(0�����ก��*���� �(�ก�����  2100- 2320 ก�<�*���� ������� *��1=��2��(0�
����ก��*���� �(�ก����� 1600 -  1700 ก�<�*���� ������� ��ก�����"#����ก 
 
�#5A�&3�� ����?�1<5$ �<��ก�B�� 
���ก������ก����+.��!�������) �%��ก�0"�*���������
"���  (���������ก���1�
1��2���������ก�0"�����   �����"�������*+�������! ������+.��!�����
��(#�����
"�
��>ก��! ���ก�0"� 1�*���#������+.��!������������+!�"� 3 �
"�*����������������
��������
"�����
.����  ���������! ���������������(�
��!#���������+.��!��������
"�
��2�(�����
�������+  
 
 ���� )���������ก��������� 1700 ก�<�*���� ���������ก�����"#����ก  
���*+�������������� "���+ 
�
"�! � 1: 400 ก�<�*���� � ��������� 
�
"�! � 2: 250 ก�<�*���� � ��������� 
�
"�! � 3: 400 ก�<�*���� � �����ก������ 
�
"�! � 4: 250 ก�<�*���� � ��������� 
�
"�! � 5: 400 ก�<�*���� � �������>� 
 
�������ก������+������
��
����+.��!��������0"����  *�����*+�����) ��0"��!����"�  �����"�
���(��1�1��2�������
����ก�0"� 
 
�#5A�&3�� ����A�&�73!��945%I�+�(3�1�AJ�K*.(K*��ก "(,��ก���/���� �3�1,"+ 
�����#���2��=�! �ก����+�������+������/=��������=���.�����! �����������+  (�ก
�����! ������+.��!�� 1�����++�=�/0������  *.p�! �����(�)=ก�.� ����.5��"#���� *��
)=ก�=�/0������.5��"#������ก��*���
��  �"#������ก��*���
��(�ก�����������+�������
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��������/=���   ��
���"#��������
���=���ก�0"�  ��+������������1������/=�����ก�0"����+     
�����"�!#����!�"�����+�"#����*������+���/=����=���ก�0"���ก��*���
��   
 
*��������+���/=����=��0"��������กก>(�ก������������
/�,/0��!#�����! ��ก>+����

����!#���� ���
/�,� "� �
����� 
�<.<.�� �
��.����+  *��������� ��ก��ก>(���
����+�"#��������
��������������>�   ����(�ก��"�����+�"#��������
����#���ก>(��=��0ก
����0"���� ก���"�  �����"�ก����+.��!�����,<+
W����! �
��)=ก��' (�!#�������������ก
�0"�*��!#������������ก�0"�������� 
 
)������+�"#�����=��0"���>� ��+����ก>(���������/=�����ก�0"�����������>�����ก��  *��)��
����+�"#�����=��0"���������% ก>(�!#������+������������/=�����������%   /0�����/=���! �
�=��0"���������%(�����!#�����������
�����*����������ก���1�1��2�.5����������ก�0"�
� ก!�"������������ก>+����
�������������+ 
  
��ก�������.����!'�7�����ก����
����  �.p������������
�������ก9�����+�"#����
����
�������=�������+! �������� !#�
�  �����.5���������ก�����������+������/=�����
��
��(�ก������ก��!#����������
/�,/0��!#�����! �����
����! �� �
����� 
�<.<.�� �

��.�   *��!#����
����
��ก� �/�
��,����
.��������/��,����
�������+ /0��)�����
�����)��ก����+.��!���"#������ก>(��.5�ก����+�������+�"#��������
�� ก>�!��ก�+
�.5�ก����+������/=���
������ <��ก����+.��!���"#����.���7!����%��������� *��
��+.��!��*.p�/0���.5����,<+
W����<���ก����2�ก�������
.*!�  ����ก�+ก��
��+.��!��������� <.�� � *��
������.�����! �������� ( �������*��<.�� �
(��������ก���=�/0�*.p�*���"#��������� )(������������+�"#����*������+���/=�����
��
������%������0"���������%���+ 
 
�ก������������  
���-ก*� )�*&���-8� ���  (��.5�!�"�*.p�/0��� <���ก��! ���2� ����ก�+� ������� (�!#����
� ก������*��ก���=�/0���������%    ��กก-$����-,-�/0������ <���ก��! ���2���=� *��
��1���



Copyright © 2007 by thaifittips. All Rights Reserved. 
http://www.thaifittips.com 

- 16 - 

ก��+��ก������ +���!#���������������*���=�/0�
����>�ก�������ก����*������/���
�
�   �*&��กก-$����AL) �,��0�,(� �,��กM-��(�N�- �!�ก �����.5��������� ���.6� ����
����� ����กz���� q�� ���ก ��"��.5�*.p�! �1���ก��+��ก��!��������ก���/0��(�)=ก+� 
)=ก��� )=ก{�ก ���� ����<���ก��! ���>ก�������"�(�)=ก����*���=�/0�
����>�ก��� �*&
��กก-$���:�(�*/0��<���ก��� ������>ก��ก���+(0��=�/0�����������>�/0��!#��������+
���/=����=��0"�����������>�����ก�� 
 
�"#����1�
��ก>�����)��+.��!��
��.��ก��������+  *���"#�1�
����"�(1���
ก��+��ก��!��������ก���) !#�����"#�����0"�
����>�ก��� � ก!�"����� *���� ���กก���  
*���#������+.��!��1�
����� ก������+ ����  �������ก��� 1 1� �  60 ก�<�*���� � 
*���"#���� 1 *ก��(�� ��=� 120 ก�<�*���� � 
 
��' ���(��+����.5����,<+
W����(�ก'���������
�
���� ��*��)���#�)����� |������ "
��ก��ก��(�ก���
����
�
��} �!����"�  )���#���+������ ก>*�������.5����,<+
W����(�ก
*����'������� )��
�����ก>*�������.5����,<+
W����! ��.5�1���1�!��������ก��� 
 
�#5A�&3��!��945%I�+�(!O$ก#5 /� �����*&4A�(���,�  
�����.5������������,<+
W����(�ก���������� ก����������/=��� *����ก�������
ก������
"� ������8�����/=�����ก���#�<.�� ������=��/��,ก������
"� �����"���ก�������
ก������
"����������+.��!��<.�� ��=�ก�+���,<+
W�����������+  *������ � ก�����0��
�
�!�"��������*��<.�� ���"� (��������� ก���=�/0����,<+
W���������/0���.5�ก������
��+�������+�"#��������
��*����ก���������
���� 
 
�#5A�&3��%��#��($�� � �($%�$/2$(#+%��#�  ก 

��������.5���������! �(#��.5��������ก�� ������������+.��!��
����(#��.5������
�� �����������+ �����.5�������������ก��
�������)�����ก��
����(#��.5��0"����
�� 
���(0�����
����+(�ก������!����"�  �������+������ ���� ������� A ������� D ������� E 
*��������� K /0���.5��������! ��������
���� )�����
����+.��!��
����ก>(�!#�������
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�����������.���7!����������ก�������+  ��ก(�ก� "
��������.5�*�����������! �� 
�� ������+  �
�������������ก)0� 9 ก�<�*���� ����ก���� ก���� /0����กก���<.�� �*��
���,<+
W����/0��(�� �� �� 4 ก�<�*���� ����ก����!����"�  *��ก����+.��!��
����! �)=ก
.���7!�����"#����.�����������������������������
��� ก���������+ 
 

����(#��.5��+
����.�� �"#�����
���������% /0��������ก��.ก.p��������
�����
��� ��ก���ก���������ก�>���
�� �������������*����
�������� ก����  ����

���������"��+��
����(�ก����,�.5�������2�  
 
��������.���7!
������"�)=ก����
������ก�����������.���7!�
��%  ก��
��+.��!��
������ก(��ก��
.*��(��.5�
�����   ก>!#�����������
�����+ 
 
�#5A�&3��/� ���� 
��������.5�����! �
�������))=ก����
�������"� �������(0�
���������������+  ��
�������"���������������*�����������++������������� ���7��� *�����������ก��
��+)���  ����.p��ก��<����!�����������+������*������>��#�
����2�  �=�
�����+���
��������! �+
��ก�+�"#���!#�����������#�
��(�ก'�������  �#���2��ก�����+��ก��
! �(���+.��!�������.���7!����������
��������� ���� 
 
  กก:�*#)ก�� 
)���������ก��(��=���' ! �(������)���"#����ก.ก���������������=�
������ <��! �
������
�������� ก���
.  ก����+.��!������������)=ก�����.5��� ����0��*�ก�!����"�  � ก
������0����=�! �ก����กก#����ก�����+  1���+.��ก��
��������+������(��=� ������
����
.  ก�2*(���ก�����"#����ก��=�! �ก����กก#����ก�� 
 
���������+1�(�*���#���' ก����กก#����ก��/0����������)!#�
��(�ก! �+��� ! �!#���� 
<��*�� ��
��)��! ��
��%! ��������ก��
�����+  1�����������กก#����ก����������� 2-3 
��������.���, ����� 30-45 ��!    
����ก������
�����+ 
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ก��  กก:�*#)ก���55�K�K*�P 
)��1��=������กก#����ก��*++*�<�+�ก ก>��(�� ���0ก
.)0�ก������*�<�+�ก �.~�����
.��ก�+ ก��<��
.ก��<���� �����"� ก����กก#����ก��*++*�<�+�ก
��
��� �� ��*��
����*�<�+�ก������� �� �����"�1�(0�����#���� ��กก#����*++�1�1��2*!��������
�����
� "���+  ��ก����กก#����ก��*++�1�1��2(������ ����.��ก�+���ก%�
�(������ ก��
���
���
�����ก������
"������2�����ก������
"��� ����������
����.5�(��������#�����
���������20-30 ��! *����(��ก)0� 60 ��!    �����"� ก������ ����  .6��(�ก���� ก������
���
��� elliptical ก>�����������+ 
 
1�*���#������กก#����ก��*++�1�1��2�.5��������������
���
�����ก�����(���ก
ก#����ก��<����' 
��ก>������ 30-45 ��! �.5�������������+   *��
������ก�� 60 ��!   
)���ก��ก��� 60 ��! *������(�� ������ ������ก���ก��7�����ก��+���(>+(�กกก����ก
ก#����ก���=��0"����+  *��)���������ก����กก#����ก����กก��� 60 ��! *��� 1�*���#����
*+���.5� 2 ��+���+ ��+�� 30-45 ��! ���������*�������>� ��������� 3 ������
��.���, 
 
ก����กก#����ก��*++�1�1��2*��������������ก������.5�����% HIIT : High 
intensity interval training 
��ก����กก#����ก��*++�1�1��2*��������������ก������.5����� % ��"��.5���' ! ������
�������ก����������ก�0"��.5�����������"�%�.5��������� 30-120 ����!   ���+ก�+��
�������ก��������������=�������+.��ก��� 30-120 ����! ���+  ����(�ก��"�������
���������ก���������
�����(�
����ก����(ก���! ����(������������������ก������0"�
� ก���"���0�� 
 
ก��!#� HIIT ��"��.5���' ! �������ก���1�1��2
����
����กก���ก����กก#����ก��*++
.ก���������ก���+   �����ก���1�1��2(�������0"����ก���! ���������ก����กก#����ก��
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*++.ก���� �� ก �����
����(��1�1��2�������
������!�"��������(�ก! ������กก#����
ก�����>(��"������+  
 
�����������ก����กก#����ก��*++ HIIT 
����+���ก����กก#����ก�� 
����+ 3: 5 ��!  ���,� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 4: 1 ��!  ������ก 
����+ 7: 1 ��!  �������� 
����+ 3: 5 ��!  1��� 
 
�������� ����+����������ก����� ��' � "(���������+�=��������=��0ก���ก�������ก*��

��  <��ก�������*��(�ก 1-10 ���+ 
0 = 
��
����กก#����ก��  ���� ��
� ����m�%    1 = �+���ก% �+����%   2 = �+���ก%   3 
= �+�   4 = .��ก���   5 = �����������ก   6 = ���ก.��ก���   7 = ���ก   8 = ���กก
��ก   9 = ���ก���%  10 = ���ก�=���� 
 
ก��  กก:�*#)ก���55QRกก*�������  
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��ก����กก#����ก��*++34กก������
"�1�*���#��������ก 6-12 ���"� 1 set ����.���,*�ก  
2 set ����.���,! ����  *�� 3 set ����.���,! � 3  ���������� ��
����ก��+���(>+���
ก������
"����+ 
 
<����.ก��,! ������������ �
� �����+� 1 �=� /0��1�
��*���#���' ก����
�ก   �����+� ���� "
���+ �������ก�0"������%�������ก
���!��
���  )������ก�0"���
��������+����กก��� 12 
���"�  ก>*�������"#����ก��"��+��ก��
.  *��)������ก
������ก��� 6 ���"� ก>*�������"#����ก
��"����ก�ก��
.���+    
 
ก���ก�"#����ก! ��+��ก��
.(�
����������
������ก��34กก������
"�*��
��������������
ก������
"����+   
 
<.�*ก���#����+1=��������� : ��กก#����ก��*++34กก������
"�!�ก���� 
<.�*ก��� "�.5�<.�*ก������%���+  *���.5������
�ก�#����+1=��������� �������� ����
���ก����กก#����ก�����������=�  �����"����(�
�������)(�(#�!�����ก����กก#����ก��
*++34กก������
"�
�������
�������+  /0��� ��=��� �� 8 !���!����"�  1�*���#������������ก��
��กก#����ก��*++34กก������
"�*++����%������*�กก������+    
 
� ��.5��� �������������ก����กก#����ก��*++34กก������
"��!����"����+  �������.5�(���
��������)*!�ก����กก#����ก��!���
��%
������ก��  1�*���#���������กก#����ก�� 2-3 
�ก �ก�� 8-12 ���"� �ก����ก������
"������ *��ก������
"�����!������+�����กก#����
��
��ก)0� 20-25 ���"�  ��ก 1 ��! ��������ก   *����กก#����ก�� 2-3 ��������.���, <�����
� �����ก 1 �������  ��
�����ก������
"�
��� <�ก��
��/���*/�*����������  ���
��
��������� 3-6 ��
��ก���(�����
.����+ก���(�)0�����+�=����
.���+ 
<.�*ก��ก����กก#����ก��*++34กก������
"�����+1=��������� 3��������.���, 
 �3.(�9 �#�3�9  #)!�� 0"> 0S�#, T"ก�9 �,��9 
����   กก:�*#)ก�� ����   กก:�*#)ก�� ����   กก:�*#)ก�� ���� 
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��������!��ก����กก#����ก��*++34กก������
"��#����+1=��������� 
Bench press (�����ก) 
Dumbbell side lateral raise(
���) 
One arm dumbbell row (��������+�) 
Dumbbell Biceps curl (���*����������) 
Dumbell overhead triceps extension (���*����������) 
Lunge (�����) 
Standing calf raise (����) 
Lying leg curl (������) 
Crunches (����!���) 
 
!��! � 1 Bench Press (34กก������
"������ก) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 �����++��� �� )
������+�!�"� 2 ���� ��� ��*���0"����
�8 �9� ก������ก
��>ก���� 
 )
������+����� ��������������������+� 2 �����!��ก�+
��� 3l��
������ก(�ก
�+���� 
 ������������++��� �� ���8�ก
�������� ����� 
 ����%�������+���(���=�����%�����ก!�"� 2 ���� 3l��
������ก(�ก�+����  
���8�ก��*��!������=��
"���� 
 ����%�ก�����+�ก��+
.�=�!���������� 
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!��! � 2 Seated Drumbbell Press (34กก������
"����
���!�"� 2 ����) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 ����������  �!�������+! ��
"� 
 )
������+�
���������
���!�"� 2 ���� ���3l��
������ก�������� ���*����"�m�กก�+
�
"� ����������ก  �����ก!��� ")��
��� ���ก��� 
 ����ก�����+��0"����
�8 �9�!�"� 2 ����(���� 
 ����%�ก�����+��� 

 
!��! � 3 Biceps Curl (34กก������
"����*����������!�"�  2����) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 �
���� ก����!�"� 2 ���� )
������+����
�������#���� 
 *��!�"� 2 �������
�������#���� 
 ������������8�ก��=����ก�+�#���� ���ก������
"����*�����������ก�����+�
��! �
����+�����ก ���3l��
�����������#���� 
 �������������
���������������ก����กก#����ก�� 
 ����%��������+�
�������#���� 
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!��! � 4 Triceps Extension (!��34กก������
"����*����������) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 ����+��ก��� "! �� ���ก��� (���=.
��
��� ���ก��������+) ����*������������+  ���
������� ����!�������+
.+��
"� 
 )
������+���*����"������
�!�"� 2 ����  
 ����%�������+�(����8�ก��
.)0�(��%��0�� 
 ����%��������+��0"�(����8�ก��� �����   
 �����������0����8�ก��=�ก�+! ����
�����+ 
�����(��.5������������+��0"���
�
�� 

 
!��! � 5 Crunch (!��34กก������
"�����!���) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 �����+ก�+�
"� ������!�"� 2 ���� ����!����++�ก�+�
"��������(�กก����ก2 {�� 
 �
���"�(���=�! ��#�*������ก>
�����+ �����+ก�+�
"� ��
�ก���ก  ��
� ���
������
�=ก>
�� 
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 ����ก���
����0"� ���#�����0"���������������� �ก*�����
���*��
�������������
���������ก����0"������+   
 ! �(���=��������ก����
����ก��=� 
 �������%����#����ก��+
.���!���������� 

 
!��! � 6   Stiff-leg dead lift (!��34กก������
"�����) 

 
��' ก����กก#����ก�� 
�
����)
������+�! ��
�!�"� 2 ����  ����!������ก����0��{�� 
����%<��������
.�������� ���% (���������ก�+�
"� *�������%ก��+�����!������ 
 
!��! � 7 Lunge (!��34กก������
"������) 

 
��' ก����กก#����ก�� 

 ����
���� )
������+�!�"� 2 ���� *����� ����������#����  �
���������������#���� 
 ���ก�������ก
.�������� 1 ก���  *����� ก����ก���
.�������� 
 ����%�����������%  (�������! ���=�����������90 ��8�  
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 ��������)�ก����!���0"�
�������+  *������!��!�"�������������=�! ����� !�"������ก
�0"�*������������� 
 ������+������!#�� ก������0�� 
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