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ลงลิฟต์ช่วยดูแลหุ่นอย่างไร? ทำความรู้จักก่อนวางแผนดูแลน้ำหนัก

น้ำหนักตัวเป็นหนึ่งในปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ไม่ได้มีผลเฉพาะเรื่องรูปร่างเท่านั้น
การดูแลน้ำหนักจึงควรมองทั้งเรื่องอาหาร การออกกำลังกาย พฤติกรรมในชีวิตประจำวัน
รวมถึงภาวะสุขภาพของแต่ละคนร่วมกัน

ปัจจุบันคำว่า “ลงลิฟต์” ถูกพูดถึงมากขึ้นในโซเชียลมีเดีย
ในฐานะอีกหนึ่งแนวทางที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมน้ำหนัก แต่หลายคนอาจยังไม่แน่ใจว่าหมายถึงอะไร
มีหลักการทำงานแบบไหน และเหมาะกับทุกคนหรือไม่ บทความนี้จะพาไปทำความเข้าใจว่าลงลิฟต์คืออะไร
เหมาะกับใคร มีข้อควรรู้อะไรบ้าง รวมถึงแนวทางดูแลตัวเองควบคู่กันก่อนวางแผนควบคุมน้ำหนัก

คำว่า “ลงลิฟต”์ หมายถึงอะไรในการดูแลหุ่น?

“ลงลิฟต์”
เป็นคำที่ใช้กันบนโซเชียลมีเดียเพื่อพูดถึงการควบคุมน้ำหนักด้วยยากลุ่มเปปไทด์ที่มีผลต่อความอยากอาหาร
โดยเปรียบการลดลงของน้ำหนักเหมือนกับลิฟต์ที่เคลื่อนจากชั้นหนึ่งลงสู่อีกชั้นหนึ่ง



การใช้ยากลุ่มนี้ควรอยู่ภายใต้การประเมินและติดตามโดยแพทย์ โดยเฉพาะในผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอ้วน

ยากลุ่มนี้ออกฤทธิ์ต่อระบบฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความหิวและความอิ่ม ทำให้รู้สึกอิ่มเร็วและอิ่มนานขึ้น
จึงอาจช่วยให้ควบคุมปริมาณอาหารและลดการกินระหว่างมื้อได้ง่ายขึ้น
ยาบางชนิดยังมีผลต่อการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดด้วย ทั้งนี้
ผลลัพธ์และความเหมาะสมของการใช้ยาจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล
จึงควรให้แพทย์พิจารณาร่วมกับภาวะสุขภาพและเป้าหมายในการดูแลน้ำหนัก

การลงลิฟต์ช่วยดูแลหุ่นได้อย่างไร?

การ “ลงลิฟต์” ด้วยยากลุ่มเปปไทด์สำหรับดูแลหุ่น
อาศัยการออกฤทธิ์ต่อระบบฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความหิว ความอิ่ม และการรับประทานอาหาร
จึงช่วยให้การควบคุมปริมาณอาหารทำได้ง่ายขึ้น โดยมีกลไกสำคัญ ดังนี้

ลดความอยากอาหาร ยาจะออกฤทธิ์ต่อสัญญาณความหิวและความอิ่มที่เกี่ยวข้องกับสมอง●

ทำให้รู้สึกอิ่มเร็วขึ้นและความอยากอาหารลดลง ซึ่งอาจช่วยลดปริมาณอาหารและการกินจุบจิบระหว่างวัน
ทำให้รู้สึกอิ่มได้นานขึ้น ยาบางชนิดมีผลชะลอการเคลื่อนอาหารออกจากกระเพาะ●

ทำให้รู้สึกอิ่มหลังรับประทานอาหารได้นานขึ้น จึงช่วยให้ควบคุมปริมาณอาหารในแต่ละมื้อได้ง่ายขึ้น
มีผลต่อการควบคุมระดับน้ำตาล●

ยาบางกลุ่มออกฤทธิ์ต่อฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการหลั่งอินซูลินและกลูคากอน
จึงมีผลต่อการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด อย่างไรก็ตาม
ผลที่เกิดขึ้นขึ้นอยู่กับชนิดของยาและภาวะสุขภาพของแต่ละคน

เป็นตัวช่วยหนึ่งในการวางแผนดูแลหุ่น เมื่อความหิวและความอยากอาหารลดลง●

ผู้ใช้ยาอาจควบคุมการรับประทานอาหารได้ง่ายขึ้น แต่การดูแลน้ำหนักไม่ได้ขึ้นอยู่กับยาเพียงอย่างเดียว
ควรทำร่วมกับการปรับอาหาร การเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกำลังกาย และพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆ

เปปไทด์ลดความอยากอาหารมีบทบาทต่อการคุมหุ่นอย่างไร?

เปปไทด์ลดความอยากอาหารเป็นตัวช่วยที่ออกฤทธิ์ต่อระบบฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความหิวและความอิ่ม
จึงมีบทบาทต่อการควบคุมอาหารและการดูแลหุ่นในหลายด้าน ได้แก่

ทำให้รู้สึกอิ่มเร็วขึ้นระหว่างมื้ออาหาร●

ลดความอยากอาหารและความหิวระหว่างวัน●

ช่วยให้อิ่มได้นานขึ้นหลังรับประทานอาหาร●

ทำให้ควบคุมปริมาณอาหารในแต่ละมื้อได้ง่ายขึ้น●

ลดโอกาสกินจุบจิบหรือรับประทานอาหารเกินความต้องการ●

ยาบางชนิดมีผลต่อระบบฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด●

ช่วยให้การปรับรูปแบบการกินทำได้ง่ายขึ้นเมื่อทำร่วมกับการดูแลพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง●

อย่างไรก็ตาม เปปไทด์สำหรับควบคุมน้ำหนักไม่ได้เหมาะกับทุกคน
จึงควรใช้ตามข้อบ่งใช้และอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์ พร้อมทำควบคู่กับการรับประทานอาหารที่เหมาะสม
การออกกำลังกาย การพักผ่อน และการติดตามสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ

https://www.romrawin.com/long-lift-weight-loss/


ลงลิฟต์เหมาะกับใคร? เช็กก่อนเริ่มดูแลหุ่น

การใช้เปปไทด์เพื่อช่วยควบคุมหุ่นไม่ได้เหมาะกับทุกคน แพทย์จะพิจารณาหลายปัจจัยร่วมกัน
ทั้งค่าดัชนีมวลกาย (BMI) โรคประจำตัว ประวัติสุขภาพ ยาที่ใช้อยู่ และแนวทางลดน้ำหนักที่ผ่านมา
โดยกลุ่มที่อาจได้รับการพิจารณา ได้แก่

ผู้ที่มีค่า BMI อยู่ในเกณฑ์น้ำหนักเกินหรือโรคอ้วนตามข้อบ่งใช้ของยาที่ใช้●

ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอ้วนร่วมกับปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้อง เช่น เบาหวานชนิดที่ 2 ความดันโลหิตสูง●

ไขมันในเลือดสูง หรือไขมันพอกตับ
ผู้ที่ปรับอาหาร ออกกำลังกาย และดูแลพฤติกรรมแล้ว แต่น้ำหนักยังไม่เป็นไปตามเป้าหมาย●

ผู้ที่มีปัญหาควบคุมความอยากอาหาร ซึ่งแพทย์ประเมินแล้วว่าสามารถใช้ยาเป็นส่วนหนึ่งของแผนดูแลน้ำหนักได้●

ผู้ที่ต้องการดูแลหุ่นโดยมีแพทย์ติดตามผลและประเมินสุขภาพอย่างต่อเนื่อง●

ทั้งนี้ การตัดสินใจใช้ยาควรเป็นไปตามข้อบ่งใช้ของยาแต่ละชนิดและการประเมินของแพทย์
ไม่ควรพิจารณาจากน้ำหนักหรือรูปร่างเพียงอย่างเดียว รวมถึงควรทำร่วมกับการปรับอาหาร การออกกำลังกาย
และพฤติกรรมในชีวิตประจำวัน

หลังลงลิฟต์ ดูแลหุ่นอย่างไรไม่ให้กลับขึ้นง่าย?

การใช้เปปไทด์ช่วยควบคุมความอยากอาหารเป็นเพียงส่วนหนึ่งของแผนดูแลหุ่น
หากต้องการรักษาน้ำหนักหลังลดลงและลดโอกาสเกิด โยโย่เอฟเฟกต์ (Yo-Yo Effect)
ควรสร้างพฤติกรรมที่สามารถทำต่อเนื่องได้ในระยะยาว โดยเริ่มจากวิธีเหล่านี้

จัดมื้ออาหารให้สมดุล เลือกรับประทานอาหารให้หลากหลาย เน้นผัก ผลไม้ โปรตีน●

และคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน พร้อมลดอาหารหวาน ของทอด อาหารแปรรูป และเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง
โดยไม่จำเป็นต้องอดอาหารหรือจำกัดอาหารมากเกินไป

ให้ความสำคัญกับโปรตีน●

โปรตีนช่วยเพิ่มความอิ่มและมีส่วนในการรักษามวลกล้ามเนื้อระหว่างลดน้ำหนัก



ควรเลือกรับประทานจากแหล่งที่หลากหลาย เช่น ปลา ไก่ ไข่ เต้าหู้ และถั่ว
ในปริมาณที่เหมาะกับความต้องการของร่างกาย

ขยับร่างกายและออกกำลังกายเป็นประจำ●

ควรทำทั้งกิจกรรมแอโรบิกและการฝึกกล้ามเนื้อตามความเหมาะสม เพื่อเพิ่มการใช้พลังงาน รักษามวลกล้ามเนื้อ
และสนับสนุนสุขภาพโดยรวม

นอนหลับให้เพียงพอ การพักผ่อนประมาณ 7–9●

ชั่วโมงต่อคืนมีส่วนต่อการควบคุมความหิว การฟื้นตัวของร่างกาย และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
จึงเป็นอีกเรื่องที่ไม่ควรมองข้ามระหว่างดูแลน้ำหนัก

จัดการความเครียด●

ความเครียดอาจส่งผลต่อความอยากอาหารและพฤติกรรมการกินในบางคน การออกกำลังกาย ทำกิจกรรมที่ชอบ
หรือเลือกวิธีผ่อนคลายที่เหมาะกับตัวเอง สามารถช่วยให้ดูแลพฤติกรรมได้ต่อเนื่องขึ้น

ติดตามน้ำหนักและสุขภาพกับแพทย์●

ควรพบแพทย์ตามนัดเพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงของน้ำหนัก ภาวะสุขภาพ และผลข้างเคียง
รวมถึงวางแผนการใช้ยาต่อเนื่องหรือการปรับยาอย่างเหมาะสม โดยไม่ควรลดขนาดหรือหยุดยาด้วยตนเอง

การรักษาหุ่นจึงไม่ได้ขึ้นอยู่กับการ “ลงลิฟต”์ เพียงอย่างเดียว แต่ควรวางแผนเรื่องอาหาร
การออกกำลังกาย การนอน และพฤติกรรมในชีวิตประจำวันควบคู่กัน
เพื่อช่วยให้สามารถดูแลน้ำหนักต่อเนื่องได้ในระยะยาว


