
  

 
 

 

   

 

 

แผนอาหาร Semaglutide [ส าหรบัการลดน ้าหนกั] 

Semaglutide ได้รบัความนิยมอย่างมากในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมาเนื่องจากประสทิธิภาพในการส่งเสรมิการลดน ้าหนัก 

อย่างไรก็ตาม ยานี้มมีานานแล้วส าหรบัการรกัษาโรคเบาหวาน 

 
หากคุณก าลงัรบัประทานเซมากลูไทด์เพื่อลดน ้าหนัก การจบัคู่กบัอาหารที่มแีคลอรตี ่าจะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพผลลพัธ์ของคุณ 

 

แต่อาหารนี้จะมลีกัษณะอย่างไร? โพสต์บล็อกนี้จะให้ค าแนะน าที่เป็นประโยชน์ส าหรบัการปฏบิตัติามอาหารแคลอรี่ต ่าซึ่งจะเพิม่ผลลพัธ์สูงสุดที่คุณสามารถท าได้จากเซมาลไูทด์ 
รวมถงึแผนอาหารตวัอย่าง 

 

เซมาลูไทด์คอือะไร? 

Semaglutide เป็นยาที่ใช้ในการรักษาโรคเบาหวานประเภท 2 และเพื่อลดน ้าหนักส่วนเกนิ 

 

ในการรกัษาเบาหวานชนิดที่ 2 ยานี้มกัจะก าหนดควบคู่ไปกบัการรบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย และมาตรการต้านเบาหวานอื่นๆ 

 

Semaglutide ยงัได้รบัการอนุมตัใินการรกัษาโรคอ้วน ในบรบิทนี้ ขนาดยาจะสูงกว่าการรักษาโรคเบาหวาน 

และขอแนะน าให้ใช้ยาร่วมกบัการรบัประทานอาหารที่มแีคลอรตี ่าและการออกก าลงักาย 

 

มนัท างานอย่างไรส าหรบัการลดน ้าหนัก? 

ยาลดน ้าหนักนี้ท างานโดยเลยีนแบบการท างานของฮอร์โมนที่เรียกว่า GLP-1 

 
ฮอร์โมนนี้ช่วยลดความอยากอาหาร นอกจากนี้ยงัท าให้การระบายของกระเพาะอาหารช้าลง ท าให้คนรู้สึกอิม่นานขึ้นและลดความหวิ 

 
สุดท้ายนี้ ยานี้สามารถช่วยลดภาวะดื้อต่ออนิซูลนิ ท าให้ร่างกายสามารถน าไขมนัที่สะสมไว้ไปใช้เป็นพลงังานได้ดขีึน้ 

 
เซมากลูไทด์ช่วยให้ผู้คนรบัประทานอาหารน้อยลง รู้สกึหวิน้อยลง และลดน ้าหนักได้ในที่สุด 

 

แผนอาหารที่ดทีี่สุด 



  

 
 

 

   

 

ส าหรบับล็อกนี้เราจะมุ่งเน้นไปที่การใช้ semagludie ส าหรบัการลดน ้าหนัก 

 
แนวทางเดยีวที่มใีห้คอืท าตามอาหารที่ท าให้ร่างกายขาดแคลอรี ซึ่งหมายความว่าคุณควรบรโิภคแคลอรี่ให้น้อยกว่าที่คุณใช้ 

 
มสีองสามวธิใีนการบรรลุเป้าหมายนี้ คุณเพยีงแค่ต้องค้นหาสิง่ที่ดทีี่สุดส าหรบัคุณ 

 

เป้าหมายหลกัสามประการส าหรบัการรบัประทานอาหารคอื: 

 
เพื่อรองรบัการลดน ้าหนัก 

เพื่อสร้างนิสยัในการรกัษาน ้าหนักที่ลดลงในระยะยาว 

เพื่อป้องกนัการขาดสารอาหาร 

 

คุณต้องการแคลอรี่เท่าไหร่? 

ส าหรบัการลดน ้าหนัก คุณควรตัง้เป้าหมายที่จะกนิแคลอรีให้น้อยกว่าที่ร่างกายใช้ไป (แคลอรพีร่อง) จ านวนแคลอรทีี่คุณต้องการจะแตกต่างกนัไปในแต่ละคน และขึ้นอยู่กับอายุ เพศ 

น ้าหนัก ส่วนสูง และระดบักจิกรรมทางกายของคุณ 

 

วธิหีนึ่งที่นักก าหนดอาหารใช้ในการค านวณความต้องการอาหารคอืการใช้สมการ เช่น Mifflin St Jeor ใช้เครื่องมอืนี้เพื่อค านวณแคลอรี่ที่คุณต้องการ เพยีงป้อนขอ้มูลของคุณ 

จากนัน้คุณลบ 500-1,000 ต่อวนัออกจากจ านวนทัง้หมดที่คุณต้องการเพื่อสร้างการขาดดุลแคลอรี่ที่จะส่งเสรมิการลดน ้าหนัก 

 

ผู้เชี่ยวชาญแนะน าให้ผู้หญิงรบัประทานอาหารที่มแีคลอรี่อย่างน้อย 1,200 แคลอรี่ต่อวนั ผู้ชายควรตัง้เป้าไว้ที่ 1,500-2,000 แคลอรตี่อวนั 

 

วธิปีฏบิตัติามแผนอาหารลดแคลอรี่ 

บอกตามตรง คุณไม่จ าเป็นต้องนับแคลอรี่ด้วยซ ้าเพื่อลดน ้าหนัก คุณสามารถท าตามรูปแบบการกนิเช่นอาหารเมดเิตอร์เรเนียนแทน 

เนื่องจากคุณจะไม่หวิมากในรูปแบบการกนิที่ดตี่อสุขภาพ มนัสามารถช่วยให้คุณเลือกอาหารได้ดขีึน้ซึ่งจ าเป็นต่อการลดน ้าหนัก 

 
อย่างไรก็ตาม หากคุณต้องการบางอย่างที่มโีครงสร้างมากกว่านี้ โปรดอ่านต่อไป 

 

สร้างมื้ออาหารของคุณ 

อาหารส่วนใหญ่ควรให้สารอาหารที่คุณต้องการเพื่อให้คุณรู้สกึดทีี่สุด มแีผนต่าง ๆ ที่คุณสามารถท าตามได้ซึ่งจะท าให้ส าเรจ็ในขณะที่รองรบัรสนิยมและความชอบที่แตกต่างกนั 

 

รบัประทานอาหารที่มผีกัและผลไม้ให้ได้มากที่สุด – ½ ของจานของคุณ 

ใส่ผกัและผลไม้ให้หลากหลายและท าให้มื้ออาหารของคุณมสีีสนั 

 

เคล็ดลบัส าหรบัมอืโปร: ตัง้เป้าให้ทานผกัให้มากขึ้นและผลไม้ให้น้อยลง แต่ควรใส่ผลไม้อย่างน้อยวนัละครัง้ 

 

กนิเมล็ดธญัพชื – ¼ ของจานของคุณ 

เมล็ดธญัพชืให้พลงังาน ใยอาหาร วติามนิและแร่ธาตุที่จ าเป็น เหนือสิง่อื่นใดพวกเขาท าให้มื้ออาหารน่าพงึพอใจยิ่งขึ้น 



  

 
 

 

   

 

ตวัอย่างของเมล็ดธญัพชืได้แก่: 

 
ขา้วโอ้ต 

Quinoa 
บาร์เล่ย์ 
บคัวที 

ขา้วกล้อง 
ขนมปังโฮลวที 

พาสต้าขา้วสาล ี

เคล็ดลบัส าหรบัมอือาชพี: คุณสามารถใช้พชืตระกูลถัว่เพื่อเตมิส่วนนัน้ของจาน 

 

เพิม่โปรตนีไร้มนั – ¼ ของจานของคุณ 

โปรตนีช่วยให้คุณรู้สึกอิม่นานขึ้นและรกัษามวลกล้ามเนื้อ สิง่นี้ส าคญัมากเมื่อคุณลดน ้าหนัก เลอืกโปรตนีไม่ตดิมนัเพื่อหลกีเลี่ยงการเพิม่ไขมนัที่ไม่จ าเป็น 

 

ตวัอย่างของโปรตนีไม่ตดิมนั ได้แก่ : 

 
ไก่ 

ไก่งวง 
เนื้อกระทงิ 
ปลา 
ไข ่

เต้าหู้ 

ถัว่และพชืตระกูลถัว่อื่นๆ 

รวมไขมนัที่ดตี่อสุขภาพในปรมิาณที่พอเหมาะ 
ไขมนัเป็นสิง่ส าคญัที่จะท าให้คุณรู้สึกอิม่และช่วยในการดูดซึมวติามนิบางชนิด 

 

ตวัอย่างของไขมนัที่ดตี่อสุขภาพ ได้แก่: 

 
อาโวคาโด 

ถัว่และเมล็ด 

น ้ามนัมะกอก 

น ้ามนัมะพร้าว 

น ้ามนั flaxseed 

 

ดื่มน ้ำ 

งดเครื่องดื่มที่มนี ้าตาลและจ ากดัน ้าผลไมไ้ว้ที่แก้วเล็กๆ วนัละแก้ว 

 

เพื่อเพิม่รสชาตใิห้กบัน ้าของคุณ คุณสามารถลองน ้าผกัหรอืน ้าผลไม้ น ้ามะนาวโฮมเมดกบัหญ้าหวานก็ใช้ได้ผลดเีช่นกนั หากคุณคดิถงึการอดัลมของโซดา น ้าอดัลมปรุงแตง่ (0-10 

แคลอรี) ก็ท างานได้ดเีช่นกนั 



  

 
 

 

   

 

 

แผ่นควบคุมส่วน 

หากคุณต้องการก้าวไปอกีขัน้และต้องการให้แน่ใจว่าคุณก าลงัใช้จานขนาดที่เหมาะสม 

 

อย่างไรก็ตาม จานขนาด 9 นิ้วจะใช้งานได ้

 

โปรดทราบว่าโพสต์บล็อกนี้มลีงิค์พนัธมติร ในฐานะผู้ร่วมงานของ Amazon ฉันได้รบัรายได้จากการซื้อที่เขา้เกณฑ์ 

 

การปฏบิตัติาม Harvard Healthy Eat Plate เป็นวธิทีี่ง่ายมากในการปฏบิตัติามการรบัประทานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรบัการลดน ้าหนัก 

 

ซูมเขา้ในมาโคร: แผนอาหารคาร์โบไฮเดรตปานกลาง โปรตนีสูง 

โปรตนี 30% คาร์โบไฮเดรต 40% ไขมนั 30% 

 
ตอนนี้เรามาพดูถงึแผนกนั 

 
เริม่ด้วยโปรตนี 

ให้โปรตนีเป็นศูนย์กลางของมื้ออาหารของคุณ ตัง้เป้าโปรตนี 3-6 ออนซ์ต่อมื้อ 

การใช้เครื่องชัง่อาหารเพื่อชัง่น ้าหนักโปรตนีของคุณจะช่วยให้แน่ใจได้ว่าคุณสามารถตดัสนิสดัส่วนของคุณได้อย่างถูกต้อง หรือคุณสามารถกนิในปรมิาณที่เท่ากบัขนาดฝ่ามอืของคุณ 

 
ไม่ต้องกงัวลหากมอืของคุณเล็กหรือใหญ่ ฝ่ามอืของเรามกัจะสอดคล้องกบัขนาดร่างกายของคุณ ตวัอย่างเช่น ผู้ชายตวัใหญ่จะมมีอืที่ใหญ่กว่า 
แต่เขาก็ต้องการโปรตนีในปรมิาณที่มากกว่าเช่นกนั การใช้มอืเป็นหลกัการที่ดใีนการวัดสดัส่วน 



  

 
 

 

   

 

 

 

เพ่ิมผกั 

ผกัเป็นวธิทีี่ยอดเยี่ยมในการเพิม่สารอาหารและปรมิาณให้กบัมื้ออาหารของคุณ 

 
คุณสามารถกนิผกัที่ไม่มแีป้งได้มากเท่าที่คุณต้องการ อย่างไรก็ตาม ระวังน ้าสลดัและเครื่องปรุงต่างๆ ให้ด ีเพราะอาจมแีคลอรีสูง 

 
รวมไขมนัที่ดตี่อสุขภาพ 

การเพิม่ไขมนัในมื้ออาหารจะช่วยให้คุณรู้สึกอิม่และอิม่หลงัรบัประทานอาหาร ตัง้เป้าไว้ประมาณ ½-1 ช้อนโต๊ะต่อมื้อ 

 
ส าหรบัการควบคุมน ้าหนัก ให้เลอืกไขมนัที่ดตี่อสุขภาพ เช่น อะโวคาโด ถัว่ เมล็ดพชื น ้ามนัมะกอก และเนยถัว่ 

วธินีี้วดัด้วยมอืได้ยากกว่า แต่กฎทัว่ไปคอืให้ใช้ไขมนัหนึ่งนิ้วหวัแม่มอืต่อมื้ออาหารหนึ่งมื้อ 

 

 

รวมคาร์โบไฮเดรตที่ดตี่อสุขภาพในปรมิาณเล็กน้อย 

คาร์โบไฮเดรตที่ดตี่อสุขภาพคอืคาร์โบไฮเดรตที่มเีสน้ใยสูงและให้สารอาหารที่ดี 

 

ขนาดรบัประทานประมาณ 1 ถ้วย หรอื 30-45 กรมัต่อมื้อ เนื่องจากขนาดของขนมปัง ตอร์ตยีา และแรปอาจแตกต่างกนัมาก 

จงึควรอ่านฉลากโภชนาการเพื่อประกอบการพิจารณาขนาดชิ้นส่วน 

ต้องการใช้มอืของคุณเพื่อวดั? ปิดมอืของคุณและก าปั้น นัน่คอืขนาดหน่วยบรโิภคคาร์โบไฮเดรตของคุณ 



  

 
 

 

   

 

 

ใช้แอพลดน ้ำหนัก 

กำรติดตำมแคลอร่ีของคุณสำมำรถให้ภำพที่ชดัเจนว่ำคุณก ำลงักินไปเท่ำไร 

 

คุณสำมำรถใช้แอปอย่ำง MyFitnessPal*, Lose It หรือ Chronometer เพ่ือลดควำมซับซ้อนของกำรติดตำมแคลอร่ี แอพเหล่ำน้ีสำมำรถพบไดบ้น Google 

Play และ Apple Store พวกเขำจะก ำหนดควำมตอ้งกำรแคลอร่ีของคุณและช่วยให้คุณตรวจสอบปริมำณที่คุณบริโภค 

 

กำรใช้แอปอำจท ำใหคุ้ณมีอิสระมำกขึ้นในกำรเลือกอำหำร เน่ืองจำกคุณจะตอ้งแน่ใจว่ำคณุรักษำระดบัแคลอรีที่แนะน ำไวไ้ด ้โดยไม่ค  ำนึงวำ่คุณจะกินอะไร 

 

*โปรดทรำบว่ำน่ีคือลิงค์พนัธมิตร ซ่ึงหมำยควำมวำ่ฉันอำจไดรั้บคำ่คอมมิชชัน่หำกคุณคลิกและท ำกำรซ้ือ 

แผนม้ืออำหำรตวัอย่ำง 

เป้าหมายของแผนอาหารเซมากลูไทด์คอืการจดัหาอาหารที่มสีารอาหารหนาแน่นภายในงบประมาณที่มแีคลอรลีดลง 

 

อำหำรเช้ำ 

ชสีแพะและไข่เจยีวผกัโขม 

มฟัฟินองักฤษแบบหลายเมล็ดน ้าหนักเบา 
กาแฟหรอืชาไม่ใส่น ้าตาล 

 

อำหำรกลำงวนั 

ไก่งวงห่อด้วยแป้งตอตญิ่าคาร์โบไฮเดรตต ่า อกไก่งวง อะโวคาโดสไลซ์ ผกักาดแก้ว และมะเขอืเทศ 

ถ้วยบลูเบอร์รี่ 

 



  

 
 

 

   

 

อำหำรวำ่ง 

แอปเป้ิลและดาร์กช็อกโกแลต 2 ชิ้นเล็กๆ 

 

อำหำรเยน็ 

มทีบอลราดซอสมารนิาราเสร์ิฟบนสปาเก็ตตี้สควอช 

 

ความคดิเหน็ของผู้เชี่ยวชาญของฉัน 

เมื่อรบัประทานเซมาลูไทด์ จ าเป็นต้องปฏบิตัติามอาหารที่เพิม่ประสทิธภิาพการลดน ้าหนัก แต่การรบัประทานอาหารที่มปีระโยชน์ต่อสุขภาพมคีวามส าคญัมากกว่านัน้ 

 
การกนิเพื่อสุขภาพจะช่วยให้คุณสร้างนิสยัที่จ าเป็นในการลดน ้าหนักหลงัจากที่คุณหยุดใช้ยา 

 
ที่ส าคญักว่านัน้ การรบัประทานอาหารที่มปีระโยชน์จะช่วยให้คุณมพีลงังานและพร้อมที่จะลดน ้าหนักต่อไป 

 

คุณได้รบัสิง่นี้! 

 


