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โปรดจ าไว้วา่ รูปแบบการใช้ชีวิตและการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมนัน้ เป็นเร่ืองส าคญัมากตอ่การท่ีจะประสบความส าเร็จในการลด
น า้หนกั 
1. รับประทานอาหาร 3 มือ้ตอ่วนั และจ ากดัอาหารวา่งที่ไมจ่ าเป็นระหวา่งมือ้ การผา่ตดัโรคอ้วนนัน้เป็นหตัถการท่ีต้องอาศยัการ

ควบคมุหลงัจากนัน้ ซึง่หมายความว่า การลดน า้หนกัจะประสบความส าเร็จหรือไม่นัน้ขึน้อยู่กบัสิ่งที่คณุรับประทาน อาหาร
วา่งที่ไมม่ีประโยชน์ระหวา่งมือ้ (เช่น ขนมกรุบกรอบ ขนมอบตา่งๆ ฯลฯ) หรือการรับประทานบอ่ยครัง้ จะท าให้การลดน า้หนกั
ไมป่ระสบความส าเร็จ และท าให้น า้หนกัเพิ่มขึน้เนื่องจากได้รับปริมาณแคลอร่ีมากเกินความจ าเป็น 

2. รับประทานอาหารช้าๆและเคีย้วให้ละเอียดเหลว การเคีย้วอาหารไม่ละเอียดจะท าให้ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน และระคาย
เคืองกระเพาะอาหารได้ การเคีย้วให้ละเอียดเป็นเร่ืองส าคญัมาก ต้องละเอียดจนเหลวเท่านัน้ และอย่าลืมตดัอาหารให้
เป็นชิน้เลก็ๆก่อนรับประทาน หรือคณุอาจจะลองหยดุพกั 1 นาทีก่อนรับประทานค าต่อไป และควรให้เวลาตวัเองอย่างน้อย 
30 นาทีในการรับประทานอาหารตอ่มือ้ 

3. หลีกเลี่ยงการรับประทานน า้ตาล ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีน า้ตาลปรากฏเป็นส่วนประกอบ 3 อันดับแรกบน
ฉลาก จ านวนกรัมที่ระบบุนฉลากนัน้ระบุว่าเป็นน า้ตาลตามธรรมชาติหรือน า้ตาลที่เติมเข้าไป ดงันัน้ การอ่านฉลากอาหาร
เป็นเร่ืองจ าเป็นเพื่อที่คณุจะทราบวา่ น า้ตาลในอาหารชนิดนัน้เป็นน า้ตาลแบบใด คณุควรจ ากดัปริมาณน า้ตาลให้เหลือเพียง 
15 กรัม หรือน้อยกวา่นัน้ตอ่การรับประทานหนึง่มือ้ เพื่อช่วยควบคมุแคลอร่ีในอาหาร 

หลีกเลี่ยงการรับประทานน า้ตาลต่อไปนี ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากปรากฏเป็นส่วนประกอบ 3 อันดับแรกบนฉลาก
อาหาร: น า้ตาล เดกโตรส น า้เช่ือมข้าวโพดฟลกุโตส น า้เช่ือมข้าวโพด กลโูคส ซูโครส โมลาส และน า้ผึง้ 
หมายเหต:ุ สารทดแทนความหวานอยา่งเช่น อีควล ซคัคารีน และซูคาโลส สามารถใช้แทนน า้ตาลได้ 
4. จ ากดัอาหารไขมนัสงู ปริมาณไขมนัที่ถือว่าต ่าก็คือ 3 กรัมต่อการรับประทานหนึ่งครัง้ตวัอย่างอาหารไขมนัสงู: มนัฝร่ังทอด 

อาหารทอด อาหารจานดว่น เบคอ่น ไส้กรอก ฮ็อตด็อก โบโลนา่ เพพเพอโรนี ซุปครีม ซอสอลัเฟรโด โดนทั เค้ก คุ้กกี ้และขนม
อบตา่งๆ 

5. หยุดรับประทานทนัทีที่รู้สึกว่าหายหิวแล้ว การรับประทานเกินความพอดีจะท าให้รู้สึกคลื่นไส้ อาเจียน และกระเพาะยืด 
กระเพาะที่ผา่ตดัแล้วนัน้จะใช้เวลาราว 6 – 9 เดือนที่จะเข้าที่เข้าทาง 

6. ดื่มน า้ให้เพียงพอเพื่อป้องกนัภาวะขาดน า้ ควรดื่มน า้ให้ได้ 48 – 64 ออนซ์ (6 – 8 แก้ว) ต่อวนั ส าหรับเคร่ืองดื่มอื่นๆนัน้ ควร
ดื่มแบบจิบ ไมโ่หมดื่มทีละมากๆ หลกีเลีย่งเคร่ืองดื่มอดัลม เคร่ืองดื่มที่มีน า้ตาล และเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เลือกดื่มเคร่ืองดื่ม
ปราศจากน า้ตาล และไม่อดัลม เช่น Crystal light, Fruit 2O, Diet Snapple, Propel Fitness Water, Light Minute Maid, 
Diet Ice Tea, ฯลฯ จ ากดัการดื่มนมพร่องมนัเนยเพียง 16 ออนซ์ตอ่วนั จ ากดัการดื่มน า้ผลไม้ 100% ให้น้อยกว่า 8 ออนซ์ต่อ
วนั (ละลายกบัน า้ก่อน) 

 
เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย 

 หยดุดื่มน า้อดัลมและเคร่ืองดื่มมีคาเฟอีนให้ได้ก่อนการผา่ตดั เพื่อป้องกนัอาการท่ีเกิดจากการอยากดื่มเคร่ืองดื่มเหลา่นี ้

 เลอืกดื่มเคร่ืองดื่มที่มีพลงังาน 10 แคลอร่ีหรือน้อยกวา่ตอ่การดื่มหนึง่ครัง้ 

 หากคณุไมเ่คยชินในการดื่มน า้เปลา่ ให้ลองใสส่ารให้ความหวานแทนน า้ตาลลงไปเลก็น้อย 
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หากคุณพบว่ามีอาการดังต่อไปนี ้ควรเพิ่มปริมาณการดื่มน า้ทันที: ปัสสาวะสีเข้ม ปวดศีรษะ เวียนหัว ง่วงงุน มีฝ้าสี
ขาวบนลิน้ 
7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารไปด้วย ดื่มน า้ไปด้วย หลีกเลี่ยงการดื่มน า้ระหว่างมือ้อาหาร และค่อยดื่มหลงัจาก

รับประทานอาหารเสร็จแล้วประมาณ 30 นาที 
8. เลอืกรับประทานอาหารอยา่งชาญฉลาด ควรเลอืกรับประทานโปรตีนก่อนในแตล่ะมือ้ จากนัน้ตามด้วยผกั ผลไม้ จากนัน้เป็น

อาหารจ าพวกธญัพืช 
9. ออกก าลงักาย! ควรออกกงักายให้ได้อยา่งน้อย 30 นาทีตอ่วนั การออกก าลงักายจะท าให้การลดน า้หนกัประสบความส าเร็จ

ในระยะยาว คณุสามารถเร่ิมต้นออกก าลงักายโดยใช้เวลาเพียง 5 นาที จากนัน้ค่อยๆเพิ่มเวลาขึน้ และเพิ่มความถ่ีขึน้เท่าที่
สามารถรับไหว ในช่วง 4 สปัดาห์แรกนัน้ คณุสามารถใช้วิธีเดินเพื่อออกก าลงักายในเบือ้งต้น จากนัน้ ลองออกก าลงักายแบบ
ที่ต้องใช้พละก าลงัมากึน้ คณุควรปรึกษาแพทย์หากที่ผา่นมาคณุไมเ่คยออกก าลงักายเลย 

10. โปรตีน คณุควรรับประทานโปรตีนอยา่งน้อย 60 – 80 กรัมตอ่วนั ไมว่า่จะเป็นในรูปแบบของอาหาร หรืออาหารเสริมก็ตาม 
 

ปริมาณโปรตีนในอาหาร 
เนือ้สตัว์ สตัว์ปีก และเนือ้ปลา ตามขนาดและปริมาณโปรตีน 

เนือ้ววั / ไก่งวง 1 ออนซ์ แบบแห้ง 10 -15 
เนือ้ววั เนือ้หม ูเนือ้สตัว์ปีก เนือ้ปลา  1 ออนซ์ (2 ช้อนโต๊ะ)  7 
เนยแข็ง (ไขมนัต ่า)  1 ออนซ์ 7 
ชีสแผน่ Kraft แบบไมม่ีไขมนั  1 ออนซ์ หรือ 1 แผน่ 5 
ชีส Cottage, Ricotta (กึ่งพร่องมนัเนย)  2 ช้อนโต๊ะ 3.5 
ปอูดั 1 ออนซ์  3 
เนือ้ป ู 1 ออนซ์ (2 ช้อนโต๊ะ) 6 
กุ้ง กุ้ งก้ามกราม  1 ออนซ์  6 
ไข ่ 1 ฟอง 6 
เนือ้สตัว์ในอาหารเด็ก  1 ออนซ์ (2 ช้อนโต๊ะ) 4 
เนือ้สตัว์บรรจกุระป๋อง  2 ออนซ์ 8.5 
ฮอทด็อก (ไขมนัต ่า)  1 ออนซ์  3.5 
ปลาทนูา่  1 ออนซ์  7 
พืชตระกูลถั่ว และถั่วชนิดต่างๆ 
แอลมอนด์ 1 ออนซ์  6 
เม็ดมะมว่งหิมพานต์ 1 ออนซ์ 4 
ถัว่เมลด็แบน ½ ถ้วย แบบสกุ  9 
ถัว่ลมิา  ½ ถ้วย แบบสกุ  7 
เนยถัว่  2 ช้อนโต๊ะ 7 
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ถัว่แดง  ½ ถ้วย แบบสกุ  8 
ถัว่เหลอืง  ½ ถ้วย แบบสกุ  14 
เต้าหู้  1 ชิน้  5 
ถัว่ทอด  ½ ถ้วย 6 
เมลด็ดอกทานตะวนั  1 ออนซ์  5 
พริกและถัว่คัว่แห้ง  ½ ถ้วย 10 

 
ความคืบหน้าด้านโภชนาการ 
ในโรงพยาบาล 
แพทย์จะท าการสัง่อาหารท่ีคณุจะรับประทานขณะพกัรักษาตวัอยูใ่นโรงพยาบาล 
อาหารส าหรับผู้ป่วยผ่าตัดรักษาโรคอ้วน – ของเหลวใส 
   1 ออนซ์ ตอ่ชัว่โมง (1 ถ้วยยา) 
   ถาดอาหารจะประกอบด้วย: เยลลี่ปราศจากน า้ตาล อาหารป่ันที่ใสเ่กลือน้อย Crystal Light, Prosource (อาหาร

เสริมโปรตีน) อยา่งละ 4 ออนซ์ 
  ผสม Prosource กบั Crystal light ในถ้วยยาขนาด 1 ออนซ์ที่พยาบาลให้กบัคณุ 
 
ที่บ้าน 
เมื่อคณุกลบับ้านแล้ว คณุควรจะรับประทานอาหารเหลวอย่างเดียวเป็นเวลา 1 สปัดาห์ จากนัน้ตามด้วยอาหารแบบซุปข้น
เป็นเวลา 3 สปัดาห์ 
ในการที่จะได้รับโปรตีนปริมาณ 60 – 80 กรัมต่อวันนัน้ ควรดื่มเคร่ืองดื่มโปรตีนเสริมอยา่งน้อย 2 ครัง้ตอ่วนั 
อาหารเหลว: สปัดาห์ที่ 1 
คุณจะต้องรับประทานอาหารเหลวในช่วงสัปดาห์แรกหลังผ่าตัด 
  ซุป (เกลอืในซุปจะช่วยให้ร่างกายเก็บน า้ได้ดีขึน้) 
  โยเกิร์ตไขมนัต ่า 
  เยลลีป่ราศจากน า้ตาล 
  Popsicles ปราศจากน า้ตาล 
  น า้ผลไม้ปราศจากน า้ตาล 
  พดุดิง้ปราศจากน า้ตาล 
  เชอร์เบทปราศจากน า้ตาล หรือไอศกรีมอิตาเลีย่นปราศจากน า้ตาล 
  น า้เปลา่ 
  น า้ผลไม้เจือจาง (มากที่สดุคือ 4 ออนซ์ตอ่วนั เจือจางโดยใช้น า้เปลา่ 4 ออนซ์) 
  นมพร่องมนัเนย 
  อาหารเสริมโปรตีน (ตามรายช่ือที่ได้รับการอนมุตัิแล้ว) 
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ตัวอย่างอาหารส าหรับ 1 วัน (ส าหรับในช่วงสัปดาห์แรกหลังจากผ่าตัด) 
8.00 น. โยเกิร์ตปราศจากไขมนัแบบกรีก 2 ช้อนโต๊ะ (โปรตีนสงู) 
11.00 น. เคร่ืองดื่มโปรตีน 8 ออนซ์ นมพร่องมนัเนย 8 ออนซ์ (รวมทัง้สิน้ 16 ออนซ์ ใช้เวลาดื่มอยา่งน้อย 30 – 60 นาที) 
13.00 น. ซุป 8 ออนซ์ 
15.00 น. เคร่ืองดื่มโปรตีน 8 ออนซ์ 
18.00 น. Crystal Light 8 ออนซ์ พดุดิง้ปราศจากน า้ตาล 8 ออนซ์ 
20.00 น. เคร่ืองดื่มโปรตีน 8 ออนซ์ผสมกบันมพร่องมนัเนย 
ซุปข้น:   สปัดาห์ที่ 2 – 4 
ในการลดน า้หนกัอยา่งถกูสขุลกัษณะนัน้ คณุควรจะรับประทานอาหารที่มีคณุค่าและมีสมดลุย์ อาหารทกุชนิดควรจะน ามาป่ัน
ละเอียด โดยให้มีลกัษณะเหมือนซอสแอปเปิล้ การรับประทานอาหารลกัษณะนีน้บัเป็นเร่ืองท้าทายส าหรับคณุ คณุควรเคร่งครัด
และสร้างสรรค์อาหารเพื่อให้อยากรับประทาน หากเป็นไปได้ คณุควรซือ้หรือขอยืมเคร่ืองป่ันมาไว้ใช้เป็นของตวัเอง 
ค าแนะน าส าหรับการท าซุปข้น 
1. หัน่อาหารเป็นชิน้เลก็ๆ  
2. ใสอ่าหารท่ีหัน่แล้วลงในเคร่ืองป่ัน 
3. เติมน า้ (น า้ซุปไก่ที่ตกัไขมนัออกแล้ว) ให้ทว่มใบมีด 
4. ป่ันจนกวา่อาหารจะละเอียดเหมือนซอสแอปเปิล้ 
5. ตกัเศษอาหารท่ียงัเป็นก้อน หรือเม็ด ออกมา 
6. เติมรส (ไมใ่ช่รสเผ็ด) 
7. ป่ันอีกครัง้ และรับประทาน 
เคล็ดลบั: ลองใช้บล็อคน า้แข็ง แต่ละช่องในบล็อคจะมีปริมาณ 1 ออนซ์ บล็อคน า้แข็งจะช่วยให้ควบคุมปริมาณอาหารได้ 
แนะน าให้ลองท าซุปครีมแบบไมม่ีไขมนั หรือป่ันเนือ้สตัว์รวมกบัผกั และแช่แข็งไว้ในบลอ็คน า้แข็ง 
ค าแนะน า 
1. จ ากัดปริมาณอาหารอยู่ที่ 2 – 4 ออนซ์ต่อมือ้ (ประมาณ 4 – 8 ช้อนโต๊ะ) อยา่ลมืวา่ควรเลอืกรับประทานอาหารจ าพวก

โปรตีนก่อน จากนัน้ตามด้วยผกั ผลไม้ และธญัพืช 
2. พยายามรับประทานมือ้เล็กๆ ประมาณ 6 มือ้ต่อวัน มือ้ละแต่น้อย 
3. ดื่มน า้อย่างน้อย 6 – 8 แก้วต่อวัน (48 – 64 ออนซ์) หากต้องการดื่มน า้ระหว่างมือ้ ควรจะใช้วีจิบ การดื่มน า้ไปด้วย

รับประทานอาหารไปด้วยนัน้จะท าให้คลื่นไส้ อาเจียน และยงัท าให้อิ่มเร็วจนคณุไม่สามารถรับประทานอาหารได้ต่อ ท าให้
ขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น 

4. พยายามคิดว่า กระเพาะใหม่ของคุณนัน้เป็นกระเพาะของเด็กทารกที่ เพิ่งเร่ิมอาหารเสริม หลีกเลี่ยงอาหารทุก
ชนิดที่มีรสจัด ร้อนเกินไป หรือเยน็เกินไป และพยายามรับประทานอาหารเพียงชนิดเดียวในช่วงเร่ิมแรก เพื่อจะ
ได้ทราบว่ากระเพาะคุณรับได้แค่ไหน 
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อาหารอ่อน 
หลงัจากรับประทานอาหารป่ันมาแล้ว 4 สปัดาห์ ตอ่ไปคณุสามารถลองรับประทานอาหารออ่นได้ 
ค าแนะน า 
1. จ ากัดอาหารอยู่ที่ 4 – 6 ออนซ์ต่อมือ้ (ประมาณ 8 – 12 ช้อนโต๊ะ) 

อยา่ลมืรับประทานโปรตีนเป็นอนัดบัแรกในแตล่ะมือ้ 
2. รับประทาน 3 มือ้ต่อวัน และของว่าง 1 มือ้ โดยเป็นของว่างโปรตีนสูง 
3. รับประทานช้าๆ เคีย้วให้ละเอียดจนเป็นอาหารเหลว 
4. อาหารควรมีไขมันต ่า และน า้ตาลต ่า (น า้ตาลน้อยกว่า 15 กรัมต่อการรับประทานหน่ึงครัง้) 
5. เลือกอาหารตามที่นักโภชนากรแนะน า 
หลังจากรับประทานอาหารอ่อนมา 2 – 4 สัปดาห์แล้ว คุณจะสามารถเลือกรับประทานอาหารได้หลากหลายมากขึน้ 
จดบนัทึกเอาไว้ว่ารับประทานอะไรไปบ้าง โปรดจ าไว้ว่าการที่กระเพาะจะรับได้แค่ไหนนัน้ขึน้อยู่กับผู้ ป่วยแต่ละราย คณุควรใ ช้
เวลาในการรับประทานอาหารช้าๆ เคีย้วให้ละเอียด เพื่อให้กระเพาะท างานได้อย่างเหมาะสม ท้ายที่สดุแล้วคณุควรจะสามารถ
รับประทานอาหารหัน่เป็นชิน้ และมีทางเลอืกที่หลากหลายมากขึน้ได้ เช่น ขนมปัง ธญัพืช ผลไม้สด และผกัสด 
 
โปรดระลึกไว้เสมอว่า อาหารควรจะมีไขมันต ่า ปราศจากน า้ตาล และควบคุมปริมาณอาหารไปตลอดชีวิตของคุณ นี่
คือบญัญตัิที่คณุจะต้องปฏิบตัิตาม เพื่อให้การลดน า้หนกัเป็นไปอยา่งประสบความส าเร็จที่สดุ 
ปัญหาบางประการที่อาจเกิดขึน้ได้หลังผ่าตัด 

 ไม่สามารถรับประทานผลิตภณัฑ์ที่ท าจากนม หรือที่มีแลคโตสได้: นมและผลติภณัฑ์ที่ท าจากนมอาจก่อให้เกิดอาการ
ปวดท้อง ท้องอืด มีแก๊ส และท้องเสียได้ หากปัญหาเหล่านีเ้กิดขึน้ ให้ลองดื่มนม  Lactaid 100 หรือนมถั่วเหลืองตาม
ธรรมชาติ 

 ผมร่วง: ผมร่วงอาจเกิดขึน้ได้จากการที่น า้หนกัตวัลดลงอย่างรวดเร็ว และมกัจะเกิดขึน้ประมาณ 3 – 6 เดือนหลงัผ่าตดั แต่
ข่าวดีก็คือ ผมจะร่วงแบบกระจายๆ ไม่ร่วงเป็นหย่อมจนสงัเกตเห็นได้ชดั และอาการจะหมดไปภายใน 3 – 6 เดือน อาหาร
เสริมจ าพวกไบโอตินจะช่วยได้ รวมทัง้การรับประทานน า้ โปรตีน ธาตเุหลก็ และซิงค์ ให้เพียงพอ 

 คลื่นไส้ หรือ อาเจียน: มกัเกิดจากการรับประทานเร็วเกินไป มากเกินไป หรือดื่มน า้ไปด้วยรับประทานอาหารไปด้วย หาก
อาการนีไ้มได้เกิดจากการรับประทานอาหาร ให้ปรึกษาแพทย์ 

 ปากมีรสขม: เป็นอาการปกติหลงัการผา่ตดั และจะหายไปเองภายในไมก่ี่สปัดาห์ 

 เบื่ออาหารและรู้สึกรสชาติอาหารเปลี่ยนไป: เป็นเร่ืองปกติที่คุณจะไม่รู้สึกหิวหลงัผ่าตดั และรู้สึกว่ารสชาติอาหาร
เปลีย่นไป แตค่ณุก็ต้องรับประทานเพื่อให้ได้รับสารอาหารที่จ าเป็น และป้องกนัภาวะแทรกซ้อน 

 มีแก๊สเพิ่มขึน้: เป็นเร่ืองปกติเช่นกนัหลงัผา่ตดั โดยเฉพาะในช่วงไมก่ี่สปัดาห์แรก แต่การมีแก๊สอาจเป็นสญัญาณบ่งบอกว่า
ร่างกายก าลงัพยายามรับมือกบัแลคโตสอยู่ หากคณุมีแก๊สจนรู้สกึปวดท้องที่บ้าน ให้ลองรับประทาน simethicone drops 
(Gas X) สว่น Deverom จะช่วยให้กลิน่ดีขึน้ 
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 ผิวหนังหย่อนคล้อย: การที่น า้หนกัตวัลดลงมากๆนัน้ จะท าให้ผิวหนงัหย่อนคล้อยได้ แต่ระดบัของความหย่อนคล้อยนัน้
ขึน้อยูก่บัหลายๆปัจจยั เช่น จ านวนน า้หนกัที่ลดลงไป บริเวณอวยัวะที่มีขนาดเลก็ลง พนัธุกรรม อาย ุและเพศ การออกก าลงั
กายจะท าให้ผิวหนงับริเวณที่หย่อนคล้อยดดูีขึน้ แต่การจะก าจดัออกไปเลยนัน้จะต้องผ่าตดัเท่านัน้ ทัง้นี ้หลายๆคนรู้สกึว่า
เร่ืองนีไ้มใ่ช่เร่ืองใหญ่ โดยเฉพาะเมื่อเทียบกบัการท่ีน า้หนกัตวัลดลงและรู้สกึดีกบัรูปร่างใหม่ของตวัเอง และยงัได้สขุภาพที่ดี
ขึน้จากการท่ีน า้หนกัตวัลดลง 

 ตัง้ครรภ์ : ไม่ควรตัง้ครรภ์ในช่วง 12 – 18 สัปดาห์แรกหลังผ่าตัด การตัง้ครรภ์ในช่วงเวลาดังกล่าวจะก่อให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนและอาการบกพร่องทัง้กบัตวัคณุและบตุรในครรภ์ และอาจท าให้บุตรคลอดออกมามีภาวะผิดปกติอีกด้วย 
ด้วยเหตผุลนี ้คณุควรคมุก าเนิดในช่วงเวลานี ้จ าไว้ว่าการที่น า้หนกัตวัลดลงมีผลท าให้มีการเจริญพนัธุ์ที่ดีขึน้ ดงันัน้คณุควร
ระมดัระวงัให้มาก 

 
รายการตรวจสอบหลังจากการผ่าตัด Gastric Bypass 
  โปรตีน 60 – 80 กรัมตอ่วนั 

 รับประทานโปรตีนเป็นสิง่แรกในแตล่ะมือ้ 
  รับประทานช้าๆ เคีย้วให้ละเอียด 

 ใช้เวลารับประทาน 30 – 45 นาทีตอ่มือ้ 

 หลกีเลีย่งการรับประทานอาหารวา่งที่มีพลงังานสงูระหวา่งมือ้ 
  ดื่มน า้ 48 – 64 ออนซ์ตอ่วนั (สามารถดื่มได้มากกวา่นัน้หากปัสสาวะมีสเีข้ม หรือเวียนศีรษะ) 

 เคร่ืองดื่มที่มีพลงังานน้อยกวา่ 10 แคลอร่ีตอ่การดื่มหนึง่ครัง้ 
  วิตามิน / เกลอืแร่เสริม 

 วิตามินรวม (2 ครัง้ตอ่วนั ร่วมกบัการรับประทานอาหาร ไมรั่บประทานร่วมกบัแคลเซี่ยมหรือนม) 

 แคลเซี่ยม 1500 – 2000 มิลลิกรัมต่อวนั แบ่งรับประทานในแต่ละครัง้ (อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อวนั) และไม่ควรรับประทานเกิน 
600 มิลลกิร้มตอ่ครัง้ และไมค่วรรับประทานร่วมกบัวิตามินรวมและธาตเุหลก็) 

 ธาตเุหลก็ (รับประทานก่อนนอน เพื่อให้ได้ผลดีที่สดุ ไมรั่บประทานร่วมกบัแคลเซี่ยม) 
  ออกก าลงักาย 

 พยายามออกก าลงักายให้ได้อยา่งน้อย 30 นาที และให้ได้หลายวนัที่สดุในสปัดาห์ เร่ิมต้นจาก 5 นาที และค่อยๆเพิ่มขึน้จน
เทา่ที่ร่างกายจะรับไหว 

 ยกเวทเบาๆ (แตท่ าได้หลงัการผา่ตดัแล้ว 2 เดือน และ/หรือตามแพทย์แนะน า) 

 ยืดเส้นคลายกล้ามเนือ้ และการเข้าโปรแกรมการจดัการความเครียดเป็นสิง่ที่ควรพิจารณา 
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การพบนักโภชนากร 
  2 – 4 สปัดาห์หลงัผา่ตดั 
  3 เดือนหลงัผา่ตดั 
  6 เดือนหลงัผา่ตดั 
  1 ปีหลงัผา่ตดั 
  ปีละครัง้หลงัจาก 1 ปี 
 
หมายเหต:ุ คณุอาจต้องพบนกัโภชนากรมากกว่าที่กล่าวข้างต้นหากคุณมีปัญหาด้านโภชนาการ และ/หรือแพทย์รู้สกึว่าคุณ

ต้องพบนกัโภชนากรด้วยเหตผุลอื่น 


