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โภชนาการและการควบคมุน ้าหนัก 
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o กิจกรรม 
 

o พนัธกุรรม 
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
o การนอน  
o ความเครียด 

 

 สาเหตขุองโรคอ้วน 
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o ประเภทอาหาร 
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ความไม่สมดลุระหว่าง 
พลงังานท่ีได้รบัและพลงังานท่ีใช้ไป 

(พนัธกุรรม เป็นเพียงปัจจยัเสริม) 5 
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ความผิดปกติของระบบเผาผลาญอาหาร 

Luscher, et al. Circulation. 2003;108:1655.  
Raily and Rader. Circulation. 2003;108:1546.  9 



น ้าหนักเกิน - อ้วน 
• การวดัขนาดของรา่งกาย 

–  ดชันีมวลกาย 

–  เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพก เส้นรอบพงุ  

     สดัส่วนเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพก 

–  ความหนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนัง 

• การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกาย 
–  BIA 

–  DEXA 

–  CT-scan 

 
10 



11 



องคป์ระกอบของร่างกาย 
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มวลกายไร้ไขมนั 
 

• มวลรา่งกายท่ีไม่ใช่ไขมนั 
• เป็นโครงสรา้งรา่งกายและเป็น
องคป์ระกอบการท างานของเซลล ์

    - น ้าในร่างกาย 
     - กล้ามเน้ือ 
     - กระดกูและอวยัวะอ่ืนๆ 
        ในร่างกาย 

 

Fat Free Mass (FFM) 
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   องคป์ระกอบท่ีไม่ใช่ไขมนั (FFM) 

– น ้า 72% 

– กล้ามเน้ือ 21% 

– มวลแร่ธาต:ุ กระดกู 7% 

มวลกายไร้ไขมนั 
 Fat Free Mass (FFM) 
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ปริมาณน ้าในร่างกาย 
 

45 - 60%   

ช่วงค่าเฉล่ีย สขุภาพดี 

 

50 - 65%   

ช่วงค่าเฉล่ีย สขุภาพดี 

Total Body Water 
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กล้ามเน้ือ  
 

• น ้าหนักกล้ามเน้ือ 

– สามารถวดัโดย   

    เครื่อง BIA, DEXA,   

    CT-scan 

Muscle Mass 
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ความหนาแน่นมวลกระดกู 
 

เกลือแร่ในร่างกายส่วนใหญ่เป็นแคลเซียมท่ีอยู่ในกระดกู 

(Bone Mineral Density) 

17 



มวลไขมนั 
 

• ไขมนัท่ีจ าเป็น 
–  ไขกระดกู 

–  สมอง 

–  ไขสนัหลงั 

–  กล้ามเน้ือ 

–  อวยัวะภายในร่างกาย 

• ไขมนัสะสม 
–  ไขมนัใต้ผิวหนัง 

Fat Mass (FM) 
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 สาเหตขุองโรคอ้วน 
o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 

 
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
 
o ความเครียด 
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o พนัธกุรรม 

o การนอน  



โรคอ้วนมีแนวโน้มเป็นตามลกัษณะของครอบครวั 

ถ้าพ่อและแม่มีน ้าหนักตวัปกติ  
– คณุมีโอกาสอ้วน 10%  
ถ้าพ่อหรอืแม่ คนใดคนหน่ึงอ้วน  
– คณุมีโอกาสอ้วน 40%  
ถ้าพ่อและแม่ อ้วน  
– คณุมีโอกาสอ้วน  80%  
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การเลี้ยงด ูvs ธรรมชาติ 
• การกินปริมาณมาก เร่ิมต้นตัง้แต่ช่วงวยัเดก็ 

• นมขวด vs นมแม่ 

• เสนออาหารเป็นรางวลั 

• การบงัคบัให้เดก็กินอาหาร 

   ในจานให้หมด 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม 

o นิสยัการรบัประทานอาหาร 
o ทศันคติ 
o การนอน  
o ความเครียด 

 

 สาเหตขุองโรคอ้วน 
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นาฬิกาชีวิตกบัโรคอ้วน 
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Eleonore Maury et al. Circulation Research. 2010;106:447-462 

Copyright © American Heart Association, Inc. All rights reserved. 
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Eleonore Maury et al. Circulation Research. 2010;106:447-462 

Copyright © American Heart Association, Inc. All rights reserved. 27 



o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม  
o นิสยัการรบัประทานอาหาร 
  
o การนอน  
o ความเครียด 

 

 สาเหตขุองโรคอ้วน 
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o ทศันคติ 
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ทศันคติ 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม  
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
 
o ความเครียด 

 

 สาเหตขุองโรคอ้วน 
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o การนอน  



ความเส่ียงของโรคอ้วนจะเพ่ิมขึน้ในกลุ่มผูท่ี้นอนน้อย ทัง้ในผูใ้หญ่และเดก็  
ผูท่ี้นอนหลบัน้อยกว่า 7-9 ชม. ต่อคืน มีความเส่ียงต่อโรคอ้วนเพ่ิมขึน้ 
(การศึกษาจากประเทศโคลมัเบีย) 

การนอนน้อยเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดโรคอ้วน 
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Stanford Report, December 8, 2004 

การนอนหลบัเพียงพอ ช่วยให้ลดน ้าหนักได้ 
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Kripke et al, Arch Gen Psych, 2002 

ความสมัพนัธร์ะหว่างดชันีมวลกาย (BMI)                                 
กบัระยะเวลาการนอนหลบั 
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การนอนหลบัมีความสมัพนัธก์บัดชันีมวลกาย (BMI) 

Taheri S et al., PLoS Medicine, 2004 

    
ดชั
นีม
วล
กา
ย 
    
  

เฉลี่ยการนอนหลบั (ชัว่โมง) 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม  
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
 

 สาเหตขุองโรคอ้วน 

37 

o ความเครียด 
o การนอน  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สิง่แวดล้อม 
-ท่ีท างาน 
-บ้าน 

การรับรู้การรับประทาน 

ความ
เสี่ยงการ
เกิดโรค 

ความอ้วน 
การรับรู้
ความ 
เครียด 

พฤติกรรมการ
รับประทาน
อาหาร 

การเคลื่อน 
ไหวร่างกาย 
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อนิซูลนิ 
อนิซูลนิ 

น ำ้หนัก 
น ำ้หนัก 

น ำ้หนัก 
น ำ้หนัก 

คอร์ตซิอล 
คอร์ตซิอล 

 ฮอรโ์มนคือ กญุแจส าคญั 
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ตวัอย่างของการแก้ไขปัญหาการลดน ้าหนัก 
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ต้องการลดน ้าหนัก ควบคมุอาหารและออกก าลงักายแล้ว 
แต่น ้าหนักยงัไม่ลดลง ควรท าอย่างไร 

• ตรวจสอบว่าควบคมุอาหารอย่างไร  

• อดอาหารหรือไม่ 

• ตรวจสอบว่าออกก าลงักายอย่างไร  

• วดัค่ามวลไขมนัและกล้ามเน้ือ เพราะน ้าหนักอาจจะไม่ลด      
แต่ไขมนัอาจจะลดลง กล้ามเน้ืออาจจะเพ่ิมขึน้ได้ 
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ลดน ้าหนักได้แล้ว  
แต่กล้ามเน้ือลดลง มวลไขมนัไม่ลด ควรท าอย่างไร 

• ลดการกินอาหารท่ีมีไขมนัสงู 

• ออกก าลงักายแบบออกแรงต้าน เพ่ือเสริมสร้างความแขง็แรง
ของกล้ามเน้ือ  

• อย่าอดอาหาร เพ่ือป้องกนัการสญูเสียมวลกล้ามเน้ือ 

42 



• เปล่ียนชนิดอาหารท่ีรบัประทาน เช่น 
คารโ์บไฮเดรตเชิงซ้อน ผกั ธญัพืชเตม็เมด็ 

• ออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

ลดน ้าหนักได้อย่างต่อเน่ือง กล้ามเน้ืออยู่ในเกณฑป์กติ  
มวลไขมนัลดลง ยงัไม่พอใจในน ้าหนักท่ีลดลง จึงอยากลด

น ้าหนักลงอีก แต่น ้าหนักไม่ลดแล้ว ควรท าอย่างไร 
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