
ลดน ้ำหนักแบบสขุภำพดี ไม่โยโย่ 
และเจำะลึกวิเครำะหผ์ลกำรลดน ้ำหนัก 

ด้วยแอพพลิเคชัน่บอด้ีคีย ์  
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ผศ.ดร. สวิุมล  ทรพัยว์โรบล 
ภาควิชาโภชนาการและการก าหนดอาหาร 

คณะสหเวชศาสตร ์จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
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ผลกำรศึกษำช้ี 
ชำติพฒันำเป็นโรค 
“อ้วน” มำกท่ีสดุ 

สถิติ 10 ปีท่ีผำ่นมำ 
ไทยอ้วนพุ่งอนัดบัหน่ึง

ของโลก 
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สถิติคนอ้วน 

ชาย หญงิ 

ครัง้ที ่1 (2534-35) 7.7 15.7 

ครัง้ที ่2 (2539-40) 13.2 25.0 

ครัง้ที ่3 (2546-47) 22.5 34.4 

ครัง้ที ่4 (2551-52) 28.3 40.7 

รายงานการส ารวจสขุภาพประชาชนไทย ครัง้ที ่1-4 โดยส านักงานส ารวจสขุภาพประชาชนไทย 
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โภชนำกำรเกิน-โรคอ้วน 
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น ้ำหนักเกิน - อ้วน 
• การวดัขนาดของรา่งกาย 

–  ดชันีมวลกาย 

–  เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพก เส้นรอบพงุ  

     สดัส่วนเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพก 

–  ความหนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนัง 

• การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกาย 
–  BIA 

–  DEXA 

– CT-scan 
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ดชันีมวลกำย (Body Mass Index)  

 ค านวณโดยใช้ความสงูและ
น ้าหนักตวั 

 สตูรค านวณ BMI  คือ  

      น ้าหนักตวั (กก.) 
       ความสงู (เมตร)2 
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BMI  

ดชันมีวลกาย 

Classification   

เกณฑแ์ปลผล 

Health Risk 
ความเสีย่งตอ่
สขุภาพ 

18.5 – 22.9 Normal (ปกต)ิ 

23 – 24.9 Over weight (น า้หนกัเกนิ) + 

25 – 29.9 Obese   (อว้น) + + 

30 – 39.9 Severe obesity (อว้นมาก) + + + 

> 40 Morbid obesity  

(อว้นรนุแรงมาก จ าเป็นตอ้งไดร้บัการ
รกัษา) 

+ + + + 

BMI (เกณฑเ์อเชีย) 
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อตัรำส่วนของเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพก 

 WHR    = เส้นรอบเอว  

          เส้นรอบสะโพก  

ความเส่ียงต่อการเกิดโรคเรือ้รงัสงูขึน้ เมื่อค่า    
          มากกว่า 0.9   ในผูช้าย 
          มากกว่า 0.8   ในผูห้ญิง 
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    อ้วนแบบลกูแอปเป้ิล (Android) 
– ไขมนัสะสมมากในชว่งทอ้ง 
–พบมากในผูช้าย 
– ความเสีย่งดา้นสุขภาพสงู 

 
   อ้วนแบบลกูแพร ์(ชมพู่) (Gynoid)    

– ไขมนัสะสมมากชว่งสะโพกและกน้ 
–พบมากในผูห้ญงิ 
– ความเสีย่งดา้นสุขภาพต ่ากวา่ 

 

อว้นแบบลกูแอปเป้ิล อว้นแบบลกูแพร ์

กำรกระจำยตวัของไขมนัสะสม 
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เหตผุลในกำรวดัองคป์ระกอบของร่ำงกำย 

• เพ่ือวดัประสิทธิผลของ
โปรแกรมการลดและควบคมุ
น ้าหนัก 

• เพ่ือติดตาม ปริมาณไขมนั 
และมวลกายไร้ไขมนั  

• เพ่ือติดตามการเปล่ียนแปลง
ในระยะยาว 
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องคป์ระกอบของร่ำงกำย 
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• มวลรา่งกายท่ีไม่ใช่ไขมนั 
• เป็นโครงสรา้งรา่งกายและเป็น
องคป์ระกอบการท างานของเซลล ์

    - น ้าในร่างกาย 
     - กล้ามเน้ือ 
     - กระดกูและอวยัวะอ่ืนๆในร่างกาย 

 

มวลกายไร้ไขมนั 
 Fat Free Mass (FFM) 
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องคป์ระกอบท่ีไม่ใช่ไขมนั (FFM) 

– น ้า 72% 

– กล้ามเน้ือ 21% 

– มวลแร่ธาต:ุ กระดกู 7% 

มวลกำยไร้ไขมนั 
Fat Free Mass (FFM) 
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ปริมำณน ้ำในร่ำงกำย 
(Total Body Water) 

45 - 60%   

ช่วงค่าเฉล่ีย สขุภาพดี 

 

50 - 65%   

ช่วงค่าเฉล่ีย สขุภาพดี 
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• น ้าหนักกล้ามเน้ือ 

– สามารถวดัโดย  

    เครื่อง BIA, DEXA,   

    CT-scan 

กล้ามเน้ือ  
 Muscle Mass 
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ควำมหนำแน่นมวลกระดกู 
(Bone Mineral Density) 

เกลือแร่ในร่างกายส่วนใหญ่เป็นแคลเซียมท่ีอยู่ในกระดกู 
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มวลไขมนั 
Fat Mass (FM) 

• ไขมนัท่ีจ าเป็น 
– ไขกระดกู 

– สมอง 

– ไขสนัหลงั 

– กล้ามเน้ือ 

– อวยัวะภายในร่างกาย 

• ไขมนัสะสม 
– ไขมนัใต้ผิวหนัง 
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 สาเหตขุองโรคอ้วน 
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o กิจกรรม 
 

o พนัธกุรรม 
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
o การนอน  
o ความเครียด 

 

o ประเภทอาหาร 



สำเหตขุองควำมอ้วน 
เกิดจากการขาดสมดลุระหว่างพลงังานท่ีได้รบั                  
และพลงังานท่ีใช้ไป (กรรมพนัธุ ์เป็นเพียงปัจจยัเสริม) 
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ควำมต้องกำรพลงังำนของร่ำงกำย 
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พลงังำนท่ีเรำต้องกำร 

ลกัษณะการท างานและการ
ด ารงชวีติ 

เชือ่งชา้ 
น ัง่ ยนื 

เดนิ 
ท างาน 

เดนิเร็ว ว ิง่ 
แอคทฟี 

น า้หนกัต า่กวา่ปกต ิ(BMI < 18) 35 40 45-50 

น า้หนกัปกต ิ(BMI = 18 – 25) 30 35 40 

น า้หนกัมากกวา่ปกต ิ(BMI > 25) 20-25 30 35 

น ้ำหนักตวั x factor 
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วิธีใช้ 

สมสว่น สงู 160 เซนตเิมตร น ้าหนัก 70 กโิลกรัม  

ท างานเป็นพนักงานบญัช ีไมม่กีจิกรรมการออกก าลังกายเลย    

(ไมช่อบออกก าลังกาย)  
 

• BMI = 70  (1.6)2  

   = 27.34  กโิลกรัม/ตารางเมตร    
 

• พลังงานทีใ่ชต้อ่วัน 

    = 25 x 70 
 =  1,750 กโิลแคลอรตีอ่วนั 
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1. กินอาหารให้พลงังานเท่าท่ีจ าเป็นต่อวนั 

2. “พลงังานท่ีต้องใช้” หรือ “พลงังานท่ีเกิน”  

3. ควบคมุขนาด และปริมาณของอาหาร 

4. เดินให้มากกว่ากิน 

 

ควบคมุน ้ำหนัก 
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ควำมต้องกำรพลงังำนของร่ำงกำย 

• 1600 kcal 

– เด็กอาย ุ6-13 ปี 

–หญงิวยัท างาน  

  อาย ุ25-60 ปี 

–ผูส้งูอาย ุ60 ปีขึน้ไป 

• 2000 kcal 

– วัยรุน่หญงิ-ชาย 
อาย ุ14-25 ปี 

–ชายวยัท างาน    
อาย ุ25-60 ปี 
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ใช้ระยะเวลา 20 นาที  

ในการส่งสญัญาณ 
ความอ่ิมจาก
กระเพาะไปสมอง 
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เครือ่งดืม่ พลงังาน 
(kcal) 

กาแฟส าเร็จรปู 4 

อเมรกิาโน 15 

คาเฟ่ ลาเต ้ 220 

คาเฟ่ มอคคา่ (ไมใ่ส ่วปิป้ิงครมี)  290 

คาเฟ่ มอคคา่ (ใส ่วปิป้ิงครมี)  360 

คาปชูโิน่ 140 

เปปเปอรม์นิท ์ไวทช์อ็กโกแลต มอคคา่ (ใส ่วปิป้ิงครมี)  560 

วานลิลา แฟรบปชูโิน่  ผสม กาแฟ  (ใส ่วปิป้ิงครมี)  430 

กาแฟ แฟรบปชูโิน่ 240 

ดบัเบิล้ชอ็กโกแลต ชปิ แฟรบปชูโิน่ 500 

กำแฟ (16 ออนซ)์ 
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ไขมนัเตม็ส่วน 

165 – 190 kcal 

เรื่องง่ำย    ของ “นม” 

ไขมนั 2% 
125 kcal 

ไขมนั 0% 
80 kcal 
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นมสด  นมพร่อง 
มนัเนย 

นมขาด 
มนัเนย 

ๆ 



อำหำร จำนไข่ 

อาหาร  น า้หนกั 
(กรมั) 

พลงังาน 
(kcal) 

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 75 

ไขเ่จยีว 1 ฟอง 60 255 

ไขด่าว 1 ฟอง 53 150 
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รู้หรือไม่ 
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1. กินอาหารให้พลงังานเท่าท่ีจ าเป็นต่อวนั 

2. “พลงังานท่ีต้องใช้” หรือ “พลงังานท่ีเกิน”  

3. ควบคมุขนาด และปริมาณของอาหาร 

4. เดินให้มากกว่ากิน 

 

ควบคมุน ้ำหนัก 
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7,000 กิโลแคลอรี  
เพ่ิมน ้ำหนัก 
1 กิโลกรมั 
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1. กินอาหารให้พลงังานเท่าท่ีจ าเป็นต่อวนั 

2. “พลงังานท่ีต้องใช้” หรือ “พลงังานท่ีเกิน”  

3. ควบคมุขนาด และปริมาณของอาหาร 

4. เดินให้มากกว่ากิน 

 

ควบคมุน ้ำหนัก 
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พลงังำนแตกต่ำงกนัเท่ำไร 

45 กิโลแคลอรี 350 กิโลแคลอรี  

มากกว่า 305 กิโลแคลอรี 
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พลงังำนท่ีเปล่ียนไป 

210 กิโลแคลอรี 610 กิโลแคลอรี 

ต่างกนั 400 กิโลแคลอรี 
45 



1. กินอาหารให้พลงังานเท่าท่ีจ าเป็นต่อวนั 

2. “พลงังานท่ีต้องใช้” หรือ “พลงังานท่ีเกิน”  

3. ควบคมุขนาด และปริมาณของอาหาร 

4. ขยบัให้มากกว่า กิน 

 

ควบคมุน ้ำหนัก 
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วิธีกำรเพ่ิมกำรเคล่ือนไหวออกแรง 
 

- ลงจากรถเมลก่์อน 1 ป้าย หรือ 1 สถานีรถไฟฟ้า 
- ออกจากลิฟทก่์อน 2 ชัน้ 

 

47 



 สำเหตขุองโรคอ้วน 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 

 
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 
 
o ความเครียด 

 

o พนัธกุรรม 

o การนอน  



โรคอ้วนมีแนวโน้มเป็นตำมลกัษณะของครอบครวั 

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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 สำเหตขุองโรคอ้วน 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม 

o นิสยัการรบัประทานอาหาร 
o ทศันคติ 
o การนอน  
o ความเครียด 

 



นำฬิกำชีวิตกบัโรคอ้วน 
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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 
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 สำเหตขุองโรคอ้วน 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม  
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  

o ทศันคติ 
o การนอน  
o ความเครียด 

 



ทศันคติ  
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 สำเหตขุองโรคอ้วน 
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o กิจกรรม 
o ประเภทอาหาร 
o พนัธกุรรม  
o นิสยัการรบัประทานอาหาร  
o ทศันคติ 

 
o ความเครียด 

 

o การนอน  



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

กำรนอนน้อยเพ่ิมควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรคอ้วน 
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Stanford Report, December 8, 2004 

กำรนอนหลบัเพียงพอ ช่วยให้ลดน ้ำหนักได้ 
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Kripke et al, Arch Gen Psych, 2002 

ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงดชันีมวลกำย (BMI)                                 
กบัระยะเวลำกำรนอนหลบั 
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กำรนอนหลบัมีควำมสมัพนัธก์บัดชันีมวลกำย (BMI) 

Taheri S et al., PLoS Medicine, 2004 

    
ดชั
นีม
วล
กา
ย 
    
  

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

 

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 ำคญั 
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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 
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• เปล่ียนชนิดอาหารท่ีรบัประทาน เช่น 
คารโ์บไฮเดรตเชิงซ้อน ผกั ธญัพืชเตม็เมด็ 

• ออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

ลดน ้าหนักได้อย่างต่อเน่ือง กล้ามเน้ืออยู่ในเกณฑป์กติ  
มวลไขมนัลดลง ยงัไม่พอใจในน ้าหนักท่ีลดลง จึงอยากลด

น ้าหนักลงอีก แต่น ้าหนักไม่ลดแล้ว ควรท าอย่างไร 
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