
 
 
 
 
 
 
 

   โรคอ้วน เป็นโรคที่เกิดจากการกินเกินพอ และขาด  
การออกกําลังกาย ทําให้มีไขมันส่วนเกิน ไปสะสม 
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยผู้ชายจะเก็บไขมัน 
ส่วนเกินไว้ใต้ผิวหนังหน้าท้องเป็นส่วนใหญ่ เรียกง่ายๆ
ว่า “อ้วนลงพุง” ส่วนผู้หญิง จะเก็บไขมันส่วนเกินไว้ที่
หนา้ท้อง สะโพก หน้าขา ต้นแขน และเต้านม 
 

โรคอ้วนนี้จะก่อให้เกิดโรคอื่นๆตามมา เช่น .. 
        โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  โ ร ค เ บ า ห ว า น  
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และ 
โรคมะเร็งบางชนิด เป็นต้น 

 

รู้ได้อย่างไรว่าอ้วน 
       โดยดูจากเสื้อผ้า ที่คับขึ้น รู้สึกอึดอัด ยืนตัวตรง 
จะมองไม่เห็นนิ้วเท้าของตัวเอง แสดงว่าอ้วน และโดย
การหาค่าดัชนีมวลกาย ( Body Mass Index : BMI ) 
ซึ่งมีวิธีการคํานวณ ดังนี้ 
ดัชนีมวลกาย ( BMI ) =      น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
 
 

ค่าปกติ = 18.5 – 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

    
       ตัวอย่าง : ชายคนหนึ่งมนี้ําหนักตัว 75 กิโลกรัม    
    ส่วนสูง 1.58 เมตร 
    (แทนค่าสูตร)   ดัชนีมวลกาย  =        75 

                                                                                                      1.58 x 1.58 
               จัดว่าเป็นโรคอ้วน   =   30.12  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร) 

ความเสี่ยงเพิ่มขึ้นมาก 
(มากกว่า 3 เท่า) 

ความเสี่ยงเพิ่มขึ้นปานกลาง 
(2-3 เทา่) 

ความเสี่ยงเพิ่มขึ้นน้อย 
(1-2 เทา่) 

เบาหวานชนิดที่ 2 

โรคของถุงน้ําดี 

ไขมันในเลือดผิดปกติ 

โรคหยุดหายใจขณะหลับ 

หายใจขัด 

โรคหัวใจขาดเลือด 

โรคหลอดเลือดสมอง 

ความดันโลหิตสูง 

ข้อเสื่อม ( เข่า สะโพก ) 

กรดยูริกในเลือดสูง ( เก๊าท์ ) 

 มะเร็ง ( เต้านม มดลูก ลําไส้ ) 

ฮอร์โมนระบบสืบพันธุผ์ิดปกติ 

กลุ่มอาการถุงน้ํารังไข่ 

ภาวะมีบุตรยาก 

ผลแทรกซ้อนจากการดมยาสลบ 

ความผิดปกติของทารกในครรภ์ 

ออออ....1111    อาหารอาหารอาหารอาหาร    
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   กลุ่มอาหาร 

 

     โซนสีเขียว 
    อาหารเลือกกินให้มาก 

 

  โซนสเีหลือง 
  เลือกกินแต่พอควร 

 

    โซนสแีดง 
    เลือกกินให้น้อยที่สุด 

  ข้าว แป้ง 

        ผัก 

ผลไม้ 

   เนื้อสัตว ์

 นม 

  ไขมันที่เติม    
  ในอาหาร 

   เครื่องดื่ม 

  อาหาร 
  สําเร็จรูป 

         ข้าวกลอ้ง ข้าวโอต๊ 
       ขนมปังหยาบ ข้าวโพด

  ผักสด ผักนึ่ง ผกัลวก 
ผักใบเขียว  

  ผักตระกูลกะหล่ํา 

         ส้ม ชมพู่ ฝรั่ง 
     แคนตาลูป มะละกอ 
     แตงโม สาลี่ แอปเปิ้ล 

  เนือ้ปลา ไข่ขาว กุ้ง 
  ปู เนือ้ไก่ เต้าหู้ขาว 
  ถั่งแดง ถั่วปากอ้า 

  นมปราศจากไขมัน 
   นมรสจืดทกุประเภท 

 ( สกิมมิลค์ ) 
   นมถั่วเหลอืงรสจืด 

   น้ําสลัดชนิด 
   ไม่มีน้ํามัน 

     มายองเนสไร้ไขมัน 

            น้ําเปล่า 
    น้ําชา หรอืน้ําสมุนไพร  
        ที่ไมเ่ติมน้ําตาล 

        ประเภทตม้ นึ่ง    
       ยํา ลวก อบ ตุน๋ 

  ขนมปังขาว ข้าวเจ้า 
   มัน เผอืก วุ้นเส้น 

    ผักกระป๋องชนิดจดื 
    สะตอ ฟักทอง 

   แครอท 

  มะมว่งสุก กลว้ย ขนนุ 
  น้อยหน่า ละมุด ลําไย 
   ลิ้นจี่ สับปะรด องุน่ 

    เนื้อหมแูดงเลาะมนัออก 
        ไข่ทั้งฟอง ไกน่่อง 
     ปลากระป๋องในน้ํามัน 

        นมไขมันต่ํา 
    นมเปรี้ยวไขมนัต่ํา 
      โยเกริ์ตไขมนัต่ํา 
      นมพร่องมนัเนย 

น้ําสลัดไขมันต่ํา 
มายองเนสไขมันต่ํา 
น้ํามันพืช ถั่วลิสง 
เมล็ดทานตะวัน 

     กาแฟร้อน 
       น้ําตาล 
  และครีมเลก็น้อย 

  ประเภทปิ้ง ย่าง 
ตัดส่วนที่ไหม้ทิ้งไป 

    หมีก่รอบ ข้าวมันไก ่
   คุกกี้ เค้ก พาย ท๊อฟฟี่ 
       ขนมหวานต่างๆ 
 ผัดผัก 

ผักราดซอสครมี 
ผักกระป๋องชนิดเค็ม 

    ทเุรียน ลําไยแห้ง 
    ผลไม้ตากแห้ง 
     อะโวคาโด 

      มะขามหวาน 
    เนื้อตดิมัน เครือ่งในสัตว ์

    ไข่เจยีว ไก่ทอด 
    ปลาทอด แค็บหมู 
    หมกูรอบ ไส้กรอก 

        นมข้นหวาน ไอศกรมี 
        ช๊อคโกแลต เครื่องดื่ม 

       นมชงรสหวาน 

มาการนีแข็ง เนย 
เบค่อน น้ํามนัหม ู

เหล้า เบียร์ ไวน ์
น้ําอัดลม น้ําหวาน 
โอเลี้ยง ชาดาํเย็น 
เครื่องดื่มรสผลไม ้

ประเภทผัด 
ทอด ใชก้ะท ิ



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออออ....2222    ออกกาํลงัออกกาํลงัออกกาํลงัออกกาํลงั
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    1. กิจกรรมประกอบด้วยการวิ่งเหยาะช้าๆ    
   เต้นแอโรบิค การออกกําลังกล้ามเนือ้เฉพาะที่ 

  2.   ออกกําลังกายทุกครั้งให้ตอ่เนื่องนานกว่า  
       30 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 
ค่อยๆเพิ่มระยะเวลาจนทําได้ประมาณ 60 นาที 

  3.   เพิ่มกิจกรรมทางกายในแต่ละวัน เช่น 
           การใช้บันไดแทนการใช้ลิฟต์ 
           การเดินแทนการใช้รถยนต ์
           การทํางานบ้านด้วยตนเอง 

    1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 5-10 นาที 

2. เคลื่อนไหวออกแรงหรืออกกําลังกายปานกลาง 
จนหายใจเร็วขึ้น ถี่ขึ้น ไม่เหนื่อย ไม่หอบ  

พูดคุยได้จนจบประโยค 

    3. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down)  
   และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5-10 นาที 

ออออ....3333    อารมณอารมณอารมณอารมณ    
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            สิ่งกระตุ้นที่ทําให้หิว 
พยายามหลีกเลี่ยงการไปศูนย์อาหาร หรือ 
จุดที่มีอาหาร เพื่อจะได้ไม่กระตุ้นให้เราหิว  

หรืออยากชิมอาหาร 

  ใจไม่ใหบ้ริโภคเกิน 
                            ��������������������������������        

        

   เมื่อพบเห็นอาหารต้องพยายาม 
      สะกดอารมณ์ของตัวเองไม่ให้อยากลอง  

หรือบริโภคมากเกินไป 
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 ให้คนรอบข้างช่วยเหลือ 

ต้องทําความเข้าใจกับครอบครัว และคนรอบข้าง  
ถึงความจําเป็นในการลดน้ําหนัก เพื่อคอยช่วยเหลือ 

และเป็นกําลังใจขณะลดน้ําหนกั 
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  1. ตั้งจิตมุ่งมั่น และเพิ่มแรงจูงใจต่อการลดน้ําหนักโดยมีเป้าหมายที่ชัดเจน   
  ด้วยการควบคุมอาหารและออกกาํลังกาย 

 2. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคไม่ใช่การอดอาหาร  โดยกินอาหาร
ให้เป็นเวลาให้ครบทั้ง 3 มื้อ ไม่ควรกินอาหารระหว่างมื้อและภายในเวลา 
 4 ชั่วโมงกอ่นนอน 

3. ไม่ควรกินอาหารขณะหิว หรือกินจนอิ่มเกิน หากรู้สึกตัวให้เปลี่ยนอิริยาบถ 
หรือหากจิกรรมอื่นทําแทน เพยีง 10 นาทกี็จะหายหิว หากไม่ดีขึ้นให้บริโภค
น้ํา นมไขมันต่ํา หรือผลไม้รสไม่หวาน เพื่อบรรเทาอาการหวิ 

5. ติดตามตนเอง โดยการชั่งน้ําหนักและวัดรอบพงุอย่างสม่ําเสมอทุกสัปดาห ์

4. บอกเล่าให้ครอบครัว และเพื่อนทราบถึงความจําเป็นในการลดน้ําหนัก 
และขอให้บุคคลรอบข้างชว่ยเหลือในการลดน้ําหนักให้ประสบผลสําเร็จ 
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