
บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาผลของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย
ตอการลดน้ําหนักของผูที่มีภาวะโภชนาการเกิน ผูทําการศึกษาไดคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฏี
ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนกรอบในการศึกษาดังนี้

1. อาหารและภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ
2. โรคอวนและผลกระทบ
3. โภชนบัญญัติ 9 ประการ
4.  การประเมินภาวะโภชนาการ
5.  การออกกําลังกาย
6.  วิธีการลดน้ําหนัก
7.  ทฤษฏีการใหคําปรึกษา
8.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ
9.  กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา

อาหารและภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ
        วัยผูใหญ คือวัยที่มีอายุ 20 ปขึ้นไปรางกายจะไมมีการเสริมสรางเพื่อการเจริญเติบโตอีก แต
ยังคงมีการเสริมสรางเซลลตางๆเพื่อรักษาสมรรถภาพการทํางานในรางกายใหคงที่เมื่อมีอายุมากขึ้น 
การทํางานของเซลลจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทีละนอยทุกวัน อัตราการทํางานของอวัยวะตางๆ  จะ
ลดและชาลง ประสิทธิภาพการทํางานของเซลลจะลดลงเรื่อยๆ การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นมากนอย
เพียงไรขึ้นอยูกับภาวะโภชนาการและการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้น ถาในวัยผูใหญมีภาวะ
โภชนาการที่ดี สุขภาพแข็งแรงมีสภาวะแวดลอมไมเครียดจนเกินไป การเปลี่ยนแปลงของเซลลใน
รางกายจะเกิดขึ้นอยางชาๆสม่ําเสมอตามธรรมชาติ แตถาหากในชวงระยะนี้มีภาวะโภชนาการที่ไม
ดีมีการเจ็บปวยรุนแรงหรือมีสภาวะแวดลอมที่เครียดทั้งรางกายและจิตใจ  การเปลี่ยนแปลงของ
เซลลจะเร็วขึ้น  ดังนั้นภาวะโภชนาการในวัยผูใหญจึงมีความสําคัญมาก ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการ
ดีจะสามารถมีอายุขัยยืนยาว การทํางานของรางกายจะมีประสิทธิภาพสูง มีชีวิตที่มีคุณภาพและเขาสู
วัยสูงอายุอยางมีสุขภาพดีสมบูรณแข็งแรง (อบเชย  วงศทอง, 2546)

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


7

         ปญหาโภชนาการในวัยผูใหญ  ผูใหญกลุมที่ใชแรงงาน เชน ชาวไร ชาวนา หรือกรรมกร
บุคคลกลุมนี้ ตองการพลังงานมากกวาปกติเพราะตองใชแรงในการทํางานถาไดรับอาหารไม
เพียงพอจะมีโอกาสขาดโปรตีนและพลังงานไดงาย จากการสํารวจภาวะโภชนาการของชาวชนบท
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่ เปนผูใหญจํานวน 116 คนในป 2534 พบวาเปนโรคขาดสารอาหาร    
รอยละ 29.8  สําหรับผูใหญที่อยูในเมืองกิจกรรมตางๆที่ตองออกแรงเริ่มลดลง การทํางานมักเปน
ประเภทนั่งอยูกับที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหว  งานตางๆที่ตองออกแรงมากมีผูชวยที่ยังหนุมสาวกวา
ทําแทน การเลนกีฬามีนอยแตการกินอาหารไมไดลดลงไปดวยและอาจจะมากขึ้น ในบุคคลที่มีการ
กินเลี้ยงพบปะสังสรรค ในดานธุรกิจการงานตางๆ ทําใหรางกายไดรับอาหารเกินกวาที่รางกาย
ตองการและไมมีเวลาออกกําลังกาย จึงมีแนวโนมที่จะเกิดภาวะน้ําหนักเกินไดคือ รางกายมีน้ําหนัก
เมื่อเทียบกับสวนสูงแลวเกินกวามาตรฐานที่กําหนดไว ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินอาจเกิดจากมีเนื้อเยื่อ
ไขมันมากหรือกลามเนื้อมากหรือทั้งสองอยาง เมื่อรางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมันมากกวาเกณฑ
ปกติจะจัดวาเปนโรคอวน (obesity) การวินิจฉัยโรคอวนในวัยผูใหญนั้นใชดัชนีมวลกาย  Body 
Mass Index หรือBMI คือหนวยคํานวณอัตราน้ําหนักตอความสูง ซึ่งมีความสัมพันธคอนขางสูงกับ
การสะสมเนื้อเยื่อไขมันในรางกาย ผูที่มีน้ําหนักตัวปกติเกณฑคาดัชนีมวลกายอยูระหวาง 18.5-24.9 
กิโลกรัม/ตารางเมตร  ถานอยกวา 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตรแสดงวามีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ
มาตรฐานโอกาสเกิดโรคแทรกซอนต่ํา แตถามีคาอยูระหวาง25-29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตรแสดงวามี
ภาวะน้ําหนักเกินมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนสูง  ถามีคาตั้งแต 30 กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงวาเปน
โรคอวนซึ่งมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนสูง (กฤษดา  ศิรามพุช,   2548)

ผูใหญที่มีการกินอาหารไมถูกหลักโภชนาการไดแกการกินไขมันชนิดอิ่มตัวมาก  ดื่มเหลา 
กินขาว แปงมาก การกินอาหารที่ใหพลังงานมากเกินความตองการรวมกับขาดการออกกําลังกายที่
สม่ําเสมอมีแนวโนมทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง  ซึ่งภาวะไขมันในเลือดสูงนั้นอาจเปนเพราะ
โคเลสเตอรอลสูงหรือไตรกลี เซอไรดในเลือดสูง หรืออาจจะสูงทั้ งคอเลสเตอรอลและ                 
ไตรกลีเซอไรด ภาวะไขมันในเลือดสูงเปนปจจัยสําคัญของการเกิดภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งเปน
สาเหตุสําคัญของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด การกินอาหารปริมาณมากโดยเฉพาะประเภท ตับ ไต 
สมอง รวมกับการกินไขมันมาก และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลโดยเฉพาะเบียร  มีผลทําใหเกิด
ภาวะยูริกในเลือดสูง  การกินไขมันมากทําใหการขับถายยูริกเปนไปไดยาก การดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลโดยเฉพาะเบียรมากทําใหระดับยูริกสูงเพราะเบียรทําจากยีสตและยีสตมีพิวรีนสูง ภาวะ
ยูริกในเลือดสูงมักเกิดกับผูใหญวัยกลางคนขึ้นไป และมักเกิดกับชายมากกวาหญิง  ผูที่มีระดับยูริก
สูงทําใหเกิดอาการขออักเสบอยางเฉียบพลัน เนื่องจากผลึกของกรดยูริกหรือเกลือยูเรตมาจับที่ขอทํา
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ใหเกิดอาการอักเสบของขอแบบเปนๆหายๆ จะเห็นไดวากลุมผูใหญที่ใชแรงงานและอยูในชนบทมี
แนวโนมที่จะเกิดการขาดอาหารไดงาย แตสําหรับผูใหญที่อยูในเมืองมีแนวโนมที่จะมีภาวะ
โภชนาการเกินมากกวา (เบญจา  มุกตพันธ, 2542)  
        ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ ถึงแมจะไมมีการเจริญเติบโตแลวแตรางกายมีความ
จําเปนตองไดรับสารอาหารเพื่อเสริมสรางเซลลในรางกายใหทํางานเปนปกติ วัยผูใหญจึง
จําเปนตองไดรับสารอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย

ตาราง 2.1  พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญชาย- หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานหนัก  
                  ปานกลาง
เพศ อายุ

(ป)
น้ําหนัก

(ก.ก)

BMR

(กิโลแคลลอรี่-ก.ก)
BMR

factor
พลังงานที่กําหนด

(กิโลแคลอรี่)
ชาย

หญิง

20-29
30-59
60+

20-29
30-59
60+

58
58
58
50
50
20

27.0
26.8
21.9
24.6
25.3
22.4

1.78
1.78
1.78
1.64
1.64
1.64

2,800
2,750
2,250
2,000
2,000*
1,850

ที่มา :  คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)  

ตาราง 2.2  พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญ ชาย – หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานเบา
เพศ อายุ

(ป)
น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม)

พลังงานที่กําหนด
(กิโลแคลอรี่)

ชาย

หญิง

20-29
30-59
60+

20-29
30-59
60+

58
58
58
50
50
50

2,427
2,400
1,968
1,920
1,971
1,748
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ที่มา : คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)  
ตาราง 2. 3  ขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับผูใหญเพศหญิง

ปริมาณสารอาหารที่ตองการตามชวงอายุ
สารอาหาร

20-29 ป 30-39 ป 40-49 ป 50-59 ป 60+ ป
โปรตีน  ( กรัม )
วิตามินเอ  ( ไมโครกรัมวิตามินเอ )
วิตามินดี  ( ไมโครกรัม )
วิตามินซี  ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 1 ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 2 ( มิลลิกรัม )
ไนอาซีน ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 6 ( มิลลิกรัม )
วิตามินบี 12 ( มิลลิกรัม )
แคลเซียม ( มิลลิกรัม )
ฟอสฟอรัส ( มิลลิกรัม )
แมกนีเซียม ( มิลลิกรัม )
เหล็ก ( มิลลิกรัม )
สังกะสี ( มิลลิกรัม )
ไอโอดีน ( ไมโครกรัม )

44
600
7.5
60
1.0
1.2
14
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
15
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
10
15
150

44
600

5
60
1.0
1.2
13
2.0
2.0
800
800
300
10
15
150

ที่มา  :  คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารฯ (2532)

      ความตองการพลังงานและสารอาหารในวัยผูใหญ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ , 2545)
1.  พลังงาน  การกําหนดปริมาณพลังงานที่ตองการของผูใหญชาย  หญิง  คํานึงถึงคา

พลังงานที่ตองการพื้นฐานและพลังงานที่ตองการเพื่อการประกอบกิจกรรมเปนเกณฑ  ดังนี้
ปริมาณพลังงานที่ตองการใน 1 วัน =  BMR  X  คาคงที่ตามประเภทของกิจกรรม

( กิโลแคลอรี่ )                             ( กิโลแคลอรี่/วัน)              ( BMR  factor )
ถาพลังงานที่ไดรับและกิจกรรมที่ทําในแตละวันไมสมดุลกัน  โดยที่ไดรับพลังงานจาก

อาหารมากแตใชแรงงานในการทํากิจกรรมตาง ๆ นอย  น้ําหนักจะเพิ่มมากขึ้น  ผูใหญจึงควรไดรับ
พลังงานใหสมดุลกับแรงงานที่ใช  สารอาหารที่เปนแหลงของพลังงาน  ไดแก  คารโบไฮเดรตและ
ไขมัน  คารโบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี่   ไขมัน  1  กรัม  ใหพลังาน  9 
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กิโล แคลอรี่โดยไขมันไมควรเกินรอยละ  35 ของพลังงานที่ไดรับตอวัน และควรมีกรดไขมันที่
จําเปนรอยละ  1-2  ของพลังงานที่ไดตอวัน  ควรไดรับคารโบไฮเดรตรอยละ  50-55  ของพลังงานที่
ได   ตอวัน  ประชากรไทยและประชากรของประเทศที่กําลังพัฒนาทั้งหลายกินอาหารพวกขาว  
แปง  เปนตน   พบวาประชากรไทยสวนใหญไดรับพลังงานจากขาวประมาณรอยละ  70  ของความ
ตองการพลังงานตอวัน

 2.  โปรตีน  ในวัยผูใหญรางกายไมเจริญเติบโตแลว  จึงตองการโปรตีนเพียงเพื่อเสริมสราง
เซลลตาง ๆ ใหทํางานปกติ  ในวันหนึ่งผูใหญทั้งชายและหญิงควรไดรับโปรตีนประมาณวันละ  
0.88  กรัมตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัมและประมาณ  1  ใน  3  ของโปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีน
คุณภาพสมบูรณ  ไดแก  เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว  เชน  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา  ไข  น้ํานม 
เปนตน  สวนที่เหลืออีก 2 ใน 3  ควรไดจากถั่วเมล็ดแหงและขาว  ปกติถารางกายไดรับพลังงานใน
ปริมาณเพียงพอกับที่รางกายตองการ  โปรตีนจะไมถูกนําไปใชเปนพลังงาน  ยกเวนเมื่อรางกายได
พลังงานตอวันไมเพียงพอ  กรณีที่โปรตีนบางสวนถูกนําไปใชเปนพลังงาน  ยิ่งถาคนขาดพลังงาน
มากเทาไหรโปรตีนก็ถูกนําไปใชเปนพลังงานเพิ่มขึ้น  ในทางตรงกันขามถากินอาหารโปรตีนมาก
เกินไปสวนเกินจะถูกนําไปเผาผลาญเปนพลังงาน และจะใหผลขั้นสุดทายเปน  urea  nitrogen      
ซึ่งจะถูกขับทางไต

3.  วิตามินและเกลือแร  ผูใหญจําเปนที่จะตองไดรับอาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรอยาง
เพียงพอเพื่อใชในการสรางเสริมเซลลที่สึกหรอดังรายละเอียดตอไปนี้

3.1  วิตามินเอ  ผูใหญชายไทยและหญิงไทยควรไดรับวิตามินเอวันละ  700  และ  
600  ไมโครกรัม  ตามลําดับ  ถาผูใหญขาดวิตามินเอจะเกิดอาการบกพรองเกี่ยวกับการมองเห็นในที่
มืดมีการเปลี่ ยนแปลงเกี่ ยวกับการมองเห็น  มีพยาธิสภาพที่ผิวหนัง เปนแบบ  follicular  
hyperkeratosis  มีมากในผักที่มีสีเหลือง สีสม

3.2  วิตามินบีหนึ่ง  ชวยในการเผาผลาญอาหารเพื่อนําไปใชเปนพลังงานใน
รางกาย นอกจากนี้ยังชวยในการบํารุงหัวใจ การทํางานของระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร 
และชวยปองกันทองผูก ถาหากขาดจะทําใหเปนโรคเหน็บชา ซึ่งจะพบบอยในคนที่ใชแรงงานมาก 
วัยผูใหญทั้งหญิงและชาย ควรไดรับวิตามินบีหนึ่งวันละ 1 มิลลิกรัม ความตองการวิตามินบีหนึ่ง
สัมพันธกับพลังงานที่ใช เมื่อใชพลังงานมากจําเปนตองไดรับวิตามินบีหนึ่งเพิ่ม  แหลงที่มีวิตามินบี
หนึ่งมาก คือ เนื้อหมู  ถั่วเมล็ดแหง  เครื่องในสัตว  เห็ดฟาง และขาวซอมมือ

3.3  วิตามินบีสอง  ความตองการวิตามินบีสองสัมพันธกับพลังงานที่ใช ผูใหญ
ชายไทยและผูหญิงควรไดรับวันละ 1.6-1.8 มิลลิกรัม และ 1.2 มิลลิกรัมตามลําดับ เพื่อชวยในการ
เผาผลาญอาหาร ชวยบํารุงผิวหนังและนัยนตา ถารางกายขาดจะทําใหเปนโรคปากนกกระจอก มี
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การเปลี่ยนแปลงที่ผิวหนัง อาหารที่มีวิตามินบีสองมาก ไดแก ถั่วเมล็ดแหง ผักใบเขียว ผลไมเปลือก
แข็ง และเครื่องในสัตว

3.4   วิตามินซี  ผูใหญตองการวันละ  60  มิลลิกรัม  ถาขาดจะเกิดโรคลักปดลักเปด  
มีเลือดออกตามหลอดเลือดฝอยตาง ๆ วิตามินซีมีมากในผักใบเขียวและผลไมสด

3.5   เหล็ก  ในวันหนึ่งๆ รางกายตองการเหล็กปริมาณนอย เพราะมีการสูญเสีย
เหล็กเพียงเล็กนอยทางเหงื่อและปสสาวะประมาณวันละ 1.2 มิลลิกรัม จึงแนะนําใหคนในวัยทํางาน
ผูชายไดรับเหล็กวันละ 10 มิลลิกรัม และผูหญิงวันละ 15 มิลลิกรัม เพื่อชดเชยกับเหล็กที่เสียไปกับ
การมีประจําเดือน ความตองการเหล็กจะสูงขึ้นเมื่อรางกายเสียเลือดมาก เชน เกิดอุบัติเหตุ เกิด
บาดแผล มีประจําเดือน เลือดไหลไมหยุด หรือมีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคพยาธิและริดสีดวงทวาร 
แหลงอาหารที่มีเหล็กมาก ไดแก ตับ เครื่องในสัตว เนื้อสัตว ไขแดง ผักใบเขียว และถั่วเมล็ดแหง 
เพื่อใหรางกายมีการดูดซึมเหล็กไดดีขึ้น จึงควรรับประทานผักสดหรือผลไมที่มีวิตามินซีสูงควบคู
ไปดวย 

3.6 แคลเซียม  จําเปนสําหรับการสรางกระดูกและฟน ทําใหกระดูกและฟน
แข็งแรง กระบวนการสรางกระดูกและฟนนี้ตองใชฟอสฟอรัสและวิตามินดีดวย เพราะถาขาดตัวใด
ตัวหนึ่งจะมีอาการเชนเดียวกับการขาดแคลเซียม การไดรับแคลเซียมไมเพียงพอจะทําใหเปนโรค
กระดูกออน เลือดแข็งตัวชา และมีอาการชัก ปริมาณแคลเซียมที่ผูใหญตองการในแตละวันประมาณ 
800 มิลลิกรัม และอาหารที่เปนแหลงของแคลเซียมที่ดี คือ นม ปลาเล็กปลานอย หอย กุงแหง กุง ปู      
ผักใบเขียว งา เนยแข็งและไขแดง

3.7  ไอโอดีน  เปนสารอาหารที่จําเปนอยางมากสําหรับคนที่อาศัยอยูหางทะเล เชน 
ทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทะเลเปนแหลงอาหารที่มีไอโอดีนมาก มีอยูในอาหาร
ทะเลทุกชนิด ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารทะเลบอยๆ และใชเกลือผสมไอโอดีนในการปรุง
อาหาร คนวัยทํางานตองการไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัมตอวัน     เพราะถารางกายขาด
ไอโอดีนจะทําใหเปนโรคคอพอกได  ไอโอดีน  ผูใหญตองการวันละ  150  ไมโครกรัม พบการขาด
มากในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเนื่องจากหางทะเล  ควรไดกินอาหารทะเลบอยๆ  และใชเกลือผสม
ไอโอดีน (อบเชย  วงศทอง , 2546)  

รางกายคนเราตองไดรับสารอาหารเพื่อนําไปเปนพลังงานในการประกอบกิจกรรม
ตางๆ สารอาหารจําเปนตองเพียงพอตอความตองการของรางกายซึ่งจะตองไมมากเกินไปหรือนอย
เกินไป หากตองการลดน้ําหนักควรจํากัดปริมาณอาหารที่รับประทานควบคูไปกับการออกกําลังกาย
รางกายจะไดนําพลังงานที่เก็บสะสมไปใช
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โรคอวนและผลกระทบ
        ภาวะความอวนเปนโรคอยางหนึ่ง หมายถึงบุคคลที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 20 กิโลกรัมขึ้น
ไปคําวาอวน  (obesity ) กับคําวาน้ําหนักเกินเกณฑ (overweight)  แทจริงเปนคําที่มีความหมาย
ตางกัน เพราะคําวาอวนหมายความวารางกายมีปริมาณไขมันมาก จึงไดตั้งเกณฑไววาบุคคลมี
น้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 20 ใหถือวาอวน ภาวะความอวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล 
นอกจากสมรรถภาพในการเคลื่อนไหวจะลดลงแลวยังทําใหเกิดความอึดอัด เชื่องชา ไมคลองตัว   
สามารถสรุปสาเหตุของความอวนไดดังตอไปนี้ (พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์, 2538)

1.  กรรมพันธุ ( Heredity )  
2.  การทํางานผิดปกติของตอมไรทอ  โดยปกติตอมไรทอตางๆในรางกายซึ่งมีหลายตอม

ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหารตอมไรทอที่เกี่ยวกับความอวน
คือตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมน เชน ตอมไทรอยด  ตอมปตูอิตารีย  ตอมไรทอในตับออน  ตอมหมวก
ไต

3.  การขาดการออกกําลังกาย  จากสภาพรางกายทั่วไปมีการบริโภคอาหารปกติ เพื่อสราง
พลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล ทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเก็บไว เชน 
กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน  ทําใหเกิดการพอกพูนไขมันตามสวนตางๆ
ของรางกายและอวัยวะตางๆ ดังนั้นการออกกําลังกายจึงมีความสัมพันธเกี่ยวของกับภาวะอวน

4.  การบริโภคอาหารเกินความตองการของรางกายเนื่องจากรางกายไมมีการใชพลังงาน
เต็มที่ ดังนั้นอาหารที่บริโภคเขาไปจึงไมถูกสัดสวน อาจเกิดจากสุขนิสัยในการบริโภคที่เกินความ
ตองการของรางกายจึงมีการนําพลังงานที่ไดจากอาหารเก็บไวเปนไขมันในสวนตางๆในรางกายจน
เกิดเปนความอวน 

โรคอวนกอใหเกิดปญหาตอคนทุกวัย อันจะเกิดผลกระทบทั้งทางดานรางกาย จิตใจและ
สังคม ซึ่งน้ําฝน ทองตันไตรย  (2541) ไดใหขอมูลถึงผลกระทบตอภาวะอวนไวดังนี้

1. ผลกระทบตอรางกาย ภาวะอวนมีความสัมพันธกับความผิดปกติของรางกายโดยเฉพาะ 
ภาวะคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือดสูงทําใหเกิดเสนโลหิตตีบหรือแข็ง หัวใจขาดเลือด
หรือเปนอัมพาต เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เกาต  เกิดขออักเสบเพราะน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นกระดูก
ออนรับน้ําหนักไมไหวโดยเฉพาะขอเขาและขอเทาทําใหปลายกระดูกที่ขอเสียดสีกันเกิดการอักเสบ
บวมและเจ็บมาก โรคผิวหนังโดยเฉพาะเชื้อราตามซอกผิวหนังเปยกชื้นและเกิดผื่นคันบริเวณขอพับ
ตางๆ สวนเนื้อเยื่อไขมันเพิ่มขึ้นจะหอยเปนชั้น ทําใหผิวหนังโดยเฉพาะที่หนาทองและขาหนีบอับ
เหม็นเกิดแผลเนาเปอยได นอกจากนี้คนอวนจะประสบอุบัติเหตุไดงายกวาคนปกติทั่วไปเพราะ  
ขาดความคลองตัว เปนตน
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2. ผลเสียทางจิตใจและสังคม  สังคมใหคุณคากับการมีบุคลิกดี รวมถึงการมีรูปรางหนาตา
และทาทางดี คนที่มีน้ําหนักตัวเกินหรืออวน จะมีปญหาทางจิตใจและสังคมไดงาย เพราะมักจะถูก
เพื่อนหรือคนรอบขางลอเลียน ทําใหขาดความมั่นใจในตนเอง เกิดปมดอยเก็บตัว  ไมมีเพื่อนและ
สงผลกระทบตอปญหาดานจิตสังคมตามมา

โภชนบัญญัติ 9 ประการ
        คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย  (2542)  ไดจัดทําขอ
ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการขึ้นภายใตกรอบ
วัฒนธรรมการกินของคนไทย โดยมีเนื้อหาสาระที่มีแนวปฏิบัติในการกินอาหารที่นําไปสูการ
ปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน และมีความปลอดภัยจากพิษภัยของ
อาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการดังตอไปนี้ 

1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว
1.1  กินอาหารหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย หมายถึง  การรับประทาน

อาหารหลายๆ ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย แตถารับประทานอาหารไมครบ 5 หมู หรือรับประทานอาหารที่ซ้ําซากอยู
บอยๆ อาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารบางประเภทไมเพียงพอ หรือไดรับมากเกินไป อาหารแต
ละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํา และ
ยังมีใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย ทําใหอวัยวะตางๆของรางกายทํางานไดตามปกติในอาหาร
แตละชนิดจะมีสารอาหารในปริมาณที่ตางกัน ดังนั้นวันหนึ่งๆจึงตองรับประทานอาหารหลายๆ 
ชนิด เพื่อใหไดสารอาหารครบตามที่รางกายตองการ อันจะนําไปสูภาวะโภชนาการที่ดีได

1.2  หมั่นดูแลน้ําหนักตัว เครื่องบงชี้สําคัญที่จะสามารถบอกถึงภาวะสุขภาพวาดี
หรือไมดี คือน้ําหนักตัวของแตละคน เพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัย และได
สัดสวนกับความสูงของตนเอง ดังนั้นในการรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑตองรับประทานอาหาร
ใหเหมาะสม ควบคูกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง 
และควรออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและ
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น นอกจากนี้ยังชวยผอนคลายความเครียดไดดวย 
จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกาย
ออนแอเจ็บปวยงาย และประสิทธิภาพในการทํางานดอยลงกวาปกติ แตถามีน้ําหนักมากกวาปกติ
หรืออวนไปจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง หรือโรคมะเร็งบางชนิด
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 2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ
อาหารหลักของคนไทยคือ ขาว ซึ่งเปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงานสารอาหารที่

มีมากในขาว ไดแก โปรตีน และคารโบไฮเดรต โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซึ่งถือวาเปน
ขาวที่มีประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว เพราะมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุ 
และวิตามิน ในปริมาณที่สูงกวา ดังนั้นจึงควรรับประทานขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ  ซึ่ง
ประกอบดวย เนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากพืชและสัตว จึงจะทําใหรางกายมี
โอกาสไดรับสารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละมื้อ นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากขาว
และธัญพืชอื่นๆ เชน ขนมจีน กวยเตี๋ยว หรือบะหมี่ ซึ่งเปนแหลงที่ใหพลังงานเชนกัน แตควร
คํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาว และแปงที่รับประทานในแตละวัน เพราะถาไดรับมากเกินไป
รางกายจะเปลี่ยนเปนไขมันและเก็บไวในสวนตางๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้นจะทําใหเกิดโรค
อวนได ดังนั้นจึงตองรับประทานใหไดสัดสวนเหมาะสมและปริมาณที่เพียงพอเพื่อนําไปสูการมี
ภาวะโภชนาการที่ดี และสุขภาพที่ดี

 3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่นๆ ซึ่งมีความ

จําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชนใยอาหารชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอล หรือ
สารพิษที่กอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการสะสมสารเหลานี้ได พืชผัก ผลไมหลาย
ชนิดใหพลังงานต่ํา ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวน   
ไขมันอุดตันในเสนเลือด ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ สารแคโรทีนและ
วิตามินซีในพืชผักและผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็ง
บางชนิด ผลไมมีทั้งรับประทานดิบและสุกมีรสหวานและเปรี้ยว ซึ่งใหประโยชนแตกตางกันไป 
ผลไมที่รับประทานดิบ เชน ฝรั่ง สับปะรด หรือสมโอ ซึ่งมีวิตามินซีสูง ผลไมที่รับประทานสุกที่มี  
สีเหลือง เชน มะมวงสุกและมะละกอ มีวิตามินเอสูง สวนผูที่มีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัด
ปริมาณการรับประทานผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย หรือขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง 
เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณจึงควรรับประทานพืชผักทุกมื้อใหหลากหลายและผลไมควร
รับประทานเปนประจําวัน โดยเฉพาะหลังการรับประทานอาหารในแตละมื้อและรับประทานเปน
อาหารวาง รวมทั้งควรรับประทานพืชผัก ผลไมตามฤดูกาล

4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา
       ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง ลวนเปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน
สารอาหารที่รางกายตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปซอมแซมเนื้อเยื่อ     
ซึ่งเสื่อมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ นอกจากนี้ยังใหพลังงานและสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ แหลง
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อาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก ปลาเปนแหลงโปรตีนที่ดี ยอยงายและไขมันต่ํา หากรับประทาน
ปลาแทนเนื้อสัตวอื่นเปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และถารับประทานปลาเล็กปลา
นอย ปลากระปอง จะไดรับแคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง  นอกจากนี้ในปลาทะเล
ทุกชนิดยังมีสารไอโอดีนซึ่งชวยปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีนอีกดวย
        การรับประทานเนื้อสัตวไมติดมันเปนประจํา นอกจากจะไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ
แลว ยังทําใหลดการสะสมไขมันในรางกายและในเลือด ซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เนื้อสัตวที่มี
ไขมันแทรกอยูมากกวาเนื้อสัตวชนิดอื่น โดยเฉพาะหมูสามชั้นควรหลีกเลี่ยงการรับประทาน ไข 
เปนอาหารที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปน ราคาถูก และหาซื้องาย ผูใหญที่มีภาวะ
โภชนาการปกติควรรับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง และควรรับประทานไขที่ปรุงสุกแลว ไข
เปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน
        ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ใหพลังงาน หางายและราคาถูก มีหลาย
ชนิด เชน ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วเหลือง ถั่วลิสง รวมทั้งผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู เตาเจี้ยว 
น้ําเตาหูหรือนมถั่วเหลือง ควรรับประทานถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกาย
ไดรับสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น
       งา  เปนอาหารที่ใหทั้งโปรตีน ไขมันและวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม 
ดังนั้นจึงควรรับประทานงาเปนประจํา

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
ในวัยผูใหญควรดื่มนมวันละ 1 -2 แกว ควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจํา เพราะ

จะทําใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อสลายของกระดูก สวนประกอบในนมอุดมไปดวยแรธาตุ
ที่สําคัญ คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปรตีน 
น้ําตาลแลคโตสและวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี 2 ซึ่งชวยทําใหเนื้อเยื่อตางๆ   ทําหนาที่
ตามปกติ นมมีหลายชนิดทั้งนมรสจืด และนมปรุงแตงชนิดตางๆ  ซึ่งใหคุณคาอาหารใกลเคียงกัน 
ดังนั้นกอนซื้อนมทุกครั้งควรสังเกตวัน เดือน ป วาหมดอายุหรือไม และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่ปดสนิทสวนนมเปรี้ยวควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูงจะทําใหได
คุณคาอาหารใกลเคียงกับนมสด ผูใหญบางคนถาไมสามารถดื่มนมสดได เนื่องจากทําใหทองเดิน 
หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได อาจปรับเปลี่ยนวิธีการใหมโดย
ใหดื่มนมครั้งละนอยๆ เชน 1/4 แกว แลวคอยๆ  เพิ่มขึ้น ควรดื่มนมหลังอาหาร หรือดื่มนมถั่ว
เหลือง หรือโยเกิรตชนิดครีม ซึ่งจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยวมี  จุลินทรียที่ไมเปนอันตราย
ตอคนและสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม รวมทั้งชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดได นมถั่ว
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เหลืองหรือน้ําเตาหู เปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหสารอาหารโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ ซึ่งมี
ประโยชนตอรางกายสามารถดื่มไดเปนประจํา

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย อาหาร

แทบทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมันทั้งพืชและสัตวใหกรดไขมัน
ที่จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะชวยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี อี และเค 
การรับประทานไขมันมากเกินไปทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม ทําใหอวนและเกิดโรคตางๆ  ตามมา ซึ่งเปน
อันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น จึงแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันไมเกินรอย
ละ 30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด ไขมันในอาหารมีทั้งไขมันอิ่มตัวและไมอิ่มตัว การที่
ไดรับไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะมีผลทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง เสี่ยง
ตอการเปนโรคหัวใจ ไขมันอิ่มตัวสวนมากไดจากเนื้อสัตว หนังสัตว   ไขมันจากพืช หรือน้ํามันพืช
จะมีไขมันอิ่มตัวนอยกวา โคเลสเตอรอลมีในเนื้อสัตวทุกชนิดและมีมากในเครื่องในสัตวโดยเฉพาะ
ตับ ไขแดง ปลาหมึก และหอยนางรม  การประกอบอาหารที่ทําใหปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มขึ้น 
คือ อาหารทอด ชุบแปงทอด ผัด และอาหารที่มีกะทิ ถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง จึงควร
รับประทานแตพอควร ไมควรงดอยางเด็ดขาดเพื่อไมใหรางกายขาดไขมัน ดังนั้นจึงควรประกอบ
อาหารโดยใชวิธีตม นึ่ง ปง หรือยาง เพราะจะมีไขมันนอยกวา และมีผลดีตอสุขภาพ

7.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
 เครื่องปรุงรสทําใหอาหารอรอย มีรสชาติ แตถารับประทานอาหารรสจัดมาก

เกินไปจนเปนนิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารที่มักเปนปญหา คือ รสหวานจัดและ
เค็มจัด รสหวานเปนรสที่คนทั่วไปชอบ จะมีอยูในอาหารคาว ขนมหวาน น้ําอัดลม ลูกอม เยลลี่ 
ตลอดจนการใชน้ําตาลเติมในเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ หรือโอวัลติน ทําใหไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น
โดยไมจําเปน ดังนั้นจึงควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันใหเหลือไมเกินรอยละ 10 ของ
พลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรรับประทานน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือ
มากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากน้ําตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกาย
และทําใหเปนโรคอวนได สําหรับรสเค็มไดจากการเติมน้ําปลา หรือเกลือแกงในอาหาร ซึ่งเกลือ
แกงเปนตัวหลักของสารที่ใหความเค็มของเครื่องปรุงรส เครื่องปรุงรสที่ใหรสเค็มอื่นๆ  คือ                        
ซอสถั่วเหลือง  ซีอิ้วขาว ซีอิ้วดําและเตาเจี้ยว เกลือยังใชในการถนอมอาหารประเภทหมักดอง      
ทําใหเก็บอาหารไวไดนานขึ้น เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม หรือเตาเจี้ยว การรับประทาน
อาหารรสเค็มจัดที่ไดจากเกลือแกงหรือเกลือโซเดียมมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชา
ขึ้นไป ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันโลหิตโดยปกติจะสูงขึ้นเมื่อ
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มีอายุสูงขึ้น โดยเฉพาะคนที่ไมชอบรับประทานผักและผลไม นอกจากนี้ยังมีโอกาสเปนโรคมะเร็ง
ในกระเพาะอาหารดวย ดังนั้นการรับประทานอาหารรสไมจัดจึงเปนผลดีตอสุขภาพและ                     
ควรลดการเติมเครื่องปรุงรสที่ไมจําเปนในอาหาร 

8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน
ปจจุบันการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีแตการเรงรีบทําใหคนมีพฤติกรรมการซื้ออาหาร

เปลี่ยนไป  ซื้ออาหารที่ปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรืออาหารพรอมปรุง ซึ่งอาหารเหลานี้มักมี
การปนเปอนและไมสะอาดพอ อันเปนสาเหตุของอาหารเปนพิษ และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบ
ทางเดินอาหาร อาหารปนเปอนเกิดจากหลายสาเหตุ อาจเกิดจากเชื้อโรคและพยาธิตางๆ  สารเคมีที่
เปนพิษ สารปนเปอนหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ซึ่งอาจเกิดจากขบวนการผลิต การปรุงและการ
จําหนายอาหารไมถูกสุขลักษณะ หรือเกิดจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม  หลักในการเลือก
รับประทานอาหารที่ปราศจากการปนเปอนคือ เลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลง
ที่เชื่อถือได เลือกอาหารที่ผานขบวนการทําใหสุกโดยใชความรอน สําหรับการปรุงอาหารใน
ครัวเรือนตองคํานึงถึงการเลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด โดยใชหลัก 3 ป. คือ ประโยชน ประหยัด 
และปลอดภัย กอนจะนํามาปรุงประกอบอาหารโดยใชหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ  สงวนคุณคาอาหาร 
และสะอาดปลอดภัย โดยมีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี ใชภาชนะอุปกรณที่สะอาดมีการลางและเก็บ
อยางถูกสุขลักษณะ รวมทั้งพฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดี เชน การใชชอนกลาง และการ
ลางมือกอนรับประทานอาหาร สวนการเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จ หรืออาหารถุงนั้น ควรเลือก
อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ สําหรับอาหารพรอมปรุง อาหารกระปอง และสารปรุงแตงอาหาร ควรสังเกต
ฉลากเปนสําคัญ ดังนั้นเพื่อใหมีสุขภาพอนามัยที่ดี จึงควรรูจักวิธีการเลือกซื้อ  การปรุง และการ
ประกอบอาหารใหสะอาดปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการครบถวน

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น ทําใหเกิด

อุบัติเหตุบนทองถนนสูงขึ้น ดวยสาเหตุที่เกิดจากความมึนเมาขณะขับขี่ยานพาหนะ การดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจําจะเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยาง
มากมาย รวมทั้งเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็ง ซึ่งมีโอกาสสูงถึง 7 เทาของผูที่
ไมดื่ม การเกิดโรคแผลในกระเพาะและลําไส โรคมะเร็งของหลอดอาหาร ปอดบวมและวัณโรค   
ในรายที่ดื่มโดยไมรับประทานอาหารจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารไดในทาง
กลับกันรายที่ดื่มพรอมรับประทานกับแกลมที่มีไขมันสูงและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเปนโรคอวน 
ซึ่งมีโรคอื่นๆ  ตามมา นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอลจะไปกด
สมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจจึงทําใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพ        
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การทํางานลดลงและเกิดความประมาท อันเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุ กอใหเกิดการ
สูญเสียเงินทอง และเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา โดยเฉพาะผูที่อยูในวัยทํางาน
จะมีงานเลี้ยง การเขาสังคมบอยๆจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ ผูที่ชอบดื่มเปนประจํา หรือดื่มเปน
บางครั้งควรลดปริมาณการดื่มใหนอยลงและหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ

การประเมินภาวะโภชนาการ
        การประเมินภาวะโภชนาการเปนการเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ  ที่มีความสัมพันธกับ
โภชนาการและนําขอมูลเหลานั้นมาประเมินผล ผลจากการประเมินจะเปนประโยชนในการให
คําแนะนําและดูแลดานโภชนาการอยางถูกตอง การประเมินภาวะโภชนาการอาจทําแบบงาย ๆ เชน 
การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง การมีน้ําหนักลดลงอยางผิดปกติ ความอยากรับประทานอาหารเปลี่ยนไป 
และการวัดคาของอัลบูมินในเลือด เปนตน คาเหลานี้บอกไดวาอยูในภาวะเสี่ยงทางดานโภชนาการ
อยางไร

ประณีต  ผองแผว (2539) ไดแบงการประเมินภาวะโภชนาการ เปน 2 ประเภท ดังนี้
1.  Community assessment  เปนการประเมินภาวะโภชนาการในชุมชน ในกลุมคนจํานวน

มาก จะตองใชวิธีที่งายและสะดวก นําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ยเพื่อประเมินภาวะโภชนาการของชุมชน
นั้นๆ

2.  Individual assessment  เปนการประเมินภาวะโภชนาการรายบุคคล เฉพาะเพียงบุคคล
เดียว จะตองมีการประเมินอยางละเอียด และใชหลายวิธีการในการประเมิน นําผลที่ไดมาประกอบ
ในการพิจารณาภาวะโภชนาการของผูนั้น

การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กและผูใหญ จะใชวิธีคลายๆกัน แบงออกเปน 2 วิธีไดแก
1. Direct Method  การประเมินภาวะโภชนาการตรง  ประกอบดวย

1.1 Anthropometric assessment
1.2 Body composition assessment
1.3 Chemical assessment
1.4 Biochemical assessment
1.5 Biophysical method of assessment

2.  Indirect  Method  การประเมินภาวะโภชนาการทางออม  เปนการรวบรวมขอมูลจาก
การสอบถาม หรือคนหาขอมูลที่มีอยูแลว เพื่อนํามาชวยในการประเมินภาวะโภชนาการ
ประกอบดวย
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2.1 History  ประเมินจากประวัติ
2.2 Dietary Survey  การสํารวจภาวะการบริโภคอาหาร และลักษณะอาหารที่ไดรับ
2.3 Vital Statistic  
2.4 Age – specific mortality rate
2.5 Morbidity and cause – specific mortality rate
2.6 Nutritional relevant disease

วิธีการที่ใชในการประเมินภาวะโภชนาการ มีดังนี้
1.  การวัดสวนตาง ๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment) วิธีนี้มีความเชื่อถือได

คอนขางสูง มีความไวตอการหาภาวะโภชนาการ การเก็บขอมูลสามารถทําไดงาย ราคาไมแพง
วิธีการวัดสัดสวนตาง ๆ ของรางกายที่นิยมกระทําไดแก

   1.1  การชั่งน้ําหนัก การวัดสวนสูง รอบวงแขน  และความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการในผูใหญใชดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index 
(BMI) หรือ Quetelet’s Index โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และคํานวณไดจากน้ําหนักคิดเปน
กิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง  ลักษณะของการวัดอาจจะวัดครั้งเดียว หรือวัด
ตอเนื่องกันในระยะยาว เพื่อติดตามความกาวหนาของการเจริญเติบโต เชน ในกรณีของเด็กและ
หญิงมีครรภ หรือสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เพื่อประเมินภาวะการขาดสารอาหารและ                   
ภาวะโภชนาการเกินเปนเวลานาน

 วิธีการวัดสวนสูงทําไดงาย แตตองมีความระมัดระวังอยางยิ่ง เพื่อที่จะใหไดขอมูล
ที่ถูกตองแมนยํา อุปกรณที่ใชในการวัดอาจจะเปนไมอัดหรือเทปที่มีมาตรฐาน โดยติดไวกับฝาผนัง
ใหสูงกวาพื้นประมาณ 2 เมตร หรือติดยึดไวกับเครื่องชั่ง อุปกรณที่ใชวัดสวนสูงและน้ําหนักใน
ปจจุบันเปนแบบ Detecto scale แทงเหล็กสําหรับวัดสวนสูงติดกับเครื่องชั่งน้ําหนักแบบสปริงชนิด
ยืนเลื่อนขึ้นลงไดการเพิ่มและลดน้ําหนักตัวในภาวะปกติไมมีโรคภัยจะปรากฏใหเห็นในผูสูงอายุ
เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลง Muscle mass เมื่อลดกิจกรรมทางกาย แตเมื่อเปรียบเทียบกับการ
เปลี่ยนแปลงไขมันแลวจะมีปริมาณนอยกวา

1.2 การวัดเสนรอบเอวและสะโพก ทําใหทราบถึงรูปแบบการกระจายของ
ไขมันในรางกายที่มีผลทําใหเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคและเสียชีวิต ถาสัดสวนรอบวงเอวและ
สะโพกเพิ่มขึ้น ทําใหมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น คาปกติของเสนรอบเอวตอสะโพกคือ นอยกวา 0.8 และ 1 
ในผูหญิงและผูชายตามลําดับ ถาเกินคาดังกลาวจะถือวาเปนโรคอวน

 เสนรอบเอว (Waist circumference) เปนการวัดงายๆ  ที่ใชในชีวิตประจําวันซึ่ง
รอบเอวจะเปนตัวบงชี้ถึงปริมาณไขมันหนาทอง หนาทองเปนบริเวณที่ไขมันสวนเกินมักจับเกาะอยู
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และเปนสิ่งที่สามารถพยากรณการเกิดโรคจากความอวนได เสนรอบเอวจะมีความสัมพันธกับ
Body Mass Index : BMI (น้ําหนัก / สวนสูง2) (กฤษดา  ศิรามพุช,  2548)

 รอบสะโพก  เปนการวัดขนาดของกระดูกเชิงกราน (Pelvic) ภายนอกจะสะทอน
ใหเห็นถึงเนื้อเยื่อไขมันในบริเวณนั้น เนื้อเยื่อไขมันบริเวณนี้เปนเนื้อเยื่อไขมันใตผิวหนังเปนสวน
ใหญ และมีความสัมพันธกับสวนลางของรางกาย เมื่อคํานวณเปนสัดสวนระหวางเสนรอบเอวและ
เสนรอบสะโพก จะเปนดัชนีบงชี้ถึงรูปแบบของการกระจายของเนื้อเยื่อไขมันที่อยูใตผิวหนังใน
ผูหญิงสัดสวนนี้จะมีคานอยกวาผูชาย ลักษณะของไขมันรูปแบบนี้จะเปนปจจัยเสี่ยงตอการเปน
โรคเบาหวาน ทั้งในผูหญิงและผูชาย 

1.3  การวัดปริมาณไขมันในรางกาย เปนตัวบงชี้ภาวะสุขภาพไดดีกวาการชั่ง
น้ําหนักผูที่มีสุขภาพดีจะมีปริมาณไขมันในรางกายรอยละ 14–18 ในผูชาย และรอยละ 24–28  ใน
ผูหญิง
         การวัดองคประกอบของรางกายที่เปนไขมันและพลังงานที่สะสมไวในรางกายทํา
ไดโดยใชเทคนิค และวิธีการตาง ๆ ที่คอนขางยุงยากและคาใชจายสูง โดยใชเครื่องมือที่เรียกวา 
Calipers สามารถวัดปริมาณไขมันที่สะสมไวในรางกายได การใช Calipers วัดปริมาณไขมันปกติ
จะวัดไดเปน 2 ชั้น คือ ชั้นของผิวหนัง และชั้นของเนื้อเยื่อที่เปนไขมันใตผิวหนัง

 การใช Caliper วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังจะใหประโยชน 2 ประการ คือ
         ประการแรก  เปนวิธีการที่ทําไดงายและไมเปนอันตรายขณะที่ทําการประเมิน
ไขมันใตผิวหนังที่ประเมินไดจะสะทอนใหเห็นถึงภาวะการสะสมไขมันในรางกายซึ่งเปลี่ยนแปลง
ไปตาม เพศ อายุ ตัวบุคคล และประชากรกลุมตาง ๆ ความหนาของไขมันใตผิวหนังยังแตกตางกัน
ไปตามอวัยวะหรือสวนตาง ๆ ของรางกายที่ทําการวัด ในบางสวนจะมีคาใกลเคียงกับปริมาณไขมัน
ในรางกายทั้งหมดแตบางสวนจะแตกตางไปมาก
         ประการที่สอง ความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนลักษณะเฉพาะของการกระจาย
ของเนื้อเยื่อใตผิวหนัง ลักษณะของการกระจายของเนื้อเยื่อไขมันบริเวณใตผิวหนัง จะมีการ
สลายตัวไดในรูปแบบที่ไมเหมือนกันในการวัดจึงจําเปนที่จะตองเลือกวัดในตําแหนงที่เปน
มาตรฐานเหมือนกัน ถึงแมวาจะวัดในตําแหนงเดียวกัน ความยืดหยุนระหวางชั้นผิวหนังและ
เนื้อเยื่อไขมันจะขึ้นอยูกับภาวะการมีน้ํา (body fluid) อายุ เพศ และขนาดของแตละบุคคล คนที่อวน
มาก ๆ จะวัดปริมาณไขมันใตผิวหนังไดยาก โดยทั่วไปแลวบุคคลที่มีปริมาณไขมันใตผิวหนังหนา
มาก จะวัดยาก ตองวัดหลายครั้ง เพื่อใหผลลัพธที่วัดไดเชื่อถือได ตําแหนงที่ใชวัดในการประเมิน
ภาวะโภชนาการของไขมันคือ บริเวณกลามเนื้อ triceps , biceps (ประณีต  ผองแผว,  2539)
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          การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดเสนรอบอวัยวะตาง ๆ เชน อก เอว แขนขา 
และสะโพก อาจจะใชเปนขอมูลที่เปนประโยชนในทางระบาดวิทยาสําหรับผูหญิงในวัยกอนหมด
ประจําเดือน เพิ่มเติมจากขอมูลน้ําหนักและสวนสูง เพื่อที่จะตรวจสอบปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิด
โรคหัวใจ และโรคเบาหวานในผูหญิง

1.4  การเปลี่ยนแปลงน้ําหนักในปจจุบันที่ใหความสําคัญตอสุขภาพ ที่ตองให
ความสนใจเพิ่มขึ้น เชน น้ําหนักลดลงรอยละ 1.2 ของน้ําหนักที่เคยมีใน 1 สัปดาห
  2.  การวัดทางชีวเคมี  (Biochemical Assessment หรือ Laboratory Assessment)  เพื่อหา
ปริมาณของสารอาหารหรือสารเคมีที่เกี่ยวของในรางกาย  เชน  ในเลือด  หรือในเนื้อเยื่อ  เพื่อจะ
คนหาโรคขาดสารอาหารที่ซอนอยู  ผูตรวจคือนักชีวเคมี ขอดีของวิธีนี้คือสามารถตรวจในคนได
จํานวนมาก  และชวยใหทราบภาวะโภชนาการบกพรองที่ซอนอยู  แตก็มีขอเสียหลายประการ  เชน  
การประเมินผลมักยุงยากเนื่องจากความแตกตางของแตละบุคคลมีมาก  และวิธีการทดสอบมักให
ตัวเลขไมตรงกัน 

3    การตรวจรางกาย (Clinical Assessment)  เปนการศึกษาหาอาการที่แสดงถึงโรค      ขาด
สารอาหารและโรคอื่น ๆ ที่อาจขัดขวางการไดรับอาหารหรือการใชอาหารนั้น ๆ นอกจากการ
ตรวจดูอาการของโรคแลว  ยังมีการซักถามประวัติเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บอื่นๆ  ดวย  

   วิธีการตรวจอาการทางคลินิก มีขอจํากัดในการแปลผลอยู 3 ประการดวยกัน คือ
1) ผูตรวจตองไดรับการฝกฝนเปนอยางดี เพื่อใหการวินิจฉัยแยกโรคขาดสารอาหาร

ชนิดตาง ๆ ไดถูกตอง แมนยําและตองมีการฝกตรวจอยางสม่ําเสมอ
2) อาการทางคลินิกที่ตรวจพบบางอยางไมเปนลักษณะเฉพาะของโรคขาด

สารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง และอาจพบไดในโรคอื่น ๆ ทั่วไป
3)  อาการทางคลินิกที่ตรวจพบนับเปนเพียงการตรวจทางรางกายหรือที่เรียกวาเปน

ปรากฏการณของปลายภูเขาน้ําแข็ง (Tip of Iceberg)  การตรวจพบโดยวิธีการทางคลินิก ยังตอง
อาศัยการตรวจอยางอื่นรวมดวย
        4.  การสํารวจการบริโภคอาหาร (Dietary Assessment)  เปนการศึกษาเกี่ยวกับอาหารที่
รับประทานเพื่อจะไดทราบวาบุคคลที่ตองการสํารวจนั้นรับประทานอาหารอะไรบางมากนอย
เทาใด  มีคุณคาแกรางกายหรือมีสารอาหารอะไร  จะไดทราบสาเหตุของทุพโภชนาการวาเกิดจาก
อาหารหรือไม  นอกจากนี้จะชวยใหทราบถึงการเลือกซื้ออาหาร  นิสัยการกินและวิธีการปรุงอาหาร  
ซึ่งจะเปนประโยชนในการแกไขปรับปรุงตอไป  สวนใหญมักใชแบบสอบถามเพื่อดูชนิดของ
อาหารที่บริโภคและใชวิธีชั่งน้ําหนักเพื่อดูปริมาณอาหารหรือสารอาหารที่รับประทานวิธีสํารวจ
อาหารแบงเปน  4  แบบดวยกัน  คือ
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4.1  การสํารวจการบริโภคอาหารของคนทั้งเมืองหรือทั้งประเทศ  ทําไดโดยใช  
Food Balance  Sheet  หรือรวบรวมสถิติเกี่ยวกับการผลิต  ปริมาณอาหารที่สงไปขายนอกประเทศ 
และปริมาณที่สั่งเขามาบริโภคในประเทศ  จากตัวเลขเหลานี้ทําใหทราบไดคราว ๆ วา  คนใน
ประเทศทั้งหมดบริโภคอาหารแตละอยางมากนอยเพียงใด  แลวจึงคิดออกมาเปนรายหัวหรือ
คํานวณคุณคาทางอาหาร  โดยใชตารางแสดงคุณคาอาหารที่เหมาะสม  การสํารวจแบบนี้มีขอดีคือ  
ทําไดรวดเร็ว  แตขอเสียก็คือไมทราบการสูญเปลาของอาหารหรือปริมาณที่บริโภคโดยแทจริง  
หรือไดตัวเลขที่ไมละเอียดและถูกตองพอ

4.2  การสํารวจการบริโภคอาหารของกลุมชนที่มีสภาพคลายกัน  เชน  คนไขใน
โรงพยาบาล  นักโทษ  พระ  นักเรียน  หรือกองทหาร  การสํารวจทําได  2  แบบ  แบบแรกเปนการ
ชั่งโดยตรง  คือ  ชั่งอาหารที่ซื้อมาประกอบที่โรงครัวทุกอยางหาสวนที่กินไดและสวนที่สูญเปลา
ดวย แลวเอาจํานวนคนหารตอจากนั้นมาคํานวณหาคุณคาอาหาร อีกแบบหนึ่งนําอาหารที่แตละคน
รับประทาน 1 หนวยบริโภค หรือปริมาณที่เหมาะสําหรับ 1 คน สุมมา  2 -3 ตัวอยาง  นํามาวิเคราะห
ทางเคมี  คุณคาอาหารแบบนี้จะไดตัวเลขที่ถูกตองกวาแบบแรกแตเสียเวลามากกวา

4.3  การสํารวจอาหารสําหรับแตละครอบครัว  ครอบครัวเปนหนวยงายที่สุดและ
เหมาะที่สุดในการสํารวจ  ดังนั้นจึงนิยมทํากันมากและมีวิธีการหลายอยางที่นิยมกันมาก  ไดแก
  1)  การชั่งโดยตรง  ทําเชนเดียวกับในขอ  2  ที่ไดอธิบายแลว  วิธีนี้ถือวา
ถูกตองมากกวาวิธีอื่น  แตตองใชบุคลากรและเสียเวลามาก
 2)  การใชบัญชีอาหาร  โดยใหแมบานจดรายการอาหารที่ซื้อมา  และ
ราคาอาหารตั้งแตเมื่อเริ่มการสํารวจหรือตอนตนสัปดาห  และเมื่อเสร็จสิ้นการสํารวจหรือตอน
ปลายสัปดาหก็ใหกะดูวามีอาหารนั้นเหลือมากนอยเทาใด  วิธีนี้ทําไดงายและรวดเร็ว  แตจะไดผลดี
มากหรือนอยขึ้นกับระดับการศึกษาและความรวมมือของแมบาน

3)  การใหแมบานชั่งตวงอาหารเอง  ทําคลาย 3.2  แตใหแมบานชั่ง
น้ําหนักอาหารแลวจดไว  โดยผูทําการสํารวจสอนแมบานกอนวาจะทําอยางใดบาง  สําหรับวิธีนี้
ผูทําการสํารวจตองควบคุมโดยใกลชิด

4)  การใชแบบสอบถามหรือสัมภาษณ  ผูสํารวจใหแมบานประมาณ
น้ําหนักอาหารที่รับประทานหรือที่ซื้อมาเทาที่จะจําได  วิธีนี้อาจผิดพลาดไดงาย

4.4  การสํารวจอาหารเปนรายบุคคล  วิธีนี้ไมสะดวกสําหรับคนไทยซึ่งนิยมกิน
อาหารเปนสํารับ  การสํารวจแบบนี้อาจทําไดหลายวิธี  คือ

1)  การจดประวัติการกินอาหาร  จะใชแบบสอบถามหรือการสัมภาษณก็
ได  โดยมากผูสํารวจมักจดรายการอาหารที่บุคคลนั้นรับประทานใน  24  ชั่วโมงที่ผานไป  หรือมื้อ
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หนึ่งมื้อใดโดยเฉพาะและบางทีก็สอบถามนิสัยการกิน  รวมทั้งการประกอบอาหาร  และการเก็บ
อาหาร

2) การใชแบบสอบถาม  วิธีนี้ละเอียดกวาวิธีแรกในขอที่วา  ใหบุคคลนั้น
ประมาณปริมาณที่รับประทานเอง

3)    การใหผูถูกสํารวจจดรายการอาหารที่รับประทาน  และประมาณ
ปริมาณที่รับประทาน ระยะเวลาอาจนานประมาณ 3-7 วัน  วิธีนี้อาจผิดพลาดไดงาย

 4)   การชั่งอาหารโดยผูทําการสํารวจ  และนําตัวอยางอาหารนั้นไป
วิเคราะหหาคุณคาอาหารวิธีนี้เปนวิธีถูกตองที่สุด  แตแพงและเสียเวลามาก

 การคํานวณสารอาหารที่รับประทานขั้นตอนในการประเมินสารอาหารที่ไดรับใน
แตละวัน มีดังตอไปนี้

1)  รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับอาหารที่รับประทาน
      -  ลงรหัส ตรวจสอบขอมูล
     -  เปลี่ยนขอมูลจากอาหารแตละชนิดเปนสารอาหารซึ่งอาจจะ

 ไดมาจาก
      -  การวิเคราะหอาหารโดยตรง
      -  ตารางแสดงคุณคาอาหาร (Food Composition table)

-  ฐานขอมูลสําเร็จรูปที่ประกอบดวยสารอาหารในอาหารชนิด 
ตาง ๆ   (Data bank)
2)  วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม computer สําเร็จรูป

      -  ลงขอมูลในเครื่อง computer
     -  ตรวจสอบความถูกตองของขอมูล
     -  วิเคราะหขอมูล

3)  การแปลผลขอมูล
 5.  การวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง  ทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง

บริเวณไตรเชพ (Tricep Skinfold Thickness)  แลวนําคาที่ไดไปเปรียบเทียบกับมาตรฐานดังนี้
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ตาราง  2.4  คามาตรฐานความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซพ  
คาไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซพ  (มม.)

เพศ มาตรฐาน    90% ของมาตรฐาน 110%ของมาตรฐาน

ชาย    12.5 11.3 13.75
หญิง    16.5 14.9 18.15

ที่มา :  ประณีต  ผองแผว  (2539)  โภชนศาสตรชุมชน

 6.  ดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนัก หรือ Height Weight Different Index (HWDI)            
(ศักดา  พรึงลําภู และคณะ,  2545)   คํานวณไดจาก

HWDI  =    สวนสูงเปนเซนติเมตร – น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม
การแปลผล

คาผลตางความสูงและน้ําหนัก การแปลผล
       > 112 ผอม
       > 95 -112 ปกติ

                       > 82 - 95 ทวม
       > 57 - 82 โรคอวน
       < 57 อวนอันตราย 

ในการศึกษาครั้งนี้ใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยคํานวณหาดัชนีผลตางสวนสูงและ
น้ําหนัก หรือคา HWDI   

การออกกําลังกาย
        การออกกําลังกายมีความสําคัญ เพราะชวยสงเสริมใหกลามเนื้อแข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีด
โลหิต ทําใหการไหลเวียนเปนไปดวยดี การแลกเปลี่ยนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ ตอมเหงื่อ
ถูกกระตุน ระบบตอมไรทอทํางานไดดี ปองกันอาการทองผูก ทําใหหลับสนิท ทรวดทรงและ
รูปรางไดสัดสวน การขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวเปนไปดวยความคลองตัว  นอกจากนี้การออกกําลังยัง
ชวยปองกันโรคไดอีกดวย เชนแกไขความพิการ ฟนฟูหลังการผาตัด ปองกันโรคหัวใจและอวัยวะ
เสื่อมสภาพ โรคบางชนิดการออกกําลังกายจะชวยทุเลาหรือทําใหอาการดีขึ้น เชน หืดหอบ
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โรคเบาหวาน ความดันโลหิตต่ํา  การออกกําลังกายในผูใหญทําใหอารมณและจิตใจไดระบาย
ความเครียดวิตกกังวล ปองกันโรคจิตประสาท   การฝกรางกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหระบบตางๆ
ของรางกายทํางานไดดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น   นอกจากนี้ผลของการออกกําลังกายยังมีผลตอ
ดานอื่นๆอีกเชน ระบบยอยอาหารทําใหรับประทานอาหารได ทําใหขับถายไดสะดวก  และยังชวย
ทําใหคนอวนผอมลง คนผอมแข็งแรงขึ้น ทําใหรูปรางทรวดทรงดีขึ้น ชวยในการเผาผลาญน้ําตาล 
ชวยใหกินไดนอนหลับ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงนับวาเปนประโยชนตอรางกายหลาย
ประการแตผลที่ไดรับยอมแตกตางกันไปตามความหนักและปริมาณการกระทํารวมทั้งวัยของ        
ผูปฏิบัติ (สิทธิพร  ออนคลัง,  2546 )  
        การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกายซึ่งในคนที่มีภาวะน้ําหนักเกินนั้นจําเปนอยางมาก
เพราะการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและมีความเหมาะสมอยางตอเนื่องจะทําใหสุขภาพรางกาย
แข็งแรงผลดีที่ตามมาอีกอยางคือมีรูปรางที่ดีขึ้น  ในการออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อแนนไดรูป
และชวยเผาผลาญไขมันสวนเกินที่สะสมไวในรางกาย    การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติ
ทําใหอวัยวะตางๆในรางกายถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งขึ้นอยูกับปริมาณความหนักเบาที่
เหมาะสมกับสภาพรางกายจะทําใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้นซึ่งตรงกันขามกับการขาดการ                        
ออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอเปนผลทําใหเกิดความ
เสื่อมโทรมของอวัยวะและเปนบอเกิดทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน  โรคกระดูกเปราะหักงาย           
โรคประสาทเสียดุลยภาพ  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  โรคอวน โรคหัวใจกลามเนื้อลีบ             
โรคความดันโลหิตสูง การขาดการออกกําลังกายจะสงผลทําใหรางกายไมสมบูรณทําใหสมรรถภาพ
เสื่อมลงและขาดประสิทธิภาพในการทํางาน การขาดการออกกําลังกายเปนโทษตอคนทุกวัย         
แตอาการความรุนแรงจะแตกตางกันไปโดยขึ้นอยูกับการขาดการออกกําลังกายของแตละบุคคล  
(สิทธิพร ออนคลัง, 2546 )  
         ขวัญจิต  อินเหยี่ยว (2542)  ไดใหขอเสนอแนะไววา การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการ
ลดน้ําหนักนั้นควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) คือ การออกกําลังกาย
ชนิดใดก็ตามที่รางกายตองใชออกซิเจนเปนจํานวนมาก มีความแรงพอเหมาะระยะเวลานาน
เพียงพอและกระทําอยางสม่ําเสมอ ซึ่งจะสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงที่มีประโยชนตอรางกาย 
พลังงานที่นํามาใชไดจากการเผาผลาญไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน  การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคจะตองทําติดตอกันประมาณ 15-45 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยทั่วไปควรทํา
สัปดาหละ 3-5 ครั้ง การออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีหลายชนิด เชน  การวายน้ํา การวิ่ง     การถีบ
จักรยาน การเดิน การเตนแอโรบิคและการกระโดดเชือก เปนตน  การควบคุมอาหารรวมกับการ
ออกกําลังกายถือวาเปนวิธีที่ไดผลดีเพราะนอกจากจะลดน้ําหนักไดเร็วแลว การออกกําลังกายยัง
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ชวยปองกันผลเสียที่เกิดจากการควบคุมอาหารอยางเดียว ที่สําคัญคือสามารถปองกันการสูญเสีย
ปริมาณและคุณภาพของกลามเนื้อ ทําใหรางกายออนเพลียและปองกันการลดลงของ   Resting 
metabolic rate ได  น้ําหนักที่ลดลงในชวงแรกเปนผลจากการสูญเสียน้ําและคารโบไฮเดรตเปนสวน
ใหญ หลังจากนั้นไขมันจะถูกนํามาใชเปนพลังงานซึ่งการออกกําลังกายดวยระยะเวลาพอสมควร
ความเร็วสม่ําเสมอเปนความเร็วที่สามารถควบคุมไดเอง  ชวยใหหัวใจทํางานสม่ําเสมอ  ประมาณ
รอยละ  75 ของอัตราเตนสูงสุดของหัวใจชวยบริหารหัวใจไดดี  กลามเนื้อหัวใจ ปอด และระบบ
หายใจแข็งแรง ผูที่มีน้ําหนักตัวเกินเล็กนอย  อาจใชวิธีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางเดียวก็สามารถ
จะลดน้ําหนักลงได แตผูที่มีน้ําหนักตัวเกินมาก จําเปนตองควบคุมอาหารดวย เพราะการออกกําลัง
กายอยางเดียวจะทําใหรางกายเหนื่อยเกินไป  หากออกกําลังกายตอเนื่องควบคูกับการควบคุม
ปริมาณอาหารที่กิน จะชวยใหลดน้ําหนักตัวลงไดประมาณ 0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห    (อุดมศิลป  
ศรีแสงนาม,  2543)
         การออกกําลังกายหนักมีผลตอระบบการไหลเวียนเลือดทําใหหัวใจสามารถปรับตัวเพื่อการ
สูบฉีดเลือดดีขึ้นเมื่อตองการออกกําลังกายหนักๆหัวใจก็จะเพิ่มปริมาตรการสูบเลือดขึ้นในสวนของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการออกกําลังกายกลามเนื้อทํางานกระบวนการสรางพลังงานจะเพิ่มขึ้น เลือดจะ
ไหลจากเนื้อเยื่อที่ไมไดเกี่ยวของกับการทํางาน ลักษณะเชนนี้เรียกวา การดึงออกซิเจนจากเนื้อเยื่อ 
(Oxygen extraction) เพราะในขณะทํางานอัตราการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น ทําใหความดันของ
ออกซิเจนภายในเซลลลดลง      และความดันในสวนที่เปนของเหลวรอบๆ เซลลลดลงเพียงเล็กนอย 
ทําใหออกซิเจนจากเสนเลือดฝอยทําการสันดาปเพื่อสรางพลังงานเพิ่มขึ้น  เมื่อเริ่มมีการออกกําลัง 
อัตราการเตนของหัวใจจะคอยๆ เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ถาการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
อัตราการเตนของหัวใจก็จะคงระดับไปเรื่อยๆ ถาเพิ่มความหนักหนวงขึ้นอัตราการเตนของหัวใจจะ
เพิ่มขึ้น เมื่อหยุดการออกกําลังกายอัตราการเตนของหัวใจก็จะลดลงอยางรวดเร็วเหมือนตอนเริ่มตน
ออกกําลังกาย แลวจะคอยๆ เปลี่ยนเปนลดลงชาๆ จนเขาสูระดับปกติ ผูที่มีการออกกําลังกายเปน
ประจําจะมีอัตราการเตนของหัวใจต่ํา แสดงวาหัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีในการออกกําลัง
คงที่ หรือรักษาระดับงานใหหนักเทากันตลอด เชน การยกน้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้น
เล็กนอย แตถาเปนการออกกําลังกายเพื่อความรวดเร็วหนักหนวงมีกลามเนื้อหลายสวนทํางานเชน 
การวิ่งอัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้นเนื่องจากหัวใจตองสูบฉีดเลือดไปยังกลามเนื้อที่ทํางานมาก
ขึ้น   
        ขณะออกกําลังกายปริมาณกลูโคสในเลือดจะสูงขึ้น เนื่องจากฮอรโมนจากตอมไรทอหรือ
ตอมหมวกไตจะทําการกระตุนทําใหปริมาณของไกลโคเจนที่สะสมอยูในกลามเนื้อและตับลดลง
อยางรวดเร็ว ดังนั้นเมื่อออกกําลังกายไปไดระยะหนึ่งสมรรถภาพของการออกกําลังกายจะคอยๆ 
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ลดลง เนื่องจากปริมาณของกลูโคสต่ําลง นอกจากนี้ฟอสเฟต ซึ่งเปนแรธาตุสําคัญในรางกายเปนตัว
ประกอบในการสรางพลังงานในเนื้อเยื่อ ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีปริมาณฟอสเฟตในเลือดสูง
กวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย แสดงวาผูที่มีการออกกําลังกายเปนประจําจะสามารถเก็บสะสมธาตุ
ฟอสเฟต ซึ่งเก็บสะสมไวในรูปของฟอสโฟครีเอติน (Phosphocreatine) ไดมากกวา การออกกําลัง
หัวใจจะตองทํางานเพิ่มขึ้น คือ ทําการบีบตัวเพื่อสงเลือดไปยังสวนตางๆ อัตราการเตนของหัวใจก็
จะเพิ่มขึ้น ผูที่มีการออกกําลังกายเปนประจําจะมีอัตราการเตนของหัวใจไมสูงมาก แตผูที่ไมไดฝก
อัตราการเตนของหัวใจจะสูง เนื่องจากหัวใจไมเคยชินกับภาวะงานหนัก สรุปแลวอัตราการเตนของ
หัวใจก็จะคอยๆ ลดลงชาๆ จนเขาสูระดับปกติ อัตราการเตนของหัวใจจะขึ้นอยูกับการควบคุมของ
ประสาทอัตโนมัติ คือ ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic Nerve) จะควบคุมการทํางานในชวงออก
กําลังกายโดยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เพิ่มการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ   สวนประสาทพาราซิม
พาเทติก (Parasympathetic Nerve) จะทําหนาที่ลดอัตราการเตนและการปรับตัวลง หลังการ       
ออกกําลังกายแลวอัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นในลักษณะตอไปนี้ (พีระพงษ  บุญศิริ และ           
ภมร   เสนาฤทธิ์ ,  2538)

1. ความหนักหนวงของงานตอหนวยเวลาในการออกกําลังกาย
2. ความเขมขนของงาน ยิ่งทํางานหนักขึ้น ยิ่งตองออกแรงเพิ่มขึ้น ซึ่งหมายถึง

อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มมากขึ้นดวย
3. ถามีการฝกประจํา อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มนอยกวาปกติ สวนผูที่ไมได

รับการฝกจะมีอัตราการเตนของหัวใจสูง แสดงวาคนที่ฝกเปนประจํา หัวใจสามารถทํางานไดดีกวา
4. การฝกเปนประจําทําใหหัวใจสามารถสูบฉีดเลือดในแตละครั้งไดมากขึ้น 

เพราะกลามเนื้อหัวใจทํางานไดดี ถาออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหกลามเนื้อหัวใจโตขึ้นดวย
5.  ระยะเวลาของการทํางาน ถาเปนการออกกําลังกายปานกลาง อัตราการเตนของ

หัวใจจะสูงขึ้นและคงตัวไปเรื่อยๆ  จนหยุดออกกําลังกาย แตถาเปนงานหนักมากขึ้นอัตราการเตน
ของหัวใจยิ่งสูงขึ้น 
        การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตางๆ เกือบทุกระบบในรางกาย
ถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับสภาพรางกายทํา
ใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้น ตรงกันขามกับการขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมไดถูก
ใชงานในปริมาณที่มากพอเปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะและเปนสาเหตุนํามาของโรค
หลายชนิด ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหมนุษยมี
เครื่องทุนแรงมากเปนผลทําใหแรงกายในชีวิตประจําวันนอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตของคนรุนใหม
ที่เปลี่ยนแปลง ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายกลายเปนสิ่งที่ไมจําเปน จึงมีคนจํานวนมาก
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ขาดการออกกําลังกายหรือมีการออกกําลังกายไมเพียงพอจนเกิดโทษแกรางกาย โทษของการขาด
การออกกําลังกายมีดังตอไปนี้  

1.  กระดูกเปราะหักงาย  การขาดการออกกําลังกายทําใหขอ เยื่อบุและเอ็นหุมขอที่มีการ       
ใชงานนอยเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะเยื่อบุและเอ็นหุมขอจะมีการอักเสบ
และมีธาตุหินปูนเกาะ ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวมีการเคลื่อนยายหินปูน
ออกไปจากกระดูกทําใหกระดูกบางลง เปราะแตก หักไดงาย

2. โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุมของ
ระบบประสาท 2 ระบบทํางานเหนี่ยวรั้งซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกกําลังกายทํา
ใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่งเดนขึ้นเปนผลใหเกิด
ความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ที่เห็นไดชัดไดแก ระบบทางเดิน
อาหารโดยมีการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกและมีอาการของโรคระบบประสาทอื่นๆ อาทิ 
เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ เปนตน

3. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกําลังกายประกอบกับปจจัยอื่นๆ ที่
เกี่ยวของ เชน กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหรี่มากเปนตน ทําใหหลอดเลือด
ตางๆ เสียความยืดหยุนและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูนทําใหหลอดเลือดตีบและเกิดการอุดตัน
ไดงาย โดยเฉพาะโรคหัวใจอาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุด
ตันหากเปนนอยอาจจะมีอาการเพียงเจ็บแนนที่หนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว   แตถาเปนมากอาจจะ
มีอาการเจ็บแนนอยูนาน หรือเกิดหัวใจวายอยางปจจุบันได

4. โรคอวน การขาดการออกกําลังกายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลงจึงมี
การสะสมอาหารสวนเกินไวในไขมัน การมีไขมันเกินรอยละ 15  ของน้ําหนักตัวที่ควรเปนถือไดวา
เปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบการเคลื่อนไหวมี
การติดขัดไมคลองตัว ยิ่งกวานั้นความอวนยังเปนสาเหตุของโรคอื่นๆ อีกมาก อาทิเชน เบาหวาน
เปนตน

5.  กลามเนื้อลีบมีกําลังนอย เกิดการขัดยอกและปวดกลามเนื้อไดงาย
6. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปมีการเสื่อม ประกอบกับสภาพ

ทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ผูที่ขาด
การออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา        

การขาดการออกกําลังกาย จะสงผลใหมีสุขภาพรางกายไมสมบูรณแข็งแรงและกอใหเกิด
โรคตางๆ  ทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงและขาดประสิทธิภาพในการทํางาน การขาดการออก
กําลังกายใหโทษตอคนทุกวัย แตอาการความรุนแรงจะแตกตางกันไป โดยขึ้นอยูกับความมากหรือ
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นอยของการขาดการออกกําลังกายของแตละบุคคล (สิทธิพร  ออนคลัง , 2546)การออกกําลังกาย
เพื่อการลดน้ําหนักควรออกแรงพอสมควรและทําตอเนื่องอยางนอย 20 นาที  เพื่อใหรางกายเผา
ผลาญไขมันที่สะสมไว พลังงาน 7,700 กิโลแคลอรี่เทากับไขมัน 1 กิโลกรัม ดังนั้นหากตองการลด
น้ําหนัก 1  กิโลกรัม  จะตองออกแรงเพื่อใชพลังงานที่สะสมไว 7700  กิโลแคลอรี่  ตัวอยางเชน   
การเดินดวยความเร็ว 4 ไมลตอชั่วโมงใชพลังงาน 300 กิโลแคลอรี่  (อุดมศิลป    ศรีแสงนาม, 2543)
        ประเภทของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่ทําใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของ
สุขภาพ (Health-Related Finess) นั้น (พีระพงษ  บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธิ์,  2538) แบงออกเปน   
3 ประเภทใหญๆ คือ  

1.  การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอด (Cardiopulmonary Endurancie)
หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัด
ใหญในการยืดหดตัวเปนจังหวะซ้ําๆ กันเชน กลามเนื้อขา แขน ลําตัว ทําใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้น
จากภาวะปกติทําติดตอกันนานตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยระดับปาน
กลางถึงหนัก ครั้งละ 20-60 นาที อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3-5 วัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความแรงของ 
การออกกําลังกาย สําหรับความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางนั้นสังเกตไดจากการหายใจที่
แรงขึ้น แตยังพอพูดคุยกับคนขางเคียงได หากพูดคุยไมไดแสดงวา ความแรงคอนขางหนัก แตถายัง
รองเพลงไดสบายแสดงวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีผลตอการเพิ่มปริมาณการใชออกซิเจน
ที่มาจากคุณภาพการทํางานดังนี้

1.1 ชวยใหกลามเนื้อที่ใชการหายใจแข็งแรง
1.2 ชวยใหหัวใจสูบฉีดไดดีและแรง ทําใหไดปริมาตรของเลือดตอการบีบตัวของ

หัวใจแตละครั้งมากขึ้น
1.3 ชวยปรับสภาพของกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย และปรับปรุงการทํางานของ

ระบบไหลเวียนเลือด ทําใหแรงดันเลือดลดลงและหัวใจไมตองทํางานหนักโดยไมจําเปน
1.4 ทําใหการไหลเวียนเลือดมีปริมาณเพิ่มขึ้น จํานวนเม็ดเลือดแดง (โปรตีนในเม็ด

เลือด)  มากขึ้น
2.  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Strength and 

Enduramce)  เปนวิธีการออกกําลังกายที่สามารถชวยในการปองกันและควบคุมภาวะไขมันใน
รางกาย กลาวคือ ผูที่ฝกความแข็งแรงจะมีมวลกลามเนื้อมากขึ้น (Lean Body Mass) มวลกลามเนื้อที่
เพิ่มนี้ตองการใชพลังงานจึงทําใหการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น ขณะออกกําลังกายผูที่มีมวล
กลามเนื้อมากกวา ยอมมีการเผาผลาญพลังงานมากกวาผูที่มีมวลกลามเนื้อนอย
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         การฝกความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ แบงออกเปน 2 ระบบ คือ การฝกโดยใช
น้ําหนักของรางกายเปนแรงตาน (Calisthenics)  และการฝกโดยใชน้ําหนักหรือแรงตานจาก
ภายนอก (Weight Training)  

2.1  การฝกโดยใชน้ําหนักของรางกายเปนน้ําหนักหรือแรงตาน (Calisthenics)  
เชน  การดึงขอ ดันพื้น ลุก-นั่ง รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความแข็งแรงอื่นๆ สามารถสรางความ
ทนทานของกลามเนื้อไดคอนขางดี ถาทําซ้ําๆ กัน ความแข็งแรงนั้นเพิ่มไดเพียงระดับหนึ่งเนื่องจาก
แรงตานหรือน้ําหนักของรางกายนั้นนอยไป แตก็สามารถเพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักไดโดยการ
ปรับเปลี่ยนตําแหนงทาทาง ตัวอยางเชน การดันพื้น ถาตั้ง(จิก)ปลายเทาลงจะหนักกวาการทําโดย
วิธีการคุกเขา และจะหนักขึ้นไปอีก ถายกขาขางหนึ่งพนจากพื้น เปนตน การฝกโดยใชสวนของ
รางกายเปนแรงตานคอนขางเหมาะสมกับเด็กและเยาวชน เพราะรางกายยังไมแข็งแรงมากนัก

2.2   การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชน้ํ าหนักภายนอก (Weight
Training) เชน  การยกดัมเบล บารเบล ถุงทราย ฯลฯ 

3.  การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวของกลามเนื้อ ( Muscular Flexibility ) เปนการ
เหยียดกลามเนื้อเอ็น ขอตอ เชน กลามเนื้อหัวไหล ลําตัว ขา นอง ขอเทา เปนตน เพื่อเสริมสราง
ความออนตัวทําใหสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลวชวยลดความบาดเจ็บที่จะเกิด
ขึ้นกับกลามเนื้อและขอตอ
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ตาราง 2.5 พลังงานที่ใชในการทํากิจกรรมแตละประเภท
กิจกรรม พลังงานที่ใชไปใน 15 นาที   (กิโลแคลอรี)

ลางรถ

ถูบาน/เช็ดกระจก

ทําสวน

บาสเกตบอล

วอลเลยบอล

เดิน 5 กม./ชั่วโมง

เดินเร็ว 7 กม./ชั่วโมง

ขี่จักรยาน 16 กม./ชั่วโมง

ขี่จักรยานยนต 26 กม./ชั่วโมง

วายน้ํา

กระโดดเชือก

วิ่ง 10 กม. /ชั่วโมง

เดินขึ้นบันได

40 – 50

40 – 50

50 – 60

110 – 150

40

66

75

75

150

150

150

150

150

ที่มา: สงา  ดามาพงษ และคณะ (2543) โภชนาการดีชีวีมีสุข
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ตาราง 2.6  เวลาที่ใชในการออกกําลังกายเพื่อใชพลังงานจากอาหารในปริมาณที่เทากัน

อาหาร
พลังงาน

(แคลอรี)

เดินเร็ว 6.4 กม./ชม.

(นาที)

วายน้ํา

(นาที)

วิ่ง

(นาที)

น้ําอัดลม  1  ลิตร

ไอศกรีม  1  ถวย

นมสด  1  กลอง (240 ซีซี)

องุน  1  ขีด

กลวยหอม  1  ผล

แอปเปล  1  ผล

400

193

160

185

  88

  60

77

37

31

36

17

12

36

17

14

17

8

5

21

20

8

10

5

3

ที่มา : ดุษณี  สุทธปรียาศรี  (2531) วิธีลดและเพิ่มน้ําหนัก

ตาราง 2.7  พลังงานที่ใชในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 

ประเภทกีฬา พลังงานที่ใชตอ 1 ชั่วโมง (กิโลแคลอรี)

วิ่ง 800 – 1,100

ขี่จักรยาน (ความเร็ว 13 ไมลตอชั่วโมง) 660

วายน้ํา 300 – 650

สควอช 600

เทนนิส 400 – 500

เดินเร็ว (ความเร็ว 4 ไมลตอชั่วโมง) 300

กอลฟ 250

โบวลิ่ง 270

เดินชา (ความเร็ว 2 ไมลตอชั่วโมง) 200

ที่มา : อุดมศิลป  ศรีแสงนาม  (2543)  วิ่งสูวิถีชีวิตใหม
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การศึกษาครั้งนี้ใชการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีหลายชนิด คือการเดิน วิ่งเหยาะๆ        
การปนจักรยานนอกสถานที่  การปนจักรยานอยูกับที่ และการออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง ซึ่ง
การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนักควรออกแรงพอสมควรและทําตอเนื่องอยางนอย 20 นาที  
เหตุผลของการเลือกการออกกําลังกายดังกลาวขางตนนี้เนื่องจากกรณีศึกษา  มีน้ําหนักตัวมากการ
ออกกําลังกายควรเปนการออกกําลังกายที่ไมมีน้ําหนักตัวมาเกี่ยวของ   การควบคุมอาหารรวมกับ
การออกกําลังกายชวยใหลดน้ําหนักตัวลงไดประมาณ  0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห(พีระพงศ    บุญศิริ 
และ ภมร เสนาฤทธิ์ ,  2544)

วิธีการลดน้ําหนัก
ปจจุบันผูที่ไมพึงพอใจในรูปรางของตนเองไดหาวิธีการหลากหลายเพื่อลดน้ําหนักซึ่ง               

แตละวิธีนั้นอาจชวยลดความอวนไดแตอาจจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย  ผูศึกษาไดคนควาวิธีการ
ลดน้ําหนักดวยวิธีการตางๆดังนี้

ประเภทของยาที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก และผลจากการใช
การใชยาลดความอวนที่มีคนใชมาก คือ กลุมที่ทําใหไมอยากอาหาร ทําใหรับประทาน

อาหารไดนอยลงน้ําหนักตัวจึงลดลงอยางรวดเร็ว  เปนวิธีที่ไดรับความนิยม เพราะสามารถชวยลด
น้ําหนักได  แตทําใหเกิดปญหาตอรางกายในลักษณะการเกิดอาการขางเคียง  ขอมูลจากสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข (2544) เกี่ยวกับสถานการณการใชยาลดความ
อวนของแพทยในประเทศไทย พบวา มีการนํายาหลายชนิดมาใชรวมกันเพื่อลดความอวนใหกับผูที่
เขาไปขอรับบริการ โดยสามารถแบงยาที่แพทยใชลดความอวน ไดดังนี้

1.   ยาที่ทําใหไมอยากอาหาร   ยาในกลุมนี้ ไดแก อนุพันธของแอมเฟตามีน หรือที่
รูจักกันโดยทั่วไป คือ กลุมของยาบานั่นเอง ซึ่งสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาอนุญาตให
นําเขายาที่ใชลดความอวน 4 ชนิด คือ ไดเอธิลโพรพิออนดี-นอรสูโดอีฟดีน(d-norpseudoephedrine)  
ฟนิลโพรพาโนลามีน (phenylpropanolamine) และเฟนเตอรมีน นอกจากยาลดความอวนที่ไดรับ
อนุญาตใหนําเขาทั้ง 4 ชนิดที่กลาวมาแลวนี้ ยังมียาลดความอวนที่ดัดแปลงมาจากแอมเฟตามีนอีก
หลายชนิด  เชน  มาซินดอล ( mazindol)   เฟนมีท ราซีน ( phenmetrazine) เฟนไดมีทราซี น 
(phendimetrazine) และ เบนซฟทามีน (benzphetamine) ซึ่งการใชยากลุมนี้จะออกฤทธิ์ที่สมอง
สวนไฮโปทาลามัสบริเวณที่เปนศูนยควบคุมการกินอาหาร ทําใหรูสึกเบื่ออาหารและรับประทาน
อาหารไดนอยลง การที่รางกายไดรับอาหารานอยลง หรือไดรับพลังงานนอยกวาพลังงานที่รางกาย
ตองการใช รางกายก็จะไปดึงเอาพลังงานที่สะสมอยูในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย
ออกมาใช สงผลใหน้ําหนักของรางกายลดลงหรือผอมลงได ยากลุมนี้จัดเปนวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิต
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ประสาทประเภทที่ 2 ซึ่งหามจําหนายในรานขายยาและสถานที่ทั่วไป ซึ่งการใชยากลุมนี้มีขอเสียคือ 
ทําใหเกิดอาการขางเคียงตอผูใชได เชน มีอาการนอนไมหลับ มือสั่น ใจสั่น กระสับกระสาย 
หงุดหงิด ปวดศีรษะ มึนงง ปากแหง หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง เปนตน นอกจากนี้มีขอจํากัด
สําหรับผูใชบางรายที่มีการใชยารักษาโรคประจําตัวรวม เชน โรคปวดหัวไมเกรน หรือผูที่มี
แนวโนมวาจะติดยาอยูแลว รวมทั้งผูที่มีอาการซึมเศราและผูที่มีอาการเครียดทางอารมณสูงอยูแลว 
สิ่งที่ตองคํานึงถึงในการใชยากลุมนี้ คือ ผลขางเคียงของยา อาจจะเกิดกับผูใชมากหรือนอย โดยไม
สามารถระบุไดชัดเจน อีกทั้งพบวาผูที่ใชยากลุมนี้เปนระยะเวลานาน อาจไมไดผลในการลด
น้ําหนักลงอีก เชน ไดเอธิลโพรพิออน และเฟนเตอรมีน ไมควรใชติดตอกันนานเกิน 3   เดือนเพราะ
มีอาการขางเคียงตอระบบประสาทสวนกลาง และระบบหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้
ประสิทธิภาพในการยับยั้งความอยากอาหารในระยะยาวจะลดลงและทําใหมีน้ําหนักตัวกลับเพิ่มขึ้น 
และที่สําคัญจะเกิดการติดยาแทนได 

2.ยาฮอรโมน   ยากลุมนี้คือ ธัยรอยดฮอรโมน (thyroid hormone) ซึ่งมีผลกระตุน
หัวใจ ตับ ทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานมากขึ้นและทําใหการหลั่งของธัยรอยดฮอรโมนตาม
ธรรมชาติผิดปกติ การที่พลังงานสะสมในรางกายเผาผลาญ หรือที่เรียกงายๆ คือ ถูกใชมากขึ้นนั้น มี
ผลใหน้ําหนักตัวลดลงได อยางไรก็ตามสิ่งที่ควรคํานึงถึงคือ การใชยากลุมนี้ในปริมาณมากจะทําให
เกิดผลขางเคียง คือ    ใจสั่น เหงื่อออกมาก รวมทั้งอาจมีอาการคลายกับคนที่เปนโรคธัยรอยดเปน
พิษ  ตัวอยางยากลุมนี้ที่นํามาใช คือ ไธรอกซีน (thyroxine) การใชฮอรโมนตัวนี้ลดน้ําหนักจะทําให
เกิดอาการขางเคียงหลายอยางเชน น้ําหนักที่ลดลงเกิดจากการลดลงของกลามเนื้อที่ไมมีไขมัน   
(lean body mass) แทนที่จะเปนไขมัน ทําใหเกิดการเสียสมดุลไนโตรเจน (negative nitrogen 
balance) ได  นอกจากนี้การใชไธรอกซีน ยังทําใหเกิดอาการขางเคียงของระบบหัวใจและ        
หลอดเลือดได เชน ใจสั่น เพิ่มปริมาณการสูบฉีดโลหิต และเพิ่มแรงดันชีพจร เปนตน (จุฑามณี        
สุทธิสีสังข, 2544)

3.   ยาที่มีฤทธิ์ขับน้ําหรือขับปสสาวะ   ยากลุมนี้จะออกฤทธิ์ขับน้ําออกจากรางกาย         
ทําใหปสสาวะบอยและปริมาณมากขึ้น จึงทําใหน้ําหนักลดลงอยางรวดเร็ว นิยมใชในกลุมนักมวยที่
ตองกานลดน้ําหนักใหเทาพิกัดในระยะเวลาสั้น โดยปกติแพทยจะใชยานี้ในการรักษาผูปวยโรค
ความดันโลหิตสูง หรือภาวะที่รางกายบวมน้ําเนื่องจากไมสามารถขับน้ําปสสาวะออกเองได
ตามปกติ ผูที่ใชยานี้เปนระยะเวลานานจะสูญเสียเกลือแรและน้ําออกทางปสสาวะมาก อาจทําใหเกิด
อาการออนเพลียไมมีเรี่ยวแรง กระหายน้ํา คอแหง ปากแหง เปนตน สิ่งที่ควรคํานึงถึงอีกประการ
หนึ่งนอกเหนืออาการขางเคียงของยากลุมนี้ คือ ยากลุมนี้ไมไดมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ปริมาณไขมันในเนื้อเยื่อของรางกาย  แตอยางใด จึงไมสามารถใชเพื่อลดน้ําหนักในระยะยาวได 
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เพราะหากผูนั้นดื่มน้ําเขาไปน้ําหนักที่ลดลงไปก็จะกลับมาเหมือนเดิม จึงถือวายากลุมนี้ไมควรใชใน
การลดความอวน

4.  ยาระบาย   ยากลุมนี้มีหลายชนิด ทั้งที่อยูในรูปของยาเม็ดและยาน้ําบางชนิดจะ
ออกฤทธิ์กระตุนลําไส บางชนิดทําใหอุจจาระออนตัว หรือเพิ่มปริมาณอุจจาระทําใหถายมากหรือ
บอยขึ้น โดยหลังจากรับประทานยานี้แลวจะรูสึกอยากถายและอุจจาระคอนขางเหลว ซึ่งเหมาะกับผู
ที่อาการทองผูก  ถายยาก สิ่งที่ควรคํานึงถึงการใชยากลุมนี้ คือ ไมควรใชบอยๆ หรือใชเปนระยะ
เวลานาน เพราะจะมีผลทําใหรางกายเสียน้ําและเกลือแรมาก นอกจากนี้อาจเกิดอาการขางเคียงของ
ยากลุมนี้ซึ่งจะแตกตางตามแตชนิดยาในภายหลังได รวมทั้งอาจทําใหระบบขับถายในรางกายเสีย
สมดุลและเกิดความผิดปกติได เชน ยาไบซาโคดิล เปนยาถายอยางแรงจะออกฤทธิ์ทําใหถาย
อุจจาระภายใน 6 ชั่วโมงหลังกินยา โดยอุจจาระจะถูกขับออกจากลําไสจนหมดเนื่องจากยากระตุน
ใหเกิดอาการถายอยางรุนแรง สวนฤทธิ์และอาการไมพึงประสงคของยา คือ ทําใหปวดทอง 
กลามเนื้อทองเปนตะคริว เพราะระดับแคลเซียมในรางกายลดต่ําลง ขอควรระวังคือ หามเคี้ยวกอน
กลืนเพราะเมื่อยานี้แตกตัวจะระคายเคืองกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ยังจะออกฤทธิ์ทําลายสาร
เคลือบลําไสดวย ทําใหปวดทองและอาเจียนได 

5.ยาลดกรด   ยาลดกรดที่นิยมใชทั่วไปจะประกอบดวยเกลืออลูมิเนียมซึ่งมีฤทธิ์เปน
ดางโดยจะออกฤทธิ์เร็วในระยะเวลาสั้น ไปทําลายการทํางานของน้ํายอยที่เปนกรดในกระเพาะ
อาหารและทําใหกระเพาะอาหารบีบตัวนอยลง จึงไมรูสึกหิว ยาในกลุมนี้แพทยใชเพื่อรักษาผูปวยที่
เปนโรคกระเพาะอาหารและลดอาการปวดทองที่เกิดจากน้ํายอยในกระเพาะอาหาร สิ่งที่ควร
คํานึงถึงสําหรับการใชยากลุมนี้ในคนทั่วไป คือ อาจสงผลใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเปนได 
นอกจากนี้ยังอาจเกิดอาการขางเคียงอื่นจากการใชยากลุมนี้เปนประจํา เชน ทองผูก ทองเดินและ
อาการอื่นๆ ตามแตชนิดของยา (จุฑามณี  สุทธิสีสังข,  2544)

ประเภทของผลิตภัณฑอาหารที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก และผลจากการใช
ผลิตภัณฑเสริมอาหารและผลิตภัณฑอื่นที่มีการกลาวอางสรรพคุณในการลดน้ําหนักเปน

อีกทางเลือกหนึ่งของผูประสงคจะลดหรือควบคุมน้ําหนักที่ตองการหลีกเลี่ยงผลขางเคียงจากการใช
ยาลดน้ําหนักและเปนผลิตภัณฑที่ไดรับความนิยมอยางยิ่ง (จงจิตร  อังคทะวานิช, 2544) โดย
สามารถแบงผลิตภัณฑอาหารที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมน้ําหนัก (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2544) ไดดังนี้

1. ผลิตภัณฑที่ผลิตจากใยพืช   ผลิตภัณฑกลุมนี้มักจะอยูในรูปของผลิตภัณฑสําเร็จรูป 
เชน อาหารสําเร็จรูปที่ปรุงแตงใหมีพลังงานต่ํา  ผลิตภัณฑกลุมนี้มักจะผลิตมาจากพืชที่มีเสนใย
อาหารมาก เชน หัวบุก เมล็ดแมงลักสกัด ที่เปนแบบสําเร็จรูป สามารถรับประทานไดอยางสะดวก 
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บางชนิดเมื่อกินเขาไปแลวจะพองตัวในกระเพาะอาหาร ทําใหรูสึกอิ่ม ไมหิว แตไมใหคุณคา
สารอาหารที่ตองการอยางเพียงพอ ดังนั้นจึงไมควรกินผลิตภัณฑประเภทนี้แทนอาหารมื้อหลัก 
นอกจากนี้ยังพบวา   สารกลูโคแมนแนน (glucomannan) ที่อยูในหัวบุกสามารถดูดซับน้ําไดดีและ
พองตัวเปนวุนไดถึง 30-50 เทา ชวยใหอุจจาระนิ่ม ถายคลอง แตมีขอควรระวังคือ สารกลูโคแมน
แนน อาจจะไปขยายตัวในลําไสจนลําไสแตกได ฉะนั้นตองดื่มน้ําตามมากๆ อยางนอย 1-2 แกว หัว
บุกจะไดไมเปนเจลแข็งอุดตันทางเดินอาหารและไมควรกินติดตอกันนานๆ เพราะอาจทําใหรางกาย
ขาดวิตามินและสารอาหารบางอยางได 

2.  ผลิตภัณฑที่ผลิตจากสวนนอกหรือเปลือกของสัตว   ผลิตภัณฑนี้คือ แอบซอรบิทอล 
(absorbital) มีลักษณะเปนเสนใยอาหารชนิดหนึ่งที่เรียกวา ไคโตซาน ที่ผลิตจากสวนนอกหรือ
เปลือกของสัตว เชน เปลือกกุง เปลือกปู เปนตน โดยเมื่อนํามายอยสลายแลวจะไดไคโตซานที่มี
คุณสมบัติในการจับไขมันไดดี สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาใหขึ้นทะเบียนเปนผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร จึงไมสามารถรับรองผลในการลดความอวนไดเชนกัน ปจจุบันมีการใชแอบซอรบิทอล
ในการควบคุมน้ําหนัก ลดระดับไตรกลี เซอรไรด และโคเลสเตอรอลในเลือด ซึ่ งการใช             
แอบซอรบิทอลจะตองระมัดระวังในเรื่องของการขาดสารอาหารจําพวกวิตามินที่ละลายในไขมัน 
ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค สิ่งที่ควรคํานึงถึง คือ การใชแอบซอรบิทอลจะมีผลในการลดการดูดซึม
ไขมันจากอาหาร ไมสามารถดึงไขมันที่รางกายสะสมอยูในรูปของเนื้อเยื่อไขมันสวนตางๆ ของ
รางกายได รวมถึงไมสามารถลดการสะสมของสารอาหารอื่นเชนกัน
 3.  ผลิตภัณฑที่มีฤทธิ์ชวยระบาย   ผลิตภัณฑกลุมนี้บางครั้งอาจอยูในรูปของสมุนไพร 
ไดแก ขี้ เหล็ก   ฝกคูน  ชุมเห็ดเทศ  และผลมะขามแขก ซึ่งสมุนไพรเหลานี้มีสาระสําคัญจําพวก           
แอนทราควิโนน (anthraquinone) ที่      ออกฤทธิ์ระคายเคืองลําไส ทําใหมีการบีบตัวเพิ่มขึ้น จึงมี
การขับถายของเสียออกจากรางกายดีขึ้น แตสมุนไพรพวกนี้มีขอระวังในการใชคือ อาจจะระคาย
เคือง ทําใหปวดมวน หรือหากใชติดตอกันนานเกินไปอาจทําใหรางกายเกิดความเคยชินตอยา              
พอหยุดยาอาจไมถายหรือถายลําบากยิ่งขึ้น มีบางคนเขาผิดคิดวาการรับประทานมะขามแขกจะทํา
ใหลดความอวนได แตปรากฏวาเมื่อใชนานๆ อาจพบวามีการทําลายระบบประสาทที่ควบคุมการ
บีบตัวของลําไสได 
  4.  สารสกัดจากสมแขก   สารสกัดจากผลสมแขกนี้สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา
ใหขึ้นทะเบียนในลักษณะของผลิตภัณฑเสริมอาหาร จึงไมสามารถรับรองผลในการลดความอวน
ไดเลย โดยสารสกัดจากผลสมแขกที่สําคัญในการนํามาลดน้ําหนัก คือ สารไฮดรอกซีซิตริกแอซิค 
(hydroxycitric acid : HCA)ซึ่งมาจากการคนควา HCA นี้สามารถยับยั้งการทํางานของเอ็นไซมที่
เกี่ยวของกับการสังเคราะหกรดไขมันและโคเลสเตอรอลได และยังมีคุณสมบัติชวยยับยั้งไมให
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รางกายของคนเปลี่ยนสารอาหารจําพวกแปงไปเปนไขมัน สิ่งที่ควรคํานึงถึง คือ การใชผลิตภัณฑ
ดังกลาวเพื่อลดน้ําหนักนั้นจะตองเขาใจใหถูกตองวา สาร HCA มีผลตอสารอาหารประเภทแปง
เทานั้น ไมใชกับอาหารทุกชนิดที่เรากินเขาไป ซึ่งมีทั้งสารอาหารประเภทไขมันและโปรตีน ซึ่งก็
สามารถเก็บสะสมในรางกายไดเชนกัน ผลการศึกษาทางคลินิกในคนพบวาการใหสารสกัดสมแขก
ไมทําใหน้ําหนักตัวหรือไขมันในรางกายคนลดลง อาจเนื่องจากความสามารถในการยับยั้งการ
สังเคราะหกรดไขมันไมคอยมีความสําคัญในคน โดยเฉพาะอยางยิ่งการบริโภคไขมันมากกกวารอย
ละ 10 ของพลังงานทั้งหมด จะพบวาการเปลี่ยนแปลงคารโบไฮเดรตไปเปนกรดไขมันเกิดขึ้นนอย
มาก (จงจิตร  อังคทะวานิช, 2544)

การใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาลดน้ําหนักแตละชนิดดังกลาวอาจสามารถชวยลด
น้ําหนักไดจริงและเห็นผลทันใจ แตขณะเดียวกันก็จะเกิดผลขางเคียงจากการใชผลิตภัณฑอาหาร
และ/หรือยาลดน้ําหนักแตละตัวดวยเชนกัน ซึ่งการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาลดน้ําหนักแตละ
ชนิด จะมีผลเสียตอสุขภาพรางกายทั้งในระยะสั้นและระยะยาวแตกตางกันไป ผลเสียตอสุขภาพใน
ระยะสั้นสวนมากเกิดจากผลขางเคียงของยาลดน้ําหนักที่นํามาใช สวนผลที่เกิดขึ้นในระยะยาวมี
หลายประการทั้งที่ เกิดจากฤทธิ์ของยาโดยตรงและผลจากการที่รางกายขาดสารอาหารเปน
เวลานานๆ 

การควบคุมอาหารที่สําคัญสําหรับการลดน้ําหนักไดแกการรับประทานอาหารแคลอรี่ต่ําซึ่ง
จะสามารถลดน้ําหนักรอยละ 8-10 ภายใน 6 เดือน พลังงานที่ควรไดรับ 1 วันสําหรับโรคอวน 
เนื่องจากการลดปริมาณแคลอรี่ตอวัน 500-1,000กิโลแคลอรี่สามารถลดน้ําหนักไดวันละ 70-140 
กรัม  หรือถาลดพลังงาน 300-500 กิโลแคลอรี่ตอวันสามารถลดน้ําหนักได 40-70 กรัมตอวัน           
( กฤษดา ศิรามพุช , 2548) 

ตัวอยางเชนถามีน้ําหนักเกินไป 5 กิโลกรัม ตองการลดน้ําหนัก โดยแบงอาหารที่
รับประทานเปน 3 มื้อและกําหนดวาวันหนึ่งตองการพลังงานจากอาหารเทาใด มื้อละเทาใด ควร
ตองคํานึงถึงกิจกรรมของผูที่ตองการลดน้ําหนักดวย ถาไมมีกิจกรรมมากก็กําหนดพลังงานที่ไดรับ
ประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่ตอวัน ดังนั้นควรไดรับ 600 กิโลแคลอรี่ตอวัน โดยแบงพลังงานที่ได
จากคารโบไฮเดรตรอยละ 40 โปรตีนรอยละ 20 และไขมันรอยละ 20  ยกตัวอยางรายการอาหารที่
ใหพลังงานต่ําประมาณ 600-900 กิโลแคลอรี่ ดังนี้
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ตาราง 2.8  ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ําประมาณ 600 กิโลแคลอรี่
มื้ออาหาร รายการอาหาร

เชา กาแฟใสน้ําตาลเล็กนอย
ไขตม 1 ฟอง
ขนมปงทาแยมบางๆ 1 แผน

กลางวัน ขาว 1 ทัพพี
ผัดถั่วงอกกับเตาหู 1 ถวย
สมเขียวหวาน 1 ลูก

เย็น ขาว 1 ทัพพี
น้ําพริกอองครึ่งถวย
ผักสด ผักตม 1 จานใหญ

ที่มา : กฤษดา ศิรามพุช (2548) Obesity ทําอยางไรหางไกลโรคอวน

ตาราง  2.9   ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ําประมาณ 900 กิโลแคลอรี่ 
มื้ออาหาร รายการอาหาร

เชา ไขดาว 1 ฟอง
ไสกรอก 2 ชิ้น
กาแฟ 1 ถวย

กลางวัน สลัดแขก 1 จาน
ซุปหนอไม 1 ถวย

เย็น ขาว 1 ทัพพี
น้ําพริก
ผักสดและผักลวก
ไกผัดขิง
สับประรด1ชิ้น

ที่มา : กฤษดา ศิรามพุช (2548) Obesity ทําอยางไรหางไกลโรคอวน 
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ทฤษฏีการใหคําปรึกษา

        ทฤษฎีการใหคําปรึกษามีบทบาทในฐานะเปนเครื่องนําทางสําหรับผูใหคําปรึกษาได

ตระหนักถึงวัตถุประสงค กระบวนการและกลวิธีใหคําปรึกษา ตลอดจนหลักการเกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษย ซึ่งเปนแนวทางการปฏิบัติงานใหคําปรึกษา  (พงษพันธ  พงษโสภา, 2543) ซึ่ง  Rogers            

ไดใหความหมายของการใหคําปรึกษาวา เปนกระบวนการที่โครงสรางของอัตตา (the structure of 

the self) ไดรับการผอนคลายในสภาพการณที่ปลอดภัยภายใตบรรยากาศและสัมพันธภาพในการให

การปรึกษาทําใหประสบการณเดิมที่ผูขอรับการปรึกษาไมสามารถเผชิญหรือยอมรับได ไดถูกนํามา

รับรูและผสมผสานกันเปนการรูจักตนเองในแนวทางใหมที่ถูกตอง และIvey, A.E.   (1980)ไดให

ความหมายการใหการปรึกษาวา การใหคําปรึกษาเปนกระบวนการใหความชวยเหลือบุคคลปกติให

สามารถบรรลุวัตถุประสงคหรือสามารถปฏิบัติตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่ง จีน แบรี่                       

(อางใน  วราภรณ  ปณณวลี,  2541) กลาววาการใหการปรึกษาเปนกระบวนการที่มีปฏิสัมพันธ

ระหวางบุคคลอาศัยการสื่อสารแบบสองทางระหวางบุคคลหนึ่งในฐานะผูใหคําปรึกษา ซึ่งทําหนาที่

เอื้ออํานวยใหอีกคนหนึ่งซึ่งเปนปญหาเหลานั้นไดดวย
        สรุปไดวาการใหการปรึกษาเปนกระบวนการที่ผูใหการปรึกษาใหความชวยเหลือใน      
การแกปญหา โดยอาศัยสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษาและผูรับการปรึกษา โดยผูให          
การปรึกษาจะใชคุณสมบัติและทักษะตางๆ กระตุนใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเอง เขาใจตนเอง 
สามารถแกไขปญหาดวยศักยภาพของตนเอง ถาปญหายากตอการแกไขหรือมิอาจแกไขได ผูรับ   
การปรึกษาสามารถเผชิญตอสถานการณไดอยางสงบผอนคลาย
        การใหการปรึกษามีหลายลักษณะ ซึ่ง สวัสดิ์  บันเทิงสุข (2542) แบงไว 3 ลักษณะ ดังนี้
 1.   การใหการปรึกษาแบบนําทาง (directive counseling) เปนการใหการปรึกษาที่มุงไปที่
ปญหาของผูใชบริการเปนสําคัญ และมีผูใหการปรึกษาเปนศูนยกลาง (counselor centered) มี
กระบวนการของการใหการปรึกษา 6 ขั้นตอน คือ การวิเคราะห (analysis) ไดแก การรวบรวม
ขอมูลและรายละเอียดตางๆ ของผูรับการปรึกษา การสังเคราะห (synthesis) การพิจารณาขอมูล
ตางๆ แลวสรุปเปนหมวดหมู ระบุขอดี ขอดอย รวมทั้งพิจารณาความถูกตอง และชัดเจนของขอมูล
แตละประเภท การวินิจฉัย (diagnosis) ไดแก การแปลความหมายของขอมูลเพื่อสรุปปญหาหรือ
สถานการณของผูรับการปรึกษา การทํานาย (prognosis) การคาดคะเนแนวทางในการแกปญหาหรือ
แสวงหาหนทางในการคลี่คลายสถานการณของผูรับการปรึกษา การใหการปรึกษา (counseling) 
ไดแก การพบปะกันเปนสวนตัวของผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษา เพื่อรับรูความเห็นหรือ
ขอเสนอของผูใหการปรึกษาหรือการตกลงรวมกันในแนวทางใดๆ โดยทั่วไปผูใหการปรึกษาได
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เตรียมพิจารณาไวแลว และการติดตามผล (follow-up) ไดแก การที่ผูใหการปรึกษาติดตามผล
หลังจากใหการปรึกษาไปแลว เพื่อเปนการประเมินผลหรือการพิจารณาชวยเหลืออยางตอเนื่อง
ตอไป ขั้นตอนทั้งหมดนี้ไมจําเปนตองดําเนินการจนครบถวนทุกกรณีแมแตลําดับของขั้นตอนตางๆ 
อาจไมจําเปนตองเรียงตามลําดับเสมอไป

2.   การใหการปรึกษาแบบไมนําทาง (non-directive counseling) เปนการใหการปรึกษาที่มี
แนวความคิดคอนขางตรงกันขามกับการใหการปรึกษาแบบนําทาง โดยมีความเชื่อพื้นฐานในการที่
สมควรใหผูรับการปรึกษารูจักเลือกตัดสินใจไดดวยตนเองแทนการชี้นํา การใหการปรึกษาแบบไม
นําทางนี้ไมสนับสนุนการวินิจฉัย และการคาดคะเนลวงหนาของผูใหการปรึกษาเนนในเรื่องการ
ชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจตนเอง โดยมีความเห็นวาบุคคลสามารถแกปญหาของตนเองได หาก
ไดรับความชวยเหลือจนพิจารณามองเห็นปญหาของตนเองไดอยางถองแท การใหการปรึกษาแบบ
นี้ยึดและยอมรับผูรับการปรึกษาเปนศูนยกลาง (client centered) และมีแนวทางในการใหการ
ปรึกษาดังนี้ การสรางสัมพันธภาพ (establish of rapport) ไดแก การที่ผูรับการปรึกษาพบกับผูให
การปรึกษาเพราะมีความศรัทธา ผูใหการปรึกษาใหความสนิทสนมคุนเคยจนผูรับการปรึกษาแสดง
ความรูสึกของตนออกมาอยางเสรีและสะดวกใจ การทําความเขาใจในบทบาทของผูใหการปรึกษา 
เพื่อใหผูรับการปรึกษามีความมั่นใจในความปรารถนาดีของผูใหการปรึกษาและมีความมั่นใจในตัว
ผูใหการปรึกษา และการกระตุนเปดโอกาสใหผูรับการปรึกษาแสดงความรูสึกระบายในใจ โดยผูให
การปรึกษาไมขัดแยง ไมเสนอแนวทางหรือทวงติงความคิดของผูรับการปรึกษา แตสามารถ
สนับสนุนหรือซักถามความคิดของผูรับการปรึกษาเพื่อใหเกิดความชัดเจน มีกําลังใจ ชวยใหผูรับ
การปรึกษามีความมั่นใจในตนเอง
               3. การใหการปรึกษาแบบสายกลาง เปนการใหการปรึกษาที่นําเอาขอดีของการใหการ
ปรึกษาแบบนําทางและแบบไมนําทางมาใชใหเหมาะสมกับกรณี รวมทั้งเปนการประสมประสาน
กลวิธีของการใหการปรึกษาของทั้งสองแบบมาใชรวมกัน โดยมีแนวทางสรุปไดดังนี้ การสราง
ความสัมพันธ (establish of rapport) การสรางความเขาใจในตนเอง(self-understanding) การวินิจฉัย
ปญหา (diagnosis) และการกําหนดแผนการปฏิบัติ (task)

หลักของการใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีแนวคิดวาพฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก

การเรียนรู มนุษยสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได ผูใหคําปรึกษาตองชวยใหผูรับคําปรึกษา

เห็นปญหา จัดหาวิธีที่เหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การใหคําปรึกษาเปนการใหความ

ชวยเหลือที่เปนปจจัยสําคัญ คือ การมีความสัมพันธที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษา โดยผูใหคําปรึกษา

ตองมีทาทีที่จะทําใหผูรับคําปรึกษา พรอมที่จะเปดเผยตัวเองและเขาสูกระบวนการเรียนรูที่เขาใจ
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ปญหาตนเองและสามารถหาทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อแกไขปญหานั้น ๆ ไดดวยตนเอง         

(วราภรณ    ปณณวลี, 2541) การใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมยึดหลักการวา มนุษยเปนสิ่งที่

เรียนรูไดและเปลี่ยนแปลงได โดยเนนการใหผูรับคําปรึกษาเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อแกปญหา หรือ

ปรับปรุงตนเอง   เนนการสรางประสบการณใหผูรับคําปรึกษาเกิดการเรียนรู และมีทักษะในการ

ตัดสินใจ ซึ่งเทากับเปนการปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นตอไป
การศึกษาครั้งนี้ใชการใหคําปรึกษาโดยยึดหลักเทคนิคในการใหการปรึกษาของจีน แบรี่

(อางในวราภรณ  ปณณวลี, 2541) เปนกระบวนการที่ เขาใจงาย สะดวกในการนําไปใช มี
รายละเอียดดังนี้

1.  การสรางสัมพันธภาพ ผูใหการปรึกษาจะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูรับคําปรึกษา 
โดยอาศัยเทคนิคและทักษะตางๆ เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไดมีสวนรวมในกระบวนการให
คําปรึกษาในขณะเดียวกันก็ใหผูรับการปรึกษาทราบและทําความเขาใจเกี่ยวกับขอตกลงในการ
บริการเกี่ยวกับวัตถุประสงค เปาหมาย  บทบาทของทั้งสองฝาย ระยะเวลา และการรักษาความลับ 
ทั้งนี้ผูใหคําปรึกษาจะตองชี้แจงหากผูรับการปรึกษาไมใหความรวมมือในกระบวนการให
คําปรึกษา

2.  การสํารวจปญหา ผูใหคําปรึกษาจะตองใชทักษะตางๆ เพื่อเอื้ออํานวยและกระตุน
ใหผูรับการปรึกษาใชศักยภาพของตนที่มีอยูเพื่อสํารวจปญหาและความตองการของตนเอง ซึ่งขึ้น
ตอนนี้จะใชระยะเวลามากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพื้นฐาน สติปญญา ความสามารถ ลักษณะนิสัยของ
ผูรับคําปรึกษาและความชํานาญในการใชทักษะของผูใหการปรึกษา

3.  การเขาใจปญหา สาเหตุของปญหาและความตองการ ขั้นตอนนี้เปนหัวใจของ
กระบวนการใหคําปรึกษา ซึ่งผูใหคําปรึกษาใชทักษะเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความกระจางใน
ปญหาของตนเองอยางแทจริงและมองเห็นแนวทางที่จะแกไขปญหานั้น

4.  การวางแผนการแกปญหา ผูใหคําปรึกษาไมควรเรงรีบและดวนตัดสินใจจัดการ
ปญหาของผูรับคําปรึกษา แตจะคอยใหกําลังใจผูรับคําปรึกษาในการวางแผนปฏิบัติ เพื่อแกไข
ปญหาดวยตนเองกอน หากผูรับการปรึกษาหมดหนทางผูใหคําปรึกษาจึงจะเสนอแนะแลวเปด
โอกาสใหผูรับคําปรึกษาไดแสดงความคิดเห็นในขอเสนอแนะนั้นๆ เพื่อใหพิจารณาความเหมาะสม
และเลือกทางแกไขปญหาที่ดีที่สุดดวยตนเอง ที่ผูรับการปรึกษาเห็นวาสามารถทําไดจริงมีโอกาส
ประสบความสําเร็จ และมีความตั้งใจที่จะปฏิบัติดวยตนเอง มิใชเปนเรื่องตองบังคับใหปฏิบัติ

5.  การยุติกระบวนการ ควรใหสัญญาณแกผูรับคําปรึกษาไดรูตัวกอนหมดเวลาของ
การปรึกษา และเปดโอกาสใหผูรับคําปรึกษาไดสรุปในสิ่งตางๆ ที่ไดจากการสนทนา โดยผูให
คําปรึกษาเพิ่มเติมในประเด็นที่ขาดหายไป ในกรณีที่จําเปนตองสงตอใหพบกับผูเชี่ยวชาญอื่นๆ 
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จะตองใหขอมูลและทําความเขาใจกับผูรับคําปรึกษาอยางชัดเจน แตถาไมมีการสงตอผูใหคําปรึกษา
ควรเปดโอกาสใหผูรับคําปรึกษาทราบวาสามารถพบไดในครั้งตอไป ถาตองการ และนัดหมายวัน
เวลาที่เหมาะสม พรอมทั้งใหกําลังใจแกผูรับคําปรึกษาในการปฏิบัติตามที่ไดตัดสินใจระหวางการ
ใหคําปรึกษา กอนยุติการใหคําปรึกษาควรสนทนาเล็กนอยในเรื่องทั่วๆ  ไปและกลาวอําลา

        การนําเทคนิคการใหคําปรึกษาโดยเนนการปรับพฤติกรรมตามทฤษฎีการเรียนรูมาใชใน

การชวยเหลือผูที่ตองการลดน้ําหนักเพื่อการมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงเปนสิ่งที่ผูให

คําปรึกษาดานโภชนาการสามารถกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ ดวยการวางแผนดําเนินการที่

รัดกุมและกระตุนเราใหผูที่ตองการลดน้ําหนักเกิดความสนใจ และดําเนินการตามแผนอยางมี

ความสุข ซึ่งเปนสิ่งที่ผูศึกษามุงหวัง ผูศึกษาใชการสัมภาษณและแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูล เชน 

ประวัติสวนตัว น้ําหนัก สวนสูง นิสัยการกิน การออกกําลัง ครอบครัว สุขภาพ   การศึกษา ความ

สนใจ งานอดิเรกและความมุงหวังในชีวิต เปนตน สรางแบบแผนการฝก ซึ่งประกอบดวย     ใบงาน 

ใบความรู สมุดบันทึกประจําตัวและแบบประเมินความสําเร็จในงาน ผูรับคําปรึกษากําหนด

พฤติกรรมเปาหมายที่ประสงคจะปรับเปลี่ยนดานบวก คือ ลดน้ําหนัก สังเกตพฤติกรรมเพื่อทํา    

เสนฐานพฤติกรรมที่ทําอยูแลวเปนสาเหตุใหน้ําหนักเกินตั้งเปาหมายพฤติกรรม ตามโภชนบัญญัติ 9 

ประการรวมกับการออกกําลังกาย เชน ไมกินจุบจิบ งดอาหารทอดและมัน กินผักผลไมมากขึ้นและ

การออกกําลังกาย เปนตน ใหรางวัลตนเองเมื่อสามารถทําพฤติกรรมไดใกลเคียงกับเปาหมาย ผูรับ

คําปรึกษาคนหาตนเองวา เหตุการณ พฤติกรรม อารมณแบบใดที่นําไปสูการกิน เพื่อจะไดจัด

สภาพแวดลอมใหม ทําลายพฤติกรรมลูกโซอันเปนพฤติกรรมที่ไมตองการ สรางพฤติกรรมใหมที่

ทําแลวมีความสุข ทําไดทุกเวลาและสามารถเอาชนะความรูสึกอยากกินอาหารได ผูรับคําปรึกษาพูด

กับตนเองในทางบวกเพื่อใหกําลังใจตนเองชวยใหสามารถปรับพฤติกรรมตามที่ไดพูดไวกับตนเอง 

ใชการขอแรงสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัว พอแม ญาติ คนสนิทหรือเพื่อนใหรวม

สนับสนุน กระตุนและใหความรวมมือในการปรับพฤติกรรมเพื่อการลดน้ําหนัก มีการจดบันทึก

และประเมินผลความกาวหนาเปนระยะจนสิ้นสุดการศึกษา ผูรับคําปรึกษาประเมินผลความ          

พึงพอใจและการรับรูการปรับพฤติกรรมของตนเองชวยใหน้ําหนักตัวลดลงและสามารถปรับ

พฤติกรรมตามเปาประสงคได (มนชยา  พลอยเลื่อมแสง,  2547)
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ
มนชยา  พลอยเลื่อมแสง (2547) ไดศึกษา การใหคําปรึกษารายบุคคลตามโภชนบัญญัติ 9 

ประการเพื่อลดน้ําหนักของผูที่มีน้ําหนักเกิน  เปนการศึกษาโดยใชเทคนิคการใหคําปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมรวมกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ  กับผูรับคําปรึกษา เพศหญิงอายุ 26 ป 10 เดือน 
สวนสูง 162 เซนติเมตร น้ําหนัก 74 กิโลกรัม คาดัชนีมวลกาย 28.20 กิโลกรัมตอตารางเมตร ไมมี
โรคประจําตัว  ซึ่งหลังจากการใหคําปรึกษาเวลา 2 เดือน  ผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการกินที่
เหมาะสมสามารถลดน้ําหนักได 5.25 กิโลกรัม   การปรับพฤติกรรมโดยใชเทคนิคการใหคําปรึกษา
ชวยใหน้ําหนักตัวลดลงและสรางพฤติกรรมการกินใหมที่เหมาะสมจนเกิดความเคยชิน 

พิสมัย  นนประสาท (2547) ไดศึกษารูปแบบการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ  9 
ประการตอการลดน้ําหนักของนักเรียนที่เปนโรคอวน โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนโรคอวน 7 คนเปน
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปที่  1-3  แผนกอาหารและโภชนาการ  หลังจากการ                 
ใหคําปรึกษานักเรียนมากกวารอยละ 50  สามารถปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารให
เหมาะสมตอการลดน้ําหนัก พบวาทุกคนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารและออกกําลังกายดีขึ้น
และมีน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเนื่อง โดยภาพรวมภายหลังที่ไดรับคําปรึกษาเปนเวลานาน 8 สัปดาห 
นักเรียนมีน้ําหนักลดลงโดยเฉลี่ย  2.53 กิโลกรัม 

Joanne Larsen (1998) ไดศึกษารายกรณีผูปวยโรคอวนซึ่งลดน้ําหนักตัวตามคําแนะนํา
ทางดานโภชนาการและการออกกําลังกายของนักโภชนาการประเทศสหรัฐอเมริกา  ในระยะเวลา                  
1 เดือน พบวาน้ําหนักตัวของผูปวยลดลงแตสัดสวนรางกายไมลด และมีมวลกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น
เปนสาเหตุใหน้ําหนักตัวไมลดมาก เมื่อปฏิบัติตามแนวทางดานโภชนาการและการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องอีก 3 เดือน พบวาน้ําหนักตัวลดลงและมีมวลกลามเนื้อเพิ่มขึ้น เมื่อวัดไขมันใตผิวหนัง
พบวามีการลดลง
        Bocquier A (2001) ไดศึกษา เรื่องความรู  ทัศนคติในการปฏิบัติตัวของผูที่เปนโรคอวนใน
ประเทศฝรั่งเศส   ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่ออธิบายความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติตัวในผูใหญที่เปน              
โรคอวน โดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางทางโทรศัพทจํานวน 600  คน  ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางสวนใหญรูถึงปญหาของน้ําหนักตัวที่เปนผลรายตอสุขภาพและยอมรับที่จะทําการแกไข
ปญหาน้ําหนักเกินและกลุมตัวอยางรอยละ  64 %  สามารถลดน้ําหนักได   

W.  Kerry  Mummery and other (2005)  ศึกษาเรื่องชวงเวลาของการนั่งในขณะทํางานของ
คนงานชาวออสเตรเลียที่มีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน วัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางชวงเวลาการนั่งทํางานกับภาวะน้ําหนักเกิน และโรคอวนโดยกลุมตัวอยาง
เปนคนงานจํานวน 1,579 คน ศึกษาเดือนกันยายน 2003 พบวาเพศชายมีภาวะน้ําหนักเกินมากกวา
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เพศหญิง และมีคาเฉลี่ยของชวงเวลาการนั่งทํางานมากกวาเพศหญิง ซึ่งเพศชายนั่งทํางานมากกวา
วันละ 6 ชั่วโมง สรุปไดวาชวงระยะเวลาการนั่งขณะทํางานมีความสัมพันธกับภาวะน้ําหนักเกินและ
โรคอวน ผูศึกษาไดเสนอแนะวาควรมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวระหวางการทํางานเพื่อไมใหเกิด
ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน

 
กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา
        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ และการออกกําลัง
กายตอการลดน้ําหนักของผูที่มีภาวะโภชนาการเกินโดยผูศึกษาไดใชแนวคิดซึ่งครอบคลุมถึงเรื่อง     
การใหคําปรึกษาตามแนวทางของจีน แบรี่ โภชนบัญญัติ 9 ประการ  การออกกําลังกาย และ         
เอกสารงานวิจัยอื่นๆที่เกี่ยวของทั้งนี้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เครื่องดื่ม และ
การออกกําลังกายของผูที่มีภาวะโภชนาการเกินที่อยูในระดับอวนอันตรายใหอยูในระดับที่ดีขึ้น 
ชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
เบาหวานเปนตน อีกทั้งยังไมกอใหเกิดผลกระทบตอรางกาย และสามารถควบคุมน้ําหนักไดใน
ระยะยาวโดยไมกลับมาอวน สามารถดํารงชีวิตประจําวันไดอยางปกติสุข
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