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 โรคอ้วน หมายถึงสภาวะร่างกายที่มีไขมันสะสมไว้ตามอวัยวะต่างๆ มากจนเกินไป 

เกณฑ์การวินิจฉัยภาวะอ้วนและน้ําหนักเกิน    

 พิจารณาจาก ดัชนีมวลกาย หรือ Body mass index (BMI 

ดัชนีมวลกาย (กก.ต่อตรม.) =         น้ําหนัก (กิโลกรัม)       

            ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร) 

ดัชนีมวลกาย ความหมาย 

<18.5              กก./ตร.ม. ผอม 

  18.5-22.9      กก./ตร.ม. ปกติ 

  23.0-24.9      กก./ตร.ม. อ้วนระดับ 1 

  25.0-29.9      กก./ตร.ม. อ้วนระดับ 2 

≥30.0              กก./ตร.ม. อ้วนระดับ 3 

  

 

 

 

 
ควรใช้หลักของ 3 อ.  ได้แก่ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ์ เพื่อป้องกันและพิชิตอ้วน   

อ.อาหาร        

  

  อ.ออกกําลังกาย      
 ทําควบคู่กับการควบคุมอาหาร การออกกําลังกายจะช่วยป้องกันการลดลงของมวล
กล้ามเนื้อ และช่วยไม่ให้น้ําหนักกลับเพิ่มมาอีก  

  อ.อารมณ์  

 

 

     พิจารณาจากการวัดเส้นรอบเอว Waist circumference 

ค่ารอบเอวที่มีความเสี่ยง 
ต่อการเกิดโรคของชาวเอเชีย 

ชาย  > 90 ซม. หรือ 36 นิ้ว 
หญิง > 80 ซม. หรือ 32 นิ้ว 

 

- กินอาหารครบ 3 มื้อ ,ลดข้าวหรือแป้งลงจากเดิม 1 ใน 3 ส่วน             

- ลดการบริโภคน้ําหวาน น้ําอัดลม เหล้า เบียร์ ฯลฯ    

- บริโภคใบผักหรือก้านผักเพิ่มขึ้น ,บริโภคผลไม้ไม่เกิน 6-10 คํา             
- เคี้ยวอาหารช้าๆประมาณ 30 ครั้งต่อ 1 คํา ,งดรับประทานอาหารระหว่างมื้อ   

- ควบคุมพลังงานจากอาหารสําหรับผู้หญิงไม่ควรน้อยกว่าวันละ 1,200 
กิโลแคลอรี และผู้ชายไม่ควรน้อยกว่าวันละ 1,600 กิโลแคลอรี 

- ต้องมีจิตใจที่มั่นคง มีความตั้งใจจริงในการลด
น้ําหนัก                                    
- สกัดสิ่งกระตุ้นที่ทําให้หิว                        
- สะกดใจไม่ให้บริโภคเกิน               
- สะกิดให้คนรอบข้างช่วยเหลือ 




