
     โรคอว้น และภาวะน�้ำหนักเกิน เกิดจากร่างกายมีการสะสมไขมันมากกว่าปกติ
ที่ร่างกายต้องการ  ท�ำให้มีความเสี่ยงการเกิดปัญหาสุขภาพตามมา

   

อว้นลงพุง  

คือ เส้นรอบเอว
มากกวา่

  ส่วนสูง (เซนติเมตร)
หาร 2

โรคอว้น คือ 
มดัีชนีมวลกาย (BMI)
มากกวา่หรอืเท่ากับ

25kg/m2

อว้นท้ังตัว

	

	 	

เกณฑภ์าวะอว้น และน้�ำหนักเกิน

เกณฑก์ารวดัเส้นรอบพุง สาเหตขุองโรคอว้น

	 พิจารณาจากดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) ค�ำนวณจาก  
น�้ำหนักเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยกก�ำลังสอง

ผู้มีดัชนีมวลกาย	 23 - 24.9 kg/m2   ถือว่าน�้ำหนักเกิน
			   25 - 34.9  kg/m2  มีภาวะอ้วน

หากมีค่า BMI มากกว่า 25 kg/m2 จัดว่าเป็นโรคอ้วน

สูตรค�ำนวน ดัชนีมวลกาย (BMI) น้�ำหนัก หาร ส่วนสูง (ม.)2

น้�ำหนัก (กิโลกรมั)

ส่วนสูง (เมตร) X ส่วนสูง (เมตร)

วดัเส้นรอบพุง ปัจจยัภายนอก 

ปัจจยัภายใน

เกณฑว์นิิจฉัยภาวะอว้นลงพุงรว่มกับมีภาวะมากกวา่ 2 ใน 4 ข้อ คือ

ชาย 

เส้นรอบเอวมากกวา่ 36 น้ิว 
(90 ซม.)

หญิง

เส้นรอบเอวมากกวา่ 32 น้ิว 
(80 ซม.)

	

	
	

	

	

รบัประทานอาหารท่ีใหพ้ลังงานสูง
เน้ือ ไขมนั แปง้ ของหวานไมเ่ปน็เวลา 

กินจบุกินจบิ

ความผิดปกติของต่อมไรท่้อ 
เชน่ ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์

โรคประจ�ำตัว เชน่ เบาหวาน 
ความดันโลหติสูง

นัง่ๆ นอนๆ เปน็ส่วนใหญ่

จติใจและอารมณ ์ภาวะเครยีด

การรบัประทานยาบางชนิด

ขาดการออกก�ำลังกาย

กรรมพันธุ ์

อายุ เน่ืองจากอายุมาก 
จะมกีารใชพ้ลังงานน้อยลง

ระดับน้�ำตาลในเลือดสูงมากกวา่ 100 มลิลิกรมั/เดซลิิตร

ความดันโลหติสูงมากกวา่ 130/85 มลิลิเมตรปรอท

ระดับไขมนัไตรกลีเซอไรด ์ในเลือดสูงมากกวา่ 150 มลิลิกรมั/เดซลิิตร

ระดับไขมนัดี (HDL) ต่�ำกวา่ 40 มลิลิกรมั/เดซลิิตร
ในผู้ชาย และต่�ำกวา่ 50 มลิลิกรมั/เดซลิิตรในผู้หญงิ ผู้ท่ีเปน็โรคอว้น มักมีสาเหตจุากปัจจยัภายนอก เพราะมีพฤติกรรมการรบัประทาน

ท่ีตามใจตนเอง จนท�ำใหร้บัประทานเกินความต้องการของรา่งกาย
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โรคอว้น (Obesity)
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กินแค่พออิม่ 
เค้ียวชา้ ๆ

กินผัก ผลไม ้
เสรมิใยอาหาร

กินเน้ือสัตวไ์มม่นั 
ปลา ไข ่เสรมิโปรตีน

รูห้รอืไม?่ หากคณุลดพลังงานจากการกินอาหารได้ 500 กิโลแคลอร/ีวนั 
นาน 1 สัปดาห ์จะชว่ยใหน้้�ำหนักตัวคณุลดลง ครึ่งกิโลกรมั

ปรบัเมนูยอดฮิต ข้าวกะเพราไข่ดาว 
จาก 675 กิโลแคลอร ีเหลือ 535 กิโลแคลอร ีได้อย่างไร

การจดัจานอาหารเพ่ือชว่ยลดน้�ำหนัก 
ขา้วพอดี ผักเยอะ ไม่กินของมัน

ผัก เช่น แตงกวา แครอท 

ถั่วฝักยาว ข้าวโพดอ่อน

เปล่ียน เพ่ิม ลด

ข้าวขาว เปลี่ยนเป็น ข้าวกล้อง

หมูสับ เปลี่ยนเป็น หมูชิ้น

	 	
โรคแทรกซอ้นจากภาวะอว้นลงพุง ปรบัการรบัประทานอาหารเพ่ือพิชติอว้นลงพุง

 

	
อนัตรายของความอว้น 

เพ่ิมความเส่ียง
โรคเบาหวาน  ความดัน
ไขมนั หลอดเลือดสมอง 

ภาวะไขมนัเกาะตับ

ท�ำใหเ้กิด
โรคกรดไหลย้อน

เพ่ิมความเส่ียง
การเกิดโรคมะเรง็  เชน่ 
มะเรง็เย่ือบุโพรงมดลกู

โรคขอ้เขา่เส่ือม

	 ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต การควบคุมอาหารและการออกก�ำลังกาย อาจจ�ำเป็นต้อง
ใช้ยาลดน�้ำหนักร่วมด้วย ในผู้ที่ไม่สามารถลดน�้ำหนักเองได้

กินอย่างไร? ชว่ยลดน้�ำหนัก

พริกน�้ำปลาไข่ดาว เปลี่ยนเป็น ไข่ต้ม

“ยิ่งพุงใหญ่เท่าไหร ่ยิ่งตายเรว็เท่าน้ัน”

ปวดศีรษะ

โรคหลอดเลือดด�ำฉกุเฉิน

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2
โรคไขมันเกาะดับ

โรคถงุน้�ำรงัไข่
โรคกลัน้ปัสสาวะไม่อยู่

โรคเกาต์
โรคขอ้เขา่เส่ือม

โรคหลอดเลือดหัวใจ
โรคหัวใจโต

โรคหลอดลมอดุกลัน้

โรคหอบหืด

โรคซมึเศรา้

คณุภาพชวีติลดลง
เพ่ิมอตัราการเสียชวีติ

อว้น
เปน็บ่อเกิด

โรค

ความดันโลหิตสูง
ไขมันในเลือดสูง

เมตาบอลิกซนิโดรม

โรคอว้น
ท�ำลายสุขภาพ
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