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“งานเครียด น ้าหนักเพ่ิม อ้วนลงพุง 
อยากกินของอร่อยให้มีความสุข 
ลดความเครียด กินอาหารอร่อย ๆ 
แบบไม่อ้วน เรามีเคล็ดลับมาบอก”



Life expectancy at birth, total (years) – Thailand 2020

3https://data.worldbank.org/

Male 74.95
Female 83.7

“If we fail, living too long will be a curse. But if we 
succeed, living a long, healthy life will be our blessings.” 

(TDRI)
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5Ricardo Uauy MD PhD. London School of Hygiene and Tropical Medicine

สุขภาพดีเร่ิมที่ใคร??
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ทุพโภชนาการซ ้าซ้อน (Double burden of malnutrition)

ภาวะโภชนาการเกิน/ อ้วน 
ภาวะโภชนาการขาด

ในเวลาเดียวกัน

The Double Burden of Malnutrition, The Lancet 2019



สถิติผู้มีภาวะน ้าหนักเกินและอ้วนท่ัวโลก 
(Global overweight and obesity 2020-2035)

7World Obesity Atlas 2023 (March 2023)
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สถิติผู้มีภาวะน ้าหนักเกินและอ้วนของประเทศไทย



ภาวะโภชนาการเกิน (overweight and obesity)

1. การวัดขนาดของร่างกาย (Antropometry)
• การวัดน ้าหนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกาย

• การวัดเส้นรอบเอว รอบสะโพกและค่าอัตราส่วนรอบเอวตอ่รอบสะโพก

• การวัดไขมันใต้ผวิหนงั

2. การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Bioelectrical Impedance 
Analysis)

3. เทคโนโลยีภาพถ่ายทางการแพทย์ (Medical Imaging Technology )
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ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 

▪ค านวณโดยใช้ความสูงและน ้าหนักตัว

▪สูตรค านวณ BMI คือ

น ้าหนักตัว (กก.)

ความสูง (เมตร)2
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อัตราส่วนของเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพก

WHR    = เส้นรอบเอว 

เส้นรอบสะโพก 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเร้ือรังสูงข้ึน เมื่อค่า   

มากกว่า 0.9   ในผู้ชาย

มากกว่า 0.8 ในผู้หญิง
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อ้วนแบบแอปเป้ิล (Android)

• ไขมันสะสมมากในชว่งท้อง

• พบมากในผูช้าย

• ความเสี่ยงต่อสุขภาพสูง

อ้วนแบบแพร์ (ชมพู่) (Gynoid)

• ไขมันสะสมมากชว่งสะโพกและกน้

• พบมากในผูห้ญิง

• ความเสี่ยงต่อสุขภาพต ่ากว่า

การกระจายตัวของไขมันสะสม
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บริเวณท่ีมีการสะสมไขมันอันตรายไม่เท่ากัน
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ไขมันท่ีถูกเก็บรอบอวัยวะใน
ช่องท้อง

ไขมันท่ีถูกเก็บไว้ใต้ผิวหนัง
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เซลล์ไขมัน

สารกระตุ้นการ
อักเสบ

(Leptin, TNF- , IL-6)

Adiponectin
Angiotensin

ความผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึม

โรคไม่ติดต่อเร้ือรังน ้ำหนักเกิน



ปัจจัยเสี่ยง
• ไขมันบริเวณพุงมากเกนิไป 

• ไขมันในเลือดสูงเกินแกติ

• ความดันโลหิตสูง

• น ้าตาลในเลือดสูง

• ภาวะดื้ออินซูลิน 

ปัจจัยอ่ืนๆ
• อาหารไขมันสูง ไม่สมดุล

• ไม่ออกก าลังกาย 

• น ้าหนักเกิน/ อ้วน

16

อาหาร

อารมณ์ออกก าลังกาย

เมตาบอลิกซินโดรม



Ang, Y.N., et al., Curr Obes Rep 2, 10–22 (2013)

1. อาหาร
2. ไม่ออกก าลังกาย
3. พันธุกรรม
4. วิถีการกิน/ประเภทอาหาร
5. อุปนิสัยการกิน
6. การนอนหลับ
7. ความเครียด
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อาหารกับสมดุลพลังงาน

ไม่ออกก าลังกาย วิถีชีวิตเนือยน่ิง



โรคอ้วนมีแนวโน้มเป็นตามลักษณะของครอบครัว
คนที่พ่อและแม่ มีน ้าหนักตัวปกติ – คุณมีโอกาสอ้วน 10% 
ถ้าพ่อ หรือ แม่ คนใดคนหนึ่ง อ้วน – คุณมีโอกาสอ้วน 40% 
ถ้าพ่อ และ แม่ อ้วน – คุณมีโอกาสอ้วน 80% 

พันธุกรรม



Hatori M. et al. Cell Metab. 2012 Jun 6;15(6):848-60.

Time-restricted eating and Obesityอุปนิสัยกำรกิน



Meal Habit : Intermittent fasting (IF)

Mindikoglu, A.L., et al., Sci Rep 10, 18341 
(2020)



IF induces “Autophagy”

• มาจากภาษากรีก “การกิน
เซลล์ตนเอง”

• กลไกปกติของการมีชีวิต 
โดยการก าจัดเซลล์ที่เสียหาย
ออกไป 

Bagherniya M et al., Ageing Research Reviews, 47, 2018, 183-197



23

IF - ไม่ได้เหมาะกับทุกคน
• เบาหวาน 
• ตั้งครรภ์ ให้นมบุตร
• เด็กเล็ก
• ผู้สูงอายุ
• ผู้ป่วยภูมิคุ้ทกันต ่า 
• หลงลืม



กำรนอนหลับ

• U-shaped association between sleep duration and 
BMI. 

• Short sleep associated with low leptin and high 
ghrelin

S Taheri et al. PLoS Med 2004;1(3):e62;210-7



ส่ิงแวดล้อม
-ที่ท างาน
-บ้าน

การรับรู้การรับประทาน

ความ
เสี่ยงการ
เกิดโรค

ความอ้วน
การรับรู้
ความ
เครียด

พฤติกรรมการ
รับประทาน
อาหาร

การเคลื่อน
ไหวร่างกาย

ควำมเครียดท ำให้อ้วนได้อย่ำงไร?
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Kcal Count
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ใยอาหาร
30 กรมั/วนั

30

ผกั
หลากส ี
½ จาน

คารโ์บไฮเดรต 
¼ จาน

เนือ้สตัวไ์รม้นั 
¼ จาน

1. กินให้หลากหลาย เพียงพอ เหมาะสม



2. กินผักให้มากและผลไม้เป็นประจ า

คูม่อืดูแลตนเองเพือ่สขุภาพดีมคีวามสขุ 

o ลดการดูดซึมไขมนัจากอาหารเข้าสู่
ร่างกาย

o ท าให้อาหารถูกก าจัดออกจากล าไส้
เร็วข้ึน

o เพ่ิมการสร้างน ้าดี (ใยอาหารจับ
น ้าดีแล้วถูกก าจัดออกจาก
ร่างกาย) น ้าดีสร้างจาก
โคเลสเตอรอล



คูม่ือดแูลตนเองเพือ่สขุภาพดมีคีวามสขุ 



คู่มือดูแลตนเองเพ่ือสุขภาพดีมีความสุข 



3. กินปลา
เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน
ไข่และถั่วเมล็ด
แห้งเป็นประจ า

คู่มือดูแลตนเองเพ่ือสุขภาพดีมีความสุข 



4. ดื่มนมให้เหมาะสม
ตามวัยและกินอาหาร
ท่ีมีแคลเซี่ยม

คู่มือดูแลตนเองเพ่ือสุขภาพดีมีความสุข 



5. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานและเค็มจัด กินอาหารท่ีมีไขมันแค่พอควร

คูม่ือดแูลตนเองเพือ่สขุภาพดมีีความสขุ 



ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข



ออกก ำลังกำยอย่ำงสม ่ำเสมอเพ่ือเผำผลำญแคลอรี่ในรำ่งกำย
และควบคุมน ้ำหนักตัว





สรุป
กำรลดน ้ำหนักให้ส ำเร็จ

• ปรับเปล่ียนวิถีชีวิต
• ปรับอาหารที่มีสารอาหารที่ครบถ้วนและให้
พลังงานไม่เกินความจ าเป็นของร่างกาย

• เพ่ิมการใช้พลังงานของร่างกาย

The Academy of Nutrition



“The greatest wealth is health.”                                                                    
~Virgil
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ขอบคณุค่ะ
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