
 นอง   ๆ      สวน มาก มัก กังวล เร่ือง ความ อวน   บาง คน เขาใจ ผิด 
เก่ียว กับ เร่ือง อวน   ทำให ลด น้ำ หนัก ผิด วิธี   จึง ขอ ยก ตัวอยาง 
ความ เขาใจ ผิด และ เคล็ด ลับ งาย    ๆ     เพ่ือ ใช ลด ความ อวน 
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การ ลด ความ อวน ที่ ถูก ตอง ตอง
ทำอยางคอยเปนคอยไปโดย   
 1 .  กิน อาหาร ใน ปริมาณ ที่ 
เหมาะ สม กับ ความ ตองการ
ของ รางกาย    กนิ อาหาร ที ่ให แคลอร ีตำ่ 
อยางผัก  ผล ไม   ลด อาหาร พวก ไข มัน   
แปง  และ น้ำตาล สูง  ๆ  เชน   น้ำ อัดลม   
ช็อกโกแลต   
 2 .  ออก กำลัง กาย หรือ ทำ กิจกรรม 
ที่ ชวย เผา ผลาญ อาหาร   เชน   เดิน 
ขึ้น บันได แทน การ ใช ลิฟต   เดิน ให ได   
8,000   - 10,000   กาว ตอ วัน   
 3 .  ทำ จิตใจ ให ผอน คลาย   มัก พบ วา   
คน ที ่เรียน หรือ ทำงาน หนกั จน เครยีด จะ 
กิน อาหาร มาก กวา ปกติ 

¡Ô¹ªçÍ¡â¡áÅμÅ´¤ÇÒÁÍŒÇ¹ä´Œ 
 ช็อกโกแลตผสมน้ำตาลให
เกิดความหวาน จึงเพ่ิมปริมาณ
แคลอรีใหกับรางกาย แมมีงานวิจัย
บอกวาช็อกโกแลตมีแนวโนมทำใหลดความอวนได 
แตเปนผลการวิจัยท่ียังสรุปแนนอนไมได
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กรัณฑรัตน ทิวถนอม. (2552). 10 ขอผิดพลาดของการรับประทานอาหารผิดวิธี สำหรับผูปวยตองการลดน้ำหนัก. จาก  www.yourhealthyguide.com/article/af-failure-weight.html 
นริศ เจนวิริยะ. (2552). กินเปนอยูเปน ชวยลดความอวน. จาก www.yourhealthguide.com/article/af-eat-diet.html

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)  = น้ำหนักตัว (กก.)
                 ความสูง2 (ม.2) 
             =     56 
        (1.56)2  
             =  23.01 กก./ม.2  
    เม่ือเปรียบเทียบคากับตารางดัชนีมวลกาย
จะพบวา นองสวยยังไมอวน แตอยูในภาวะ
น้ำหนักมากกวาปกติ

·ÓäÁ©Ñ¹ÍŒÇ¹ÍÂ‹Ò§¹Õé  
 หลายคนมักคิดวาตัวเองอวน แลวเราจะรูไดอยางไรวาอวน
จริงหรือเปลา ใหดูจากคาดัชนีมวลกาย เชน นองสวยหนัก 56 กก.
สูง 156 ซม. ถือวาอวนหรือไม ใหคำนวณดังนี้

   เปน ความ เขาใจ ผิด   อาหาร มื้อ เชา สำคัญ ที่สุด 
  และไม ทำให อวน   เพราะ รางกาย ตอง นำ พลังงาน 
   จากอาหารม้ือ เชา มา ใช ใน การ ทำ กิจกรรม ตาง  ๆ  
    ขณะ ที่ อาหารมื้อ เย็น เปน มื้อ ที่ ควร ระวัง มาก   
   เพราะ หลัง กิน แลว  รางกาย จะ นำ พลังงาน ไป ใช 
  นอย ที่สุด   ทำให คน ที่ กิน มื้อ เย็น ปริมาณ มาก  มี โอกาส 
อวน ได งาย กวา 

¡Ô¹¼ÅäÁŒá·¹¢ŒÒÇÊÑ¡Á×éÍä´ŒäËÁ
 หากขาวหมายถึงอาหารหลัก 1 มื้อ 
บอกไดเลยวา ไมได เพราะผลไมมีสาร
อาหารไมครบถวน ผลไมอาจใหคารโบ-

ไฮเดรต เกลือแร และวิตามิน แตอาจขาดไขมัน
และโปรตีนที่จำเปน

ãªŒ ÂÒ Å´ ¤ÇÒÁ ÍŒÇ¹ ́ Õ ·ÕèÊØ´ 
  การ ลด ความ อวนท่ีดีตอง
ใช หลาย วิธี ตาม ปญหา และสาเหตุ  
เชน   ถา อวน ที่ เกิด จาก โรค ตอง ให 
แพทย บำบัด รักษา   ไม ใช ยา เอง 
เพราะ อาจ มี ภาวะ แทรกซอน จาก การ 
ใช ยา ไม ถูก ตอง ได   
   ถา มา จาก พฤติกรรม ก ็ตอง ปรบั ให 
เหมาะ สม   ทั้ง เร่ือง กิน   ออก กำลัง กาย   
และ สภาพ จิตใจ   การ ใช ยา ไม ได ชวย 
เปล่ียน นสิยั การ กนิ   และ ควร ปรบั ชวีติ 
ประจำ วนั ไม ให ไป เพ่ิม ความ อวน   เชน   
จัด เล้ียง มื้อ กลาง วัน แทน มื้อ เย็น 

§´ ÍÒËÒÃ ̈Ó¾Ç¡ á»‡§ ́ Õ äËÁ  
   การ ได รับ คารโบไฮเดรต จาก 
อาหาร  มื้อ  หลัก  ไม  เพียง  พอ  ใน 
แตละ วัน  จะ ทำให การ ใช ไข มัน 
ใน รางกาย ไม สมบูรณ  มีไขมัน
  เหลือ   และ การ จำกัด อาหาร
 ประเภท แปง   จะ ทำให หัน ไป กิน ไข มัน 
โปรตีน   และ เกลือ แร มาก ขึ้น เส่ียง ตอการ
ทำให ระดับ คอเลส เต อร อล เพ่ิม สูง ขึ้น  เปน โรค ไต หรือ
โรคความ ดัน โลหิต สูง   และ ยัง ลด ความ อวน ไม ได ดวย  
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ประเภท ดชันมีวลกาย(เอเชยี)
น้ำหนักต่ำกวาเกณฑปกติ < 18.5
น้ำหนักอยูในเกณฑปกติ  18.5 -22.5
น้ำหนักสูงกวาเกณฑปกติ 23.00-24.5
อวนระดับ 1 25.0-29.9
อวนระดับ 2  30.0
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