
โรคอ้วนคอือะไร 

     ร่างกายของเราจะมีไขมนัไวเ้พื่อสาํรองเป็นอาหาร  ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นเบาะกนักระแทก หาก

มีมากเกินไป คือโรคอว้น ปกติผูห้ญิงจะมีปริมาณไขมนัประมาณ 25-30%  ส่วนผูช้ายจะมี 18-23 %  ถา้หาก

ผูห้ญิงมีมากกวา่ 30% ชายมีมากกวา่ 25% จะถือวา่โรคอว้น  โรคอว้นหมายถึง มีปริมาณไขมนัมากกวา่ปกติ

โรคอว้นมิไดห้มายถึงการมีนํ้าหนกัมากอยา่งเดียว 

โรคอ้วนมีอยู่ 3 ประเภท  ได้แก่ 

1.อว้นทั้งตวั  ผูป่้วยกลุ่มน้ีมีไขมนัทั้งร่างกายมากกวา่ปกติ โดยไขมนัท่ีเพิ่มมิไดจ้าํกดัอยูท่ี่ตาํแหน่งใดตาํ 

แหน่งหน่ึง 

2.โรคอว้นลงพงุ[ abdominal obesity] ผูป่้วยกลุ่มน้ีจะมีไขมนัในอวยัวะภายในช่องทอ้งมากกวา่ปกติ และ

อาจ จะมีไขมนัใตผ้วิหนงัหนา้ทอ้งเพิ่ม ข้ึนดว้ย 

3.โรคอว้นลงพุง่ร่วมกบัอว้นทั้งตวั มีไขมนัมากทั้งตวัและอวยัวะภายในช่องทอ้ง 

โรคอ้วนจําเป็นต้องรักษาหรือไม่ 

     ก่อนหนา้น้ีคนอว้นไม่ถือเป็นโรคอว้น แต่ปัจจุบนัจดั เป็นโรคอว้นเน่ืองจากก่อใหเ้กิดปัญหาต่อสุขภาพ 

โรคอว้นเป็นโรคเกิดจากสาเหตุหลายๆอยา่ง  ทาํใหก้ารรักษาไม่ไดผ้ลดีเท่าท่ีควร ผูท่ี้ลดนํ้าหนกัอยา่งรวดเร็ว

นํ้า หนกักจ็ะข้ึนอยา่งรวดเร็วดว้ยเช่นกนั การรักษาโรคอว้นไดเ้ปล่ียนไปจากอดีต ท่ีนิยมใหล้ดนํ้าหนกัเขา้สู่

เกณฑป์กติอยา่งรวดเร็ว มาเป็นใหล้ดนํ้าหนกัแบบค่อยๆ เป็น โดยกาํหนดเป้าหมายท่ีสามารถปฏิบติัได ้การ

ลดนํ้า หนกัเพยีงบางส่วน สามารถก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ การรักษาโรคอว้น ใหรั้กษาตลอดชีวติเหมือน

โรคเบา หวาน  ไดมี้การศึกษาในประเทศไทยพบวา่ผูท่ี้เป็นโรคอว้นจะมีระดบั ไขมนั cholesterol 

,triglyceride LDL ระดบันํ้าตาล และความดนัโลหิตสูงกวา่ผูท่ี้มีนํ้ าหนกัปกติ ปัญหาของดชันีมวลกายท่ีจะ

นาํมาใชอ้า้งอิงวา่อว้นหรือไม่  คงจะใชต้วัเลขเดียวกนัทัว่โลกไม่ไดฝ้ร่ังจะมีโครงสร้างใหญ่กวา่ชาว

เอเชีย  ดชันีมวลกายของฝร่ังจึงจะค่อนขา้งสูง กล่าวคือจะถือวา่นํ้ าหนกัเกินเม่ือดชันีมวลกายมากกวา่ 25 กก/

ตารางเมตร ส่วนชาวเอเชียเราจะถือวา่นํ้ าหนกัเกินคือดชันีมวลกายมากกวา่ 23 กก/ตารางเมตร เน่ืองจากเม่ือ

ดชันีมวลกายเกินค่าดงักล่าวจะมีอุบติัการณ์ของโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง จะเห็นวา่

คนอว้นมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคมาก มาย และผลดีของการลดนํ้าหนกัสามารถลดอตัราการเกิดโรคไดห้ลาย

ชนิด และลดอตัราการตายไดส้มควรถึงเวลาท่ีจะหยดุความอว้น 

สาเหตุจากโรคอ้วน 

1.ประเภทของอาหาร โดยเฉพาะผูท่ี้ชอบรับประทานอาหารท่ีมีนํ้ าตาลไม่วา่จะเป็นกลูโคส sugars, fructose,

นํ้ าหวาน เคร่ืองด่ืม ไวน์ เบียร์ อาหารเหล่าน้ีจะดูดซึมอยา่งรวดเร็ว และทาํใหร่้างกายหลัง่อินซูลินเป็น

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/metabolic/index.htm


ปริมาณมากซ่ึงเช่ือวา่จะเป็นสาเหตุของโรคอว้น 

2.ภาวะท่ีร่างกายเผาพลาญพลงังานนอ้ย ผูช้ายจะมีกลา้ม เน้ือมากวา่ผูห้ญิง กลา้มเน้ือจะเผาพลงังานไดม้าก

ดงันั้นผูห้ญิงจึงอว้นง่ายกวา่ผูช้ายและลดนํ้าหนกัยาก 

3.โรคต่อมไร้ท่อ เช่น ต่อมธยัรอยดท์าํงานนอ้ยจะมีนํ้า หนกัเกินเน่ืองจากร่างกายเผาผลาญอาหารนอ้ยลง โรค 

cushing ร่างกายสร้างฮอร์โมน cortisol มากทาํใหร่้าง กายมีการสะสมไขมนั ฮอร์โมนน้ีอาจจะมาจากร่างกาย

สร้างเองหรือจากลูกกลอน ยาแกห้อบ ยาชุด หรือร่าง กายสร้างข้ึนเน่ืองจากเน้ืองอกต่อมหมวกไต 

4.จากยา ยาบางชนิดทาํใหค้วามอยากอาหารเพิ่ม เช่นยาคุมกาํเนิด ยาแกโ้รคซึมเศร้า tricyclic antidepressant 

,phenothiazine ยาลดความดนั beta-block ยารักษาเบา หวาน ยาคุมกาํเนิด ยา steroid  กรรมพนัธ์ุ จะพบวา่

บางครอบครัวจะอว้นทั้งหมด ซ่ึงส่วนหน่ึงเกิดจากพนัธุ กรรม เช่นคนท่ีเป็นโรคขาด leptin ซ่ึงเป็นฮอร์โมน

ท่ีส่งไปยงัสมองทาํใหเ้รารับอาหารนอ้ยลง อีกส่วนหน่ึงอาจจะเกิดจากวฒันธรรมการรับประทานอาหาร 

และความเป็นอยู ่

โรคเร้ือรังทีสั่มพนัธ์กบัโรคอ้วน 

1.โรคหวัใจขาดเลือด โรคอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงอิสระท่ีทาํใหเ้กิดโรคหวัใจ และยงัเป็นสาเหตุของปัจจยัเส่ียง

ต่อโรคหวัใจ นอกจากน้ียงัพบวา่อตัราการตายจากโรคหวั ใจเพิ่มข้ึนในกลุ่มคนอว้น ยิง่อว้นมากยิง่มีโอกาส

เป็นโรคหวัใจเพิ่ม พบวา่ผูท่ี้มีดชันีมวลกายมากกวา่ 30 กก/ตารางเมตร จะมีความเส่ียงต่อโรคหวัใจสาํหรับผู ้

ท่ีเป็นโรคเบาหวาน หรือไขมนัในเลือดสูงดชันีมวลกาย 25-29 กก/ตารางเมตรกจ็ะเกิดความเส่ียงต่อ

โรคหวัใจ 

2.โรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้นจะมีโรคความดนัโลหิตสูงกวา่คนปกติ 2.9 เท่า ความเส่ียงของความดนั

โลหิตสูงจะเพิม่ข้ึนตามระยะท่ีเป็นโรคอว้น เม่ือลดนํ้า หนกัระดบัความดนัจะลดลงดว้ย พบวา่ผูท่ี้มีดชันีมวล

กายมากกวา่ 25 กก/ตารางเมตร จะเป็นความดนัโลหิตสูงเป็น 2 เท่าของผูท่ี้มีดชันีมวลกาย 22 

3.ไขมนัในเลือดสูงโดยเฉพาะไขมนั triglyceride ,LDL สูงส่วนไขมนัท่ีดีไดแ้ก่ HDL จะตํ่า 

4.โรคหลอดเลือดสมอง  พบวา่หากอว้นลงพงุจะมีอตัราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองมากข้ึน โดยเฉพาะผูท่ี้

มีดชันีมวลกายมากกวา่ 30 

5.โรคมะเร็งบางชนิด ไดแ้ก่มะเร็งท่ีพึ่งฮอร์โมนในผู ้หญิงไดแ้ก่ โรคมะเร็งมดลูก โรคมะเร็งปากมดลูก 

โรคมะเร็งเตา้นม ส่วนในผูช้ายไดแ้ก่มะเร็งลูกหมาก มะเร็งลาํไสใ้หญ่ นอกจากนั้นยงัพบวา่มะเร็งทางเดิน

อาหารเพิ่มข้ึนเช่น มะเร็งลาํไสใ้หญ่ มะเร็งหลอดอาหาร และโรคมะเร็งถุงนํ้าดี 

6.โรคเบาหวาน ความเส่ียงต่อโรคเบาหวานชนิดท่ีสองเพิ่มข้ึน 40 เท่าในคนอว้น เม่ือดชันีมวลกายลดลง

ความเส่ียงจะลดลงดว้ย โดยเฉพาะผูท่ี้อว้นตั้งแต่เดก็เม่ือโตข้ึนจะมีความเส่ียงเพิ่มข้ึน 

7.โรคถุงนํ้าดี คนอว้นจะมีความเส่ียงต่อน่ิว 3-4 เท่าและความเส่ียงจะสูงข้ึนเม่ืออว้นลงพงุ 
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8.ไขมนัพอกตบั 

9.ภาวะอว้นลงพงุ 

10.หวัใจวาย 

11.โรคนอนกรน 

ทาํไมต้องลดนํา้หนัก 

1.ลดความดนัโลหิตลงได ้

2.ลดระดบัไขมนั triglyceride ลงได ้

3.เพิ่มระดบัไขมนัHDL(ไขมนัท่ีป้องกนัหลอดเลือดตีบ) 

4.ลดระดบัไขมนั LDL (ไขมนัไม่ดีหากสูงจะเกาะติดผนงัหลอดเลือด) 

5.ลดระดบันํ้าตาลในผูป่้วยเบาหวาน 

6.ลดอตัราการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ีสอง 

7.ลดอตัราการตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด 

หลกัของการลดนํา้หนัก 

1.เม่ือรับประทานอาหาร ใหพ้ยายามนึกถึงปริมาณพลงั งานท่ีเรารับประทานแทนนํ้าหนกัหรือช้ิน 

2.เลือกอาหารท่ีมีคุณภาพ 

3.เลือกอาหารแป้งท่ีถูกตอ้ง แมว้า่ปริมาณแป้งท่ีเรารับ ประทานจะมากถึงร้อยละ 40-55% การเลือกอาหาร

แป้งกมี็ความสาํคญัตอ้งเลือกแป้งท่ีมาจากธญัพืช พวกแป้งควรเป็นแป้งเชิงซอ้น เช่นขา้วกลอ้ง ผกั 

ผลไม ้แทนนํ้าตาล 

4.ลดอาหารท่ีใหค้วามหวาน เช่น candies, cakes, cookies, muffins, pies, doughnuts and frozen desserts 

5.ลดอาหารไขมนัลง เน่ืองจากอาหารไขมนัจะใหพ้ลงั งานมากกวา่พวกแป้งและเน้ือสตัวเ์ท่าตวั 

6.เม่ือรับประทานอาหารตอ้งกะปริมาณอยา่ใหม้ากไป 

7.พยายามคาํนวณอาหารท่ีรับประทานออกเป็นพลงังาน 

8.ลดพลงังานจากท่ีตอ้งการวนัละ 500 กิโลแคลอรี ทาํใหน้ํ้ าหนกัลดลง 0.5 กิโลกรัมต่อสปัดาห์ ไม่ควรรับ

สุราเพราะจะทาํใหอ้ว้น 

9.ผูท่ี้ไขมนัในเลือดสูง ตอ้งลดปริมาณไขมนัลงอีก cholesterol ใหน้อ้ยกวา่200มิลิกรัม/วนัไขมนัอ่ิมตวันอ้ย 

กวา่ร้อยละ7 

10.โปรตีนใหเ้ลือกท่ีมาจากพืช 

11.ระหวา่งลดนํ้าหนกัตอ้งไดว้ิตามิน  และเกลือแร่อยา่งพอเพียง 
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