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มารู้จกัโรคอ้วนกนัค่ะ
โรคอ้วน (Obesity) หมายถึง ความผดิปกตจิากการมนี า้หนักตวัเกนิ
มาตรฐาน เน่ืองจากร่างกายมีภาวะไขมนัสะสมตามอวยัวะส่วนต่างๆ 
มากเกนิกว่าปกติ



อ้วนนะ ดูอย่างไร



สาเหตโุรคอว้น

• การกนิ เป็นสาเหตุใหญ่ท่ีเกิดโรคอว้น 

• นิสัยในการรับประทาน คนท่ีมีนิสยัการรับประทานท่ี
ไม่ดี เรียกวา่ กินจุบกินจิบไม่เป็นเวลา

• ขาดการออกก าลงักาย ถา้รับประทานอาหารมากเกิน
กวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ แต่ไดอ้อกก าลงักายบา้งกอ็าจท า
ใหอ้ว้นชา้ลง แต่หลายคนไม่ไดย้ดืเส้นยดืสาย ไม่ชา้จะ
เกิดการสะสมเป็นไขมนัในร่างกาย

1. เกดิจาก
สาเหตุ
ภายนอก

สาเหตุของโรคอ้วน



• พบได้จากความผดิปกติของต่อมไร้ท่อ เช่น ต่อมใต้
สมอง ต่อไทรอยด ์ท าใหมี้ไขมนัตามบริเวณตน้แขน 
ตน้ขา และหนา้ทอ้ง

• จติใจและอารมณ์ (เครียด  กลุม้ใจ กงัวลใจ หรือดีใจ) 

• ความไม่สมดุลระหว่างความรู้สึกอิม่กบัความหิว 
เม่ือใดท่ีความอยากเพ่ิมข้ึน เม่ือนั้นการกินกจ็ะเพ่ิมมาก
ข้ึน ซ่ึงถึงขั้นเรียกวา่ กินจุ ในท่ีสุดกอ็ว้นเอา 

2. มาจาก
สาเหตุ
ภายใน

สาเหตุของโรคอ้วน



• ซ่ึงพบไดน้อ้ย กรรมพนัธ์ุน้ีพิสูจน์ไม่ได ้แต่ถา้พอ่
และแม่อว้นทั้งสองคน ลูกจะมีโอกาสอว้นไดถึ้ง
ร้อยละ 80 ถา้พอ่หรือแม่คนใดคนหน่ึงอว้น ลูกมี
โอกาสอว้นไดถึ้งร้อยละ 40

3. เพราะ
กรรมพนัธ์ุ

สาเหตุของโรคอ้วน



• เช่น เบาหวาน ความดนัสูง4. โรคประจ าตัว

• กส่็งผลกระทบใหอ้ว้น ผูป่้วยบางโรคไดรั้บ
ฮอร์โมนสเตียรอยดเ์ป็นเวลานาน กท็  าให้
อว้นได ้และในผูห้ญิงท่ีฉีดยาหรือกินยา
คุมก าเนิดกท็  าใหอ้ว้นง่ายเช่นกนั

5. จากการกนิยา
บางชนิด

สาเหตุของโรคอ้วน



• เพศหญิงนั้นมกัอว้นกวา่เพศชาย กธ็รรมชาติเธอมกั
สรรหาจะกิน กิน และกิน ตลอดเวลา อีกทั้งตอน
ตั้งครรภ ์กต็อ้งกินมากข้ึน เพ่ือบ ารุงร่างกายและลูก
นอ้ยในครรภ ์แต่หลงัจากคลอดลูกแลว้ บางรายกล็ด
น ้าหนกัลงมาได ้แต่บางรายกล็ดไม่ได ้ผูห้ญิงท างาน
นอ้ย ออกก าลงันอ้ยกวา่ชาย ผูห้ญิงอว้นมากกวา่
ผูช้าย 4 : 1

6. เพศ

สาเหตุของโรคอ้วน



• เม่ืออายมุากข้ึน โอกาสโรคอว้นถามหากง่็ายข้ึน 
เน่ืองจากพออายมุาก มีความเช่ืองชา้ ใชพ้ลงังาน
นอ้ยลง กินมากกวา่ใช ้หญิงและชายท่ีมีอายตุั้งแต่ 35
ปีข้ึนไป มกัจะอว้นง่าย เพราะคนวยัน้ี ยงัอยูใ่นวยั
ท างานมากกินมากข้ึนเพ่ือชดเชยก าลงังานท่ีถูกใชไ้ป

7. อายุ

สาเหตุของโรคอ้วน



อว้นมกีี่แบบกนันะ

1. อ้วนแบบลูกแอปเป้ิล (apple-shape obesity) หรือ อ้วนลงพุง (central 
obesity)

คือคนอว้นท่ีมีรอบเอวใหญ่กวา่รอบสะโพก 
เกิดจากมีไขมนัสะสมมากในช่องทอ้ง
และอวยัวะภายในไขมนัท่ีอยูใ่นอวยัวะ
ภายในน้ีจะเป็นตวัการท่ีท าใหเ้กิดโรค
แทรกซอ้นต่าง  เช่น โรคเบาหวาน โรค
หลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนัโลหิต
สูง

อ้วนมีกีแ่บบ



อ้วนมีกีแ่บบ
2. อ้วนแบบลูกแพร์ (pear-shape obesity) หรืออ้วนชนิดสะโพกใหญ่

ส่วนใหญ่เป็นลกัษณะท่ีพบในเพศหญิง โดยจะมี
ไขมนัสะสมอยูม่ากบริเวณสะโพกและ    
น่องอว้นลกัษณะน้ียากต่อการลดน ้าหนกั 
แต่โอกาสท่ีจะเกิดโรคแทรกซอ้นต่าง  จะ
นอ้ยกวา่ชนิดแรก



3. อ้วนทั้งตัว (generalized obesity)

ไดแ้ก่ คนอว้นท่ีมีไขมนัทั้งตวัมากกวา่ปกติ
กระจายตวัอยูต่ามส่วนต่าง  ของร่างกาย
โดยรอบ มีทั้งลงพุงและสะโพกใหญ่ รวมถึงมี
โรคแทรกซอ้นทุกอยา่งดงักล่าวและโรคท่ีเกิด
จากน ้าหนกัตวัมากโดยตรง เช่น โรคทางไขขอ้ 
ปวดขอ้ ขอ้เส่ือม ปวดหลงั เหน่ือยง่าย หายใจ
ล าบากเพราะไขมนัสะสม ท าใหร้ะบบหายใจ
ท างานติดขดั

อ้วนมีกีแ่บบ



เป้าหมาย ของการลดความอว้นจึงตอ้งลดไขมนัส่วนเกินแลว้แทนท่ีดว้ย
กลา้มเน้ือ ยิง่มีมวลกลา้มเน้ือมากยิง่ท าใหก้ระบวนการเมตาบอลิซึมเผา
ผลาญสารอาหารโดยเฉพาะไขมนัไดม้ากกวา่คนท่ีมีมวลกลา้มเน้ือนอ้ย 

วธีิลดความอ้วน (ไขมัน) ทีถู่กต้อง



• กนิให้เป็น

• ออกก าลงักาย 30 นาททุีกวนั 

รู้จักสร้างกล้ามเน้ือแทนที่ไขมัน

วธีิลดความอ้วน (ไขมัน) ทีถู่กต้อง



หลกัการมีง่าย ๆ ว่า “หนักเช้า เบาเที่ยง เลีย่งเยน็ เว้นดึก” 

กนิให้เป็น

- ม้ือเชา้ตอ้งเป็นม้ืออาหารหลกั กินให้
เตม็อ่ิม ม้ือเท่ียงกจ็ะรู้สึกหิวนอ้ยลง แต่ควรทาน
ใหไ้ดค้ร่ึงหน่ึงของม้ือเชา้ และม้ือเยน็ควรทาน
ก่อน 6 โมงเยน็ โดยเนน้ผกั เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 
ผลไมห้วานนอ้ย

- เลือกด่ืมเป็นน ้าเปล่า ชาจีน กาแฟด า 
(ไม่เกิน 1 แกว้ต่อวนั) น ้ ามะนาว (ไม่ใส่น ้ าตาล) 
และเขา้นอนช่วง 4 – 5 ทุ่ม



กนิให้เป็น
สูตรในการจดัแบ่งอาหาร
- คาร์โบไฮเดรต 40% (1-2 กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1

กิโลกรัม )
- โปรตีน30% (2-3 กรัม ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม 

( ข้ึนอยูก่บักิจกรรมการออกก าลงักายดว้ย )
- ไขมนั 30% (ตอ้งเป็นไขมนัดี กลุ่ม 

Monounsaturated Fat )
- ผกั-ผลไม ้กินใหไ้ดค้ร่ึงนึงของอาหารทั้งจาน 

(เนน้ผกัใบ ผลไมไ้ม่หวาน)



ออกก าลงักาย 30 นาททุีกวนั 
การออกก าลงักายลดน า้หนัก คือ กิจกรรมท่ีดึงพลงังานไขมนัส่วนเกิน

ออกมาใช ้ในสภาวะท่ีหวัใจมีอตัราการเตน้ 130-150 คร้ังต่อนาที (ข้ึนอยูก่บัเพศ
และวยั) เป็นเวลา 15-45 นาที วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า กิจกรรมแนะน า เช่น วิง่ 
เตน้แอโรบิค ป่ันจกัรยาน



ออกก าลงักาย 30 นาททุีกวนั 
ควรเลือก วิธีการออกก าลงักายลด

น ้าหนกั ใหเ้หมาะกบัร่างกาย อาย ุและความ
ตอ้งการดว้ย นอกจากจะช่วยใหน้ ้ าหนกัลดลง 
เสริมสร้างความแขง็แรงของ หวัใจและปอด
แลว้ ยงัช่วยยกระดบัระบบเผาผลาญในร่างกาย 
(Basal Metabolic Rate, BMR)ใหดี้ยิง่ข้ึนอีก
ดว้ย ค่อย  เร่ิมท าช่วงท่ีวา่งกไ็ด้ พอท าไดแ้ลว้
กท็  าใหน้านข้ึน ท่ีส าคญัคืออยากใหท้ าเป็น
ประจ า 3-5 วนัต่อสปัดาห์



จะผอมไปด้วยกนั



ขอบคุณค่ะ


