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            โรคอ้วน เป็นปัญหาสําคัญที�พบบ่อยขึ �นเรื�อยๆ  ด้วยวถีิชีวติ ความเป็นอยู่ และอาหารใน

ปัจจบุัน เป็นปัจจัยส่งผลให้เกิดภาวะดังกล่าว  

จากการรับประทานอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย รับประทานอาหารจกุจิก หลายมื �อ หรือ

รับประทานอาหารที�มีแคลอรี� (ให้พลงังาน) สงู  ร่วมกบัมีกิจกรรมทางกายลดลง หนัไปใช้เครื�องผ่อนแรง   เช่น  

บนัไดเลื�อน  ลฟิต์  หรือยานพาหนะแทน   รวมไปถึงขาดการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ   

ปัจจบุนัโรคอ้วนไม่ได้เป็นเพียงปัญหาของผู้ ใหญ่เท่านั �น   เด็กก็พบปัญหาเป็นโรคอ้วนเพิ�มขึ �นเช่นกนั   

นอกจากนี �ผู้ ที�เป็นโรคอ้วนลงพงุ (metabolic syndrome) มีความเสี�ยงเพิ�มขึ �นต่อการเกิดโรคเบาหวาน ความดนั

โลหติสงู ไขมนัในเลือดสงู นิ�วในถงุนํ �าดี  โรคหวัใจและหลอดเลือด   

การวนิิจฉัยโรคอ้วน และโรคอ้วนลงพุง 

 โรคอ้วนสามารถวนิิจฉยัได้ จากการคํานวณค่าดชันีมวลกาย (body mass index, BMI) โดยใช้ 

นํ �าหนกั หารด้วยส่วนสงู หน่วยเป็น เมตร ยกกําลงัสอง    [BMI = นํ �าหนกั (กก) / สว่นสงู (ม)2 ]  หากมีค่าดชันี

มวลกาย ≥ 23 กก./ม2 จดัว่ามีนํ �าหนักตวัเกิน (overweight) และ หากมีคา่ดชันีมวลกาย ≥ 25 กก./ม2 จดัวา่

เป็นโรคอ้วนลงพงุ  

สําหรับคนไทย เส้นรอบเอวเพศชาย ไม่ควรมีรอบเอวเกิน 90 เซนตเิมตร (36 นิ �ว) และ เพศหญิง ไม่ควร

มีรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร (32 นิ �ว) 

 

 

 



วธีิลดนํ �าหนักอย่างปลอดภัย ได้ผล 

   การลดนํ �าหนัก ประกอบด้วย การคมุอาหารและออกกําลงักาย หรืออาจพิจารณาใช้ยาลดนํ �าหนกัร่วม

ด้วย สําหรับการผ่าตดัลดนํ �าหนกั แพทย์จะใช้เฉพาะผู้มีดชันีมวลกาย ≥ 40 กก./ม2 หรือ เกิน 35 กก./ม2  ที�มี

ภาวะโรคเรื �อรังจากความอ้วน ( obesity related comorbidities) ร่วมด้วย  

      ว่าไปแล้วหากลดแคลอรี�จากอาหารที�รับประทานลงวนัละประมาณ 500 กิโลแคลอรี�  จะสามารถลด

นํ �าหนกัได้เฉลี�ยสปัดาห์ละ ครึ�งกิโลกรัม หรือ 1-�  กิโลกรัมต่อเดือน   

สตูรอาหารลดนํ �าหนกัมีหลายชนิด ซึ�งมีประสิทธิภาพลดนํ �าหนกัในระยะสั �นแตกตา่งกัน  แตใ่นระยะ

ยาว ประสทิธิภาพในการลดนํ �าหนกัคล้ายคลงึกนั  หากสามารถปฏิบติัได้ต่อเนื�องและสมํ�าเสมอ  

อยา่งไรก็ตาม ผู้ เป็นโรคเบาหวานควรปรึกษาแพทย์ หากจะลดนํ �าหนักโดยใช้สตูรลดแป้ง หรือโลว์

คาร์บ (low carbohydrate) และสตูรอาหารคีโตเจนิค (ketogenic diet) เนื�องจากอาจมีความจําเป็นต้องปรับ

ยาเบาหวาน เพื�อลดการเกิดภาวะนํ �าตาลตํ�า และเฝ้าระวงัการเกิดภาวะเลอืดเป็นกรด (DKA) โดยเฉพาะผู้ ป่วย

เบาหวานชนิดที� 1   

      ให้เราสังเกตดู  เมื�อลดนํ �าหนักโดยควบคุมอาหารไปสักระยะหนึ�ง นํ �าหนักจะลดช้าลง 

เนื�องจากมวลกล้ามเนื �อลดลง  การออกกําลังกายอย่างสมํ�าเสมอจะช่วยเพิ�มมวลกล้ามเนื �อ และ

ไม่ให้นํ �าหนักกลับเพิ�มขึ �นอีก หรือที�เรียกว่าภาวะ “โยโย่”    

การออกกําลงักายหรือมีกิจกรรมทางกายเพิ�มขึ �น ทําได้ง่ายๆ โดยเดนิเพิ�มขึ �น อาจเดนิพื �นราบ  เดนิขึ �น

บนัไดแทนการใช้ลฟิต์หรือบนัไดเลื�อน  ถีบจกัรยานระยะทางสั �น ๆ   นอกจากออกกําลงักายแล้ว ยงัลดมลภาวะ

จากนํ �ามนัรถได้อีกด้วย   

สําหรับผลติภณัฑ์ที�มีการโฆษณาในสื�อตา่งๆ และอ้างถึงสรรพคณุในการลดนํ �าหนกันั �น ที�จริงแล้ว 

ไม่ใชย่า แตเ่ป็น “ผลติภณัฑ์เสริมอาหาร” ซึ�งจดัเป็นอาหารประเภทหนึ�งตามพระราชบญัญัตอิาหาร พ.ศ.���� 

กลา่วคือ องค์ประกอบในผลิตภณัฑ์ตา่งๆ เหลา่นั �น ร่างกายสามารถได้รับจากการรับประทานอาหารโดยทั�วไป 

แม้ว่ารูปลักษณ์ของผลิตภัณฑ์เหล่านี �จะใกล้เคียงกับยา  แต่ไม่ใช่ยา  ไม่สามารถเปลี�ยนแปลงการ

ทาํงานของร่างกายได้ และไม่สามารถรักษาหรือบรรเทาความเจบ็ป่วยหรือโรคใด ๆ ได้ 



ดงันั �น การใช้ยาลดนํ �าหนกั ควรใช้ภายใต้คําแนะนําของแพทย์ เพื�อให้แพทย์ช่วยติดตามผลการรักษา

และภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ที�อาจเกิดขึ �น  เนื�องจากยาลดนํ �าหนกับางชนิดมีฤทธิ�ต่อจติประสาท และอาจมี

ผลข้างเคียงต่อระบบประสาทและอารมณ์  เชน่  

ยาเฟนเทอร์มีน (phentermine) เป็นอนพุนัธ์ของสารแอมเฟตามีน  ออกฤทธิ�ต่อสมองทําให้ลดความ

อยากอาหาร เป็นสารที�ออกฤทธิ�ต่อจิตประสาท มีผลข้างเคียงทําให้ปากคอแห้ง ใจสั�น นอนไม่หลบั ความดนั

โลหติสงู ไม่ควรใช้ในผู้ ที�เป็นโรคหวัใจ และได้รับการรับรองให้ใช้ในระยะสั �น  คือ ไม่เกิน 3 เดือนเท่านั �น   

             สว่นยาลดนํ �าหนักชนิดฉีด เชน่ ยาลิรากลูไทด์ (liraglutide) อาจทําให้เกิดอาการคลื�นไส้อาเจียน และ

อาจเพิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดภาวะตบัอ่อนอกัเสบ เป็นต้น  

           ยาไซบูทรามีน (sibutramine) ออกฤทธ์ตอ่ระบบประสาททําให้เบื�ออาหาร  ปัจจบัุนถูกถอน

ทะเบียนยา และไม่อนุญาตใิห้ใช้แล้วในประเทศไทย เนื�องจากอาจทาํให้เกิดผลข้างเคียงที�รุนแรงต่อ

ผู้เป็นโรคหัวใจ ปัจจบุนัสาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ยงัคงตรวจพบวา่มีการลกัลอบใสใ่น

ผลติภณัฑ์เสริมอาหารที�อวดอ้างสรรพคณุในการลดนํ �าหนกั ซึ�งมีรายงานการเกิดอนัตรายรุนแรงต่อผู้บริโภค ถึง

ขั �นเสียชีวิต 

โดยสรุปหลกัสําคญัของการลดนํ �าหนกั ประกอบด้วย การควบคมุอาหาร ในที�นี �ไม่ได้หมายถึง การอด

อาหาร แตเ่ป็นการควบคมุให้ปริมาณแคลอรี�ที�รับเข้าไปสมดลุกบัที�พลงังานถกูนําไปใช้  ฝึกการรับประทานให้

เป็นเวลา วนัละ 3 มื �อ และไม่กินพรํ�าเพรื�อระหว่างมื �อ    ลดของหวาน ขนมหวาน และนํ �าหวานต่าง ๆ  การใช้ยา

ลดนํ �าหนกัต้องใช้ภายใต้การควบคมุของแพทย์เทา่นั �น เนื�องจากหากใช้ผิดวิธี อาจมีอนัตรายถึงชีวติได้  

นอกจากนี �ยงัมีเรื�องของการออกกําลงักาย และเพิ�มกิจกรรมทางกาย โดยพยายามลกุขึ �นเดิน  แทนที�

จะนั�งตลอด   

เราเชื�อว่าคุณทาํได้ ลงมือเสียแต่วนันี �เถอะค่ะ 

 

  


