
ไขมันใต้ผวิหนัง (Subcutaneous Fat) 

นาย ยลวรณัฏฐ ์จีรัชตกรณ ์

งานสร้างเสริมสุขภาพ 

คณะแพทยศาสตรศ์ิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

  ไขมนัใตผ้ิวหนงั (Subcutaneous Fat) คือ ไขมนัท่ีพบไดท่ี้ชัน้ผิวหนงั ซึ่งถา้มีไขมนัใตผ้ิวหนงัสะสม

อยูต่ามรา่งกายในสว่นตา่งๆก็อาจจะไมอ่นัตรายหรือก่อใหเ้กิดปัญหาสขุภาพ  

  อยา่งไรก็ตามการมีไขมนัสะสมอยูเ่ยอะๆมากๆ ก็จะท าใหเ้กิดการหย่อนคลอ้ยของกลา้มเนือ้ท าให้

ไมเ่กิดการกระชบัและณปุรา่งจะไมไ่ดส้ดัสว่นตามท่ีตอ้งการได ้แตห่ากวา่ไขมนันีเ้กิดไปสะสมอยูท่ี่ทอ้ง

มากๆก็จะเส่ียงเกิดปัญหาสขุภาพได ้เชน่โรคเบาหวาน ความดนัศงุและโรคหวัใจหรือท่ีเรารูจ้กักนัในช่ือ 

Ncds (Non-Communicable Diseases) 

  ดงันัน้ การท่ีรา่งกายมีไขมนัใตผ้ิวหนงัสงูมากๆก็ไมใ่ชเ่รื่องท่ีดีเพราะขอ้มลูทางวิชาการไดก้ลา่วไว้

วา่จะท าใหอ้ยูใ่นเกณฑเ์ส่ียงอนัตรายตอ่สขุภาพนั่นเองหากเราตอ้งการทราบวา่ปรมิาณไขมนัใตผ้ิวหนงัเรา

มีมากนอ้ยเพียงใดสามารถวดัได ้โดยใชเ้ครื่องหนีบวดัไขมนั (Skin-Fold Calipers) 

วิธีการออกก าลังกายเพือ่ลดปริมาณไขมันใต้ผิวหนังเราสามารถท าได้ดังนี ้
  1.เพิม่การออกก าลังกายแบบคารด์โิอ(Cardio Exercise) คือ การท ากิจกรรมหรือการออก

ก าลงักายท่ีกระตุน้ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ มีเหง่ือออกและควรท าตอ่เน่ืองอย่างนอ้ย30นาที/วนั 

และท า3-5วนั/สปัดาห ์กิจกรรมท่ีแนะน าส าหรบัผูเ้ริ่มตน้ใหมไ่ดแ้ก่ เดนิเรว็และหากแข็งแรงมากขึน้ สามารถ

เปล่ียนเป็นการวิ่งได ้

  2.ออกก าลังกายแบบสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้(Resistance Exercise) คือ การออก

ก าลงักายแบบท่ีใชแ้รงตา้นทานหรือการยกน า้หนกั ซึ่งการออกก าลงักายประเภทนีจ้ะชว่ยเพิ่มมวลของ

กลา้มเนือ้ท าใหร้า่งกายมีการใชพ้ลงังานมากขึน้จงึชว่ยในการลดไขมนัได ้ควรออกก าลงัฝึกกลา้มเนือ้

สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ โดยฝึกใหค้รบทกุมดักลา้มเนือ้ 

  3.ควบคุมอาหาร โดยเนน้ทานอาหารใหค้รบทัง้3มือ้แตมี่การปรบัสดัส่วนของการกินใหดี้คือใหไ้ด้

สารอาหารครบทกุอย่างทัง้คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมนัและผกัตา่งๆ โดยใหเ้นน้การกินอาหารท่ีมีกากใย

มากขึน้และลดปรมิาณสารอาหารประเภทแปง้และไขมนัลง 

 

  สิ่งส  าคญัเราจะตอ้งมีการฝึกเป็นประจ าสม ่าเสมอและปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมในการกินอาหารให้

ถกูตอ้งเพียงเทา่นีเ้ราก็จะสามารถบอกลาไขมนัสว่นเกินในรา่งกายเราไดแ้ลว้นะครบัทกุคน 


