
	 เป็นทีท่ราบกนัอยูแ่ล้วว่าอาหาร เปน็ปจัจัยสำ�คญัทีจ่ะส่งผลตอ่
สุขภาพของทุกคน ถ้ารับประทานอาหารอย่างเหมาะสมและเพียงพอต่อ
ความต้องการของร่างกาย สุขภาพโดยรวมก็จะได้รับผลดีตามไปด้วย 
โดยทั่วไปการจะดูว่าใครสุขภาพดีหรือไม่น้ัน ให้สังเกตจากรูปร่างเป็น
อันดับแรก เช่น ผอมเกินไป อ้วนเกินไป หรือสมส่วนดีแล้ว ซ่ึงปัจจัย
สำ�คัญที่ส่งผลต่อรูปร่างนั่นคือ “พฤติกรรมการรับประทานอาหาร” และ
การทีจ่ะบอกไดว่้ารบัประทานอาหารเหมาะสมหรอืยงั คำ�ตอบอยูท่ีว่่าใครมี
น้ำ�หนักตัวที่เหมาะสมมากกว่ากัน ซึ่งสามารถดูได้จากค่าดัชนีมวลกาย
	 ค่าดัชนีมวลกาย เป็นการแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
ส่วนสูง และน้ำ�หนักตัว มาเป็นตัวบ่งช้ีสภาวะร่างกายของแต่ละคน 
ซ่ึงดีกว่าการอาศัยน้ำ�หนักตัวเพียงอย่างเดียว เพราะคนที่มีน้ำ�หนักตัว
เท่ากัน เช่นที่ 70 กิโลกรัม สำ�หรับผู้ที่สูงประมาณ 175-180 เซนติเมตร 
ถอืว่าปกต ิหุน่กำ�ลังด ีแตก่บัผู้ทีสู่งประมาณ 150-160 เซนตเิมตร จะดอู้วน
ซ่ึงดัชนีมวลกายจะมีส่วนช่วยบอกให้ทราบว่า เรามีสภาวะทางกายเป็น
อยา่งไร ถา้ตวัเลขดชันีสูงกว่าคา่มาตรฐาน ยิง่สูงมากกย็ิง่อ้วนมากยิง่เส่ียง
ตอ่การเกดิโรคตา่ง ๆ  หรอืหากอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิแสดงว่ามคีวามสมดลุทีด่ี
ระหว่างการรบัประทานอาหารและการออกกำ�ลังกาย หรอืหากอยูใ่นสภาพ
ที่ผอมหรือผอมมากเกินไป (ค่าดัชนีจะต่ำ�กว่าค่ามาตรฐาน ยิ่งต่ำ�มาก
แสดงว่ายิ่งผอมมาก) ก็จะทำ�ให้สุขภาพร่างกายไม่ดีได้ เราจึงควรที่จะ
สำ�รวจสภาพร่างกายของเราเป็นระยะ ๆ เพราะว่าไม่ว่าจะอ้วนหรือ
มีน้ำ�หนักตัวมากเกินไป ก็จะเป็นบ่อเกิดของโรคอย่างมากมาย เช่น 
ไขมันในเลือดสูง เส้นเลือดหัวใจตีบตัน ความดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ 
อัมพาต โรคกระดูก และไขข้อ โรคเบาหวาน ที่จะบ่ันทอนสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของเรานั่นเอง

สูตรคำ�นวณดัชนีมวลกาย (BMI) 
=  น้ำ�หนัก (กิโลกรัม) 
   ส่วนสูง (เมตร)2

ตัวอย่าง 
นายสเลนเดอร์มีน้ำ�หนัก 90 กิโลกรัม สูง 1.63  เมตร 
มีค่า BMI เท่ากับ  90   (1.63 x 1.63) = 33.9 
(ผลออกมา แสดงว่านายสเลนเดอร์เป็นโรคอ้วน)

	 ถึงเวลาแลว้ท่ีคุณควรสำ�รวจรูปร่าง และลองคำ�นวณค่าดชันมีวลกาย
และแม้ว่าดัชนีมวลกายจะอยู่ในเกณฑ์ปกติ ท่านก็ควรหม่ันดูแลสุขภาพ 
รับประทานอาหารอย่างเหมาะสม ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมออย่างพอดี 
เพียงเท่านี้ สุขภาพดีก็อยู่แค่เอื้อมครับ

			   ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ

เกณฑ์ค่า BMI  ที่ได้จากการคำ�นวณ

1.   ต่ำ�กว่า 18.5 กก./ม2		  แสดงว่า 	 ผอมหรือขาดอาหาร 

2.   18.6-22.9 กก./ม2		  แสดงว่า	 น้ำ�หนักปกติ 

3.   23.0-29.9 กก./ม2		  แสดงว่า	 น้ำ�หนักเกิน 

4.   มากกว่า 30.0 กก./ม2		 แสดงว่า	 เป็นโรคอ้วน 

	 ที่มา (The Asia-Paciffic Perspective : Redefinding obesity and its treatment, 2000)

B M I 
(Body mass index)  
สำ�คัญไฉน?

โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ
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