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∫∑§«“¡øóôπ«‘™“

∫∑π”

§«“¡Õâ«π‡ªìπªí≠À“∑’Ëæ∫∫àÕ¬¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê „π
ªí®®ÿ∫—π πÕ°®“°‡ªìπªí≠À“„π‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡ «¬ß“¡·≈â«
§«“¡Õâ«π¬—ß‡ªìπªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ∑’Ë ”§—≠ ‡π◊ËÕß®“°
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
‡∫“À«“π ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ·≈–‚√§¡–‡√Áß
∫“ß™π‘¥Ò-Ù Õ“∑‘ ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ¡–‡√Áß
‡¬◊ËÕ∫ÿ¡¥≈Ÿ° ¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“° ·≈–¡–‡√Áß√—ß‰¢à

„π¬ÿ‚√ª¡’ºŸâ™“¬√“«√âÕ¬≈– ı ·≈–ºŸâÀ≠‘ß√“«
√âÕ¬≈– Ûı ¡’πÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊Õ®—¥«à“Õâ«πÛ „πª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ª√–¡“≥«à“¡’ª√–™“°√√“« ˘˜ ≈â“π§π∑’Ë¡’
πÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊ÕÕâ«π ·≈–„π™à«ß ‘∫ªï∑’Ëºà“π¡“¡’ºŸâ∑’Ë∂Ÿ°®—¥
«à“πÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊ÕÕâ«π∂÷ß√âÕ¬≈– ıÙ.˘ ¢ÕßºŸâ„À≠àÕ“¬ÿ Ú
ªï¢÷Èπ‰ªı

§”®”°—¥§«“¡

‚¥¬∑—Ë«‰ª „π°“√®”°—¥§«“¡¢Õß§«“¡Õâ«π „™â§à“
¢Õß¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass Index, BMI = weight[kg]
/height [meters]2) ‚¥¬∂◊Õ«à“ BMI µ—Èß·µà Û ¢÷Èπ‰ª®—¥
«à“Õâ«π ·≈–∂â“¡’ BMI µ—Èß·µà Úı-Ú˘.˘ ∂◊Õ«à“πÈ”Àπ—°
‡°‘π (overweight)ı „π∫“ß°√≥’Õ“®∂◊Õ‡Õ“√âÕ¬≈–¢Õß‰¢¡—π
„π√à“ß°“¬ (percentage of body fat) ∂â“¡“°°«à“√âÕ¬≈–
Û „πºŸâÀ≠‘ß·≈–√âÕ¬≈– Ú „πºŸâ™“¬®–∂◊Õ«à“Õâ«πˆ

„π§π‰∑¬„™â§à“¥—™π’¡«≈°“¬∑’Ë¡“°°«à“ Úı ®—¥
«à“Õâ«π ·≈–∂â“Õ¬Ÿà√–À«à“ß ÚÛ-Úı ®–®—¥«à“πÈ”Àπ—°‡°‘π

°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« “¡“√∂≈¥§«“¡√ÿπ·√ßÀ√◊Õ≈¥
§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß®“°§«“¡Õâ«π‰¥â Õ“∑‘  “¡“√∂
≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ˜-˘ ·≈–≈¥°“√Àπ“µ—«¢Õßºπ—ßÀ—«„®
ÀâÕß≈à“ß ấ“¬ (left ventricular hypertrophy) „πºŸâ∑’Ë¡’
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‰¥âÒ °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«∑”„Àâ‰¢¡—π
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈™π‘¥¥’ (high-
density lipoprotein cholesterol) ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª„π

∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¢÷ÈπÒÒ-ÒÙ πÕ°®“°π’È „πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë
Ú °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«∑”„Àâ°“√∑πµàÕπÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§  (glu-
cose tolerance) ¥’¢÷ÈπÒı-Ò¯

§«“¡Õâ«π¡’ “‡Àµÿ®“°À≈“¬ªí®®—¬√à«¡°—π ‡™àπ
æ—π∏ÿ°√√¡ ªí®®—¬∑“ß √’√«‘∑¬“ ªí®®—¬∑“ß‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß
·µà≈–∫ÿ§§≈ ªí®®—¬∑“ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‰¥â·°à  ∂“π–∑“ß —ß§¡
æƒµ‘°√√¡ ·≈–¢π∫∏√√¡‡π’¬¡«—≤π∏√√¡ °“√√—°…“®÷ßµâÕß
„™â°“√º ¡º “π¢Õß°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ·≈–Õ“®√«¡∂÷ß°“√„™â¬“·≈–°“√
ºà“µ—¥¥â«¬Ò¯-ÚÒ „π∫∑§«“¡π’È®–°≈à“«∂÷ß ¥ÿ≈æ≈—ßß“π
¢Õß√à“ß°“¬ Õß§åª√–°Õ∫¢Õß¥ÿ≈æ≈—ßß“π §«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß
¢Õß¥ÿ≈æ≈—ßß“π°—∫§«“¡Õâ«π·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∂÷ß
§”·π–π”„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

¥ÿ≈æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬ (Energy Balance)

¥ÿ≈æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬®–ª√–°Õ∫¥â«¬ Ú  à«π
§◊Õ à«π¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫ (Energy intake) ·≈–
 à«πæ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª (Energy expenditure) °“√‡ ’¬
 ¡¥ÿ≈‚¥¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π¡“°‡°‘π®“°°“√°‘π¡“°°«à“∑’Ë§«√
À√◊Õ„™âæ≈—ßß“ππâÕ¬≈ß ‡™àπ ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®–
∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡°‘π¥ÿ≈æ≈—ßß“π (positive energy balance)
πÈ”Àπ—°µ—«®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ À“°‡√“ “¡“√∂∑”„Àâ‡°‘¥°“√¢“¥¥ÿ≈
æ≈—ßß“π (negative energy balance) Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‚¥¬
°“√®”°—¥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫·≈–‡æ‘Ë¡°“√„™âæ≈—ßß“π πÈ”Àπ—°
µ—«°Á®–≈¥≈ß (√Ÿª∑’Ë Ò)

 à«π¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª (Energy expendi-

ture) ¬—ß·∫àß¬àÕ¬ÕÕ°‡ªìπ Û  à«π °≈à“«§◊Õ Õ—µ√“°“√
‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“πÀ√◊ÕÕ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π
¢≥–æ—° (Basal or Resting Metabolic Rate, BMR)
æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (Energy expended with
exertion) ·≈– à«π ÿ¥∑â“¬§◊Õæ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ªÀ≈—ß°“√°‘π
Õ“À“√ (Thermic Effect of Food, TEF) (√Ÿª∑’Ë Ú)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π¿“«–Õâ«π

«‘™‘µ »ÿ¿‡¡∏“ß°Ÿ√*

*¿“§«‘™“‡«™»“ µ√åøóôπøŸ §≥–·æ∑¬»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ µ√å
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√Ÿª∑’Ë Ò  · ¥ß¥ÿ≈æ≈—ßß“π∑’Ë ¡¥ÿ≈ ‡°‘π¥ÿ≈ ·≈–¢“¥¥ÿ≈*

√Ÿª∑’Ë Ú  · ¥ßÕß§åª√–°Õ∫¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª„π·µà≈–«—π

*¥—¥·ª≈ß®“° Arciero PJ, Nindl BC. ObesityÚÚ
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Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π

(Basal Metabolic Rate, BMR)

Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π §◊Õ æ≈—ßß“π
∑’ËµâÕß„™â‡æ◊ËÕ§ß ¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬„Àâ‡ªìπª√°µ‘„π
¢≥–æ—° ™à«ßÕ¥Õ“À“√ÚÚ ¡—°®–«—¥§à“„π™à«ß‡™â“µ√ŸàÀ≈—ß
Õ¥Õ“À“√¡“ Ò-ÒÚ ™¡. ·≈–À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“‰¡à
πâÕ¬°«à“ Ûˆ ™¡. Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“ππ’È¡’
§à“ª√–¡“≥√âÕ¬≈– ̃ ı ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë„™â∑—ÈßÀ¡¥„π·µà≈–«—π
·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫¡«≈¢Õß√à“ß°“¬ à«π∑’Ë‰¡à„™à
‰¢¡—π (fat-free or lean body mass) „π§πÕâ«π®–¡’
Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π Ÿß°«à“§π∑—Ë«‰ªÚÛ

‡π◊ËÕß®“°¡’¡«≈¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß à«π∑’Ë‡ªìπ‰¢¡—π·≈–‰¡à„™à
‰¢¡—π¡“°°«à“§π∑—Ë«‰ª ·µàÀ“°‡∑’¬∫‡ªìπ —¥ à«πµàÕ¡«≈
¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‰¡à„™à‰¢¡—π (µàÕ°‘‚≈°√—¡¢Õß¡«≈¢Õß√à“ß°“¬
∑’Ë‰¡à„™à‰¢¡—π) ®–æ∫«à“¡’§à“ª√°µ‘‡À¡◊Õπ§π∑—Ë«Ê ‰ª ¥—ßπ—Èπ
§«“¡Õâ«π‚¥¬∑—Ë«‰ª®÷ß‰¡à‰¥â‡°‘¥®“°°“√¡’Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠
æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“πµË”

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

(Energy expended with exertion)

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß„π∑’Ëπ’È√«¡
µ—Èß·µà°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«µà“ßÊ „π™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ °“√‡¥‘π
°“√¢÷Èπ-≈ß∫—π‰¥ ®π∂÷ß°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡™àπ
‡≈àπ°’Ã“ «‘Ëß®äÕ°°‘Èß œ≈œ ®÷ß¡’§à“·µ°µà“ß°—π‰¥â¡“°„π·µà≈–
∫ÿ§§≈ ‚¥¬Õ“®¡’§à“µ—Èß·µà√âÕ¬≈– Òı ∂÷ß ı ¢Õßæ≈—ßß“π
∑’Ë„™â∑—ÈßÀ¡¥„π·µà≈–«—π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«‘∂’™’«‘µ¢Õß·µà≈–§π ·≈–
‡ªìπ§à“æ≈—ßß“π∑’Ë‡√“ “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â¡“°¥â«¬°“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√„™â™’«‘µ

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ à«π„À≠à„™â‰ª
„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¬—ß¡’°“√‡º“º≈“≠
æ≈—ßß“πµàÕ‡π◊ËÕß¿“¬À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™à«ß°“√øóôπ
µ—«¥â«¬‡√’¬°«à“ recovery energy expenditure À√◊Õ excess
post-exercise oxygen consumption ÷́Ëß‡¥‘¡‡™◊ËÕ«à“
Õ“®¡’º≈µàÕ‡π◊ËÕß ·µàº≈°“√»÷°…“„π‡«≈“µàÕ¡“æ∫«à“Õ“®¡’
º≈‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ „π™à«ß‡«≈“ —ÈπÊÚÙ-Úˆ °“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬∑’Ëπ“πæÕ À√◊Õ Àπ—°¡“°Õ“®∑”„Àâº≈¢Õß excess post-
exercise oxygen consumption ¡’¡“°¢÷ÈπÚ˜ Õ¬à“ß‰√
°Áµ“¡¡’¢π“¥‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª„π
¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ªÀ≈—ß°“√°‘πÕ“À“√

(Thermic Effect of Food, TEF)

æ≈—ßß“π à«ππ’È®–∂Ÿ°„™â‰ª„π°“√¬àÕ¬Õ“À“√ ¥Ÿ¥
´÷¡ “√Õ“À“√ ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß “√Õ“À“√„ÀâÕ¬Ÿà„π√Ÿª∑’Ë‡°Á∫‰«â„™â‰¥â
µ≈Õ¥®π°√–∫«π°“√¢π àß “√Õ“À“√‡À≈à“π’È ‚¥¬∑—Ë«‰ª
æ≈—ßß“π à«ππ’È®–¡’§à“Õ¬Ÿà√“«√âÕ¬≈– Ò ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë„™â
∑—ÈßÀ¡¥„π·µà≈–«—πÚÚ ·≈–¡’§à“Õ¬Ÿàª√–¡“≥√âÕ¬≈– Ò-Òı
¢Õßæ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥ˆ ‚¥¬¡’µâπ∑ÿπ„π°“√¬àÕ¬
 ≈“¬Õ“À“√·µà≈–ª√–‡¿∑‰¡à‡∑à“°—π°≈à“«§◊ÕÕ“À“√‰¢¡—π®–
„™âæ≈—ßß“πµË”‡æ’¬ß√âÕ¬≈– -Û „π°“√¬àÕ¬ ≈“¬ ·µàÕ“À“√
‚ª√µ’π„™â√âÕ¬≈– Ú-Û ·≈–Õ“À“√æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„™â
√âÕ¬≈– ı-Ò

º≈°√–∑∫¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ¥ÿ≈æ≈—ßß“π

°“√»÷°…“º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ°“√°‘π
Õ“À“√æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π§π∑’Ë‰¡àÕâ«π®–¡’º≈„Àâ
°‘πÕ“À“√¡“°¢÷Èπ‡æ◊ËÕ™¥‡™¬°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª∑”„ÀâπÈ”
Àπ—°µ—«‰¡à≈¥≈ßÚ¯ ·µà„π§πÕâ«π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑”„Àâ
„™âæ≈—ßß“π¡“°¢÷Èπ·µà‰¡à¡’º≈„Àâ°‘π¡“°¢÷ÈπÚ˘-Û πÈ”Àπ—°
µ—«®÷ß≈¥≈ß®“°°“√¢“¥¥ÿ≈æ≈—ßß“π

º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ“®∑”„ÀâÕ—µ√“°“√‡º“
º≈“≠æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (BMR) ‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ·µà¬—ß‰¡àÕ“®
 √ÿª‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π ¡’√“¬ß“π°“√»÷°…“ÛÒ-ÛÚ ∑’Ëæ∫«à“
™“¬∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“π (endurance
training) ®–¡’§à“ BMR (‡∑’¬∫µàÕπÈ”Àπ—°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‰¡à„™à
‰¢¡—π)  Ÿß°«à“§π∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ „π¢≥–∑’Ë∫“ß
√“¬ß“πÛÛ ‰¡àæ∫§«“¡·µ°µà“ßπ’È °“√»÷°…“„π‡™‘ßµ√ß¢â“¡
æ∫«à“ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”‡¡◊ËÕÀ¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπ‡«≈“ Û «—π ®–¡’ BMR ≈¥≈ßÛÙ ®÷ß‡™◊ËÕ«à“ºŸâ∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬®–¡’§à“ BMR  Ÿß¢÷Èπ‚¥¬‡ªìπº≈µàÕ‡π◊ËÕß®“°°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·µà‰¡à¬—Ëß¬◊π

„π¿“«–Õ¥Õ“À“√À√◊Õ®”°—¥Õ“À“√ √à“ß°“¬®–¡’
°“√¢“¥¥ÿ≈æ≈—ßß“π ¡’º≈∑”„ÀâÕ—µ√“°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π
æ◊Èπ∞“π (BMR) ≈¥≈ß ∑—Èßπ’È‡ªìπº≈®“°°“√ Ÿ≠‡ ’¬¡«≈
√à“ß°“¬∑—Èß à«π∑’Ë‡ªìπ‰¢¡—π·≈–‰¡à„™à‰¢¡—π (‚¥¬‡©æ“–
°≈â“¡‡π◊ÈÕ´÷Ëß„™âæ≈—ßß“π) ·≈–¡’°“√ª√—∫µ—« (metabolic
adaptation) „Àâ‡¢â“°—∫¿“«–¢“¥¥ÿ≈æ≈—ßß“π π—Ëπ§◊Õ BMR
‡∑’¬∫µàÕπÈ”Àπ—°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‰¡à„™à‰¢¡—π°Á≈¥≈ß¥â«¬ °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬√à«¡¥â«¬„π¿“«–®”°—¥Õ“À“√®–™à«¬≈¥º≈°√–∑∫
„π‡√◊ËÕßπ’È ‚¥¬®–™à«¬‰¡à„Àâ√à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÛı-Û˜

·≈–™à«¬‰¡à„Àâ§à“ BMR ≈¥≈ßÛ¯,Û˘
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º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕæ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ªÀ≈—ß
°“√°‘πÕ“À“√ (TEF) π—Èπ¬—ß‰¡àÕ“® √ÿª‰¥â·πàπÕπ ∫“ß°“√
»÷°…“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ TEF ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÙ,ÙÒ

∫“ß°“√»÷°…“‰¡àæ∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÙÚ,ÙÛ ·≈–∫“ß°“√
»÷°…“æ∫«à“≈¥≈ßÛÒ,ÙÙ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

°“√»÷°…“ à«π„À≠àæ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬≈¥
πÈ”Àπ—°µ—«‰¥âπâÕ¬°«à“°“√®”°—¥Õ“À“√·≈–‡¡◊ËÕ√à«¡°—∫°“√
®”°—¥Õ“À“√°Á∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß‰ª°«à“°“√®”°—¥Õ“À“√
Õ¬à“ß‡¥’¬«‰¡à¡“°π—°ÒÛ,Ûı-Û˜,Ùı,Ùˆ ·µà§«“¡ ”§—≠

¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”°Á§◊Õ™à«¬≈¥¡«≈‰¢¡—π

‚¥¬¬—ß§ß√—°…“¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰«â‰¥â „π¢≥–∑’Ë°“√®”°—¥

Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬«∑”„Àâ∑—Èß¡«≈‰¢¡—π·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß

‰ª¥â«¬°—πÒÛ,Ûı-Û˜ πÕ°®“°π’ÈºŸâ∑’Ë„™â°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπª√–®”‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß‚ª√·°√¡°“√≈¥πÈ”Àπ—°®–¬—ß
§ß§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„π√–¬–‡«≈“µàÕ¡“‰¥â¥’°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥â
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Ùı,Ù˜ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡√√∂π–
¢ÕßªÕ¥·≈–À—«„® ™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
À—«„®‰¥â‚¥¬‰¡à‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫πÈ”Àπ—°∑’Ë≈¥≈ßÕ’°¥â«¬Ò¯ „π
¿“«–Õâ«π≈ßæÿß (abdominal obesity) ÷́Ëß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ
‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¡“°¢÷Èπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°ÁÕ“®¡’º≈
™à«¬≈¥æÿß≈ß‰¥â∫â“ß

§”·π–π” ”À√—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

‚¥¬∑—Ë«‰ª°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’ ‰¥â·°à
°“√®”°—¥Õ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æƒµ‘°√√¡∫”∫—¥ °“√
√—°…“¥â«¬¬“ °“√ºà“µ—¥ ·≈–°“√º ¡º “πÀ≈“¬«‘∏’‡¢â“
¥â«¬°—π „π∑’Ëπ’È¢Õ·π–π”°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«¥â«¬«‘∏’º ¡
º “π¢Õß°“√®”°—¥Õ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–æƒµ‘°√√¡
∫”∫—¥‡æ√“–‡ªìπ«‘∏’∑’Ë‰¥âº≈¡“°∑’Ë ÿ¥„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°·≈–
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°Ò¯,Ú,ÚÒ

°“√®”°—¥Õ“À“√¡’·π«∑“ß¥—ßπ’È ®”°—¥æ≈—ßß“π∑’Ë

‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π„Àâ¢“¥¥ÿ≈æ≈—ßß“π«—π≈– ı kcal À√◊Õ
¡’§à“ = predicted caloric expenditure (BMR+Úı%)
-ı kcal ·µàÕ¬à“ßπâÕ¬µâÕß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√«—π≈– ̄ 
kcalˆ ‚¥¬∑’Ë BMR ¡’§à“ª√–¡“≥ ¯ı kcal/m2 „πºŸâ
À≠‘ß ·≈– ˘ kcal/m2 „π™“¬ À√◊Õ∂â“∑√“∫ —¥ à«π
‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‰¡à„™à‰¢¡—π (lean body mass) §à“ BMR (cal/
day) = ı + ÚÚx (kg of LBM)Ù¯

æƒµ‘°√√¡∫”∫—¥ ‰¥â·°à °“√æ¬“¬“¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
π‘ —¬°“√°‘π ‡™àπ °‘π™â“Ê À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß‡√â“ ‰¡à°‘πÕ“À“√
¢≥–¥Ÿ∑’«’ ‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß ‡™àπ ¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“·∑π
πÈ”À«“π ‡ªìπµâπÚÚ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „π§πÕâ«πÕ“®®”‡ªìπµâÕß
µ√«®ª√–‡¡‘π ¡√√∂π–∑“ß°“¬°àÕπ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’ËÕâ«π¡“°
Õ“®µâÕßª√–‡¡‘π¥â«¬°“√«‘Ëß/‡¥‘π  “¬æ“π ‡æ◊ËÕ®–‰¥â·π–π”
™π‘¥ §«“¡Àπ—°Àπà«ß √–¬–‡«≈“ ·≈–§«“¡∂’Ë¢Õß°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ª≈Õ¥¿—¬

™π‘¥¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë·π–π”§◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° ‡π◊ËÕß®“° “¡“√∂‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π‰¥â
¡“°∑’Ë ÿ¥ °“√»÷°…“·∫∫ meta-analysis ¢Õß Epstein
·≈– WingÙ˘ æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«
®–µâÕß¡’§«“¡∂’Ë Ù §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå¢÷Èπ‰ª®÷ß®–‰¥âº≈ °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°™π‘¥µà“ßÊ ‰¥â·°à °“√‡¥‘π °“√
«‘Ëß °“√¢’Ë√∂®—°√¬“π∑’Ë¡’§«“¡Àπ—°Àπà«ßæÕÊ °—π ®–„Àâº≈
µàÕ —¥ à«π‰¢¡—π¢Õß√à“ß°“¬§≈â“¬Ê °—π ·µà°“√«à“¬πÈ”Õ“®
‰¡à™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°¡“°π—°ı

Elliotˆ ·π–π”„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° ‡™àπ
‡¥‘π ¢’Ë√∂®—°√¬“π «à“¬πÈ” §«“¡∂’Ë Ù-ı §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå

‡πâπ§«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–‡πâπ„Àâ‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π¡“°¢÷Èπ
ª√–¡“≥ Ú, kcal µàÕ —ª¥“Àå ∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â§«√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ßßà“¬Ê √à«¡¥â«¬ Ú-Û §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå (ª√‘¡“≥
æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µà“ßÊ ¥Ÿ‰¥â®“°µ“√“ß∑’Ë
Ò) „π§πÕâ«πµâÕß‡√‘Ë¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡∫“Ê °àÕπ
‡™àπ ‡¥‘π™â“Ê ·≈â«§àÕ¬ª√—∫‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°Àπà«ß¡“°¢÷Èπ
‡¡◊ËÕæ√âÕ¡·≈–·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ„π Ù-ˆ  —ª¥“Àå „π√–À«à“ßπ’È
§«√‡πâπ„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ„π°‘®°√√¡ª√–®”«—π¥â«¬
‡™àπ ‡¥‘π¢÷Èπ-≈ß∫—π‰¥ Ò-Ú ™—Èπ·∑π°“√„™â≈‘øµå ·≈–‡æ◊ËÕ
§«“¡ª≈Õ¥¿—¬§«√À¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬À“°¡’Õ“°“√¥—ßπ’È ‡®Á∫
·πàπÀπâ“Õ° À“¬„®ÀÕ∫∂’Ë¡“° ª«¥¢“ (claudication) À√◊Õ
¡’Õ“°“√‡«’¬π»’√…– ‡π◊ËÕß®“°Õ“®‡ªìπÕ“°“√¢Õß‚√§À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥À—«„® §«√æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕµ√«®ª√–‡¡‘πÕ’°§√—Èß°àÕπ®–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ‰ª

National Heart Lung and Blood Institute
(NHLBI)ı ¡’§”·π–π” ”À√—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—° ‚¥¬µ—Èß‡ªÑ“
À¡“¬≈¥πÈ”Àπ—°√âÕ¬≈– Ò ¿“¬„π ˆ ‡¥◊Õπ¥—ßπ’È

°√≥’¡’¥—™π’¡«≈°“¬ Ú˜-Ûı „Àâ¢“¥¥ÿ≈æ≈—ßß“π
«—π≈– Û-ı kcal ®–∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß .ı-Ò ªÕπ¥å
µàÕ —ª¥“Àå ·≈–®–≈¥≈ß‰¥â√âÕ¬≈– Ò ¿“¬„π ˆ ‡¥◊Õπ
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µ“√“ß∑’Ë Ò  · ¥ß§à“æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª„π°“√∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ π“π Û π“∑’*

°‘®°√√¡ (Û π“∑’) æ≈—ßß“π∑’Ë„™â (kcal)

·∫¥¡‘πµ—π Ú

∫“ ‡°µ∫Õ≈ Û

¢’Ë√∂®—°√¬“π ı.ı ‰¡≈å/™¡. Òı

¢’Ë√∂®—°√¬“π ˜ ‰¡≈å/™¡. Ú

¢’Ë√∂®—°√¬“π ÒÚ ‰¡≈å/™¡. ÛÒ

‚∫«å≈‘Ëß Òı

‡µâπ√” (ª“π°≈“ß) Òı

øÿµ∫Õ≈ Û

∑” «π Òı

°Õ≈åø („™â√∂) ÒÚ

°Õ≈åø (·∫°∂ÿß°Õ≈åø) Ú

·Œπ¥å∫Õ≈ ÛÛ

¢’Ë¡â“ Ú

®—¥‡µ’¬ß Òı

µ—¥À≠â“ („™â‡§√◊ËÕß) ÒÙ

«‘Ëß (ı.ı ‰¡≈å/™¡.) Û˜ı

«‘Ëß (˜ ‰¡≈å/™¡.) ı

‡¥‘π (Ú ‰¡≈å/™¡.) ÒÚ

‡¥‘π (Ù ‰¡≈å/™¡.) ÚÚ

«à“¬πÈ” Ò¯

‡∑ππ‘  (‡¥’Ë¬«) Ú˜

*¥—¥·ª≈ß®“° Elliot DL, Goldberg L. Exercise and obesityˆ

 à«π°√≥’¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ Ûı „Àâ¢“¥¥ÿ≈
æ≈—ßß“π«—π≈– ı-Ò, kcal ®–∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß
Ò-Ú ªÕπ¥åµàÕ —ª¥“Àå ·≈–®–≈¥≈ß‰¥â√âÕ¬≈– Ò ¿“¬„π
ˆ ‡¥◊Õπ

„Àâ„™â°“√®”°—¥Õ“À“√√à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬
‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∫“Ê °àÕπ·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ“®ÕÕ°
°”≈—ß°“¬§√—Èß‡¥’¬«µàÕ‡π◊ËÕßÀ√◊Õ·∫àß¬àÕ¬‡ªìπÀ≈“¬§√—ÈßµàÕ
«—π°Á‰¥â ‡™àπ ‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√‡¥‘π™â“Ê «—π≈– Û π“∑’ §«“¡
∫àÕ¬ Û «—πµàÕ —ª¥“Àå ·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡‡ªìπ‡¥‘π‡√Á«¢÷Èπ«—π≈–

Ùı π“∑’ ı «—πµàÕ —ª¥“Àå ´÷Ëß®–„™âæ≈—ßß“π‰ª Ò-Ú
kcal µàÕ«—π „π√–¬–¬“«§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫§«“¡Àπ—°
Àπà«ßª“π°≈“ß„Àâ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ Û π“∑’ ∑ÿ°«—πÀ√◊Õ‡°◊Õ∫
∑ÿ°«—π„πÀπ÷Ëß —ª¥“Àå

∫∑ √ÿª

§«“¡Õâ«π‡ªìπªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑’Ë ”§—≠·≈–æ∫∫àÕ¬
¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¿“«–‰¢¡—π„π
‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡∫“À«“π ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ·≈–
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‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« “¡“√∂≈¥§«“¡
√ÿπ·√ß·≈–Õ—πµ√“¬¢Õß‚√§‡À≈à“π’È≈ß‰¥â °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–°“√‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡ª√–®”«—π„Àâ„™âæ≈—ßß“π¡“°¢÷Èπ ®–™à«¬
‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π à«π‡°‘π∑”„Àâ “¡“√∂§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°
À√◊Õ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‰¥â ·¡â®–‰¥âº≈‰¡à‡∑à“°—∫°“√®”°—¥Õ“À“√
·µàÀ“°„™â√à«¡°—π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬√—°…“¡«≈°≈â“¡
‡π◊ÈÕ„Àâ§ß‰«â·≈–®–™à«¬„Àâ§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°„π√–¬–¬“«‰¥â¥’
°«à“°“√®”°—¥Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬« °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß™à«¬
≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·¡âπÈ”Àπ—°µ—«®–‰¡à
≈¥≈ßÕ’°¥â«¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π§πÕâ«π§«√‡ªìπ°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°‡™àπ°“√‡¥‘πÀ√◊Õ¢’Ë√∂®—°√¬“π ‚¥¬
‡√‘Ë¡µâπ‡∫“Ê °àÕπ·≈â«§àÕ¬‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°Àπà«ß¡“°¢÷Èπ
Õ¬à“ß™â“Ê ‡ªÑ“À¡“¬§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°«—πÀ√◊Õ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π
Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– Û π“∑’ ∫“ß°√≥’Õ“®µâÕß‰¥â√—∫°“√µ√«®
ª√–‡¡‘π√à“ß°“¬°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
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