
การเตรียมตวัเพื่อชี้บ่งความอ้วน 

 

 

 

หากสามารถชี้บ่งระดับความอ้วนหรอืผอมเป็น “ตัวเลข” ได้ จะเป็นหน่วยชว่ยชี้วัดความคืบหน้า 

(หรือไม่คืบหน้า) ในการควบคุมน้้าหนกัตนเองได้เปน็อย่างดี เชน่ วันนี้อ้วนขึน้นิดหน่อย อ้วนขึ้นมาก 

อ้วนขึ้นมากเหลือเกิน หรอืวันนี้ผอมลง เป็นต้น การน้าตวัเลขรูปธรรมมาใช้ในการชี้บ่งก็เพียงเพื่อช่วย

ก้ากับให้ตัวเราอยู่กับ “ปัจจุบัน” ของตนเองได้เป็นสา้คัญ 

 

เชิญเลือกวิธีการที่อยากน ามาใช้ในการชี้บ่งก่อน 

ตัวอย่างวิธีการที่นิยมน้ามาใช้เพื่อชี้บ่งความอ้วนนั้น ได้แก่ การวัดเชิงสัณฐานทางมานุษยวิทยา 

(anthropometric index) การวัดความต้านทานของการผ่านของชีวกระแสไฟฟ้า (bioelectric 

impedance) การวัดความหนาแน่นของร่างกายโดยการชั่งน้้าหนักใต้น้้า การวัดปริมาณโปแตสเซียม

ทั้งหมดในรา่งกาย หรือการวัดทางรังสีวิทยาหรือคลื่นแม่เหล็กไฟฟา้ เช่น DEXA, CT, MRI และ MRS 



ไม่ว่าจะเป็นวธิีการใดๆ ข้อผิดพลาดอาจเกิดขึ้นได้จากการคาดคะเนสัดส่วนองคป์ระกอบของร่างกาย ที่

มีความซับซ้อนของมวลไขมันล้วน มวลไขมันแทรกตามอวัยวะอื่น มวลกายทีไ่ร้ไขมัน และน้้าในร่างกาย 

รวมทั้งคุณลกัษณะเฉพาะของกลุ่มผูร้ับการตรวจ ทีไ่ม่สามารถเหมือนกันไปไดห้มดในทุกเชื้อชาติ [1]  

 

ในบรรดาวธิีการทัง้หลาย การชี้บง่ด้วยการวัดเชิงสณัฐานทางมานุษยวิทยานัน้ง่ายที่สดุแลว้ ในที่นี้ จึง

จะขอเสนอวิธกีารชี้บง่ความอ้วนด้วยการวัดใหไ้ด้เป็นตัวเลข 2 ค่า คือ ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index; BMI) และ ค่าสัดส่วนความยาวเส้นรอบวงเอวต่อความสงู (Waist-to-Height Ratio; WHtR) 

เนื่องจากเป็นค่าที่สามารถใช้ในการประมาณการปรมิาณไขมันในร่างกายได้อยา่งแม่นยา้ในระดับหนึ่ง 

(ตัวหนึ่งวัดคา่น้้าหนกัตัวเพื่อมาประมวลภาวะอ้วนทัว่ทั้งตัว อีกตวัวัดค่าความยาวเส้นรอบวงเอวเพื่อมา

ประมวลภาวะอ้วนกลางตัว) สามารถวัดได้โดยง่ายด้วยตนเองที่บ้าน หาซื้อเครื่องวัดได้โดยสะดวก และ

เป็นตัวชี้บ่งความอ้วนที่สามารถน้าข้อมลูที่ได้มาเชื่อมโยงเทียบเคียงกับหลักฐานทางคลินิกและเมตาบอลิ

ซึมรวมทั้งตามมาตรฐานงานวิจัยทัว่โลกได้อย่างพอควรแก่เหต ุ 

 

แม้ปัจจุบันจะมีวิธีการต่างๆอีกนานัปการ ให้เลือกน้ามาใช้ในการระบุปริมาณไขมันในร่างกายมนุษย์ได้

ทั้งในระดับอะตอม ระดับโมเลกุล ระดบัเซลล์ ระดับเนื้อเยื่อ และระดับทัง้มวลร่างกาย แต่จะไม่น้ามา

กล่าวถึงในทีน่ี้ เพราะราคาแพงเกินไป  

 

บางคนอาจถามว่า ถ้าจะประหยัดกนัขนาดนั้น กะๆคะเนเอาด้วยสายตาไปเลยไม่ดีกวา่หรือ จะได้ไม่ต้อง

มานั่งวัดนัง่ค้านวณกันให้ยุ่งยาก แต่จากการศกึษาเกี่ยวกับความอ้วนในมหาวทิยาลัยไทยแห่งหนึ่ง ที่

ส้ารวจโดยที่ให้เจ้าของร่างกายบอกมาเอง (self-reported) ว่ามีน้้าหนักและสว่นสูงเท่าไร ผลการ

วิเคราะห์แสดงให้เห็นวา่ คนไทยเราจะบอกส่วนสูงโอเว่อร์กว่าความจริงนิดหนึ่ง และน้้าหนักน้อยกว่า

ความจริงอกีหน่อยหนึ่ง ท้าให้ประเมนิรวมๆออกมาแล้วดูผอมกว่าความเป็นจริง [2] สรปุว่าการจะชีบ้่ง

ความอ้วนในคนไทย ควรยอมลงทุนวดั ให้ได้เป็นคา่ตัวเลข จะดกีว่า ดกีว่าให้คดิกันเอาเอง  



 

เชิญรับทราบข้อจ ากัดของการช้ีบ่งก่อน 

ตัวชี้บ่งตัวแรก “คา่ดัชนีมวลกาย (BMI)” ค้านวณจาก น้้าหนักตัวต่อส่วนสูงยกก้าลังสอง (หน่วยเป็น

กิโลกรัมต่อตารางเมตร)  

BMI มีความสัมพันธ์กับระดับไขมันที่กระจายสะสมอยู่ใต้ผิวหนงัในร่างกายของคนเรา ช่วยคะเนมวล

ไขมันในร่างกายมนุษย์ (ขณะที่ยังมีชีวิตอยู่) ไดอ้ย่างไม่ต้องหันเอาไขมันมาชั่งกิโลเหมือนหมูให้ยุ่งยาก 

นิยมใช้กับผู้ใหญ่ได้ทั้งผู้หญิงและผู้ชาย ส่วนการใช้ในเด็กยังมีข้อจ้ากัดเพราะเด็กก้าลังโตทา้ให้มีการ

เปลี่ยนแปลงความสูงตามอายุและเวลาการสูว่ัยรุ่นตา่งกนัไปในแต่ละเพศ กรณีเด็กจึงนิยมใช้ค่าน้้าหนกั

ตามเกณฑ์ความสูง ข้อจา้กัดอกีประการของ BMI คือ ในนักกีฬามีกล้ามเป็นมัดๆมักมีค่า BMI สูงเกิน 

(เพราะมีมวลกล้ามเนื้อมากไม่ใช่เพราะมีมวลไขมันมาก) ในกรณีเช่นนี้ควรใช้ตวัวัดอืน่เพื่อชีบ้่งว่านกักีฬา

ท่านนั้นอ้วนเกินไปหรือไม่  

 

ตัวชี้บ่งตัวสอง “ค่าสัดส่วนความยาวเส้นรอบวงเอวต่อความสูง (WHtR)” ถูกน้ามาใช้ ด้วยว่าแม้ BMI 

จะเป็นวิธีการที่ใช้ได้คลอ่งตัวก็ตาม แต่ไม่สามารถแยกแยะความอ้วนรยางค์ทัง้ตัว (peripheral obesity) 

ออกจากความอ้วนกลางตวัหรืออ้วนพุง (abdominal obesity) ได้ ยกตัวอยา่งเช่น บางคนมีน้้าหนกัตัว

และ BMI ปกติ แต่กลับมีพุงยามไม่ใสส่เตย์ (ผอมแต่มีพุง) โดยที่กลุ่มคนที่มีไขมันพุงมากถอืเป็น

สัญญาณร้ายหรืออาจร้ายกว่าการอว้นกลมทั้งตวัเสยีอีก การใช้ WHtR เพื่อชี้บ่งความอว้นลงพุงร่วม

ด้วย จะชว่ยชดเชยข้อจ้ากัดข้อนี้ของ BMI ได้ ในกรณีการคัดกรองเพื่อประเมนิปัจจัยเสี่ยงเชิงหัวใจและ

เมตาบอลิซึม บางต้าราก็อ้างว่าคา่นี้เป็นตัวชีว้ัดที่ดีกว่า BMI หรือการวัดความยาวเส้นรอบวงเอว 

(waist circumference) เฉยๆด้วยซ้า้ไป [3] ทั้งนี้ มีแนวโน้มว่าตัวชี้วัดนี้จะสามารถน้าไปใช้ได้แม้ในเด็ก

และในทุกเชื้อชาติทั่วโลก (แตกต่างจากค่า BMI ที่ยังมีข้อถกเถียงเกี่ยวกับเกณฑ์จุดตัดของชาวเอเชียวา่

ควรจะแตกต่างจากชาวยุโรปหรือไม่ในการน้าไปประเมินความเสี่ยงต่อสุขภาพ) อย่างไรก็ตาม คนส่วน

ใหญ่มักสะดวกใจต่อการชัง่น้้าหนกัมากกว่า เพราะการได้เห็นการเปล่ียนแปลงของน้า้หนักเป็นรายขีด



ย่อมตื่นตาตื่นใจวนัต่อวัน ดีกว่าการวัดความยาวเส้นรอบวงเอวที่จะเห็นการเปลี่ยนแปลงของตัวเลขได้

ช้ากว่ากันมาก สรุปว่าเพื่อความครบถว้นและแม่นยา้เพิ่มขึ้นในการประเมินความอ้วนของร่างกายเรา 

ควรใช้ทั้งคา่ BMI และ WHtR ประกอบกันไปก็แลว้กัน  

 

เชิญเลือกเครื่องมือที่จ าเป็นส าหรับการชี้บ่ง 

ก่อนอืน่ต้องไปหาซื้อเครื่องมือที่ห้างสะดวกซือ้กันก่อน คือ  

(1) เครื่องชั่งน้้าหนัก เลือกซื้อแบบเครือ่งดิจิตัลก็จะดีกว่าแบบเข็ม เพราะตอนยืนชั่ง พุงมกัจะค้้าท้าให้

มองเห็นเข็มที่ขยับไม่ถนัดนัก เครื่องดจิิตัลเห็นตัวเลขขึ้นเป๊ะๆ แถมสมัยนี้ก็ราคาไม่กี่ร้อยบาท ใช้ไปได้

ตลอดชีวิต จงึควรหัดชั่งน้้าหนักเปน็ประจ้าทุกเชา้จะได้ใช้คุ้ม  

(2) สายวัดความยาวเส้นรอบวงเอว แบบที่ช่างตัดเสือ้ใช้ แบบมีสปริงดูดกลับเองได้ยิง่ดี ซื้อมาพกไว้ใน

กระเปา๋ตลอดเวลา  

(3) เครื่องวดัส่วนสูง ไม่ตอ้งซื้อให้ยุง่ยาก ท้าขึ้นเองก็ได้ โดยใช้สายวัดจากข้อท่ีสองนั่นแหละทาบกับ

ฝาฝนังบา้น บ้ังขีดไว้ ให้คนวัดกันได้ทั้งบ้าน หรือไมก่็ไปแอบวัดตามโรงพยาบาลหรือตอนท้าบัตร

ประชาชนกไ็ด้ วัดครัง้เดียวใช้ไดน้านเลย ไม่น่าสงูไปกว่านี้แลว้ล่ะ  

 

  



เชิญลงมือวัดเพื่อน าไปเทียบเคียงกับเกณฑ์มาตรฐาน 

ส่วนสูงวัดเปน็เซนติเมตร 

 

 

น้้าหนักตัววัดเป็นกิโลกรัม 

 

 



ความยาวเสน้รอบวงเอววัดเป็นเซนติเมตร 

 

 

การตั้งจุดระดับส้าหรับวัดความยาวเสน้รอบวงเอว 

 

 



การเลง็ระดับส้าหรับวัดความยาวเส้นรอบวงเอวนั้น ควรตั้งค่าระดับที่ “จุดกึ่งกลางระหว่างปลาย

ล่างสุดของชายโครงกับปุม่บนสุดของตะโพก (the lower rib and iliac crest)” [4] และควรวัดขณะ

หายใจออกสุด (เบาๆ) ตา้แหน่งที่ว่านั้นส้าหรับคนทีพุ่งย้อยมกัไมใ่ช่ต้าแหน่งสะดือเสียเลยทเีดียว อีก

ประการ ไม่ควรต้องลา้บากในการขอเปิดดูสะดือกนัก่อนวัด ดังนั้น เพื่อให้การแปลผลแม่นย้าช่วยวัดท่ี

ระดับตามทีก่้าหนดใหจ้ะดีกว่า  

 

เชิญเตรียมท าใจในผลท่ีจะได้รับ 

ผลการชี้บ่งที ่แพทย์ พยาบาล หรือผู้ชีบ้่งคนอื่นๆ จะแจ้งแก่ทา่นนั้น แม้จะไมส่ามารถเทียบเคียงเท่ากับ

การแจ้งข่าวร้าย (เช่น การแจ้งผลการเป็นหรือไม่เปน็มะเร็งขัน้ต่างๆ) ได้ก็ตาม และแม้ว่าการวัดเพื่อ

การชี้บง่นี้จะยังมีข้อจ้ากัด แต่สิ่งส้าคัญก็คือ ทา่นไมค่วรจะตั้งเกณฑ์ความอ้วนผอมเองตามอ้าเภอใจ 

 

 

  



 

 เอาล่ะ... เราจะขอพักเบรก เพื่อไปเตรยีมตัวก่อนก่อนมาแจ้งข่าวนี้แก่ทา่น ท่านจะได้มีเวลาท้าใจ 

ให้พร้อมยอมรับต่อความเป็นจริงที่อาจจะเกิดขึ้นเสียก่อน  
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