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513











 


 
อาหาร/ไขมนัสูง ลดการเคลื�อนไหว

ภาวะนาํหนกัเกน� ิ /โรคอว้น 

ไขมนัสะสม/ในเลือดความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ชนิดที� 2 

โรคที�เกยวของกบหลอดเลือด ี� ั

    


 นาํหนกัตวั � (กโลกรัมิ ) 

สวนสูง ่ (เมตร)2 


 




   







  


 

 


   
 



                             

514 

ดัชนีมวลกาย (ยุโรป) การแปรผล ดัชนีมวลกาย (เอเชีย) การแปรผล 
นอยกวา 18.5 น้ําหนักนอยกวา

มาตรฐาน 
นอยกวา 18.5 น้ําหนักนอยกวา

มาตรฐาน 
18.5 – 24.9 ปกติ 18.5 – 22.9 ปกติ 
25.0 – 29.9 น้ําหนักเกิน 23  –  24.9 โรคอวนระดับ 1 

(น้ําหนักเกิน) 
30.0 – 34.9 โรคอวนระดับ 1 25  –  29.9 โรคอวนระดับ 2 (อวน) 
35.0 – 39.9 โรคอวนระดับ 2 มากกวาหรือเทากับ 30 โรคอวนระดับ 3  

(อวนมาก) 
มากกวาหรือเทากับ 40 โรคอวนระดับ 3   
 

  

    



 

 



 
   
   

  
 
 


   

     






 

 
   
 


เกณฑมาตรฐานสุขภาพ (Health Standards) ชาย หญิง 
เยาวชน 8 – 22 % 20 – 35 % 
ประชาชน 10 – 25 % 25 – 38 % 
ผูสูงอายุ 10 – 23 % 25 – 35% 
บุคคลที่มีกิจกรรมการเคลือนไหวมากกวาปกติ (Active Individual) ชาย หญิง 
เยาวชน 5 – 15 % 16 – 28 % 
ประชาชน 7 – 18% 20 – 33% 
ผูสูงอายุ 9 – 18 % 20 – 33 % 
 





515




     


  
 







 

 

 


 

  
  


 
 




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
    

    

 
 

  
 
 
 


 

 

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
 
  
    
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

       

     

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


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 


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


 




  

ปริมาณสารอาหาร (1 กรัม) การใหพลังงาน  
คารโบไฮเดรต 4 กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน 9 กิโลแคลอรี่ 
โปรตีน 4 กิโลแคลอรี่ 

 


 


 







 
   
  
   
 




 


   







   
   
   
     

 
 

 




 



   






517


  

 
 

  


  


 



  







  
   





    





 
  

 



    
  
 

   


   

   



    


    

 

 

  

 








 
  
 
 

   
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518 







 
 
   




 
    
   


 
   


 
   

 
  


   

   
 




 


   
 
 
 
 







 
 
 

 
 
 




 

 








  


   

 

 
 

 


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
 

 

 
 


 


   

  


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