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กรรณิการ  : ปจจุบันนี้วากนัวาเปนคานยิมที่จะตองมีรูปรางผอมเหมือนนางแบบนะคะ  

โดยเฉพาะสุภาพสตรีในการหาวิธีการที่จะลดความอวนกันอยางหนักทีเดียว  
บางคนก็ไปใชยาซึ่งเรื่องของการใชยานั้นเปนวธิสีุดทายนะคะที่บุคลากร
ทางการแพทยมักจะแนะนาํ  แตวายังไงก็ตามยังมีการบอกกันวาการใชยานั้นก็
ตองอยูในการดูแลของแพทยหรือบุคลากรทางการแพทยนะคะ  และอีกอยาง
หน่ึงก็คือเรื่องของการลดความอวนเปนเรือ่งที่มักจะบอกตอกันวาวิธนีั้นวิธีนี้
ใชไดจริงนะคะ  ซึ่งจริงๆแลวอาจจะใชไดสําหรับคนๆนั้นเทานั้นนะคะ  หรือจะ
เปนวธิีการอยางไรที่จะปลอดภัยก็จะตองมาคุยกันในรายละเอียดนะคะ  อยาลืม
นะคะถามีคําถามเรานะใหคุยไดโดยตรงกับวิทยากรของเรานะคะ  เราจะมาคุย
กันเรื่องการลดความอวนอยางปลอดภัย  มาดูกันวาการที่เราอวนนั้นมีสาเหตุ
มาจากอะไรบางและมาดูกันถึงอันตรายจากการลดความอวนวาเปนอยางไรบาง  
และอาจารยจะมีขอแนะนําวาจะมีวธิีการอยางไรบาง  ขอตอนรับ อ.อัญชลี  
เฉียบฉลาด  อาจารยประจําภาควิชาเคมคีลีนกิ  คณะสหเวชศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  สวัสดีคะอาจารยคะ 

อ.อัญชลี  : สวัสดีคะ 
กรรณิการ  : ขอบพระคณุนะคะทีว่ันนี้อาจารยใหเวลากับทางรายการนะคะยินดีคะ 
อ.อัญชลี  : ยินดีคะ 
กรรณิการ  : และในทางรายการของเราอาจจะมีผูฟงใหความสนใจและโทรมาถามคําถาม

ดวยนะคะซึงยังไงก็จะเรียนใหทราบวามีคําถามอะไรบางซึ่งอาจจะเปนชวงที่เรา
คุยกันในขอมูลไปสักระยะหนึ่งแลวนะคะอาจารยคะ 

อ.อัญชลี : ไดคะ 
กรรณิการ  : กอนที่จะเปนรายละเอียดของการลดความอวยอยางไรอยางปลอดภัยนั้นเราคง

ตองมารูจักกันความอวนกนักอนนะคะ  ความอวนเราถือเปนโรคชนดิหนึ่งใชม้ัย
คะอาจารยคะ 

อ.อัญชลี : ใชคะ 
กรรณิการ  : โรคอวนคืออะไรคะ 



อ.อัญชลี  : คือวาปจจุบันนี้นะคะคนในสังคมของโลกเรานี้นะคะก็จะพบวามีคนอวนเพ่ิมขึ้น
ทุกๆปนะคะ  ทีนี้ปญหาของคนอวนเนี่ยนะคะเราอาจจะจําแนกไดเปน  2  
ประการนะคะคือ  หน่ึงกลุมคนที่คิดวาตัวเองอวนแตจริงๆแลวไมอวนกับกลุม
คนที่ไมคิดวาตัวเองอวนแตอวนคะ  ทีนี้เรามีเกณฑอะไรตัดสินวาใครอวน
หรือไมอวน  ถาเปนเกณฑเกาเขาอาจจะตองใช   สวนสูง(ซ.ม.)-100  ± 10% 
และก็ดูวาน้ําหนักที่เหมาะสมของเราอยูในชวงไหน  ยกตวัอยางเชนคนสูง  160 
ซ.ม.ลบดวย100เทากับ60± 10%ก็คือ ±6  ก็จะอยูในชวง  50-66 กิโลกรัม  ถือ
วาอยูในชวงน้าํหนักที่เหมาะสม  แตในการแพทยปจจุบันเรามีตวับงชี้อีกตัว
หน่ึงที่เรียกวา  ดัชนีมวลกาย  หรือ Body mass index หรือ  BMI  บางทาน
อาจจะเคยไดยินมาบางวาคา BMI  คิดยังไง คา BMI คิดงายๆคือใชน้ําหนักตวั
เปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูง(เมตร)  ยกตวัอยางเชน  สมมติวาคนหนัก 60 
กิโลกรัม สูง160 ซ.ม. ก็จะคํานวณโดยใช  60หารดวย1.62  ตัวเลขที่ไดมาคือ  
23.44  เปนตนคะ  และคา BMI  เขามีสเกลวาถาเกิดคนไหนต่ํากวา18.5  ก็ถือ
วาเปนคนที่มีรูปรางผอมเกินไป  สวนคาที่เหมาะสมก็คืออยูระหวาง  18.5-25  
นะคะ  ถาเกิน 25 ขึ้นไปถือวาเปนคนที่มีน้ําหนักเกิน  ทีนี้คนที่มีน้ําหนัก
มากกวาปกตกิ็ยังแบงเปนกลุมที่เรียกวา  overweight  คือมีน้ําหนักมากเกินกับ
กลุมที่เรียกวาเปนโรคอวน  กลุมที่เปนโรคอวนตองมีคา  BMI  สูงกวา  30  นะ
คะและในโรคอวนยังแบงออกเปน 3 ระดับนะคะ  ถาระดับที่หน่ึงเน่ียยังอยู
ในชวง 30-35 แลวระดบัที่สองคือเกิน 35 ขึ้นไปแลวก็กลุมที่สามที่ถือวาอวน
มากคือเกิน 40 ขึ้นไปคะ 

กรรณิการ : เราก็ลองใชวิธกีารลองหาวาเราอยูในเกณฑตรงไหนวาเราผอม  น้ําหนักพอดี  
หรือวาอวน  ถาอวนแลวอวนในระดบัไหนเราใชคาตรงนี้คิดไดนะคะ  ถาเรามี
ตรงนี้เราก็อาจไมตองคิดเองนะคะคิดวาอวนแตจริงๆแลวคนอ่ืนบอกไมเห็นจะ
อวนตรงไหนเลยนะคะ  ตรงนี้เปนสิ่งที่ยนืยันไดคะ  มาดูวาสาเหตขุองโรคอวน
กันนะคะอาจารยคะ  สาเหตขุองโรคอวนมาจากอะไรบางคะ 

อ.อัญชลี : คือถาเกิดเกณฑงายๆเลยนะคะก็คือวา  คนที่อวนเนี่ยนะคะเราทานอะไรไดรับ
พลังงานมากเกินกวาพลังงานที่เราใชออกไปอันน้ีก็ดูวาน้ําหนักเราจะขึ้นหรือลง
เราก็ดูจากตรงนี้ก็ได  คือวาถาเกิดวาพลังงานที่เราไดรับเขาไปเนี่ยเทากัน
พลังงานที่เราใชไปนะคะอันนี้น้ําหนักเราก็จะคงที่นะคะ  แตถาเกิดพลังงานที่เรา
ไดรับเขาไปมากกวาพลังงานที่เราใชอันนีน้้ําหนักตัวเราก็จะเพ่ิมขึ้นนะคะ  แต
ถาพลังงานที่เราไดรับเขาไปนอยกวาที่เราใชน้ําหนักตวัเราก็จะลดเราก็จะใช
เกณฑนี้นะคะเปนเกณฑดูวาอะไรเปนสาเหตุของความอวนนะคะซึ่งเราอาจ
จําแนกไดเปน  2  ปจจัยใหญๆ  คือปจจัยที่มาจากตัวบุคคลคนนั้นเองและก็
ปจจัยที่มาจากสังคมและสิ่งแวดลอมของบุคคลนั้นนะคะ  ในสวนปจจัยสวน



บุคคลนั้นเราก็อาจจะยังจําแนกไดอีก  2  สาเหตุหลัก  คือวาพฤตกิรรมการกิน
อาหารของบุคคลนั้นนะคะ  แลวก็เกิดจากอกหารที่บุคคลผูนั้นบริโภคเขาไปนะ
คะ 

กรรณิการ : อาจารยขยายความในเรื่องพฤติกรรมการกินอาหารสักหนอยนะคะ 
อ.อัญชลี : ไดคะ  คือวาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเนี่ยนะคะคือวาแตละคนมีนิสัยใน

การทานอกหารตางๆกันออกไปใชม้ัยคะ 
กรรณิการ : คะ 
อ.อัญชลี : ปจจัยที่สงเสรมิใหบุคคลนั้นอวนก็อาจจําแนกไดซักประมาณ  5  กลุมนะคะ  

กลุมแรกก็คือทานอาหารเร็วนะคะอันนี้เกดิจากบุคลิกของบุคคลนั้นเองนะคะคือ
วาอาจจะเปนคนที่ทําอะไรเร็วหรือวามีเวลาไมเพียงพออะไรก็แลวแตทําใหเขา
เปนคนทานเรว็  ทีนี้การทานเร็วเนี่ยทาํใหเราทานไดมากกวาที่เราจะรูสึกอ่ิม
กวาระบบสัญญาณในรางเยของเราจะสงสญัญาณวาเราอิ่มแลวเนี่ยซึ่งการทาน
อาหารเร็วก็เปนสวนใหเราอวนงายเหมือนกันนะคะ  การแกไขมันเปนเรื่องของ
บุคลิกภาพทําใหการแกไขไมคอยงายเทาไหร  แตวาก็มีกลวธิีชวยสําหรับพวก
ที่ชอบทานอะไรเร็วๆ  คอืกอนที่เราจะทานอาหารแตละม้ือเน่ียเราก็ควรดื่มนํ้า
ซักแกวหรือ 2 แกวกอนเพื่อใหเรารูสึกอ่ิมทําใหทานอาหารไดนอยลงนะคะแลว
ก็ควรเลือกอาหารพวกผัก  ผลไม  เพราะวาเปนอาหารที่มีเสนใยมากทําใหเรา
ตองเคี้ยวมากทําใหเราทานอาหารไดชาลง  อันนี้ก็พอจะแกไขได  กลุมที่สอง  
คือพวกที่ชอบทานอาหารหวานหรืออาหารมันนะคะอนัน้ีก็การทานอาหารหวาน
หรืออาหารมันเนี่ย  มันจะเปนอาหารที่ใหพลังงานมากนะคะ  อยางเชนม้ือหน่ึง
ทานกวยเตี๋ยวหรืออะไรอยางเนี่ย  เราชอบเติมนํ้าตาลอาจจะเติมลงไปซัก 2 
ชอนนะคะเราอาจจะคิดวามันเล็กนอยแตจริงๆแลวนํ้าตาล 2 ชอนใหพลังงาน
เทากับเราทานขาว 1 จานเลยนะคะและถาเกิดเราชอบทานอาหารพวกทอด  
พวกผัด  ตามงานวิจัยพบวาน้ํามัน 1 ชอนชาใหพลังงานเทากับขาวสวย 1 จาน
ฉะน้ันผูทีช่อบทานอาหารที่มีรสหวานหรอืรสมันเนี่ยกลวธิีที่แกไขเขาก็คือวา
ตองงดอยางเดียวคะ  คือวาอยางที่เราชอบทานอาหารหวานพวกน้ําอัดลม  
พวกไอศกรีม  เราก็ควรจะงดซะในชวงที่เราควบคุมนํ้าหนักนะคะ 

กรรณิการ : แหมฟงดูเหมือนเร่ืองงายนะคะ แตจริงๆแลวอาจจะทํายากก็ไดนะคะ 
อ.อัญชลี  : ใชคะ  ตองใชกําลังใจในการลดน้ําหนักนะคะ  บางคนถึงกับใชคําวา ตองหักดิบ

นะคะ 
กรรณิการ : คอยๆลดไมไดหรืออาจารยคะ 
อ.อัญชลี  : ก็ถาผูที่เร่ิมใหมๆนะคะกต็องงใชวธิีลดกอนถือวาจากที่เคยทานอะไรหวานๆ

มากๆเนี่ยใสน้ําตาล 2 ชอน  เปลี่ยนเปนชอนหนึ่งไดม้ัย  พวกที่ชอบทานอาหาร
พวกทอดเปลีย่นเปนอาหารนึ่ง ตม อบ ยาง แทนนะคะ  ถาเราลองปฏิบตัิ



ภายใน 1 เดือนแลวลองกลับไปทานเหมือนเดิมจะรูสึกเลี่ยน  หรือถาทานหวาน
เทาเดิมนะรูสกึหวานเกินไปนะคะอันน้ีกต็องทดลองดูนะคะ 

กรรณิการ  : ก็อยูที่การฝกตัวเองดวยนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  อีกกลุมหน่ึงที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมการทานอาหารก็คือพวกชอบทาน

อาหารหลายมื้อนะคะทานจุบๆจิบๆทั้งวนั  ม้ือหน่ึงอาจจะทานนอยๆ แตทาน
วันละ 5 ม้ือนะคะ  อันนี้นอกจากจะทําใหเกิดผลเสียทําใหอวนแลวยังเกิดผลราย
ตอสุขภาพเราดวย  เพราะวารางกายเราแตละวันก็มีสวนที่สึกหรอไปนะคะและ
ชวงที่รางกายเราจะซอมแซมสวนที่สึกหรอไดดีที่สุดคือชวงที่เรานอนหลับนะคะ  
เวลาที่เราหลบัจะมีฮอรโมนตัวหน่ึง คือGrowth  Hormone  จะออกมาทํางานก็
จะนําสารอาหารในการะแสเลือดมาซอมแซมสวนที่สึกหรอของเรา G.H. จะ
ทํางานไดดีที่สุดเม่ือฮอรโมนอีกตัวทีเ่รียกวา  อินซูลิน  หมดไปนะคะ  แตถาเรา
ทานอาหารเขาไปก็จะมีน้ําตาลในกระแสเลือดมากนะคะ  เม่ือมีน้ําตาลมาก
ฮอรโมนที่เรียกวา อินซูลิน  จะออกมาทํางานถาเราทานทั้งวันหรือทานกอน
นอน  อินซูลินก็จะมีระดับสูงและ  G.H. ก็จะไมสามารถซอมแซมสวนสึกหรอได 

กรรณิการ  : เรามักเขาใจวา  G.H.  เปนฮอรโมนสําหรับการเจริญเติบโตของเด็กนะคะ  แต
ถาในผูใหญหนาที่ก็จะเปลี่ยนไปเปนซอมแซมสวนที่สึกหรอแทน 

อ.อัญชลี  : คือในเด็กก็จะชวยในการเตบิโตและซอมแซมดวยคะ 
กรรณิการ  : อันหนึ่งคือพฤติกรรมการทานอาหารนะคะ  เม่ือซักครูอาจารยบอกวาปจจัย

สวนบคุคลอีกขอหน่ึงคือการทานอาหารพรอมเครื่องด่ืมบํารุงความอวน  อันนี้
หมายความวายังไงคะ 

อ.อัญชลี  : จริงๆแลวพฤติกรรมรวมการทานอกหารยังเหลืออีกเลก็นอยนะคะคอืวา  ใน
กลุมแมบานชอบทานอาหารที่เหลือนะคะ  อยางเชนม้ือนึงมีกับขาวซัก 5 จาน
นะคะ  อาจจะมีสวนทีเ่หลอือยู  คนที่ทานทีหลังก็จะเสียดายใชไหมคะก็จะทาน
สวนที่เหลือไมอยากโยนทิ้งไป  จริงๆตรงนี้เปนนิสัยที่ดีนะคะเหมาะสมกับ
เศรษฐกิจของเราตอนนี้นะคะ  แตสําหรับผูที่มีน้ําหนักเกินอยูแลวหรือมี
ความรูสึกวาตวัเองอวนงายนะคะตรงนี้อยาไปเสียดายอาหารดีกวาคะเพราะวา
อาหารเหลือเน่ียพบวาอาหารเหลือประมาณ 5 จานสวนทีเ่หลือจะมีประมาณ
ครึ่งจาน  อันนี้ถา 3 ม้ือม้ือละครึ่งจานเราก็จะทานอาหารเกินจานครึง่ใชไหมคะ
ฉะน้ันทิ้งดีกวาอยาเสียดายนะคะพูดถสึงอาหารที่ทําใหเราอวนงายเนีย่มี
อะไรบางคะ  ก็คือสวนใหญจะเปนกลุมพวกขนมคบเคี้ยวนะคะก็คอืบางคนลด
ความอวนงดทานอาหารหลกัแตเรามาทานอาหารเล็กๆนอยๆเชนพวก snack  
มันฝรั่งทอด  เม็ดมะมวงหิมพานตทอด  คิดวาอาจจะดีกวาแตจริงๆแลวไมใช
เลยคะเพราะวาอาหารกลุมอาหารคบเคี้ยวจะมีไขมันเยอะคะ  บางทีอาหารพวก
มันฝรั่งทอดพวกนี้เพียง 1 ขีด ใหพลังงานเทากับเราทานอาหารหลัก 1  จาน



ทีเดียวนะคะ  อันนี้ก็คือกลุมแรกกลุมขนมคบเคี้ยว  กลุมตอมาก็คือพวกอาหาร
วางอาหารจานดวน  พวก fast food พวกนี้นะมีไขมันเยอะอาหารวางพวกน้ี
บางคนก็เห็นวาชวงนี้เปน break coffee break ทานแซนวิชชิน้เลก็ๆจริงๆแลว
พวกนี้ก็ใหพลงังานสูงเหมือนกันจึงไมเหมาะกับผูที่กําลังควบคุมนํ้าหนัก  กลุม
ถัดไปคือกลุมพวกขนมหวานและไอศกรมี  กลุมน้ีคนที่ชอบก็จะรูสึกวาขาด
ไมได  ไมไดทานแลวจะรูสกึหงุดหงิดเพราะฉะนั้นคนที่จะลดน้ําหนกับางที่ก็ควร
จะตองงดอาหารพวกนี้ดวยอยางบางคนอาหารหลักไมจําเปนจะตองลดอะไร
เลยเพยีงแคตดัพวกอาหารหวานและไอศกรีม  น้ําหนักก็จะลดได  อีกกลุมนึงก็
คือพวกน้ําอัดลมตางๆกลุมน้ีก็จะมีน้ําตาลมากบางคนทานน้ําอัดลมตางน้ําเลยก็
จะทําใหอวนงายเหมือนกันเพราะวาสถิตกิารวิจัยพบวาคนเราวันนึงด่ืมนํ้า
ประมาณ 1500-2000 ซีซี แตถาเกิดเราเปลี่ยนจากน้ําเปนนํ้าอัดลมจะพบ
รางกายไดรับแคลอรีเพ่ิมถึงวันละ 600-800 แคลอรีทีเดียว  กลุมสดุทายคือพวก
เครื่องดื่มแอลกอฮอล  อันนี้จะพบมากในผูที่ชอบด่ืมเบียร  เครือ่งด่ืมพวก
แอลกอฮอลโดยเฉพาะเบียรจะใหพลังงานสูงอยูแลว  เชนเบียรขวดหนึ่งจะให
พลังงานถึง 320 แคลอร ี  นอกจากพลังงานที่ไดจากเบียรแลวก็จะไดพลังงาน
จากกับแกลมซ่ึงโดยปกติกบัแกลมก็จะเปนพวกทอดๆ หรืออาจจะเปนเนื้อสตัว
ที่มีไขมันติดมากฉะนั้นนอกจากจะอวนจากเบียรแลวก็จะอวนจากกับแกลมอีก
ดวย  นอกจากกนี้ผูที่ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอรมากๆสติสัมปะชัญญะก็จะลดลง
ทําใหการควบคุมปริมาณในการ…….ก็จะลดลงดวยอาจทําใหบริโภคมากเกิน
ปกต ิ

กรรณิการ : แลวน่ีกค็ืออาหารและเครื่องด่ืมที่จะทําใหเราอวนนะคะ  ซึ่งบางคนอาจจะ
มองขามไป  นึกถึงแตอาหารม้ือหลัก 

อ.อัญชลี : ใชคะ 
กรรณิการ : ตรงนั้นไปลดในสวนที่ไมลดก็อาจจะไมไดผล  อีกสวนหนึ่งของโรคอวนนอกจาก

ปจจัยสวนบคุคลแลวอาจารยบอกวายังมีปจจัยสังคมแลวก็สิ่งแวดลอมดวย 
อ.อัญชลี : ใชคะกค็ือวากลุมคนบางกลุมที่ตองออกงานสังคมบอยๆตองไปงานเลี้ยงบอยๆ

ก็อาจจะทําใหอวนกวาคนทีไ่มไดออกงานสังคมบอยๆทนีี้เวลาเราไปงานเลี้ยง
จะทํายังไงดีถาเรายังควบคมุความอวนอยูแลวเราจําเปนตองไปงานเลี้ยงเรา
อาจจะตองไปถึงอยาเพิ่งรีบตักอาหารเลย  ควรจะออกไปเดินคุยกบัคนอื่นหรือ
เดินรอบๆงานนั่งคุยบาง  เวลาตักอาหารควรตักแตนอยเอาแคพออ่ิมเม่ืออ่ิมก็
ควรหยุด  แลวก็อยาใสใจกับอาหารมากเลือกอาหารทีจะบริโภค  ควรจะเลี่ยว
พวกขนมหวาน  แอลกอฮอล  น้ําอัดลม  ก็ควรจะงดนอกนั้นกลุมของสังคมและ
เศรษฐกิจแลว  อาจจะเชื้อชาติ  อาจจะมีสวนดวย  จากการวิจัยพบวา
พันธุกรรมของแตละเชื้อชาติมีสวนเหมือนกัน  เชน คนอินเดียอาจจะอวนงาย



กวาคนยุโรปหรือวาคนแอฟริกันตางๆแลวก็อาหารของชนชาติแตละชนชาติมี
สวนเชนกัน  เชน อาหารฝรั่ง  อาหราอินเดียจะมีพวกนม เนยเยอะกวาอาหาร
จีนและญี่ปุน  สวนอาหารไทยจะกลางๆไขมันไมมากเทาไร 

กรรณิการ : คะซึ่งฟงดูแลวคนไทยไมนาจะอวน 
อ.อัญชลี : ซึ่งเรียกวาคนไทยยังอยูในกลุมที่ใชไดและอีกอยางก็คือชวงตางๆของชีวติอันน้ี

ก็มีผลตอความอวนคือจากงานวิจัยมีแนวโนมวาผูชายจะอวนงายหลงัจากอายุ 
30 ขึ้นไปแลวเพราะวากิจกรรมตางๆลดลง  สวนในชวงผูหญิงชวงทีเ่ขาจะอวน
งายๆจะมีหลายชวงในชวีิต  ผูหญิงบางคนหลังจากแตงงานแลวก็จะไมควบคุม
ตัวเองในลักษณะนี้ก็จะทําใหอวนงายบางทีก็อาจจะเกิดในชวงที่เขาทองคือ
บํารุงมากเกินไป  พอคลอดแลวกอ็วนติดตอไปก็มีบางคนก็อวนในชวงที่
เกษียณอายุแลว  เปนตน  นอกจากปจจัยที่กลาวมาแลวยังมีปจจัยอ่ืนรวมดวย
ที่มีสาเหตุทีท่าํใหเราอวนอาจจะเกิดจากโรคตางๆก็ได  อยางเชนวา  คนไข
เบาหวานบางประเภทที่ไมสามารถใชอินซูลินไดก็พอเขาทานอาหารเขาไปเขา
ใชอินซูลินไมไดระดับอินซูลินในเลือดก็จะสูง  ระดับอินซูลินที่สูงกจ็ะไปกระตุน
รางกายใหสรางเซลลไขมันที่เรียกวา  fat cell ถาเราม ี fat cell เยอะๆก็จะเปน
สัญญาณสงไปที่สมองใหรางกายเรากินอาหารเพิ่มขึ้น  อาการตรงนี้จะเกิดกับผู
ที่บริโภคอาหารหวานมากๆเหมือนกันถาเรามรีะดับอินซูลินสูงในเสนเลือดก็จะ
ไปกระตุนใหรางกายสราง fat cell เพ่ิมพอเรามี fat cell เพ่ิมก็จะมีไขมันมา
สะสมก็เปนสาเหตุทีทําใหเราอวนเหมือนกัน 

กรรณิการ : ในสวนของการอวนเพราะอวนหมายความวา  ถาเรารักษาโรคไดหรือดูแล
ควบคุมโรคได  โรคอวนก็อาจจะดีขึ้นไดใชไหมคะ 

อ.อัญชลี : ใชคะ 
กรรณิการ : เด๋ียวเราจะไปพักกันกอน  อาจารยคะเพือ่ที่จะกลับมาคุยกันเรื่องถึงวถิีทางที่จะ

รักษาโรคอวนรวมไปถึงอันตรายจากการลดความอวนดวยนะคะ 
 กลับมาคุยกันตอกับรายการคลีนิกรอยเอ็ดจุดหา  ตอนน้ีเวลา  11.28 น. เราคุย

กันเรื่องการลดความอวนอยางปลอดภัยกับ  อาจารยอัญชลี  เฉียบฉลาด  
อาจารยจากภาควิชาเคมีคลนีิก  คณะสหเวชศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
ในชวงแรกเราไดทราบวาโรคอวนคืออะไร  แลวโรคอวนมีสาเหตมีุสาเหตุมา
จากอะไรบาง  ในชวงนีค้รึ่งชั่วโมงสุดทายจะเปนเรื่องของวิถีทางการรักษาโรค
อวนหลังจากที่เราลองคาํนวณดูแลว  เอาน้ําหนักตัวหารดวยสวนสูงยกกําลัง
สองอยางที่เปนดัชนีมวลกาย  หรือ BMI  ไปแลวเราทราบวาเราอยูในขายที่เปน
โรคอวน  เราจะมีวิถีทางทีจ่ะรักษาโรคอวนยังไงบาง 

อ.อัญชลี : ถาตามปจจุบนั คือวิธทีี่คนนิยมใชในการบําบดัโรคอวนก็มีหลายวธิีเทาที่
รวบรวมมาไดก็คือ  หนึ่งกินยาลดความอวนอาจทําใหเกิดอาการแพยาแลวกไ็ม



ตองปฏิบตัิตวัอะไรมาก  แตวาวิธนีี้มีผลเสียคือวา  การกินยาลดความอวนอาจ
ทําใหเกิดอาการแพยาแลวก็บางทีก็จะมีผลขางเคียงจากยา  เชน  ใจสั่น  ความ
ดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  ถากินนานๆก็อาจจะเกิดอาการดื้อยาแลวเวลาหยุดกิน
มันก็จะเกิดผลที่เรียกวา  yoyo effect  คือมีน้ําหนักเพิ่มมากขึ้นกวาตอนที่กิน
ยาดวยซ้ําไปนอกจากนั้นตัวยาลดความอวนบางชนิดจะมีสวนผสมของแอมเฟม
ตามีนหรือสวนผสมของยาบาก็จะทําใหเราสมองเสื่อมหรือตดิยาลดความอวน
ตัวน้ันไปก็ได  วิธีถัดไปคือ  ใสลูกโปงลงในกระเพาะอาหารอันนี้ฟงดูแปลกๆแต
ก็มีคนใชกันโดยแพทยจะใสลูกโปงแฟบๆลงในกระเพาะและปมลมเขาไปเพื่อให
ปริมาณกระเพาะลดลง 

กรรณิการ : เน้ือที่ในกระเพาะจะลดลงใชม้ัยคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  เราก็จะทานอาหารไดนอยลงแตวาก็มีขอเสียคือทําหเกิดแผลกดทับใน

กระเพาะอาหารเวลาเอาลูกโปงออกแลวผูปวยก็จะกลับมาอยากอาหาร
เหมือนเดิมก็จะอวนกลบัมาเหมือนเดิมอีก 

กรรณิการ : ฟงดูนาหวาดเสียวนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  วิธถีัดไปคือการลวงคอใหอาเจียนอันน้ีจะพบในหมูวัยรุนหนอยอันน้ีจะทํา

ดวยตวัเองโดยไมตองพึ่งแพทยก็ไดพอทานอาหารเขาไปก็ลวงคอใหอาเจียน
ออกมา  แตมีผลเสียคือ  จะทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารและในหลอด
อาหารดวยและเวลาเราหยุดใชวธิีนี้เราก็จะกลับมาอวนใหมเหมือนเดิมและ
นอกจากนั้น  อาจทําใหเกิดโรคขาดสารอาหารได  แลวก็ยังมีงานวจัิยบางชิ้น
พบวามีสวนทาํใหเกิดมะเร็งของหลอดอาหารไดเหมือนกันเพราะเหมอืนน้ํายอย
ไปกัดหลอดอาหารตลอดเวลา 

กรรณิการ : ใครที่ทําอยูกค็วรหยุดนะคะ 
อ.อัญชลี : วิธถีัดไปคือการฝงเข็มโดยฝงเข็มทีใ่บหูหรือใตทองแขนหรือบางคนอาจใชวิธใีช

เม็ดแมงลักบีท้ี่หู  อันนี้บางคนก็ไดผลบางคนก็ไมไดผลแตกต็องทําเปนประจํา
เหมือนกันถาหยุดน้ําหนักก็กลับมาเพิ่มเหมือนเดิม  วิธีถัดมาก็คอืวธิีผาตัดดูด
เอาไขมันสวนเกินออก  ขอเสียของมันก็คือคาใชจายแพง  และบางทีก็เปน
อันตรายระหวางที่ผาตัดดูดไขมันน้ัน  เวลาหลังผาตัดก็จะเกิดรอยแผลทําใหผวิ
ไมเรียบและถาเราไมเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารก็จะกลับมาอวน
ใหม  วิธถีัดไปฟงดูแลวนาหวาดเสียวเหมือนกันคือ  ใหทันตแพทยเอาลวดมัด
ฟนอันนี้คงจะเปนทีต่างประเทศทีบ่านเรายังไมเคยไดยนิตรงนี้  โดยใชลวดมัด
ฟนบนและฟนลางใหติดกนัแลวเหลือชองเล็กๆสําหรบัดูดอาหารเหลวเขาไป
เทานั้น 

กรรณิการ : ใครชางคิดจรงิๆนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  หลายวธิีที่เขาอยากจะผอมกันคะ 



กรรณิการ : เปนวธิีที่ฟงแลวทรมานตวัเองนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  ถาใชลวดมัดฟนคนไขจะทรมานจติใจมาก  เพราะวาจะหิวอยางกระวน

กระวายแลวกพ็อไมสะดวกดวยแลวพอเราเอาลวดออกก็จะทําใหเคากับมาทาน
เหมือนเดิมก็จะอวนเหมือนเดิม 

กรรณิการ : อันนี้เขาเรียกวาไมไดแกที่สาเหต ุ
อ.อัญชลี : คะ  วิธถีัดไปคือ  การตัดกระเพาะอาหารบางสวนออกหรือลําไสเลก็บางสวนทิ้ง

ไป  เพื่อใหทานอาหารไดนอยลงสวนการตัดลาํไสเพ่ือใหดูดซึมอาหารได
นอยลงผลเสยีอาจเกิดอันตรายจากการผาตัดได  ถาเราตัดนอยไปก็จะไมผอม
หรอกแตถาตดัมากเกินไปบางทีก็จะทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหารไดเชนกัน  
อันนี้ถาเราไมแกนิสัยที่การบริโภคมันก็คงจะแกอะไรไดไมมากเทาไร 

กรรณิการ : ฟงดูวิธีที่อาจารยยกมานะคะ  หวาดเสียวทุกวิธเีลยนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ 
กรรณิการ : โดยเฉพาะตัดกระเพาะอาหาร  ลําไส  นี้เรียกวาหาเรื่องเจ็บตวัจริงๆนะคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ 
กรรณิการ : เรามาดูอันตรายจากการลดความอวนดีกวานะคะ  มันจะมีอันตรายอะไรบาง

จากการลดความอวนนะคะ 
อ.อัญชลี : ก็อยางที่พูดไปบางแลวนะคะแตนี้จะเนนอันตรายเรื่องการใชยาลดความอวนนะ

คะ  ยาลดความอวนเปนกลุมการลดความอวนที่คนปจจุบนันิยมกันมาก  
เน่ืองจากไมยุงยากและราคาไมคอยแพงถาดูถึงกลุมการออกฤทธิ์ของยาจะแยก
ได  4  กลุมน้ีนยิมกันอยางแพรหลายมาก  กลุมน้ีจะมสวนผสมของแอมเฟตา
มีนหรือยาบาอยูจะไปออกฤทธิ์กดประสาทที่ระบบประสาทสวนกลางทําใหระงับ
ความหิวได  แตอันตรายที่เกิดขึ้นถาผลเฉียบพลันจะทาํใหความดันโลหิตสูงหัว
ใจเตนเร็วแรงกวาปกติ  ถาทานมากอาจเสียชีวติแตผลระยะยาวจะทําใหเกิด
การดื้อยาและตองการขนาดยามากขึ้นทําใหติดยาและรางกายขาดสารอาหาร  
กลุมที่ 2  คอืกลุมที่เขาไปแทนที่อาหารในการะเพาะ  กลุมน้ีจะมีอันตรายนอย
เน่ืองจากสกัดจากธรรมชาตจิะมีการพองตัวในกระเพาะอาหาร  สวนมากจะเปน
พวกมีเสนใยมากๆทําใหอ่ิมแตไมไดรับพลังงาน  อันตรายไมคอยพบนะคะ  แต
อาจสงผลทางออม  คือขาดสารอาหารนะคะ  นอกจากผูใชจะเขาใจเรื่อง
โภชนาการแตอันตรายอีกอยาง  คืออันตรายตอเงินในกระเปา  เพราะฉะนั้น
ตองทานตอเน่ืองนะคะ  หลายเม็ดก็อาจจะแพงหนอย  ยาในกลุมน้ีจะมีทัง้
สังเคราะหจากสารเคมีและที่สกัดจากพืชและสตัว  ถายาที่สงัเคราะหจาก
สารเคมีก็อาจเปนอันตรายวาเกิดการแพสารเคมีตวัน้ันหรือมีผลขางเคียงตอ
ระบบการทํางานของอวัยวะตางๆไดนะคะ  แตกลุมที่สกัดจากพืชและสตัวจะ



เกิดอาการแพไดนอยกวา  แตอาจเกิดผลขางเคียงบางนะคะ  กลุมถัดไป  คือ  
มีกลุมออกฤทธิ์กับปฏิกริิยาเคมีในรางกาย  คือลดการสังเคราะหไขมันใน
รางกายมีทั้งสังเคราะหจากสารเคมีและจากพืชและสตัวเหมือนกัน  กลไกของ
กลุมน้ี คือทําใหการสังเคราะหกรดไขมัน  คารโบไฮเดรต  โปรตีนนอยลง  ทํา
ใหเกิดการสะสมกรดไขมันลดลงแตอาจเกิดผลขางเคียงหรือแพสารเคมี
เหมือนกัน 

กรรณิการ : เอาเปนวาใหตัวอยางแคนีก้อนนะคะ  เพราะคุณผูฟงอยากทราบถึงวธิีการลด
น้ําหนักที่ดีเราควรทํายังไงคะ 

อ.อัญชลี : การลดน้ําหนักที่ดีนะคะ  พลังงานทีใชไปมากกวาพลงังานที่ไดรับมานะคะ  อัน
นั้นจะทําใหน้าํหนักละ  ดังนั้นจึงควรแกที่พฤติกรรมของเรานะคะ  อยาไปพ่ึงยา
หรือวิธีการแปลกๆพวกนัน้เลยคะ  การออกกําลังกายเปนวธิีที่ดีที่สุดที่จะใช
พลังงานออกไป  ทีนี้การออกกําลังกายจะมี  2  วตัถปุระสงค  หนึ่งคือทําให
กลามเน้ือของเราแข็งแรง  สองทําใหระบบหัวใจการไหลเวยีนโลหิตและปอด
แข็งแรง  กลุมที่หน่ึงที่ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงจะเปนนักกีฬานะคะ  แตคนปกติ
อยางเราจะออกกําลังกายเพือ่ใหหัวใจแข็งแรงจะดีที่สุด  แตการออกกําลังกาย
แคไหนจึงจะเหมาะสมตอบคุคลนะคะ  จากการวิจัยพบวาการออกกําลังกาย
แบบทางสายกลางจะเหมาะสมที่สุดจะมีสูตรคํานวณวา  ชีพจรตอนพักใหเปน  
X  นะคะ  เปาหมายที่เราออกกําลังกายใหหัวใจเตนอยางเหมาะสมคือ  X + 
X/2  สมมติชพีจรตอนพักเปน  80  ครั้งตอนาที  +  ครึ่งนึงคือ  40  เราควร
ออกกําลังกายใหชีพจรเตน  120  สม่ําเสมอเปนเวลา  30  นาที  อันนี้จะเปน
ชวงเวลาที่เหมาะสมตอรางกายเรา  การเลือกวธิีออกกําลังกายก็ควรเลือกการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกบัเรานะคะ  เชน  ผูที่มีปญหาเรื่องหัวเขาก็ไมควรวิ่ง  
ควรจะเดินแทนซึ่งตอนนี้ก็มีเครื่องออกกําลังกาย  เรยีกวา  air walker  ซึ่งเดิน
ไดโดยไมมีแรงกระทบตอขอของเรา  บางคนอาจไมถนัดเดินก็อาจขี่จักรยาน  
วายน้ํา  หรือเตนแอโรบิค หรือแมแตทําความสะอาดบานก็ไดแตควรทําตอเน่ือง  
20-30  นาทีตอวัน  และควรจับชีพจรดูดวย  สมมติชีพจร  80  ถาจับดูเกิน  
120  ก็ควรผอนลงหนอยแตถาไมถึงก็สามารถใชระดบัน้ีได  อีกอันหนึ่งในการ
ลดน้ําหนักคือการควบคุมอาหารทีควรทําควบคูกันไป  การควบคุมอาหารควร
รูจักความหิวและความอยากกอนซึ่งบางคนทานเพราะความอยากมากกวา
ความหวิ  ความหิวก็แยกไดอีกเปน  2  แบบคือ  หน่ึงความหิวทางกาย  สอง
ความหิวทางจิต  ความหิวทางกายคอืเวลาอดอาหารนานๆจากการวิจัยพบวา  
คนปกติสามารถอดอาหารไดนานถึง  25  วัน  คือในชวงอดอาหารชวงแรกๆ
รางกายจะดึงไขมันสวนเกนิมาใชเปนพลังงานกวาจะถึงจุดที่เรียกวาหิดทางกาย
ก็สามารถอดดาหารไดถึง  25  วนัทีเดียว  แตปกติคนทั่งไปอาจอดไดแคม้ือ



สองมื้อ  เน่ืองจากเปนการหิวทางจิตมากกวา  เพราะฉะนั้นกระเพาะวางก็ทําให
หิว  อันที่สองคือวาเปนความหิวที่เกิดจากจิตใตสํานึก  คือถูกอบรมวาควรทาน
อาหารวันละ  3  ม้ือแตจริงๆแลวถาไมหิวก็อาจทาน  2  ม้ือกับอีกม้ือเบาๆ  อีก
สวนคือเอาความหิวไปผูกกบัเวลาคือ  คดิวาเวลา  12.00น.  หิวแลวเปนตน  ผู
ที่ลดน้ําหนักกค็วรยายเวลาทานเปนบายแทน  อีกแบบคือความหวิที่เกิดจากสิ่ง
เราคือเห็นอาหารขนมที่เราอยากทานก็รูสึกหิว 

กรรณิการ : อันนั้นเกิดจากความอยากใชไหมคะ 
อ.อัญชลี : ใชคะ  วิธีแกไปก็ควรตัดความอยากไปดวย 
กรรณิการ : ถาจะถามอาจารยวารับประทานยังไงจึงจะผอมลงคะ 
อ.อัญชลี : การทานยังไงใหผอมลงก็ควรเลือกกลุมอาหารที่ทานเขาไป  เชน  กลุมที่ให

โปรตีนเปนหลัก  เด็กๆก็จะทานพวกโปรตีนเพื่อใชเจริญเตบิโตซอมแซมสวน
สึกหรอ  ถาเปนผูใหญแลวก็ควรลดอาหารพวกโปรตีนลงซึ่งโปรคนีที่คนปกติ
ตองการคือ  0.75  กรัมตอนํ้าหนักตัว  1  กิโลกรัม  คือคนน้ําหนักปกติตองการ
ไมเกินวันละ  45  กรัม  คือเน้ือสัตวแค 2-3 ปกหรอืเลี่ยนเปนถั่วเหลืองนะคะ  
คนอวนควรหลีกเลีย่งโปรตนีจากสัตวบก  เครื่องในสัตว  เนื่องจากโปรตีนพวก
นี้จะยอยยาก  และมีไขมันตดิมาดวยก็อาจเปลี่ยนเปนโปรตีนจากพืช  เชน  ถั่ว
เหลือง  หรือเปนโปรตีนจากปลาทําใหผูที่เปนโรคอวนมีน้ําหนักลดไดคะ 

กรรณิการ : แตกอนอ่ืนควรรูจักวาในกลุมไหนมีอาหารประเภทไหนบางเพ่ือรับประทาน
ทดแทนกันไดอาจารยคะในการลดน้ําหนักควรลดสัปดาหละเทาไหรคะจึงจะ
เหมาะสม 

อ.อัญชลี : สําหรับผูทีล่ดน้ําหนักชวงแรกๆก็ควรตั้งเกณฑของตวัเองไว  เชน  อาทิตยจะ
ลดใหได ½  กิโลกรัมถึง 1 กิโลกรัม  แตถาตั้งใจลดจริงๆ  ก็ควรตั้งไวที่  1  
กิโลกรัมนะคะเพราะวาถาตัง้เกณฑต่ําเกนิไปจะไมมีกําลังใจในการลดแตถาตั้ง
ไวเปน 1  กิโลกรัมจะทําใหถาเราทําไดจะเปนรางวลักบัเรา  แตก็ควรดูเรื่องอายุ
ของเราดวย  ถาผูที่อายุเกิน  35  ปถาลดเรว็เกินจะทําใหรางกายซูบซีด  
ผิวหนังไมแจมใส  เพราะฉะนั้นควรลดอาหารควบคูการออกกําลังกายไปดวย  
เชน  ลดอาหารชวงเย็นหลังจากออกกําลังกาย  เพราะจะทําใหหลับไดสนิท  
ตื่นมาจะไดแจมใสน้ําหนกัจะไดลดเรว็ขึ้นนะคะ 

กรรณิการ : อาจารยคะ  มีคําภามฝากมาทาง  152 217428   เรยีนถามอาจารยวา  ผูที่ถาม
เปนคุณแมนะคะ  คือวา  เจอยาลดความอวนในกระเปาของลูก  โดยลูกไมได
บอกเลยวาทานยาลดความอวน  เรียนถามวายาลดความอวนมีผลตอสมองของ
เด็กวัยเรียนหรือไมคะ 

อ.อัญชลี : คือวาเด็กถายงัเปนวัยรุนมากคือ  ไมเกิน  15  ป  การเจริญเตบิโตของรางกาย
ยังไมเต็มที่การทานยาลดความอวนก็อาจไมเปนผลดีเทาไหรคะ  ก็อยางที่บอก



นะคะคือยาทีน่ิยมอยูจะมีสารแอมเฟตามีนอยูก็อาจมีผลตอสมองไดเหมือนกัน
คะ 

กรรณิการ : คะ  คือไปถามเรื่องการทานเม็ดแมงลักนะคะ  ปกตใิชวธิลีดความอวนโดยดื่ม
ทั้งนํ้าและเม็ดแมงลัก  1  แกวกอนทานอาหารทุกม้ือ  อยากถามวาวธิีนี้เปนวิธี
ที่ถูกตองรึเปลาคะ 

อ.อัญชลี : ถาไมทานมากเกินไปก็ดีเหมือนกันเพราะจะไปเพิ่มอาหารพวกเสนใยใน
กระเพาะอาหารทําใหทานอาหารไดนอยลงแตไมควรทานมากเกินไปเพราะอาจ
เกิดอาการทองอืดได  แตถาไมเกิดผลอะไรก็ทานไดคะ 

กรรณิการ : ถามตออีกนิดนึงคะ  คือ  การลดอาหารโดยทานผักและผลไมทกุม้ือ  อยาก
ทราบวาผักและผลไมมีสารอาหารครบถวนไหม  ควรทานอาหารอื่นดวยรึเปลา
คะ 

อ.อัญชลี : คือการทานผัก  ผลไมนี้เปนพวกสารทีมี่เสนใยเยอะจะไมใหพลังงานกับเรานะ
คะจะไดแค  วิตามินกบัเกลือแรเทานั้น  ซึ่งวิตามินกบัเกลือแรคงไมเพียงพอตอ
รางกายของเราหรอกคะ  ก็ควรเสริมอาหารอื่นบาง  เชน  ขาวกลองหรือโปรตีน
จากถั่วเหลืองบาง  มิฉะนั้นรางกายอาจขาดสารอาหารไดนะคะ 

กรรณิการ : คะ  คุณแมอีกทานบอกวา  เด็กอายุ  12  ปด่ืมนมตอนกลางคืน  ตอน  2  ทุม
ทุกคืนจะทําให  GH  ทํางานไมไดรึเปลาคะ 

อ.อัญชลี : ปกติแลวทานอะไรไปซัก  2  ชั่วโมงรางกายเราสามารถดูดซึมไปไดเยอะนะคะ  
สมมติทาน  2  ทุมแลวนองคนนี้นอนซัก  3  ทุมครึ่งหรือสี่ทุมก็ไมเปนปญหา
อะไร 

กรรณิการ : คะ  ขอความสุดทายนะคะ  บอกวาลดความอวนอยูนะคะแตยังด่ืมนมอยูอยาก
ทราบวานมทาํใหอวนหรือไมและถาหากยังอยากลดความอวนและอยากดื่มนม
อยูควรทํายังไงคะ 

อ.อัญชลี : ควรเลือกนมที่พรองมันเนยหรือไมมีไขมันเพราะจะยงัไดโปรตีนจากนมอยูแตวา
ไขมันจะโดนขจัดไป  เพราะฉะนั้นในผูที่ควบคุมนํ้าหนักอยูแนะนําใหด่ืมนม
พรองมันเนยหรือขาดมันเนยจะดีกวานะคะ 

กรรณิการ  : แลวนมเปร้ียวหรือโยเกิรตละคะอาจารยคะ 
อ.อัญชลี : โยเกิรตก็ดีนะคะ  เพราะมปีระโยชนเหมือนกัน  แตควรเลือกที่ไมมีน้ําตาลมาก

ควรเลือกรสธรรมชาติจะดีเพราะบางชนดิจะมีการใสพวกผลไมจะทําใหมีปญหา
เรื่องน้ําตาลคะ 

กรรณิการ : ทีนี้เรามาดูวาการลดความอวนมีประโยชนอยางไรนะคะ 
อ.อัญชลี : ประโยชนจากการลดความอวนนั้นมีหลายดานทีเดียว  อยางแรกคือประโยชน

ดานจิตใจนะคะเพราะถาเราผอมลงจะทําใหมีความมั้นใจมากขึ้นนะคะ  และเม่ือ



เชื่อม่ันแลวจะทําใหบุคลิกภาพดีขึ้น  อารมณแจมใสขึ้น  ประโยชนอีกดานคือ
รางกายก็ทําใหระบบกระดูกและขอไมปวด  เพราะถาอวนก็จะมีอาการปวดแต
พอลดความอวนอาการตรงนี้ก็จะหายไปนะคะ  และเกีย่วกับระบบการไหลเวียน
โลหิตก็สําคัญทีเดียวเพราะคนอวนจะมีไปมันอุดตันในหลอดเลือดทําใหหัวใจ
ตองบีบแรงขึน้  เปนผลเสยีใหความดันโลหิตสูงขึ้นนะคะ  ดังนั้นถาทําใหระบบ
ไหลเวยีนโลหิตกลบัมาปกตไิด  โอกาสที่จะเกิดโรคหัวใจหรือความดนัโลหิตสูงก็
จะลดลงไดเหมือนกันนะคะ  และเกี่ยวของกับการทาํงานของระบบการทํางาน
ของตอมไรทอนะคะ  เชน  โอกาสเกิดโรคเบาหวานก็จะลดลงและการทํางาน
ของตับก็ดวย  เพราะฉะนั้นคนเราถาทานอาหารมากตับก็จะทํางานมากขึ้นไป
ดวย  หากควบคุมนํ้าหนักไดตับก็จะไดไมตองทํางานหนักเกินไป  โอกาสที่จะ
เปนโรคนิว่ก็จะลดลงและพบวาผูเปนโรคอวนจะมีโอกาสมีบุตรยากกวาคนปกติ
อีกดวย  นอกจากนั้นผูเปนโรคอวนเม่ือเกิดอูบัติเหตุจะรุนแรงกวาผูมีน้ําหนัก
ปกตเิปนตบันะคะ 

กรรณิการ : มีน้ําหนักมากๆ ก็อาจมีอันตรายบาดเจบ็จากขอตางไดดวยนะคะ  เหลือเวลาอีก 
1นาทีคะ  อาจารยจะมีอะไรเพ่ิมเติมไหมคะ 

อ.อัญชลี : คือวาสรุปสําหรับการลดความอวนจําแนกได  3  กลุมใหญๆ  คอืผูที่อวนจาก
การกินอาหารผิดแนวนะคะ  เชน  ชอบทานหวานชอบทานมันไมชอบทานผัก
ผลไม  ก็ควรปรับการทานอาหารมากใหถูกตอง  ไมทานหวาน  มันมากหันมา
ทานผักและผลไมบางนะคะ  อีกกลุมคือ  อวนจากการทานอาหารมากเกินไปก็
ควรทานอาหารใหนอยลงออกกําลังกายเพิ่มเติม  กลุมสุดทาย  คือ  อวนเพราะ
มีการเผาผลาญพลังงานนอยเกินไป  คือ  มีการออกกําลังกายนอยเกินไปควร
เพ่ิมการออกกําลังกายคะ 

กรรณิการ : ขอมูลการลดความอวนในวนันี้ก็อาจเปนแนวทางใหผูที่กําลังจะลดความอวน
หรือกําลังลดความอวนในทางที่ผิดๆอยูใหหันมาลดความอวนไดอยางถูกวธิีนะ
คะ  ตองขอขอบพระคุณสําหรับขอมูลที่ไดจากอาจารยในวันน้ี  ขอบคณุคะ 

อ.อัญชลี : ยินดีคะ  สวัสดีคะ 
กรรณิการ : สวัสดีคะ  อ.อัญชลี  เฉียบฉลาด    จากภาควิชาเคมีคลนีิก  คณะสหเวชศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยคะ  นี่เปนความรูจากคณะสหเวชศาสตร  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั  ซึ่งคุณผูฟงสามารถติดตามรับฟงไดทุกวันจันทร  เปนความรูที่
หลากหลายทเีดียวคะ  ในวนัพรุงน้ีวันอังคารสุดทายของเดือนคะ  เราจะกลัลมา
คุยเรื่องภูมิแพทางผิวหนัง  เรียกวา  เปนภาคตอจากเดือนที่แลวนะคะ  ใครที่มี
คําถามก็คุยกนัไดกับ  พญ.พรทิพย  ภูวบัณฑติศิลป  จากหนวยโรคผิวหนัง  
คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยคะ  วันนี้เวลาหมดแลวนะคะ  



ขอบคุณทุกทานที่ติดตามรบัฟงรายการและขอบคุณ  คุณนิทัศนที่ควบคุมเสียง
ในชวงนีค้ะ  ขอบคุณคะ 
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