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คุณผู้ชายและผู้หญิงที่รักสวย รักงาม สนใจรูปร่างของตัวเอง ไม่รู้ว่าตัวเองอ้วนหรือยัง มา

ลองสังเกตและประเมินตัวเองกันดีกว่า เพราะถ้าอ้วนจนเกิดโรคอ้วน (obesity) หมายถึง ภาวะที่มี

การสะสมไขมันส่วนเกินมากก็จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพโดยเฉพาะโรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งต่างกับคำว่า

ภาวะน้ำหนักตัวมาก (over weight) จะหมายถึงมีน้ำหนักตัวมากกว่าปกติเมื่อเทียบกับส่วนสูง ซึ่ง

อาจไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย แต่ก็ทำให้อึดอัด ไม่คล่องแคล่ว เสียบุคลิกและทำให้รูปร่างไม่สวยได้
 

การประเมินความอ้วน สามารถประเมินได้หลายอย่าง ดังนี้

1.	 ประเมินจาก BMI (Body Mass Index) เป็นเกณฑ์

มาตรฐานที่ได้รับความนิยมสูงสุด วิธีคำนวณ ใช้น้ำหนักเป็น

กิโลกรัมตั้ง หารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกกำลัง 2 เช่น

คุณหวาน น้ำหนัก 45 กิโลกรัม สูง 150 เซนติเมตร =  

จะได้ผล BMI เท่ากับ 20

นำผลท่ีได้มาเปรียบเทียบตารางมาตรฐานขององค์การอนามัย

โลก สำหรับชาวเอเชีย ดังนี้

ถ้าได้ BMI อยู่ระหว่าง 18-22 หมายความว่า

มีน้ำหนักตัวเหมาะสม

ถ้าได้ BMI อยู่ระหว่าง 23-25 หมายความว่า  

มีน้ำหนักตัวมากเกินไป

ถ้าได้ BMI มากกว่า 25 หมายความว่า เป็นคนอ้วน

ถ้าได้ BMI มากกว่า 30 หมายความว่า 

เป็นผู้มีความเสี่ยงต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก

2.	 การหาอัตราส่วนระหว่างเอวกับสะโพก ซึ่งในผู้ที่อ้วนจะ

มีไขมันสะสมมากบริเวณหน้าท้อง และผู้หญิงจะเพิ่มไขมันบริเวณ

สะโพกและต้นขามากกว่าผู้ชาย

วิธีคำนวณ วัดรอบเอวบริเวณที่แคบที่สุด กับรอบสะโพก

บริเวณกว้างที่สุดของก้น เป็นนิ้ว หรือเซนติเมตรก็ได้ แต่ต้อง

เป็นหน่วยเดียวกัน นำค่าทั้งสองมาหารกัน เช่น

คุณหวาน รอบเอว 26 นิ้ว หาร สะโพก 37.5 นิ้ว จะได้ค่า 

= 0.69  

นำผลมาเทียบค่ามาตรฐาน ผู้ชายไม่ควรเกิน 0.95 ผู้หญิง

ไม่ควรเกิน 0.8 แสดงว่าคุณหวาน ไม่อ้วน

3.	 ประเมินจากผิวหนัง ที่เรียกว่า ผิวเปลือกส้มหรือเซลลูไลท์ 

(Cellulite)  ซึ่งเกิดจากไขมันในร่างกายสะสมไว้ใต้ผิวหนัง และ

ผลักดันเน้ือเย่ือเก่ียวพันท่ีสานกันคล้ายเส่ือให้นูนเป็นปุ่มแบ่งความ

รุนแรง เป็น 3 ระดับ คือ 

ระดับ 1.	 ไม่ปรากฎริ้วรอยเวลายืนหรือนั่ง ต้องใช้มือบีบผิว

หนังจึงจะเห็นรอยนูน

ระดับ 2	 จะเห็นผิวเหมือนเปลือกส้ม เฉพาะเวลายืนแต่เวลา

นอนมองไม่เห็น

ระดับ 3	 จะเห็นผิวเหมือนเปลือกส้มในทุกอิริยาบถ แสดง

ว่ามีไขมัน/อ้วนมาก

การประเมินความอ้วนทั้ง 3 วิธีนี้ ก็คงพอจะทำให้ท่านประเมิน

รปูรา่งและสขุภาพของตวัเองไดแ้ลว้  อยา่งไรกต็ามทา่นทีย่งัไมอ่ว้น 

หรือกำลังจะอ้วน หรืออ้วนแล้ว ควรออกกำลังกายเสียแต่วันน้ีดีกว่า

เพื่อท่านจะได้ความปลอดภัยจากโรคอ้วนและมีสุขภาพที่ดี...

ประเมินอ้วนด้วยตัวเอง


