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 ภาวะท่ีมีการสะสมไขมันในร่างกายมากกว่าปกติ  จาก 
พลังงานส่วนท่ีเหลือใช้ถูกเก็บสะสมไว้ในเซลล์ไขมันตามส่วน
ต่างๆ ของร่างกายท าให้มีน า้หนกัเกินหรือโรคอ้วนเกิดขึน้ได้ การ
ค านวณหาดชันีมวลกาย หรือการหาอตัราส่วนของเส้นรอบเอว
ต่อเส้นรอบสะโพก เป็นการประเมินภาวะน า้หนกัเกินด้วยเองท า
ได้ไม่ยาก และความเครียดเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีจะท าให้ร่างกายหลัง่
ฮอร์โมนคอร์ติซอล ซึง่จะท าให้เรารับประทานอาหารมากขึน้เพ่ือ
ชดเชยความหิวโดยเฉพาะอาหารจ าพวกแป้งและน า้ตาล และ
หากเรามีภาวะเครียดสะสมหรือเครียดเรือ้รังจะท าให้เราอ้วนลง
พุงได้ง่ายกว่าปกติ   e book เล่มนี ้จะพาทุกท่านมารู้จักกับ 
วิธีการควบคมุน า้หนกัโดยปรับลดระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอลกันค่ะ
ลดเครียดเพื่อช่วยลดพงุ มาติดตามกนันะคะ  
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รู้เร่ืองโรค จงึหำยจำกโรคอ้วน 
 

         เคยไหมคะว่าเวลาเราเครียดหรือกงัวลใจเรามกัจะหาอะไร
ท าเพ่ือให้เกิดความสบายใจหนึ่งในนัน้ก็คือการหาของอร่อย ๆ 
มารับประทานและยิ่งถ้าต้องท างานดึกหรืออ่านหนงัสือดึกก็จะ
สงัเกตว่าเรามกัจะมีขนมขบเคีย้ว น า้หวานอยู่ข้างกายด้วยเสมอ 
การรับประทานของหวานจะท าให้เราเครียดและกังวลน้อยลง 
ท างานหรืออ่านหนงัสือได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ แต่สิ่งท่ี
ตามมาก็คือน า้หนกัตวัท่ีเพิม่ขึน้ มีการสะสมของไขมนัในร่างกาย
เรามากขึน้และ ต่อจากนัน้เม่ือเราพ้นช่วงภาวะเครียดหรือกังวล
ใจแล้ว เราก็ยงัคงมีความอยากรับประทานอาหาร ขนมขบเคีย้ว 
น า้หวานตอนกลางคืนเพราะสมองเคยชินกบัความหวานนัน่เอง 
  



 

 

 
         เม่ือเราอยู่สภาวะเครียด ร่างกายจะตอบสนองโดยการ
หลั่งฮอร์โมนช่ือว่าคอร์ติซอล  (cortisol) จากต่อมหมวกไต
ชัน้นอก โดยปกติฮอร์โมนคอร์ติซอลจะหลัง่ออกมามากท่ีสุดใน
ตอนเช้าและมีประโยชน์ต่อร่างกายได้แก่ ท าให้ร่างกายต่ืนตัว  
เพิ่มระดบัน า้ตาลในกระแสเลือด เพ่ือให้เราเตรียมรับท่ีจะเผชิญ
กบัปัญหาต่าง ๆ ในระหว่างวนั   แต่ฮอร์โมนคอร์ติซอลก็มีผลเสีย
ต่อร่างกายได้เช่นกันโดยเฉพาะในภาวะเครียดจะส่งผลท าเรา
รับประทานอาหารมากขึน้เพ่ือชดเชยความหิว ก่อนอ่ืนเรามา
ส ารวจตวัเองกันก่อนนะคะว่าเราจดัอยู่ในกลุ่มผู้ ท่ีมีน า้หนกัเกิน
หรืออ้วนกนัหรือเปล่าและเราจะมีวิธีการควบคมุน า้หนักของเรา
อย่างถกูวิธีกนัได้อย่างไร 
  



 

 

 
รู้จักโรคอ้วน 
        โรคอ้วน เป็น ภาวะมีการสะสมไขมันในร่างกายมากกว่า
ปกติ ซึ่งเกิดได้จากการท่ีร่างกายได้รับพลงังานมากกว่าการน า
พลงังานไปใช้  พลงังานส่วนท่ีเหลือนีจ้ะเปล่ียนไปอยู่ในรูปของ
ไขมนัและเก็บสะสมไว้ในเซลล์ไขมนัตามส่วนต่างๆของร่างกาย  
 
รู้ได้อย่ำงไรว่ำอ้วนหรือผอม   
 1. เปรียบเทียบน า้หนกัตวักบัความสงูจดัเป็นวิธีท่ีง่ายท่ีสดุ  
การค านวณหาน า้หนักตัวท่ีเหมาะสมของผู้ ชายคือ  ความสูง 
(เซนติเมตร ) -100   ส่วนการค านวณหาน า้หนกัตัวท่ีเหมาะสม
ของผู้หญิงคือ  ความสงู (เซนติเมตร ) -110   ตวัอย่างเช่น ผู้ชาย
ท่ีสูง 170 เซนติเมตร น า้หนกัตวัท่ีเหมาะสมคือ 170 -100 = 70 
กิโลกรัม  และผู้หญิงท่ีสงู 160 เซนติเมตรน า้หนกัตวัท่ีเหมาะสม
คือ 160-110 = 50 กิโลกรัม 
 
 
  
 



 

 

 
 2. การค านวณดชันีมวลกาย Body Mass Index (BMI) 1          
ค่าดชันีมวลกาย Body Mass Index (BMI) คือตวัชีว้ดัมาตรฐาน
ท่ีใช้ส าหรับประเมินว่าร่างกายมีความสมดุลของน า้หนักตัวต่อ
ส่วนสงูอยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสมหรือไม่ และยงัท าให้เราทราบถึง
ความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่นโรคความดนัโลหิตสงู โรค
ไขมนัในเลือดสงู โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคข้อเข่าเส่ือม ภาวะ
หยุดหายใจขณะหลับหรือปัญหาในการหายใจ และโรคมะเร็ง
ชนิดต่างๆ โดยทั่วไปเราจะใช้ค่าดัชนีมวลกายเป็นเคร่ืองมือใน
การคัดกรองผู้ ท่ีมีน า้หนักเกินหรือมีภาวะอ้วนรวมไปถึงผู้ ท่ีมี
น า้หนกัต ่ากว่าเกณฑ์ปกติในผู้ใหญ่อาย ุ20 ปีขึน้ไป 
 วิธีการหาค่า BMI เราสามารถค านวณได้โดยน าค่าน า้หนกั
ตวั(กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสงู (เมตร)2 ดงันี ้
 
     ดชันีมวลกาย (BMI)   =   น า้หนกัตวั (กิโลกรัม) 
                                       ส่วนสงู (เมตร)2 
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ค่ำดัชนีมวลกำย (BMI)  กำรแปรผล 
น้อยกว่ำ 18.5    อยู่ในเกณฑ์น า้หนกัน้อยหรือ

ผอม  
 

18.5 – 22.90 อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 

23 – 24.90        น า้หนกัเกิน 
 

25 – 29.90         โรคอ้วนระดบัท่ี 1 
 

30 ขึน้ไป   โรคอ้วนระดบัท่ี 2 

 
 
 
 
 
 



 

 

  
 3. การหาอตัราส่วนของเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพก 
หรือ Waist hip ratio (WHR) 2 
 วิธีการการหาอตัราส่วนของเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพก 
ผู้ถกูวดัอยู่ในท่ายืนตวัตรง หายใจปกต ิไมแ่ขม่วท้อง ข้อควรระวงั
คือเสือ้ผ้าท่ีสวมใส่ต้องไม่หนาจนเกินไป โดยวัดเส้นรอบเอว
บริเวณระดบัสะดือหรือส่วนท่ีกว้างท่ีสดุของท้อง ส่วนรอบสะโพก
ให้วัดส่วนท่ีกว้างท่ีสุดของสะโพกหรือก้น โดยจะไม่รัดสายวัด
แน่นจนเกินไป การวดัเส้นรอบเอวเป็นการหามวลไขมันในช่อง
ท้องและไขมันในร่างกายทัง้หมด ส าหรับการวัดเส้นรอบวง
สะโพกเป็นการหาข้อมูลของมวลกล้ามเนือ้และโครงสร้างของ
กระดูกบริเวณสะโพก เม่ือน า 2 ค่านีม้าหาสัดส่วนกันเราจะได้
อตัราส่วนของเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพกโดยค านวณได้จาก
สตูรนี ้
       Waist/hip ratio = ความยาวเส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 
                                 ความยาวเส้นรอบสะโพก(เซนติเมตร) 
                                                 

          2 Porraphat Jutrakul. (2561). รู้ได้อย่างไรว่าอ้วน? ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ ).สสส(. สืบค้น 31 พฤษภาคม 2564, จาก

http://www.thaihealth.or.th/Content/41534-รู้ได้อย่างไรว่าอ้วน?.html 
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 สัดส่วนของผู้ ชาย เส้นรอบเอวต่อรอบสะโพกไม่ควรเกิน 
0.9 และในผู้หญิงสดัส่วนของเส้นรอบเอวต่อรอบสะโพกไม่ควร
เกิน 0.8    หากเกินกว่านีถื้อว่าอ้วนลงพุง มีความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคหวัใจ เบาหวาน โรคหลอดเลือด 
        ไม่ว่าเราจะใช้เกณฑ์การประเมินภาวะอ้วนในข้อใดมา
ประเมิน ในระหว่างเพศหญิงและเพศชายก็จะมีความแตกต่าง
กันอยู่เล็กน้อย ลักษณะการอ้วนของเพศหญิงและเพศชายมี
ความต่างกนัคือ  การสะสมไขมนัในเพศชายมกัจะเป็นการสะสม
ในช่องท้อง (Intra-abdominal fat) มีความสัมพันธ์กับการเกิด
กลุ่มอาการ metabolic syndrome  เพราะไขมันในช่องท้องมี
การสร้างและสลายอย่างต่อเน่ืองท าให้มีกรดไขมนัขนส่งผ่านตบั
และไปยงัอวยัวะอ่ืนได้ ส่วนเพศหญิงจะเป็นการสะสมใต้ผิวหนงั
บริเวณสะโพกและขา subcutaneous fat ท าให้ลกัษณะร่างกาย
คล้ายลกูแพร์ 
 
 
 
 



 

 

 
ฮอร์โมนที่มีผลต่อน ำ้หนักตัว 
        ฮอร์โมนท่ีมีผลต่อน า้หนักตัวคือ ฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีถูก
ผลิตและหลัง่ออกจากต่อมหมวกไตชัน้นอก ระดบัของ ฮอร์โมน
คอร์ติซอลในกระแสเลือดเปล่ียนแปลงเป็นวงจร คือ จะมีระดบั
สงูสดุตอนเช้ามืด และต ่าลงเร่ือย ๆ ในช่วงกลางวนั จนต ่าสดุช่วง
ก่อนเข้านอน นอกจากนัน้ ภาวะเครียด (stress) สามารถกระตุ้น
การหลัง่ของฮอร์โมนคอร์ติซอล ได้   ฮอร์โมนคอร์ติซอลช่วยท า
ให้ระบบประสาทส่วนกลางท างานได้ดี ช่วยในการรับรู้ สามารถ
กระตุ้ นสมองท าให้รู้สึกสดช่ืน เบิกบาน  ลดการใช้กลูโคสใน
เนือ้เย่ือต่าง ๆ เช่น กล้ามเนือ้ เนือ้เย่ือไขมนั แต่กระตุ้นเซลล์ให้ใช้
โปรตีนและไขมนัเป็นแหล่งพลงังานแทน ท าให้ระดบัน า้ตาลใน
เลือดสงูขึน้ เพ่ือให้เซลล์ประสาทน าไปใช้   
    
 
 
 
 
 



 

 

  
 ในภาวะเครียดร่างกายต้องใช้พลังงานจ านวนมากเพ่ือ 
รักษาสมดุล ให้มีชีวิตรอดจากภาวะเครียดดังนัน้ฮอร์โมน       
คอร์ติซอลจงึส่งผลให้เรามีความอยากรับประทานอาหารมากขึน้
กว่ าปกติ โดยเฉพาะอาหารประเภทท่ีใ ห้พลังงานไ ด้แ ก่
คาร์โบไฮเดรตหรือน า้ตาล รวมไปถึงอาหารท่ีมีแคลอรีสูง เช่น 
ไอศกรีม เค้กและช็อกโกแลต อาหารท่ีมีรสหวานเหล่านีจ้ะท าให้
เรารู้สึกเครียดน้อยลง นอกจากนีฮ้อร์โมนคอร์ติซอลยังส่งผล
โดยตรงต่อเซลล์ไขมนัโดย จะท าให้มีการเคล่ือนตวัของไขมนัไป
เก็บสะสมไว้ในเซลล์ไขมนัมากขึน้รวมทัง้เร่งการเจริญเติบโตของ
เซลล์ไขมันและท าให้มีการสะสมของไขมันบริเวณต้นขา หน้า
ท้อง และโดยเฉพาะบริเวณพุงมากขึน้  ดังนัน้เม่ือเรามีภาวะ
เครียดสะสมหรือเครียดเรือ้รังจะท าให้เราอ้วนลงพุงได้ง่ายกว่า
ปกตินัน่เอง 3 หากเราสามารถ ปรับลดระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอล
ได้จะช่วยท าให้เราสามารถควบคุมน า้หนักตัวและการสะสม
ไขมนัได้ 
 
                                                 
3
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วิธีกำรควบคุมน ำ้หนักโดยปรับลดระดับฮอร์โมน         
คอร์ตซิอล4 
 
 1. นอนหลบัให้มีจ านวนชัว่โมงเพียงพอและนอนหลบัอย่าง
มีประสิทธิภาพ  จ านวนชัว่โมงของการนอนหลบัท่ีเหมาะสมใน
ผู้ ใหญ่คือ 7 ถึง 8 ชัว่โมง และพยายามเข้านอนให้ตรงเวลาและ
ไม่ควรเกิน 22.00 น. และการนอนหลับอย่างมีคุณภาพนัน้คือ
การนอนหลบัโดยให้มีวงจรทกุระยะของการนอนหลบัได้แก่หลบั
ตืน้ เป็นระยะแรกของการหลับ ถัดมาเป็นช่วงท่ีหลับสนิทท่ีสุด
ของการนอนใช้เวลาประมาณ 30 ถึง 60 นาที อุณหภูมิกาย 
อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตจะลดลง เป็นช่วงท่ี
ร่างกายพกัผ่อนได้เต็มท่ีแต่สมองยงัต่ืนตวัอยู่   
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 ผู้ ท่ีท างานเป็นกะหรือต้องขึน้เวรนอนหลับไม่เป็นเวลา
พบว่ามีระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอลเพิ่มขึน้มากกว่าผู้ ท่ีท างานตอน
กลางวันและนอนหลับเป็นเวลาตอนกลางคืน และผู้ ท่ีมีภาวะ
นอนไม่หลบัหรือหลบัไม่สนิทจะท าให้มีระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอล
ในเลือดสงูขึน้ได้เช่นกนั เพ่ือให้เรานอนหลบัได้ระยะเวลาจ านวน
ชั่วโมงในการนอนหลับท่ีเพียงพอ เราควรหมั่นออกก าลังกาย 
การไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมคาเฟอีน ไม่นอนหลับในช่วงหัวค ่า ลดแสง
สว่างในห้องนอน หลีกเล่ียงสิ่งรบกวนก่อนเข้านอน  
  



 

 

 
 2. การตระหนัก รู้ ถึ งความ เค รียดและสา เหตุ ขอ ง
ความเครียด จะท าให้เรารับรู้ถึงความคิดท่ีท าให้เกิดความเครียด
รวมถึงให้สงัเกตอาการทางกาย เช่น ปวดศีรษะ กล้ามเนือ้ตึงตวั 
ปวดท้อง อาหารไม่ย่อย เรียนรู้การจดัการกับความเครียด การ
ฝึกทกัษะการผ่อนคลายเช่น ฝึกทกัษะลมหายใจ โดยการหายใจ
เข้าทางจมกูและหายใจออกทางปาก สดูลมหายใจเข้าทางจมกู
ช้าๆลึกๆ นับ 1 ถึง 4   จนรู้สึกว่าท้องพองออก แล้วกลัน้ลม
หายใจไว้สักค รู่  การกลัน้ลมหายใจจะช่วยเพิ่มเวลาการ
แลกเปล่ียนออกซิเจนท่ีอยู่ในเลือดท่ีปอดได้นานขึน้  จากนัน้
ค่อยๆหายใจออกโดยผ่อนลม หายใจออกมาให้หมดนบั 1 ถึง 8  
จนท้องแฟบ  ข้อดีของการฝึกทกัษะลมหายใจนีจ้ะท าให้เรารู้สึก
ต่ืนตวั กระฉับกระเฉง และสามารถจดัการความเครียดได้ ควร
ท าติดต่อกนัประมาณ 4-5 ครัง้ ในแต่ละรอบของการท าและควร
ฝึกบ่อยๆท่ีนึกขึน้ได้ นอกจากนี ้การฝึกโยคะ ไทเก๊ก ฟังดนตรี
เบาๆ และนวดผ่อนคลาย การหาความสุขอย่างง่าย หางาน
อดิเรกท่ีชอบท า อยู่กบัธรรมชาติ ฝึกยิม้และหวัเราะก็สามารถท า
ให้เราลดความเครียดลงได้ 
 



 

 

  
 3. จ ากัดอาหารท่ีให้พลังงานสูงและน า้ตาลเพราะการ
รับประทานน า้ตาลท่ีมีปริมาณสงูจะท าให้มีปริมาณของฮอร์โมน
อินซลูินและคอร์ติซอลเพิม่ขึน้   ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากใย
สูงโดยจัดให้มีผักอย่างน้อยคร่ึงหนึ่งของจ านวนอาหารท่ี
รับประทาน เพิ่มปริมาณอาหารประเภทโปรตีนในแต่ละมื อ้
อาหาร เช่น ปลา ไข่ อกไก่ ถั่ว เพราะโปรตีนจะช่วยท าให้เราอิ่ม
ได้นานขึน้ 
  



 

 

   
 4. ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอโดยเฉพาะการออก าลงั
กายแบบ calming exercise เป็นการออกก าลงักายท่ีช่วยท าให้
รู้สึกผ่อนคลายได้แก่ โยคะ ร ามวยจีน ไทเก๊ก พิลาทีส การยืด
เหยียด จะช่วยลดระดบั ฮอร์โมนคอร์ติซอลและอินซูลินได้ และ
ออกก าลงักายวนัละ 45 ถึง 60 นาทีอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์
เพราะการออกก าลังกายในระดับนีจ้ะช่วยท าให้ร่างกายสลาย
ไขมันท่ีสะสมออกมาเป็นพลังงานท าให้เราสามารถลดไขมันท่ี
สะสมตามส่วนต่างๆของร่างกายได้  
 การดูแลและควบคุมน า้หนกัตวัไม่เพียงแต่ออกก าลังกาย
เป็นประจ าน้อย 3 วันต่อสัปดาห์อย่างสม ่าเสมอ การเลือก
รับประทานอาหารท่ีให้โปรตีนสูง และพลังงานต ่า เพิ่มกากใย 
การจัดการความอ้วนได้โดยจัดการความเครียดโดยใช้เทคนิค
ต่างๆ เป็นอีกเทคนิคหนึ่งท่ีควรท าควบคู่กนัไป การลดระดบัของ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลจึงเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีจะท าให้เราบรรลุ
เปา้หมายในการลดความอ้วนหรือควบคมุน า้หนกัตวัได้ กิน นอน 
ออกก าลงักาย ท่ีเหมาะสมและสมดลุนอกจากรูปร่างจะสวยงาม
แล้วจิตใจก็ยงัได้ผ่อนคลาย ลดความเครียดตามไปด้วย  
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