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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 2 

หนักเท่าไรจึงถือว่าอ้วน และควรตั้งเป้าหมายเท่าไรดี 
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1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
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BMI  = 
น้้าหนัก (kg) 

ส่วนสูง (m) x ส่วนสูง (m) 
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ที่มำ : องค์กำรอนำมัยโลก (WHO) 
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=    23 x ส่วนสูง (m) x ส่วนสูง (m)  น้้าหนักที่เริ่ม 
ถือว่าอ้วน (kg) 
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2. IDEAL BODY WEIGHT  
ที่พิจารณาขนาดโครงสร้างร่างกายร่วมด้วย 
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http://www.freedieting.com  
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3. BODY FAT PERCENTAGE 
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http://www.freedieting.com  
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สรุป 

 คนทั่วๆ ไป ไม่ได้มีกล้ำมเนื้อมำก ใช้ BMI ก็ได ้

 เลือกใช้วิธีที่วัดได้สะดวก วัดแล้วนิ่ง วัดเองได้ 

 เน้นดู Trend ว่ำเปลี่ยนแปลงดีข้ึนหรือไม่ 
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