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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 6 

เราใช้พลังงานวันละเท่าไร ? 
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พลังงานที่ใช้ (Energy Expenditure) 

Minimum 
For 

Activities 
Total 
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 Basal Metabolic Rate (BMR) 

ผู้รับกำรทดสอบต้องนอนค้ำงคืนที่โรงพยำบำลหรือสถำนที่ทดสอบ 8 ชั่วโมง 
เมื่อต่ืนแล้วต้องอดอำหำรทดสอบต่ออีก 12 ชั่วโมง 
 

 Resting Metabolic Rate (RMR) 
กำรทดสอบมีข้อก ำหนดที่ยืดหยุ่นกว่ำ BMR และไม่ต้องนอนค้ำงที่โรงพยำบำล 
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Indirect Calorimetry Laboratory with Canopy Hood (Dilution Technique) 

ที่มำ : Wikipedia 
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สูตร RMR ของ Mifflin - St Jeor 

  ชาย 

10 x น ้าหนัก (kg) + 6.25 x ส่วนสูง (cm) - 5 x อาย ุ(ปี) + 5 

  หญิง 

10 x น ้าหนัก (kg) + 6.25 x ส่วนสูง (cm) - 5 x อายุ (ปี) - 161 
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  ตัวอย่าง  ชาย น ้าหนัก 80 kg  สูง 175 cm อายุ 30 ป ี

 
 RMR  =  (10 x 80) + (6.25 x 175) – (5 x 30) + 5 

  =  1,749 kcal 
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10 x น ้าหนัก (kg) + 6.25 x ส่วนสูง (cm) - 5 x อาย ุ(ปี) + 5 
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พลังงานที่ใช้ (Energy Expenditure) 

Minimum 
For 

Activities 
Total 
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ตัวคูณ ประเภท ค้าอธิบาย 

1.2 Sedentary 
ออกก ำลังกำยน้อยหรือไม่ได้ออกก ำลังกำย  
ท ำงำนท่ีนั่งโต๊ะเป็นประจ ำ 

1.375 Lightly Active 
ออกก ำลังกำยหรือเล่นกีฬำบ้ำง 
1-3 ครั้ง ต่อสัปดำห ์

1.55 Moderately Active 
ออกก ำลังกำยหรือเล่นกีฬำเป็นประจ ำ 
3-5 ครั้ง ต่อสัปดำห ์

1.725 Very Active 
ออกก ำลังกำยหรือเล่นกีฬำอย่ำงหนัก 
6-7 ครั้ง ต่อสัปดำห ์

1.9 Extremely Active 
ออกก ำลังกำยหรือเล่นกีฬำอย่ำงหนักทุกวัน 
และท ำงำนท่ีต้องออกแรง 
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ที่มำ : http://www.caloriesperhour.com 
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  ตัวอย่าง   ชาย น ้าหนัก 80 kg  สูง 175 cm อายุ 30 ปี 

  RMR  =  1,749 kcal 

ประเภท ตัวคูณ การค้านวณ ประมาณแคลอรี่ที่ใช้ต่อวัน 

Sedentary 1.2 = 1.2 x 1,749 2,099 

Lightly Active 1.375 = 1.375 x 1,749 2,405 

Moderately Active 1.55 = 1.55 x 1,749 2,711 

Very Active 1.725 = 1.725 x 1,749 3,017 

Extremely Active 1.9 = 1.9 x 1,749 3,323 
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ค ำนวณในเว็บไซต ์

http://www.caloriesperhour.com/index_burn.php  
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