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นักโภชนาการแนะคนไทยหลีกหนี "โรคอวน" แบบยังอรอยไดอรอย
ดีอยู ปรับพฤติกรรมการกินใหเหมาะ 

วิเคราะหผลการสํารวจภาวะโภชนาการแหงชาติโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล            
ช้ี 63.4% ของพลังงานที่คนไทยบริโภคในแตละวัน มาจากขาวและผลิตภัณฑจากธัญพืช  

รศ. ดร. ปรียา ลีฬหกุล อาจารยนักโภชนาการจาก สํานักงานวิจัยคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาล
รามาธิบดี มีคําแนะนําถึงคนไทยทุกคนวาสามารถหลีกหนีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนโดยยังสามารถ
อรอยไดอรอยดีอยู โดยไมขัดกับการใชชีวิตประจําวัน และยังมีความสุขกับการกินได   ในการประชุม
วิชาการเรื่อง “กลยุทธการสื่อสารกับผูบริโภคผานฉลากและการกลาวอางทางโภชนาการ” (Nutrition 
Labeling, Claims and Communication Strategies for the Consumer) จัดโดย International Life 
Sciences Institute (ILSI) สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณสุข และ 
สมาคมวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหารแหงประเทศไทย (FoSTAT) เมื่อเร็วๆ น้ี เพื่อเปดโอกาส
ใหผูที่เกี่ยวของในวงการอาหารและเครื่องดื่มไดรับขอมูลใหมๆ เก่ียวกับการระบุฉลากและการกลาวอาง
ทางโภชนาการ รวมทั้งไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีที่ดีที่สุดในการสื่อสารขอมูลดาน
โภชนาการที่สําคัญของผลิตภัณฑแกผูบริโภค  

รศ. ดร. ปรียา ผูมีประสบการณการทํางานดานการปองกันและรักษาโรคดวยอาหารมากวา 20 ป กลาว
วา“นํ้าหนักของคนเราจะอยูในเกณฑปกติได เมื่อพลังงานที่ไดรับจากอาหารสมดุลยกับพลังงานที่ใชใน
แตละวัน”  

“หมายความวา เมื่อพลังงานสมดุลยก็จะไมเหลือเก็บสะสมไวในรูปของไขมัน ซึ่งก็คือที่มาของภาวะ
นํ้าหนักเกินและความอวนนั่นเอง ไมตองไปกังวลกับตัวเลขวาจะตองกินวันละก่ีกิโลแคลอรี่   ขอเพียง
ช่ังนํ้าหนักทุกวัน ถาอยูในเกณฑปกติ แสดงวาไดพลังงานพอไมมากหรือนอยไป”  

รศ. ดร. ปรียา เนนความสําคัญของพลังงานที่ไดรับจากการรับประทานอาหารวาเปนสิ่งจําเปนสําหรับ
รางกาย รวมถึงความสําคัญของการรับประทานอาหารอยางสมดุลยที่ชวยใหเรามีความสุขและมีสุขภาพ
แข็งแรง “ความสมดุลยของพลังงานนั้นเปนกุญแจสําคัญในการปองกันภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน 
และปญหาสุขภาพที่จะตามมา ทั้งน้ี สวนประกอบของอาหารที่เราบริโภคเขาไปมีผลตอการสะสมของ
พลังงานในรางกาย”  

“คูมือสําหรับลดน้ําหนักมักจะแนะนําใหลดทั้งไขมันและนํ้าตาลซึ่งคอนขางทําไดยาก ดังน้ัน การกินนํ้าตาล
บางรวมกับอาหารไขมันต่ําจะทําใหอาหารนั้นยังอรอยอยู และงายตอการปฏิบัติตาม นอกจากนี้ จาก
ผลงานวิจัยที่ไดศึกษาพบวาการกินอาหารประเภทแปงและน้ําตาลจะใหความรูสึกอิ่มและลดความอยาก
อาหารไดดี ในขณะที่การกินอาหารพลังงานสูง  ๆโดยเฉพาะที่มาจากไขมัน รวมทั้งการใชชีวิตที่ไมคอยมีการ
เคล่ือนไหวมาก เชน น่ังทํางานอยูตลอด เปนสองปจจัยหลักที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน” 

จากการสํารวจภาวะโภชนาการแหงชาติครั้งที่ 5 ระหวางพ.ศ. 2546 
– 2547 ซึ่งรายงานในที่ประชุมโดยผูอํานวยการกองโภชนาการ 
กระทรวงสาธารณสุข พญ. แสงโสม สินาวัฒน พบวารอยละ 31.5 
ของคนไทยในวัยทํางาน อายุ 15 – 59 ป มีภาวะน้ําหนักเกินหรือ
เปนโรคอวนและวัยสูงอายุ 60 ปขึ้นไป พบรอยละ 23.8 และจาก
การศึกษาสัดสวนพลังงานจากอาหารที่คนไทยใน วัย 6 ป ถึง 65 ป
ขึ้นไป ไดรับในแตละวัน ซึ่งทําการศึกษาโดย ผศ. ดร. นิภา โรจน
รุงวศินกุล สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลซึ่งนําเสนอ
ในที่ประชุมน้ีดวยพบวา คนไทยอายุ 20-64ป โดยเฉล่ียปจจุบันในแตละวันไดรับพลังงานจากอาหาร
ประเภทตางๆ เปนสัดสวนดังน้ี ดูตาราง 
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จะเห็นวาคนไทยบริโภคพลังงานสวนใหญคิดเปนรอยละ 63.4 จากคารโบไฮเดรตที่อยูในรูปของขาว
และผลิตภัณฑจากธัญพืช บวกกับพลังงานรอยละ 2.1 ที่ไดมาจากน้ําตาลทราย นอกจากนี้ยังมี
พลังงานสวนนอยที่มาจากคารโบไฮเดรตในเครื่องดื่ม (1.4%) และผลไม (1.1%)   

เมื่อรวมแลวพลังงานจากคารโบไฮเดรตที่คนไทยบริโภคในแตละวันคิดเปนรอยละ 66.9 เมื่อพิจารณา
การเกิดภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในคนวัยทํางาน สาเหตุหน่ึงที่สําคัญ คือ การกินอาหารประเภทที่
ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต (อาหารประเภทขาวและผลิตภัณฑจากธัญพืช) มากเกินไป  

รศ. ดร. ปรียา เห็นวา ปกติ เราควรไดพลังงานโดยรวมจากสารอาหารคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 45-
65 ของพลังงานทั้งหมดในแตละวัน  ซึ่งรอยละ 15 ควรจะไดมาจากน้ําตาลที่มีอยูโดยธรรมชาติใน
อาหารนั้นๆ และไมเกินรอยละ 10 มาจากน้ําตาลที่เติมในอาหารและน้ําตาลในเครื่องดื่ม  

ดังน้ันเพื่อลดอัตราการเกิดภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนควรแนะนําใหลดปริมาณการกินอาหารประเภท
ขาวและธัญพืชลง  พรอมกระตุนใหมีการเคล่ือนไหวของรางกายอยางสม่ําเสมอทุกวัน เชน การออก
กําลังกายแบบงายๆ คือ เดินอยางตอเน่ือง 30 นาทีทุกวัน ก็จะชวยการสลายไขมันที่สะสมในรางกาย
ไดดี   

นอกจากนี้ การประชุมทางวิชาการไดสรุปแนวทางการสื่อสารที่จะใหประชาชนเขาถึงโภชนบําบัดไดดีวา 
ตองเขาใจงาย  โดยเปรียบเทียบกับสิ่งที่คุนเคยในชีวิตประจําวัน ยืดหยุนในการปฏิบัติตัว อาศัยการ
สื่อสารที่ทันสมัยเขาชวย เชน รายการวิทยุ ทีวี อินเตอรเน็ต สงขอความผานมือถือ ทั้งหมดนี้เพื่อคอย
กระตุน และเนนย้ําใหเขาใจถูกตอง และอยากปฏิบัติตาม โดยเริ่มตนจากครอบครัวเรากอน เผยแพรสูที่
ทํางาน ชุมชน องคกรตางๆ และองคกรของรัฐชวยสนับสนุนใหกิจกรรมเหลาน้ีเกิดขึ้นไดอยางถาวร
ตลอดไป  

สําหรับ สมาคมวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหารแหงประเทศไทย (FoSTAT) เปนองคกรอิสระ
ทางดานวิชาชีพที่ไมมุงเนนแสวงหาผลกําไร กอตั้งขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2519 โดยการรวมกลุมของอาจารย 
นักวิชาการที่สนใจ   ในปญหาตางๆ ดานอาหาร และเห็นความสําคัญของการพัฒนาองคความรู  ทาง
วิชาการดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหาร FoSTAT ทําหนาที่ในการพัฒนาวิชาการทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีที่เกี่ยวของกับอาหาร รวมทั้งพัฒนาบุคลากรที่จะมาสนับสนุนอุตสาหกรรม
ดังกลาวและเปนศูนยกลางในการสรางเสริมความรวมมือดานวิทยาศาสตรการอาหารระหวางองคกร
ตางๆ ทั้งในและตางประเทศ 
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