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องคป์ระกอบรา่งกาย

มวลไขมนั (Fat mass)

• ไขมนัจ าเป็น: มคีวามจ าเป็นส าหรบัการ
ท างานของรา่งกาย

• 3% ขององคป์ระกอบรา่งกายในผูช้าย

• 12% ขององคป์ระกอบรา่งกายในผูห้ญงิ

• ไขมนัสะสม: แหล่งสะสมพลงังานหลกัของ
รา่งกาย
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http://www.diabetespreventioninstitute.com/tests-assesments/body-composition/

กล้ามเนื้อ

ไขมันสะสม

กระดูก

อื่นๆ เช่น อวัยวะ

ไขมันจ าเป็น

มวลกายไร้ไขมนั (fat free mass; FFM)

• สว่นอื่นของรา่งกายทีไ่มใ่ชเ่นื้อเยื่อไขมนั

• กล้ามเน้ือ, น ้า, กระดกู, ไขกระดกู, 

เนื้อเยือ่ประสาท, ไขมนัจ าเป็นทีอ่ยู่

บรเิวณอวยัวะภายใน

• ผูช้าย > ผูห้ญงิ

• เพิม่ไดโ้ดยการออกก าลงักาย



การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกายด้วยเครือ่ง 
Bioelectrical impedance analysis (BIA)

ข้อมลูท่ีจ าเป็นส าหรบัการวิเคราะห์

• สว่นสงู

• อายุ

• เพศ

• ลกัษณะของกจิกรรมในชวีติประจ าวนั: มาตรฐาน หรอืนกักฬีา

องคป์ระกอบของร่างกาย

• ไขมนัในร่างกาย (% body fat)

• มวลกลา้มเนื้อ (muscle mass)

• ระดบัไขมนัทีเ่กาะตามอวยัวะภายใน (visceral fat level)

• มวลกระดกู (bone mass) 

• น ้าในรา่งกาย (% total body water)
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การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
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การประเมินภาวะอ้วน

ดชันีมวลกาย (Body mass index; BMI)
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ภาวะน ้าหนักตวั BMI ของคนเอเชีย (กก./ตร.ม.)

น ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑ์ < 18.5

สมส่วน 18.5 - 22.9

น ้าหนกัเกนิ 23 - 24.9

อว้นระดบั 1 (ระยะเริม่ตน้) ≥ 25 – 29.9

อว้นระดบั 2 (อว้นมาก) 30 – 39.9

อว้นระดบั 3 (อว้นระดบัรุนแรง) > 40



ข้อจ ากดัของ BMI
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การประเมินภาวะอ้วน

รอบเอว – บง่บอกไขมนัสะสมบริเวณช่องท้อง
• ผูช้ายไมค่วรเกนิ 90 ซม.
• ผูห้ญงิไมค่วรเกนิ 80 ซม.
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การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
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                  (% fat) 
          
         

      
                            

      
                    

18-39 1-10% 11-21% 22-26% > 27% 1-20% 21-34% 35-39% > 40% 
40-59 1-11% 12-22% 23-27% > 28% 1-21% 22-35% 36-40% > 41% 
60        1-13% 14-24% 25-29% > 30% 1-22% 23-36% 37-41% > 42% 

                                (visceral fat level*) 
         

                                   < 7                                    < 5 
*         *         1   7                                                     

                            9   14                                                                
                            15   59                                                      

                      (mone mass) 
         

            (  .)                          
          (  .) 

            (  .)                 
          (  .) 

< 65 2.66 < 50 1.95 
65 - 95 3.29 50 - 75 2.40 
> 95 3.69 > 75 62.95 

                                     (% total body water) 
         

50 - 65 %                45 – 60%                
 

ไขมนัท่ีเกาะในอวยัวะภายในช่องท้อง

คอืไขมนัทีเ่กาะอยูภ่ายในอวยัวะส าคญัภายในล าตวั



ไขมนัท่ีเกาะในอวยัวะภายในช่องท้องอนัตรายอย่างไร
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• ไขมนัสะสมอยูต่ามอวยัวะภายใน เชน่ ตบั ล าไสเ้ลก็ กระเพาะอาหาร เยือ่

หุม้หวัใจ ผนงัหลอดเลอืด รวมไปถงึแทรกซมึอยูต่ามกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง

• เป็นสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหเ้กดิโรคต่าง ๆ 

• ภาวะไขมนัพอกตบั

• ไขมนัในหลอดเลอืด

• โรคเบาหวาน

• โรคหวัใจแลหลอดเลอืด



ความเส่ียงการเกิดโรคเรือ้รงั

ความเส่ียงการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู
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การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
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การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย

                  (% fat) 
          
         

      
                            

      
                    

18-39 1-10% 11-21% 22-26% > 27% 1-20% 21-34% 35-39% > 40% 
40-59 1-11% 12-22% 23-27% > 28% 1-21% 22-35% 36-40% > 41% 
60        1-13% 14-24% 25-29% > 30% 1-22% 23-36% 37-41% > 42% 

                                (visceral fat level*) 
         

                                   < 7                                    < 5 
*         *         1   7                                                     

                            9   14                                                                
                            15   59                                                      

                      (mone mass) 
         

            (  .)                          
          (  .) 

            (  .)                 
          (  .) 

< 65 2.66 < 50 1.95 
65 - 95 3.29 50 - 75 2.40 
> 95 3.69 > 75 62.95 

                                     (% total body water) 
         

50 - 65 %                45 – 60%                
 

B



ไขมนัท่ีสะสมในรา่งกายมาจากไหน

อาหารไขมนัสงู
ไขมนั 1 กรมั ใหพ้ลงังาน 9 กโิลแคลอรี่
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ข้าว แป้ง น ้าตาล

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
แอลกอฮอล ์1 กรมั ใหพ้ลงังาน 7 กโิลแคลอรี่

คารโ์บไฮเดรต 1 กรมั ใหพ้ลงังาน 4 กโิลแคลอรี ่



ไขมนัท่ีสะสมในรา่งกายมาจากไหน

14Francisqueti et al., Rev Assoc Med Bras. 2017;63:85-91.

อาหารพลงังานสงู



ท าไมลดน ้าหนักแล้วกลบัมาอ้วนอีก?
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เซลลไ์ขมนัมคีุณสมบตัจิดจ าความอว้น!!



การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
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ร่างกายใช้พลงังานไปกบัอะไรบ้าง?

50-65%

30-50%

10%

อตัราการเผาผลาญพืน้ฐาน 
(Basal metabolic rate หรือ BMR)



อตัราการเผาผลาญพืน้ฐาน 
(Basal metabolic rate หรือ BMR)

ความส าคญัของกล้ามเน้ือ

✓ เผาผลาญพลงังานเยอะ

✓ ชว่ยควบคมุระดบัน ้าตาลในเลอืด

✓ เสรมิความแขง็แรงของรา่งกาย

✓ ป้องกนักระดกูทรดุตวั
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อ่ืนๆ

หัวใจ

ไต

ตับ

สมอง

ไขมัน

กล้ามเนื้อ

ผู้หญิง                ผู้ชาย

พลังงานที่ใช้ (kcal/วัน)



การออกก าลงักายช่วยเพ่ิม BMR และมวลกล้ามเน้ือ
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การออกก าลงักายแบบมีแรงต้าน
• เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
• เพิม่มวลกลา้มเนื้อ
• ชว่ยกระฉบัสดัสว่น
• ยกน ้าหนกั บอดีเ้วท

การออกก าลงัการออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ
• ชว่ยเผาผลาญพลงังานไขมนั
• ท าใหร้ะบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดแขง็แรง
• เสรมิความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อหวัใจและปอด
• ท าใหเ้หนื่อยน้อยลง
• วิง่ ปัน่จกัรยาน วา่ยน ้า เดนิ 30 นาที



ควรได้รบัพลงังานจากอาหารเท่าไหรใ่น 1 วนั

• ความต้องการพลงังาน = BMR * กจิกรรม
  = 1816 kcal * 1.2     = 2179 kcal/วนั
• **หากตอ้งการลดน ้าหนักควรจ ากดัพลงังานจากอาหาร: 500 – 750 kcal → ควรไดร้บัพลงังานจากอาหาร 1400-1600 kcal/วนั
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การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
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การแปรผลวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย

% ไขมนั

ดชันีมวลกาย

ไขมนัท่ีเกาะในอวยัวะ
ภายในช่องท้อง

มวลกล้ามเน้ือ

พลงังานต า่สดุท่ีร่างกาย
ต้องการขณะพกัผอ่น

รูปร่างโดยรวม



การแปรผลวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย

                  (% fat) 
          
         

      
                            

      
                    

18-39 1-10% 11-21% 22-26% > 27% 1-20% 21-34% 35-39% > 40% 
40-59 1-11% 12-22% 23-27% > 28% 1-21% 22-35% 36-40% > 41% 
60        1-13% 14-24% 25-29% > 30% 1-22% 23-36% 37-41% > 42% 

                                (visceral fat level*) 
         

                                   < 7                                    < 5 
*         *         1   7                                                     

                            9   14                                                                
                            15   59                                                      

                      (mone mass) 
         

            (  .)                          
          (  .) 

            (  .)                 
          (  .) 

< 65 2.66 < 50 1.95 
65 - 95 3.29 50 - 75 2.40 
> 95 3.69 > 75 62.95 

                                     (% total body water) 
         

50 - 65 %                45 – 60%                
 

                  (% fat) 
          
         

      
                            

      
                    

18-39 1-10% 11-21% 22-26% > 27% 1-20% 21-34% 35-39% > 40% 
40-59 1-11% 12-22% 23-27% > 28% 1-21% 22-35% 36-40% > 41% 
60        1-13% 14-24% 25-29% > 30% 1-22% 23-36% 37-41% > 42% 

                                (visceral fat level*) 
         

                                   < 7                                    < 5 
*         *         1   7                                                     

                            9   14                                                                
                            15   59                                                      

                      (mone mass) 
         

            (  .)                          
          (  .) 

            (  .)                 
          (  .) 

< 65 2.66 < 50 1.95 
65 - 95 3.29 50 - 75 2.40 
> 95 3.69 > 75 62.95 

                                     (% total body water) 
         

50 - 65 %                45 – 60%                
 

*ไมไ่ดบ้่งบอกความหนาแน่นของมวลกระดกู (bone mass density) 
*ไมส่ามารถใชใ้นการวนิิจฉยัภาวะกระดกูบางหรอืกระดกูพรุน
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การตรวจวดัความหนาแน่นมวลกระดกู

เคร่ืองตรวจวดัความหนาแน่นของมวลกระดกู (bone densitometer)

• คา่ T score มากกวา่ -1 = ความหนาแน่นกระดกูแบบปกต ิ(Normal Bone)

• คา่ T score ทีอ่ยูต่ ่ากวา่ -1 แต่สงูกวา่ -2.5 = กระดกูบาง (Osteopenia)

• คา่ T score ต ่ากวา่ -2.5 = โรคกระดกูพรนุ (Osteoporosis)

24ค าแนะน าเวชปฏบิตักิารดแูลรกัษาโรคกระดกูพรุน มลูนิธโิรคกระดกูพรุนแหง่ประเทศไทย พ.ศ. 2564



ข้อควรระวงัการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย
ด้วยเครือ่ง BIA

ข้อห้ามใช้

• ผูท้ีใ่สเ่ครือ่งกระตุน้ไฟฟ้าหวัใจ หรอืฝังอุปกรณ์เครือ่งมอืแพทยท์างไฟฟ้าอื่น ๆ ในรา่งกาย
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ข้อมลูมีความน่าเช่ือถือเมื่อ

ไมม่ภีาวะบวมน ้า
ไมม่คีวามผดิปกตขิองรปูรา่งรา่งกาย

BMI อยูใ่นช่วง 16-34 kg/m2

รา่งกายอยูใ่นขณะพกั
หลกีเลีย่งการวเิคราะหห์ลงัรบัประทาน
อาหารหรอืดืม่น ้าในปรมิาณมาก หรอืมี
ความรูส้กึกระหายน ้า

ควรระวงัในการแปรผลเมื่อ

ความผดิปกตทิีส่ง่ผลใหเ้กดิภาวะบวมน ้า
เชน่โรคตบัแขง็ ไตวาย โรคหวัใจ

BMI ต ่ากวา่ 16 หรอืสงูกวา่ 34 kg/m2



26



27

A Living Healthy Lifestyle 
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