
อว้นอนัตรายอว้นอนัตรายอวนอนตรายอวนอนตราย
่  ้  ่  ้  3 3 ลดง่ายๆ ดว้ย ลดง่ายๆ ดว้ย 3 3 ออ..

ออ สงา่ ดามาสงา่ ดามาพงษ์พงษ์ B S  MCNB S  MCNออ..สงา  ดามาสงา  ดามาพงษพงษ B.S., MCN.B.S., MCN.
--  นกัวิชาการสาธารณสขุเชีย่วชาญนกัวิชาการสาธารณสขุเชีย่วชาญ((ดา้นโภชนาการดา้นโภชนาการ) ) กรมอนามยักรมอนามยั

--  ผูจ้ดัการแผนอาหาร ผูจ้ดัการแผนอาหาร สสสสสส..
-- อปนายกสมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยอปนายกสมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยอปุนายกสมาคมโภชนาการแหงประเทศไทยอปุนายกสมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย

--  โฆษกกระทรวงสาธารณสขุโฆษกกระทรวงสาธารณสขุ



อ้วนอันตรายอ้วนอันตราย
ใ ่ ื ไ ่ใ ่ ื ไ ่??ใชหรอไมใชหรอไม??



ใ ่ใ ่ใชใช



ใ ํ ใ ้ใ ํ ใ ้ใครทาํให้ใครทาํให้
ั ้ั ้ ??ฉนอวนฉนอวน??



 ั ัั ั ตัวฉันเองตัวฉันเอง
 ฉันนี่แหละตัวป่วนฉันนี่แหละตัวป่วน ฉนนแหละตวปวนฉนนแหละตวปวน



ํ ี่ํ ี่คาํถามที คาํถามที 33
ใใแล้วใครจะมาแล้วใครจะมา

??ลดอ้วนให้ฉันลดอ้วนให้ฉัน??ลดอวนใหฉนลดอวนใหฉน??



ํ ี่ํ ี่คาํตอบที คาํตอบที 
1 หมอ1. หมอ
2. อ.สง่า
3 ตัวฉันเอง3. ตวฉนเอง



10 ้ 3 ่ ไป ี้10 คนต้นแบบ 3 อ. ต่อไปนี
ไลดอ้วนลดพุงได้เพราะ.................

หัวใจเต็มร้อยหัวใจเต็มร้อยหวใจเตมรอยหวใจเตมรอย
ตระหนักร้ว่าอ้วนอันตรายตระหนักร้ว่าอ้วนอันตรายตระหนกรวูาอวนอนตรายตระหนกรวูาอวนอนตราย
ร้ว่าอ้วนเกิดจากตัวเองร้ว่าอ้วนเกิดจากตัวเองูู
ไมม่ีใครจะช่วยลดนํ้าหนักได้ดีเท่าตัวเองไมม่ีใครจะช่วยลดนํ้าหนักได้ดีเท่าตัวเอง



ลด ลด 8686 กิโลกรัมกิโลกรัม
เพยีงเพยีรทาํตาม เพยีงเพยีรทาํตาม 33 ออ..

ณัฐจารีณัฐจารี

กลัวเสียชีวิตกลัวเสียชีวิตกลวเสยชวตกลวเสยชวต
ว่ายนํ้า ปั่นจักรยานว่ายนํ้า ปั่นจักรยาน
กินข้าวน้อย ลดหวาน กินข้าวน้อย ลดหวาน 
มนั เลิกจบุจิบมนั เลิกจบุจิบ

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 144144  กกกก ํ้ ัํ้ ันาหนก นาหนก 144144  กกกก.. นาํหนัก นาํหนัก 5858  กกกก..



ดื่มนํ้าเปล่าลดนํ้าหนักดื่มนํ้าเปล่าลดนํ้าหนัก
มคีนทักว่าสวยขึ้นมคีนทักว่าสวยขึ้น
กาญจนา  นิ่มนวลกาญจนา  นิ่มนวล

ไมอ่ยากเป็นเบาหวาน
เหมอืนแม่
เดินเร็ว เล่นแบดมนิตัน

้เลิกนาํอัดลม ของหวาน 
ทาํกับข้าวกินเองนํ้าหนัก นํ้าหนัก 110110  กกกก นํ้าหนัก นํ้าหนัก 8484  กกกกทากบขาวกนเองนาหนก นาหนก 110110  กกกก.. นาหนก นาหนก 8484  กกกก..



ลดเพือ่ลกู ลดให้ถกูู ู
ต้อง 3 เพิม่ 3 ลด 3 งด

สกุัญญา  ธนสมบตัิสกุัญญา  ธนสมบตัิ
อยากเห็นอนาคตลกู
เดินเร็ววันละ 6 กม.
ิ่ ั ป ั ืเพมิ ผกั ปลา ธัญพชื

ลด ข้าว หวาน มนัลด ขาว หวาน มน
งดของมนั ของทอด สรุา

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 8585  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 5858  กกกก..



ให้ ให้ 33 ออ. . ลด ลด 3030 กิโลกิโล
พุงโตหาย ภายใน พุงโตหาย ภายใน 33 ปีปี

สปุราณี วัดเขียวสปุราณี วัดเขียว
เห็นพอ่เป็นความดันมันเห็นพอ่เป็นความดันมัน

ุุ

ทรมานทรมาน
ยางยืด โยค เดินเร็วยางยืด โยค เดินเร็วยางยด โยคะ เดนเรวยางยด โยคะ เดนเรว
กินผกัผลไม ้ข้าวกล้อง กินผกัผลไม ้ข้าวกล้อง 
ปลา เน้นต้ม นึ่ง อบ เลิกปลา เน้นต้ม นึ่ง อบ เลิก
ทอดทอดนํ้าหนัก นํ้าหนัก 8787..88  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 5757  กกกก..



ลดนํ้าหนัก มกัอยู่ที่ใจลดนํ้าหนัก มกัอยู่ที่ใจูู
ทาํได้ไมย่ากทาํได้ไมย่าก

นฤนฤมล  มงักรศักดิ์สิทธิ์มล  มงักรศักดิ์สิทธิ์

กินเข้าไปร้อยแต่ต้องรักษากินเข้าไปร้อยแต่ต้องรักษา
ล้านล้าน
เดินทกวัน ขยับตัวตลอดเดินทกวัน ขยับตัวตลอดเดนทกุวน ขยบตวตลอดเดนทกุวน ขยบตวตลอด
นาํความรู้การกินไปปฏิบัตินาํความรู้การกินไปปฏิบัติ
ได้จริง ลดหวาน มัน เค็ม ได้จริง ลดหวาน มัน เค็ม 
เติมเต็ม ผลผลไม้เติมเต็ม ผลผลไม้เตมเตม ผลผลไมเตมเตม ผลผลไม

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 7676  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 5959  กกกก..



1010  เดือน เพยีรลด เดือน เพยีรลด 2121 กิโลกิโล
โอ้โห้โอ้โห้!! นักการเมอืงเอาจริงนักการเมอืงเอาจริง

กิตติภมู ิ นามวงศ์กิตติภมู ิ นามวงศ์

ต้องการเป็นคนต้นแบบต้องการเป็นคนต้นแบบ

ูู

ตองการเปนคนตนแบบตองการเปนคนตนแบบ
เช้าวิ่งสายพาน เย็นจ็อคกิ้งเช้าวิ่งสายพาน เย็นจ็อคกิ้ง
กินอาหารพื้นเมือง กินผกักินอาหารพื้นเมือง กินผกั

ึ้ ั ิ ี้ึ้ ั ิ ี้มากขน ระวงกนเลยงมากขน ระวงกนเลยง

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 9999  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 7878  กกกก..



หมอก็ต้องลด ไมต่้องอด หมอก็ต้องลด ไมต่้องอด 
เพยีงลดปริมาณเพยีงลดปริมาณ

นพนพ..วัฒนา  โรจนวิจิตรกลุวัฒนา  โรจนวิจิตรกลุ
บอกคนอื่นลด ตัวเองบอกคนอื่นลด ตัวเอง
้ ํ ใ ้ไ ้้ ํ ใ ้ไ ้ต้องทาํให้ได้ต้องทาํให้ได้

จ็อคกิ้ง เดินเร็ว ขยับตัวจ็อคกิ้ง เดินเร็ว ขยับตัวจอคกง เดนเรว ขยบตวจอคกง เดนเรว ขยบตว
เช้ากินเต็มที่ เย็นกินน้อย เช้ากินเต็มที่ เย็นกินน้อย ตม ย ยตม ย ย
กินผกัมาก ระวังงานเลี้ยงกินผกัมาก ระวังงานเลี้ยง

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 7474  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 6565  กกกก..



นักร้องอ้วนดไูมห่ล่อนักร้องอ้วนดไูมห่ล่อ
ไมย่่อท้อ ลดได้ ไมย่่อท้อ ลดได้ 2929 กิโลกิโล

อานนท์  ครึบกระอานนท์  ครึบกระโทกโทก
อยากเป็นนักร้องหุ่นดีไม่อยากเป็นนักร้องหุ่นดีไม่
อยากเป็นเบาหวานเหมือนแม่อยากเป็นเบาหวานเหมือนแม่
้ ิ่ ค ดี ็ ิ่ ั้ ิ่ ค ดี ็ ิ่ ัเชาวงคนเดยว เยนวงกบเชาวงคนเดยว เยนวงกบ

ครอบครัวครอบครัว
จากกิน จากกิน 22  จาน เหลือ จานจาน เหลือ จาน
เดียว ดื่มนํ้าเปล่าแทนเดียว ดื่มนํ้าเปล่าแทน ้้้้ เดยว ดมนาเปลาแทนเดยว ดมนาเปลาแทน
นํ้าอัดลมนํ้าอัดลม

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 8181  กกกก..นํ้าหนัก นํ้าหนัก 108108  กกกก..



ลดได้เผลอใจลดได้เผลอใจลดไดเผลอใจลดไดเผลอใจ
อ้วนใหม ่ข่มใจลดต่ออ้วนใหม ่ข่มใจลดต่อ

นวนวพร  ภากดุพร  ภากดุ

กลัวเจ็บป่วย ปวดเข่ากลัวเจ็บป่วย ปวดเข่ากลวเจบปวย ปวดเขากลวเจบปวย ปวดเขา
เต้นแอโรบิค สัปดาห์ละ เต้นแอโรบิค สัปดาห์ละ 66 วันวัน
เคร่งครัดกับ เคร่งครัดกับ 33  ออ. . เลิกจบุจิบเลิกจบุจิบ

นํ้าหนัก นํ้าหนัก 8080  กกกก.. นํ้าหนัก นํ้าหนัก 5858  กกกก..5252  กกกก.. 6464  กกกก..



จากก้นกาจากก้นกาละมงัละมงั
่่นายสั่งให้เป็นก้นชามนายสั่งให้เป็นก้นชาม

ภทัรพร  เปี่ยมสะอาดภทัรพร  เปี่ยมสะอาด

นายทกักน้กานายทกักน้กาละมงัละมงั        

ทา้พสิูจน์กบั อทา้พสิูจน์กบั อ..สง่าสง่า

ยางยดื จ ีก้ง เดนิยางยดื จ ีก้ง เดนิ

่ ใ่ ใอ ิม่แลว้หยุด เอาชนะใจอิม่แลว้หยุด เอาชนะใจ

ํ้ ัํ้ ั ้้นาํหนัก นาํหนัก 7070  กกกก.. นาํหนกั นาํหนกั 6060 กกกก..



คนต้นแบบทั้งสิบคนต้นแบบทั้งสิบคนตนแบบทงสบคนตนแบบทงสบ
ใ ้ใ ้ 33 ่ ั้่ ั้ใช ใช 33 ออ..เทานนเทานน

ออ. . อารมณ์หินสดุ ๆอารมณ์หินสดุ ๆ
ลดแล้วไมก่ลับมาอ้วนอีกลดแล้วไมก่ลับมาอ้วนอีก

พบชีวิตใหม่พบชีวิตใหม่





อว้นอว้นอวนอวน
ััอนัตรายอนัตรายอนตรายอนตราย

ใ  ใ  ็ ้ใ  ใ  ็ ้ใคร ใคร กรูใคร ใคร กรููู



้ ่ ้ ้้ ่ ้ ้อวนธรรมดา วารายแลวอวนธรรมดา วารายแลว

แต่แต่แตแต

อว้นลงพง รา้ยยิง่กว่าอว้นลงพง รา้ยยิง่กว่าอวนลงพงุ รายยงกวาอวนลงพงุ รายยงกวา



อว้นธรรมดาอว้นธรรมดาอวนธรรมดาอวนธรรมดา

คอืคอืคอคอ

ไขมนัสะสมใตผ้วิหนงัไขมนัสะสมใตผ้วิหนงัไขมนสะสมใตผวหนงไขมนสะสมใตผวหนง

แขนขา สะโพกแขนขา สะโพกแขนขา สะโพกแขนขา สะโพก



อว้นลงพงอว้นลงพง
คอืคอื

อวนลงพงุอวนลงพงุ
คอคอ
ไขมนัส่วนเกนิที่สะสมไขมนัส่วนเกนิที่สะสมไขมนสวนเกนทสะสมไขมนสวนเกนทสะสม

ในช่องทอ้งหรอืพงุในช่องทอ้งหรอืพงุุุ



ไขมนัในหลอดเลอืดไขมนัในหลอดเลอืด

ี่ ่ ้ ้ี่ ่ ้ ้ทีว่ารา้ยแลว้ทีว่ารา้ยแลว้

แต่แต่แตแต

ไ ั ใ ่ ้ไ ั ใ ่ ้ไขมนัในช่องทอ้งไขมนัในช่องทอ้ง

รา้ยยิง่กว่ารา้ยยิง่กว่ารายยงกวารายยงกวา



พงุใหญ่พงุใหญ.่.........ไขมนัอนัตรายไขมนัอนัตราย
แตกตวัแตกตวั

กรดไขมนัอสิระกรดไขมนัอสิระ

้ ส่ ั้ ส่ ัเขาสตูบเขาสตูบ

เกดิภาวะดื้ออนิซลูนิเกดิภาวะดื้ออนิซลูนิูู

เบาหวานและคณะเบาหวานและคณะ



กรดไขมนัอสิระในพงุกรดไขมนัอสิระในพงุ
้้

ุุ
•• เกดิภาวะดื้ออนิซลูนิเกดิภาวะดื้ออนิซลูนิ

่ ไ ี ไ ์่ ไ ี ไ ์•• เพมิไตรกลเีซอไรด์เพมิไตรกลเีซอไรด์

•• ื ัื ั•• หลอดเลอืดอกเสบหลอดเลอืดอกเสบ

•• หลอดเลอืดเสือ่มเรว็หลอดเลอืดเสือ่มเรว็•• หลอดเลอดเสอมเรวหลอดเลอดเสอมเรว

•• หลอดเลอืดหดตวัง่ายและแขง็เรว็หลอดเลอืดหดตวัง่ายและแขง็เรว็•• หลอดเลอดหดตวงายและแขงเรวหลอดเลอดหดตวงายและแขงเรว

นาํไปส่ความดนัโลหิตสงนาํไปส่ความดนัโลหิตสงนาไปสคูวามดนโลหตสงูนาไปสคูวามดนโลหตสงู

•• สรา้งสารอนัตรายต่อชวีิตสรา้งสารอนัตรายต่อชวีิตสรางสารอนตรายตอชวตสรางสารอนตรายตอชวต



ยิง่พงใหญย่ิง่ตายเร็วยิง่พงใหญย่ิง่ตายเร็วยงพงุใหญยงตายเรวยงพงุใหญยงตายเรว

่่รอบเอวเพิม่ทกๆ รอบเอวเพิม่ทกๆ 55 ซมซม..ุุ
่่เพมิเพมิ

โรคเบาหวานโรคเบาหวาน 33 55 เท่าเท่าโรคเบาหวาน โรคเบาหวาน 33--55 เทาเทา





้ ้้ ้ผูช้ายอ้วนผูช้ายอ้วน
เสี่ยงเป็นมะเร็งเสี่ยงเป็นมะเร็งเสยงเปนมะเรงเสยงเปนมะเรง
ต่อมลกูหมากต่อมลกูหมากูู



้้คนอวนคนอวน
มอีัตราการตายด้วยมอีัตราการตายด้วยมอตราการตายดวยมอตราการตายดวย
โ ็โ ็ ่่โรคมะเร็ง โรคมะเร็ง 11..55 เท่าเท่า



คนอ้วนคนอ้วนคนอวนคนอวน
ี่ ป็ โ ัี่ ป็ โ ัเสียงเป็นโรคความดันเสียงเป็นโรคความดัน

โลหิตสงโลหิตสงโลหตสงูโลหตสงู
็็ ่่เป็น เป็น 22..99 เท่าของคนปกติเท่าของคนปกติ



้้คนอ้วน คนอ้วน ((หญิงหญิง))
เสี่ยงเป็นเบาหวานเสี่ยงเป็นเบาหวานเสยงเปนเบาหวานเสยงเปนเบาหวาน
44 เท่าของคนปกติเท่าของคนปกติ



้้คนอ้วนคนอ้วน
มโีอกาสเป็นมโีอกาสเป็นมโอกาสเปนมโอกาสเปน

่ ่่ ่ %%โรคสมองเสื่อมเพิม่ โรคสมองเสื่อมเพิม่ 3636%%



คนอ้วนคนอ้วน        คนอวนคนอวน
ี ั ไ ัี ั ไ ั      มระดบไขมนมระดบไขมน

Total Cholesterol, LDLTotal Cholesterol, LDL

Triglyceride Triglyceride สงูสงููู
แต่แต่ HDLHDL              แต แต HDLHDL

ตํ่ากว่าคนปกติตํ่ากว่าคนปกติ      ตากวาคนปกตตากวาคนปกต







อ้วนอ้วนอวนอวน
นาํไปส่นาํไปส่นาไปสูนาไปสู

โ ั ใ ืโ ั ใ ืโรคหวใจหลอดเลอดโรคหวใจหลอดเลอด
เสี่ยงเสียชีวิตสงสดเสี่ยงเสียชีวิตสงสดเสยงเสยชวตสงูสดุเสยงเสยชวตสงูสดุ



ยิง่พงใหญ ่ยิง่ตายเร็วยิง่พงใหญ ่ยิง่ตายเร็วยงพงุใหญ ยงตายเรวยงพงุใหญ ยงตายเรว
อว้นลงพงอว้นลงพงอวนลงพงุอวนลงพงุ

ตายตาย!!!!!!
เพราะโรคหวัใจหลอดเลอืดเพราะโรคหวัใจหลอดเลอืดเพราะโรคหวใจหลอดเลอดเพราะโรคหวใจหลอดเลอด

เป็น เป็น 22 เท่าเท่า



้ ่ ไ ่ ้้ ่ ไ ่ ้รูอยางไรวาอวนลงพงุรูอยางไรวาอวนลงพงุ
ผห้ญงิรอบเอวเกนิผห้ญงิรอบเอวเกนิ 8080 ซมซม. (. (3232นิ้วนิ้ว))ผูหญงรอบเอวเกน  ผูหญงรอบเอวเกน  8080 ซมซม. (. (3232นวนว))

ผูช้ายรอบเอวเกนิ  ผูช้ายรอบเอวเกนิ  9090  ซมซม. (. (3636 นิ้วนิ้ว))ูู



วิธวีดัเสน้รอบเอววิธวีดัเสน้รอบเอววธวดเสนรอบเอววธวดเสนรอบเอว
••ยนืตรงยนืตรง

••สายวดั วดัรอบเอวสายวดั วดัรอบเอว

•• ผ่านขอบบนกระดกูเชงิกราน ผ่านขอบบนกระดกูเชงิกราน 22 ขา้งขา้งูู

••วดัช่วงหายใจออก ใหส้ายวดัแนบลาํตวั วดัช่วงหายใจออก ใหส้ายวดัแนบลาํตวั 

ไม่รดัแน่นไม่รดัแน่นไมรดแนนไมรดแนน

••สายรดัขนานพื้นสายรดัขนานพื้นสายรดขนานพนสายรดขนานพน



รอบเอวเกินเกณฑ์รอบเอวเกินเกณฑ์รอบเอวเกนเกณฑรอบเอวเกนเกณฑ
ร่วมกบัร่วมกบัรวมกบรวมกบ
่่ภาวะเสยีง ภาวะเสยีง 22 ใน ใน 44 อย่างอย่าง

คอืคอืคอคอ

โรคอว้นลงพงุโรคอว้นลงพงุ



รอบเอวเกินเกณฑ์รอบเอวเกินเกณฑ์รอบเอวเกนเกณฑรอบเอวเกนเกณฑ
ร่วมกบัภาวะเสีย่งร่วมกบัภาวะเสีย่งรวมกบภาวะเสยงรวมกบภาวะเสยง

11 ความดนัโลหิต มากกว่าความดนัโลหิต มากกว่า 130130 // 8585 มมมม11.  .  ความดนโลหต มากกวา ความดนโลหต มากกวา 130130 / / 8585 มมมม..

ํ้ ใ ื ่ํ้ ใ ื ่22.  .  นาํตาลในเลอืดมากกวา  นาํตาลในเลอืดมากกวา  100100 มกมก. / . / ดลดล..

ไ ั ไ ี ไ์ ์ ่ไ ั ไ ี ไ์ ์ ่33.  .  ไขมนัไตรกลเีซอรไ์รดม์ากกว่า ไขมนัไตรกลเีซอรไ์รดม์ากกว่า 150150 มกมก. / . / ดลดล..
่่44.  .  HDLHDL ตาํกว่า ตาํกว่า 4040 ในชาย  ในชาย  5050 ในหญงิในหญงิ



ผลการวดัรอบเอวผลการวดัรอบเอว
คณอยใ่นกล่มใดคณอยใ่นกล่มใดคุณอยใูนกลมุใดคุณอยใูนกลมุใด

  กลุ่มปกติกลุ่มปกติ

กล่มเริม่จะลงพงกล่มเริม่จะลงพง  กลมุเรมจะลงพงุกลมุเรมจะลงพงุ

  กลุ่มอว้นลงพงุกลุ่มอว้นลงพงุ



ตน้เหตุตน้เหตุุุ
อว้นลงพงอว้นลงพงอวนลงพงุอวนลงพงุ
กนิเกนิกนิเกนิกนเกนกนเกน

ไ ่ ัไ ่ ัเพลนิไม่ขยบัเพลนิไม่ขยบั

บงัคบัสติไม่ได ้บงัคบัสติไม่ได ้

ไขมนัในช่องทอ้งเกนิไขมนัในช่องทอ้งเกนิไขมนในชองทองเกนไขมนในชองทองเกน



ความจริงทีท่กคนร ้ความจริงทีท่กคนร ้ความจรงททุกคนรูความจรงททุกคนรู

กนิมากกนิมากกนิพอดีกนิพอดี กนินอ้ยกนินอ้ยกนมากกนมาก
ใชน้อ้ยใชน้อ้ย

กนพอดกนพอด
ใชพ้อดีใชพ้อดี

กนนอยกนนอย
ใชม้ากใชม้ากใชนอยใชนอย

อว้นอว้น
ใชพอดใชพอด
ห่นดีห่นดี

ใชมากใชมาก
ผอมผอมอวนอวนหุนดหุนด ผอมผอม



อว้นเกิดไวอว้นเกิดไวอวนเกดไวอวนเกดไว
แต่ แต่   ไปชา้าาา ไปชา้าาา แต แต ……  ไปชาาาา ไปชาาาา ....
ิ่ ใ  ิ่ ใ  ยงิชลาใจ ยงิชลาใจ ……
อว้น อว้น .. .. ไม่ยอมไป ไม่ยอมไป 
อยู ่อยู ่.. .. ูู
กบัเราไดท้ ัง้ชวีิตกบัเราไดท้ ัง้ชวีิตกบเราไดทงชวตกบเราไดทงชวต



33  ออ..33  ออ..
ภารกจิ พชิติอว้น พชิติพงภารกจิ พชิติอว้น พชิติพงภารกจ  พชตอวน  พชตพงุภารกจ  พชตอวน  พชตพงุ

11.  .  อาหารอาหาร

22 ออกกาํลงักายออกกาํลงักาย22.  .  ออกกาลงกายออกกาลงกาย

33.  .  อารมณ์อารมณ์



์์ออ.  .  อารมณ์อารมณ์
่่ภารกจิแรกทีตอ้งภารกจิแรกทีตอ้งภารกจแรกทตองภารกจแรกทตอง

่่ฟันฝ่าเพือ่ลดพงใหไ้ด ้ฟันฝ่าเพือ่ลดพงใหไ้ด ้ฟนฝาเพอลดพงุใหไดฟนฝาเพอลดพงุใหได



44  อารมณแ์ละความรูส้กึอารมณแ์ละความรูส้กึูู
สค่วามสาํเร็จการลดพงสค่วามสาํเร็จการลดพงสคูวามสาเรจการลดพงุสคูวามสาเรจการลดพงุ
 เกดิแรงจงใจเกดิแรงจงใจ  เกดแรงจูงใจเกดแรงจูงใจ
 ่ ่่ ่  เกดิความเชอืมนัเกดิความเชอืมนั
  เกดิความมุ่งมานะเกดิความมุ่งมานะุุ
 เกดิการต ัง้เป้าหมายเกดิการต ัง้เป้าหมาย  เกดการตงเปาหมายเกดการตงเปาหมาย



33  สส. . เพอควบคุมเพอควบคุม
์์อารมณ์อารมณ์11 สกดัสกดั11. . สกดสกด

22 สะกดสะกด22. . สะกดสะกด

33.. สะกดิสะกดิ  33. . สะกดสะกด



สส. . สกดัสกดัสส. . สกดสกด
สกดัสิง่กร ตน้ที่ทาํใหห้ิวสกดัสิง่กร ตน้ที่ทาํใหห้ิวสกดสงกระตุนททาใหหวสกดสงกระตุนททาใหหว

  --    ความน่ากนิของอาหารความน่ากนิของอาหาร

หลกีเลีย่งหลกีเลีย่ง --   กลิน่หอมอาหารจานโปรดกลิน่หอมอาหารจานโปรด

-- อาหารงานเลี้ยงอาหารงานเลี้ยง // บฟเฟ่ต์บฟเฟ่ต์          --   อาหารงานเลยง อาหารงานเลยง / / บฟุเฟตบฟุเฟต



สส. . สะกดสะกด
สะกดใจไม่ใหก้นิเกนิสะกดใจไม่ใหก้นิเกนิสะกดใจไมใหกนเกนสะกดใจไมใหกนเกน

ต ัง้สติต ัง้สติ

ปัปัสติมา  ปัญญาเกดิสติมา  ปัญญาเกดิ

เกดิปัญญาแห่งการกนิลดพงเกดิปัญญาแห่งการกนิลดพงเกดปญญาแหงการกนลดพงุเกดปญญาแหงการกนลดพงุ



สส. . สะกิดสะกิดสส. . ส กดส กด
ส ิ ใ ้ ้ ช่ ืส ิ ใ ้ ้ ช่ ืสะกด  ใหคนรอบขางชวยเหลอสะกด  ใหคนรอบขางชวยเหลอ

่่-- ไม่ย ัว่ยุ  ยดัเยยีดกนิเกนิไม่ย ัว่ยุ  ยดัเยยีดกนิเกนิ

-- ใหก้าํลงัใจช่วยเหลอืใหก้าํลงัใจช่วยเหลอืใหกาลงใจชวยเหลอใหกาลงใจชวยเหลอ

--พากนัออกกาํลงักายพากนัออกกาํลงักาย--พากนออกกาลงกายพากนออกกาลงกาย



ออ. . อาหารอาหารออ. . อาหารอาหาร
่่ภารกจิที ภารกจิที 22  ตอ้งตอ้ง

เขม้งวดเขม้งวดเขมงวดเขมงวด
เพยีงเจบ็ปวดระยะแรกเพยีงเจบ็ปวดระยะแรกเพยงเจบปวดระยะแรกเพยงเจบปวดระยะแรก



22  ให ้ ให ้ 33  ไม่ไม่22  ให  ให  33  ไมไม
คมัภรีแ์ห่งการกนิคมัภรีแ์ห่งการกนิคมภรแหงการกนคมภรแหงการกน

เพือ่เพือ่เพอเพอ

ลดพงลดพงลดพงุลดพงุ



22  ให ้ให ้22  ใหให

11 ใหก้นิครบใหก้นิครบ 33 มื้อครบมื้อครบ 55 หม่หม่11. . ใหกนครบ ใหกนครบ 33 มอครบ มอครบ 55 หมูหมู

22. . ใหก้นิผกัผลไม ้ใหก้นิผกัผลไม ้((ไม่หวานไม่หวาน) ) มากมาก(( ))



33  ไม่ไม่33  ไมไม
ไไ11.  .  ไม่กนิขา้วแป้งมากไม่กนิขา้วแป้งมาก

22 ไม่กนิหวาน มนัมากไม่กนิหวาน มนัมาก22.  .  ไมกนหวาน มนมากไมกนหวาน มนมาก

33.. ไม่กนิจบจบิไม่กนิจบจบิ33.  .  ไมกนจุบจบไมกนจุบจบ



พลงัผกัผลไม ้พลงัผกัผลไม ้พลงผกผลไมพลงผกผลไม
ใใในการลดพงุในการลดพงุ

่่•• ใหพ้ลงังานตาํใหพ้ลงังานตาํ

•• มีใยอาหารมีใยอาหารมใยอาหารมใยอาหาร

•• ิ่ ิ ไ ้ ้ิ่ ิ ไ ้ ้•• อมิกนิอาหารไดนอยอมิกนิอาหารไดนอย



หวาน อนัตรายหวาน อนัตรายหวาน อนตรายหวาน อนตราย

ศตัรตวัรา้ยของศตัรตวัรา้ยของศตรูตวรายของศตรูตวรายของ

การลดพงการลดพงการลดพงุการลดพงุ



กนินํา้ตาลลน้เกนิกนินํา้ตาลลน้เกนิกนนาตาลลนเกนกนนาตาลลนเกน
        ถา้ไม่ขจดั จะถา้ไม่ขจดั จะ        ถาไมขจด จะ ถาไมขจด จะ ………………....
•• สะสมที่ตบั กลา้มเนื้อสะสมที่ตบั กลา้มเนื้อ••  สะสมทตบ  กลามเนอ สะสมทตบ  กลามเนอ 

    ในรปู ในรปู GlycogenGlycogen
•• สะสมตามใตผ้วิหนงัในรปสะสมตามใตผ้วิหนงัในรป  สะสมตามใตผวหนงในรปู สะสมตามใตผวหนงในรปู 
ไขมนัไขมนั    ไขมนไขมน



นํา้อดัลมนํา้อดัลม 11 กระป๋องกระป๋องนาอดลม  นาอดลม  11   กระปอง  กระปอง  

240240240  240  
ตอ้งเดนิเรว็ตอ้งเดนิเรว็ 11 ช ัว่โมงช ัว่โมงตองเดนเรว  ตองเดนเรว  11   ชวโมงชวโมง



ลดมนัลดมนัลดมนลดมน
ลดอว้นลดอว้นลดอวนลดอวน
ลดพงลดพงลดพงุลดพงุุุ



อาหารมนัๆอาหารมนัๆอาหารมนๆอาหารมนๆ
  ขา้วขาหม มนัไก่ขา้วขาหม มนัไก่  ขาวขาหมู  มนไกขาวขาหมู  มนไก

  อาหารผดัๆ  ทอดๆอาหารผดัๆ  ทอดๆ

  อาหารกะทิอาหารกะทิ



เนน้กินเนน้กิน
    ตม้ตม้ ((ไม่ใส่กะทิไม่ใส่กะทิ))    ตม   ตม   ((ไมใสกะทไมใสกะท))
  ย่างย่าง
 ยาํยาํ  ยายา
 ่่  นงึนงึ



ออ.  .  ออกกาํลงักายออกกาํลงักาย
ี่ี่ ้ ํ ใ ไ้ ้้ ํ ใ ไ้ ้ภารกจิทีภารกจิที33   ตอ้งทาํใหไ้ด ้ตอ้งทาํใหไ้ด ้
เพือ่เพือ่เพอเพอ

ไปใหถ้งึฝั่งฝันไปใหถ้งึฝั่งฝันไปใหถงฝงฝนไปใหถงฝงฝน



ฝันสลาย  พงุไม่ยบุฝันสลาย  พงุไม่ยบุ
ถา้หาขอ้อา้งเขา้ขา้งตวัเองถา้หาขอ้อา้งเขา้ขา้งตวัเอง

•• ไ ่ ีไ ่ ี•• ไมมีเวลาไมมีเวลา
•• เหนือ่ยเหนือ่ย•• เหนอยเหนอย
•• เบือ่เบือ่•• เบอเบอ
•• ขี้เกยีจขี้เกยีจขเกยจขเกยจ
•• ฝนตก แดดออกฝนตก แดดออก

ฯลฯฯลฯ



ํ ัํ ัการออกกาํลงักายการออกกาํลงักาย
็็เป็นการเอาไขมนัสะสม เป็นการเอาไขมนัสะสม ออกไปออกไป

่่แตแต
การควบคุมอาหารการควบคุมอาหาร

ป็ ป้ ั ไ ั ่ป็ ป้ ั ไ ั ่ ้้เป็นการป้องกนัไขมนัส่วนเกนิเป็นการป้องกนัไขมนัส่วนเกนิ เขา้เขา้



ออกกาํลงักายออกกาํลงักายออกกาลงกายออกกาลงกาย
เพือ่ลดพงเพือ่ลดพงเพอลดพงุเพอลดพงุ

••   ออกกาํลงักายแบบแอโรบคิออกกาํลงักายแบบแอโรบคิ

••   ออกสปัดาหล์ะ ออกสปัดาหล์ะ 5 5 –– 6 6 วนัๆละ วนัๆละ 30 30 –– 6060  นาทีนาที

••   ขยบัเท่ากบัออกกาํลงักายขยบัเท่ากบัออกกาํลงักาย



ี่ ไ ่ไ ้ี่ ไ ่ไ ้คนทีลดไม่ได ้คนทีลดไม่ได ้
ขอใหก้าํลงัใจ พยายามใหม่ขอใหก้าํลงัใจ พยายามใหม่ขอใหกาลงใจ พยายามใหมขอใหกาลงใจ พยายามใหม
อกีสกัคร ัง้อกีสกัคร ัง้อกสกครงอกสกครง



ั้ ใ ่ั้ ใ ่ความพยายามครงัใหม่ความพยายามครงัใหม่
ตัง้สติ หลบัตา นกึยอ้นหลงัต ัง้สติ หลบัตา นกึยอ้นหลงัตงสต หลบตา นกยอนหลงตงสต หลบตา นกยอนหลง
่่เมือคร ัง้ลด นเมือคร ัง้ลด น..นน. . แลว้ถามตวัเองแลว้ถามตวัเอง

อะไรทีท่าํใหฉ้นัลดไม่สาํเร็จอะไรทีท่าํใหฉ้นัลดไม่สาํเร็จ??อะไรททาใหฉนลดไมสาเรจอะไรททาใหฉนลดไมสาเรจ??



คาํตอบคาํตอบคาตอบคาตอบ
ิ ไ ่ ้ ็ิ ไ ่ ้ ็จติไม่เขม้แขง็พอจติไม่เขม้แขง็พอ
้ ้ ้ ้ ั ั้ ้ ้ ้ ั ัหาขอ้อา้งเขา้ขา้งตวัเองสารพดัหาขอ้อา้งเขา้ขา้งตวัเองสารพดั

้ ้ ้้ ้ ้ ััทอ้แท ้ สนิทอ้แท ้ สนิหวงัหวงั
ใ ใใ ใ•• ขาดกาํลงัใจและแรงจูงใจขาดกาํลงัใจและแรงจูงใจ

่ ั ไ ็ ่ ั่ ั ไ ็ ่ ั••ช่างมนัเถอะ อะไรจะเกดิกช็่างมนัช่างมนัเถอะ อะไรจะเกดิกช็่างมนั
ไ์ ่ ่ไ์ ่ ่••ควบคุมอารมณไ์ม่อยู่ควบคุมอารมณไ์ม่อยู่





ถา้ตอบว่ายงัถา้ตอบว่ายงั
ลองมาต ัง้สติใหม่ลองมาต ัง้สติใหม่

ควบคมอารมณใ์หไ้ด ้ควบคมอารมณใ์หไ้ด ้ควบคุมอารมณใหไดควบคุมอารมณใหได
้ ใ ้ ั้ ใ ้ ั 33แลว้ใช ้หลกั แลว้ใช ้หลกั 33 ออ..

่่ยกที่ยกที่ 22









็ ั็ ัเคล็ดลับ เคล็ดลับ 11

ร ลกึตลอดเวลาร ลกึตลอดเวลาระลกตลอดเวลาระลกตลอดเวลา

ว่าจะลดนํ้าหนกัเพ ือ่อะไรว่าจะลดนํ้าหนกัเพ ือ่อะไรวาจ ลดนาหนกเพออ ไรวาจ ลดนาหนกเพออ ไร



ก่อนกินข้าว ก่อนกินข้าว ((เย็นเย็น))
กินผลไมไ้มห่วานกินผลไมไ้มห่วานกนผลไมไมหวานกนผลไมไมหวาน

้้แล้วกินนํ้าเปล่าตามแล้วกินนํ้าเปล่าตาม



ระหว่างกิน กินอย่างมสีติระหว่างกิน กินอย่างมสีติ
จะเกิดปัญญาจะเกิดปัญญาจะเกดปญญาจะเกดปญญา

สกัด  สะกด  สะกิดสกัด  สะกด  สะกิด



หลังกิน หยดพกัครึ่งชั่วโมงหลังกิน หยดพกัครึ่งชั่วโมงหลงกน หยุดพกครงชวโมง หลงกน หยุดพกครงชวโมง 
ลกขึ้นเดินลกขึ้นเดิน 3030 –– 4545 นาทีนาทีลกุขนเดน ลกุขนเดน 30 30 4545 นาทนาท

เพิม่การเผาผลาญเพิม่การเผาผลาญเพมการเผาผลาญเพมการเผาผลาญ



ให้กินอาหารมอืเย็น ห่างจากให้กินอาหารมอืเย็น ห่างจาก
เวลาเข้านอนเวลาเข้านอน 33--44 ชั่วโมงชั่วโมงเวลาเขานอน เวลาเขานอน 33 4 4 ชวโมงชวโมง



ถา้หากถา้หาก

พชิติอว้น  พชิติพงได ้พชิติอว้น  พชิติพงได ้พชตอวน  พชตพงุไดพชตอวน  พชตพงุได

ลดเสีย่งตายและเสีย่งโรคลดเสีย่งตายและเสีย่งโรคลดเสยงตายและเสยงโรคลดเสยงตายและเสยงโรค



นํ้าหลกัลด นํ้าหลกัลด 5 5 –– 1010% % ของนของน นน เริ่มตน้เริ่มตน้นาหลกลด นาหลกลด 5 5 –– 1010% % ของนของน..นน..เรมตนเรมตน

จ สง่ผลจ สง่ผลจะสงผลจะสงผล
ไขมนัในช่องทอ้ง ลด ไขมนัในช่องทอ้ง ลด 3030  %%ขมน นชอง อง ลขมน นชอง อง ล 3030



ถา้ลดได ้ ถา้ลดได ้ 1010    กกกกถาลดได  ถาลดได  1010    กกกก..

••  ลดอตัราตายโดยรวมลดอตัราตายโดยรวม 2020 %%••  ลดอตราตายโดยรวม  ลดอตราตายโดยรวม  2020 %%

•• ลดอตัราตายจากเบาหวาน  ลดอตัราตายจากเบาหวาน  3030 %%

•• ลดอตัราตายจากมะเรง็  ลดอตัราตายจากมะเรง็  4040 %%



ถา้ลดได ้ถา้ลดได ้1010  กกกก. (. (ต่อต่อ))(( ))

••  ลดนํา้ตาลในเลอืดลดนํา้ตาลในเลอืด 5050 %%••  ลดนาตาลในเลอด  ลดนาตาลในเลอด  5050 %%

••  ลดความดนัโลหิต  ลดความดนัโลหิต  1010 มมมม..ปรอทปรอท



ถา้ลดได ้ถา้ลดได ้1010  กกกก.  (.  (ต่อต่อ))(( ))
••  ลดดอเลสเตอรอล  ลดดอเลสเตอรอล  1010 %%
•• ลดลด LDLLDL 1515%%••  ลด ลด LDLLDL 1515%%

ไ ี ไ ์ไ ี ไ ์••  ลดไตรกลเีซอไรด ์  ลดไตรกลเีซอไรด ์  3030 %%
••  เพิม่ เพิม่ HDLHDL   88  %%



อว้นลงพงคอือว้นลงพงคอือวนลงพงุคออวนลงพงุคอ
ีีวิกฤตของชวีิตวิกฤตของชวีิต

หากฝ่าวิกฤต พชิติอว้น พชิติพงุได ้หากฝ่าวิกฤต พชิติอว้น พชิติพงุได ้

เท่ากบัเท่ากบั

คนืชวีิตใหม่  สขสดใสคนืชวีิตใหม่  สขสดใสคนชวตใหม  สขุสดใสคนชวตใหม  สขุสดใส

ใหต้วัเองใหต้วัเองใหตวเองใหตวเอง



ขอสง่กาํลงัใจขอสง่กาํลงัใจ
ใหท้กคนทาํสาํเร็จใหท้กคนทาํสาํเร็จใหทุกคนทาสาเรจใหทุกคนทาสาเรจ

ขอบคณและสวสัดีขอบคณและสวสัดีขอบคุณและสวสดขอบคุณและสวสด


