
ผิวิจัยได้เสนอแนวติด ท ฤษเi และชัอมูลทปีสวนเกยฬองกับการวิจัยครงปี! ด้งฟ้อไบน้ื
1. การพัฒนาการรองเด็กวัยรุ่นอายุระหร่าง 13-15 ปี
2. การสืกบาเกยวกับไรปัน"ไนร่างกาย
3. ปัจจัยทฝ็ผลทฯใฟ้เกัดโรครวน และผลความรวนปีฝ็ฟ้อสุขภาพทางกาย จิตใจอารมณ์

และสังคม
4. วิธ๊กฯหนดหาสวนบระกอบรองร่างกาย
5. เทคนัคการวัดความหนารองไชปันใด้ผิวหนัง การวัดสัวนรอบวงรองร่างกาย
6. งานวิจัยปีเกยวชัอง

ก า ร พ ัฒ น า ก า ร ร อ ง เ ด ็ก วัยรุ่นอ า ย ุระหร ่า ง  13-15 ปี

การเบล่ืยนแบลงทางสรระและรูบร่างท!. กัดรน"ไนระยะวัยรุ่นเป็นผลมา จากฟ้อมใด้สมอง 
( P i t u i t a r y  g l a n d )  ได้ผล๊ตสอร่โมนโกนาโดโทรปัน ( G o n a d o t r o p i n  h o r m o n e )  ฮอร่โมน 
ใไจะไบกระด้นฟ้อมเพศ ( G o n a d  g l a n d )ใฟ้ผสืตฮอร์โมนเพสออกมาเมอฮอร่โมนเพสไบบฎิปัติการ 
ร่วมกับฟ้อมไร่'ฟ้ออ่ืน  ๆ ภาย"ไนร่างกายแรวจะปีผลทฯใปักระดูกและกรามเนอปีการพัฒนาและเกัด 
การเบลยนแบลงร้็นอย่างรวดเร่ว นักจิตวิทยาจึงปักเร่’ยกการเบล่ืยนแบลงในระยะนร่า 
" ก า ร โ ต เ ร ่ว "  ( G r o w t h  s p u r t )

การโตเร่วปีบรากฎเป็นได้ชัด คอการเพัมรนชองสวน0งและนัฯหนักสฯหรับเด็กชายบาง 
คนอาจฝ็การเบล่ียนแบลงเมออายุเพัยง 9 ปิลร๋ึง แฟ้บางคนป็เร่ิมทอายุ 13 ปีคร่ิง แฟ้โดยเฉลย 
แรวจะอ^"ไนช่วงอายุ 13 ปี และจะเป็นการพัฒนาได้อย่างชัดเจนเมออายุ 13 ปิคร่ิง ถ ึง!4 ปีแฟ้ 
หลังจากอายุ 15 ปีคร่ิง ไบแรว อัตราการเจร่ญเติบโตจะค่อย  ๆ ลดฟ้ฯลงสวนในเด็กหญิงอาจจะ
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i f  JJ เกิดการเปล่ํยนแบลงเม่ืออายุ 7 ปืคร่ืง หรออย่างช้า 11 ปิคริ่งโดยเฉลยจะเปลยนแปลงเร็ว 
มากเมื่ออายุ 11 ปี แต่จะเร่ิมลดลงมา เร็วมากเร่ออายุ 13 ปี หลังจากน้ันร่างกายจะเจรืญเดิม 
โตไปในอัตราท่ีช้ามาก

การแบ่งช่วงอายุของวัยร่น มักจะเปลยนไปตามการเปล่ืยนแปลงของร่างกายช่วงแรก 
จะเร่ิมประมาณ 14-17 ปี แต่ในเพศหญิงมักจะเร่ิมเร็วกว่าเพสชาย 1 ปี คือประมาณ 13-16 ปี 
สํวนเพศชายจะอยู่ในช่วง 14-17 ปี หรือ 18 ป็ถึอว่าเป็นวัยรุ่นตอนดิน สํวนวัยรุ่นตอนปลายน้ัน
เพศหญิงประมาณ 16-20 ปี หรือ 21 ปี เพศชายประมาณ 17-21 ปี หรือ 22 ปีเนื่องมาจาก 
เพสชายโดยเฉลื่ยแล้วจะถึงวุฒิ)าวะ (M atu rity )หลังเพศหญิงทฯใหช่วงเวลาท่ีจะไปถึงวุฒิฑวะ 
น้ันสัน จีงสูเ หมอนว่า เพสหญิงถึง วุฒิไาวะในขณะท่ีเ พศชาฆไม่ถึงวุฒกาวะ

การเปลยนแปลงทางกายท่ีสฯคัญของวัยรุ่น อาจแยกเป็นประเด็นต่าง  ๆ ไล้ ด้งต่อไปน้ั
1. การ เ ปล่ํ1ยนแปลงล้านสัวนศูงแถะน้ๆหนัก

ล้านความgง เด็กชายจะเริ่มสูงอย่างรวดเร็วเมออายุระหว่าง 12-16 ปี และ 
ส์วนใหญ่จะสูงได้ท่ีเมออายุระหว่าง 16-18 ปี (เฉลย 14.47 ปี) ความสูงของเด็กหญิงสูงเต็ม 
ท่ีอายุ 15-16 ปี จะเป็นว่า ลักษณะของวัยรุ่นชายมักจะปีฃนช้ากว่าวัยรุ่นหญิงโดยเฉลยประมาณ 
1-2 ปี

ค้านกล้ามเน้ัอ เม่ืออายุประมาณ 15 ปี น้ฯหนัก’ของกล้ามเน้ือจะเป็น 33 เปอร่ เชนต่ 
ของน้ฯห{เกของร่างกายและเม่ืออายุ 16 ปี กล้าม เน้ัอจะเพ่ิมขนเป็น 44 เปอร่ เซนต่ของนั0ไหนัก 
ร่างกายจากตารางที่ 1 ถึงตารางท่ี 3 แสดงให้เห็นถึงความสูง และปี0■ ไห,นักเฉล่ืขของคน'ไทย,ใน 
อายุต่างๆ
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ด า ร า ง ท 1 ม า ต ร ฐ า น น ้ฯ ห น ัก แ ล ะ ค ว า ม ส ูง ข อ ง ก ร : ะ ฑ ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุข  พ . ศ . 2 5 3 0  จ ฯ แ น ก
ต า ม ก ล ่ม อ า ย ุแ ล ะ :นั°า ห น ัก ท ใ ซ ้ส ฯ ห ร บ บ 'ระช า ก ร ร า ง ส ิง

ก ล ุ่ม อ า ย ุ ม า ต ร ฐ า น น ัฯ ห น ัก ม า ต ร ฐ า น ค ว า ม ส ูง น ้ฯ ห น ัก ท ' ใ ช ้

ก ก . ซ ม . ก ก .
ท า ร ก 0-5 เสือน 5 .ร 5S.9 6

6-S เสือน 7.6 66.9 7
9-11 เสือน ร .4 69.9 ร*

เ ส ืก 1-3 ปี 11.7 83.7 12
4-6 ปี 16.5 105.7 16
7-9 ปี 21.9 120.7 22

ช า ย 10-12 ปี 29.3 134.ร 29
13-15 ปี 41.7 153.ร 42
16-19 ปี 53.9 1 66.1 54

ห ญ ิง 10-12 ปี 30.7 137.7 31
13-15 ปี 43.6 152.3 44
16-19 ปี 4S. 1 155.0 4ร

* เมออายุครบ 12 เสือน ควรมน้ฯหนักไม่๙ฯกว่า 9 กิโลกร'ม
แหล่งYเมา กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ะ 2531
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ตารางท 2 น้ฯหนักและสุวนสูงเฉลยของเด็กชายไทย

อายุ ความสูงบกต (ซม.)
ปี --------------------------------

๙ฯสุด สูงสุด

น้ฯห,{เกปกติ (กก.)

๙ฯสุด สูงสุด

1 71.30 76.30 6.60 11.60
ๆ 7 9 .1S 87.52 10.66 12.34
3 86.85 99.57 10.18 13.82
4 97.13 106.81 13.51 17.65
5 102.รร 112.20 14.29 19.57
6 110.85 120.87 17.06 22.56
7 117.74 125.รร 1S.36 25.06
8 121.57 131.94 21.72 26.28
9 125.31 134.49 21.87 28.87

10 129.07 141.75 24.06 33.18
11 130.03 142.33 28.18 33.30
12 136.27 149.59 2S.62 39.38
13 145.84 162.04 35.16 40.68
14 154.7S 166.30 41.28 43.00
15 155.95 169.21 43.56 54.28
16 160.93 171.37 46.72 55.68
17 161.14 171.70 47.64 55.66

แหส่งท่ํมา จรายพร ธรพินทร์ และวิชิต คนีงสุขเกษม แ๙งสัคสุวนสัวยนัฯหนัก 2531
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ต า ร า ง ท  3 ฟ้ฯหนักและส์วน■ สูงเฉล่ืยฃองเด้กฟyงไทย

อายุ
ปี

ความสูงบกสิ (ชม.)

ส ิฯ สุด สูงสุด

น้ฯหนักบกสิ (กก.)

ส ิฯ สุด สูงสุด

1 71.. 10 76.. 10 6.,49 11.,49
2 ๐CO ,33 S6.,31 9.,2ร 11.. 8S
3 86..66 9S.,74 10..26 13..26
4 96.,66 104.,60 13.,23 16..93
5 101..80 117.1 22 14.,46 19..00
6 118.. 19 117..39 16..84 20.. 1S
7 116. 95 126.,05 18..64 24..52
ร 122.,75 127.,03 23..45 26..47
9 123.,46 134..03 22..70 29..54

10 12S.,05 140. 'ๆ  ๆ1 / / 23..80 O -1ว่ J ..62
11 132.. 16 146. 00 26..11 3S.1 12
12 142.,30 153..70 31.. S8 43..36
13 146..26 157..66 37.1 10 46.,26
14 151..24 160,.00 40. OCO 50..36
15 153.,55 159..97 41..49 51.,30
16 153..66 160..04 42..76 49.. 16
17 154..00 161..70 43,.54 52..38

แหล่งทมา จรวยพร ธรฌินทร และวิชิต ค'นงสุ'ฃเกบม แต่งสัคล่วนด้วยนัฯพนัก 2531
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ค ว า ม  เ  จ ร ีอ ุTท า ง ด ้า น น้ฯหน ัก ฃ อ ง ว ัย ร ุ่น

ระยะส่อนวัยรุ่นเด็กชายจะฝ็น้ฯหนักมากกว่าเด็กหญิง ระยะวัยรุ่นตอนกลางเด็กหญิงจะ 
เรีมหนักกว่าชาย และหลังวัยรุ่นตอนกลางไปแสัวชายจะmiกกว่าหญิง Iสืกน้อย

ภวดี วัท®แกานนที และคณะ (2520) (รางถึงใน ประสาท อิศรปรีดา, 2523) ได้ 
ทฯการพินิจสืกบาแบบปฎิสืม,พันธ์ (Cross se c tio n  method) จากกลุ่มตวอย่างทีเใ1นเด็ก1ชาย-หญิง 
อายุระหว่าง 6-1S ปี จากภาพข้างเว่าง

ภาพท 1 ะ เปรียบเทียบส่วนสูงฃองเด็กหญิงและ เด็กชาย
(โดยใช้ส่าม้ธยฐาน)

riมา ะ ประสาท อิสรปรีดา, 2523 : 17
จากภาพทท 1 สรุปได้ว่าในด้านส่วนสูงน้ํนเด็กชายจะสูงมากกว่าเด็กหญิงในระยะแรกๆ



30

จนกระท่ังอายุประมาณ 7 ป็คร่ืง สํวนสูงของเ ด็กชายหญิงจะ เ ท่ากันต่อจากน้ัแสํวนสูงของเ ด็กหญิง 
จะมากกว่าเด็กชายอีกไปจนกระท่ังอายุ 14 ปีคร่ิง ส์วนสูงของเด็กซาย-หญิงจะเร่ิมเท่ากันแสัว
ต่อจากนนความสูงของเด็กชายจะมากกว่าเด็กหญิงรดยฅลอด

ภาพท่ั 2 ะ เปรียบเทียบน้'"'พนัก1ของเด็กหญิง และ เด็กขาย เฉล่ีย

จากภาพท่ั 2 ด้านน้ฯหนัก เด็กชายจะมากกว่าเด็กหญิงในระยะแรกจนกระท่ังอายุ 8 ปี 
เต็ม เโฯหนักของท่ัง 2 เพสจะ เท่ากัน ต่อจากน้ันน้ฯหนักของเด็กหญิงจะมากกว่าเด็กชายไปจน 
กระท่ังอายุ 14 ปี ร เดือน น้ำหนักของเด็กชาย-หญิงจะเร่ิมเท่ากัน แด้วต่อจากน้ันน้ำหนักดัว 
เ ด็กชายจะมากกว่าเ ด็กหญิงโดยตลอด

2. การ เปล่ียนแปลงด้านโครงร่าง และสัดสวน 
โดยท่ัว  ๆ ไปการ เปล่ียนแปลงการเจริญเต็มโตของร่างกายน้ันจะเร่ิมจากอีรษะเป็น 

อันดับแรก ต่อจากน้ันก็จะเป็นมือ และเทาเมื่ออวยวะทั่ง 3 น้ัเจริญอย่างสม)Jรณ์เสัวความยาวของ



แขนและขาจึงเร่ิมข้ึน ลฯตว และหวไหล่จะขยายตวข้ึนในภายหลัง กรินเดอร์ (G rin d er,1973) 
(อ้างก๊งในประสาท อิศรปรีดา, 2523) กล่าวไว้ว่า "การเจริญเติบโตของเท้าจะมืข้ึนล่อนการ 
เจริญเตบโตของขาท่อนล่างประมาณ 6 เดือน ขาท่อนล่างจะเจริญกว่าขาท่อนบนเล็กใเอย เมอขา 
ไอ้มีการเจริญเติบโตเต็มทแอ้ว หลังจากน้ํนอีกประมาณ 4 เดือน สะโพกและอกจะเร่ิมขยาย
สฯหรับ}ไอจะเร่ิม เจริญพริอม  ๆ ลับเท้าซงมืการเจริญเติบโตข!เล่อนฃา ไปหน้าจะยาวปากจะกว้าง 
ริมฝืปากเร่ิมหนา การ เบ;Éยนแปลงจะ เร่ิมไอ้ลัดส์วนเมอ เฝ็นผูใหญ่เต็มทแอ้ว

3. การเปล่ัยนแปลงของภอ้าม เนอและไขมน.
ในช่วงนอตราเจริญเติบโตของกอ้ามเน้ัอ ในเพสชายจะสูงกว่าในแพสหญิงสฯหรับการ 

เปลยนแปลงของไขมันใต้ผิวหนังน้ัน แทนเนอริ (Tanner, 1962)(อ้างก๊งในประสาท อิศรปริดา, 
2533 ) พบว่า จะมืความลัมพันธ์โดยตรงลับน้ฯหนักเ ต็กหญิงจะ}ไปริมาณไขมันใต้ผิวหนังมากกว่า เ ต็ก 
ชายไม่ว่าจะอายุเท่าใดล็ตาม ความแตกอ้างน้ัจะปรากฎชดหลังจากอายุ 5-6 ปี ความหนาของ 
ไขมันจะเพ่ิมข้ึนอย่างสม่ฯเสมอท้ังบริเ วณแขน ขา และลฯต้ว เพสหญิงจึงดูมืผิวพรรณทละเอียดอ่อน 
เปล่งปล่ัง ผิวไม่หยาบอ้านเหมือนเพสชาย โลท่แมน (Lohraan1 19S7) ย้งไอ้พัฒนาค่ามาตรฐาน 
ของ เปอริ เซนอ้ไขมันในร่างกายไว้และพฆว่า เ ต็กผิหญิง}ใไขมันมากกว่า เต็กชายแต่ เมืออายุล่อนเ อ้า 
สูวัยรุ่น ความแตกต่างจะไม่มากนัก หลังวัยรุ่นแอ้วมืความแตกอ้างมาก
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ตารางท 4 เบอร์!.ซนส์ไขมนเฉลยตามช่วงอายต่าง ๆ

อายุ เบอร์เซนต่ไขมนเฉลย ( เบอร์เชนฅ)
0 — ----- -----------

ขาย หอุ)ง

6-8 1) 13-15 16-1ร
14-16 ปิ 10-12 21-23
ผู้ใหญ่ 13 21

วยร่นกงไยกล างคน
เ ก๗นเกตสฯใทเ''บ
สูขภาพแลนสมรรถภาพ

ไขมนนอย 6-10 12-15
ไขมนบกต 10-20 15-25
ไขมนสูงบานกลาง 20-25 25-30
ไขมนสูง 25-31 30-35
ไขมนสูงมาก มากกว่า 31 มากกว่า 3

2. การศกษๆเกยวกนไขมนในร่างกาย

ไ ข ม น เป ็น ? (ว น ป ร « ก อ บ ท ส ฯ ค ญ ฃ อ ง เน อ เย อ ข อ ง  ! ช ล ล ก ุก ข น ด  ม อ ย ู่บ ร น ม าฌ ร ้อ ย ล น  12

ซองไงัฯหนักร่ าง ก าย ไ ไ บ ร « 'โ ย ช น ์ใ น ก าร ไ .ห พ ล ัง ง าน เบ น ฉ น ว น ฟ ้อ ง ก ัน ก าร เ ส ืย ค ว า ม ร ้อ น ช ่ว ย ใ # ร ่า ง ก า ย



33

มีความอบชุ่นอยู่เสมอ ฑฯให้ผิวหนังมีความชุ่มชน อัจนา หงษสุมาลย์ (2527)(รางถึงใน อติศร 
ค้นธรส, 2530 ) กสํๆวว่า "ร่างกายจะไค้รับไขมันจากอาหารทรับประทานเจัาไปโดยประมาณ 
ร้อยละ 5-15 ถ้าร่างกายไค้รันไขมันมากก็จะเก็บสะสมไร้ในร่างกายในรูปไขมันใต้ผิวหนังและ
ไขมันในเสือด" ไขมันอาจอยู่ในตัวเราโดยเราไม่รู้สืกร่ามวลของร่างกายเกิน และบางคเงอาจ 
สูร่ามวลของร่างกายน้อยไปด้วย#ฯ เช่น คนบางคนผอม อาจจะผอมก็จร่งแต่ทีค้นขา แขน หน้าถ้อง 
และคาง อาจจะฟ้อยเพราะมไขมันสะสมอยู่ และเป็นการแน่นอนร่าจฯนวนเปอร์เชนต่ฃองไขมัน 
ย่อมมีมากเมอเปรยบเทียบก้นนักกิฬาบางคนซ่ึงมีมวลของร่างกายเกินในความสูงขนาดเตยวก้น แต่ 
เป็อนฯใโกกิฬาผู้น้ันมาจัดไขมันในร่างกายเขาอาจมีไขมันเทียง 2 เบอร์เชนค้เถ้าน้ัน ซ่ึงน้อยมาก 
เขาจะมีรูปร่างทสื คูได้ตัดสวน การมีกล้ามเน้ัอท ื่แ ฃ ็งแรงทฯให้เขามีมวลของร่างกายเกิน ด้งน้ัน 
เคร่ืองช่ังใโ,าหนักจะไม่ไค้บอกอะไร แต่จฯนวนไขมันในร่างกายต่างหากทเป็นตัวเร่าเบอร์เซนค้
ไขมันใใเร่ ไงกายมีมากน้อย เทีฆงใด

ไขมันส'ฯ-ค้อ/!.นร่างกายพอจะกล่าวไค้ด้งน้ั คือ
1. คอเลสเตอรอุค (C h o leste ro l)

เป็นสารประกอบพวกสเตอรอล (s t e r o 1ร)ทื่ตังเคราะห้มาจาก phospho1id y 1 
phospholidyl มีแหล่งสร้างมาจากตับ ลฯไล้ และผิวหนัง แต่สวนใหญ่จะถูกฃ้บออกมาทางน้ฯด้ 
มีหน้าท่ืเป็นองคประกอบของผนังเซลล์ต่าง  ๆ และเป็นสารเรื่มต้นของการตังเคราะห์ (S te ro id  
hormone) ไขมันขนัดน้ัจะถูกพาไปในกระแสเลือดโดยไปรวมอยู่กับโปรติาเจฯพวกศอร์โมนประเภท 
สเอรอยด์ L ipopro te in  สารตัวน้ัจะนฯเอาคอเลสIตอรอลไปสะสมอยู่ตามเน้ัอIยอและผนังเลือด 
มากทสุดโดยปกติในพลาสมาจะมีระด้บของเคอเรสเตอรอลเท่ากับ 150-250 มิลลิกรัมต่อ 100 
มีลลืเมตร วีกุล วีรา'กุจัตติ และกาเกนาถ ชูมัเชูญ■ า (2520) (ล้างถึงใน อติสร ค้นธรส, 2530)

2. ไตรกลืเชอร์ไรด์ (T rig ly ce rid e )
จัดเป็นไขมันจฯพวกไขมันทีเป็นกลาง (N eutral f a t )  เกิดจากพันธะเอสเธอร์ระทร่าง 

กลืเซอรอล (G ly c e rro l) และ (F a tty  ac id ) ในอัตรา 1 ะ 3 โมเลกุลตามลฯด้บซ่ึงอาจจะ
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เป็นไปไค้ท้ังกรดไขมันชนิดอ่ิมตัว และกรดไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว พบมากในเนอเยอของไขมัน
(Adipose tis s u e )  ในกฬรท่ีร่างกายรับเค้าไปมากเกินความค้องการ นอกจากนิเซลล้ไขมันยัง 
สามารถนำกลูโคสออกจากกระแสเลือดแล้วลังเคราะห้ให้เป็นไตรกลีเซอรไรส์ แล้วนำ'ไปเนิบ’ให้ 
ท่ีเนอเยอไขมันในภาวะนิร่างกายอดอาหาร ไตรกลืเซอไรต์ท่ีสะสมไห้จะแตกตัวเป็นกรดไขมันอิสระ 
(Free f a t ty  ac id ) และกลืเซอรอล (G lycerol) ซ่ํงจะเป็นตัวให้พลังงานแม่ร่างกาย ทไ)สุข 
กรร๗ทน และวิไลรัตน์ นุชประมูล (2529) (ห้างถึงในอติสร ค้นธรส, 2530 ะ 12-13) 
ไค้กสาวไห้ว่าโดยธรรมชาติแล้วทังกรดไขมันอิสระ และกลเชอรอล จะไม่ละลายน้ำจงตัองไปรวม 
ตัวกับพวกท่ีเรียกว่าไลโปโปรตีน ( lip o p ro te in )  ซงบิ โ'LDL, LDL, HDL, c h o le s te ro l ,  
Phospholiped d e n s ity  lip o p ro te in  และพวก low d en s ity  l ip p ro te in  ตามสวน 
ประกอบดังน โปรตีน 10 เปอร์เซ็นต์ ไตรกลืเซอร์ไรต์ 13 เปอร์เฃนต์ คอเถสเตอรอล 15 
เบอร์เซนต์พปีสพอไลป็ด 22 เบอร์เซนต์รดยปกติแห้วระดับของไตรกลเซอร์ไรต์ในพลาสมาเท่ากับ 
30 -135 มิลลิกรัมติอ 100 บิลลิกรัม

ตังน้ัน เมปีมาพิจารพาถึงความห้วนป็ ทมายถึงภาวะท่ีฝ็จำนวนไขมันในร่างกายมากกว่า 
ปกติ (Excess of body f a t )  จีงแต กติางจากภาวะท่ีบิน้ำหนักมากเกินภาวะหลังจาก!!อาจเกิด 
จากการมไขมันมากข้ึน กล้ามเน้ัอเพมข้ึน กระดูกมากข้ึนบิสารของเหลวค่ังอยู่ในร่างกายบิการบวม 
จำนวนไขมันในร่างกายข้ึนอยู่กับเพส อายุ อาหารท่ีกิน, การออกกำลังกาย ฯลฯ ในชายอายุ 
1S ป็ จะบิไขมันประมาพร้อยละ 15-18 ของน้ำหนักตัว สวนในหญิงอายุเท่ากันจะบิร้อยละ
20-25 ของน้ำหนักตัว จำนวนไขมันมากข้ึนตามอายุหงในเพศชายและ เพสหญิง คนอายุ 50 ป็
จะบิไขมันประมาพร้อยละ 30-50 โดยท่ีน้ำหนักตัวเพิมข้ึนเพียงร้อยละ 10-15 ลัดสวนของไขมันท่ี 
เพมข้ึนในระยะน้ัจึงเกิดไขมันมากข้ึนร่วมกับกล้ามเา!อลายลดลงค้วย ในคนติางชาติในช่วงอายุ
30-35 บิ ความหนาท่ีกล้ามเน้ัอแขนท่อนบนค้านหลัง (T riceps) ล้าเกิน 23 มิลลิเมตรในชาย 
หเอเกิน 30 มิลลิเมตรในหญิง ให้ถึอว่าห้วน
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นัจจยท่ีมีผลทฯใน้ เ ลต'โรคอ้วน

1. นัจจู้ยทางพันธุกรรม (G enetic fa c to r)
แ ม ีว ่า โ ร ค อ ้ว น ถ ่า ย ท อ ด ท า ง พ ัน ธ ุก ร ร ม ใ น ส ัต ว ท์ ด ล อ ง  แ ส ่ใ น ค น ย ัง ไ ม ่ม ีข ้อ ส ร ุบ เ พ ร า ะ

เ ป ็น ก า ร ย า ก ท ี่จ ะ บ ่ง ว ่า ท ี่ด ้ว น ! ณ เ ป ็น ผลม า จ า ก ก ร ร ม พ ัน ธ ุ ห ร อ ส ิง แ ว ด ล ้อ ม ■ น ิว น ม น ( N e w m a n ,  1937) 
ไ ด ้สืกป า ใ น ผ า แ ผ ด  แ ล ะ พ บ ว ่า แ ผ ด จ า ก ไข่ใ บ เ ด ีย ว ก ัน  ( I d e n t i c a l  t w i n s )  ท ี่ได้'ร ับ ก า ร เ ล ื้ย ง ด ู 
ใ น ส ภ า พ แ ว ด ด ้อ ม เ ด ีย ว ก ัน  น ้ฯ ท น ัก จ ะ ใ ก ล ้เ ด ีย ง ก ัน  แ ส ่น ้ฯ ห น ัก จ ะ ต ่า ง ก ัน ม า ก ใ น แ ผ ด จ า ก ไข่ส อ ง ใ บ  

( B i z y g o m a t i c  t w i n s ) น ้า พ ว ก แ ผ ด จ า ก ไ ข ่ใ บ เ ด ย ว ก ัน ถ ูก แ ย ก เ ล ย ง ใ น ส ภ า พ แ ว ด ด ้อ ม ต ่า ง ก ัน น ้ฯ ห น ัก  

จ ะ แ ต ก ส ่า ง ก ัน ม า ก ช น  แ ส ่ก ็ย ัง น ้อ ย ก ว ่า ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ฃ อ ง ช อ ง ร ฯ ห น ัก ใ น แ ผ ด ไ ข ่ส อ ง ใ บ  ห ฯ ใ ห ้ไ ด ้ข ้อ  

ส ร ุบ ว ่า ก ร ร ม พ ัน ธ ุม ีส ว น ใ น ก า ร ค ว บ ค ุม น ้ฯ ห น ัก ต ัว เ ด ็ก แ ส ่บ ่' จ จ ย ท า ง ส ภ า พ แ ว ด ด ้อ ม  ( E n v i r o n m e n t a l  

f a c t o r ) ก ็ม ีส ว น บ ร ะ ก อ บ ใ น ก า ร เ พ ิ่ม ห ร ือ ล ด ร ฯ ห น ัก ต ัว เ ช ่น ก ัน
จากการทดลองในหyพบว่า ความด้วนมีการถ่ายทอดทางพันธุกรรม สฯทร้บในคนคดว่า 

กรรมพันธุอาจมีสวน ในลนท่ีเป็นผาแผดกัน น้าด้วนมักจะด้วนท้ังสู่ หรือพ่อแม่ท่ีด้วนลูก:มักจะด้วนด้วย 
แส่อย่างไรก็ตามการตัดสนว่า เป็นผลมาจากกรรมพันธุหรือส่งแวดล้อมาณยากมาก เพราะครอบครืว 
เดียวกันจะกินอาหารร่วมกัน ตังน้ัน นิสัยการบรโภคจะคด้ายคลึงกัน น้าพ่อแม่'ชอบอาหารท่ีมี'ไขมัน 
มาก ฐกก็มีแนวโน้มท่ีจะชอบกินอาหารท่ีมีไขมันมากด้วย และยังได้พนว่า เด็กท่ีเ กิดจากพ่อและแม่ท่ี 
บกติจะเป็นโรคอ้วนร้อยละ 10 เด็กท่ีเกิดจากพ่อแม่หรือแม่คนใดคนหนังอ้วนจะเป็นโรคอ้วนถึงร้อย 
ละ 40-50 และเด็กท่ีเกิดจากท้ังพ่อและแม่ด้วนจะเป็นโรคอ้วนถึงร้อยละ 80

2. การออกกฯลงกาย
บรูช (Bruch, 1950) (ด้างถึงใน กิตติ อังศุสืงห้ และพรลดา อังศุสง'ห, 2529) 

ได้สกปาเด็กด้วน 60 ราย พบว่า 76 เบอร์เชนส์ของเด็กชายและ 85 เบอร์เซนส์ของเด็กหญงมี 
การออกกฯลังกายน้อย ( In a c tiv ity )
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โรน (Rony, 1940) (อ้างถึงใน กิตต อังศุสิงห และพรลดา อังศุสิงห, 2529)
ไอ้ให้ช้0สงเกตว่า ความ!เกยจและความไม่อยากร่วมในการออกกฯอังกายเป็นเหตุสฯคญ0งทฯใฟ้ 
เดีกอ้วน

เมเยอ4 (Mayer, 1959)(อ้างถึงใน กิตดิ อังศุสิงห้ และพรลดา อังศุสิงป็, 2529) 
พบ'ร่า เดีกอ้วนมีการออกกฯอังกาย{เอย ( In a c t iv i ty )  แตกต่างกนอย่างช้'ดเจ!เจากพวกเดีกท่ี 
ไม่อ้วน

อ้านการออกกฯอังกาย คนอ้วนมีการออกกฯลังกาฆน้อยและฮ่ง ใน!)ว่ตมระจฯวันของคน 
เราในปัจจุบันมีการออกกฯลังกายน้อยลงกว่าแต่ม่อน ท้ังนเน่ี!องจากในปัจจุบันเรามีเคร๋ี'องม่นแรง 
อ้าง  ๆ มากมาย เช่น แทนท่ีจะเดินไปโรงเรียน เดินไป!อของกถึบจักรยาน หเอขับรถไมท้ัง ท่ีๆ 
เป็นระยะทางอัน  ๆ ทฯให้เราใช้พลังงานน้อยลง ความต้องการพลังงานของร่างกายลดลง และ 
อ้าเรายงคงกินอาหารท่ีให้พลังงานมากกิจะทฯให้มีพลังงานเหลือใช้สะสมในรูปของไขปัน คนอ้วน 
บางคนดูแลัวรู้สิกว่ากินอาหารน้อยกว่าคนท่ีไม่อ้วน แอ้ทฯไมจึงอ้วนไต้ถ้าอังIกตให้ดีจะเป็นว่าคน
อ้วนจะทฯในกิจกรรมต่าง  ๆ น้อยลงอ้วย

3. การกินอาหาร การท่ีอาหารท่ีกินเช้าไบมีบเมาพพลังงานมากกว่าท่ีร่างกายต้องใช้ 
ทฯ ให้มีการสะสมของพลังงานท่ีเหลือใช้ในรูปของไขปัน การกินอาหารมากเกินไปอาจมีสาเหตุมา 
จาก

3.1 นิอัยการกินอาหาร (E ating  behav iora l fa c to r)  คนท่ีมีนิอัยการกิน 
อาหารจนอ่ิมเกิาเไปทุกคร้ํงท่ีกินหรอคน'ท่ีมีนิลัยกินจุบกิน:จิบอยู่ตลอดเวลา หรอชอบอาหารประเภทท่ี 
ให้พลังงานสง เช่น พวกขนมหวาน หรืออาหารท่ีมีไฃปันมาก  ๆ บางคนชอบไปงานอังคมชงปักจะ 
มีอาหารท่ีให้พลังงานสูงเลยงอยู่เสมอ และในปัจจุบันเรา ! งนิยมกินอาหารว่างระหว่าง!ออาหาร 
อีกต้วย
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4. บัจจัยทางถ้านอารมพ์และจิตใจ (Emotional and psycho log ical fa c to r)  
จะเกิดกนคนท่ีมีความกระวนกระวาย (Anxiety) หเ1อความไม่สมหวัง ก(เม'ใจ

แถ้บัญหาไม่ตก รู้สืกเบอหน่าย คนเหล่าน่ิจะพยายามหาสิงชดเชยเพ่ิอช่วยบรรเทาความกลุ้มใจหรอ 
ความรู้สีกเนอ คนเหล่าน้็บางคน-จะกนอาหารบ่อข!น และมากขน เพราะไม่มีอะไรทฯ

5. ความผิดปกติ1ของถ้ยโบธ'ลลาบัส
มัยโบธัลลามัสจะเฟ้นต้วกฯหนดและควบคุมการกินอาหารและการใช้พล'งงานให้พอด็ 

ถ้าเกิดอาการผิด!เกติ จะทฯให้เกิดการกินมากผิดปกติ เกิด สภาพโรคถ้วนทเกิดจากความผิดบกติ 
ของต่อมมัยโบธ'ลลาบัส และอาจจะมีอาการฮน  ๆ ร่วมถ้วย เช่น พฤติกรรมผิดบกติ(behavior 
d iso rd e r เฟ้น’ใข้แอ'รัง (chronic pyrex ia) โดยไม่ทราบสาเหตุ

ผล เ สียของโรคถ้วนต่อสุขภาพ

จน'ติ1ทิตา พฤกษานาน'นทิและคณะ (2536) ไถ้กล่าวว่า โรคถ้วนเป็นโรคท่ีเฟ้นบัญทา
สฯคัญทางโภชนาการโรคหน่ิงในการดูแลสุขภาพอนามัยของเด็กและวัยรุ่น ในบัจจุบันเพราะมักจะ 
ทฯให้เกิดบัญหาแทรกช้อนท้ังทางร่างกายและจิตใจตามมาหากไม่ไถ้รับการดูแลแถ้ไขเสียแติเน่ิน  ๆ

อุบัติการของโรคถ้วนพบมากเนท้ังในบระเทสและต่างบระเทส ในสหรัฐอเมเกาในช่วง 
20 มีท่ีผ่านมาพบอุบัติการของโรคถ้วนเพ่ิมมากขนกว่า 20 เบอร์เชนติ ในเด็กท่ีอายุ 6 -  7 มี
บระมาพ 80 เบอร์เซนติของวัยรุ่นท่ีถ้วนกลายเฟ้นผู้ใหญ่ท่ีถ้วน และบระมาณ 1 ใน 3 ของผู้ใหญ่ 
ท่ีถ้วนเร่ํมมาต้ังแต่วัยเด็ก

โรคถ้วน (O besity) หมายสิง การมีไขมันส์วนเกินสะสมอยู่ตามส์วนต่าง  ๆ ของร่าง 
กายซ่ํงไขมันสิวนเกินนจะก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพอนามัยของผู้!ณ วิธ1การหลายอย่างท่ี'ใช้'ในการ 
บระมาพบรมาพไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย เช่น การน้ำหนักใถ้น้ฯ (D ensitom etry) การวัด
กถ้ามเ!เอบราศจากไขมันถ้วยการวัดการกระจายของสารติวเทอเรียม (deuterium )หรอการนับ
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โฟ)สเชยม 40 (poassium 40) ชิ่งวิธีการเหล่าน้ืคือเป็น มาตรฐาน แต่มีข้อจฯกัดในการใช้
และไม่สะดวกในการใช้กับเด็ก และใช้ท่ัวไป

วิธีการตรวจสอบความต่วน
1. ดูต่วยสายตา คนท่ัต่วนมากก็จะสามารถเห็นไต่ช้ดว่าต่วนจริง แต่ต่าต่วนไม่มาก 

การดูต่วยสายตาอย่างเดียวอาจบอกไต่ไม่แน่นอนพอต้องใช้วิธีอนช่วย
2. ใช้น้ฯหนักเทียบกับนัฯหนักมาตรฐ านท่ัความสูงเดียวกัน อายุ เดียวกัน และเพศ 

เดียวกันช่ิงเป็นวิธีท่ัดีในการจฯแนกเด็กต่วน ในคดีนกจะคือว่าต่วน (O besity) เมอเทียบนัฯหนัก 
กับสวนสูงเกิน 20 เบอร์เชนต่ของนัฯหนักมาตรฐานสฯหรับเด็กทีอายุเดียวก้น และเพสเดียวก้น 
สวนภาวะน้ฯหนักเกิน (Overweight) คือ เป็อเทียบน้ฯหนักกับสวนสูงมากกว่ามาตรฐานของเด็ก 
ทั่อายุเดียวกันและเพศเดียวกัน แต่ย่'งไม่เกิน 20 เบอร์เซนต่ สวนผู้ท่ัมีน้ฯหนักมาก เพราะเป็น 
นักกฬามีกต่ามเแอมาก หริ1อ โครงกระดูกใหญ่ไม่จัดว่า เป็าเคนต่วน

3. ดรรชนีมวลร่างกาย (BMI = Body mass index) ช่ิงคฯนวณโดยใช้น้ฯหนัก 
(กิโลกรัม) /สวนสูง(เมตร)2 ค่านีจะแตกต่างไบตามอายุ เพส และแอชาติ จะคือว่าเป็น 
โรคต่วนเมอ BMI มากกว่า 95 เบอร์เชนต่ไฅส์ทอายุและเพสเดียวกัน ในสหรัฐอเมริกาไต่มีผิ 
ทฯโค้งเบอร์เซนต่ไตลสฯหรับเด็กผิวขาวอายุ 1 -  19 ปี (ด้งแสดงในรูบ) จะเห็นว่าค่า BMI 
จะลดลงระหว่างอายุ 2-5 หริอ 6 ปีหลังจากน้ันจะมีไขมันสะสมมาก1เนจนคืงวัยรุ่น

4. ความหนาของไขมันใต่ผิวหนัง (S k info ld  th ic k n e s s ) เป็นการจัดการกระจาย
ของไขมันทางต่อม มีความลัมพ้นธีใกลัเคืยงกับการกระจายของไขมันในร่างกายมากทีสุดวิธีหน่ึง
โดยใช้เครองวัดไขมัน (S kinfo ld  c a l ip e rs )  •จัดไขมันใต้ผิวหนังตามสวนต่าง ๆของร่างกาย 
และนฯๆบเบริยบเทียบกันมาตรฐานส,•■ เหรับอายุและเพศเดียวกัน ต่ามากกว่า ร5 เบอร์เชนต่ไตส 
คือว่าต่วน ตฯแหน่งท่ันิย3Jใช้ในการจัด คือ ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณเขนท่อาเบนด้านหลังและใต้สะบัก 
หลง

ในผิ'ใหญ่ มีข้อมูลสนับสนุนว่าการกระจายของไขมันตามทีต่าง  ๆ ของร่างกายอาจบ่ง 
บอกถึงความเส่ยงต่อผลแทรกซ้อนไต่คือ คนท่ัต่วใเมากท่ัเอว (Android p a tte rn )  ช่ิงมีรอบเอว
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การด้วนตามปกต่ของเสืก (Simple O besity)

สวน'ใหญ่'ของเแกด้วนมักเป็น คือ ด้วนจากการกนมากเกนไป (O v ern u tritio n )
และหรอออกกฯลังกายน้อย (Physical I n a c t iv i t ie s )  Iเกพวกน้ัมักจะตัวโต (Advanced 
bone age) และมักจะเข้าสูวัยหนุ่มสาว (Puberty) แวกว่าและมีเพียงสวนน้อยเท่าน้ัน(<5%)
ทด้วนจากสาเหตุอ่ืน (Secondary o b e s i ty ) แต่ก็ไม่ควรละเลยทจะหาสาเหตุเหล่าน้ันโดยการ 
ชักประวัตัและตรวจร่างกายอย่างละเอยด

ผลเสียของโรคด้วนต่อสุขภาพ

หารรอบสะโพกมากกว่า 0.9 ในผู้หญิง และมากกว่า 1.0 ในผู้ชาย จะร'โอกาสเอ่ืยงต่อการเกิด
โรคความด้นรลหัตสูง เบาหวาน Iสันเลือดหัวใจอุดตันสูงมากกว่าผู้ท่ืมีรอบเอวหารด้วยรอบสะโพก
น้อยกว่า 0.75 ในผู้หญิง และ 0.S5 ในผู้ชาย

โรคด้ว!เมีผลเสียต่อสุขภาพทงทางร่างกายและจิตใจ หากไม่ได้รับการดูแลรักษานอก
จากจะมีผล เ สียต่อสุขภาพในวัย เ เกแล้วย'งมีผล เ สืยระยะยาวสืบ เน้องต่อไปยงวัยผู้ใหญ่ด้วย โรค
ด้วนเป็นมัจวัยเอ่ืยงท่ืสฯคัญต่อการเก็ดโรคเบาหวาน ความด้นโลหัตสูง ไขมันในเลื,อดสูงโรคหัวใจ 
โรคของถุงน้ฯสื และมะแงบางชนิด

ผลเสียทางจิตใจและสังคม

แกท่ืด้วาเมักโดนเพ่ือนแกล้งหรีอล้อเลียน เก็ดความอายรูปร่าง ขาดความม่ันใจในตน
เอง มักไม่ได้รับ เ ลีอกให้เ ล่นเ กมส์หรอเมีนตัวแทนของกสุม เพราะมักจะ$ยด้าย เ คลอนไหวไม่
คล่องตัว เข้ากับเพ่ือนไม่ได้ ไม่อยากไปโรงเรียน เม่ัอเข้าวัยรุ่นจะกังวลเกยวกับรูปลักษณ์ของตน
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มากฃ้็นเกิดปมด้อย ขาดความมนใจและ1ลืยความเลืกทดต่อตนเองมผลเสืยต่อการสร้างบุคคลกภาพ 
และเอกลักษณ์ มักกลัวว่าจะไม่เป็นท่ัยอมร้นของกล่มเร่อน และๆมัเป็นV) สนใจของเร่อนต่างเพศ 
ทฯ'ให้แยกตัว และในบางคนอาจวิตกลังวลมากเกิดอาการซึมเสร้าและกินมากข้ึน

ผล เ ลืยของความรวนฑ่ํฝ็ต่อสุฃภาพทางกาย

โรคของ•ระบบหัวใจและหลอดเลือด
คนรวนมาก  ๆ มีโอกาสตายจากโรคของระบบหัวใจและหลอดเ ลือดสูงกว่าปกติ เร่อง 

จากคนรวนจะมไขมันในเลือดสูงโดยเฉพาะกรดไขมันอิสระ และ ไตรกลีเซอร้ไรด์ ซ่ึงจะไปสะสม 
ตามผนังฃองหลอดเลือดท่ัวร่างกาย ทฯให้เสันเลือดตีบ หรืออุดตันและเกิดโรคของอวัยวะต่างๆ 
ตามมา ไ ขมันท่ัสะสมตามผนังหลอดเ ลือดทฯให้ความยืดหยุ่นของหลอดเ ลือด เ ลืยไป เ กิดโรคความ
ด้นโลหิตสูงไรง่าย ทฯให้หัวใจตองทฯงานหนักขนในการสูบฉีดโลหิตไปเลยงท่ัวร่างกาย ถ้า เลัน 
เลือดร่ไบหล่อเลยงกรามเนอหัวใจติบหรืออุดตันจะทฯให้กรามเนอหัวใจขาดเลือดและหรือหัวใจวาย 
ราความด้นโลหิตสูงมากอาจทฯให้เ รนเ ลือดในสมองแตกเ ป็นอัมพาตหรือเ ลืยช่วิต รา เ รน เ ลือด?!ไป 
เลยงไตสืบตันจะทฯให้ไตทฯงานได้ไม่ เ ติมท่ั

โรคระบบทางเดินหายใจ
คนรวนจะเหร่อยง่ายกว่าปกติ เดิน หรือว่ิงเพยงเล็กน้อยก็เหร่อยเพราะไขมันร่สะสม 

ใใเทรวงอก ช่องปอด ช่องท้องจะทฯให้การหายใจเป็นไปได้ไม่เติมท่ัซ่ึงในคนท่ืรวนมากๆ(morbid 
o b e sity )  ในเวลานอนอาจเกิด s lee p  apnea และเสืยช่วิตได้เพราะขาดออกซิเจนจากการ 

หายใจไม่เพยงพอ (A lveolar h y p o v en tila tio n  หรือ Pickw ickian syndrome) นอก 
จากนคนรวนมักเป็นโรคติดเชอของระบบทางเดินทายใจ เช่น หวัด หลอดลมอักเสบได้ง่ายและ 
บ่อยกว่าคนปกติ และใช่เวลาในการร้กบาแต่ละคร้ังนานกว่าคนปกติอีกด้วย
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โ?คกระดูกและข้อ
เร่องจากติองรับน้ำหนักมากเกือบตลอดเวลาทฯให้เทิดการกดทับและการรับ'น'ำหนักมาก 

ทำงานมากของข้อต่าง  ๆ โดยเฉพาะข้อเข่า ข้อเห้า และเ อ สะโพก เทิดการอักเสบและเส่ํ[อม 
ฃองเ อ  ( o s t e o a r th r i t i s  and s c ia t ic a )  เทิดอาการบวดฃองเ อ ต่าง  ๆ ขณะเดินและวิง 
ในเดิกบางรายจะพบความผิดปักติของขาเป็น ลักษณะเข่าชน (knock knee) บางรายฝ็ชาโทิง 
(bowleg) เพราะรับน้ำหนักมาก ในเดิกร่กำลังเ ข้าวัยรุ่นอาจ เทิดหัวกระดูกสะโพกแบนเพราะเร่อ 
เยอเส์อมสภพและแยกการเจริญเติบโตเปันสวน (Coxa v a ra ,le g ,c a lv e -p e r th e s  d ise a se , 
or s lip p e d  femoral ep iph ysis)

โรคผิวหนัง
คนอ้วนมักจะมีเหง่ํอออกมากจะเทิดความอับเนฃองผิวหนัง ( In te r t r ig o )  โดยเฉพาะ 

ตามชอกคอ ชอกขา และเ อ พับต่าง  ๆ ทำให้เทิดการติดเร่อไติว่าย นอกจากร่ผิวหนังบริเวณ
ทมีการ เสียดสืขฌะเคล่ํอนไหวจะเทิดการอักเสบไติบ่อย 50% ของเดิกทอ้วนมาก  ๆ ( Morbid 
o b e sity )  จะพบว่าผิวหนังร่ตินคอหรือรักแร้เป็นสีดำคลัำ (A canthosis n ig ric a n s )  ช๋ึงมักพบ 
ร่วมกับภาวะดอต่อ อินเล็น (In su lin )

โรคของต่อมไร้ท่อ
โรคเบาหวานพบไดิน้อยในเดิกทอ้วนในเดิกอ้วนบางคนอาจรอาการไม่ทนต่อการขาดกดูโคส 

(glucose in to le ra n c e  ) ไติ
ในคใเอ้วนจะมีการหลงอินเล็นออกมามากกว่าบกดิ ร่างกาย๗ ในภาวะตอต่ออินเล็น

(In su lin  r e s i s t a n t )  ใฬูใหญ่ทอ้วนมาก และอ้วนมานานจะมีโอกาสเสียงต่อการเป็นโรค 
เบาหวาน (N oninsulin dependent m e llitu s )  ไดัดูงกว่าคนบกติ และในผู้ป่วยหลายราย 
ถ้าลดน้0าหนักลงไดิโรคเบาหวานจะหายไปั
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ในผู้หญิงฑอีวนอาจพบมีระยะเวลาแรกของประจฯเดือน,บระจฯเดือนหมดช้าลง(e a r ly  
m enarche,delayed menopause) และ หยุดการตกไข่ (anovulatory  cyc les)

ในผู้ชายอาจมีสภาวะหมดสมรรถภาพทางเพศ (im potence) และจ'''ไนวนอสุจิน้อยลง 
กว่าปกต (oligosperm ia)

นอกจากน้ัอาจพบการเปลยนแปลงของฮอร์โมนอนอีก เช่น แอนโดรเจน (androgen) 
คอรติโซล (c o r t i s o l )โกรทฮอรโมน (growth hormone) โพรแลคติน(p r o la c t in ) เฟ้นสัน

ภาวะไขมันในร่างกายผิดปกติ
ในคนอีวนจะมีโลหิตมีโตรกลเชอไรสัมากกว่าปกติ (H ypertrig ly ceridem ia)

คลอเลสเตอรอล เพ่ิม'ข้ัน, กรดไขมันเพมเน,VLDL เติมขน,HDL ติอ c h o le s te ro l ลดลง

โรคมะแง เม่ือ เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ือีวไเจะมีโอกาสตายจากโรงมะเร์งสุงกว่าคนปกติ
ผู้ชายอีวนจะตายจากมะแงของลฯไต่ ติอมสุกหมาก'โต หเอมะแงติอมลูกหมากมาก

กว่าคนปกติ
ผู้หญิงทอีวนจะมีโอกาสตายจากมะเร์งของผนังมดสุก เดืานม และถุงน้ำดืมากกว่า

คนปกติ

การป้องกันและรักษาโรคอีวน
การม่ืมีน้ฯหนักมาก เ กันไปจะมีผล เสืยต่อสุขภาพทางร่างกายและจิตใจไดือย่างมากจิงควร 

ม่ืจะควบคุมน้ฯหนักให้เหมาะ สมกับต่วนสุง เพศ และอายุซ่ึงไม่เพียงพอแต่จะทฯให้มีรูปร่างสวยงาม 
ดืข้ึนเท่าน้ันแต่ยังเป็นการป้องกันไม่ให้เกัดผลแทรกช้อนต่าง  ๆ ของโรคอีวนตามมาอีกดืวย

การลดความอีวนจะไสัผลดีอีาคนอีวนน้ันมีแรงจูงใจทด มีความต้ังใจทแน่วแน่ไสัรับความ 
ร่วมมีอสนับสนุนอย่างดีจากครอบครัว และควรสัองรักษาแต่เน้น ๆ
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ในเด็กและวัยรุ่นร่างกายกฯลังเจริญเติบโต การควบคุมน้ฯห{เกจฯเป็นต้องทฯอย่าง!)ก 
ต้องจะใช้วัริควบคุมน้ฯหนักให้คงท่ีหริอเนช้า  ๆ (Weight co n tro l)  แทนการลดนัฯหนัก(Weight 
red uction ) เมอเด็กสูงขน น้ฯหนักท่ีคุมไว้จะได้สัดสํวนลับส์วนสูง การลดน้0าท{เกในเด็กจะทฯ 
เฝือเด็กน้ันด้วนบาก  ๆ เกิน 70 เบอร์เซนต้ฃองน้ฯหนักในอุดมคติท่ีเทียบจากความสูงหริอฝืผลแทรก 
ช้อนของโรคด้วนเม่าน้ัน

ควรต้องบระเมินหาว่าด้วนจากสาเหตุอะไร ทากรักษาได้จฯเป็นต้องรักษาโรคท่ีเป็น
ต้นเหตุด้วย และต้องพยายามหานัจวัยเสริมท่ีทฯให้เด็กนันยังคงด้วนอยู่ด้วย เช่น บริโภคนิสัยของ 
เด็กและคนในครอบครัว ทัศนคติและต่านิยมของการเล้ืยงดู การออกกฯลังกายและกิจวัตรบระจฯวัน 
ความเ คริยดหริอนัญหาท่ีอาจ เ สริมให้ เ ด็กกินมากขน เ ป็นติน

หลักการท่ัวไบของการรักษาโรคด้วน คอ
1 . ควบคุมอาหาร
2 . แจ.)การออกกฯลังกาย
3. การบรับ เ บล่ียนพฤติกรรม
ว้ธอ่ืนท่ีใช้ในผู้ใหญ่ท่ีด้วนมาก  ๆ เช่น การใช้ยาต่างๆ แต่ไม่แนะนฯให้ใช้ในเด็ก

1 . การควบคุมอาหาร
ในเด็กเล็กน้อยกว่า 2  ปีไม่,จฯเป็นต้องลดน้ฯห{เก แต่แม่เด็กควรได้รับคฯแนะนฯเกยว 

กบการให้อาหารท่ีดูกต้องและ เหมาะสม
ในเด็กด้วนท่ีอายุมากกว่า 2  ปีควรแนะนฯให้ลตบริมาลเสารอาหารบางอย่าง เช่น การ 

จฯลัดของหวาน สูกกวาด เอคโกแลต ไอศกริม เด็ก เป็นต้น ควร{เดเด็กมาตรวจ
สม่ฯเสมอจนกว่าจะคุมน้ฯหนักได้ พ่อแม่ควรช่วยสร้างบริโภคนิสัยท่ีดีให้แก่ เด็กช่ืงจะช่วยป้องลัน
โรคด้วนได้ ควรให้เด็กรับบระทานอาหารเปีนเ วลาในบริมาฌท่ีเหมาะสม ไม่ควรให้เ ด็กกิน
เม่ือเบอหริอไม่มีอะไรทฯเพราะเป็นการสร้างสุขนิสัยท่ีไม่ดืและจะแก้ไขยากในภายหลัง ควรให้
เด็กเดนหริอว่ิงเล่นแทนการน่ังเฉยๆ หรือนอนคูโทรท้ศน้นาน  ๆ ในเด็กโตควรถอหลักดังน้ั คอ
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1 . ไม่ลดน้,ฯหนัก'โดยการอดอาหาร เพราะการอดอาหารจะทๆให้เกิดอันตรายต่อ
ร่างกาย SO % ของวัยร่นท่ืลดน้ๆหนักมากเกินไปโดยไม่ได้รับการดูแลทสูกต้องมักจะมีผลแทรกช้อน 
เช่น อ่อนเพลีย ปวดสืรษะ ท้องผูก หงุดหงด ประจฯเดอนเปลยนแปลง เป็นลมควรรบประทาน 
อาหารวนละ 3 ม้ือไม่งดม้ือหน่ืงม้ือใดเพราะการงดอาหารจะทๆให้เกิดความทิว และรับประทาน 
มากขนในมอถ้ดไป ในIเกว'ย เรืยนควรรับประทานอาหารม้ือ เช้าอย่างสม่ฯเสมอทุกวนเพราะสมอง 
ต้องใช้พลังงานอังร้อยละ 60 ของอาหารท่ํรับประทานเข้าไป ถ้างดมื้อเช้าอาจท0าให้สมองไม่ปลอด 
โปร่งเรียนหนังสือได้ไม่เต็มท่ื ถ้ารับประทานอาหารให้ได้พลังงานน้อยกร่าทร่างกายต้องการร่าง
กายจะนๆไขมัแทิสะสมไร้มาใช้เป็นพลังงาน ทฯให้นัฯ'หนักลดลง'ได้'ควรลดน้ าๆณ'ก'โดยการลดแคลอร 
ของอาหารในแต่ละม้ือลงเช่น เดิมเคยทานข้าวม้ือละ 2-3 จานให้ลดเหลอม้ือละ 1 จานรับประทาน 
ผลไม้แทนขนมหวาน ดมน้ฯเปล่าแทนน้ฯอัดลม เป็นต้น

อาหารม้ือเย็นควรรับประทานแต่น้อยหลีกเลยงการรับประทานอาหารม่อนนอนเพราะขณะ 
หลับร่างกายใช้พลังงานน้อย ไม่อันจุบจิบ ไม่รับประทานของร่างระหว่างม้ือ หากทิวให้■ รับประทาน 
ผลไม้แทน

2. รับประทานอาหารให้ครบท้ัง 5 หมู่ ใน!]รมาฌท้ัเหมาะสมเพ่ํอให้ร่างกายนๆไปใช้ 
ในการเจริญเติบโตและซ่อมแชมล่วนท่ืสีกหรอ

อาหาร,ทให้'พลังงานสูง เช่น ไขมันควรรับประทานแต่น้อย เพราะไขมันให้พลังงานสูง 
อัง 9 กิโลแคลอรี/! กรัมเม้ือเท้ยบก'บโปรต้น หรือคาร่โบไฮเดรตช่ืงให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี/
1 กรัม ควรหลีกเล่ืยงไขมันท้ัมีกรดไขมันอ่ํมตัวสูง เช่น น้ๆมันท้ัได้จากลัตว น้ฯมัใเปาลมน้'‘ไมัน
มะพร้าว กะทิ เพราะจะฝ็คอเลสเตอรอลสูงควร'ใช้,ไขมัน'ท่ืทๆ ;จาก,พืชแทน เช่น น้ๆมันงา น้ๆ มัน 
ข้าวโพด เป็นต้น

ไม่ควรรับประทานอาหารทมีไขมันสูง เช่น ขาห!y ข้าวมันไก่ สมองลัดว หนังไก่ทอด
ของมันจัด

ใช้จิ!!การอบ ใเง ย่าง แทนการทอดและการผัดอาหาร
หลีกเลยงของหวาน เช่น ซอค'โก!เลต ทอฬด่ ขนมหวาน น้ๆ อัดลม
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ร้บประทานอาหารท่ืมีกากมาก ให้แคลอร่ืต่ำม'ใตามนและเกลอแร่สูง เช่น ผักและผลไม้ 
ให้มากเน หลีกเลยงผลไม้ทฝ็รสหวานวัดและให้พลังงานสูง เช่น ทุเรียน ลฯใย มะม่วงสุก ล้ึนจ่ํ 

รบประทานอาหารท่ืให้พลังงานน้อย เช่น ผร่ัง ล้ม มะละกอ สัปปะรด 
อาหารจฯพวกโปรตน เช่น เน้ือ'สัตร่ควรรับประทานในปริมาณพ่ิเฟืยงพอ และเหมาะสม 

เฟ้อห้องกนไม่ให้ร่างกายเผาผลาญโปรตนทมอยู่ในร่างกาย
ไม่ดมเหล้า เปียร่ และเครื่องดมพ่ิมีแอลกอฮอลทุกชนิด 
ควร เ ลอกชนิดและ เน้นปริมาณด้วย

2. เพ่ิม1การออกกฯลังกาย
การออกกฯลังกายและการทฯเลันกีฬาจะช่วย'ในการเผาผลาญพลังงานท่ืมอยู่ในร่างกาย 

นอกจากน้ืการออกกฯลังกายยังทๆให้ร่างกายแข็งแรงอีกด้วย
กิจวัตรประจๆวันบางอย่างควรเปล่ืยนเพอให้ร่างกายได้ใช้พลังงานมากขน เช่น เดิน 

ขนลงทางบันไดแทนการใช้ลพทึ ใช้การเดินแทนการใช้รถถ้าระยะทางไม่ไกลนิ'ก การทฯงาน
บ้าน เช่น ชักผ้า รีดผ้า ถูบ้าน กวาดถนน รด'น้ๆ ต้นไม้ ก็เบ้นการออกกๆลังกายท่ีต

การออกกๆลังกายแต้พอควรไม่'หกโหมและทๆอย่างสม่ เๆสมอจะช่วยให้ร่างกายปีสุขภาพ 
แข็งแรง และยังช่วยควบคุมน้ฯทนักได้อีกด้วย

การออกกๆลังกายทเหมาะสมก้นคนอีวน คือ ว่ายน  ๆ เดินเร็ว ถีบจกรยาน เบ้นต้น 
หากอีวนมากหรีอฝ็อาการปวดข็วัวควรหลีกเลยงกีฬาททๆให้ปีการกระแทกของช้อสูง เช่นกระโดดเช้อก 
ว่ิงแข่ง

3. การปรับเปล่ืฆนพฤติกรรม
เบ้นการ เปสืยนสุขนิสัยในการบริโภคและการออกกๆลังกายเลียใหม่ โดยใช้วัธี ติดตาม 

ตัว เอง (S e lf m onitoring)ช่วยในการประ เมนการกินและการออกกๆลังกายของเดกอีวนโดย 
การใช้การจดบันทึกอย่างละเอียดท้ังวัน เวลา สถานท ปริมาณ และชนิดของอาหารทกินรวมท้ัง 
อารมณ์และกิจกรรมอนททๆขณะนนเมอจดบันทึกไประยะทน่ืงผูก้เวยจะมการระมัดระวังการกินอาหาร
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มากขน การควบคุมตนเอง (stim u lus c o n tro l) เป็นการ!เร้บเปลยนสภาวะแวดบ้อมและสถาน 
การsur!เอออฯนวยส่อการบ-®โภคอาหาร เช่น ไม่เออาหารหวานเข้าบ้าน จฯลัดเ วลาและสถานท่ี 
ในการกนอาหาร ไม่กินขณะดูโทรทัศน์ หลืกเที่ยงการไปงานเล็้ยงส่างๆเ ลิกนิสัยการกินท่ีทฯเป็น
กิจวัตร เช่น สักข้าวพูนจาน เป็นต้น การให้รางวัล คฯชมเชย (R einforcem ent)จะทฯให้ 
พฤติกรรมท่ีพยาขามลด!โำหนักน้ันคงอยู่และมกฯล ัง ใจท่ีจะทฯส่อไบ

การปรับเปลยนพฤติกรรมจะไต้ผลดีต้องให้ทุกคนในครอบครัวฝ็สํวนร่วม (Family -  
o r ie n te d  approach) ควรให้ชุกคน!ไความรู้ความเข้าใจเก่ืยวลันการบริโภคอาหารและการ 
ออกกฯลังกายท่ีถูกต้อง และควรดูแลร่วมลันเป็นทีมระหว่างนักโภชนาการ นักสังคมสงเคราะห์
นักจิตวิทยา แพทย์ และนักพลสืกบา เพ่ิอให้การรักษาโรคบ้วนไต้ผลดีย่ิงขน

การบ้องลัน
เน้ัองจากอุบัติการชองโรคบ้วนในเด็กมเพ่ิมชนและประมาณ 1/3 ของผู้ใหญ่ท่ีบ้วนเร่ิม 

มาบ้วนต้ังแต่วัยเด็ก อกท้ังผลแทรกซ้อนท่ีตามมาของโรคบ้วนมมากท้ังทางร่างกายและจิตใจ
ร่วมกับการรักษาท่ีไต้ผลไม่เป็นท่ีน่าพอใจนัก เราจึงควรหาทางบ้องลันไม่ให้เกิดโรคบ้วนเลืยต้ัง
แส่ เ ด็กยัง เ ล็ก โดยการให้นมหรืออาหาร เ สริมแก่ เ ด็กในปริมาณท่ีเ หมาะสม เ มอเ วลา เ ด็กห้ว
เก่าน้ัน ไม่กินพร่ฯเพร่ือหรือกินขณะดูโทรทัศน์ ลดอาหารประเภทไขมันให้เหลือบระมาณ 35%
ของแคลอร่ืท้ังหมด กินอาหารท่ี!ไกากให้มากชน ฝึกให้เด็กมบริโภคนิสัยท่ีถูกต้องและออกกๆลัง
กายให้เหมาะสมอย่างสม่ฯเสมอ

ผลเสืยของความบ้วนท่ีมีต่อสุขภาพทางกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ลฯรง กิจกุศล 
(2532) ไต้สรุปเป็นข้อ  ๆ ดังนิ

1 . จากสถิติพบว่าผู้มืนัฯหนักตัวเกินเกณ'ต้มาตรฐานถึงร้อยละ 2 0  จะมีโอกาสหัวใจวาย 
มากข้นถึง 3 เก่า

2 . คนบ้วนจะเป็นโรคความดันโลหิตสูงไต้มากกว่าคนผอม
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3 . คน#'วนฝ็รอกาสเป็น'โรค เบาหวานได้มากกว่าคนผอม 
■ 4. คนอ้วนเป็น'โรคนัว'ไนถุงน้ำดี:มากกว่าคนผอม

5. มีการสืกษาพบว่า ผู้ท่ือ้วนมาก คือ มีน้ฯหนักเกินเกณฑ์เฉลย 40 เบอรัเชนต้ถ้าเป็น 
ผู้หญิงจะมีโอกาสเป็นโรคมะเร็งของมดถูก รังไข่และเต้านมได้มากฃ้็นถ้าเป็นผู้ชายป็จะเป็นมะเร็ง 
ในลำไสัใใ)ญ่ และต่อมลูกหมากได้มากกว่าคนท่ืมีน้ำหนักบกต้

6 . คนอ้วนจะเป็นโรคเกยวกับข้อได้มากกว่าโดยเฉพาะ ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า 
เพราะข้อเหล่าน๊ืต้องรับดีดชอบน้ำหนักมากไม่ว่าจะยืนทรอเดิน

7. คนอ้วนจะ เคิดเอ้น) ลอดชอดได้มากกว่า
ร . หญิงท่ือ้วนจะต้ังครรภ์ได้ยากกว่า และมีปัญหาเกยวกับการคลอดได้มาก
9. คนอ้วนมากจะมีปัญหาทาง เพสสัมพันธ์
1 0 . คนอ้วนจะ ประสบอุบัติเหตุ'ได้บ่อยกว่ผู้มีรูบ'ร่างบกสิ
1 1 . เมอมีความจำเป็นต้องตรวจร่างกาย คนอ้วนมีไฃมันมากจะตรวจได้ยากลำบาก
1 2 . ถ้ามีการเจ็บปวยการดูแลรักษาจะยุ่งยากมาก โดยเฉพาะถ้าเป็นโรคท่ืเคล่ือนไหว

เองไม่ได้
13. คนอ้วนเป็นท่ืรังเกยจของสังคม
14. งานอาชีพบางอย่างอาจไม่เบิตโอกาสให้คนอ้วนเช่น พนักงานต้อนรับบนเครองบิน 

งานบ'ระชาสัมพันธ์ เ ป็นต้น
15. คนอ้วนบางคนถ้อ เอาความอ้วนมาเป็นบมด้อยของตัวเอง กลาย เป็นคนคิดมาก 
นอกจากน คนอ้วนอาจเกัดปัญหาทางจิตใจด้วย อาจถูกเพอนอ้อเลยนไม่เป็นท่ํสบอารมณ์

การหางานทำป็อาจมีปัญหา ถ้ามี^แข่งทมีรูบร่างดกว่าแม้แต่แพทย์เองป็ย้งไม่สนใจผู้ม่วยโรคอ้วน
เท่าทควร (วิชัย ตันไพจิตร, 2530)



4. วิธีก',าหนดหาสวนประกอปของร่างกาย

จากการท่ีได้กล่าวมาก่อนแล้วว่า สวนประกอบฃองร่างกายน้ัน ประกอบด้วยสวนท่ีปลอด 
ไขมัน (Fat free  mass) และล่วนท่ีเป็นไขมัน ( fa t  mass) คาร์ลสืน (C arlson , 19S9)
ได้แยกวิธีการทาสวนประกอมของร่างกายไล้ดังน้ั

1. โดยวิธี'ใช้อุปกรณ์ใน'ฟ้องทดลอง (Laboratory methods) แบ่งออกเป็น
การวิเคราะห์โดยตรง (D irect chemical a n a ly s is )  เช่นการวิเคราะห์ศพ 

(Cadaver a n a ly s is )  เป็นต้น
การวิเคราะห์ทางอ้อม ( In d ire c t  methods) เช่น การช่ังน้ฯหนกใต้น้ฯ 

(Underwater weighing) เรติโอกราฬฟิคเทคนัค (Radiographic technique) แกมบ่า 
เรย์ (Gamma Ray) สเปค'โตกราฬฟิ (spectrography) โปตัสเช้ยม 40 (K-40) ผลรวม 
ไนโตรเจนร่างกาย (Total Body N itrogen) 3 เมททิลสืสติติล M eth y lh is tid in e  (3 MH), 
นัวเคสืยร่แมก เนติค (Nuclear Magnetic Resonance = NMR) E le c tr ic a l  Body 
Impedence ความหนาแน่นน้ฯต้อนัฯหนักร่างกายใต้น้ฯ (Hydrom etry/Total Body Water)

2. โดยใช้อุปกรณ์ในภาคสนาม (F ie ld  methods) วิธีน้ัจะใช้การวัดสัดสวน
ของร่างกาย มาเป็นต้วแปรในการลฯนวถเหา โดยใช้เครองมอ เฉพาะ เช่น คาสิป เปอร่วัดไขมัน 
ใต้ผิวหนัง, เทปวัดสวนรอบร่างกาย, เครองมือวัดความกร้าวของกระดูก เป็นต้น 
สัดสวนท่ีใช้วัดคือ ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง สวนรอบวงของร่างกาย ความกล้างของกระดูก 
ความยาวของกระดูก

การช่ังน้ำหนักไนนฯ หรูอการวัดความหนาแน่น (Underwater weighing or 
densitom etry) การช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯเป็นวิธีท่ีนัยมก้นมากโดยอาสัยหสักของอดมืดส (Archimedes’ 
P r in c ip le s )  กล่าวคือ ร่างกาย เท่ีออยู่ใต้นัฯถูกต้านทานด้วยแรงพยุงของใโฯ นัฯหนักของร่างกาย 
ท่ีทายไปจีงมีค่าเบ่าก้บนัฯหนักของของเหลวท่ีถูกแทนท่ี (D ensity = Weight/Volurne)
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; D ensity คือความหนาแน่นของร่างกาย, Weight คือ น้ฯหนักท่ํช่ังได้บนบก, Volume คืฮนัฯ 
หนักน้ืช่ังได้ในน้ฯ) สฯหรับความหนาแน่นของร่างกายน้ื■ น (body d e n s ity )  จะมีสํวนประกอบของ 
ไขมัน (9.00 กรัม/ซี.ซี) น้ฯ (.933 กรัม/ซี.ซี.) โปรตีน (1.340 กรัม/ซี.ซี) เนื้อเยอ 
กสัามเน้ือ (Muscle t is s u e  = 1.200 กรัม/ซี.ซี.) เกสือแร่ท่ํกระดูก (3.000 กรัม/ซี.ซี.) 
สิวนท่ํเปลอดไขมัน (Fat f re e  m ass)(1.100 กรัม/ซี.ซี.)

คาร่สิน (C arlson , 1989) กล่าวร่า การสืกษาวิเคราะนัโดยตรงในผู้ท่ืเสืยซีวิตพบร่า 
ความหนาแน่นของร่างกายเป็น 1.064 กรัม/ซี.ซี. จะมีเปอร่เชนตีไขมัน 15.3 เปอร่เชนตี ม 
เน้ือเยอไขมัน (O besity t is s u e )  (มีความหนาแน่นเท่ากับ 0.940 กรัม/ซี.ซี.)

ในการช่ัง'รฯห'นัก,ใด้น้ฯ มีสิงสฯคญท่ืจะสัองวัดคือ
1. น้ฯหนักของร่างกายในอากาศ (Body weight in a i r ,  Wa)
2. น้ฯหนักของร่างกายในน้ฯ (Body weight under w ater, Ww)
3. ปีพหภูมิ'ของน้ฯ ช่ํงเป็นตัวกฯทนดความหนาแน่นของน้ฯ
4. ปร่มาพอากาศท่ืตีดด้างอยู่ตามทางเด!เหาฆใจ (Residual volume)
การใช้โปแตสเชยม -  40 (Potassium -40, K-40)
การใช้วิธีน้ือาสัยแนวความคิดท่ืร่า ในร่างกายมีสิวนประกอบทางเคมีพวกโปแตสเซียม 

เท่ากับ 2 . 6 6  กรัมต่อกิโลกรัม ของสิวนท่ืปลอดไขมัน มีความหนาแน่นของสิวนท่ํปลอดไขมันเท่ากับ
1.10 กรัมต่อซี.ซี. มีปริมาอณ้ฯ 72 เปอร่เชนต่ แต่เน้ืองจากว่าความรู้ทางสัานเกยวกับสิวน 
ประกอบทางเคมีในร่างกายคนยังรู้รายละเอ๊ยดน้อยมากโดยเฉพาะสิวนประกอบทางเคมีในเสักกับ 
ในผู้ใหญ่มีความแตกต่างกัน คือ ในเด็กจะมีปริมาถเน้ฯในร่างกายสูงกร่าในผู้ใหญ่ แต่ปริมาพรบแตส 
เชยมและเกลอแร่อื่นๆ ต่ฯกว่าผู้ใหญ่ ด้งน้ื'น การใช้'ค่าด้งกล่าวมาเป็นเก๓าสฯหรับเด็กจะเกิด 
ความคลาดเคลอนได้มากจึงไม่ค่อยนัยมน'’ามาใช้หาความหนาแน่นในร่างกายของคน และเปอร่เชนตี 
ไขมันในร่างกายคน (Brozek ด้างถึงใน Lohman, และคพะ 1982)
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การไซ้วั!เวัคกัดสวนของร่างกาย
การวัดกัดสวนของร่างกายอิงตามกสุมอายุจะบระกอบดัวย

1 . ความหนาของไขมันไตัผิวหนัง
2 . สวนรอบวงของร่างกาย
3. ความกวัางของกระดูก
4. ความยาวของกระดูก

จากองค์บระกอบหรอตัวแบรต่าง  ๆ ท่ืกล่าวมาท-งหมด เมอวัดค่าออกมาไตัแสัวจะนฯไบ 
สร่างเป็นสมการไดยไซ้หลักการทางสถิติไดยเมอไดัสมการออกมาแก้ว ไนแต่ละสมการจะมีตัวแบร 
แตกต่างก้น ดังตัวอต่าง จากการสืกบาของ พอลลอคและคณะ (Pollock e t a l ,1975) ไดั 
สมการห่ืน'ฯมาไซ้ไนการคฯนวฌหาความหนาแน่นของร่างกายดังต่อไบน้ื

สมการห่ืฝ็การไซ้ความหนาของไขมันไตัผิวหนังเพยงอย่างเดียว 
BD ะ= 1.0852 -  0 .008X2 -  0.0011x3 ( r  = 0.775)

สมการห่ืฝ็การไซ้ความหนาของไขมันไตัผิวหนัง กับความกวัางของกระดูก 
BD = 1.1295 -  0 . 0 0 7 x 2  -  0.0008x3 -  0.0059x9 ( r  ะะ 0.S06)

สมการห่ืมีการไซ้ความหนาของไขมันไตัผิวหนัง, ความกวัางของกระดูกและสวนรอบวง
ของร่างกาย

BD = 1.0836 -  0.0007X2 -  0.0007x3 + 0.0048x7 -  O.OOSSxg 
(r  = 0.826)
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X2 = หมายถึง ความหนาของไขมันใตัฝ็วหนังท่ํแหนือสันสะรพก
(s u p r a i l i a c )

X3 = หมายถึง ความหนาของไขมันใตัฝ็วหนังทหน้าขา (th ig h ) 
x9 = หมายถึง ความกวัางของกระรฐกเข่า (knee diam eter)
X y  =  สํวนรอบวงของข่อมือ (w ris t g i r th )

มืข่อสังเกต')า เมอจะนฯสมการใดไ"ปใข่จะเนอยู่กับความสะดวกในการวัดต้วแบร และ 
ในแตัละสมการย้งมืตัาอฯนาจในการทฯนายตัางกันไบ ร่งมืตัวแบรมากอฯนาจานการทฯนาย{โร่งสูง 
แตัอาจจะไม่สะดวกในการบฎิบัติเพราะตัองวัดหลายชุด

การคฯนวถเหาเบอร่ เชนตัไขมันในร่างกาย
จากการมีไตัคฯนวถเหาความหนาแน่นของร่างกายจากสมการแสืวให้น0ห1ทท่ํไตัมาแทนห้า 

ในสูตรคฯนวญหาเบอร่ เซนตัไขมันในร่างกาย รดยใช้

สูตรของคีย และโบรเชค (Keys and Brozek, 1963)
% f a t  = [(4.57/BD) - 4.142] X  100 มีความคลาดเคลอนในการวัด

3.7 เบอร่เชนตั

และสูตรของ !ๆรี (S i r i ,1963)
X f a t  = [ ( 4 .950/BD) - 4.50] X  100 มีความคลาดเคลอนในการวัด

3.7 เบอร่เชนตั



52

ตารางทื่ 5 เบอร์เชนต่ไรมันเฉลยรองนักกฬาบระเภทต่าง ๆ

คาร์ลสัน (C arlson .1989) (รางสิง'ใน Sloan.Burt and Bryth.1962)
สืกษา เก๗น่!กติรอง เบอร์เชนต่ไฃมันในร่างกายดังา!

เบอร์เชนต่ไฃมันเฉลย
เบอร์เชนต่ไรมันเฉลย ( เบอร์เชนต่)

ชาย หญิง

ผู้ใหญ่ 15-17 % 20-24 %
นักกีฬากรี,ทาบ'ระ เภทต่ 4 -9 .6  % 12-18 %
รมนาสติค 5 % 9-17 %
ร่ายน้ฯ 8 % 19-26 %
บาสเกตบอล 8-15 % 27 %

5. เทคนัคการวัดความหนารองไรมันไต่ผิวหนัง การวัดต่วนรอบวงรองร่างกาย

ในร่างกายคนเรามีต้วยกัน 2 ต่วน คอ ต่วนไรมันช่ังม้ความหนาแน่น 0 .9  บรม/ ]ๆ J .  
กสัามเน้ํอมีความหนาแน่น 1 . 1  กรัม/ช๊.ช. วิธทจะวัดจๆนวนไรมันไต้แม่นยฯท่ืสุด คอ การช่ังมวล 
รองร่างกายใต่น้ฯ (Underwater Weighing) ถึงแม้ร่าการช่ังใต่น้ฯจะมความแม่นย0าในการช่ัง 
แต่จะทฯการช่ัง เองในต่างน้ฯ หรอสระทบ้านไม่ไต้ เนองจากมเครอง!]อมากมาย เ i ามาเกยวรัJอง 
แต่ฝ็อกวิ?หนงเรัยกร่า การวัดรองไรมันใต่ผิวหนัง ช่ังม้ความแม่นยฯน้อยกร่า วิ?แรก แต่fแม้นวิ?
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ทสะดวก เนาะรวดเร็ว และfi'ใช้'ได้ดีใ*)อควร จากการดีกษาพบว่าการวัดไขมันใต้ผิวพโงน้ืมัความ 
ลัมพ้นธวัสูงลับการช่ังในน้ๆ  (Behnke &Wilmore, 1974) การว้ดไชมันใต้ผิวหนังจะว้ดตามสวน 
ต่าง  ๆ ของร่างกายแล้วนๆผลท่ีไต้มาฅๆนวผหาเปอร็เชนต่ของไขมัน (Percent f a t )  ช๋ึงโดย 
บกสิในผิชายจะฝ็บระมาณ 15 % และผิหญิงจะมัประมาพ 22 %

1 . การวดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังทๆไต้ไม่ยาก ท่ีสๆ ค้ญคีอ ต้องมัการผิกหดอย่าง 

เฟืยงพอ โลแมนและพอลลอค (Lohman and P o llock , 1981) กสาวว่าความช4วนาญมัผลต่อ 
ความเทยงตรงในการวัดเป็นอย่างมาทโดยทอย่างน้อยควรไต้ร่นการผิกหดระหว่าง 50-100 คน 
ในการฝึกหดควรคๆนืงถึงตๆแหน่งของการวัดใน้มากท่ีสุด ผลของการวัดควรมัความแน่นอนมากท่ีสุด 
วิธีการวัดคือ จะนๆคาลิเปอรัวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังล่าท่ีได้จะนๆไปแปลงเป็นเปอร็เๆ[เนต 
ไขมัน วิธีน้็จงสะดวก ราคาไม่แพง และใช้ได้ทุกสถานท่ี จ๊งนืยมใช้การวัคไขมันใต้ผิวหนัง เป็น 
ต้วคาดคะเนปร็มาณไขมันในร่างกาย ผิวหนังกล้ามIนอแขนม่อนบนด้านหลังเป็นตๆแหน่งท่ีด'ท่ีสุดใน 
การวัดไขมันหรอความล้วนของแต่ละนุลคล (จรวยพร •รรพินทร่, 2522)

อย่างไรคีตาม การท่ี1จะวัดความหนาของผิวหนังตๆแหน่งใดในร่างกาย รดแนลด
(Donald, 19S1 ล้างถึงใน รัตนา ถึต้สุข 2527 ะ 14) กล่าวว่า ต้องคฯปี'งถีงเพส และอายุ 
ของ$รับการทดสอบ เช่น ล้าเป็นเพสหญิง จะวัดบริเวณกล้ามเท่ีอแขน'ม่อนบนด้าน,หลัง และกล้าม 
เนอบริเวณเหนือสะโพก เพสชายวัตบริเวณกล้ามเใเอ หน้าขา (Thigh) และบ!เวพกล้ามเที่อ 
ใต้สะมักหลังสวนเด็กจะวัดบร็เวพกล้ามเนอแขนม่อนบนต้านหลัง และบรัเวพกล้ามเนอใต้สะบักหลัง 

การวัดความหนาของผิวหนังนนวัคได้หลายท่ี และวิธีคๆนวณหาล่าไขมันใต้ผิวหนังคีมี
หลายวิธี เช่น เคียว'รัตน (Cureton, 1979) วัดความหนาของผิวหนัง 6 แห่ง คือ หน้าอกท้อง, 
เหนือสะโพก, ขาม่อนบนด้านหน้า ขาม่อนบนด้านหลัง และสะโพก แม็คเคลย (McClay. 1940) 
ผู้คืดด้นล่าของไขมันในเด้กโดยวัดความหนาของผิวห{{ง 3 แห่ง คือ บริเวณท้อง, อก และแขนม่อน 
บนด้านหลัง เคอร่เคนดอล (K irkendal1, 1981)กล่าวว่าการท่ีจะวัดความหนาของผิวหนังบริเวณ
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ใดน้ืนต้องคฯนืงถึงเพศและอายุของผู้รับการทดสอบเช่นกัน เช่น เพศหญิงจะวัดบริเวณกล้ามเนอ 
แขนก้อนบนดานหลง และบรัเวณเหนือสันสะโพก เพสชายวัตบริเวณกล้ามเน้ือ หน้าขา(Thigh)
และบริเวณกล้ามเน้ือ ใต้สะบักหล้ง สวนเด็กจะวัดบริเวณกล้ามเน้ือแขนท่อนบนด้านหลัง และใต้ 
สะบักหลัง

บาริซโควา (Parizkova, 1981)ได้หาความสัมพันธ์ระหว่างไขมันใต้ผิวหนังของร่างกาย 
1 0  แห่งกับจฯนวนเบอร์เซ็นด้ไฃมันในร่างกายของชายและหญิงในวัยด้าง  ๆ บริเวณท่ีวัด คอ แก้ม 
คาง แขนก้อนบนด้านหลัง,ใต้สะบักหลัง และหน้าอก 2  แห่ง ก้อง,เห■ รอลันสะโพก, หน้าขา,และ 
น่อง ในเด็กวัย 9-12 ปี บรากฏว่าความสัมพันธ์ระหว่างไขมันใต้ผิวหนังท้ัง 10 แห่ง ปีก้า 0.897 
ในเพสชาย และ 0.S11 ในเพศหญิง เมอแยกเฉพาะไขมันใต้ผิวหนังบริเวณแขนก้อนบนด้านหลัง 
และกล้ามเน้ือใต้สะบักหลัง จะมความลัมพันธ์กับเบอร์เซ็นต้ไขมันในร่างกาย 0 .8S5 ในเพศชาย 
และ 0.S07 ในเพศหญิง

บาริชรศวาและรอท (Parizkova and Roth 1972) พบความลัมพันธ์ระหว่างตฯแหน่ง 
ท่ีวัดไขมันใต้ผิวหนังกับเบอร์เซ็นต้ไขมัน.ของร่างกายในเด็กวัย 8 - 1 2  ปี ด้งน้ื

1. วัด 2 แห่ง คือ แขนก้อนบนด้านหลังและใต้สะบักหลัง ห่าความลัมพันธ์เท่ากับ 0.S49 
ในเพศชาย และ 0.S71 ในเพศหญิง

2. วัด 5 แห่ง คือ แขนก้อนบนด้านหลัง,ใต้สะบักหลัง, เหนือลันสะโพก, น่อง และ 
กล้ามเน้ือแขนก้อนบนด้านหน้าห่าความลับพันธ์เก้ากับ 0.863 ในเพศชาย และ 0.SS6 ในเพสหญิง

3. วัด 11 แห่ง คือ แขนก้อนบนด้านหลัง,ใต้สะบักหลัง, เหนือลันสะโพก, น่อง,
แขนท่อนบนด้านหน้า, แก้ม, คาง, หน้าอก ก้องสวนบนเหนือสะดือ, ก้องสวนล่างใต้สะดือ หน้าขา 
ห่าความสัมพันธ์เก้ากับ 0.862 ในเพศชาย และ 0.904 ในเพสหญิง วันืการท่ีบอกใน้ทราบด็ 
ด้วยการทดสอบซ้ฯ (T e s t- re te s t )  และห่าสทลัมพันธ์ควรมากกว่า 0.85 การวัดจะเป็นไบตาม 
ลฯดับเท่ีอป้องกันความลฯเอียงท่ีเกัด!'น'ในการวัดแต่ละคฯแห’น่งน้ัน อย่างน้อยท่ีสุดควรวัด 2 หริอ 
5 คร้ัง แล้วนฯไบหาห่าเฉลย นอกจากนืไม่ควรตรวจสอบผลของการวัดคร้ังท่ี 2 หริอคร้ังด้อไบ 
เพราะเป็นการทฯใน้เกัดความลฯเอียงของผลทดสอบ"
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ฅฯแหน่งfh ซัวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนงมัอยู่หลายตฯแหน่ง เช่น คาง ขางลฯฅว 
แขนท่อนขน ใต้สบกหลง หลง เหนอสนสนรพก หนาขา เข่า แขนท่อนบนต้านหลง แขนท่อนบน 
ต้านหนา แล!:ท่อง ไต้3ไการ•สืกบากน1 าจะว้ดบ'!!.วกทดดืสก 2 ห•ไอ .ไ แท่ง,โดยทสามารถ'ใช่เป็น 
!ครองท'ๆนายความหนา!ท,ณฃองร่างกายไต้ดท่ํสูด สร.ลน(ร!0ลท.1967)(อ้างถงานปรนทุม ม่วงม. 
2527 ) พบว่าไขม่นใต้ผิวหนงบร เวพหน้าฃาของชายหนุ่ม}ไความสมพนท่กบความหนาแท่นของร่างกาย 
มากหสูด (r  = .SO) และหากวด 2 แห่งรวมกนพบว่า บ!!.วพหน้าขาก้บใต้สะมักหลงมีอฯนาจาน 
การพยากรณ์ความหนาแท่นของร่างกายไต้มากทสุด (r = . S5 ) สำนานผู้หญง(ร loan and B urt. 
1962) (อ้างถงานประทุม ม่วงม. 252 '! ไต้!สนอ!!นะว่าไพนาต้ผิวหน’งบร่แฒ,หนอสนสะโพก 
และแขนท่อนขนต้านหลงร่วมกนแต้วฝ็อฯนาจา.นการพยากรณ์ควาา]หนาแน่นของร่างกายในผู้หญิงมากกว่า 
บ'! ! วพอน

อุปกรณ์รนการวัดไขมันใต้ผิวหน'ง
อุปกรณ์ทาช่ในการว่ดไขมันใต้ผิวา!นงทเจกม ร ชาใด คอ
1. เฟ้นจ คาลเบอร์ (Lange sk in fo ld  c a l ip e rs  Cambridge s c i e n t i f i c  

in d u s tr ie s ,  In c ., Cambridge, M argkland.)
2. แฬท รอ มัเตปีร์(F a t-o -m e te rะH ealth and educationa l se rv ices .C h icag o  

1 1 1 i no i s )
3. สลม คาล!ปอร่ (Slim c a l ip e r  ะC rea tive  h e a lth  P roduct. Plymouth MI)
4. ลาฬาเยทท่ ศาลเบอร์ (L afay e tte  c a l ip e r  (L afaye tte  instruem ent company)
5. เฮมโค คาสืเบอร์ (Hemco c a l ip e r  ะ flemco Holland)
6 . เอ้มเอ็นแอล กาลเบอร์ (MXL c a l ip e r )
7. โฮ'ลาเท่น คาเาเปอร์ (Hoi ta in  sk in fo ld  c a l ip e r  ะ Hoi ta in  Ltd,

B ryberian UK.)
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ร. ฮารเพนเดน (Harpenden sk in fo ld  c a l ip e r  ะ John Bull B r i t is h  
In d ic a to rs , L td ., England.)

ทมา ะ Research u n it La Cross e x e rc ise  program (1979)

อุปกรณ์ท้ัง ร ชนิด ไต้ทำการเปรืขบเ1%บการใช้เครองลาลเบอร์ทั้ง ร ชนิดสรุปไต้ว่า 
เมอใช้อุปกรณ์ท้ัง ร ชนิด วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังแล้วนำไปคำนวผในสมการทาความ
หนาแน่นของร่างกาย ผลท่ีไต้ออกมามีความแม่นตรงไม่แตกต่างกันทางสถิติ ด้งน้ันจะใช้แคลเบอร์ 
ชนิดใตป็ไต้ แต้มีข้อจำกัดในการใช้ คือ ลวามสะดวกในการใช้เครืองมีอ, ราคาของเค4องมีอ,
ซ่ึงท้ัง 2  ข้อน๊ีมีความแตกต่างกันในอุปกรณ์แต่ละชนิด

วิธีการวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนัง
โดยการจับผิวหนังไขมันใต้ผิวหนังควรระวังไม่จับกล้ามเนอข้ึนมาต้วย ซ่ึงอาจตรวจสอบ 

ไต้โดยใน้ผู้ถูกทดสอบเกร็งกล้ามเน้ัอล้วนน้ันในฃผะท่ีจับจะทำให้รู้สืกไต้ว่าจับกล้ามเน้ัอข้ึนมาต้วยหรือ 
ไม่ เร่อ'ใช้นิวหัวแม่มีอและนิวเ'จับ'ใต้ผิวหนัง

การวัดกล้ามเน้ัอไขมัน มีวัตถุประสงล้เพอวัดระดับเบอร์แนต่ของไขมัน (% f a t ) ของ 
นักเรืยน ชาย-หญิง)

ความเท่ียงตรงและความเชั่อถือไต้
วิธีการช่ังน้ำหนักในน้ำ (Underwater) เป็นวิธีท่ียอมรับว่ามีกวามเท่ียงตรงสูงใน

การวัดเปอรัเซ็นต้ไฃมัน ล้วนการวัดไขมันใต้ผิวหนังเป็นท่ียอมรับและนิยมกับการทดสอบลนจำนวนมาก 
จากการสิกบาพบว่า สหล้'มพนธีของความเท่ียงตรงระหว่างการวัดไขมันใต้ผิวหนัง และการช่ัง
น้ำหนักในน้ำประมาผ .70 -.90  (สำหรับเด็กและผู้ใหญ่) ล้หสืมพันธีฃองความเร่อถือ'ไต้ (จากการ 
ทดสอบช้ำ) ไต้ล้าสูงกว่า .95

อุปกรณ์ ใช้ดาลเบอร์ (C a liper) ซ่ึงมีแรงกดเพียง 10 กรัมต้อตารางมีลสิเมตร 
( 1 0  g/mm2 ) มีการตรวจสอบอุปกรณ์ทุกคเงล้อนใช้



ว๊ธ๊การ การจัดความหนาของผิวหนังน้ันล่วนท่ืจัดสือ ไขมัน'ใต้ผิวหนัง(Subcutoneous 
adipose t is s u e )  ตฯแหน่งของผิวหนังท่ืใช้ป็ ค๊อ ท่ืหลังสันแขนเหนือกต้ามเน้ัอแขนท่อนบนต้าน 
หลังจากการวิจัยพบว่า ผิวหนังกต้ามเนอแขนท่อนบนด้านหล'ง เป็นตฯแหน่งท่ืคีท่ืสุดในการจัดไขมัน 
หรอความสัวน'ของแสัละบุคคล สฯหรับการวัดน้ันจัดท่ืจุดก่ึงกลางผิวหนังท่ือยู่เหนือมัวไหล่ และปลาย 
'เอศอก

ตฯแหน่งการจัดกต้ามเน้ัอแขนท่อนบนต้านหลัง (ขวา) และ ใต้สะมักหล่'ง (ขวา)ปล่อย 
แขนฅามสบายข้าง  ๆ ลฯตัว ใช้ฝ็อปีฆผิวหนัง'เนมา,โดยการหอบผิวหนังตัวยน้ัวหัวมือกบน้ัวเ ห่างกัน 
บระมาณ 1 เชนตัเมตร แต้วใช้คาลิเบอร์จัดความหนาของผิวหนัง คอ ความหนาของท้ังสองต้าน 
ของเครองจัด ซ่ึงมิไขมันอยู่กลางโดยไม่นับกสัามเน้ัอ หน่วยการจัดให้จัดละเอียดเป็นมิลลิเมตร 
ตฯแหน่งใต้กระดูกสะมักหล'งของหลัง ตฯแหน่งท่ืจะจัดบระมาพ 1 เซนติเมตรจากมุมต้านล่าง1ของ 
กระดูกสะมัก ซ่ึงจะใช้มิอปิบผิวหนังตามความยาวของล่วนนื ให้จัดอย่างน้อย 3 ครง ในแต้ละ 
ตฯแหน่งให้มันทึกคะแนนท่ื เ ป็นมัธยฐาน

ในการจัดตฯแหน่งต้าง  ๆ น้ัน หลักของวิชาการวิทยาศาสตร์แห่งชาติ N ational 
Academy of Science (Key ะ 1956) มิรายละเลิฆดตังต้อาปนื

1 . หน้าอก จัดท่ืจุดก่ึงกลางของเต้นท้ัลากจากหน้าอก และเต้นบริเวณรักแรัต้านหลัง 
A n te rio r a x i l la r y  lin e

2 . แขนท่อนบนต้านหลัง จัดท่ืจุดก่ึงกลางของผิวหนังท่ือยู่ระหว่างมัวไหล่ และข้อศอก
3. ทอง จากเต้นทลากจากกลางของระตับสะตอ
4. เหนือลันสะโพก จุดก่ึงกลางบนเต้นทางบนยอดของกระดูก
5. หน้าขา จัดท่ืจุดก่ึงกลางผิวหนังระหว่างข้อต้อท่ืสะโพก และข้อต้อทมัวเข่า
6 . ใต้สะมักหลัง จุดก่ึงกลางใต้กระดูกสะมักหลัง
7. แขนท่อนบนต้านหน้า วตท่ืจุดก่ึงกลางของผิวหนังท่ือยู่ระหว่างมัวไหล่ และ

ข้อพบสอก
8. น่อง จัดต้านในบริเวณท่ืกจัางท่ืสุดของน่อง
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วัดห้วนรอบของร่างกาย
ให้วัดในขณะท้ัร่างกายยืนในท่ากายวิภาค ยกเว้นการวัตแขน ให้วัดในขณะทึผู้ถูกทดสอบ 

อยู่ในท่าน่ัง และการวัดช่วงแขนและช่วงขา จะวัดทางดัานขวาของร่างกาย (V erducci. 1980)
สุบกรณ ใช้เทบถูลค (G ulick tape)
วิธการวัด
1 . สืรบะ ให้'วัดผ่านหน้าผากดัานช้างเห'นอ'ใบyและท้ายทอย
2. คอ ให้วัดบ!เวพใดักล่องเสืขง
3. หน้าอก ให้วัดระดับนม ขณะทก0'ไล้'งบส่อยลมหาย'ใจออก
4. 'เอมอ ให้วัดขณะทแขนกางออกขนานกบพน บ!เวณกระดูก,เอมอ ให้ผ่าน 

กระสูก rad iu s  และ ulna
5. แขนเหยืยด ให้วัดขณะท่ืแขนกางออกขนานกับฟืน 'ให้บันทึกจุด 

ท่ํสูงทสุดในขณะกห้ามเน้ือบกต
6 . แขนงอ ให้'วัด1ขณะท้ังอแขนทฯบุมมาก'ท้ัสุด ให้บันทึกจุฅท้ัสูงท้ัสุด 

ในขณะกห้ามเน้ือหดตัว
7. แขนท่อนห้าง ให้วัดขณะท้ัแขนกางออกขนานกับฟืน ให้บันทึกช่วงทใหญ่ 

ท้ัสุดของบรเวพกห้ามเน้ือ
ร. กห้ามเน้ือหัวไหล่ ให้วัดขณะทแขนกางออกขนานกับฟืน ให้บันทึกตรงท่ืสูง 

ทสุดระดับของกห้ามเ น้ือหัวไหล่
9. ไหล่ ให้วัดขณะท้ัร่างกายอยู่ในท่ากายวิภาค ให้บันทึกจุดทึกว้างทสูต 

ของไหล่ โดยวัดผ่านมาบรรจบท่ืกระดูกหน้าอก และกระสูท#ใครงยู่ท 2

10. ห้อง ฝ็การวัด 2 ห้วน แห้วนฯท้ัง 2 ห้วนมาหาท่าเฉสืย
10.1 ห้องตฯแหน่งท 1 ให้วัดผ่านๆ h ครงสุดห้าย
1 0 . 2  ห้องตฯแหน่งท 2  ให้วัดตรงห้วนล่างของกล้ามเน้ือสะโพก
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11. สะโพก วัดโดยผ่านกห้ามเนอสะโพก G luteus maximus
1 2 . หน้าขา ให้วัดตรงส่วนล่างของกห้ามเนอสะโพก
13. เข่า ย,นในห้ากายวิภาค โดย'ให้'วัดเสัน'รอบผ่านตรงกลางสบ้ก
14. น่อง ให้วัดตรงช่วงท่ืใหญ่ห้สุดของน่องบรเวผกห้ามเนอน่อง (Gastrocnemius

muscle)
15. ช่อเห้า ให้วัดเห้นรอบผ่านส่วนบนของตาต์ม (M alleolus)

สุขสมรรถนะ
เป็นห้ยอมรับกันแห้วข่า บัจจ้ยอย่างทนงในการดฯรงชัวิต คอ สุขภาพและความแเงแรง 

ของอวัยวะล่วนล่าง  ๆ ของร่างกาย ช๋ึงเป็นรากฐานเบองล่นของการบระกอบกิจกรรมติาง  ๆ ใน 
ชัวิตบระจฯวัน ผู้ท้ัฝ็การเจเญเติบโตสมส่วน และมการพัฒนาทางล่านร่างกายดีแห้วบุคคลผู้ท้ันกิจะ 
กลายเป็นผู้ท่ืมีสุขสมรรถนะดีล่วย ชงนักพลคืกบาไล่ให้ความหมายของสุขสมรรถนะไวัหลายแนว
ยกตัวอย่างเช่น

วรคักด เพัยรชอบ (2523) กล่าวข่า ''สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของ 
ร่างกายในการบระกอบกิจกรรมหเอการงานอย่างหนังอย่างใดไล่อย่างนับระสืท!)ภาพและไม่เห{เอย 
ล่อนจนเกินไบ ในขผะเดียวกันกิสามารถท่ืจะถนอมก',าลังกาย เหลือไวัใช่ในกิจกรรมท้ัจฯเป็นและ
สฯคัญในชัวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาว่างเฟือความสบุกสนาใเในชัวิตบระจฯวันไล่ล่วย''

ว ิเยา บุญชัย (2529) กล่าวข่า "สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการบฎิบัติกิจกรรมไล่อย่างนับระลืทธภาพ''

วิลฐส (พillg o o se . 1961) ไล่แบ่งองค์บระกอบของความสามารถทางกลไกของ
ร่างกายไวัตังนั

1 . ความแเงแรงและความอดทนของกห้ามเนัอ
2 . ความสามารถทางล่านกิฬา
3. ความแม่นยฯ คือ ความสามารถท้ัจะบังคับการเคลอนไหวให้ไบตาม

จุดบุ่งหมายท่ืล่องการไล่ เช่น การยงบระดูบาสเกตบอล การจอดรถยนต์ในท้ัห้บังคับ เป็นล่น
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4.  ความต้านทานโรค คอ ความสามารถของร่างกายท่ํ 
จะต้านทานโรคไต้สืท้สุดเท้าท้จะเป็นไปไต้ ท้ังท้ัเนอ$กับพันธุกรรม อาหาร การพักต้อน การออก 
กฯส้งกาย และสุขนกัยของบุคคลน''น

บุชเชอร่และคณะ (Bucher e t a l , 1970) ไต้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสม■ ถูรถ่เของร่างกาย รวมท้ังการมืท้าทางท้สวยงาม และถูกต้องในการทฯงาน

จากความหมายเดิมของสมรรถภาพทางกายท้ัว่า "ความสามารถท่ืจะใช้กต้ามเน้ือทฯงาน 
ห■ แกไต้เป็นเวลานาน'' ต้อมาความหมายก็กว่างขนเป็น "ความสามารถท้ัจะปรับปรุงกต้ามเน้ือ เพอ 
ประกอบกจกรรมต้าง  ๆ ทต้องการไต้" (The na tu re  and degree of adjustm ent of 
ad ap ta tio n  on a c t i v i t i e s  re q u ir in g  muscular e f f o r t )  คือ รวมเอาองคประกอบ 
ของสมรรถภาพกลไกอีก 4 ประการเข้าไปต้วย ดงนน คฯว่า "สมรรถภาพทางกาย" และคฯว่า 
"สมรรถภาพกลไก" ดูงแทบจะกลายเป็นคฯเดียวกันใน'กัจจุบัน และไต้เพ่ิมองกัประกอบของสมรรถ 
ภาพทางกายเข้าไปอีก 4 ประการ คือ

1. การประสานงานของอวัยวะสวนต้าง  ๆ ของร่างกาย (C o -o rd in a tio n ^ มายถึง 
ความสามารถท้จะกระทฯการการเคล่ือนไหวหลาย  ๆ สวนของร่างกายไต้ดีห-!อกระทฯการเคล่ือน 
ไหวหลาย  ๆ ■ สวนในเวลาเดียวกันไต้ เช่น การใช้มือและเท้าในการฃ้บรถยนส์ การรับถูก 
บาสเ กตบอล!เต้าเลยงเข้ายิงประสู เป็นต้น

2. ความสามารถในการทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการทรงตัวในท้าใดๆ 
ก็ไต้ จะทรงตัวต้วฆมือหรอเท้าก็ไต้ แบ่งออกเป็น 2  ประเภท คือ

2 . 1  การทรงตัวขณะอยู่น่ิงกันท้ั ( S ta t ic  balance) คือ ความสามารถท้ัจะทรงตัว 
ในท้าท้อยู่กับท้ (fix ed ) เช่น การยืนขาเดียว การยืนบนรางรถไพ เป็นต้น

2.2 การทรงตัวในขณะเคล่ือนท้ั (Dynamic balance) คือ ความสามารถท่ีจะทรง 
ตัวในขณะเคล่ือนท่ิ เช่น การเดินบนรางรถไพ การไต่ลวด การยืนบนถูกบอลท่ํกล้็งไต้ เป็นต้น

3. ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับกังคม (S ocial adjustm ent)
4. ความแว (Speed)
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5. ความรวดเร็วท่ีทๆตามสัญญาณในการตอบสนอง (R eaction time)
6 . ความสามารถในหารทรงตัว (Balance)
7. ความรู้สิกตัวขณะเคล่ือนไหวเหนือฐานรองรับ (K in esth e tic )
8 . ความอ่อนตัว (F le x ib i l i ty )
9. ความคล่องแคล่วว่อง'ไว (A g ility )
10. สมรรถวิสัยทางจิต (Psychological cap ac ity )
บุชเชอร่ (Bucher, 1961) ล้างถึงการสืกษาฃองลาร์สัน และโยคอม (Larson and 

Yocom) ช่ํงไตัสืกษาคฌลักษณะของผู้ท่ีมสมรรถภาพทางกายออกเป็น 9 ประการตัวยกัน คือ
1. ความต้านทานโรค (R esistance  to desease) คือ ร่างกายมความสามารถท่ีจะ 

ต่อต้าน ! ชอรรคและการติดเซอโรคไต้
2. ความแเงแรงและความทน,ทาน1ของกล้ามเน้ือ (Muscular s tre n g th  and 

muscular endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือในการออกแรง มากกว่าปกติติดต่อกัน 
เป็นเวลานาน ๆ

3. ความทนทานของระบบไหลเวียนเสือดและระบบหายใจ (Endurance ca rd io v ascu la r 
and re s p ira to ry )  เป็นความสามารถของระบบไหลเวียนเสือดและระบบหายใจท่ีทๆงานบระสาน 
สัมพันธ์กันอย่างฝ็บระสืททิภาพ

4. กๆลงของกล้ามเน้ือ (Muscular power) เป็นความสามารถในการใช้กๆลังแรงสูง 
สุดคร้ังหน่ึง,ใน'ระยะ เ วลาสืน ๆ

5. ความอ่อนตัว ( F le x ib i l i ty )  เป็นความสามารถในการเบล่ืยนแบลงการเคล่ือน 
ไหวของช้อต่อและลักษณะการเคล่ือนไหวของช้อต่อภายในร่างกาย

6 . ความเร็ว(Speed) ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในระยะเวลาสันๆ
7. ความคล่องแคล้วว่องไวในการเบล่ืยนทิศทางของร่างกาย (A g ility )  เป็นความ 

สามารถในการเบล่ืยนแปลงความเคล่ือนไหวของร่างกาย
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ร. การทฯงานบระสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ (C o-o rd ination)
9. ความแม่นยฯ (Accuracy) ความสามารถท่ํจะควบดุมการเคล่ือนไหวไบยังชุดหมาย 

ไสัอย่างแม่นยๆ
จะเหินไตัว่าแบบทดสอบสมรรถภาพในระยะแรก  ๆ จะใช้ซอว่า แบบทดสอบสมรรถภาพ 

กลไก (Motor f i tn e s s  t e s t )  เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก5บองมหาว'ทยาลัยอิลลินอยส์ 
(The U n iv ersity  of I l l i n o i s  motor f i tn e s s  t e s t )  หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทาง 
กลไก'ของโอเรกอน (Oregon motor f i tn e s s  te s t )  เช่น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ภายในสฯนักงานการสืกษาของสหรัฐอเมรืกา (บ.ร. o f f ic e  of education  physica l 
f i tn e s s  t e s t s ) หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายมาตรฐานระหว่างบระเทศ ( In te rn a tio n a l  committee for the s ta n d a rd iz a tio n  
of physica l f i tn e s s  te s t s )  เป็นสัน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย)นกยวกับความสมบูรณ์ของสุขภาพ ปี ค.ศ. 1980 เชน 
แบบทดสอบใหม่ซ๋ึงไตัเน้นการเบล่ืยนชุดสนใจจากการกีฬา และความสามารถทางกลไกไปยงความ 
สมบูรณ์ของสุขภาพโดยครอบคลุมถ็งการทดสอบ เนองจาก AAHPERD ไสัเน้นแบบทดสอบเพ่ือความ 
เหมาะสมของสุขภาพ คอ

1 . การว่ิงระยะไกล ช๋ึงว้ดสมรรถภาพระบบไหลเวยนโลหิต
2 . เบอร์เชน.ส์ไข;มนของร่างกาย
3 . ลุกน่ัง แบบงอเข่า เพ่ือวัดการทฯงานของกล้ามเน้ือหน้าท้อง หลังสวนล้าง และสวน 

ของกล้ามเน้ือท่อนบนสัานล่าง
4. ล้ม-งอตัว เพ่ือวัดความสามารถในการฮดหยุ่นของร์างกาย
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งานวิจัยในบระเทศ
เจริ'ญ พุทธสุวรรณ (2518) (รางถึงใน สมชาย ประเสรฐสเ. 2521) ไรจัด 

อันดับซองน้ฯหนักเถึนปกรเป็น 3 ระดับ คือ
1. เถึนปกติ 5-10 เบอร์เชนติจัดอยู่ในน้ฯหนักเกินไปเสืกน้อย (S lig th ly  over weight)
2. เกินปกติ 11-20 เปอร์เชนติจัดอยู่ในน้ฯหนักเกินปกติมาก (Excessive over weight)
3. เกิน 20 เบอร์เชนติช้ืน'ไป จัดอยู่ในโรครวน (O besity)
ประไพ ส.ทุเ และคณะ (2527)ไรทฯการสืกปาความหนาซองผิวหนังและปริมาณไซมัน 

ในผู้ใหญ่อายุ 15-80 ปี พบว่า ความหนาซองผิวหนังและปริมาณ’ไซมัน'ใน'ร่างกายชาย1ไทยน้อยกว่า 
หญิงไทยในชุกกสุมอายุจนถึงอายุประมาณ 60 ปี ในชาย และ 50 ปี ในหญิงจะลดติฯลง ชายและ 
หญิงในกรุงเทพมหานครมความหนาซองผิวหนังและบรมาฌไซมันในร่างกายมากกว่าชายและหญิงใน 
ชนบท

การกระจายซอง,ไซมัน'ในสวนติาง  ๆ ซองร่างกายจะแตกติางกันทฯให้การใ‘รความหนา 
ซองผิวหนังในสวนหนังสวนใดซองร่างกายเฟืยงสวนเดยวหเอสองสวน เฟือเป็นตัวแทนความหนา 
ซองผิวหนัง หเอไซมันท้ังหมด ก่อให้เกิดความผิดพลาดไรว่ายโดยให้รอเสนอแนะไรว่า ควรวัด 
ความหนาซองไซมันใรผิวหนัง ฟืตฯแหน่งหลังและหน้ารนแซน ใรสะบักและเรงกราน (Biceps 
and tr ic e p s  subscapu lar and s u p ra il ia c )

ชวนฟืส ลายประติปฐกร (2524)ไรทฯการคืกปาวินัการบระเป็นไซมันใน'ร่างกายซอง 
หญิงไทย กสุมตัวอย่างเป็นนักสืกปาหญิง คณะสาธารณสุซ มหาวิทยาลัยมห้ดล จฯนวน 40 คนความ 
สูง 145-165 เชนติเมตร อายุ 20-29 ปี ทฯการทดสอบโดยการหา น','ไห'นัก สวนสูง ความหนา 
ซองไซมันใรผิวหนัง(รานหลังรนแซน หน้าห้อง และใรสะบักหลัง) สวนรอบวงซองร่างกาย (แซน 
และห้อง) ความหนาแน่นซองร่างกายโดยวิธแทนท้ัน้ฯ ผลการวิจัยพบว่า อายุ ความสูง ความหนา
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ของไขมันใสัผิวหนัง สวนรอบวงของร่างกาย และร้อยละของน้ำห{เกสวนเก๊นของร่างกายมีความ 
กัมพันธ์ทบความหนาแน่นของร่างกายและพบร่าสมการทีดืทีสุดของการคำนวณหาไขมันของร่างกายที 
คิดเป็นร้อยละของน้ำหนักตัว เน่ากับ 22.0717 + 0.0341 (ผลรวมของความหนาของไขมันใสั 
ผิวหนัง 3 แห่ง) + 0.4309 (น้ำหนักตัวสวนเก๊นของร่างกายทีคิดเป็!เร้อยละของน้ำหนักตัว 
มาตรฐาน)

รัตนา ก๊ตัสุข (2526) ได้ทำวิจัยเรํ่องผลการฝึกแอโรป ็คดานซิทีมีต่อความอดทนของ
ระบบไหลเวิยนและเบอร์เชนด้ไฃมันของร่างกาย การวิจัยน้ืมีวัตถุบระสงค์เพอสืกบาผลของการฝึก 
แอรรป็คดานช์ท่ืฝ็ต่อความอดทนของระบบไหลเ วิยนและเบอร์ เชนตไขมันของร่างกาย โดยใช้ผู้รับ 
การทดลองเป็นเพศหญิง อายุ 30-45 0 ช่ืงมัได้ออกกำลังกายเป็นบระจำจำนวน 30 คน

การสืกบาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในระตับเกือบสูงสุดน้ํนใช้วิธีทดสอบวงบนลู่กลของ 
บัลก และเบอร์ เชนด้ไขมันของร่างกาย โดยใช้การวัดไขมันได้ผิวหนัง ช๋ึง เป็นผลจากการฝึกเ ด้น 
แอโรบิคดานช ฝึกเป็นระยะเวลา 2 เดือน ฝึกกับดาหละ 3 ครง ครงละ 1 ช่ัวโมงโดยแบ่งการ 
ฝึกออกเป็น 3 ช่วง ช่วงละ 10-15 นาทีพกระหร่างช่วงละ 5 นาทีแล้ว!เำผลทีได้จากการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายท้ังค่อนและหลังการฝึกเด้นแอโร!เคดานซิมาวิเคราะห่ตามวิธีสถิติ โดยการ
หาค์า เฉล่ืย และสวนเทียงเบนมาตรฐาน แล้วจีงทดสอบความแตกต่างของค่า เฉลยด้วยค่า "ที" 
( t - t e s t )  ผลบรากฎร่า

1 . ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในระดับเกือบสูงสุดท้ังค่อนและหลังการฝึก 
เต้นแอโรบิคดานซิ มีความแตกต่างกันทีระดับความมี!โยสำคัญ . 0 1

2 . ค่า เฉลี่ยเ บอร์ เชนต้ไฃมันของร่างกาย ท้ังค่อนและหลังการฝึกเ ต้นแอโรป็คดานซิมี
ความแตกต่างกันทีระดับความมีนัยสำคัญ .01
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Suprai 1iac Fat

3 0

2 0

1 0

T ricep  
35

3 0

5 3 5
L -

1 - 3 0

- to foi

-
1! 2 0

-
1
|_

- 1 5
1

-  1 0  1

i
1- 5 |-
L

.

2 0

1 0

ร ด ย ก า ร ล า ก เ ส ั น เ ช อ ม จ ุ ด  2  จ ุ ด  ต ั ด เ ส ื น เ บ อ ร ์ เ ช น ต ์ ไ ร ม ั น ต ร ง ใ ด  แ ส ด ง ว ่ า ท ี เ บ อ ร ์ เ ช น ส ์ ไ ข
ม น เ ท ่ า น ั ๊ น

ร ะ ด ั บ  เ บ อ ร ์  เ ช น ฅ ฃ อ ง ไ ช ม ั น 1ข อ ง เ พ ส ห ญ ิ ง  ( A v e r a g e s ) 
1 0  -  1 5  เ บ อ ร ์ เ ช น ต  อ ย ู ่ ๆ , น เ ฑ ณ ฑ ์  ด ี ม า ก
1 6  -  1 9  เ บ อ ร ์ เ ช น ส ์  อ ย ู ่ ใ น เ ก ณ ฑ ์  ดี
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20 -  24 เบอร์เชนดั อยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง
25 -  29 เบอร์เชนดั อยู่ในเกณฑ์ ไขมันมาก (มัวม)
มากกว่า 30 เบอร์เชนดั อยู่ในเกณฑ์ รวนมาก
ระดับเปอรเชนดัไฃมัน'ในเพศ'หญิงต่ฯสุด เท่ากับ 1 0  -  1 2  เบอร์เชนต

เรืองสักด เจียมพานทอง (2529) ได้สักปาถึงความสัมพันธ์ระหว่างไขมันในร่างกาย 
กันความสามารถในการเคล่ือนท่ัว (General f i tn e s s H ปา.นเด็กน้กเรียนอายุ 1 0 - 1 2  ปี 
การวิจัยครงร้มัวัตถุประสงล้เพ่ือสักปาหาความสัมพันธ์ระหว่างไขมันในร่างกายกับความสามารถใน 
การ เคลอนไหวท่ัวไป และ เพ่ือเปรืยบเทียบจฯนวนไขมันในร่างกายระหว่างเด็กชายและ เแกหญิง
กลุ่มตัวอย่างประชากรทใช้'ในการวิจัย คือนักเรียนระดับชนประถมสักปาท่ัฝ็อายุระหว่าง 1 0  -  1 2  ปี 
เป็นชาย 294 คน หญิง 2S2 ลน เคร่ี’องฝ็อท่ัใช้ในการวิจัยคร้ังปีคือ แนบทดสอบความสามารถใน 
การเคล่ือนไหวท่ัวไปของแคลิฬอร์เนยช๋ึงบระกอบด้วยการทดสอบ 5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล 
ลุก-นง ใน 30 วินาท ว่ิง 50 หลา ขว่างลูกชอพบอล และดังช้อ (ชาย) หรือดันพ้ืน (หญิง) วัด 
ไขมันในร่างกายโดยใช้เครี่’องว ัด ความหนาของผิวหาโงแบบ แพท โอ มิเตอร์วิเครวะท่ช้อยูถ
โดยหาค่าสัมบระลิทธ้ิสหสัมพันธ์แบบ เพ้ยร์สัน และเปรืย1 1 เทยบ เปอร์เชน(ท’ไขมัน'โดย'ใช้ ช เหสท่
(Z-Test)

ผลการวิจัยพบว่า
1 . ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการยืนกระโดดไกล ไม่]ปีความสัมพันธ์กันอย่างม 

าโยสฯดัญทางสถึติท่ัระดับ .05 ท้ังเด็กชายและเด็กหญิง
2. ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการลุก-น่ัง ใน 30 วินาปี ไม่มิความสืบพนธ์ก้น 

อย่างมินัย่สฯล้อุ/ทางสถึดัท่ัระดับ . 05 ท่ัง เ ด็กชายและ เ ด็กหญิง
3. ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการขว่างลูกซอพขอล ไม่รความสัมพันธ์กันอย่างมิ'

น ั ย ส ' ไ ล ้ ' อ ุ / ท า ง ส ถ ึ ด ั ป ี ร ะ ด ั บ  . 0 5  ท ั ่ ง เ ด ็ ก ช า ย แ ล ะ เ ด ็ ก ห ญ ิ ง
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4. ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการวง 50 หลา มีความสัมพันธ์ก ัน อย่างม 
นัยสฯกัญทางสถิติมีระดับ .05 ท้ังเด็กชายและเด็กหญิง

5 . ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการดึงข้อและด้ใเพน มีความสัมพันธ์กันอย่างมี 
นัยสฯค้ญหางสถิติท้ัระดับ .05 ท้ังเด็กชายและเด็กหญิง

6 . เบอร่เชนต้ไขมันในร่างกายของเด็กชายและ เด็กหญิง มีค่าเฉล่ืย 15.75 และ
20.64 ตามลฯดับ ผลการทดสอบค่า ]ๆ พบร่า เด็กชายและเด็กหญิง มีจฯนวนไขมันในร่างกาย 
ติางกันอย่างมีนัยสฯคัญทางสถิติท้ัระดับ ,05รดยเด็กหญิงมีจฯนวนไขมันในร่างกายมากกร่าเด็กชาย

งานวิจ'ยในติางบระเทศ
สรลน และคณะ(Sloan Burt and B ly th , 1962)ได้ทฯการวิจ้ยเรองการบระเมิน 

จฯนวนไขมันในร่างกายของนักดึกบาหญิง กสุมตัวอย่างเบนนักดึกบาหญิงมีมีสุฃภาพดึจ0ไนวน 50 ลน 
ท้ัมีอายุระหว่าง 17-25 ปี สวนสูงอยู่ระหว่าง 153-177 เซนติเมตร และมีน้ฯหนักอยู่ในช่วง
39-76.7 กิโลกรัม ก่อนการชงน้ฯหนักใต้นั'ฯ ทุกคนไต้รับการว้ดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 5 
ตฯแหน่ง คอ

1 . หน้าขา
2 . สันสะโพก
3. น้อง
4. อก
5. แขน'ก่อนบนต้านหลัง
การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังใฟ้วัดต้านขวาของกสุมต้วอย่างแต้ละคน สวนการวัด 

สวนรอบของร่างกายน้ัน บระกอบด้วย
1 . ใต้กันย้อย
2 . สะโพก
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3. ท้อง
4. หน้าอก
5. แฃนท้อนบน
ภายหลังการวัดความหนาผิวหนัง และการวัดรอบวงฃองร่างกายแลัวทฯการวัดความจุ 

บอดด้วยเค'?องวัดความจุบอด (T isso t sp irom eter)
ตำแหน่งซองร่างกายท่ีมีไขมันมาก ได้แก่บรเวณหน้าขา, ท้อง และลันสะไพกจากการ 

สืกษาพบว่า การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังทุกตำแหน่งมีความลัมพันธ์ซ่ีงก้นและก้นแต่ตำแหน่ง 
ท่ีสามารถIปัน.ตัวนทนฃองการวัดความหนาซองไขมัน'ได้ผิวหนังคือบร่ เวพลันสะโพกสำหรับสมการท่ีสื 
ท่ีสุดท่ีสามารถพยากรณ์ความหนาแน่นซองร่างกายซองนักสืกษาหญิง คือ ความหนาซองไขมัน
ใด้ผิวหนังบ'!เวพลันสะโพก และแขนท่อนบนด้านหลัง ( r  = - .7 4 )  สมการท่ีสามารถนำไบใช้ คือ 

X! = 1.0764 -  0 .00081X2 -  0-00088X3
เมอ = ความหนาแน่นซองร่างกาย

x2 = ความหนาซองไซมันใด้ผิวหนังบริเวพลันสะโพก
x3 = ความหนาซองไซมันใด้ผิวหนังบร่เวพแซนท้อนบ!เด้านหลัง

แคทช์ และไมเคล (Katch and M ichael, 197S) ได้ทฯการวิจ้ยเรองการพยากรณ์ 
ความหนาแน่นซองร่างกาย จากการวัดความหนาซองไขมันใด้ผิวหนัง และส์วนรอบซองร่างกาย 
สำหรับนักสืกบาหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสืกบาระลับมหาวิทยาลัย จำนวน 64 คน ท่ีมอายุระหว่าง 
19-23 ปี การคำนวพหาความหนาแน่นของร่างกายใช้การช่ังน้ำหนักใต้น้ำ แลัวน0ามาค0านวพหา 
เบอร์เซนต่ไซมันด้วยสุฅรซองคืย่และโบรเซล (Keys and Brozek, 1963)

F = 100 X (4 .5 7 0 /D -4 .142)
ต”'นเหน่งในการวัดความหนาซองไซมันใด้ผิวหนัง บระกอบด้วย
1 . แขนท้อนบนด้านหลัง



2 .  ใ ห ้ ส ะ บ ั ก ห ล ั ง
3 .  ฟ ้ อ ง
4 .  ล ั น ส ะ โ พ ก
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5. อก
6 . ซ่ีโครงซ่ีท่ี 9
ให้ว้ดต้านขวาในท่ายืนใช้ค่าเฉลยจากการวด 2 ครง สวนการวดสวนรอบของร่างกาย 

ให้วดด้านขวาในท่ายืนเช่นเดยวกัน ได้แก่
1. แขนท่อนมนห้านหน้า ให้!เขนงอท0'งJม 90 องสา
2 . ฟ้อง
3. หน้าขา ให้ขาทฯมุม 90 องศา
4. สะโพก
และการว'ดสวนกร่างของกระคูกบรเ วฬอฝืล1 เข ่า, สะโพก และช้อ เฟ้าจากการสืกษา 

พบว่า ความหนาของไขมันให้ผิวหนังท่ีแขนท่อนบนด้านหน้าและแขนท่อนบน มความลับพ'นธ์กนสูงกบ 
ความหนาแน่นของร่างกาย สวนสมการในการคฯนวณคือ

Y1 ะะ 1.12569 -  0.001835Xj -  0.002779X2 + 0.005419X3 
-  0 .0007167X4 (I = .70)

Iมอ Y1 คือ ความหนาแน่นของร่างกาย
X1 คือ ความหนาของไขมันให้ผิวหน้งคืฮบรเวณแขนท่อนบนต้านหลัง 
X■ า คือ สวนรอบวงร่างกายบริเวณสะโพก 
X3 คือ สวนรอบวงร่างกายบริเวณเขนท่อนบน 
x 4 คือ ความหนาของไขมันใ ห ้ผิวหนังคือบริเวณให ้ส ะบ ัก หลัง



จากการสืกชาของ สรลน และ ซามีโร (Sloan and Shapiro, 1972)เรื่องการ
เป?ยบเมียบการวัดไขมันใต้ผิวหนังคัวยคัลสิเปอร่มาตรฐาน 3 ชนิด โดยใ$ผู้ชายอายุ 17-25 ปี 
จฯนาน 2S คน วัดความหนาแน่นของร่างกายคัวยการช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯและวัดไขมันใต้ผิวหนัง 4 
แห่งสือ หน้าขา, น้อง, ใต้สะบักหลัง และแขน,ท่อโเบนต้าน,หลัง คัวยคาลัเปอร่ 3 ชนิด คือ ของ 
เฮ็มเอ็นแอล, ฮา*3เพนเดน และเลาเจ์ พบว่าไม่มีความแตกต้างของเคร่ืองมือท้ัง 3 ชนิดในการวัด 
ไขมัวัเใต้ผิวหนังในทุกสวนของร่างกายท้ัไคัวัด 4 แท่งน้ันและสมการท่ืสามารถทฯ'นายความหนาแน่น 
ของร่างกายจากการวัดไขมันใต้ผิวหนัง และคฯนวถเท่าเบอร่ เซนส์'ไขมัน'ไต้ผิวหนังจากสูตร,ของ
Brozek และ Key ไคัสมการทฯนายความหนาแน่นของร่างกายดังน

MNL

Harpenden

X j  =  1 . 0 9 3 3  -  0 . 0 0 1 9 X 2  -  0 . 0 0 1 1 X 3 

X 1 ะ= 1 . 0 9 5 7  -  0 . 0 0 1 9 X 2  -  0 . 0 0 1 1 X 4 

X 1 =  1 . 0 9 8 9  -  0 . 0 0 1 9 X 2  -  0 . 0 0 1 7 X 3

X J =  1 . 1 0 1 8  -  0 . 0 0 1 9 X 2  -  0 . 0016X 4

L a n g e  X !  ะะ 1 . 0 9 3 9  -  0 . 0 0 1 5 X 2  -  0 . 0 0 1 4 X 3

X !  =  1 . 0 9 5 0  -  0 . 0 0 1 5 X 2  -  0 . 0 0 12 X 4

เมอ X-L = ความหนาแน่นของร่างกาย
X -7 =  ไขมันบแวณแขน,ท่อนบนต้าน,หลัง (ม.ม.) 
x3 = ไขมันบ'?เ วพ'น้อง (ม.ม.) 
x4 = ไ ขมันบ? เ วผใต้สะบักหลัง (ม.ม . )

พอลลอค และลพะ (Pollock et a l ,  1975) ไต้ท'ฯการว๊จยเร่ือง การพยากรณ์ความ
หนาแน่นของร่างกายนักสืกชาหญิงและหญิงวัยกลางคน กลุ่มตัวอย่างเป็น,นักสืกชาหญิงท้ัมืสุขภาพด
จ"•ไนวน S3 คน ช่ังมีอายุระหว่าง 1S-22 มี และผู้หญิงวัยกลางคนช่ังมีอายุระหว่าง 33-50 มี
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การ เ ลับรวบรวมค้อยูลฃองการทดลอง คอ
1 . รับับระทานอาหารทย่อยว่าย ก่อนÀจะทฯการทดสอบ
2 . ให้งด เ ว้นการสูบใ/หร่ืๆนวันททฯการทดสอบ
3. เก่ียวลับการมีประจฯเสือนเพอหลีกเล่ืยงการค่ังค้างของน้ฯ (w ater re te n tio n )  

ในร่างกายจะหฯการทดสอบ 7 วันก่อนหรือหลังการมีประจฯเสือน

เนตอนุในการทดสอบ
1 . วัดสวนสูง
2 . ช่ังน้ฯหนัก
3. วัดความหนาของไขมนให้โ]วหนง ร ต'ฯแหนุ่งค้อ อก, ห้านค้างลฯตัว. แข!เท่อนบน 

ห้านหลัง, ให้สะบักหลัง, ห้อง, ลันสะโพก, หน้าขา และเข่า
4. วัดสวนรอบร่างกาย 13 ตฯแหน่ง ค้อ ไหล่, เหนืออก, กลางอก, ใต้อก,

ห้อง, เอว, สะโพก, ขา, น่อง, ค้อเห้า, แขน. แขนท่อนล่าง และค้อมือ
5. วัดความกวัางของสวนห้าง  ๆ ของร่างกาย 7 ต๚เหน่งค้อ ไหล่, สะโพก,อก,บ่า 

ความกว้างของกระลูกขา, เข่า และค้อมือ
6 . วัดความจุปอด
7. ช่ังน้'ฯหนัก'ใต้น้ฯ เช่ัอคฯนวผหาความหนาแน่นของร่างกาย
จากการสืกษาพมว่าสมการท่ืสามารถนฯไปใช้พยากรณ์ความหนาแน่นของร่างกายสฯหรับ 

นักสืกบาหญิงน้ันมจฯ!เวน 4 สมการ ช่ืงมืค่า r ระหว่าง .76-.S 4  โดยสมการทประกอบด้วย 
ตัวแปรจฯนวน 6 ตัวแปร ช่ังมีท้ังการวัดความหนาแน่น1ของ'ไขมน'ใต้ผิวห'นง การวัดสวนรอมของ 
ร่างกายและความกว้างสวนห้าง  ๆ ของร่างกายมีค่า r สูงสุด (r  = . S4)สวนสมการทสามารถ 
นฯไปใช้พยากรณ์ มีความหนาแน่นของร่างกายสฯหรับผู้หญิงวัยกลางคน มืจฯนวน 5 สมการ ช่ังม 
ค่าตัวแปรจฯ!เวน 7 ตัวแปร ช่ังมืท้ังการวัดความหนาของไขมันใต้โ)วหนัง ช่ังมืท้ั'งการวัดสวนรอม 
ของร่างกายและความกว้างสวนต่าง  ๆ ของ'ร่างกายมีค่า r สูงสุด ( r  = .91) สมการท้ัได้จาก 
การสืกบา



ตารางท 6 สมการความหนาแน่นร่างกายของ พอลลอค และคพะ

สัตสวนท่ี,ใช้ สมการ R SEE

ข อ ง น ้ ก ส ื ก ษ า ห ญ ิ ง  ( อ า ย ุ เ ฉ ล ย  2 0  ป ็ )
ร B D  =  1 . 0 8 5 2  -  0 . 0 8 2 X 2  - - 0 . 0 0 1 1 X 3 0 . 7 7 5 0 . 0 0 9 1
ร , ร B D  =  1 . 1 2 9 5  -  0 . 0 0 0 7 X 2 -  0 . 0 0 0 S X 3 -  0 . 0 0 5 9 X q 0 . S 0 6 0 . 0 0 8 5
ร , อ , G B D  =  1 . 0 8 3 6  -  0 . 0 0 0 7 X 2 -  0 . 0 0 0 8 X 3 -  0 . 0 0 4 8 X g 0 . 8 2 6 0 . 0 0 S 2

- 0 . 0 0 8 8 X 9
ร ,  D , G B D  =  1 . 0 8 6 6  -  0 . 0 0 0 8 X 2 -  0 . 0 0 0 7 X 3 -  0 . 0 0 70 X 5 0 .  S 3 4 0 . 0 0 7 9

- 0 . 0 0 4 8 X 7  -  0 . 0 0 2 5 X g  -  0 . 0 0 8 7 X g  

ข อ ง ห ญ ิ ง ว ั ย ก ล า ง ค น  ( อ า ย ุ เ ฉ ล ย  4 4  ป ี )
G, C BD = 1.1283 -  O.OOllXg - 0.0039X10 0.S63 0.0075
ร BD = 1.0754 -  0.0012X1 - 0.0007X3 - 0.856 0.0076
ร ,G,c BD ะะ 1.0990 -  0 .006X2 *- 0.006X6 -  0.0036X10 0.879 0.0071
ร ,G,c BD = 1.1023 -  O.OOOSXo -  0.0003X3 -  0.0005X6 0.889 0.0069

-0.0033X10
ร ,G, D,C BD = 1.0885 -  0.0003X1 - 0.0003X2 -  0 .0003X3 0 .90S 0.0065

- 0 . 0 0 7 X 4  -  0 . 0 0 4 X 6  -  0 . 0 0 2 6 X g  -  0 . 0 0 2 4 X 1 0
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BD = ความหนาแน่นของร่างกาย D = ความกข้างของร่างกาย
ร = ความหนาของไขมันไสัฝ็วหนัง G = สวนรอบร่างกาย
c = cup size

X1 = ไขมันบริเวณอก x2  = ไขมันบริเวณอกสันสะโพก
x3 = ไขมันบริเวณหาโาขา x4 = สวนรอบบริเวณกลางอก
x s = สวน'รอบ'ของ,ใฟ้อก x6 = สวนรอบเอว
x 7 ะะ สวนรอบของข้อมือ Xç = ความกข้างของอก
X g  = ค ว า ม ก ข ้ า ง ข อ ง เ ข ่ า X 1 Q — cup size
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แจ็คลัน และพอลลอค (Jackson and P o llock . 1977)ได้ทฯการวิจัยเรองสมการ 
ในการพยาก'ร•ณความ,หนาแใแน'ของ-'3ๆงกายสฯ'หรับผู้ชาย กลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 18 -  61 ปี 
จฯนาน 403 ลนทุกคนอาสาสมัครเข้ารับการทดลองในคเงน้ืการทดลองทฯในเวลา 4 ปี แบ่งกลุ่ม 
ตาอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มสฯหรับคฯนวพความเทยงตรง จฯนวน 308 คน และเฟ้อทฯ 
cross v a lid a t io n  สืกจฯนวน 59 คน

กลุ่มต'วอย่างจะได้รับการวดสวนสูง ช่ังน้ฯห{เก วัดลาามหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ 
อกด้านข้างลฯตา, แขนท่อนมนด้านหลัง, ใด้สะบักหลัง, ท้อง, เหนอลันสะโพก และแขนท่อนล่าง 
สานการคฯนวพความหนาแน่นของร่างกายใช้การช่ังนัฯหนักใต้'แฯ สฯหรันการคฯนาถแบอริเซนด้ 
ไขมันน้ัน ใช้สูตรของซี-ริ' ( S i r i ) คือ F = (1 0 0 (4 .95/BD) - 4.50)

เน้ัอง'จากการวัดด า ามทนาของไขมันใต้ผิวใทโงเ•รนการวัดองค์ประกอบเ ด้ขวกันจึงได้นฯ 
ผลของการวัดแต้ละตฯแหน่งรวมกัน การรวมหลาย  ๆ ตฯแหน่งทฯใท้การบระ เบันท่าจฯนวนไขมัน 
ได้เทยงตรงผู้'วิจัยได้เลือกการวัด 8 ตฯแหน่งชงมความสัมพันธ์กัน'สูงกับการใช้การวัด 7 ตฯแหน่ง 
และอาจจะทฯการทดสอบ'ได้■ สะดวกสบายมากกว่า

จากการวิเคราะ{เข้อมูลพนว่าสมการท่ิสามารถนฯมาพยากรพควา3Jหนาแน่นของร่างกาย 
บัทงหมด 8 สมการ โดยเป็นสมการท่ํรวมการวัดความหนารองไขมันใต้ผิวหนัง 7 ตฯแหน่งจฯนวน 
4 สมการแล::อก 4 สมการ เป็นการรวมการวัดค'วามหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 3 ตฯแหน่ง



ตารางท 1  สมการความหนาแน่นร่างกายในเพสชายของ พอลลอค

สัตสวน?!ใช้ สมการ R SEE

รวมการวัคความไณาของไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต''าแหน่ง
ร ,ร 2 , age BD = 1.11200000-0.00043499 (X^+O. 00000055 (x t )2 0.902 0.007S

-0.00002SS26(X3 )
ร ,ร 2 BD = 1.10100000-0.00041150(x4 )+0.00000069(X1)2 0.916 0.0073
age , C - 0 .00022631(x3 )-0.0059239(x4 ) + 0 .0190632 (X5 )
lo g ,ร, age BD = 1 .21394-0.0310K log X1 )-0 .0029 (x3) 0.S93 0.0082
log, ร BD = 1.17615-0.02394(log X])-0 .00022(x3 ) 0.197 0.0073
ag e , C -0 .00 70(Xg)+0.02120(x5 )

รวมการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 3 ต''าแหน่ง
ร ,ร 2 , age BD = 1 .1093S00-0.000S267(X2 )+0.0000016(X2 )2 0.905 0.0077

-0.0002574(x3 )
ร ,ร 2 BD ะะ 1.0990750-0.000S209(X2 )+ 0 .0000026(x3)2 0.91 ร 0.0072
age,c - 0 .0002017(x3 )
lo g ,ร, age BD = 1 . lSS60-0.03049(log x2 ) - 0 .00027(x3 ) 0.SSS 0.0083
lo g ,ร, BD = 1 .15737-0 .02288(log x2 )-0.00019(X3 ) 0.915 0.0073
ag e , c -0 .0 0 7 5 (X4 )+0.02223(x3 )

เมอ ร ะ:: ผลรวมความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) C = สวนรอบของร่างกาย (ช .ม .)
X1 = ผลรวมๆ )อง อก, ข้างลฯต'ว, แๆ ):แท่อนบนด้าน,หลง, ใต้สะบักหลง, ท้อง, เหน่อ 

สันสะโพก แกะหน้าขา
Xๆ = ผลรวมของ อก, ท้อง และหน้าขา
x3 = อายุ x4 = สวนรอบของเอว x5 = สวน'รอบแขนท้อนส่าง
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แจ็คสัน และพอลลอค(Jackson and P o llock , 1977) ได้ทฯการวิจัยเรองสมการ 
,ๆนการคานวผหาความหนาแน่นของร่างกายสาหรับเพสฟบูง กสุมตัวอย่างอายุระหร่าง 18-55 ปี 

จฯนวน 331 คน โดยอาสาฟJครเช้าทาการทดสอบ การทดลองคร้ังน้ืทาในเวลา 4 ปี แบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ลือ กลุ่มสาหรับคานวพความเท่ืยงตรง จาใเวน 249 ตน และเพอทา 
ความตรง-ด้ามกลุ่ม (c ro s s -v a lid a tio n )  อีกจานวน S2 คน

กลุ่มตัวอย่างรับ!)ระทานอาหารอย่างน้อย 6 ช่ัวโมง บ่อนการทดสอบและรายงาน 
ตัวอย่างน้อย 3 ช่ัวโมงบ่อนการทดสอบหลีกเก๋ียงการสูบบุหร้ั ลือ หลีกเลยงช่วงทื่เปี,นบ'ระ'จาเดอน 
จะทาการทดสอบ 7 วัน บ่อนหเอหลังการปีบระจาเสือน

ทุกคนจะได้รับการวัตสวนสูง ช่ังน้า'ห{เก วัดความหนาของไฃม้นใต้ผิวหน้'งบริเวพอก,ท้อง 
ด้างลาตัว, แขนบ่อนบนด้านหลัง, ใต้สะบักหลัง,เหนือลันสะโพก และหน้าขา และวัดสวนรอบของ 
ร่างกายบริเวอ!สะโพก สวนการลานวอ!หาความหนาแน่นของร่างกายใช้การช่ังน้าหนักใต้น้าสาหรับ 
การคานวณหาเบอรัเฃนฅไขมันน้ัน ใช้สูตรของ ชริ ( S i r i )

จากการสืกษาแสดงให้เปีนว่าการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังเปีนการวัดองค์บระกอบ 
เสืยวกันจังได้นาเอาการวัดตาแหน่งต้าง  ๆ มารวมกัน เช่น 3,4 และ 7 ตาแหใ!'ง แต้การ 
รวม 3 และ 4 ตาแหน่งน้ันสามารถดาเน้นการได้’ง่าย และสะดวกมากกว่า ในการสืกษาคร้ังน้ั
สามารถสรุบสมการในการคานวผความหนาแน่นของร่างกาย จานวน 18 สมการ ผู้วิจัยได้เสนอ 
แนะร่าสมการปี 13 ลือ การรวมการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง จานวน 3 ตาแหน่ง ลือ 
แขนท่อนบนด้านหลัง, เหนอสะโพก, และหน้าขา ท้ังน้ั เพราะทาได้’ง่ายกับบระชากรจานวนมาก 
(r = .842)

BD = I .0994921-0.0009929(X3)+0.0000023(x3) 2- 0 .0001392(x4 )

เม่ือ x3 = ผลรวมความหนาของไขมันใต้ผิวหนังทตาแหน่งแขนท่อนบนด้านหลัง ( t r ic e p s )  
เหน้อลันสะโพก (รนpra iliun i) และ หน้าขา (th ig h )

x4 = อายุ
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แเลสัน และ พอลลอล (Jackson and P o llock , 19S0) ไต้สรัางสมการความ 
หนาแน่นของร่างกาย จากความหนาของผิวห'นง 3 ตฯแหน่ง

(BD ะะ Body D ensity) ความหนาชองผิวหนัง 3 ตฯแหน่ง 
ผู้ชาย ใช้ตฯแหนัง อก, น้อง และหน้าชา
ผู้หญิง ใช้'ตฯแหนัง แขนท่อนบนต้านหลง, เหนือสันสะรพก และหน้าขา

สมการสฯหรับผู้ชาย
B.D ะ= 1.1093800 -  0 .000S267 (ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 3 ตฯแหนัง) 

+ 0.0000016 (ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 3 ต”'ไนหนัง) 2

-  0.0002574 (อายุ)
สมการสฯหรับผู้หญิง0

B.D = 1.0994921 -  0.0009929 (ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 3 ตฯแหนัง) 
+ 0.0000023 (ผลรวมของความหนาของผิวหนัง 3 ตฯแหนัง) 2

-  0.0001392 (อายุ)

สฯหรับสมการชาย R = .905, S.E. = 0.0077 
สฯหรับสมการหญิง R ะ= .842, S.E. = 0.0086

สโลน (Sloan, 1962) คฯนวอเทาความหนาแน่นของร่างกาย นักสืกชาหญิงอายุ
17-25 ปี และหาเบอร์ เชนต้ไฃมันใต้ผิวหนังต้วยสูตรของ รบร เซค และคณะ วัดไขมันใต้ผิวหนัง 
5 แห่ง คือ หน้าขา, เหนือสันสะโพก, น้อง, อก และแขนน้อนมนต้านหลัง สมการ คือ 

BD = 1.0764-0.00081x2 -  0.00088x3
Xๆ  ะะ ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบรัเวอ(สันสะโพก ( i l i a c  c re s t )  
x3 = ความหมาของไขมันใต้ผิวหนังบรเ วณแขนท่อนบนต้านหลัง
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แจ็คลัน และ พอลลอค (Jackson and po llock , 1980) ไต้คฯนวณหาความ 
หนาแน่นของร่างกายในฬนูงอายุ 1S-55 ปี วัดไขมันใต้ผิวหนัง 7 แห่ง คือ อก, ข้างลฯตัว, 
แขนท่อนบนต้านหลัง, ใต้สะนักหลัง, ท้อง, เหนัอสนสะรพก, หน้าขา, และวัตรอบบริเวณสะรพก 
แสัวคฯนวฌหาเบอร์เซนต้ไขมันต้วยสูตรของชืรี ( s i r i )ไต้สมการหาเบอร์เซ็นต้ไขมัน 18 สมการ

BD ะะ 1.0994921 -  0.0009929x3 + 0.0000023 (x3 ) 2 

-  0.0001392X4
X3 ะะ ผลรวมความหนาของไขม้นใต้ผิวหนัง แขนท่อนบนต้านหลัง, หน้าขา

และลันสะโพก (มิลลิเมตร)
x4 = อายุ (ปี)

เดรส และคณะ (Davis e t a l , 1985) ไต้ทฯการสืกษา เรอง เทคนิคในการบระ เมิน 
เบอร์เซนต้ไขมันสฯห,รับเพส1ชาย โดยปีวัตถุบระสงส์เฟ้อพัฒาสมการในการคฯนวพทาเบอร์เชนต้ 
ไขมันในร่างกายไต้อย่างน่าย และต้องการอุบกรถ่แม่มาก กลุ่มต้วอย่างเปันพนักงานสาธารณภัย 
จฯ'แวน 436 คน มอายุระหว่าง 1S-5S ปี

ในการทดสอบ ต้เต้ารับการทดสอบควรรับบระทานอาหารย่อนการทดสอบอย่างน้อย 1 2  

ช่ัวโมง การทดสอบบระกอบต้วย การช่ังน้ฯหนักเฟ้อคฯนวณหาความหนาแน่นของร่างกายคฯนวนหา 
เบอร์เซนต้ไฃมันในร่างกาย โดยใช้สูตรของ ซีริ

ก่อนการช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯ ชุกคนไต้รับการวัดลัดลัวนร่างกาย ด้วยการวัดความหนาของ 
ไขมันใต้ผิวหนัง 4 ตฯแหนัง คือ อก, ใต้สะบักหลัง, แขนท่อนบนต้านหลัง,เหนัอลันสะโพกและวัด 
สวนรอบของร่างกาย 2  ตฯแหน่ง คือ คอ และ เอว

ในการทฯความตรง-ข้ามกลุ่ม (c ro s s -v a lid a tio n )  น้ํน กลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงาน 
ดับเพลิงจฯนวน 2 1 S คน และข้าราชการราขนฬของสหรัฐอเมริกา จฯนวน 1 0 0  คน



ผลการสืกษาพบว่า ได้ยอมรับสมการ 2 ชุดด้งใ! คือ
1 . เบอร์เซนต้ไขมัน = -16.9S5 + อายุ (0.0S1) + รอบเอว (0.5S3)

-  ความสูง (0.112) (R = 0.S6, SEE ะะ 3.34)
2. เบอร์เซน๙ไขมัน = -2S.407 + รอบอก (0.252) + รอบเอว (0.571)

-  น้ฯหนัก (0.106) (R = o .s s ,  SEE = 3.10)
ผู้วิวัย ได้ให้'เอเสนอไว่ว่า ล้าต้องการนฯสมการไมไซ้ควรทิวารผาสมการแรกเพราะมี 

การวัดเฉพาะสํวนรอบของร่างกายตฯแหน่งเ ดยว คือ Iอว เท่านน ทฯให้สะดวกและรวดเร็ว

เม0ว และคผะ (Meyhew e t a l ,  1985) ได้ทฯการสืกษาเร่ืองความแม่นยฯฃอง 
สมการในการบระเมินท่าจฯนวนไขมันในร่างกาย รดยวิ!]วัดสัดสวน'ของ'ร่างกายสฯห'รับคืฬาหญิง
กล่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาหญิงระด้บวิทยาลัย 111 คน ชงเป็นตัวแทนสฯหรับกีฬา 7 บระ เภท

นักกีฬาชุกคนได้รับการวัตความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต่ฯแหน่ง ได้แก่แขนท่อนบน 
ด้านหลัง, ใต้สะบักหลัง, เหนือลันสะโพก, ท้อง, หน้าขา, เข่า และน่อง การวัดสํวนรอบ 1 0  

ตฯแหน่ง คือ รอบแขนท่อนบน, รอบแขนท่อนล่าง, หน้าอก, ระดับราวนมและต้ฯกว่าระดับราวนม, 
เอว, สะโพก, หน้าขา, (ใต้ด้นย้อย และกลางหน้าขา) และน่อง และวัดความกว่างของกระดูก 
7 ตฯแหน่ง คือ ความกว่างของบ่า, ความกว่างของโคนขา, ความกว่างองศอก, เอปีอ, เข่า 
และเ อ เท้า

ในการคฯนวนหาความหนาแน่นของร่างกายใช้การช่ังน้ฯหนักใต้!โฯ แล้วน.ฯมาคฯนวผหา 
เบอร์เชนต้ไขมันด้วยการ'ใซ้สูตร1ของ Brozek และคผะ

ผลการวิวัยพบว่า สมการท่ืใซ้ในการคฯแวผทาความทนาแน่นของร่างกาย จฯ!เวน 13 
สมการนน ปีเพยง 2 สมการ คือ Jackson และ P ollock  (1980) และ Meyhew (19S3)

โค้ท และวิลมอร์ (C o te  and w ilm o re , 1986) ได้ทฯการสืกษาเรื่องการบระเมิน
จฯนวนไขมันในร่างกายสฯหรับนัก'สืกษาหญิง โดยมีวัตถุบระสงค์เพอบระเมินความเทื่ยงตรงในการ
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การพยากรณ์จฯนวนไขมันในร่างกายสฯหริบนักสืกษาหญิงกลุ่มตัวอย่างเป็นนักสืกษาห!ïjงจฯนวน 231 
คน มีอายุเฉลย 21.11 ปี ใโฯหนักเฉสืย 55.85 กิโลกรัม และความสูงเฉลย 165.S7 ช.ม.

ทุกคนจะไตัร้นการวัดสวนสูง ชงน้ฯห'{โก วัดสวนรอบของร่างกายบริเวณหใทอก, ท้อง 
และสะโพก การหาความหนาแน่พองร่างกายใช้การช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯ และคฯนวณหา เบอร์เชนต์ 
ไขมันต้วยการใช้สูตรของ f l  จากกาฬเกบา ไต้สมการในการคฯนวณหาเบอร์เชนต์ไขมน จฯนวน 
4 สมการ คือ
สมการท 1 ะ เบอร์เชนต้ไขมัน = 41.2241+0.6974 (รอบสะโพก)

R = 0 .67, SEE = 4.17
สมการท 2 ะ เบอร์เชนต้ไขมน = -1 0 .8S61+0.7933 (รอบสะโพก)-0.24102 (ความสูง)

R = 0 .72, SEE — 3.00
สมการท 3 ะ เบอร์เซนส์ไฃมัน = - ร .4321+0.5537 (รอบสะโพก)-อ.24272 (ความสูง)

-0.2777 (รอบท้อง)
R = 0 .75 , SEE = 3.70

สมการ VI 4 ะ เบอร์เซนตัไข:มัน = -6.5630+0.5393 (รอบสะโพก)-อ.25103 (ความสูง)
-0.273S (รอบท้อง)+0.020S8 (น้ฯหนัก) ะ 
R = 0 .75, SEE = 3.70

ตัวแบรท้สืท้สูดท้ใชในการพยากรณ์ มี 3 ตัวแบร คือ รอบสะโพก,รอบท้องและความสูง
(R = 0 .75, SEE = 0.00S2)

พลิทเธอร์ และนอร์ตัน (F le tch e r and Noughton, 19S7) ไต้ทฯการกักบาวิธี 
บระเมินเบอร์เชนตัไฃมันในร่างกาย 3 วิธี กับน้กขจักรยานจฯนวนท้ังกัน 11 คนแบ่งเป็นบระเภท 
ถนน 4 คน บระเภทสู่ 7 คน ล่าเฉสืยฃองอายุ 20.4 ปี ความสูง 176 ช.ม. นัฯห,นัก 6S.3 
กิโลกร้ม ประเมินเบอร์เซใเต้ไขมัน 3 วิธีตังน

วิธีท 1 ใช้การวิ'ดกัดสวนของร่างกาย มาคฯนวณหาเบอร์เชนต้ไขมันในร่างกายโดยใช้ 
สมการของ แเคกัน และ พอลลอค (Jackson and P o llock , 197S)
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วิธีที 2 ใช้วิธีช่ังน้ำหนักใต้นัฯ เพลหาความหนาแน่นรองร่างกาย โดยวิธีรองแคทช้และ 
แมคอาร์เต้ล (Katch and McArdle คำนวณหา เบอร์เซนต้ไรมันโดยใช้สูตรรอง ซีร

วิธีท 3 ใช้เทคนิค เอ็กซเรย์ (X-ray) โดยวิธีรอง แคทช้ และเบงกื้ (Katch and 
Benhke) กบ เบงก๊ และ วิลส์มอร์ (Benhke and wilmore)

ผลรองการวิจัยพบว่า ความสืมพันธีระหว่างวิธีท้ัง 3 เป็นด้งน้ั
1 . เบร่'ฆบเทียบเบอร์เซนส์ไขมัน1ของนิกรจักรขานท้ํงกนุ่มดงน

- วิธี•วัดความหนารองผิวหนังกับการช่ังน้ำหนักใต้น้ำ R = O.SO
-  วิธีวัดความหนารองผิวหนังกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.79
-  วิธีช่ังน้ำหนักใต้น้ำกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.S1

2 . เบเยบ เทีขบ เบอร์ เชใเต้ไขมันของนักซีจักรยานบระ 1 ภทถนนด้งนิ
-  วิธีวัดความหนารองผิวหนังกับการช่ังน้ฯหนักใต้นัฯ R = 0.93
- วิธีวัตความหนารองผิวหนังกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.75
-  วิธีช่ังนัฯหนักใต้นัฯกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.91

3. เหรยบ เทียบ เบอร์เซนตไขมัน,ของนักฃจักรยานบ'ระเภทสู่ด้งน
-  วิธีวัดความหนาของผิวหนังกับการช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯ R = 0.92
- วิธีวัดความหนารองผิวหนังกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.71

- วิธีช่ังนัฯหนักใต้นัฯกับวิธี เอ็กซ์เรย์ R = 0.75
สรุปไต้ว่าท้ัง 3 วิธี สามารถพยากรณ์เบอร์เซนต้ไรมันในร่างกายไต้อย่างมความแม่นยฯ 

สูง ฉะน้ัน ในการท่ืจะนำวิธีการใดไปใช้จะต้องเนอยู่กับองคบระกอบในเรองรองระยะเวลา วิธี 
การ เ ก็บข้อมูล และสักยภาพรองความคลาดเ คลอน

วิคเกัย์ (Veckeay, 19S5) (ช้างถึงใน กุร เจัาสกุล, 2532) ไต้ทฯการวิจัยผลของ 
เชอชาต้ และโครงร่างของร่างกายมนุษย์ ซ่ํงเป็นตัวช่ัถึงความหนาแน่นรองร่างกายรอง เด็กหนุ่ม
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กลัมตัวอย่างเป็นชายอายุระหว่าง 1S-20 ปี จ0ไนวน 319 คน โดยออกเป็น 2 กส์ม คือ กส์มคน 
ผิวดฯ 140 คน และกส์มคนผิวขาว 179 คน วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ร ตฯแหน่ง คืออก 
ข้างลฯตัว ต้านหลังตันแขน,ใต้สะบักหลัง, ท้อง เหนือกระดูกเชิงกราน, ตัวนหน้าตัน1ขา 
และน่อง วัดความกวัางของกระดูกตันแขน (humer) และตันขา ( femur )-วัดสัวนรอบของร่างกาย 
4 ตฯแหน่ง คือ เอว, มลายแขน, แขนสวนบน, และน่อง และหาความหนาแน่นของร่างกายโดย 
การช่ังน้ฯหนักใต้น้ฯนฯมาเบริยบเท้ยบกับการหาความหนาแน่นโดยวิธคฯนวอเจากสูตรท่ีใช้ความหนา 
ของไขมันใตัผิวหนัง และการวัดรูมร่งของร่างกายพบว่า เชอชาติและโครงร่างต้านการร้บเของ 
ร่างกายฝ็ความแตกตัางณัเอย่างฝ็นัยสฯคัญ .05 ระหว่างคนผิวขาวและคนผิวดฯ รวมถงความ
หนาแน่นของร่างกายตัวย

ออสโทรพ (O strove, 19SS) ไต้ทฯการวิจยเร๋ึ'อง ไต้เบริยบเทืยบการวัดไขมัน 
ใตัผิวหนัง ตัวยคาลิบเบอร์ ก้นจออลตรารชนิกแบบกระเป่าห๊ึว และการพัฒนาสมการถดถอยท่ีใชิ 
พยากรณ์ความหนาแน่นของร่างกายในเพสหญิงจากการวัดไขมัน.ใตัผิวหนัง และจากอัลตราโซนิกใชิ 
หญิงอายุระหว่าง 24-72 ปี จฯนวน 77 คน และอายุ 18-26 ป็จฯนวน 66  คน วัดสวนสูง 
นัฯท■ นก และวัดไขมันใต้ผิวหนัง 7 แห่ง คือแขนท่อนบนต้านหลัง,แขนท่อนบนตัานหน้า,ใต้สะมักหลัง, 
สันสะโพก, ท้อง, หน้าขา และน่อง คฯนวณหาความ-หนาแน่นของ-ร่างกาย,ใช้การช่ังน้ฯหนัก'ใต้น้ฯ 
ค่าเฉล่ืขความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง บริเวณเขนท่อนบนต้าน'หน้า 11.0 มม.และหน้าขา 33.6 
มม. จากอัลตราโชนิก 5.9 มม. ท่ี แขนท่อนบนต้าน,หน้า และ 12.9 มม. ท่ี ท้อง ค่าสหสัมพันธ์ 
ของการใช้ไขมันใต้ผิวหนังก้บอัลตราโซนิคท่ีบริเวณเดียวก้น เซ่น r = .65 ท่ีแขนท่อนบนต้านหลัง 
และท้อง ความสัมพันธ์ r = .77 ท่ีใต้สะบักหลัง และเหนือสันสะโพก ความสัมพันธ์ระหว่างไขมัน 
ใต้ผิวหนังและความหนาแน่น r = .21 ท่ี น่อง r  = .76 ท่ีเหนือสันสะโพก และอ้ลตราโซนิคก้บ 
ความหนาแน่น r = .26 และ r  = .71 ท่ี น่อง และ เหนือสันสะโพก ตามลฯดับ ข้อมยูลท่ีไต้ 
ทฯเป็นสมการ N = 103 และวัดความตรง N = 40 คน ไต้สมการพยากรณ์ความหนาแน่นของ 
ร่างกาย จฯนวน 18 สมการ 9 สมการเป็นอายุกับวัดไขมันใต้ผิวหนัง อ๊ก 9 สมการเป็นอายุกับ
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การวัดแบบอัลตรารชนิค สหลัมพันธ์พหูคูฌฝ็ค่า R = .725 ถึง .871 ในวัดไขมันใต้ ผิวหาโง 
และ R = .767 ถึง R = . S53 เมอใช้อ'ลตรา'โซ'นิค

จากการสืกษาพบว่า อัลตรารชนิค และไขมันใต้ผิวหนังสามารถพยากรณ์ความหนาแน่น 
ไนร่างกายในหญิงไต้ แต้การพยากรณ์ก็ไม่มีคุณภาพดไบกว่าสมการท่ีไต้จากการวัดไขมันใต้ผิวห{เง 
ต้วยคาสิIบอร่

จากการสืกษาของสเปียร์และเฟ้นสตีน (Spear and Feinstein, 19S9) เรอง 
เบอร์เซนต้าใเร่างกายของนักถึฬาวัยหนุ่มสาวจฯนวน 4,360 คน รดยมวัตถุบ''ระสงค่เพอสืกษาถึง 
ความลัมพันธ์ระหว่างวุเ๒าวะและเบอร์เชนต้ไฃมันในร่างกายในนักสืฬาพุเตบอลของโรงเf ยนระดับ 
มัธยมสืกบาตอนต้นและตอนบลาย อายุ 11-19 ปี ท่ีฝ็การตรวจสุขภาพตงแต้ป็ 1985-1988*1‘รแบบ 
บระเมิน วุฒิ)าาวะของ Iทนเนอf  (Tanner) และวัดไขมันใต้ผิวหนังท่ีแขนท่อนบาเต้านหล้ง, แขน 
ท่อนมนต้านหน้า,ใต้สะบักหลัง และเหนือลันสะโพกใช้วัร่มการพยากรณ์ไขมันของเดอร์นิน (Durnin) 
และ โวเมอ'ร์สเลย์ (Womersley) พนว่า ค่าเฉล่ียไขมันเป็น 20.79 % เบอร์เชนตีไขมันมีความ 
สมพันธ์ก้บวุฒิภาวะอย่างมนัยสฯค่ญท่ี ระดับ . 0 0 1  เบอร์เซนต้ไขมันจะไม่}ใความสืมพันธ์กบอายุตาม 
ลฯดับปีเกิดอย่างมินัขสำคัญ

เคเนด (Kenedy, 19S9) ไต้สืกบาถึงความลัมพันธ์ระหว่างการกระจายของไขมัน 
บรัเวพส์วนกลางของร่างกายและความดันโลหิตใช้ชายวัยกลางคน 1,644 คน คูการกระจายของ 
ไขมันบf เวณสวนกลางของร่างกาย โดยวัดไขมันใต้ผิวหนังบรัเว๗เอง กับความดันโลหิตสูง การ 
เปล่ียนแบลงความตั!เรลทิตขณะหัวใจปีบตัว (S y s to lic  blood p re ssu re ) และความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัว (D ia s to lic  blood p re ssu re ) และการเบสืยนแบลงของเลอดเม่ีเอม
ขบวนการเผาผลาญอาหาร,ของคาร์'โบ'"เฮเดรตและไขมัน ผลบรากฎว่า การวัดความทนาของไขมัน 
บรัเวณน้องฝ็ความลัมพันธ์กับความดันโลหิตสูง เมอเสือกคนท่ีเป็นความดันโลหิตสูงและครอบครัว
มิบระวัตีการเป็นการ เป็นความดันโลหิตสูง แม้ในคนลัวนความลัม,พันธ์นิป็ไม่เปล่ียนแบลงการวัดความ 
หนา'ไขมัน'ใต้ผิวหนังบรัเวฟเอง สามารถพยากรณ์ไนคนท่ีเป็นความดันโลหิตสูงไต้ดกว่าคนลัวนและ
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เมอรวมการวัดรอบเอวเช้าไปด้วยถึไม่ไต้ดืเท่า แต่ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างโทโยสฯกัญกับการ
เปสืยนแปลงของความด้นโลหิตขณะหัวใจปีบตัวและความด้นโลหิตขณะหัวใจคลายตัว แต่ถึฝ็ความ 
สัมพันธ์ก้นอย่างปีพัสฯคัญกับระดับน้ฯตาลในเสือด ไตรกริ'เซอร์ไรต้และกรดยูริค ผลต่อมาภายหลัง 
ไต้สนับสนุนสมมติฐานว่า ไขมันสวนกลางของร่างกายอาจปีอิทธิพลต่อความด้นโลหิต ตลอดไปจนถึง 
การเ ผาผลาอุเคาร์โบไฮเ ดรตและไขมัน

จากการสืกบาของ เทอร์แรนและคณะ (Teran e t a l ,  1991)ในการหาเบอรเชนต์ 
ไขมันใ1เร่างกายโดยการพยากรญิจากการวัดบริเวณต่าง  ๆ ของร่างกายโดยวัดในศหญิงลัวนอายุ
18-50 ปี จฯนวน 2 2 1  คน วัดสวนรอบของร่างกาย 7 แห่ง คอแขนท่อนบน, แขนท่อนล่าง,ท่อง 
เหรอสะตอ, ท่องใต้สะดือ, สะโพก, หน้าขา และน่อง ไขมันใต้ผิวหนัง ร แหน่ง คือแขนท่อนบน 
ต้านหลัง, แขนท่อนบนต้านล่าง, ใต้สะบักหลัง, อก,เหน่อ■ สันสะโพก และหน้าขา มการวัดอากาส 
ตกท่างหลังหายใจออกเติมทีแลัว (Residual volume) ทันทีท่อนช่ังนัฯหนักใต้นัฯ ไต้สมการ 
พย ๆ  กรณ I. ปอร่ เ ชนต้ไ ขมัน ด้งน้ื

PBF = 43.427 In CIRC + 10.906 In SKF - 0.694 FOR 
- 4.045 RV -  236.298
(SEE = 4 .29, R2  = 0 .70, a d ju s te d  R2  = 0 .69 , r  = 0.S4) 

PBF ะะ 42.515 In CIRC + 11.662 In SKF -  0.653 FOR -  241.677 
(SEE = 4 .58 , R2 = 0 .66 , ad ju s ted  R2 ะะ 0 .65 , r  = 0.81)

เ มอ PBF
CIRC

SKF
RV

ะะ เบอร์เซนต้ไขมัน, In ะะ log
ะ= ผลรวมของสวนรอบของร่างกายจาก แขนท่อนบน, ท่องเหน่อสะดือ, ท่อง 

ใต้สะดือ, หน้าขา และน่อง (ซ.ม.)
= ผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ แขนท่อนบนต้านหลัง และหน้าขา (ซ .ม .) 
ะ: อากาศตกท่างหลังหายใจออกเติมทีแต้ว (ลิตร)

FOR สวนรอบบริเวณแขนท่อนล่าง ( ซ .ม . )
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ในปีเดียวกน คลีเมนปี (Clement. 1991) ได้สืกษาลีงประสิทธิภาพของการจัดการ 
กระทฯด้วยการปฏิบัติ และการจัดการกระทฯด้วยการใช้ถ้อยคฯท่ืมีต่อการเปล่ียนแปลง % ไ6บมันใน 
ร่างกาย ประลีทธิภาพของตนเองในการรับประทาน และประลีทธิภาพของตนเองทางสุขภาพใน 
เพสหเร่ง ใช้ทฤษฎีการระลึกทางสังคมของ อ'ลเบอร์ท แบนคูรา (A lbert Bandura) ซ๋ึงม 
สมมติฐานว่าให้สิงเสร่มประสิทธิภาพของตนเอง โดยเช่ือว่าบุคคลจะสามารถเปล่ํยนแปลงการตัด 
ลีนใจ สิทธิพลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยการ เพ่ิมถ่ายพฤติกรรม

ใช้มาตรวัดประลีทธิภาพของตนเองในการรับประทาน (E ating  S e lf-E ff ic ie n c y  
Scale (ESES)) ซ๋ึงสามารถใช้วัดการตัดสินใจควบคุมนัฯฬเกตนเองโดยการเปล่ียนแปลงนิสัยการ 
รับประทานพบว่าการเปล่ียนแปลงผลของตนเองน้ัน ฝ็ความสัมพัโเธ์ทางบวกกับการเปล่ียนแปลงมวล 
ของร่างกายและผลของตนเองน้ัาเป็สัมพันธ์กับระดับของการนบ!)อตนเอง การลึกษาน้ัใช้วิธิการจับคู่ 
เบอร์ เชนต์ไฃมัน,ใน'ร่างกายและสุม เปอ'ร เชนต์ด้รับการทดสอบออกเป็นกลุ่ม จัดการกระทฯด้วยการ 
ปฏิบัติกับพ่ินฐานการอภปราย ทุกคนปีไขมันอย่างห้อย 23 % ของน้ฯหนักร่างกาย S2 คนอยู่ในกลุ่ม 
จัดการกระทฯ 8 อย่ าง 3S คน จัด'ในกลุ่มท'ควบคุมการกระทฯของตนเองเพ่ิอเพ่ิมการควบคุม,นิสัย 
การรับประทานและมักษะทางสุขภาพ และเปอร์เซ็นต์ไขมันต่ฯกว่า 44 คนน้ันจัดการกระทฯสสับกัน 
ให้เขาได้ข่าวสารเพืยงเพ่ิอพิจารณาเพ่ิมความรู้ด้านนิสัยการรับประทานทักษะสุขภาพและอิทธิพลของ 
เปอร์เชนต์ไขมันในร่างกายกับสุขภาพ นฯเบอร์เชนต์ไฃมัน'ใน'ร่างกายมา''ไ เคราะห้'โดยการท'ฯการ 
จัดหาประสิทธิภาพของตนเ องในการรับประทาน (ESES)และตอบคฯถามท่ืส้มพันธ์กับทักษะสุขภาพท 
จัดการกระทฯทันทัหลีงจากจัดการกระทฯและ 6 สัปดาห์ ต่อมานฯช้อบุลมาวิเคราะห์ด้วยการวัตช้ฯ 
ค่าความแปรปรวน (ANOVA) เบอร์เชนต์ไฃมันในร่างกาย และคะแนนผลของตนเอง เป็นตัวแปร 
ตามก ารจัดกา ร กระทฯ I ป็นตัวแปร ด้ใเ

ผลของการวิเคราะห1์ข้อมูลเใท้เห็นว่าไม่มความแตกต่างอย่างม'แยสฯคญระหว่างการจัด 
การกระทฯโดยการให้ปฏิบัติ กับการจัดการก'ระทฯ'โดยการอกับรายต่อ เปอร4เซนต์ไขมันในร่างกาย 
ผลของตนเองใาเการรับบระทาน และประสิทธิภาพของตนเองด้านพัฒนาสุขภาพ



จากการสืกษ'เฃองสิล (H il l ,  1992)โดยการเปเยบเทียบเปอรเซน#ไขมันท่ีมีคำนวณ 
ด้วย 3 วิธคือ การช่ังน้ำหนักใ#น้ำ วัดไขมันใต้ผิวและใช้เทคนิคอินพราเรด รดย,ให้การ1ช่ังน้ำหน'ก 
ใ#น้ฯ!ป็นเก{ฬ่เทียบการวัดด้วยไขมันใต้ผิวและใช้เทคนิคอนพราเรด (วัดโดยใช้ Furtex-5000 ) 
ผู้ร้นการทดลอง 200 คน เป็นหญิง 115 คน เป็นชาย ร5 คน ความเที่ยงของเครื่อง 
Furtex-500 เท่ากับ .997 ค่าสืมประสืทธสหสืมพ้นธ์แบบเพืยร้กัน ระหว่างการ'ช่ังน้ฯหนัก'ใต้น้ฯกับ 
การใช้ Furtex-500 เท่ากับ .71 อย่างมีนัยสฯคัญท่ี'ระดับ .01 ค่าเฉลยเปปีรเชน#ไขมันจาก 
การช่ังน้ฯทนักใต้น้ำเป็น 19.3 เปอรเซน# เปรียบเทียบกันโดยวิธีใช้เคร่ือง Furtex-500 ไขมัน 
ใต้ผิวหนังเป็น 21.6 % เปรียบเทียนค่าเฉล่ียด้วยค่าทีพบว่า Furtex-500 ตรงไม่เท่าการวัด 
ไขมันใต้ผิวหนังกับการช่ังน้ำห!เก

นาคานิชิ และมิ1ช!กะ (Nakanishi and M eshizuka)(ล้างถึงใน สำรวล รัตนา­
วารย่ ม.ป.ป.) ไต้เปรียมเทียนผลของการปเ]มัดืแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชากรใน 
ทวีปเอเชีย เมอปี ล.ศ. 1972 ในระดับอายุ 7 ปี 12 ปี และ 1S ปี ได้แก่ประเทศญป็น 271 
คน ไทย 241 คน เวียดนามใต้ 23S คน โงโฑ!บิน!■ รี 160 คน สาธารณประชาชนจีน 1,583 คน 
ย่องกง 76 คน และเกาหลีใต้ 670 คนช่ังข้อyลท่ีได้มาน้ันแต่ละประเทศทำการทดสอบในระหว่าง 
ปี ค.ศ. 1969-1971 สรุปผลไต้ดังน

1 . สมรรถภาพทางกายของประชากร!เม่น ค่อนข้างจะสงกว่าทุกประเทศโดยเฉพาะ 
อย่างยงในรายการแรงรบมอ ขืนกระโดดไกล น่ังงอตัว'ไป1ข้างหน้าและความอดหนกล้ามเน๊ึอวัดอยู่ 
ในประเภทสูงมาก

2 . สมรรถภาพทางกายของประชากรชาวไทย อยู่ในระดับต่ำกว่ารายเฉลี่ยโดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งความแเงแรงของแขน ความแขงแรงของขา และความอดทนของกล้ามเน้ืออยู่ในเกณฑ์ 
ต่ำมาก แต่มีความคล่องตัวอย่างเดยวท่ีดกว่าอย่างอน

3 . สมรรถภาพทางกายของประ:;ชากร เ วียตนามใต้ สวนใหญ่จัดอยู่ในพวกค่อนข้างต่ำจะ 
ดือยู่เฉพาะแรงดึงข้อของชาย งอแขนห้อยตัวของหญิง และความค่อนตัวเท่าน้ันโดยท่ีวไปประชากร 
หญิงจะดืกว่าประชากรชายในต้านกำลังของกล้ามเน้ือ สวนในด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ
ประชากรชายมมากกว่า
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4. สมรรถภาพทางกายของชระชากรหญิงพํเลบบีนส่ อยู่ในเก{ฟต้ฯกว่าประชากรชาย 
นอกจากรายการน่ังงอตัวไชข้างหป้าท่ํต้ๆด้วยก้นท้ังสองเพศ

5. สมรรถภาพทางกายของประชากรสาธาร{นรัฐชระชาชนจีน สวนใหญ่จะอยู่ในระดับ
ชานกลาง

6 . สมรรถภาพทางกายของชระชากรสองกงสวนใหญ่จะอยู่ในระดับชานกลางแตัในด้าน 
กๆลังของกล้ามเน้ือ แรงบีบมือของชระชากรชาย และลุก-น่ัง ของชระชากรหญิงอยู่ในเณฟสูง

7. สมรรถภาพทางกายของประชากรเกาหลีใต้จ้ดอยู่ในระดับบานกลางสวนรายการว่ิง 
กลับดัวในชระชากรชาย และลุก-น่ัง ในประชากรหญิงอยู่ในเก{ฟดัฯ แต้รายการความอดทนของ 
กล้ามเน้ือมืสูง;มากท้ังสอง เพศ

คณะกรรมการจัดทๆแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานเอเแย (Asian Commit­
tee  for the S tan d a rd iza tio n  of Physical F itn e ss  T est) (ACSPFT,1970) ไดั 
กฯ'หนด'ให้ชระเทศต้าง  ๆ ในเอเชย นๆแบบทดสอบสมรรถทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ
( ICSPFT) ไชทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนอายุ 1ร—19 บีเพ่ือนๆผลมาเปรยบเทียบกัน 
ผลจากการสืกษ'ไพบว่า

1 . เยาวชนเกาหลี ลุก-น่ัง 30 วินาที ไดัน้อยครงท่ืสุด
2 . เยาวชาเไทย มืดวามอดทนในการว่ิงต่ๆมาก
3. เยาวชาเญยู่น มืสมรรถภาพทางกายดีเกือบชุกรายการ
4. เยาวชนไต้หวน ทดสอบแรงบีบด้วยมือทถนัดไต้ต่ๆทสุด
5 . เยาวชนอิสราเอล ทดสอบการยืนกระโดดไกล และว่ิงกลับตัวไต้ดัาต้ๆท่ีสุด
'ฐต้ และ คอรับีน (Z uti and Corbin, 1977) ไต้'ทๆการวิจี'ยเร๋ึ,องเก{ฟบกดี'ของ 

สมรรถภาพทางกายของนักสืกษาวิทยาลัยชนบีท๋ึ, 1 รดย เกับข้อมูลจากนักสืกบาของวิทยาลัยแท่งเมือง 
แคนซัส ทมือายุระหว่าง 17.6-19.5 บี ในเรอง อายุ น้ๆ ห'นัก สวนสูง และแรงบีบมือซัายและ 
ขวา แรงเหยืยดขา แรงเทรยดหลัง ความสอนตัว สมรรถภาพการใซัออกซิเจน เชอรัเชนต้ไขมัน 
ความหนาของผิวหนังทกล้ามเน้ือแขนท่อนบนต้านหลัง ผลการวิจัยพบว่า



SS

1 . ล่ามัฟ๒ เลขคณิตของสมรรถภาพทางกายของนักสืกบาชาย ปรากฎดังน้ื คือ อายุ
1S.23 ปี น้ฯห'นัก 73.16 กิโลกร'ม ความสูง 17S.50 เซนสิเมตร แรงปีบฝ็อซ'วา 49.40 กิโล- 
กรัม แรงปมมือซ้าย 46.19 กิโลกรัม แรงเหยียดซา 165.94 กิโลกรัมแรงเหยียดหลง 163.23 
กิโลกรัม ความล่อนตัว 45.10 เซนสิเมตร สมรรถภาพทางการใช้ออกซิเจน 4 0 .1S มิลกิเมตร/ 
นาปี/กิโลกรัม ความหนาของไฃมืน 12.34 มือกิเมตร ความหนาของผิวหนังของกลัามเใเอ
แขน'ท่อนบนด้านหลัง 11.73 มลกิ เ มตร

2 . ล่ามัชฌิมเลขคณิตของสมรรถภาพทางกายของนักสืกษาหญิง ปรากฎดังปี คือ อายุ
1S.1S ปี นับหนัก 5 9 .1S กิโลกรัม ความสูง 165.S1 เชนสิเมตร แรงปีบมือขวา 27.44 กิโล- 
กรัม แรงปีบมือซ้าย 24.90 กิโลกรัม แรงเหยียดขา 90.01 กิโลกรัม แรงเหยียดหลัง S4.60 
กิโลกรัม ความล่อนตัว 4 5 .S5 เชนตเมตร สมรรถภาพทางการไช'ออกซิเจน 3S.7S มลกิเมตร/ 
นาปี/กิโลกรัม ความหนาของไขมืใเ 23.19 มลกิเมตร ความหนาของไขมันใตัผิวหนังของกลัามเ^อ 
แขนท่อนบนด้านหลัง 1S. 70 มิล'กิ เมตร

แอนยาน3 (Anyanwu, 1977)ๆ.ดัทฯการวิจัยเรอง "สมรรถภาพทางกายของเยาวชน 
ไนจเรฆ" โดย'ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นเยาวชน'ทงชาย!เลนหญิงทฝ็อายุต้ังแต่ 11-1S ใ] โดยใช้แบบทด 
สอบชงปรนกอบด้วยดังน วงเก็บของ ดึงข่อ (สฯหรับชาย) ตึงขอกบเก้าอ (สฯหรับหญิง) ลุก-น่ัง 
ชันเข่า วํ่งเร็ว 45 เมตร ยีนกระโดดไกล ดึงข่อ (สฯหรับชาย) งอแขนห้อยตัว (สฯหรับหญิง) 
ว่ิง 9 นาปี (ส0"เหรับเยาวชนอายุ 11-12 ปี) ว่ิง 12 นาท (สฯหรับเยาวชนอายุ 13-18 ปี)ผล 
การวิจยพบว่า

1 . เยาวชนชายปีความสามารถดีข้ืนในทุกระดับอายุ และเยาวชนชายปีความสามารถสื 
กว่า เยาวชนหญิงไนการทดสอบทุกรายการ

2 . ล่าเฉล่ียสมรรถภาพ,ทางกาย1ของเยาวชน,หณิงทมือายุต่ฯดึกว่าของเยาวชน,หญิงท่ํปีอายุ 
สูง

3 . เบรัยบเปียบล่าเฉสืยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไนจีเรัย กบของเยาวชน 
สหรัฐอเมริกา พบว่าสมรรถภาพทางกายของI ยาวชนท่ืมือายุสูงในสหรัฐอเมริกาดึกว่าของเยาวชน
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ไนจเรย สวนเยาวชนอายุต่ฯค่าเฉลยสมรรถภาพทางกายของเยาวชน,หงสองบ'ระเทศ'ใม่แตกต่างกน

ยัง (Young, 1979)ไก้ทำการวิวัยเรอง"สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนัก 
เรียนหญิงในระดับมัธยมสืกปา เพึ๋อเปรียบเทฆนผลของการเข้าร่วมโปรแกรมพลสืก«าทึ่แตกต่างก้น"
โดยใข้นักเรียนชายและนักเรียนหญิงจากโรงเรียนเ?เร่นจำนวน 213 กน แปงออกเป็น 2  กลุ่ม 
กลุ่มท่ํ 1 ผิกพลสืกษาตามหลักฐตรของโรงเรียน กลุ่มท 2 ตามโปรแกรมทกำหนดขนใหม่ แล้ว 
ทฯการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามรายการดังต่อไปน

1 . ว่ิง 1.5 ไมล์
2. วิ่งเร็ว 400 หลา
3. ลุก-น่ัง
4. ดังข้อ
5. น่ังงอตัวไปข้างหน้า
ผลการวิจ'ยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียน.ท'ง 2  กลุ่มไม่แตกต่างก้นทุกรายการ 

ทดสอบ แต่มีผลสืมัน่ัองในระยะเวต่อมา คอ กลุ่มทฝ็กตามโปรแกรมของโรงเรียนมีความแข้งแรง 
เพ่ิมขน สวนกลุ่มท่ืฝ็กตามโปรแกรมท่ืกำหนดเนใหม่น้ันมีความแข้งแรงและคว ามอ่อนตัวเพ่ิมขน

เสืยวรีดัน (Cureton, 1979) ไต้สืกษาวิรีคำนวณหาไขมันใต้ผิวหนัง โดยการวิ'ด 
ความหนาของผิวหนัง 6 แห่ง ค1อ เหาใออก, น้อง, เหาเอลันสะโพก, ก้น, หน้าขาและขาท่อนบน 
ดัาใเหลัง แมีคเคลd (McClay, 1940)ผู้คิดก้นค่าของไขมันในเด็กโดยวิดความหนาของผิวหนัง 3 
แห่ง คอ น้อง, อก และแขนท่อนบนดัานหลัง แต่อย่างไรด็ตาม การน้จะวัดความหนาของไขมัน 
ปริ เ วพใดน้ันต้องคำนึงถึง เพศและอายุของผู้รับการทดสอบ เข้น เพศหญิงจะวัดปริเ วพกล้ามเ น้ัอ 
แขนท่อนบนดัานหลัง และบรีเวอเกล้ามเนอเหใไอลันสะโพก เพสชายวัดปริ'เวอเกล้ามเน้ัอหน้าขาและ 
ปริเ วพกล้ามเใเอใต้สะบักหลัง สวนเ ด็กจะวิดบรี เ วพกล้ามเน้ัอแขนท่อนบนก้านหลัง และปริเ วพ
กล้ามเน้ือใต้สะมักหลัง
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ปาริชรควา (Parizkova, 19S1) ได้ทาความลันพ้ฟระหริางไขมันใต้ผิวหนังของ 
ร่างกาย 1 0  แห่งกับจฯนวนเบอร์เซ็นด้ไขมันในร่างกายของชายและหญิงในวัยด้าง  ๆ บริเวณfiวัด 
คือ แกัม (check), คาง (c h in ) , แขนฟ่อนบนด้านหลัง, ใต้สะบักหลัง และหน้าอก 2  แห่ง 
ฟ่อง, เหนือลันสะโพก, หน้าขา, และน่อง ในเด้กวัย 9-12 ปี ปรากฎริา ความลัมพัพ)'ระหริาง 
ไขมันใต้ผิวหใเงท้ัง 10 แห่ง ฝ็ฟ่า 0.S97 ในเพสชาย และ 0.S11 ในเพสหญิงเน้ือแยกเฉพาะ 
ไขมัIเใต้ผิวหาเงบริเวณเขนฟ่อาฒนด้านหลังและกด้ามเน้ือใต้สะบักหลังจะมีความลัมพันธ์กับเบอร์เซ็นต้ 
ไขมันในร่างกาย 0.SS5 ในเพศชายและ 0.S07 ในเพสหญิง

ปาริชรควาและรอท (Parizkova and Roth 1972) พบวัว ความลัมพันธระหริาง 
ตฯแหน่งทวัด'ไขมัน'ใต้ผิวหนังกับเบอร์เซ็นต้ไขมัน'ของ'ร่างกาย,ในเด็กวัย 8 - 1 2  ปี ด้งน้ื

1 . วัด 2  แห่ง คือ แขนฟ่อาเบนด้านหลังและใต้สะบักหลัง ห่าความลัมพ้นธ์เท่ากับ
0.S49 ในเพศชาย และ 0.871 ในเพสหญิง

2. วัด 5 แห่ง คือ แขนฟ่อนบนด้านหลัง,ใต้สะบักหลัง, เหนือลันสะโพก, น่องและ 
กด้ามเน้ือแขนฟ่อนบนด้านหน้า ห่าความลัมพันธเท่าลับ 0.863 ในเพสชาย และ 0 . 8 8 6  ใน 
เพสหญิง

3. วัด 11 แห่ง คือ แขนฟ่อนบนด้านหลัง,ใต้สะบักหลัง, เหนือลันสะโพก, น่อง,
แขนฟ่อนบนด้านหน้า, แด้ม, ลาง, หน้าอก ฟ่องสวนบนเหนือสะดือ, ทองสวนสางใต้สะดือ หน้าขา 
ห่าความลัมพ้น!]เท่ากัน 0.S62 ในเพศชาย และ 0.904 ในเพศหญิง

การวัดเบอร์เซนต้ไขมัาเในร่างกายโดยใช้วัดไขมันใต้ผิวหนังได้เร่ิมสืกชาเน้ือ ล.ส. 
1951 โดย รบรเซค และ คื (Brozek and Keys) ช่ํงใช้หาความลัมพฟกับวิ!)การวัดลัดสวน 
ของร่างกาย (AntTopometric technique) โดยใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนังเน้ือประมาณห่า 
ความหนาแน่นของร่างกายในเยาวชนชาย และได้มีการพัฒนาสืกชาการวัดไขมันในร่างกายมาโดย 
ตลอดกวัา 30 ปี มีสมการพยากรณ์ไขมันในร่างกาย กวัา 1 0 0  สมการ ร่ี!งได้ห่าน้ืแตกด้างกันไป 
ทงโดยการวัดไขมันใต้ผิวหนังอย่างเตยวทรอการวัตลัดสวนร่างกายและจากการวัดเลันผ่าสูนยกลาง
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สวนด้าง  ๆ ‘บองร่างกาย (Lohman, 1981) ด้งน้ันจะ เฟ้นได้ร่าการวัดไขมันใด้ฝ็วหนัง เฟ้อหา
เบอร้เซนตไฃมัน,ใน'ร่างกายเฟ้นท๋ึนิยมก้นมาก

แฟ้คสัน และ พอลลอค (Jackson and P o llock , 1978) ได้สร้างสมการพยากรผ่ 
ไขมันในร่างกายในเพศชายจากจฯนวน 403 คน อายุ 13-61 ปี รดยพจารผาจากใครงสร้าง 
ร่างกายไขมันใด้ฝ็วหนังและนัสืยการออกกฯลังกาย ในการเปลยนแปลงไขมันในร่างกายฝ็ผลจาก 
การออกกฯลังกาย หรือการขาดการออกกๆลังกายด้วยการหาอัตราสวนระหว่างมวลของร่างกายท 
ปราศจากไขมัน (LBM = Lean body mass) กันน้ฯหนักไขมันในร่างกาย 
(FW = Fat weight)

LBM = Lean body mass 
FW Fat Weight

อัตราสวนด้งกล่าวจะมากเมอออกกๆลังกาย และลดน้อยลงเมอขาดการออกกๆลังกายซ่ีงการออก 
กๆลังกายอย่างด้อเนัลงและสม่ๆเสมอ จะทๆให้ไขมันในร่างกายลดลง โดย

1 . นัฯหนักของร่างกายปราศจากไขมัน เพ่ิมเนปานกลาง
2 . ไขมันในร่างกายลดลงปานกลาง
3. นัฯทนักรวมในร่างกาย ลดลงเสืกน้อย 

สมการชุดนได้f e เปรียบจากสมการอน ด้งน้ื
1 . ปรับปรุงจากการสืกษาประชากรจฯนวนมาก (ผู้ชาย 309 คน และผู้หญิง 249 คน)
2 . สมการชุดน้็ในัผลรวมรวมของการวัดความหนาของผิวหนังท่ํแตกต่างกันด้งตาราง
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ตารางท 8 สมการพยากรณ์ความหนาแน่นร่างกายของผู้หญิง

สมการ
ความคลาดเคลอนมาตรฐาน 

R B.D. % Fat

ผู้หญิง
B.D. := 1.09700000 - 0.00046971(X1 ) + ๐ .00000056(x1) 2

-  0.0001282S(x4 ) 0.85 0.008 3.8

B.D. = 1.0994921 - 0.0009929(x2) + 0.0000023(x2) “
- 0.0001329(x4 ) 0.84 0.009 4.0

ผู้ชาย
B.D. = 1.1200000 - 0.00043499(X1) + 0.00000055(x1) 2

- 0.0002S826(x4 ) 0.90 0.007 3.4
B.D. = 1.1093800 - 0 .000S267(x3 ) ■+ 0.0000016(x3 )2

- 0.0002574(X4 ) 0.91 0.007 3.4

X1 -  ผลรวมของไข)โนบริเวณอก, เางลฯตัว , แขนท่อนบฟทนหลง, ใตัสะบักหลัง 1ท่อง , เ หน่อ
ลันสะโพก และ หน้าขา (นม.)

X? = ผลรวมของไขมันบริเวณเข!เท่อนบฟทนหลัง, เหน่อลันสะโพก และหน้าขา
x 3 = โ-เสรวมของไขมนบริเวผอก, ท่อง และหน้าขา
x4 = อายุ (ปี) x5 = ลัวนรอบบริเวณสะโพก (ซ.ม.)



แทดรฅนิโอ(Taddonio, 19S2)ได้สืกบาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
โรงเรียนราษฎร์ซ่ืงมีท่ีอยู่ในเขตท่ียากจน จฯนวน 779 คน กบเก๗!ปกติของสมรรถภาพทางกาย 
ของเยาวชนแห่งชาติไนปี ค.ส. 1975 โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของ AAHPER 
(AAHPER Youth F itn e ss  T est) ผลของการสืกบาพอสรุปได้ว่า

1 . ไม่มีความแตกต่างระหว่างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงทีอยู่ในเขต 
ยากจน กบเก๗!ปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแห่งชาติท่ีวิ'ดไรัในปี ค.ส. 1975

2 . ไม่มีความแตกต่างระหว่างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงท่ีมีความยาก 
จนสุงกับนักเรียน'ชายและหญิงท่ีมีฅวามยาก'จนต่ฯ

3. ระดับความยากจนไม่มีความลัมพนธกบสมรรถภาพทางกายของบุคคล
ซาพรีท และ วูด (S a f r i t  and Wood, 1986)ได้สืกปาการ'ใช้แบบ'ทดสอบสมรรถภาพ 

ของร่างกายท่ีเกยวช้รัวงกับสุขภาพ (H ealth-R ela ted  P hysical F itn e ss  T est) โดยการ 
สฯรวจจาก 3 มลรัฐ ท่ีใช้และ,ไม่'ใช้แบบ'ทดสอบ'น คอ อิลลันอย,โอเรกอน และอริโซนา โดยลัง 
แบบสอบถาม’ใบถามครูพลสืกษา แต่,ได้กลับมา 31 % พบว่า 19 % ใช้'แบบทดสอบน้ื แต่อก 81 % 
ไม่ใช้แบบทดสอบไ! เพราะมีแรงจูงใจ มีการบระเมนและมีการวินิจฉัยนักเรียน 1 1  % ในกสุมท่ี
ไม่เห่นความสฯค'ญ แ ละ 50 % ของผู้ใช้แบบทดสอบน้ืเป็นว่า เป็นการรัดสุขสมรรถนะของร่างกาย 
25 % ของผู้ท่ี'ไม่''ใด''ใช้แบบทดสอบน้ัว่าเพียงแต่เคยทราบแบบทดสอบนเท่า\เน การสฯรวจน้ัแสดงให้ 
เป็นว่าแบบทดสอบป็ยังไม่เป็นท่ีแพร่หลาย ทีงแม้จะมีการส','ารวจแต่ 3 รัฐป็ตาม

มอรัโรวิ และคพะ(Morrow e t a l ,  1986)ได้ทฯการวิจ้ยเกื่ยวกับการนฯเอาการวัด 
ไขมันใด้ผิว'หนังในแบบทดสอบของสมาคมสุข'สืกบา พลสืกบา นันทนาการและการเด้นรฯแห่งสหรัฐ 
อเมริกา ไปใช้ โดยการใช้เด็กชาย 90 คน หญิง 90 คน สุมจากโรงเรียนพลสืกบากลาง ใช้ผู้ 
ทฯการทดสอบไขมันใด้ผิวหนัง 3 คน ต่อ เด็ก 1 คน'โดย'ใช้คาลเบอรัท่ีวัดแตกต่างกัน,ของ เลนจ็ 
(Lange), ลาพาเยทท่ (L ay fayette ) และ สลม ไกต่ (Slim Guide) รัดท่ีใด้ผิวหนังบรีเวผ 
กล้าม เนอแขนท่อนบนด้านหลังและใต้สะบักหลัง ผลการวิจยชให้เป็นว่าความผินแปรในการ'รัดน้ันขน
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อยู่กับผู้ทดสอบ เคร่ืองมีอทใช้ทดสอบ และวิธีการทดลอง แต่เนอยู่ก'บผู้วิ'ตน้ันน้อยมาก ทรอการใช' 
ทดลอง พรัอมเสนอแนะว่าการใช้แบนทดสอบของ AAHPERD ในการวัดความเมียงตรงของไขมันใต้ 
ผวหนังน้ัน มีความ เท่ืยงตรงมากท่ํสามารถนฯไบใช้ได

แจัคสัน แกะ เบเกอร์ (Jackson and Baker, 19S6) ไต่ถึกบาถึงความสัมพันธ์ 
ของการต่มงอตัว (S it and reach) มีจะเป็นเก๗1ทนการวัดความมีดหยุ่น,ของกล้ามเน้ั■ ปี'ขาVเอน 
บนด้านหลัง (Ham strings) และหลัง ในเยาวชนหญิงโดยใช้ล้มงอตัวของ AAHERD ในเยาวชน 
หญิง 100 คน ใหเต่กล้มงอตัว 3 ดรง โดยใช้!,ครองวัดความ0ว่อนต่วฃองไลท์ต่น (Leighton 
flex iom eter) และวัดความต่อนตัวของหลังต่วยวิธีการ'ของ แมค! (Macrae) และ ไรท่ 
(W right) ช่ืงมีความเน้ือสือได้ .90 ในการวัดพบว่า การต่มงอต่'วมีความสัมพันธ์กับการยืดหยุ่น 
ของกล้ามเน้ือขาท่อนบนด้านหลังบานกลาง (r  = 0 .64) การถึกบวน!'ให้เห็นว่า ต่มงอตัวมีความ 
สัมพันธ์กับหลัง หลังตอนบน (r= - .1 6 )  หลังตอน (r  = 0 . 2 S) ซ่ีงพบว่าล้มงอตัวมีความ 
สัมพันธ์บานกลางกับกลัวมเน้ือขา แต่ไม่สัมพันธ์กันกับกล้ามเน้ือหลัง

ชาฟรท และ 3 ด (S a f r i t  and Wood, 19S7) ไต่ทฯการวิจัยเรอง ความเน้ือถึอไต่ 
ของชุดทดสอบสมรรถภาพทางกาย !กยวข้องกับสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบของ สมาคมสุขถึกษา
พลถึกบา นันทนาการและการเต้นรฯแท่ง•สหรัฐอเมรักาทดสอบานเสืกชายและเด้กหญิง เกรด 6 -S 
อายุระหว่าง 11-14 ปี จฯนวน 545 คน เชนชาย 2S0 คน หญิง 265 คน แบบทดสอบบระกอบ 
ด้วยว่ิง 9 นาท วัตไขมันผวหนังท T riceps และ subscapular น่ังงอตัว,ใบ1ข้างหน้า ลุก-น่ัง 

ผลการวิจัยพบว่า แบบทดสอบตังกลัาวเชน1ชุดแบบทดสอบมีมีความเน้ือถือได้สุงถึง.98 มี 
ความเน้ือถึ'ฮได้ในทุกกส่มอายุ ท'ง เพสชายและหญิง

เพท และคผะ (P â te  e t  a l ,  19S9) ได้ทฯการวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง
ความหนาของพัวหนังกับความสามารถ'ของแบบทดสอบสมรรถภาพ,ทางกายนื้เกื่ยวข้องกับสุขภาพ'โดย
ถึกบาความสัมพันธ์ระหว่างความหนาของไขมันใต้ผ๊วห■ นง ซึ๋งใช้เป็นการทดสอบองคบระกอบของ
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สมรรถภาพทางกายกับความสามารถต้านความสมyรณ์อ่ืน  ๆ ต้วย ใช้แบบทดสอบชอง เซาท์ 
คา'โรไลนา(South C aro lina  P hysical F itn e ss  T est) และแบบ,ทดสอบสมาคมสุฃสืกษา 
พล'สืกชา นันทาการและการ เ ต้นรฯแห่งสหรัฐอ เมริกา มา เบรียบเปียบกับกส์มตัวอ!)าง จฯนวน 
2,520 คน อายุ 6-16 ปี จาก 17 โรงเรียนผลการวิจัยพบว่า

1 . ห่าสืมบระสืทธสหสืมพันธ์ของไชมันใต้ผิวหนังกับการว่ิงระยะทางไกล ลุก-น่ังและน่ัง 
งอตัวไบช้างหน้า อยู่ระหวิาง -.10S  ถึง - . 27S

2 . ค่าสืมบระสืท^ทสัมพันธ์ชองไชมันใต้ผิวหนัง กับการลุก-น่ัง และว่ิงระยะทางไกล 
สืบพันธ์กันอย่างฝืนัยสฯค้ญทางสถึตัปีระดับ .05

3 . ค่าสืมบระสิทธสหสัมพันธ์ของไชมันใต้ผิวหนัง กับการน่ังงอตัวไปช้างหน้า ของแบบ 
ทดสอบ AAHPERD มมากกว่าแบบทดสอบ เซาปี คาโรไลนา
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