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“ลดความอวน เพ่ือเพ่ิมสุขภาพที่ดี” 
ศรัณยพร แมนทอง 0

1 

บทคัดยอ  

ในปจจุบันพบวาผูคนมากกวา หนึ่งพันลานคนทั่วโลกกําลังเผชิญกับภาวะอวน ซึ่งโรคอวน

ในผูใหญทั่วโลกเพิ่มข้ึนมากกวาสองเทาตั้งแตป 1990 และเพิ่มข้ึน 4 เทาในเด็กและวัยรุน ซึ่งสะทอน

ถึงปญหาสุขภาพที่เพิ่มข้ึนทั่วโลก และยังคงเปนความทาทายดานสาธารณสุขในหลายพื้นที่ ในการ

ปองกันและจัดการโรคอวน องคการอนามัยโลก (WHO) กระตุนใหรัฐบาลและภาคสวนตางๆ รวมมือ

กันในการควบคุมและปองกันโรคอวน การจัดการกับโรคอวนจึงตองการสรางการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 

ไมวาจะเปนการปรับปรุงพฤติกรรมการกิน การออกกําลังกาย หรือการสนับสนุนจากนโยบายดาน

สุขภาพที่เหมาะสมเพื่อใหสามารถลดอัตราการเกิดโรคอวนไดอยางมีประสิทธิภาพ ในชวงหลายปที่

ผานมา จํานวนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน และโรคอวนในประเทศไทยเพิ่มสูงข้ึนอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะ

ในกลุมผูใหญและเด็กในเมืองใหญที่มีพฤติกรรม การดําเนินชีวิตที่นั่งอยูประจําและบริโภคอาหารที่มี

ปริมาณแคลอร่ีสูงและไขมันมากเกินไป ปจจุบันมีวิธีการลดความอวนในหลาหลายรูปแบบ อาทิ เชน 

การปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย หรือขอความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ ซึ่ง

การลดความอวนมีความสําคัญอยางมาก ทั้ง ชวยลดความเสี่ยงจากโรคเร้ือรัง ชวยใหมีสุขภาพจิตที่ดี

ข้ึนชวยทําใหรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพิ่มความคลองตัวใหกับรางกาย ทําใหมี

คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน ลดภาระทางการแพทยและคาใชจายสวนบุคคล โดยวิธีการลดความอวนมี

หลากหลายวิธี เชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตางๆ หรือการ

ดูแลสุขภาพจิตใจของตนเอง 

  

                                                           
1 นกัวิชาการสาธารณสขุปฏิบติัการ โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตาํบลหนองขุน่      อาํเภอวดัสิงห ์จงัหวดัชยันาท 
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บทนํา 

ในปจจุบันพบวาผูคนมากกวา หนึ่งพันลานคนทั่วโลกกําลังเผชิญกับภาวะอวน ซึ่งโรคอวน

ในผูใหญทั่วโลกเพิ่มข้ึนมากกวาสองเทาตั้งแตป 1990 และเพิ่มข้ึน 4 เทาในเด็กและวัยรุน (อายุ 5 ถึง 

19 ป) นอกจากนี้ยังพบวา   ในป 2022 ผูใหญประมาณ 43% มีน้ําหนักเกิน ซึ่งสะทอนถึงปญหา

สุขภาพที่เพิ่มข้ึนทั่วโลก และยังคงเปนความ    ทาทายดานสาธารณสุขในหลายพื้นที่ ในการปองกัน

และจัดการโรคอวนตั้งแตชวงวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ ผานการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และ

การดูแลที่เหมาะสม เพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากโรคไมติดตอ หรือโรคเร้ือรังอ่ืนๆที่จะสงผลกระทบ

ตอคุณภาพชีวิตของประชาชน  

องคการอนามัยโลก (WHO) ไดสนับสนุนการศึกษาและเผยแพรขอมูลเก่ียวกับปญหาโรค

อวนในประชากรทั่วโลก เพื่อกระตุนใหรัฐบาลและภาคสวนตางๆ รวมมือกันในการควบคุมและ

ปองกันโรคอวน ซึ่งในแตละประเทศมีความจําเปนตองอาศัยความรวมมือจากหลายภาคสวน โรคอวน

ถือเปนหนึ่งในปญหาสุขภาพที่สําคัญและกําลังเพิ่มข้ึนทั่วโลก ซ่ึงมีผลกระทบอยางกวางขวางทั้งใน

ดานสุขภาพและเศรษฐกิจ การจัดการกับโรคอวนจึงตองการสรางการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน ไมวาจะ

เปนการปรับปรุงพฤติกรรมการกิน การออกกําลังกาย หรือการสนับสนุนจากนโยบายดานสุขภาพที่

เหมาะสมเพื่อใหสามารถลดอัตราการเกิดโรคอวนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จากผลการสํารวจสุขภาพแหงชาติ พบวาในชวงหลายปที่ผานมา จํานวนผูที่มีภาวะน้ําหนัก

เกินและโรคอวนในประเทศไทยเพิ่มสูงข้ึนอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะในกลุมผูใหญและเด็กในเมืองใหญ

ที่มีพฤติกรรม  การดําเนินชีวิตที่นั่งอยูประจําและบริโภคอาหารที่มีปริมาณแคลอร่ีสูงและไขมันมาก

เกินไป ในป 2021 การสํารวจสุขภาพแหงชาติของประเทศไทยพบวา ผูใหญไทยที่มีน้ําหนักเกิน (BMI 

มากกวา 23) มีประมาณ 40% และ ผูที่เปนโรคอวน (BMI มากกวา 30) มีถึง 9% ของประชากร

ทั้งหมด นอกจากนี้ อัตราผูที่เปนโรคอวน ในเด็กและวัยรุนก็เพิ่มข้ึน โดยเฉพาะในเขตเมืองที่มีความ

สะดวกในการเขาถึงอาหารที่มีแคลอร่ีสูงและขาดการออกกําลังกายอยางเพียงพอ 

ปจจุบันมีวิธีการลดความอวนในหลาหลายรูปแบบ ซ่ึงสวนใหญตองใชเวลาและความ

พยายามในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกาย โดยประชาชนสามารถนํามา

เลือกใชเพื่อใหไดผลลัพธที่ดีและยั่งยืน เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนเองที่สุด เพื่อใหการลดความอวน

นั้นมีประสิทธิภาพ อาทิ การปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย หรือขอความ

ชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ 

วัตถุประสงค 

 1.เพื่ออธิบายความสําคัญของการลดความอวน 
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 2.เพื่ออธิบายวิธีการลดความอวนในรูปแบบตางๆ 

ความสําคัญของการลดความอวน 

 การลดความอวนมีความสําคัญอยางมากทั้งในดานสุขภาพรางกายและจิตใจ เนื่องจากภาวะ

โรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกินไมเพียงแตสงผลตอรูปรางและภาพลักษณ แตยังเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญ

ที่สามารถนําไปสูปญหาสุขภาพหลายชนิด ซึ่งการลดความอวนสามารถชวยลดความเสี่ยงจากโรค

เหลานั้นได รวมถึงชวยใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน ซ่ึงการลดความอวนมี

ความสําคัญดังนี้ 

1..ลดความเสี่ยงจากโรคเร้ือรัง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคหัวใจและหลอดเลือดเปนหนึ่งในสาเหตุหลักของการเสียชีวิต

ในทั่วโลก โดยภาวะโรคอวนทําใหรางกายมีการสะสมไขมันในหลอดเลือด ซึ่งอาจทําใหเกิดภาวะหลอด

เลือดอุดตัน (atherosclerosis) และเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือด

สมอง การลดน้ําหนักสามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดและลดความดันโลหิต ซึ่งเปนปจจัย

เสี่ยงที่สําคัญของโรคหัวใจและหลอดเลือด การลดน้ําหนักเพียงแค 5-10% ของน้ําหนักตัวอาจชวยลด

ความเสี่ยงเหลานี้ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนอีกหนึ่งโรคที่เก่ียวของกับการมีน้ําหนัก

เกินและโรคอวน การที่รางกายมีไขมันสะสมมากทําใหรางกายไมสามารถใชอินซูลินไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง การลดน้ําหนักชวยเพิ่มความไวตออินซูลินและปรับ

ระดับน้ําตาลในเลือดใหกลับมาอยูในชวงที่เหมาะสม การลดน้ําหนักในผูที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

สามารถชวยลดหรือหยุดการใชยารักษาโรคไดในบางกรณี 

มะเร็งบางชนิด การมีน้ําหนักเกินหรือโรคอวนยังเปนปจจัยเสี่ยงที่อาจทําใหเกิดมะเร็งบาง

ชนิด เชน มะเร็งเตานม, มะเร็งลําไสใหญ, และมะเร็งมดลูก การลดน้ําหนักสามารถชวยลดความเสี่ยง

ในการเกิดโรคมะเร็งเหลานี้ โดยการปรับสมดุลฮอรโมนในรางกายและลดการอักเสบที่อาจสงผล

กระทบตอการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง 

2. มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น 

ลดความเครียดและอาการซึมเศรา การมีน้ําหนักเกินสามารถสงผลตออารมณและ

สุขภาพจิต เนื่องจากการรับรูตัวเองในทางลบจากรูปลักษณภายนอกอาจทําใหเกิดความเครียดและ

ภาวะซึมเศรา การลดน้ําหนักชวยใหคนสวนใหญรูสึกมั่นใจในตัวเองมากข้ึน ลดความวิตกกังวล

เก่ียวกับการถูกตัดสินจากผูอ่ืน และสามารถสงผลใหระดับความเครียดลดลงได 
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เพ่ิมความม่ันใจในตัวเอง เมื่อลดน้ําเราหนักและเห็นผลลัพธในแงของรูปรางและสุขภาพ 

มักทําใหเกิดความรูสึกพึงพอใจและความมั่นใจในตัวเองที่เพิ่มข้ึน ซึ่งสงผลดีตอการทํางานและการใช

ชีวิตประจําวัน การรูสึกดีในรางกายของตัวเองสามารถชวยกระตุนใหบุคคลมีแรงจูงใจในการทํา

กิจกรรมตางๆ และสามารถใชชีวิตไดอยางเต็มที่มากข้ึน 

3. รางกายมีการทํางานที่ดีขึ้น 

เพ่ิมความคลองตัวและลดการปวดขอตอ การลดน้ําหนักชวยลดภาระที่เกิดจากน้ําหนักที่

เกินบนขอตอ โดยเฉพาะในขอตอที่มีน้ําหนักตัวมาก เชน ขอเขาและสะโพก ซึ่งทําใหการเคลื่อนไหวดี

ข้ึนและลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคขอเสื่อม การลดน้ําหนักทําใหคนที่มีอาการปวดขอตอสามารถ

เคลื่อนไหวไดสะดวกและลดความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดจากการมีน้ําหนักเกิน 

ปรับสมดุลฮอรโมน การมีน้ําหนักเกินหรือโรคอวนสามารถทําใหระบบฮอรโมนในรางกาย

เกิดความผิดปกติ เชน การมีระดับฮอรโมนอินซูลินสูงและระดับฮอรโมนเพศไมสมดุล การลดน้ําหนัก

ชวยปรับสมดุลฮอรโมนเหลานี้ใหดีข้ึน ซ่ึงชวยใหการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเปนปกติ เชน 

การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด, ความดันโลหิต, และการทํางานของระบบประสาท 

 

4. คุณภาพชีวิตดีขึ้น 

ชวยยืดอายุ การลดน้ําหนักชวยลดความเสี่ยงจากโรคเร้ือรังหลายชนิดที่สามารถทําใหชีวิต

สั้นลง เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง การลดน้ําหนักแมเพียง

เล็กนอย เชน 5-10% ของน้ําหนักตัว ก็สามารถเพิ่มอายุขัยและปรับปรุงคุณภาพชีวิตในระยะยาว 

ชวยใหมีชีวิตที่กระฉับกระเฉง การลดน้ําหนักทําใหรางกายมีพลังมากข้ึน ไมรูสึกเหนื่อยลา

เมื่อทํากิจกรรมตางๆ การมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมทําใหสามารถทํากิจกรรมที่ชื่นชอบไดมากข้ึน เชน 

การเดิน วิ่ง การทํางาน หรือการทองเที่ยว ซึ่งสงผลใหชีวิตมีความสุขและสมบูรณมากข้ึน 

5. ลดภาระทางการแพทยและคาใชจายสวนบุคคล 

โรคอวนทําใหเกิดการใชจายทางการแพทยสูงข้ึน เนื่องจากการรักษาผลกระทบจากโรค

ตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ หรือโรคขอเสื่อม การลดน้ําหนักสามารถชวยลดคาใชจายในดาน

การรักษาโรคตางๆ รวมถึงลดภาระจากการใชยารักษาโรคที่เก่ียวของกับโรคอวนและภาวะน้ําหนักเกิน 

วิธีการลดความอวน 

1. การควบคุมอาหาร (Dietary Control)การควบคุมอาหารเปนปจจัยหลักในการลด

น้ําหนัก การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและควบคุมปริมาณแคลอร่ีจะชวยใหการลดน้ําหนักมี

ประสิทธิภาพข้ึนได 



วารสารสมาคมวิชาชีพสุขศึกษา ปที่ 40 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2568 

 
 

95 

 

1.1 กินอาหารที่มีพลังงานต่ํา แตมีคุณคาทางโภชนาการสูง ควรเลือกอาหารที่มีพลังงาน

ต่ํา แตมีสารอาหารที่สําคัญ เชน ผัก ผลไม ธัญพืช ปลา ไก และเนื้อไมติดมัน เพื่อใหรางกายไดรับ

สารอาหารที่จําเปนและมีพลังงานเพียงพอสําหรับการทํากิจกรรมตางๆ 

1.2 ควบคุมแคลอร่ี เพื่อลดน้ําหนักอยางมีประสิทธิภาพ, การควบคุมแคลอร่ีเปนสิ่งสําคัญ 

เนื่องจากหากรับประทานแคลอร่ีเกินความจําเปนจะทําใหเกิดการสะสมของไขมันได การคํานวณ

ปริมาณแคลอร่ีที่ควรรับประทานในแตละวัน และติดตามการบริโภคอาหารสามารถชวยลดน้ําหนักได

อยางมีประสิทธิภาพ 

1.3 ลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันและนํ้าตาลสูง อาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวและน้ําตาลสูง เชน 

ขนมหวาน, น้ําอัดลม, และอาหารฟาสตฟูด จะทําใหรางกายสะสมไขมันและเพิ่มน้ําหนักไดงาย ควร

หลีกเลี่ยงหรือบริโภคอาหารเหลานี้ ในปริมาณที่จํากัด ในแตละวัน 

1.4 ทานม้ือเล็ก ๆ หลายม้ือตลอดวัน แทนที่จะทานมื้อใหญสามมื้อ ควรแบงมื้ออาหารเปน

มื้อเล็ก ๆ 4-6 มื้อตอวัน เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและลดความหิวระหวางวัน 

1.5 ดื่มนํ้าใหเพียงพอ การดื่มน้ําสะอาดเพียงพอสามารถชวยลดความหิวและทําใหระบบ

เผาผลาญทํางานไดดีข้ึน โดยน้ํายังชวยขับของเสียออกจากรางกายและสนับสนุนการทํางานของระบบ

ตาง ๆ 

2. การออกกําลังกาย (Exercise) การออกกําลังกายชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานและ

ชวยลดไขมันในรางกาย รวมถึงเสริมสรางกลามเนื้อ 

2.1 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การเดินเร็ว, วิ่ง, 

ปนจักรยาน, วายน้ํา หรือเตนแอโรบิก ชวยเพิ่มการเผาผลาญแคลอร่ีและลดไขมันในรางกาย ควรออก

กําลังกายอยางนอย150 นาทีตอสัปดาห 

2.2 การฝกความแข็งแรง (Strength Training) การฝกกลามเนื้อเชน การยกน้ําหนัก, 

การใชเคร่ืองออกกําลังกาย หรือการฝกที่ใชน้ําหนักตัว เชน วิดพื้น สควอท หรือลันจ จะชวยเพิ่มมวล

กลามเนื้อ ซึ่งชวยเรงการเผาผลาญและรักษารูปรางที่กระชับ 

2.3 การเพ่ิมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เพิ่มกิจกรรมที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

เชน การเดิน   ข้ึนบันไดแทนการใชลิฟต, การเดินไปที่หางสรรพสินคาหรือสถานที่ทํางาน หรือการ

ทํางานบานที่ใชพลังงาน 

3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavioral Change) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน

และ           การออกกําลังกายสามารถชวยใหลดน้ําหนกัไดในระยะยาว 
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3.1 ตั้งเปาหมายที่ชัดเจนและเปนจริง การตั้งเปาหมายที่สมเหตุสมผล เชน การลดน้ําหนัก  

0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห จะชวยใหการลดน้ําหนักมีประสิทธิภาพและไมทําใหเกิดผลขางเคียงที่ไมพึง

ประสงค 

3.2 ติดตามความคืบหนา การบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายสามารถ

ชวยใหเห็นความคืบหนาและปรับปรุงพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกายไดงายข้ึน 

3.3 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารในขณะที่รูสึกเครียดหรือเบื่อ การทานอาหารเพื่อ

ความเครียด    หรืออารมณสามารถทําใหรับประทานอาหารมากเกินไปและไมเหมาะสม ควรหาวิธี

จัดการกับอารมณตาง ๆ เชน การออกกําลังกาย การทําสมาธิ หรือการพูดคุยกับคนใกลชิด 

4. การนอนหลับ (Sleep) การนอนหลับที่เพียงพอและมีคุณภาพเปนสิ่งสําคัญในการลด

น้ําหนัก 

4.1 นอนหลับใหเพียงพอ การนอนหลับ 7-8 ชั่วโมงตอคืนมีผลดีตอการเผาผลาญไขมันใน

รางกายโดยการนอนหลับไมเพียงพออาจทําใหเกิดความเครียดและเพิ่มระดับฮอรโมนที่กระตุนความ

หิว 

4.2 สรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับการนอนหลับ สรางสภาพแวดลอมที่เงียบสงบ

และมืดเพื่อการนอนหลับที่มีคุณภาพ รวมถึงการหลีกเลี่ยงการใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสกอนนอน 

5. การจัดการความเครียด (Stress Management) ความเครียดสามารถทําใหการลด

น้ําหนักยากข้ึน เนื่องจากอาจทําใหเกิดการกินเพื่อระบายความเครียดและเพิ่มระดับฮอรโมนที่ทําให

หิว 

5.1 การทําสมาธิและฝกหายใจ การฝกหายใจลึก ๆ และการทําสมาธิชวยลดความเครียด

และทําใหระบบเผาผลาญทํางานไดดีข้ึน 

5.2 การออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหรางกายหลั่งสารเอนโดรฟน ซ่ึงชวยลด

ความเครียดและทําใหรูสึกดีข้ึน 

6. การหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ หากการลดน้ําหนักดวยตัวเองไมสําเร็จหรือมี

ปญหาสุขภาพรวมดวย เชน โรคเบาหวานหรือโรคหัวใจ การปรึกษาผูเชี่ยวชาญ เชน นักโภชนาการ 

แพทย หรือผูฝกสอนสวนตัวสามารถชวยวางแผนการลดน้ําหนักที่เหมาะสมกับสุขภาพและความ

ตองการเฉพาะของคุณ 

แนวทางการสรางเสริมการลดความอวนของกระทรวงสาธารณสุข 

การลดความอวนหรือการตอสูกับภาวะโรคอวนเปนปญหาสาธารณสุขที่มีผลกระทบอยาง

มากตอสังคมและเศรษฐกิจของประเทศหลายๆ ประเทศ รวมถึงประเทศไทย ภาครัฐจึงมีบทบาท
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สําคัญในการสนับสนุนและดําเนินการเพื่อแกไขปญหานี้ โดยการออกมาตรการตางๆ ที่ชวยกระตุนให

ประชาชนมีสุขภาพที่ดีข้ึน และลดความเสี่ยงจากโรคที่เกิดจากความอวน เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 

และโรคมะเร็ง ทั้งนี้ภาครัฐ และกระทรวงสาธารณสุขจึงมีแนวทางดังนี้ 

1. การสงเสริมการกินอาหารที่มีประโยชนภาครัฐสามารถสนับสนุนการลดความอวนได

ดวยการสงเสริมการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ ซึ่งประกอบดวยการใหความรูเก่ียวกับ

โภชนาการที่เหมาะสม โดยเนนการบริโภคผักและผลไม และการลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง 

น้ําตาลสูง และเกลือสูง 

- การรณรงคการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ: การจัดแคมเปญและกิจกรรมตางๆ เพื่อกระตุน

ใหประชาชนตระหนักถึงความสําคัญของการเลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 

- การจัดตั้งระบบการใหขอมูลโภชนาการ: การระบุขอมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ

อาหาร เชน การใชสัญลักษณเพื่อแสดงปริมาณแคลอร่ีและสารอาหารในแตละมื้ออาหาร 

2. การสงเสริมการออกกําลังกาย การสงเสริมกิจกรรมทางกายเปนวิธีที่สําคัญในการลด

ความอวนและภาครัฐสามารถดําเนินการไดหลายแนวทาง 

- การสรางพื้นที่ออกกําลังกายสาธารณะ: การสรางสวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือเสนทาง

เดินและวิ่งในพื้นที่สาธารณะ เพื่อใหประชาชนสามารถออกกําลังกายไดสะดวกและฟรี 

- การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ: เชน การจัดงานวิ่งมาราธอน การแขงขันปนจักรยาน หรือ

กิจกรรมออกกําลังกายตามเทศกาลตางๆ ที่สามารถดึงดูดความสนใจและกระตุนใหคนออกกําลังกาย

มากข้ึน 

- การสงเสริมการออกกําลังกายในโรงเรียนและสถานประกอบการ: สงเสริมใหนักเรียนและ

คนทํางานมีเวลาในการออกกําลังกายและมีโปรแกรมการออกกําลังกายในกิจกรรมประจําวัน 

3. การสนับสนุนการศึกษาและความรูดานโภชนาการและสุขภาพ การใหความรูแก

ประชาชนเก่ียวกับการดูแลสุขภาพและการลดความอวนเปนสิ่งที่สําคัญ ภาครัฐสามารถสนับสนุนได

ผานหลายชองทาง 

- การจัดทําหลักสูตรและกิจกรรมฝกอบรม: เชน การฝกอบรมเร่ืองโภชนาการและการออก

กําลังกายในโรงเรียนหรือศูนยชุมชน 

- การเผยแพรขอมูลทางสื่อ: ผานการใชสื่อโทรทัศน วิทยุ เว็บไซต หรือโซเชียลมีเดียเพื่อ

กระตุนใหประชาชนตระหนักถึงปญหาความอวนและวิธีการปองกัน 
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4. การออกนโยบายและกฎหมายที่ชวยควบคุมการโฆษณาอาหารและเคร่ืองดื่ม การ

ควบคุมการโฆษณาอาหารที่ไมดีตอสุขภาพเปนสวนสําคัญในการลดความอวน โดยเฉพาะในเด็กและ

วัยรุน 

- การจํากัดการโฆษณาอาหารขยะ: การออกกฎหมายหรือระเบียบเพื่อจํากัดการโฆษณา

อาหารและเคร่ืองดื่มที่มีไขมันสูง น้ําตาลสูง และเกลือสูงโดยเฉพาะในชวงเวลาเด็กดูทีวี 

- การสงเสริมการตลาดที่รับผิดชอบ: สนับสนุนการทําตลาดอาหารที่ดีตอสุขภาพ เชน 

อาหารที่มีสวนผสมของผักและผลไม 

5. การสนับสนุนการดูแลสุขภาพโดยรวม ภาครัฐยังสามารถสนับสนุนการลดน้ําหนักและ

การรักษาสุขภาพโดยรวมดวยการเขาถึงบริการสุขภาพที่ดีและเหมาะสม 

- การใหบริการสุขภาพที่เขาถึงงาย: การสรางสถานบริการสขุภาพในชุมชน เพื่อใหประชาชน

สามารถเขาถึงการตรวจสุขภาพ การรับคําปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ หรือการเขารับบริการการรักษา

ภาวะอวน 

- การสนับสนุนโปรแกรมการลดน้ําหนัก: การจัดใหมีโปรแกรมที่ปรึกษาและการสนับสนุน

ดานโภชนาการและการออกกําลังกาย ซึ่งอาจดําเนินการผานโรงพยาบาลหรือคลินิกตางๆ 

6. การสงเสริมกิจกรรมทางสังคมที่ชวยลดความเครียด ความเครียดสามารถเปนหนึ่งใน

ปจจัยที่ทําใหเกิดการกินเกินความจําเปน ดังนั้นการจัดกิจกรรมทางสังคม เชน การจัดการฝกสมาธิ 

การทํากิจกรรมนันทนาการรวมกัน เชน การออกไปเดินปา หรือการทํากิจกรรมจิตอาสาในชุมชน ก็

สามารถชวยลดความเครียดไดเชนกัน 

7. การสนับสนุนการพัฒนานโยบายดานภาษีและสิ่งจูงใจทางเศรษฐกิจ ภาครัฐสามารถ

ใชเคร่ืองมือทางเศรษฐกิจ เชน การปรับข้ึนภาษีสินคาที่ไมดีตอสุขภาพ เพื่อเปนการกระตุนใหผูบริโภค

เลือกซื้อสินคาที่ดีตอสุขภาพ 

- การลดภาษีสําหรับอาหารเพื่อสุขภาพ: สนับสนุนการบริโภคอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการโดยการลดภาษีในอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง 

- การเก็บภาษีเพิ่มสําหรับอาหารที่มีน้ําตาลหรือไขมันสูง: การเก็บภาษีในผลิตภัณฑที่เปน

สาเหตุของโรคอวน เชน น้ําอัดลม  

สรุปและขอเสนอแนะ 

การลดความอวนเปนกระบวนการที่ตองใชความพยายามรวมกันทั้งในระดับบุคคลและ

ระดับสังคม เพื่อใหการลดน้ําหนักเปนไปอยางยั่งยืนและปลอดภัย ภาครัฐมีบทบาทสําคัญในการ

สนับสนุนการลดน้ําหนักผานการสงเสริมการรับประทานอาหารที่มีประโยชน การออกกําลังกาย การ
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ใหความรู และการออกนโยบายที่เอ้ือตอการลดความอวน ขอเสนอแนะตางๆ เหลานี้สามารถนําไปสู

การเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรมการกินและการดําเนินชีวิตของประชาชน เพื่อใหประชาชนมีสุขภาพที่ดี

ข้ึนและลดความเสี่ยงจากโรคที่เก่ียวของกับความอวน ซึ่งประชาชน    มีบทบาทสําคัญที่ตอง

ดําเนินการรวมกับการสนับสนุนจากภาครัฐและองคกรตางๆ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสวนบุคคล

และการเลือกใชชีวิตอยางมีระเบียบจะชวยลดความเสี่ยงจากโรคที่เก่ียวของกับความอวนไดอยางมี

ประสิทธิภาพตอไป 
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