
ใบความรู้ที ่๔ เร่ือง ค่าดชันีมวลกาย (BMI) 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๑ แผนการจดัการเรียนรู้ที ่๗ เร่ือง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเตบิโต 

รายวชิา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๑ 
................................................................ 

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

ค่า BMI คือค่าดชันีท่ีใชช้ี้วดัความสมดุลของน ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) และส่วนสูง (เซนติเมตร) ซ่ึงสามารถระบุได้
วา่ ตอนน้ีรูปร่างของคนคนนั้นอยูใ่นระดบัใด ตั้งแต่อว้นมากไปจนถึงผอมเกินไป 

Body Mass Index (BMI) มีสูตรการค านวณ = น ้ าหนกัตวั[Kg] / (ส่วนสูง[m] ยกก าลงัสอง) สูตรค านวณเหมาะ
ส าหรับใชป้ระเมินผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ ๒๐ ปีข้ึนไป ประโยชน์ของการวดัค่า BMI เพื่อดูอตัราเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ 
ตรวจสอบภาวะไขมนัและความอว้น ดงันั้นการท าใหร่้างกายอยูใ่นเกณฑป์กติจึงมีความส าคญัอยา่งยิง่กบัผูท่ี้ตอ้งการ
รักษาสุขภาพในระยะยาว 

ค่าท่ีได ้ 
= N/A 
อว้นมาก (๓๐.๐ ข้ึนไป) 
ค่อนขา้งอนัตราย เพราะเขา้เกณฑอ์ว้นมาก เส่ียงต่อการเกิดโรคร้ายแรงท่ีแฝงมากบัความอว้น หากค่า BMI อยูใ่น

ระดบัน้ี จะตอ้งระวงัการรับประทานไขมนั และควรออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และหากเลขยิง่สูงกวา่ ๔๐.๐ ยิง่แสดง
ถึงความอว้นท่ีมากข้ึน 

อว้น (๒๕.๐ – ๒๙.๙) 
คุณอว้นในระดบัหน่ึง ถึงแมจ้ะไม่ถึงเกณฑท่ี์ถือวา่อว้นมาก ๆ แต่กย็งัมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคท่ีมากบัความ

อว้นไดเ้ช่นกนั ทั้งโรคเบาหวาน และความดนัโลหิตสูง 
น ้ าหนกัเกิน (๒๓.๐ – ๒๔.๙) 
พยายามอีกนิดเพื่อลดน ้าหนกัใหเ้ขา้สู่ค่ามาตรฐาน เพราะค่า BMI ในช่วงน้ียงัถือวา่เป็นกลุ่มผูท่ี้มีความอว้นอยู่

บา้ง แมจ้ะไม่ถือวา่อว้น แต่หากประวติัคนในครอบครัวเคยเป็นโรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูง กถื็อวา่ยงัมีความ
เส่ียงมากกวา่คนปกติ 

น ้ าหนกัปกติ เหมาะสม (๑๘.๕ – ๒๒.๙) 
น ้ าหนกัท่ีเหมาะสมส าหรับคนไทยคือค่า BMI ระหวา่ง ๑๘.๕ – ๒๒.๙ จดัอยูใ่นเกณฑป์กติ ห่างไกลโรคท่ีเกิด

จากความอว้น และมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ นอ้ยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดบัค่า BMI ใหอ้ยูใ่นระดบัน้ีใหน้าน
ท่ีสุด 

ผอมเกินไป (นอ้ยกวา่ ๑๘.๕) 
น ้ าหนกันอ้ยกวา่ปกติกไ็ม่ค่อยดี หากคุณสูงมากแต่น ้าหนกันอ้ยเกินไป อาจเส่ียงต่อการไดรั้บสารอาหารไม่

เพียงพอหรือไดรั้บพลงังานไม่เพียงพอ ส่งผลใหร่้างกายอ่อนเพลียง่าย การรับประทานอาหารใหเ้พียงพอ และการออก
ก าลงักายเพื่อเสริมสร้างกลา้มเน้ือสามารถช่วยเพิ่มค่า BMI ใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติได ้



ค่า BMI จากโปรแกรมค านวณน้ี เป็นค่าส าหรับชาวเอเชียและคนไทย ซ่ึงอาจแตกต่างกนัไปในแต่ละเช้ือชาติ ค่า BMI 
เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายตุั้งแต่ ๒๐ ปีข้ึนไป) 

วิธีและสูตรค านวณ BMI 
สูตรค านวณดชันีมวลกายแบบเมตริกซ์ (Metric BMI Formula): น ้ าหนกั (กิโลกรัม) / [ส่วนสูง (เมตร)]๒

ตวัอยา่ง: น ้ าหนกั = ๖๘ กิโลกรัม, ส่วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท่ากบั ๑.๖๕ เมตร) วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒ =๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค่าดัชนีมวลกาย) คอือะไร 
ดชันีมวลกาย หรือตวัยอ่วา่ BMI มาจากค าเตม็วา่ Body Mass Index เป็นค่าสากลท่ีใชเ้พื่อค านวณเพื่อหาน ้าหนกั

ตวัท่ีควรจะเป็น และประมาณระดบัไขมนัในร่างกายโดยใชน้ ้ าหนกัและส่วนสูง การค านวณดชันีมวลกายไม่ใช่การวดั
โดยตรงแต่กเ็ป็นตวัช้ีวดัไขมนัในร่างกายท่ีค่อนขา้งเช่ือถือไดส้ าหรับคนส่วนใหญ่ 

ค่า BMI สามารถใชบ่้งบอกความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือด ระบบหวัใจ 
รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปัจจุบนัการวดัค่า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเป็นตวับ่งบอกสุขภาพทาง
โภชนาการท่ีประชาชนไดรั้บตั้งแต่เดก็จนถึงโต 

อยา่งไรกต็าม ค่า BMI ไม่สามารถบอกน ้าหนกัตวัตามเกณฑห์รือปริมาณไขมนัหรือไดอ้ยา่งแม่นย  า เน่ืองจากคุณ
จ าเป็นตอ้งน าปัจจยัอ่ืนๆ มาประกอบดว้ย ทั้งเร่ืองของพนัธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใชชี้วิต การออกก าลงักาย และ
อ่ืนๆ แต่งานวิจยัพบวา่การหาดชันีมวลกายน้ีมีความสมัพนัธ์อยา่งมากกบัวิธีการวดัปริมาณไขมนัในร่างกายโดยตรงวิธี
อ่ืนท่ีซบัซอ้นกวา่ เช่น การหาน ้าหนกัใตน้ ้ า (underwater weighing) เน่ืองจากดชันีมวลกายมีวิธีค  านวณท่ีง่าย ท าใหใ้ครๆ 
กส็ามารถประเมินความเส่ียงจากการมีปริมาณไขมนัในร่างกายเกินได ้

วิธีการเพิ่มหรือลดค่า BMI 
ค่า BMI จะแปรผนัตามน ้าหนกัตวั หากน ้าหนกัตวัเพิ่มกจ็ะท าใหค่้า BMI เพิ่มข้ึน ถา้น ้ าหนกัตวัลดกจ็ะท าใหค่้า 

BMI ลดลงเช่นเดียวกนั 
หากไดค่้า BMI นอ้ยกวา่ ๑๘.๕ นัน่หมายถึงมีน ้ าหนกันอ้ยจนเกินไป ตอ้งเพิ่มน ้ าหนกัดว้ยการรับประทานอาหาร

ใหม้ากข้ึน โดยเนน้ใหมี้สารอาหารและปริมาณใหม้ากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหารประเภทไขมนัและน ้าตาลให้
มากข้ึน 

หากไดค่้า BMI มากกวา่ ๓๕ ข้ึนไป นัน่หมายถึงมีน ้ าหนกัมากเกินไปส าหรับส่วนสูง การลดน ้าหนกัส าหรับคน
อว้น คือตอ้งออกก าลงักายเพื่อเผาผลาญไขมนัอยา่งสม ่าเสมอ รวมทั้งตอ้งจ ากดัอาหารใหมี้แคลอรีต ่าควบคู่กนัไปดว้ย 

ค่า BMI เป็นเพียงเคร่ืองมือวดัแบบคร่าวๆ เบ้ืองตน้เช่นกนั  
การวดัค่าแบบ BMI เราอาจตอ้งดูปัจจยัเร่ืองอาย ุเพศ เช้ือชาติ และพนัธุกรรมควบคู่ไปพร้อม ๆ กบัการปรึกษา

แพทยด์ว้ย ทั้งน้ีทั้งนั้น อยา่ลืมวา่ BMI เป็นค่าวดัท่ีช่วยบ่งช้ีวา่ร่างกายและน ้าหนกัของคุณอยูใ่นเกณฑไ์หน 
ส่ิงส าคญัคือ คุณควรเรียนรู้ท่ีจะควบคุมวินยัการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการใชชี้วิตของคุณ    ลองหนั

มารักษาสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายสปัดาห์ละ ๓-๔ คร้ัง ควบคุมปริมาณอาหารอยา่งเหมาะสม จ ากดัอาหารหวานและ
ปริมาณแป้งท่ีบริโภคเขา้ไป และจงอยา่หลงผดิหาทางลดัในการลดน ้าหนกัโดยใชส้ารเคมีหรือกินยา เน่ืองจากอาจส่งผล
เสียในระยะยาวได ้ 



BMI คนไทย 
คนไทยมากกวา่ ๓๐% น ้าหนกัเกินมาตรฐาน และมีจ านวนมากถึง ๑๐% ท่ีค่า BMI ระบุวา่อว้น ท่ีน่ากงัวลคือ

แนวโนม้วา่มีเดก็อนุบาลและเดก็ปฐมวยัท่ีมีภาวะอว้นมากข้ึนเร่ือยๆ เน่ืองมาจากการรับประทานอาหารท่ีไม่ดี น ้ าหวาน
และไขมนัท่ีมากเกินไป ดงันั้นหากจะท าใหค้นไทยมีค่า BMI ในเกณฑม์าตรฐาน จึงตอ้งใชค้วามร่วมมือจากหลายฝ่าย 

การค านวนค่าดชันีมวลกายในเดก็ 
ค่าดชันีมวลกายหรือค่า BMI ในเดก็จะข้ึนอยูก่บัอายแุละเพศดว้ย จึงมกัเรียกวา่ ค่าดชันีมวลกายต่ออาย ุ(BMI-

for-age) โดยจะแสดงวา่ลูกของคุณมีการเจริญเติบโตอยา่งไรเม่ือเปรียบเทียบกบัเดก็คนอ่ืนๆ ท่ีมีอายเุท่ากนั  
หลงัจากคิดค่า BMI ของเดก็แลว้ จะเปรียบเทียบควบคู่ไปกบัตารางการเจริญเติบโต (growth chart) ซ่ึงเป็นกราฟ

ท่ีรวบรวมค่า BMI ของเดก็ในแต่ละปีตามอายแุละเพศ  
- หากลูกของคุณน ้าหนกัมากกวา่เปอร์เซนไทลท่ี์ ๙๕ หรือมากกวา่แปลวา่ลูกของคุณอยูใ่นภาวะอว้น       
- หากลูกของคุณน ้าหนกัอยูร่ะหวา่งเปอร์เซนไทลท่ี์ ๘๕ และ ๙๕ แปลวา่น ้าหนกัมากกวา่เกณฑ ์           
- หากลูกของคุณน ้าหนกัอยูร่ะหวา่งเปอร์เซนไทลท่ี์ ๕ และ ๘๕ แปลวา่น ้าหนกัท่ีเหมาะสม                  
- หากลูกของคุณน ้าหนกันอ้ยกวา่เปอร์เซนไทลท่ี์ ๕ หรือมากกวา่แปลวา่น ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑ ์
ท าไมการวัดค่า BMI ในเด็กจึงต่างกบัผู้ใหญ่? 

๑. เดก็ยงัอยูใ่นช่วงท่ีมีการเจริญเติบโต ซ่ึงเดก็ชายและเดก็หญิงมีอตัราการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกนั       
๒. เดก็มีการเปล่ียนแปลงปริมาณของไขมนัในร่างกายตามช่วงอาย ุดงันั้นช่วงน ้าหนกัท่ีเหมาะสมจึงมีการเปล่ียนแปลงในแต่

ละเดือน ซ่ึงจะเปล่ียนแปลงเม่ือมีความสูงเพิ่มข้ึน แต่ผูใ้หญ่มกัจะไม่ไดมี้ความสูงเพิ่มข้ึน ฉะนั้นหากน ้าหนกัของเดก็เขา้
ข่ายมากกวา่เกณฑ ์แต่ปีต่อมาสูงข้ึนมากและมีน ้าหนกัเพิ่มข้ึนเพียงเลก็นอ้ย ค่าดชันีมวลกายกอ็าจอยูใ่นเกณฑน์ ้ าหนกั
ปกติได ้ 

ศูนยป้์องกนัและควบคุมโรคและวิทยาลยักมุารแพทยแ์ห่งประเทศสหรัฐอเมริกาแนะน าใหใ้ชค่้าดชันีมวลกายใน
การคดักรองภาวะน ้าหนกัมากกวา่เกณฑแ์ละอว้นในเดก็และวยัรุ่นอายตุั้งแต่ ๒-๒๐ ปี ซ่ึงจะท าใหพ้อ่แม่ติดตามความ
เปล่ียนแปลงของน ้าหนกัและใหค้  าแนะน าในเร่ืองการรับประทานอาหารและการออกก าลงักายตามตอ้งการได ้

 
ขอขอบคุณขอ้มลูจาก  : https://www.honestdocs.co/bmi-body-mass-index-calculator 
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