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ผูชายอวน ลดน้ําหนักอยางไรดี (Young MD, Morgan PJ, Plotnikoff RC, Callister R, Collins CE. Effectiveness of male-only 
weight loss and weight loss maintenance interventions: a systematic review with meta-analysis. Obesity Rev 
2012;13:393-408.) 
 ผูชายมักจะไมยอมรับวาตนเองอวนพีมีพุง หรือ นํ้าหนักเกิน และไมคอยยอมที่จะลดนํ้าหนัก ทั้ง ๆ ที่ผูชายมีแนวโนมที่จะมี
ไขมันสะสมที่พุงมากกวาผูหญิงกอนวัยหมดประจําเดือน ซ่ึงทําใหผูชายเพิ่มโอกาสเปนเบาหวาน ไขมันผิดปกติ ความดันฯสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด (หลอดเลือดหัวใจตีบ กลามเน้ือหัวใจตายหรือขาดเลือด อัมพฤกษ อัมพาต) รวมทั้งมะเร็ง มากข้ึนกวาผูหญิง  

ชายไทยอวน(ดัชนีมวลกายเกิน ๒๕ กิโลกรัมตอตารางเมตร) มากข้ึนจากรอยละ ๒๒.๕ ในป ๒๕๔๗ เปนรอยละ ๒๘.๔ ในป 
๒๕๕๒ ผูชายในกรุงเทพมหานครโดยเฉลี่ย ๑๐ คน จะมีคนอวน ๔ คน  

คนไทยท่ีเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน กลามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน (อายุเฉลีย่ ๖๒ ถึง ๖๘ ป) รอยละ ๕๕ ถึง ๖๘ เปน
ผูชาย  คนไทยท่ีเปนอัมพาต (อายุเฉลี่ย ๖๒ ป) รอยละ ๕๒ เปนผูชาย    
 ดังนั้น การลดน้ําหนักในผูชาย โดยเฉพาะวัยหลังเกษียณ (๖๐ ถึง ๗๐ ป) จึงมีความสําคัญในการปองกันโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และการเสียชีวิตกอนวัยอันควร พอ ๆ กับในผูหญิง แตผูชายสวนนอยท่ีเห็นความสําคัญของการลดน้ําหนัก และ
สวนใหญเมื่อลดน้ําหนักแลว น้ําหนักก็กลับขึ้นมาใหม (โยโยเอฟเฟก) เทาเดิมในเวลาไมเกิน ๕ ป 
 วิธีการลดนํ้าหนักใหไดผล โดยเฉพาะในระยะยาวสําหรับผูชายอวนหรือนํ้าหนักเกิน จึงเปนองคความรูที่นาจะไดประโยชนใน
การเสรางเสริมสุขภาพของผูชาย 
 การรวบรวมบทความวิชาการแบบ Systematic review เร่ืองการลดน้ําหนักในผูชายโดยเฉพาะ จนถึงเดือน พฤษภาคม ๒๕๕๔ 
ในฐานขอมูลทางการแพทย ไดบทความวิชาการคุณภาพไมดีนัก ๒๔ เร่ือง เกี่ยวกับการลดนํ้าหนัก และ ๔ ใน ๒๔ เร่ืองเกี่ยวกับการคง
นํ้าหนักไมใหเพิ่มหลังลดนํ้าหนักแลว ในผูชายชาวออสเตรเลีย ยุโรป อเมริกาและญ่ีปุน ๑๘๐๐ กวาคน พบวา รอยละ ๗๔ ของการศึกษา
ไดผลในการลดน้ําหนัก ซ่ึงลดไดเฉลี่ย ๕.๖๖ กิโลกรัม โดยกลุมที่ลดนํ้าหนักไดสําเร็จมักจะ อายุนอยกวา ๔๒.๘ ป เขารวมกิจกรรมลด
นํ้าหนัก และ การติดตามการลดนํ้าหนัก มากกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน และ เปนกลุมที่ไดรับการกําหนดการควบคุมพลังงานจากอาหารที่กิน 
กลาวคือ  ๑. กลุมผูชายลดนํ้าหนักท่ีอายุนอยกวา ๔๒.๘ ป ไดผลรอยละ ๘๗ และ อายุมากกวา ๔๒.๘ ป ไดผล รอยละ ๖๐ และ   

๒. กลุมลดนํ้าหนักท่ีติดตามมากกวา ๘ คร้ัง ไดผลรอยละ ๘๒ และ นอยกวา ๘ คร้ัง ไดผลรอยละ ๖๔  
๓. กลุมลดนํ้าหนักท่ีเขารวมกิจกรรม มากกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน ลดนํ้าหนักไดผลรอยละ ๙๓ และ นอยกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน

ไดผลรอยละ ๕๖  
๔. กลุมลดนํ้าหนักท่ีไดรวมกลุมพบหนากันเปนประจํา ไดผลรอยละ ๘๕ และกลุมที่ไมไดพบหนากัน ไดผลรอยละ ๕๕  
๕. กลุมลดนํ้าหนักท่ีไดรับการกําหนดการควบคุมพลังงานจากอาหารที่กนิ ไดผลรอยละ ๘๙ และกลุมที่ไมไดกําหนด รอยละ ๔๖ 

สวนการกําหนดพลังงานในการออกกําลังกายหรือไมไดกําหนด การใหหรือไมใหส่ือการสอน ไมพบความแตกตางในการลดน้ําหนักในผูชาย 
สรุปวา ผูชายอวนหรือนํ้าหนักเกินที่อยากจะลดนํ้าหนัก มักจะมีโอกาสลดไดสําเร็จและยั่งยืนกวาใน ชายท่ีอายุนอย (นอยกวา 

๔๒ ป) ไดคําแนะนําใหกินอาหารที่จํากัดพลังงาน เขารวมกิจกรรมสมํ่าเสมอไมนอยกวา ๓ คร้ังตอเดือน เปนเวลา ๓ เดือนข้ึนไป โดยมีการ
รวมกลุมพบหนากันเปนประจําในระยะยาว 

แตส่ิงที่สําคัญกวาน้ัน คอื ทําอยางไรใหผูชายท่ีอวน อวนพีมีพุง อยากจะลดนํ้าหนัก ลดเอว ลดพุง และ เขารวมโปรแกรมฯ 
คุณผูชายท่ีกําลงัเลี้ยงพุง (ไวดูเลน) ก็ไมตองเสียดาย ความพุงฐานที่อุตสาหสะสมไวนานนะครับ เพราะไขมันที่พอกที่พุง ก็คือ

ไขมันที่พอกที่หัวใจเราดวย โอกาสโรคหลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมองตีบตันก็จะเพ่ิมข้ึนตามพุงที่เพิ่มข้ึนครับ รีบหาทางส่ังลาพุง กอนที่
พุงจะทําใหเราตองส่ังลาจากบาน ที่ทํางาน หรือ แมแตคนที่คุณรัก 


