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ผูชายอวน ลดน้ําหนักอยางไรดี (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.) 
 ผูชายมักจะไมยอมรับวาตนเองอวนพีมีพุง หรือ นํ้าหนักเกิน และไมคอยยอมที่จะลดนํ้าหนัก ทั้ง ๆ ที่ผูชายมีแนวโนมที่จะมี
ไขมันสะสมที่พุงมากกวาผูหญิงกอนวัยหมดประจําเดือน ซ่ึงทําใหผูชายเพิ่มโอกาสเปนเบาหวาน ไขมันผิดปกติ ความดันฯสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด (หลอดเลือดหัวใจตีบ กลามเน้ือหัวใจตายหรือขาดเลือด อัมพฤกษ อัมพาต) รวมทั้งมะเร็ง มากข้ึนกวาผูหญิง  

ชายไทยอวน(ดัชนีมวลกายเกิน ๒๕ กิโลกรัมตอตารางเมตร) มากข้ึนจากรอยละ ๒๒.๕ ในป ๒๕๔๗ เปนรอยละ ๒๘.๔ ในป 
๒๕๕๒ ผูชายในกรุงเทพมหานครโดยเฉลี่ย ๑๐ คน จะมีคนอวน ๔ คน  

คนไทยท่ีเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน กลามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน (อายุเฉลีย่ ๖๒ ถึง ๖๘ ป) รอยละ ๕๕ ถึง ๖๘ เปน
ผูชาย  คนไทยท่ีเปนอัมพาต (อายุเฉลี่ย ๖๒ ป) รอยละ ๕๒ เปนผูชาย    
 ดังนั้น การลดน้ําหนักในผูชาย โดยเฉพาะวัยหลังเกษียณ (๖๐ ถึง ๗๐ ป) จึงมีความสําคัญในการปองกันโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และการเสียชีวิตกอนวัยอันควร พอ ๆ กับในผูหญิง แตผูชายสวนนอยท่ีเห็นความสําคัญของการลดน้ําหนัก และ
สวนใหญเมื่อลดน้ําหนักแลว น้ําหนักก็กลับขึ้นมาใหม (โยโยเอฟเฟก) เทาเดิมในเวลาไมเกิน ๕ ป 
 วิธีการลดนํ้าหนักใหไดผล โดยเฉพาะในระยะยาวสําหรับผูชายอวนหรือนํ้าหนักเกิน จึงเปนองคความรูที่นาจะไดประโยชนใน
การเสรางเสริมสุขภาพของผูชาย 
 การรวบรวมบทความวิชาการแบบ Systematic review เร่ืองการลดน้ําหนักในผูชายโดยเฉพาะ จนถึงเดือน พฤษภาคม ๒๕๕๔ 
ในฐานขอมูลทางการแพทย ไดบทความวิชาการคุณภาพไมดีนัก ๒๔ เร่ือง เกี่ยวกับการลดนํ้าหนัก และ ๔ ใน ๒๔ เร่ืองเกี่ยวกับการคง
นํ้าหนักไมใหเพิ่มหลังลดนํ้าหนักแลว ในผูชายชาวออสเตรเลีย ยุโรป อเมริกาและญ่ีปุน ๑๘๐๐ กวาคน พบวา รอยละ ๗๔ ของการศึกษา
ไดผลในการลดน้ําหนัก ซ่ึงลดไดเฉลี่ย ๕.๖๖ กิโลกรัม โดยกลุมที่ลดนํ้าหนักไดสําเร็จมักจะ อายุนอยกวา ๔๒.๘ ป เขารวมกิจกรรมลด
นํ้าหนัก และ การติดตามการลดนํ้าหนัก มากกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน และ เปนกลุมที่ไดรับการกําหนดการควบคุมพลังงานจากอาหารที่กิน 
กลาวคือ  ๑. กลุมผูชายลดนํ้าหนักท่ีอายุนอยกวา ๔๒.๘ ป ไดผลรอยละ ๘๗ และ อายุมากกวา ๔๒.๘ ป ไดผล รอยละ ๖๐ และ   

๒. กลุมลดนํ้าหนักท่ีติดตามมากกวา ๘ คร้ัง ไดผลรอยละ ๘๒ และ นอยกวา ๘ คร้ัง ไดผลรอยละ ๖๔  
๓. กลุมลดนํ้าหนักท่ีเขารวมกิจกรรม มากกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน ลดนํ้าหนักไดผลรอยละ ๙๓ และ นอยกวา ๒.๗ คร้ังตอเดือน

ไดผลรอยละ ๕๖  
๔. กลุมลดนํ้าหนักท่ีไดรวมกลุมพบหนากันเปนประจํา ไดผลรอยละ ๘๕ และกลุมที่ไมไดพบหนากัน ไดผลรอยละ ๕๕  
๕. กลุมลดนํ้าหนักท่ีไดรับการกําหนดการควบคุมพลังงานจากอาหารที่กนิ ไดผลรอยละ ๘๙ และกลุมที่ไมไดกําหนด รอยละ ๔๖ 

สวนการกําหนดพลังงานในการออกกําลังกายหรือไมไดกําหนด การใหหรือไมใหส่ือการสอน ไมพบความแตกตางในการลดน้ําหนักในผูชาย 
สรุปวา ผูชายอวนหรือนํ้าหนักเกินที่อยากจะลดนํ้าหนัก มักจะมีโอกาสลดไดสําเร็จและยั่งยืนกวาใน ชายท่ีอายุนอย (นอยกวา 

๔๒ ป) ไดคําแนะนําใหกินอาหารที่จํากัดพลังงาน เขารวมกิจกรรมสมํ่าเสมอไมนอยกวา ๓ คร้ังตอเดือน เปนเวลา ๓ เดือนข้ึนไป โดยมีการ
รวมกลุมพบหนากันเปนประจําในระยะยาว 

แตส่ิงที่สําคัญกวาน้ัน คอื ทําอยางไรใหผูชายท่ีอวน อวนพีมีพุง อยากจะลดนํ้าหนัก ลดเอว ลดพุง และ เขารวมโปรแกรมฯ 
คุณผูชายท่ีกําลงัเลี้ยงพุง (ไวดูเลน) ก็ไมตองเสียดาย ความพุงฐานที่อุตสาหสะสมไวนานนะครับ เพราะไขมันที่พอกที่พุง ก็คือ

ไขมันที่พอกที่หัวใจเราดวย โอกาสโรคหลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมองตีบตันก็จะเพ่ิมข้ึนตามพุงที่เพิ่มข้ึนครับ รีบหาทางส่ังลาพุง กอนที่
พุงจะทําใหเราตองส่ังลาจากบาน ที่ทํางาน หรือ แมแตคนที่คุณรัก 


