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 คา่ดชันมีวลกาย (BMI) =น า้หนกั(เป็นกโิลกรมั) 

          สว่นสงู(เมตร)² 

 

การประเมนิสภาวะโภชนาการ 

  

 น้อยกวา่  18.5   kg/m    น ้าหนกัตัวนอ้ย   

 18.5 – 22.9  kg/m  ปกติ 

 23.0 – 24.9  kg/m  ท้วม 

 25.0 – 29.9  kg/m  อ้วน 

 มากกวา่ 30   kg/m  อ้วนอนัตราย 

 

ค่าดัชนมีวลกายของคนไทย 



 

 

ค้านวณน ้าหนักมาตรฐาน (Desirable 
body weight) 

    การหาน า้หนักมาตรฐาน  (อย่างง่าย) 
 

 -  ชาย  -  ส่วนสูงเป็นเซนตเิมตร -  100 
 

        - หญิง -  ส่วนสูงเป็นเซนตเิมตร -  105 



ค านวณพลงังานจากน ้าหนักทีค่วรจะเป็นและระดบักจิกรรม 

Ex. เช่น IBW = 60 kg.  
BMI=17 Kg/m2  
ออกกา้ลงันอ้ย 

พลังงานทีค่วรจะไดร้บั= 60x30 = 1,800 kcal. 

กจิกรรม

น้อย 
 

กิโลแคลอร่ี/น า้หนัก

ตัว 1กก. 

กจิกรรม

ปานกลาง 

 
กิโลแคลอร่ี/

น า้หนักตวั 1กก. 

กจิกรรม

มาก 
 

กิโลแคลอร่ี/น า้หนัก

ตัว 1กก. 

อ้วน 20 25 30 
ปกต ิ 25 30 35 
ผอม 30 35 40 



 BMI(ดชันมีวลกาย)      85  = 33.62    กก./ ม² 

        1.59²     = อว้นอนัตราย 
  

 IBW(น า้หนกัทีค่วรเป็น)159-105  = 54 

 

   ท างานปานกลาง    = 25 Kcal 

 

 

 

 

น.ส.ไตด ีหนกั 85 Kg. สงู 159 Cm. 

พลังงานที่ควรจะไดร้บั =  54x25 = 1,350 kcal. 







การค านวณโปรตีน ที่ควรได้รับ 
 IBW (น า้หนักทีค่วรเป็น)   x 0.4  หรือ 0.6     

 

 โปรตีนที่ได้รับ  = ................ กรัม /วนั 

หารด้วย 7 เท่ากบั จ านวนเนือ้สัตว์เป็นส่วน 

 
หมายเหตุ*  เนือ้สัตว์ 1 ส่วน (2 ชต.หรือ 30 กรัม) =  โปรตนี 7 กรัม 

   เนือ้สัตว์ 1 ชต. หรือ 15 กรัม =  โปรตีน 3.5 กรัม 

       
 











อาหารที่มีโซเดียมสูง(ต่อ) 













Thank you for your attention 




