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ไขมัันในร่่างกายคืืออะไรกััน ถ้้าให้้กล่่าวกัันตามตรงคืือไขมันที่่�มีีอยู่่�ในร่่างกาย  

เมื่่�อเอ่่ยถึึง…ส่่วนสีีขาวของเนื้้�อสเต๊๊กช่่วยให้้เห็็นภาพชััดขึ้้�นกัันไหม ร่่างกายของมนุุษย์์มีีส่่วน

กล้้ามเนื้้�อและส่่วนไขมัันเหมืือนเนื้้�อสเต๊๊กเช่่นกััน อััตราส่่วนเป็็นดัังที่่�เห็็นในกราฟหน้้าถััดไป 

หากไม่่นัับส่่วนของน้้ำซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบส่่วนใหญ่่ของร่่างกายแล้้ว โครงสร้้างของ

ร่่างกายประกอบด้้วยส่่วนที่่�แข็็งต่่างๆ เช่่น อวััยวะภายใน กล้้ามเนื้้�อ กระดููก ฯลฯ 

ราว 22% ส่่วนที่่�เหลืืออีีก 18% จะเป็็นไขมััน ตััวเลขสััดส่่วนนี้้�เปลี่่�ยนแปลงได้้ขึ้้�นกัับอายุุ

และโครงสร้้างร่่างกาย

ผู้้�เขีียนเชื่่�อว่่าผู้้�อ่่านคงเคยได้้ยิินเรื่่�องของไขมัันในร่่างกาย เช่่นว่่า “อยากเอาออก

เพราะต้้องการลดน้้ำหนััก” บ้้าง “พยายามจะไม่่ให้้สะสมเท่่าที่่�ทำได้้” บ้้าง แต่่เดี๋๋�ยวก่่อน 

ไขมัันในร่่างกายเป็็นส่่วนประกอบมีีหน้้าที่่�สำคััญซึ่่�งต้้องมีีอยู่่�ในร่่างกาย และจำเป็็นต่่อการ

ดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์

หน้้าที่่�ของไขมันัในร่่างกายโดยพื้้�นฐานมีี 3 ประการ เป็็นทั้้�งคลัังสมบัติิที่่�ช่่วย

กัักเก็็บสารอาหาร เป็็นเสมืือนเสื้้�อโค้้ตที่่�ช่่วยรัักษาอุุณหภููมิร่่างกายไว้้ และเป็็นเกราะ

กำบัังร่่างกายจากแรงดัันและแรงปะทะ หากไม่่มีีไขมััั�นทำหน้้าที่่�เหล่่านี้้� จะเกิิดปััญหา 

ต่่อการดำรงชีีวิิตสารพััดรููปแบบ ดัังนั้้�น ไขมัันในร่่างกายเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ขาดไม่่ได้้ หน้้าถััดไป

จะไขความกระจ่่างเรื่่�องของไขมัันที่่�ว่่านี้้�โดยละเอีียด

ทำำ�ไมไขมัันจึึงสะสมในร่่างกาย1.1

๏ ๏ ไขมัันในร่่างกายเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำคััญของร่่างกาย
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ทำความรู้้�จัักไขมัันในร่างกาย    บทที่่� 1

ไขมัันกัับกล้้ามเนื้้�อ

หน้้าที่่�ของไขมันในร่่างกาย

ไข มััน
(ส่่วนสีีขาว)

กล้้ามเนื้้�อ
(ส่่วนสีีแดง)

ส่่วนแข็็งสีีแดงคืือกล้้ามเนื้้�อ ส่่วนสีีขาว
คืือไขมััน ร่่างกายของมนุุษย์์มีีทั้้�งส่่วน
กล้้ามเนื้้�อและส่่วนไขมัันแบบนี้้�เช่่นกััน 

ร่่างกายมนุุษย์์มีีของเหลวเป็็นส่่วนประกอบ
ประมาณ 60% ส่ว่นที่่�เหลืือนั้้�น ประมาณ 22% 
เป็น็ส่ว่นของแข็ง็ เช่น่ อวัยัวะภายใน กล้า้มเนื้้�อ 
และกระดููก ฯลฯ และอีีก 18% คืือไขมััน

กรณีีตััวอย่่างของสเต๊๊ก… อััตราส่่วนโครงสร้้าง 
ขององค์์ประกอบในร่างกายมนุุษย์์

ของเหลว
ประมาณ 60%

ไข มััน
ประมาณ 18%

อวััยวะภายใน
กล้้ามเนื้้�อ 

และกระดููก 22%

ปิิดกั้้�นอากาศด้้านนอกไว้้
รัักษาอุุณหภููมิิร่่างกายให้้
คงที่่� เปรีียบเสมืือนเสื้้�อโค้้ต

สร้้างความอบอุ่่�น

เป็น็เกราะกำบังัที่่�คอยรองรับั
แรงดัันและแรงปะทะต่่อ
ร่า่งกาย เพื่่�อปกป้อ้งร่า่งกาย

รองรัับแรงดััน
และแรงปะทะ

เก็็บสะสมสารอาหารไว้้เป็็น
พลังังานสำหรับัใช้ย้ามฉุกุเฉินิ

กัักเก็็บสารอาหาร

ไข มััน
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เราเกริ่่�นนำไปแล้้วในหน้้า 6 เรื่่�องของไขมัันในร่่างกายว่่าเป็็นส่่วนประกอบที่่�สำคััญ  

แล้้วทำไมถึึงเป็็นที่่�น่่ารัังเกีียจจน “อยากลดให้้น้้อยลง” บ้้าง “ไม่่อยากให้้สะสมมากขึ้้�นเท่่าที่่�

ทำได้้” กัันบ้้าง ทุุกคนคงรู้้�ดีีอยู่่�แล้้วว่่า นั่่�นเป็็นเพราะเมื่่�อไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น เราจะอ้้วนขึ้้�น

และเป็็นโรคอ้้วน ไขมัันในร่างกายระดัับที่่�เหมาะสมมีีความจำเป็็นต่่อการดำรงชีีวิิต แต่่

ถ้้าเพิ่่�มขึ้้�นมากเกิินไปจะไม่่เป็็นอะไรมากไปกว่่าส่่วนเกิิน หากมองด้้วยตาเปล่่าโรคอ้้วน

ไม่่ใช่่เพีียงภาพลัักษณ์์ที่่�ไม่่น่่ามอง แต่่เป็็นปััญหาใหญ่่ที่่�นำพาโรคต่่างๆ เข้้ามาด้้วย จะขอ

อธิิบายเรื่่�องของผลกระทบเชิิงลบจากโรคอ้้วนโดยละเอีียดตั้้�งแต่่หน้้า 36 เป็็นต้้นไป ถ้้าให้้กล่่าวว่่า

ไขมัันในร่่างกายที่่�ว่่านี้้�เกิิดขึ้้�นมาได้้อย่่างไร

โดยเบื้้�องต้้นแล้้วมาจากสิ่่�งที่่�กิินเข้้าไปนั่่�นเอง ร่่างกายดููดซึึมอาหารที่่�กิินเข้้าไป  

เป็็นสารอาหารสำหรัับกล้้ามเนื้้�อและอวััยวะภายใน ส่่วนที่่�เหลืือจะสะสมไว้้ในร่่างกายในรููปของ

ไขมัันสำหรัับใช้้ยามจำเป็็น ดัังนั้้�น ถ้้าร่่างกายได้้รัับสารอาหารมากเกิินความจำเป็็นสำหรัับ

กล้้ามเนื้้�อและอวััยวะภายใน จะถููกกัักเก็็บไว้้เป็็นไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ

การกิินมากจนเกิินไป ไม่่ได้้ทำให้้กล้้ามเนื้้�อและอวััยวะภายในมีีขนาดใหญ่่ขึ้้�น สิ่่�งที่่� 

เพิ่่�มขึ้้�นมีีเพีียงไขมัน ทำไมส่่วนที่่�มากเกิินไปจึึงกลายเป็็นเพีียงไขมันในร่่างกาย เป็็นเพราะว่่า 

เซลล์์ไขมัันซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิสร้้างไขมัันในร่่างกายขยายมีีขนาดใหญ่่ขึ้้�นและแบ่่งตััวออกมา 

ไขมัันในร่่างกายจึึงเพิ่่�มขึ้้�นเท่่าใดก็็ได้้ ด้้วยระบบการทำงานแบบนี้้� สิ่่�งที่่�น่่ากลััวคืือ เราจะอ้้วนขึ้้�น

โดยไม่่มีีขีีดจำกััด

สาเหตุุที่่�กิินแล้้วอ้้วน1.2

๏ ๏ ทำไมไขมัันจึึงไม่ด่ีี
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กระบวนการที่่�อาหารกลายเป็็นพลัังงานและไขมััน

เซลล์์ไขมัันเพิ่่�มขึ้้�นมากเท่่าใดก็็ได้้

เมื่่�อเซลล์์ไขมัันซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบของไขมัันในร่่างกาย ดููดซึึมสารอาหารเข้้าไป จะขยายตััว
จนมีีขนาดใหญ่่และแบ่่งตััวออกมา ด้้วยเหตุุนี้้�เซลล์์ไขมัันจึึงเพิ่่�มขึ้้�นเท่่าใดก็็ได้้

อาหารถูกดูดูซึมึเข้า้สู่่�กล้า้มเนื้้�อ
และอวััยวะภายใน เพื่่�อนำไป
ใช้้เป็็นพลัังงาน สารอาหาร 
เป็็นสิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้สำหรัับการ
ดำรงชีีวิิตอยู่่�มาจนถึึงปััจจุุบััน

พลัังงานที่่�ไม่่ได้้ถููกนำไปใช้้ 
จะถููกกักัเก็บ็เป็น็ไขมันัสำหรับั
ยามฉุกุเฉินิ ส่ว่นที่่�กินิเกินิขนาด
จึึงกลายเป็็นไขมัันนั่่�นเอง

เซลล์ไข มััน

ขยายใหญ่่ขึ้้�น

แบ่่งตััวออกมา

ไข มัันในร่่างกาย

กล้้ามเนื้้�อ

อวััยวะ
ภายใน
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หากจะพููดถึึงไขมัันในร่่างกายแบบคร่่าวๆ จะแบ่่งได้้เป็็น 2 ประเภทใหญ่่ ได้้แก่่ 

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังที่่�อยู่่�บริิเวณใต้้ผิิวหนัังทั่่�วร่างกาย กัับไขมัันช่องท้้องซึ่่�งสะสมอยู่่�รอบๆ 

อวััยวะภายใน โปรดดููรายละเอีียดได้้ตามแผนภาพในหน้้าถััดไป

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังคืือไขมัันที่่�ปกคลุุมทั่่�วทั้้�งร่่างกาย ทำหน้้าที่่�ปกป้้องอุุณหภููมิิจากภายนอก

และรัับแรงกระแทกซึ่่�งเข้้ามาปะทะร่่างกายของเรา

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังคืือต้้นเหตุุทำให้้ตััวเราดููอ้้วนหรืืออวบทั้้�งตััว ส่่วนไขมัันที่่�อยู่่�ในร่่างกาย

ส่่วนลึึกคืือไขมัันช่่องท้้อง ไขมัันประเภทนี้้�มีีหน้้าที่่�ช่่วยให้้อวััยวะภายในคงอยู่่�ในตำแหน่่ง เมื่่�อ

ไขมัันช่่องท้้องเพิ่่�มมากขึ้้�น ส่่งผลให้้บริิเวณหน้้าท้้องที่่�มีีอวััยวะภายในรวมตััวกัันอยู่่�จำนวนมาก 

ยื่่�นออกมา

ไขมันัใต้้ผิวิหนังักับัไขมันัช่่องท้้อง ไม่่ได้้แตกต่่างกันัตรงบริเิวณที่่�สะสมเท่่านั้้�น แต่่ยังัต่่างกันั

ทางผลกระทบต่่อร่่างกาย และส่่งผลเสีียเมื่่�อมีีปริิมาณเพิ่่�มขึ้้�นจนเกิินพิิกััด รายละเอีียดปรากฏอยู่่�

ในหน้้า 12 แล้้ว แต่่ก่่อนอื่่�น ขอให้้คำนึึงไว้้ก่่อนว่่าไขมัันในร่่างกายมีี 2 ประเภท

เอาละตามที่่�ได้้เล่่าไปก่่อนหน้้านี้้�แล้้วว่่า ถ้้าเรากิินเยอะเกิินไปเราจะอ้้วน แต่่ระหว่่าง

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังหรืือไขมันช่่องท้้อง ประเภทไหนจะเพิ่่�มขึ้้�นนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับแต่่ละบุุคคล ซึ่่�งแบ่่ง 

ออกเป็็นคนที่่�ไขมันัใต้้ผิวิหนัังมากกว่่าคืือ “กลุ่่�มไขมันัใต้้ผิวิหนััง” ส่่วนคนที่่�ไขมันัช่องท้้อง

มากกว่า่คืือ “กลุ่่�มไขมันัช่อ่งท้อ้ง” เราจำเป็น็ต้อ้งวัดัด้ว้ยเครื่่�อง CT สแกนเพื่่�อให้ท้ราบระดัับ 

ไขมัันอย่่างที่่�แม่่นยำ แต่่ถ้้าจะวััดแบบง่่ายๆ ด้้วยการเทีียบอััตราส่่วนระหว่่างรอบเอวกัับ 

รอบสะโพกได้้เช่่นกััน

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังกัับไขมัันช่่องท้้อง 
แตกต่่างกัันอย่างไร

1.3

๏ ๏ ไขมัันในร่่างกาย 2 ประเภท สะสมอยู่่�ในบริิเวณที่่�แตกต่่างกััน
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ไขมันใต้้ผิิวหนัังกัับไขมัันช่่องท้้อง 

ไขมัันใต้้ผิิวหนัังที่่�ปกคลุุม 
ทั่่�วทั้้�งร่่างกาย เป็็นแหล่่งกััก
เก็็บพลัังงาน และทำหน้้าที่่�
รัักษาอุุณหภููมิิของร่่างกาย 
และรองรัับแรงกระแทกที่่� 
จะมากระทบร่่างกาย

ไขมัันที่่�เกาะอยู่่�รอบอวััยวะ
ภายใน ทำหน้้าที่่�ควบคุุมอวัยัวะ 
ภายในไว้้ไม่่ให้้เคลื่่�อนที่่�ไปมา 
หากเพิ่่�มขึ้้�นมากเกิินไป จะก่่อ
ให้้เกิิดโรคภััยไข้้เจ็็บ

แบ่่งด้้วยการเทีียบอััตราส่่วนระหว่่างรอบเอวกัับรอบสะโพก*

รอบเอว

รอบสะโพก

วิิธีีแยกประเภทของไขมััน

แบ่่งแยกตามอัตราส่่วนของไขมัันใต้้ผิิวหนัังและไขมันช่่องท้้อง *

อััตราส่่วนของไขมัันช่่องท้้องสููงกว่่า 0.4 ส่่วน ต่่อไขมัันใต้้ผิิวหนััง 1 ส่่วน — อ้้วนจากไขมัันช่่องท้้อง

อััตราส่่วนของไขมัันช่่องท้้องต่่ำกว่่า 0.4 ส่่วน ต่่อไขมัันใต้้ผิิวหนััง 1 ส่่วน — อ้้วนจากไขมัันใต้้ผิิวหนััง

* เรีียกได้้อีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า VSR (Visceral fat to Subcutaneous fat Ratio)

ไข มัันช่่องท้้องไข มัันใต้้ผิิวหนััง

ไขสัันหลััง กล้้ามเนื้้�ออวััยวะภายใน 
และหลอดเลืือด

* เรีียกอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า WHR (Waist Hip Ratio)

เมื่่�อนำรอบเอว ÷ รอบสะโพกออกมาแล้้วมีีค่่าตััวเลขสููงกว่่า 0.95 

สำหรัับเพศชาย หรืือ มีีค่่าตััวเลขสููงกว่่า 0.8 สำหรัับเพศหญิิง	

หากมากกว่่าหรืือเท่่ากัับค่่าตััวเลขด้้านบน — อ้้วนจากไขมัันช่่องท้้อง

หากต่่ำกว่่าค่่าตััวเลขด้้านบน — อ้้วนจากไขมัันใต้้ผิิวหนััง
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ไขมััน 2 ประเภทที่่�มีีอยู่่�ในร่่างกาย ได้้แก่่ ไขมัันใต้้ผิิวหนัังกัับไขมัันช่่องท้้อง ไขมััน 

ประเภทที่่�มีมีากเกิินไปแล้้วจะก่่อให้้เกิิดปััญหาคืือไขมันัช่องท้้อง เพราะไขมันัช่องท้้อง 

ทำปฏิกิิิริยิามากกว่า่ โดยจะหลั่่�งสารต่างๆ ออกมาจากเซลล์ไ์ขมันั จึงึส่ง่ผลเสีียต่อ่ร่า่งกาย

จากประเด็็นนี้้�กล่่าวได้้ว่่า ในบรรดาคนอ้้วน ผู้้�ที่่�อ้้วนจากไขมัันช่่องท้้องมีีภาวะเสี่่�ยงสููงกว่่า 

และมีีแนวโน้้มว่่าเพศชายอ้้วนจากไขมันช่่องท้้องมากกว่่าเพศหญิิง เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัันแล้้ว  

มีีเพศชายจำนวนมากที่่�หน้้าท้้องยื่่�นออกมาเนื่่�องจากไขมัันช่่องท้้อง แตกต่่างจากเพศหญิิงที่่� 

ส่่วนใหญ่่มีีรููปร่่างอวบอ้้วนทั้้�งตััวจากไขมัันใต้้ผิิวหนััง เพราะโครงสร้้างร่่างกายของเพศหญิิง 

มีีไว้้ตั้้�งครรภ์์และคลอดบุุตร (ข้้อมููลอ้้างอิิงเกี่่�ยวกัับรายละเอีียดเรื่่�องนี้้�ปรากฏอยู่่�ในหน้้า 28) 

อย่่างไรก็็ตาม เพศชายที่่�อ้้วนจำนวนมาก มัักอ้้วนในรููปแบบของไขมัันช่่องท้้อง จึึงต้้องระมััดระวััง

เป็็นอย่่างยิ่่�ง

คนที่่�เป็็นโรคอ้้วนจากไขมันใต้้ผิิวหนััง หากมีีปริิมาณไขมันช่่องท้้องมากเกิินสมดุุล  

อาจเกิิดปััญหาแบบเดีียวกัันจึึงนิ่่�งนอนใจไม่่ได้้ เมื่่�อวััดปริิมาณไขมัันช่่องท้้องด้้วยเครื่่�อง  

CT สแกน เป็็นที่่�ทราบกัันว่่า หากพื้้�นที่่�ของไขมัันช่่องท้้องปรากฏในหน้้าจอ มีีมากกว่่า 

100 ตารางเซนติเิมตร ความเสี่่�ยงของการเกิดิโรคจากการใช้้ชีวีิติประจำวันัจะเพิ่่�มมากขึ้้�น 

ส่่วนเกณฑ์์การวััดแบบคร่่าวๆ คืือ ค่่า BMI และเส้้นรอบเอว ซึ่่�งกล่่าวถึึงอยู่่�ด้้านล่่างของหน้้าถัดัไป 

อย่่างไรก็็ตาม ปััญหาไม่่จำกััดอยู่่�เพีียงคนที่่�ไม่่ผ่่านเกณฑ์์มาตรฐาน คนที่่�มีีค่่าต่่ำกว่่าเกณฑ์์  

อาจมีีปััญหา “เมทาบอลิิกซิินโดรมแฝง” จากไขมัันช่่องท้้องมากเกิินไป จึึงต้้องระวัังไว้้

อัันตรายของไขมัันช่่องท้้องอัันแสนน่่ากลััว  
กัับ “โรคเมทาบอลิิกซิินโดรมแฝง”

1.4

๏ ๏ เพศชายจะมีีไขมัันช่่องท้้องมาก พึึงระวัังไว้้ด้้วย


