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                   The objectives of this Research work are to study the general 

condition of The purpose of this research was to identify the general condition and 

factors affecting the development of body mass index (BMI) use for the Royal Thai 

Army recruitment examination. The results of the research revealed that 1. The 

agencies in the Royal Thai Army use different body mass index (BMI) criteria for 

recruiting personnel. 2. Body mass index (BMI) is still not an effective tool for selecting 

individuals. Because there are a number of assemblies that have the characteristics 

that the Army needs. But having a high BMI (because of muscle) can not qualify. and 

the Army lost the opportunity to acquire these personnel. 

 Suggestions from research 1. Army agencies should use the same 

standardized body mass index (BMI) for selection. 2. Use of body mass index (BMI) 

criteria to select civilians for military students. May not be able to select a person 

who has all the characteristics that the Army wants. Therefore, other medical 

measures should be used, including 3. The establishment of the Army recruitment 



 
 

committee should consist of representatives from all sectors of the Army and in 

particular from the units to be deployed, and should include advice from joint 

medical and public health experts on the issue. Pros and Cons of Using Body Mass 

Index (BMI) 4. The Army should update its new recruitment exam regulations and be 

able to respond to the Army's actual human resource needs. 
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 งานวิจัย การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล
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บทที่ 1 

บทนํา 

ที่มาและความสําคัญของปญหา 

 กวางคืบ ยาววา หนาศอก เปนคําพูดที่คนโบราณกลาวถึงลักษณะรูปราง

ทางกายภาพของปจเจกบุคคล ที่ทําใหเราสามารถจินตนาการเห็นภาพลักษณของบุคคล 

ไดอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามนั่นเปนเพียงภาพรวม ในความเปนจริงรปูรางของปจเจกชน

มีความแตกตางกันอยางชัดเจนมาจากปจจัย 2 อยางคือ น้ําหนัก และสวนสูง ซึ่งมนุษย   

ทุกคนจะมีปจจัยทั้งสองอยางที่แตกตางกัน และนํามาซึ่งรูปรางที่เหมือนกัน อีกทั้งอาจ

นํามาซึ่งสุขภาพอนามัยท่ีไมเหมือนกัน 

  การสงเสริมและพัฒนาใหบุคลากรมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแข็งแรง

ยอมจะนํามาซึ่งความเขมแข็งองคกร ปจจุบันหนวยงานราชการและภาคองคกรตางๆ      

ไดนําคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) นํามาเปนเครื่องมืออยางหนึ่งในการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการ ดัชนีมวลกายถูกคิดคนขึ้นเมื่อเกือบ 200 ปกอน1 ผูสราง

เครื่องมือนี้ขึ้นมาครั้งแรกคือ Adolphe Quetelet เปนนักวิชาการที่มีการศึกษาหลายดาน

เชน ดาราศาสตร คณิตศาสตร สถิติ และสังคมวิทยา ที่นาสังเกตคือ Quetelet ไมใชแพทย 

และไมไดเรียนแพทย เขาเปนที่รูจักกันดีในผลงานทางสังคมวิทยาที่มุงเปาไปท่ีการระบุ

ลักษณะของ l'homme moyen ซึ่งเปนผูชายท่ัวไปที่ Quetelet เปนตัวแทนของ อุดมคติ

ทางสังคม คาดัชนีมวลกายนั้นคือ คาที่สามารถวัดไดจากน้ําหนักของแตละบุคคลตอความ

สูง ซึ่งคาดัชนีมวลกายนี้มักถูกนําไปใชเปนตัวชี้วัดของปริมาณไขมันท่ีมีอยูในรางกายของ

คนเรา (Body fat) ซึ่งองคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ไดเปน

ผูกําหนดคามาตรฐาน BMI คาดัชนีมวลกายหรือ Body mass index (BMI) คือการวัด

เนื้อเยื่อ เชน กลามเนื้อ ไขมัน กระดูกในรางกาย ถาคา BMI สูงๆ จะเปนกลุมน้ําหนักเกิน 

และภาวะอวน ประโยชนของ BMI สูง สามารถดูความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรค

อวน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้ําดี มีหนวยเปน

กิโลกรัมตอตารางเมตร หาคาไดจากน้ําหนักเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตร   
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ยกกําลังสอง ตามองคการอนามัยโลก หรือ WHO (world health organization) ไดจําแนก

คา BMI เปน 4 กลุม คือ คนผอม (BMI < 18.5), คนปกติ (BMI 18.5-24.9), คนน้ําหนัก

เกิน (BMI > 25-29.9) และภาวะอวนหรือโรคอวน (BMI > 30) (อางอิง: แลมเบิรต 

Adolphe Jacques Quetelet (1796–1874)) ซึ่งปจจุบันมีหลากหลายหนวยงานท่ีนําคา

ดัชนีมวลกาย ใชในการรับสมัครคัดเลือกบุคคลเขาทํางานกันอยางแพรหลาย และใชเปน

มาตราฐานหลักในการคัดเลือก 

         ตอมาในรัฐบาล พลเอก ประยุทธ จันทรโอชา ไดจัดทํายุทธศาสตรชาติ    

20 ป2 เพื่อเปนกรอบแนวทางหลักในการพัฒนาประเทศ โดยมี 1. วิสัยทัศนหรือเปาหมาย

สุดทายของยุทธศาสตรชาติคือประเทศไทยมีความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน เปนประเทศที่

พัฒนาแลว ดวยการพัฒนาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 2. ยุทธศาสตรชาติ    

20 ป (2561-2580) ประกอบดวยยุทธศาสตรหลัก 6 ดานดังนี้ ยุทธศาสตรดานความ 

มั่นคง, ยุทธศาสตรดานการสรางความสามารถในการแขงขัน, ยุทธศาสตรดานการพัฒนา

และเสริมสรางศักยภาพทรัพยากรมนุษย, ยุทธศาสตรดานการสรางโอกาสและความ   

เสมอภาคทางสังคม, ยุทธศาสตรดานการสรางการเติบโตบนคุณภาพชีวิตที่เปนมิตรกับ

สิ่งแวดลอม และยุทธศาสตรดานการปรับสมดุลและพัฒนาระบบบริหารจัดการภาครัฐ 

         หากพิจารณาใหดีแลว ยุทธศาสตรหลัก 6 ดานของยุทธศาสตรชาติ       

เปนเรื่องที่เก่ียวของกับทรัพยากรบุคคล กลาวโดยงายทรัพยากรบุคคล หรือกําลังพลใน

องคกร เปนปจจัยสําคัญที่มีผลโดยตรงตอการขับเคลื่อนองคกรหรือภาคสวนใดๆ ของ

ประเทศ 

         กระทรวงกลาโหมเปนกระทรวงหลักที่รับผิดชอบดานความมั่นคงหรือ 

ความปลอดภัยของประเทศ ประกอบดวยกองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ     

และโดยเฉพาะกองทัพบก ซึ่งเปนกองทัพหลักที่มีขนาดใหญท่ีสุด มีจํานวนกําลังพลเกือบ    

3 แสนนาย และในแตละป มีการคัดเลือกกําลังพลจากภาคเอกชนหรือภาคสวนอ่ืนเขามา

เปนกําลังพลกองทัพบกเพื่อปฏิบัติงานเปนจํานวนมาก โดยกองทัพบกมีความตองการท่ีจะ

สามารถคัดเลือกบุคคลที่มีคุณภาพ ทั้งดานรางกาย (รูปรางสมสวน สงางาม) ไมมีโรคภัย    

ที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติงานในกองทัพ แตกองทัพบกก็ยังไมสามารถคัดเลือกไดบุคคล

ในอุดมคติทั้งหมด เพราะในแตละปมีการคัดเลือกไดบุคคลที่มีรูปรางไมสมสวน บางคน
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อวนเอวหนา บางคนผมแหง แตบุคคลเหลานี้ก็สามารถผานการคัดเลือกเขามาไดเพราะมี

คาคาดัชนีมวลกายที่ผานเกณฑ ในขณะท่ีมีบุคคลจํานวนหนึ่งที่มีรูปรางและกลามเนื้อ

เหมาะกับการรับราชการทหารที่ตองใชกําลัง และความตรากตรํา เชน นักกีฬารักบี้  

นักมวย แตบุคคลเหลานี้กลับไมสามารถผานการคัดเลือกมาได เพราะมีคาคาดัชนีมวลกาย

ที่ไมผานเกณฑ (BMI เกิน)    

     ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษา วาถาเราจะพัฒนาในการใชดัชนีมวลกาย 

(BMI) ที่ใชเปนเกณฑคัดเลือกและสามารถทําใหกองทัพบกสามารถคัดเลือกใหไดบุคคล    

ที่มีรูปรางสมสวนมาเปนทหารตามท่ีกองทัพบกตองการนั้น จะมีปจจัยที่เกี่ยวของอยางไร

และแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกองทัพบกจะมีอยางไรบาง  

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาสภาพท่ัวไปการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกองทัพบก 

2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลากร

เขารับราชการ 

3. เพื่อรับทราบแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล

เขารับราชการในกองทัพบก 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

              
 

 

 

 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 



5 

 

วิธีการศึกษา 

1. รูปแบบการวิจัย 

  การวิ จัยนี้ ใชการวิ จัยเชิงยุทธศาสตร  โดยรูปแบบการวิ จัยเอกสาร 

(Documentary Research) ตามรูปแบบที่วิทยาลัยการทัพบกกําหนด 

2.  ขอบเขตการศึกษา 

    เนื้อหาของการวิจัยครอบคลุมการจัดทําการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย 

(BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก 

3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

    การรวบรวมขอมูล จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎี รวมถึงวรรณกรรม       

ที่เกี่ยวของ ทั้งทางดานการใชดัชนีมวลกาย (BMI) ยุทธศาสตรและทฤษฎี ที่เกี่ยวของกับ

การคัดเลือกบุคคลเขารับราชการ จากหองสมุดและแหลงขอมูลอ่ืน ๆ ไดแก เอกสารทาง

ราชการบทความทางวชิาการ และเว็บไซตท่ีเกี่ยวของ 

4. การวิเคราะหขอมูล 

      การวิเคราะหขอมูลเมื่อรวบรวมขอมูลแลว หลังจากนั้นจะนําขอมูลมา

วิเคราะหการดําเนินการวิเคราะหดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Context analysis) โดย

วิเคราะหเนื้อหาขอมูล เพ่ือแยกแยะใหเห็นถึงสวนประกอบและความสัมพันธระหวาง

สวนประกอบตาง ๆ โดยใชกรอบการคิดเชิงยทุธศาสตรเปนแนวทาง 

5.  ขั้นตอนการดําเนินงาน 

              การดําเนินงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 5 ขั้นตอน ไดแก การนําเสนอโครง

รางการวิจัย (เพื่อกําหนดทิศทาง) การเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะหขอมูล และทําการ

สังเคราะหเพ่ือหาผลลัพธ การขอสรุปและอภิปรายผลการวิจัย เพื่อใหไดแนวทางการ

พัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก 

เพ่ือตอบสนองยุทธศาสตรชาติ และสุดทายคือการเขียนรายงานการวิจัยและจัดทําเอกสาร

วิจัยสวนบุคคล 
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ตารางที่ 1 ระยะเวลาดําเนินการวิจัย 

ประโยชนที่ไดรับ 

1. ไดทราบถึงสภาพท่ัวไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล         

เขารับราชการในกองทัพบกในปจจุบัน 

2. ไดรับรูถึงปจจัยที่สงผลเกี่ยวของในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือก

บุคคลากรเขารับราชการในกองทัพบก 

3. ไดทราบแนวทางในการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคดัเลือกบุคคลเขา

รับราชการในกองทัพบก 
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บทที่ 2 

บทวิเคราะห 

    ในการจัดทําวิจัยเรื่องการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกนี้ ผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหแนวคิดและทฤษฎี     

ที่มีความเกี่ยวของและสอดคลองกับแนวทางในการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) 

สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก ดังนี้ 

สภาพทั่วไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการ    

ในกองทัพบกในปจจุบัน  

            การจะเขาใจสภาพท่ัวไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรบัการคัดเลือก

บุคคลเขารับราชการ ในกองทัพบกในปจจุบันจําเปนที่เราตองศึกษาถึงที่มาและพัฒนาการ

ของการใชดัชนีมวลกาย (BMI) เสียกอน 

ความหมายของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index :BMI) 

            คา BMI (Body Mass Index) หรือดัชนีมวลกาย คือ คาการคํานวณทาง

สากล เพ่ือหาน้ําหนักตัวที่สมดุล ซึ่งคาดัชนีมวลกาย (BMI) นี้จะเปนตัวจําแนกวาบุคคลนั้น

มีน้ําหนักตัวเกิน จนเปนโรคอวนหรือน้ําหนักนอยจนผอมมีคาอยูท่ีเทาไร แตท้ังนี้ยังไม

สามารถบงบอกไดวาบุคคลนั้นจะมีน้ําหนักเหมาะสมไดอยางชัดเจน เพราะตองนําปจจัย

อื่นๆ เขามาชวยพิจารณาประกอบดวย อยางเชน พันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การออก

กําลังกาย และการใชชีวิต เปนตน 

         คา BMI จะชวยทําใหแพทยสามารถนํามาใชพิจารณา เพ่ือดูอัตราความ

เสี่ยง ของการเกิดโรคที่มากับความอวนได3 เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน    

ในเลือด โรคมะเร็งบางชนิด โรคเกี่ยวกับหัวใจ โรคกระดูกพรุน โดยมีสูตรการคํานวณดังนี้ 

(เหมาะสําหรับผูที่มีอายุ 20 ป ขึ้นไป) BMI (ดัชนีมวลกาย) = น้ําหนักตัว (กก.) / สวนสูง 

(เมตร) ยกกําลังสอง ผลลัพธที่ไดมีเกณฑดังนี้ 
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   ผอมเกินไป (นอยกวา18.5) จัดวามีน้ําหนักนอยเกินไป ทําใหเสี่ยงตอการ

ไดรับสารอาหารไมเพียงพอแลวสงผลใหออนเพลียงาย ดังนั้นควรออกกําลังกายใหแข็งแรง

และรับประทานอาหารใหเพียงพอ น้ําหนักปกติ (18.6-22.9) ผูที่มีคา BMI อยูในชวงนี้จัด

วาดีที่สุด เพราะยังหางไกลโรคอวนและมีความเส่ียงที่จะเกิดโรคตางๆ นอยที่สุด น้ําหนัก

เกิน (23.0-24.9) จัดวามีความอวนอยู หากมีประวัติทางดานกรรมพันธุ โรคเบาหวาน และ

โรคความดันโลหิตสูง ก็ยังคงมีความเสี่ยงมากกวาคนปกติท่ัวไปอวน (25.0-29.9) ยงัไมถึง

เกณฑที่อวนมาก แตก็มีโอกาสเสี่ยงในการเปนโรคเบาหวานหรือโรคความดันโลหิตสูงได

เชนกัน อวนมาก (30.0 ขึ้นไป) มีความอันตรายเพราะอวนมาก และเสี่ยงตอโรครายแรง   

ที่แฝงมากับความอวน ซึ่งตองระวังเร่ืองไขมัน และควรหมั่นออกกําลังกายเปนประจํา 

        กระทรวงกลาโหมมีการนําคาดัชนีมวลกาย (BMI) มาใชกับการเกณฑทหาร 

โดยจากกฎกระทรวง ฉบับที่ 74 (พ.ศ.2540) อาศัยอํานาจตามความในมาตรา 41 และ

มาตรา 51 แหงพระราชบัญญัติรับราชการทหาร พ.ศ.2497 รัฐมนตรีวาการกระทรวงกลาโหม

และรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทยออกกฎกระทรวงไว ดังตอไปนี้ 

            (ขอ 2) โรคหรือสภาพรางกายหรือสภาพจิตใจ ซึ่งไมสามารถรับราชการ

ทหารไดตามมาตรา 41 คือขอ 8 (จ) ภาวะอวน (Obesity) ซึ่งมีดัชนีความหมายของ

รางกาย (Body Mass Index) ตั้งแต 35 กิโลกรัมตอตารางเมตรขึ้นไป นั่นหมายความวา

นอกจากเกณฑที่ไมสามารถเขารับราชการทหาร ซึ่งเจ็บปวยดวยโรคที่กําหนดโดยกฎ    

ของกระทรวงแลว โรคอวนยังถูกกําหนดใหยกเวนไมตองเขารับราชการทหาร หากคนนั้น  

มีคา BMI มากกวา 35 ขึ้นไปนั่นเอง โดยจะตองไดรับการบริการจากโรงพยาบาลของทหาร   

และการนําหลักฐานใบรับรองแพทยมายืนยนัเพียงเทานั้น 

   เนื่องจากคาดัชนีมวลกาย (BMI) จะไมคงที่ คาดัชนีมวลกาย BMI จะแปรผนั

ตามน้ําหนักตัว หากน้ําหนักตัวเพ่ิมก็จะทําใหคาดัชนีมวลกาย BMI เพ่ิมขึ้น ถาน้ําหนักตัว

ลดก็จะทําใหคาดัชนีมวลกาย BMI ลดลงเชนเดียวกัน หากไดคาดัชนีมวลกาย BMI นอย

กวา 18.5 นั่นหมายถึงมีน้ําหนักนอยจนเกินไป ตองเพ่ิมน้ําหนักดวยการรับประทานอาหาร

ใหมากขึ้น โดยเนนใหมีสารอาหารและปริมาณใหมากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ําตาลใหมากขึ้น หากไดคาดัชนีมวลกาย BMI มากกวา 35 ขึ้นไป      
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นั่นหมายถึงมีน้ําหนักมากเกินไปสําหรับสวนสูง การลดน้ําหนักสําหรับคนอวน คือตองออก

กําลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอยางสม่ําเสมอ รวมท้ังตองจํากัดอาหารใหมีแคลอรีต่ําควบคู

กันไปดวย 

   ทั้งนี้ การคัดเลือกเขารับการเกณฑทหารยังขึ้นอยูกับปจจัยอีกหลายอยาง 

อาจขึ้นอยูกับดุลพินิจและความตองการในพื้นที่ท่ีคัดเลือกดวย อยางเชนถาในเขตนั้น       

มีคนสมัครเต็ม ความตองการทหารเกณฑก็จะนอยลง ผูที่มีคาดัชนีมวลกาย BMI เกิน 35     

ก็จะถูกคัดออก แตหากความตองการทหารในพ้ืนที่นั้นมีมาก และโรคอวนไมเปนอุปสรรค

ในขณะฝก ก็อาจไดรับการเขาคัดเลือกเพ่ือเสี่ยงจับใบดําใบแดงอีกดวย 

         กลาวโดยสรุป ดัชนีมวลกาย (BMI)คือคาดัชนีท่ีใชวัดความสมดุลของ

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และสวนสูง (เซนติเมตร) ซึ่งสามารถระบุไดวา ตอนนีรู้ปรางของคน

คนนั้นอยูในระดับใด ตั้งแตอวนมากไปจนถึงผอมเกินไป ตามท่ีแสดงในภาพที่ 1 โดยทั่วไป

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ของคนปกติอยูประมาณ 18.6 – 24 คาดัชนีมวลกาย (BMI)          

มีประโยชนในการพิจารณาหรือตระหนักถึงความเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง แตขอพึงระวังในเรื่องนี้คือ คาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index) ไมไดบงบอกถึงความสมสวนของรางกายแตอยางใด 
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การคาํนวณดัชนีมวลกาย (BMI) 

 

             ภาพที่ 2 การวัดดัชนีมวลรางกาย Body Mass Index (BMI) 

          การวัดดัชนีมวลรางกาย Body Mass Index (BMI) คือ อัตราสวนระหวาง

น้ําหนักตอสวนสงู ท่ีใชบงบอกวาอวนหรือผอมในผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึ้นไป ความสําคัญ

ของการรูคาดัชนีมวลรางกาย เพ่ือดูอัตราการเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ ถาคาที่คํานวณได 

มากหรือนอยเกินไป เพราะถาเปนโรคอวนแลว จะมีภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้ําดี แตในขณะเดียวกัน ผูที่

ผอมเกินไป ก็จะเสี่ยงตอการติดเชื้อ ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายลดลง ดังนั้น

ควรรักษาระดับน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติตาม สูตรการคํานวนหาคาดัชนีมวลกาย BMI   

ก็คือ = น้ําหนัก (กิโลกรัม) หาร สวนสูง (เมตร) ยกกําลังสองนั่นเอง 

        สูตรการคํานวณหาคา BMI ก็คือ = น้ําหนัก (กิโลกรัม) หาร สวนสูง (เมตร)

ยกกําลังสอง วิธีคํานวณดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) สูตรคํานวณดัชนีมวลกาย

คือ [ดัชนีมวลกาย= น้ําหนักตัว / ความสูง ยกกําลังสอง] มากกวา 40 : โรคอวนขั้นสูงสุด 

คุณเสี่ยงตอการเกิดโรคที่มากับความอวน 35.0 - 39.9 : โรคอวนระดับ2 คุณเสี่ยงตอการ

เกิดโรคท่ีมากับความอวน หากคุณมีเสนรอบเอวมากกวาเกณฑปกต ิคุณจะเสี่ยงตอการเกิด

โรคสูง คุณตองควบคุมอาหาร และออกกําลังกายอยางจริงจัง 28.5 - 34.9 : โรคอวนระดับ 1 
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และหากคุณมีเสนรอบเอวมากกวา 90 ซม. (ชาย) 80 ซม.(หญิง) คุณจะมีโอกาสเกิดโรค

ความดัน เบาหวานสูง จําเปนตองควบคุมอาหาร และออกกําลังกาย 23.5 - 28.4: น้ําหนัก

เกิน หากคุณมีกรรมพันธุเปนโรคเบาหวานหรือไขมันในเลือดสูงตองพยายามลดน้ําหนัก   

ใหดัชนีมวลกายต่ํากวา 23 18.5 - 23.4: น้ําหนักปกติ และมีปริมาณไขมันอยูในเกณฑปกติ 

มักจะไมคอยมีโรคราย อุบัติการณของโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงต่ํากวาผูที่อวนกวานี้

นอยกวา 18.5: น้ําหนักนอยเกินไป ซึ่งอาจจะเกิดจากนักกีฬาที่ออกกําลังกายมาก และ

ไดรับสารอาหารไมเพียงพอ วิธีแกไขตองรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ และมีปริมาณ

พลังงานเพียงพอ และออกกําลังกายอยางเหมาะสม        

ดัชนีมวลกาย (BMI) และปริมาณแคลอรี (calorie)ในรางกาย4 

        การที่รางกายมนุษยจะสามารถทํางานไดตองมีพลังงาน และแคลอรี 

(calorie) คือ หนวยในการวัดพลังงาน ท่ีเรามักจะเห็นไดจากฉลากขางกลองบรรจุอาหาร

ตางๆ ซึ่งมีไวเพ่ือบอกปริมาณแคลอรีของอาหารที่ไดรับประทานเขาไป เพราะรางกาย

ตองการพลังงานตลอดเวลา โดยแคลอรีในระบบเมตริกจะถูกแทนที่ดวย หนวยจูล (joule) 

ในระบบ SI แตจะนิยมใชแคลอรีเปนหนวยที่ใชบอกพลังงานจากอาหาร (food energy) 

โดยหนวยนิยมของแคลอรีจะมีอยูดวยกัน 2 รูปแบบคือ Small calorie (แคลอรีเล็ก) เปน

หนวยของปริมาณความรอนโดย 1 แคลอรี จะหมายถึงปริมาณความรอนที่ทําใหน้ําบริสุทธิ์ 

1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส ที่ความดันบรรยากาศ 1 แคลอรี จะเทากับ 

4.186 จูล (joule)  Large calorie (แคลอรีใหญ) เปนหนวยของพลังงานที่ไดจากการ    

เผาผลาญอาหาร แคลอรีสําหรับอาหาร (food calorie) จะเปน large calorie โดย          

1 แคลอรีอาหาร จะมีคาเทากับ 1 กิโลแคลอรี5 (kcal) หรือ 1,000 แคลอรี ซึ่งอาจจะเรียก

เพียง “แคลอรี” แทนการเรียกชื่อเต็มวา “กิโลแคลอรี” ก็ได โดยจะมีคาเทียบเทากับ

พลังงานที่ทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส หรอืเทากับ 4.186 กิโลจูล 

(kilojoule หรือ KJ)    
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          การใชพลังงานของรางกายมีผลโดยตรงตอการเพ่ิมขึ้นของน้ําหนัก กลาวคือ

หากรางกายไดรับสารอาหารมากเกินความจําเปน และรางกายมีการใชพลังงานนอย        

จะนําไปสูภาวะอวน และจะสงผลใหบุคคลมีคาดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) สงู

ตามไปดวย 

          สรุปแคลอรี (Cal) คือ หนวยวัดพลังงาน โดยหนึ่งแคลอรีก็คือปริมาณ      

ที่ทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส สวนพลังงานท่ีใชในรางกายหรือ

พลังงานท่ีไดรับจากอาหารจะเรียกเปน “กิโลแคลอรี” (kcal) ซึ่งมีไวเพื่อบอกใหเราทราบวา 

อาหารท่ีเรารับประทานมีแคลอรีเทาไหร แลวเราควรจะเลือกบริโภคอาหารชนิดใด เพ่ือให

เพียงพอและเหมาะสม ในชีวิตประจําวัน และปองกันการเพิ่มขึ้นของคาดัชนีมวลกาย 

Body Mass Index (BMI) อีกดวย 

การใชดัชนีมวลกาย (BMI) ในกระทรวงกลาโหม 

              แมวาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) จะใชเปนเครื่องมือในการ

ประเมินรูปรางและสุขภาพของบุคคล และใชเปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกระทรวงกลาโหม มาเปนระยะเวลานานกวา 50 ป แตก็ยังมีขอสงสัยและ

ขอขัดของที่เกิดจากการใชงานเครื่องมือนี้ ดังนี้ 1) การกําหนดหลักเกณฑ การใชคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ในการคัดสรรบุคคลเขารับการศึกษาในโรงเรียนเหลาทัพ มีความแตกตาง

ไมเปนมาตรฐานเดียวกัน เชน ร.ร.จปร. ใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ระหวาง 24-26   

ร.ร.นร. ใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ระหวาง 28-29 ร.ร.นอ. ไมใชเกณฑคาดัชนี      

มวลกาย (BMI) แตใชการพิจารณาวารูปรางไมอวน โรงเรียนนายรอยตํารวจใชเกณฑ      

คาดัชนีมวลกาย (BMI ) นอยกวา 35 สิ่งนี้สะทอนใหเห็นวาการใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย

(BMI) มีความแตกตางกันไปตามดุลยพินิจของแตละหนวยงานที่คัดเลือกบุคคล 2) แมแต

ในองคกรเดียวก็ยังมีการใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่แตกตางกันไป เชน กองคัดสรร

และพัฒนาบุคลากร กรมยุทธศึกษาทหารบก  (Recruitment and Personnel Development 

Division) ซึ่งเปนหนวยงานหลักท่ีรับผิดชอบในการคัดเลือก คัดสรร นักเรียนนายสิบ

ทหารบกในแตละป ก็ไมไดใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) แตกลับใชตารางมาตรฐาน    

คัดสรรรางกายเปนเกณฑในการวัดคา BMI  แตในขณะเดียวกันในกรณีการคัดสรรบุคคล
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เขารับราชการกลับใชคาใชเกณฑ คาดัชนีมวลกาย (BMI) ต่ํากวา 35 3) การใชเกณฑ      

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ไมสามารถทําใหกองทัพบกไดบุคคลที่มีรูปรางตามประสงค       

เพราะพบวาผูท่ีมีคาดัชนีมวลกายผานเกณฑที่กําหนดไว แตดวยโดยรวมรูปรางทั่วไปไมได

ตามมาตราฐาน มองดูแลวไมสงางาม ในขณะเดียวกันมีบุคคลบางกลุมที่มีรูปรางสมสวน 

แตไมผานคาดัชนีมวลกายตามเกณฑท่ีกําหนดไว    

            ถาเราจะพัฒนาในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) ที่ใชเปนเกณฑคัดเลือก     

และสามารถทําใหกองทัพบกได บุคคลท่ีมีรูปรางสมสวนมาเปนทหาร วาควรมีการพัฒนา

อยางไร ใหตรงตามมาตราฐานหลักเกณฑท่ีเหมาะสม ตามนโยบายของกองทัพบก          

ซึ่งดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) คือการประมาณปริมาณไขมันในรางกาย

เบื้องตน โดยใชสวนสูงและน้ําหนักตัว6 ซึ่งเปนคาท่ีไดแบบคราว ๆ เทานั้น หากมีคาดัชนี

มวลกายสูงก็อาจคาดการณไดวาผูท่ีตรวจวัดมีระดับไขมันในรางกายสูงและอาจมีความ

เสี่ยงสูงท่ีจะปวยดวยโรครายแรง เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคเบาหวาน 

แตถาหากมีคาดัชนีมวลกายต่ําเกินไป ก็อาจเสี่ยงตอการสูญเสียมวลกระดูก หรือการ

ทํางานของระบบภูมิคุมกันที่ลดลง รวมท้ังโรคโลหิตจาง ไดเชนกัน  

ปจจัยท่ีสงผลตอการพิจารณาใชดัชนีมวลกาย (BMI) เปนเกณฑในการคัดเลือก 

        จากการรวบรวมขอมูลเอกสารการใชดัชนีมวลกาย (BMI) เพื่อเปนเกณฑ  

ในการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกนั้น และสอบถามสัมภาษณผูท่ีทํางาน

เก่ียวกับการใชดัชนีมวลกาย (BMI) พบวามีปจจัยท่ีเกี่ยวของหลายประการดังนี ้

1. รูปแบบการปฏิบัติภารกิจ ในกองทัพบกมีปริมาณของกําลังพลเปนจํานวนมาก        

จากขอมูลลาสุด กําลังพลกองทัพบกมีจํานวนกวาสองแสนกวาคน และมีการจัดหนวยงาน 

แบงสวนราชการเปน 7 สวนดังนี้ ไดแก 1. สวนบัญชาการ 2. สวนกําลังรบ 3. สวน

สนับสนุนการรบ 4. สวนสนับสนุนการชวยรบ 5. สวนภูมิภาค 6. สวนการศึกษา และ      

7. สวนชวยพัฒนาประเทศ ซึ่งทั้ง 7 สวนราชการจะมีการปฏิบัติภารกิจที่แตกตางกัน เชน 

กําลังพลในกองพลทหารราบ ยอมทํางานในสนามเก่ียวกับการใชอาวุธยุทโธปกรณ มีการ

ใชกําลังกายมากกวา กําลังพลท่ีทํางานในสวนการศึกษา ซึ่งกําลังพลทั้งสองหนวยยอมมีคา

ดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เหมาะสม แตกตางกัน 
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2. ชวงอายุมีผลตอคาดัชนีมวลกาย (BMI)7 เมื่อพิจารณาถึงการปฏิบัติงานและนําคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ของหนวยงานพลเรือนคือกระทรวงสาธารณสุขมีการกําหนด การแปลผลดัชนี

มวลกาย มีดังนี ้ 

BMI นอยกวา 18.50 น้ําหนักนอยเกินไป อยูในเกณฑผอม ภาวะเสี่ยงโรคมากกวาคนปกต ิ

BMI 18.50 - 22.90 น้ําหนักปกติ อยูในเกณฑสขุภาพดี ภาวะเสี่ยงโรคเทากับคนปกติ 

BMI 23 - 24.90 น้ําหนักทวม อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 1 

BMI 24 - 29.90 น้ําหนักอวน อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 2 

BMI มากกวา 30 น้ําหนักอวนมาก อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 3 

 นอกจากนี้ยังพบวาคา (BMI) มีความสัมพันธกับชวงอายุสัมพันธ โดยขอมูล

จากเว็บไซตสํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ ไดแสดงใหเห็น คาดัชนีมวลกาย

(BMI) กับชวงอายุของเพศชายและหญิงท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2547 พบวา คาเฉลี่ยดัชนี

มวลกายของคนกรุงเทพฯ สูงที่สุด รองลงมาคือภาคกลาง และต่ําสุดท่ีภาคเหนือ เมื่อคิด

เปนชวงอายุ พบวาตั้งแตอายุ 15 ปขึ้นไปจะมีดัชนีมวลกายเพ่ิมขึ้น และหลังจากอายุ 60 ป 

ก็จะมีดัชนมีวลกายลดลงทั้งเพศชายและเพศหญิง 

3. การใชเสนรอบเอว (Waist Circumference)เพื่อประเมินภาวะอวน 

 การใชเสนรอบเอว (Waist Circumference) เพื่อประเมินภาวะอวนวัด

จากสายวัดมาตรฐาน บริเวณขอบเอวกึ่งกลางของขางเอวระหวางขอบลางของซี่โครงบน

กับขอบบนของ iliac crest ใชสายรอบเอวแนบรอบเอว และอยูแนวขนานกับพื้น หาก

พบวาเสนรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตรในเพศหญิง และเพศชายที่มีความยาวเสนรอบเอว

เกิน 90 เซนติเมตรเปนตนไป ถือวามีภาวะอวนลงพุง 

4. การลดน้ําหนักเพื่อควบคุมคาดัชนีมวลกาย8 

            การลดน้ําหนักหรือรักษาน้ําหนักใหอยูในระดับปกติ มีผลดีตอการควบคุม

ดัชนีมวลกาย (BMI) หลักการสําคัญของการลดน้ําหนักคือการทําใหจํานวนพลังงาน   

แคลอรี่ที่เขาสูรางกาย (Intake) นอยกวาพลังงานแคลอรี่ ท่ีรางกายเผาผลาญออกไป 

(Output) วิธีการแรกคือการลดพลังงานแคลอรี่ (Intake) ที่ไดจากการทานอาหาร โดย
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จํากัดใหลดลงจากปกติ ใหเหลือโดยประมาณ 1200 -1500 แคลอรี่ตอวัน (คนปกติทาน

อาหารไดพลังงานประมาณ 1800-2000 แคลอรี่ตอวัน) โดยชนิดและสูตรอาหารตางๆ      

ไมวาจะเปนอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low carb diet), อาหารไขมันต่ํา (Low fat diet), 

อาหารมังสวิรัติ (vegetarian diet), ตราบใดท่ีลดจํานวนพลังงานแคลอรี่ที่เขาสูรางกาย 

(Intake) ไดเทากัน ก็จะลดน้ําหนักไดเหมือนกัน วิธีการท่ีสองคือการเพิ่มการเผาผลาญ 

(Output) จากการออกกําลังหรือทํากิจกกรมตางๆ เพ่ิม โดยอาจเปนการเดิน วิ่ง ปน

จักรยาน วายน้ําหรือแคเพิ่มกิจกรรมท่ีทําอยูเดิมในชีวิตประจําวัน เชนเดินระยะทาง 

เพิ่มขึ้นก็ได 

         ถาสามารถลดพลังงานท่ีเขาสูรางกายและเพิ่มพลังงานที่รางกายเผาผลาญ

ออกไป ไปไดเรื่อย ๆอยางตอเนื่อง จะทําใหน้ําหนักตัวลดลง และที่สําคัญคือตองทําอยาง

ตอเนื่อง ไมใชแคทําเพียงชวงระยะเวลาหนึ่ง และแนนอนวาเมื่อน้ําหนักลดลง ยอมสงผล

ตอคาดัชนีมวลกาย 

5. ประเด็นปญหาที่เกิดจากการคดัสรรบุคคล 

            ในการคัดเลือกบุคคลจากพลเรือนมารับราชการทหาร หากกองทัพสามารถ     

คัดสรรไดบุคคลท่ีมีคาดัชนีมวลกายที่เหมาะสม ยอมสงผลดีตอการฝกอบรม เพราะบุคคล

เหลานี้ยอมมีสภาพรางกายท่ีพรอมตอการรับการฝกฝนอบรม ไมมีโรคภัยที่เปนอุปสรรค  

ตอการฝกอบรม ทําใหกองทัพไดทรพยากรบุคคลที่มีคุณภาพและสามารถทํางาน

ตอบสนองภารกิจของกองทัพไดอยางดี เปนฟนเฟองในการขับเคลื่อนกองทัพใหกาวหนา

และมีความทันสมัย 

        ในทางตรงขามถาหากในการคัดเลือกบุคคลจากพลเรือนมารับราชการ

ทหาร กองทัพคัดสรรไดบุคคลที่มีคาดัชนีมวลกายที่ไมเหมาะสม ยอมสงผลเสียตอการ

ฝกอบรม เพราะบุคคลเหลานี้ยอมมีสภาพรางกายท่ีไมพรอมตอการรับการฝกฝนอบรม   

ทําใหในระหวางการฝกอบรม บุคคลเหลานี้จะเกิดการบาดเจ็บและไมสามารถทนรับการ

ฝกได ในที่สุดตองเจ็บปวยเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ทําใหกองทัพตองสูญเสีย

งบประมาณเพิ่มอีกดวย และสุดทายจะกลายเปนภาระใหแกกองทัพ เพราะเปนกําลังพลท่ี

เสื่อมคุณภาพนั่นเอง อีกทั้งปญหาท่ีเกิดขึ้นก็คือ 1. ผูผานการคัดเลือกบางนายมีรูปราง  
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และลักษณะทาทางไมด ี(อวน) แมวาจะผานเกณฑการคัดเลือกผานคาดัชนีมวลกาย (BMI)  

มาแลวก็ตาม 2. มีบุคคลจํานวนหนึ่งที่สมัครรับการคัดเลือก มีรูปรางลักษณะทาทางดี

รางกายแข็งแรง มีลักษณะตามท่ี ทบ. ตองการ แตกลับมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่สูง

เกินไป เนื่องจากมีกลามเนื้อเยอะ กลุมนี้ ไดแก นักรักบี้ นักเพาะกาย เปนตน  

6. สัดสวนและมวลไขมันที่เหมาะสมและพอดี9 

                 โดยปกติในรางกายคนเรานั้นจะประกอบดวย ธาตุตางๆ ซึ่งจะประกอบเปน

รางกายของเรา ไดแก น้ํา กระดูก เนื้อเยื่อ มวลกลามเนื้อ ไขมัน ฯลฯ ซึ่งไขมันแบงเปน     

2 ประเภท คือ 1. ไขมันจําเปน หรือไขมันที่มีประโยชน เปนไขมันท่ีรางกายขาดไมได

เพราะจะชวยในเรื่องของฮอรโมน การรักษาชีวิต รวมไปถึงระบบสืบพันธุ โดยปกติแลว

ผูหญิงจะมีไขมันจําเปนมากกวาผูชาย 2. ไขมันสะสม หรือไขมันสวนเกินท่ีเราควรกําจัด

ออก ไขมันชนิดนี้จะมีลักษณะเปนเนื้อเยื่อไขมัน ทําหนาท่ีปกปองอวัยวะภายในรางกาย 

เชน ไขมันบริเวณหนาทอง หรือหนาอก เปนตน ซึ่งอาหารที่เรารับประทานเขาไปก็ไมไดถูก

เปลี่ยนเปนไขมันและสะสมใตผิวหนังเสมอไป ผูหญิงควรมีไขมันจําเปน 8-12% ของ

รางกาย ขณะที่ผูชายควรมีไขมันจําเปน 3-5% ของรางกาย ในผูใหญท่ีมีน้ําหนักตัวปกติจะ

มีปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat) ประมาณ 15–20% ในผูชายประมาณ 25–30% 

ในผูหญิงปริมาณเปอรเซ็นไขมันที่สูงเกินปกติ จัดวาอวน 

ดัชนีมวลกายกับการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก10 

        ดัชนีมวลกายมีความสําคัญตอสุขภาพรางกายและสมรรถภาพของบุคคล 

ซึ่งจะสงผลตอประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และสงผลตอความสําเร็จขององคการในการ

ปฏิบัติหนาที่หรือภารกิจขององคกร กองทัพบกเชนกัน จึงไดกําหนดระเบียบกองทัพบก   

วาดวยการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก พ.ศ.2556 โดยระเบียบนี้    

ไดใชบังคับมาตั้งแต 1 ตุลาคม 2556 โดยมีความมุงหมายของการประเมินคาการ

ปฏิบัติงานกระทําเพื่อ 1. ใชเปนขอพิจารณาในการบริหารงานกําลังพล 2. ใชเปนขอมูลใน

การพิจารณา บําเหน็จ คาจาง คาตอบแทน ประจําป 3. ใชเปนขอมูลในการพัฒนา     

กําลังพล 4. ประเมินความเหมาะสมในการปฏิบัติงานของกําลังพลในตําแหนงตาง ๆ 5. ให
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ผูบังคับบัญชาไดรับทราบถึงคุณคาของกําลังพลในบังคับบัญชาของตนเอง  6. ประเมินคา

การปฏบิัติงานกําลังพล ตามหวงระยะเวลา 

           ในระเบียบนี้ไดกลาวถึงดัชนีความหนาของรางกาย (Body Mass Index 

หรือ BMI) วาหมายถึง คาตัวเลขชี้วัดความสมดุลของรางกาย วาอยูในเกณฑปกติ หรืออวน 

หรือผอมเกินไป โดยเฉพาะหากอยูในเกณฑอวน จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และทํา

ใหสุขภาพไมแข็งแรงสงผลกระทบตอการปฏิบัติงาน สําหรับการคํานวณหาคาดัชนีความ

หนาของรางกายจะมีคาเทากับน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวย สวนสูง (เมตร) ยกกําลังสอง 

ซึ่งผลของดัชนีความหนาของรางกายมีดังนี้ 1. ระหวาง 18.5 –22.9 ถือวาอยูในเกณฑ 

ปกติ 2. สูงหรือต่ํากวาเกณฑปกติ ± 2 ถือวาอยูในเกณฑ ผาน 3. สูงหรือต่ํากวาเกณฑผาน 

ถือวาอยูในเกณฑ ไมผาน    

        โดยสรุปแลวจะเห็นวาระเบียบกองทัพบกวาดวยการประเมินคาการ

ปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก ไดใหความสําคัญตอดัชนีมวลกายหรือที่ในระเบียบ

กลาววาความหนาของรางกาย (Body Mass Index หรือ BMI) ทําใหกําลังพลกองทัพบก

ทุกนายตองรักษาความสมดุลของรางกาย (น้ําหนัก) ใหอยูในเกณฑปกติ ไมอวน หรือผอม

เกินไป ท้ังนี้ เพื่อปองกันไมใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และทําใหสุขภาพไมแข็งแรงซึ่งจะ

สงผลกระทบตอการปฏิบัติงานนั่นเอง 

ขอคนพบจากการวิจัยเพื่อพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) 

1. การใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ยังคงมีความจําเปนและสําคัญในฐานะเกณฑการคัดเลือก

เพราะเปนตัวบงชี้ ถึงความสมบูรณ ความแข็งแรง ของบุคคลซึ่งจะทําใหกองทัพไดรับ

ทรพัยากรบุคคลที่พรอมและเหมาะสม 

2. เห็นควรใหกองทัพบกกําหนดใหมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปนมาตรฐานเดียวกัน

ทั่วท้ังกองทัพบก  

3. เห็นควรใหใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI)เพื่อใหไดตามมาตราฐานบุคคลท่ีมีคุณลักษณะ

ตามที่ ทบ. ตองการไดทุกอยาง จึงเห็นควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นเพ่ิมเติม ดังนี ้
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      3.1 ใชการวัดรอบเอว โดยตามขอมูลกระทรวงสาธารณสุข สําหรับผูท่ีมีความสูง 

180 ซม. จะมีรอบเอวไมเกิน 90 ซม. ซึ่งผูที่มีรอบเอวขนาดนี้จะมีสัดสวนรางกายที่

เหมาะสม และจากผลวิจัยพบวา เปนผูมีความเสี่ยงต่ําในการเปนโรคตางๆ ในรางกาย 

     3.2 นอกเหนือจากการวัดรอบเอวแลว อาจใชการวัดรอบคอ ซึ่งจะใหผลการวัดท่ี

แนนอนถูกตองกวาการวัดรอบเอว โดยอางอิงจากงานวิจัยของ นศ.วทบ.พ.อ.นครินทร 

ศันสนยุทธ11 ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชสนรอบคอในการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพใน  

กําลังพล ทบ.



19 
 

บทที่ 3 

บทอภิปรายผล 

 งานวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกสามารถอภิปรายผล ไดดังนี้  

1. งานวิจัยนี้สอดคลองกับแผนแมบทภายใตยุทธศาสตรชาติ ประเด็นที่ 1 ดานความมั่นคง 

การคัดเลือกบุคคลท่ีมีศักยภาพดี ยอมทําใหกองทัพไดกําลังพลที่ดี สงผลใหกองทัพเขมแข็ง

และประเทศมีความมั่นคงตามลําดับ  

2. การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการใน

กองทัพบกเห็นควรใหกองทัพบกกําหนดใหมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปนมาตรฐาน

เดียวกันทั่วท้ังกองทัพบก     

ผลการวิจัยในเร่ืองนี้มีความสอดคลองกับงานวิจัยจากทั้งในประเทศและตางประเทศ

ดังนี ้

1. ดัชนีมวลกายหรือ Body Mass Index เปนเครื่องมือทั่วไปในการประเมินสุขภาพ และ

การพิจารณาความเสี่ยงจากโรคภัย สอดคลองกับงานวิจัยของ วสันต ประสพมงคล เรื่อง 

ความสัมพันธของดัชนีมวลกายกับการเปนโรครายแรง พบวา ประชาชนท่ีมีคาดัชนี      

มวลกายที่เหมาะสม มีโอกาสในการเปนโรครายแรงในอัตราที่ต่ํา 

2. ดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index เปนเครื่องมือที่เปนประโยชนในการพัฒนา

ทรัพยากรบุคคล เพราะมีความสําคัญตอสุขภาพรางกายและสมรรถภาพของบุคคล ซึ่งจะ

สงผลตอประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และสงผลตอความสําเร็จขององคการในการปฏิบัติ

หนาที่หรือภารกิจขององคกร จะเห็นไดจากการที่กองทัพบกใชดัชนีมวลกายเปนตัวชี้วัด   

ในระเบียบกองทัพบกวาดวยการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก พ.ศ.

2556 และเห็นไดจากหนวยงานตางๆ ของไทยที่เริ่มนําไปใชเก็บขอมูลพนักงานในหนวย

เพ่ือใชในการสงเสรมิสุขภาพ 
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ขอคนพบในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 

1. เห็นควรใหใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) เปนเกณฑในการคัดสรรบุคคลเขาเปนนักเรียน

ทหาร หรือรับราชการในกองทัพบกเชนเดิม แตเห็นควรใหใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปน

มาตรฐานเดียวกัน เพ่ือความชัดเจน 

2. ในประเด็นทางเลือกกรณีการใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) เห็นควรใหใชเกณฑดัชนี   

มวลกาย (BMI) เพื่อใหไดตามมาตราฐานบุคคลที่มีคุณลักษณะตามท่ี ทบ. ตองการได     

ทุกอยาง จึงเห็นควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นเพ่ิมเติม ดังนี ้

     2.1 ใชการวัดรอบเอว โดยตามขอมูลกระทรวงสาธารณสุข สําหรับผูที่มีความสูง 

180 ซม. จะมีรอบเอวไมเกิน 90 ซม.ซึ่งผูที่มีรอบเอวขนาดนี้จะมีสัดสวนรางกายที่

เหมาะสม และจากผลวิจัยพบวา เปนผูมีความเสี่ยงต่ําในการเปนโรคตางๆ ในรางกาย 

     2.2 นอกเหนือจากการวัดรอบเอวแลว อาจใชการวัดรอบคอ ซึง่จะใหผลการวดัท่ี

แนนอนถูกตองกวาการวัดรอบเอว โดยอางอิงจากงานวิจัยของ นศ.วทบ.พ.อ.นครินทร 

ศันสนยุทธ ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชสนรอบคอในการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพใน 

กําลังพล ทบ. 

 3. กองทัพบกควรเปดโอกาสใหกลุมบุคคลท่ีมีคุณลักษณะรางกายแข็งแรงรูปทรงดี         

แตรางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ซึ่งในอดีต

ที่ผานมากลุมคนเหลานี้ จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาส     

ในการไดทรพัยากรบุคคลเหลานี้ ดังนี ้

       3.1 ทบ.กําหนดคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เหมาะสม และเปนการเฉพาะสําหรับ

บุคคลกลุมนี้ 

       3.2 การใชมติของคณะกรรมการพิจารณาคัดสรร โดยอนุญาตใหกลุมบุคคลเหลานี้

สามารถใชผลการตรวจกลามเนื้อจากเครื่องมือวัดปริมาณไขมันมวลกาย (fat body) โดยมี

แพทยทหารใหการรับรอง   
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บทที่ 4 

บทสรุป 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อใหทราบถึงสภาพทั่วไปและปจจัยที่สงผล

ตอการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการสอบคัดเลอืกบุคคลเขารับราชการใน

กองทัพบก ผลการวิจัยพบวา 1. หนวยงานในกองทัพบกมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) 

เปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการไมเทากัน 2. ดัชนีมวลกาย (BMI) ยังไม

สามารถเปนเครื่องมือในการคัดเลือกบุคคลที่มีประสิทธิภาพ เพราะมีกลุมบุคคลจํานวน

หนึ่งที่มีคุณลักษณะตามที่กองทัพบกตองการ แตมีคาดัชนีมวลกายท่ีสูง (เพราะมีกลามเนื้อ) 

จึงไมสามารถผานการคัดเลือกได และกองทัพบกเสียโอกาสที่จะไดบุคลากรเหลานี้ 3. 

กองทัพบกควรเปดโอกาสใหกลุมบุคคลที่มีคุณลักษณะรางกายแข็งแรง รูปทรงดี แต

รางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ซึ่งในอดีตท่ี

ผานมากลุมคนเหลานี้ จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย(BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาสในการ

ไดทรพัยากรบุคคลเหลานี้  

ขอเสนอแนะจากงานวิจัยครั้งนี ้ 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช ประกอบดวย 

  1.1 หนวยงานในกองทัพบกควรมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ในการคัดเลือกท่ี

เปนมาตรฐานเดียวกัน  

 1.2 การใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) เพ่ือคัดเลือกบุคคลพลเรือนเขาเปนนักเรียน

ทหาร อาจจะไมสามารถคัดเลือกไดบุคคลที่มีลักษณะตามที่กองทัพบกตองการไดทุกอยาง 

จึงควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นประกอบดวย 

         1.3 การจัดตั้งคณะกรรมการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก ควร

ประกอบดวยผูแทนทุกภาคสวนที่เก่ียวของของกองทัพบก โดยเฉพาะจากหนวยท่ีจะใชงาน 

และควรมีคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานการแพทย และสาธารณสุขรวมในประเด็นขอดี 

ขอเสียของการใชดัชนีมวลกาย (BMI)             
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2. ขอเสนอแนะท่ีสืบเนื่องจากผลการวิจัย กองทัพบกควรจัดใหมีการวิจัยการกําหนด      

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ท่ีเหมาะสม เพื่อใชในการคัดเลือก สําหรับบุคคลที่มีคุณลักษณะ

รางกายแข็งแรงรปูทรงดี แตรางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนี

มวลกาย (BMI) สูง ซึ่งในอดีตท่ีผานมากลุมคนเหลานี้จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย 

(BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาสในการไดทรัพยากรบุคคลเหลานี้  
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