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เรื่อง การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล     

 เขารับราชการในกองทัพบก 
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คําสําคัญ     ดัชนีมวลกาย (BMI) 

ชั้นความลับ ไมมีชั้นความลับ  

 

                  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อใหทราบถึงสภาพทั่วไปและปจจัยที่สงผล

ตอการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการสอบคัดเลือกบุคคลเขารับราชการ    

ในกองทัพบก ผลการวิจัยพบวา 1. หนวยงานในกองทัพบกมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) 

เปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการไมเทากัน 2. ดัชนีมวลกาย (BMI) ยังไม

สามารถเปนเครื่องมือในการคัดเลือกบุคคลที่มีประสิทธิภาพ เพราะมีกลุมบุคคล      

จํานวนหนึ่ง ท่ีมีคุณลักษณะตามที่กองทัพบกตองการ แตมีคาดัชนีมวลกายท่ีสูง (เพราะมี

กลามเนื้อ) จึงไมสามารถผานการคัดเลือกได และกองทัพบกเสียโอกาสท่ีจะไดบุคคลากร

เหลานี ้

 ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 1. หนวยงานในกองทัพบกควรมีการใชคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ในการคัดเลือกท่ีเปนมาตรฐานเดียวกัน 2. การใชเกณฑดัชนีมวลกาย 

(BMI) เพื่อคัดเลือกบุคคลพลเรือนเขาเปนนักเรียนทหาร อาจจะไมสามารถคัดเลือก        

ไดบุคคลท่ีมีลักษณะตามที่กองทัพบกตองการไดทุกอยาง จึงควรใชมาตรการดาน          

เวชศาสตรอ่ืนประกอบดวย 3. การจัดตั้งคณะกรรมการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการใน

กองทัพบก ควรประกอบดวยผูแทนทุกภาคสวนท่ีเก่ียวของของกองทัพบก โดยเฉพาะจาก

หนวยท่ีจะใชงานและควรมีคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานการแพทยและสาธารณสุขรวม  

ในประเด็นขอดีขอเสียของการใชดัชนีมวลกาย (BMI) 4. กองทัพบกควรปรับปรุงกฏระเบียบ



 
 

ในการสอบคัดเลือกบุคคลใหมใหทันสมัยและสามารถตอบสนองตอความตองการ

ทรพัยากรบุคคลที่แทจริงของกองทัพบก 
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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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 งานวิจัย การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล

เขารับราชการในกองทัพบก ฉบับนี้ สําเร็จลุลวงไดดวยความอนุเคราะหจาก พันเอก ฉกาจ   

ขันตี ประธานกรรมการอาจารยที่ปรึกษา และ พันเอก ธัชกร ภูวพัฒนดล อาจารยที่ปรึกษา 

ซึ่งไดกรุณาใหความรูและคําแนะนําในการเขียนเอกสารวิจัยดวยความเอาใจใสอยางดียิ่ง 

ตลอดจนตรวจแกไข ปรับปรุงขอบกพรองตางๆ ใหเกิดความสมบูรณ เปนระเบียบ 

เรียบรอย ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว ณ ท่ีนี้ 

  ขอกราบขอบพระคุณ ด็อกเตอร พิษณุ โหระกุล ผูทรงคุณวุฒิที่ปรึกษา     

ที่ไดใหขอมูลดานงานวิจัยและคําแนะนํา การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก  

         ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวา งานวิจัยฉบับนี้จะเปนประโยชนไมมากก็นอย 

หากกอใหเกิดประโยชนตอบุคคล กลุมบุคคล หนวยงาน สังคมตลอดจนประเทศชาติ 

ผูวิจัยขออุทิศความดีใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย ผูบังคับบัญชา และผูมีพระคุณ      

ทุกทาน ที่ไดใหคําแนะนํา ชวยเหลือ สนับสนุนมาโดยตลอด และหากมีขอบกพรอง  

ประการใด ผูวจิัยขอนอมรับไวเพียงผูเดียว 
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บทที่ 1 

บทนํา 

ที่มาและความสําคัญของปญหา 

 กวางคืบ ยาววา หนาศอก เปนคําพูดที่คนโบราณกลาวถึงลักษณะรูปราง

ทางกายภาพของปจเจกบุคคล ที่ทําใหเราสามารถจินตนาการเห็นภาพลักษณของบุคคล 

ไดอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามนั่นเปนเพียงภาพรวม ในความเปนจริงรปูรางของปจเจกชน

มีความแตกตางกันอยางชัดเจนมาจากปจจัย 2 อยางคือ น้ําหนัก และสวนสูง ซึ่งมนุษย   

ทุกคนจะมีปจจัยทั้งสองอยางที่แตกตางกัน และนํามาซึ่งรูปรางที่เหมือนกัน อีกทั้งอาจ

นํามาซึ่งสุขภาพอนามัยท่ีไมเหมือนกัน 

  การสงเสริมและพัฒนาใหบุคลากรมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแข็งแรง

ยอมจะนํามาซึ่งความเขมแข็งองคกร ปจจุบันหนวยงานราชการและภาคองคกรตางๆ      

ไดนําคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) นํามาเปนเครื่องมืออยางหนึ่งในการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการ ดัชนีมวลกายถูกคิดคนขึ้นเมื่อเกือบ 200 ปกอน1 ผูสราง

เครื่องมือนี้ขึ้นมาครั้งแรกคือ Adolphe Quetelet เปนนักวิชาการที่มีการศึกษาหลายดาน

เชน ดาราศาสตร คณิตศาสตร สถิติ และสังคมวิทยา ที่นาสังเกตคือ Quetelet ไมใชแพทย 

และไมไดเรียนแพทย เขาเปนที่รูจักกันดีในผลงานทางสังคมวิทยาที่มุงเปาไปท่ีการระบุ

ลักษณะของ l'homme moyen ซึ่งเปนผูชายท่ัวไปที่ Quetelet เปนตัวแทนของ อุดมคติ

ทางสังคม คาดัชนีมวลกายนั้นคือ คาที่สามารถวัดไดจากน้ําหนักของแตละบุคคลตอความ

สูง ซึ่งคาดัชนีมวลกายนี้มักถูกนําไปใชเปนตัวชี้วัดของปริมาณไขมันท่ีมีอยูในรางกายของ

คนเรา (Body fat) ซึ่งองคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ไดเปน

ผูกําหนดคามาตรฐาน BMI คาดัชนีมวลกายหรือ Body mass index (BMI) คือการวัด

เนื้อเยื่อ เชน กลามเนื้อ ไขมัน กระดูกในรางกาย ถาคา BMI สูงๆ จะเปนกลุมน้ําหนักเกิน 

และภาวะอวน ประโยชนของ BMI สูง สามารถดูความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรค

อวน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้ําดี มีหนวยเปน

กิโลกรัมตอตารางเมตร หาคาไดจากน้ําหนักเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตร   
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ยกกําลังสอง ตามองคการอนามัยโลก หรือ WHO (world health organization) ไดจําแนก

คา BMI เปน 4 กลุม คือ คนผอม (BMI < 18.5), คนปกติ (BMI 18.5-24.9), คนน้ําหนัก

เกิน (BMI > 25-29.9) และภาวะอวนหรือโรคอวน (BMI > 30) (อางอิง: แลมเบิรต 

Adolphe Jacques Quetelet (1796–1874)) ซึ่งปจจุบันมีหลากหลายหนวยงานท่ีนําคา

ดัชนีมวลกาย ใชในการรับสมัครคัดเลือกบุคคลเขาทํางานกันอยางแพรหลาย และใชเปน

มาตราฐานหลักในการคัดเลือก 

         ตอมาในรัฐบาล พลเอก ประยุทธ จันทรโอชา ไดจัดทํายุทธศาสตรชาติ    

20 ป2 เพื่อเปนกรอบแนวทางหลักในการพัฒนาประเทศ โดยมี 1. วิสัยทัศนหรือเปาหมาย

สุดทายของยุทธศาสตรชาติคือประเทศไทยมีความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน เปนประเทศที่

พัฒนาแลว ดวยการพัฒนาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 2. ยุทธศาสตรชาติ    

20 ป (2561-2580) ประกอบดวยยุทธศาสตรหลัก 6 ดานดังนี้ ยุทธศาสตรดานความ 

มั่นคง, ยุทธศาสตรดานการสรางความสามารถในการแขงขัน, ยุทธศาสตรดานการพัฒนา

และเสริมสรางศักยภาพทรัพยากรมนุษย, ยุทธศาสตรดานการสรางโอกาสและความ   

เสมอภาคทางสังคม, ยุทธศาสตรดานการสรางการเติบโตบนคุณภาพชีวิตที่เปนมิตรกับ

สิ่งแวดลอม และยุทธศาสตรดานการปรับสมดุลและพัฒนาระบบบริหารจัดการภาครัฐ 

         หากพิจารณาใหดีแลว ยุทธศาสตรหลัก 6 ดานของยุทธศาสตรชาติ       

เปนเรื่องที่เก่ียวของกับทรัพยากรบุคคล กลาวโดยงายทรัพยากรบุคคล หรือกําลังพลใน

องคกร เปนปจจัยสําคัญที่มีผลโดยตรงตอการขับเคลื่อนองคกรหรือภาคสวนใดๆ ของ

ประเทศ 

         กระทรวงกลาโหมเปนกระทรวงหลักที่รับผิดชอบดานความมั่นคงหรือ 

ความปลอดภัยของประเทศ ประกอบดวยกองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ     

และโดยเฉพาะกองทัพบก ซึ่งเปนกองทัพหลักที่มีขนาดใหญท่ีสุด มีจํานวนกําลังพลเกือบ    

3 แสนนาย และในแตละป มีการคัดเลือกกําลังพลจากภาคเอกชนหรือภาคสวนอ่ืนเขามา

เปนกําลังพลกองทัพบกเพื่อปฏิบัติงานเปนจํานวนมาก โดยกองทัพบกมีความตองการท่ีจะ

สามารถคัดเลือกบุคคลที่มีคุณภาพ ทั้งดานรางกาย (รูปรางสมสวน สงางาม) ไมมีโรคภัย    

ที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติงานในกองทัพ แตกองทัพบกก็ยังไมสามารถคัดเลือกไดบุคคล

ในอุดมคติทั้งหมด เพราะในแตละปมีการคัดเลือกไดบุคคลที่มีรูปรางไมสมสวน บางคน
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อวนเอวหนา บางคนผมแหง แตบุคคลเหลานี้ก็สามารถผานการคัดเลือกเขามาไดเพราะมี

คาคาดัชนีมวลกายที่ผานเกณฑ ในขณะท่ีมีบุคคลจํานวนหนึ่งที่มีรูปรางและกลามเนื้อ

เหมาะกับการรับราชการทหารที่ตองใชกําลัง และความตรากตรํา เชน นักกีฬารักบี้  

นักมวย แตบุคคลเหลานี้กลับไมสามารถผานการคัดเลือกมาได เพราะมีคาคาดัชนีมวลกาย

ที่ไมผานเกณฑ (BMI เกิน)    

     ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษา วาถาเราจะพัฒนาในการใชดัชนีมวลกาย 

(BMI) ที่ใชเปนเกณฑคัดเลือกและสามารถทําใหกองทัพบกสามารถคัดเลือกใหไดบุคคล    

ที่มีรูปรางสมสวนมาเปนทหารตามท่ีกองทัพบกตองการนั้น จะมีปจจัยที่เกี่ยวของอยางไร

และแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกองทัพบกจะมีอยางไรบาง  

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาสภาพท่ัวไปการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกองทัพบก 

2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลากร

เขารับราชการ 

3. เพื่อรับทราบแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล

เขารับราชการในกองทัพบก 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

              
 

 

 

 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
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วิธีการศึกษา 

1. รูปแบบการวิจัย 

  การวิ จัยนี้ ใชการวิ จัยเชิงยุทธศาสตร  โดยรูปแบบการวิ จัยเอกสาร 

(Documentary Research) ตามรูปแบบที่วิทยาลัยการทัพบกกําหนด 

2.  ขอบเขตการศึกษา 

    เนื้อหาของการวิจัยครอบคลุมการจัดทําการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย 

(BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก 

3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

    การรวบรวมขอมูล จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎี รวมถึงวรรณกรรม       

ที่เกี่ยวของ ทั้งทางดานการใชดัชนีมวลกาย (BMI) ยุทธศาสตรและทฤษฎี ที่เกี่ยวของกับ

การคัดเลือกบุคคลเขารับราชการ จากหองสมุดและแหลงขอมูลอ่ืน ๆ ไดแก เอกสารทาง

ราชการบทความทางวชิาการ และเว็บไซตท่ีเกี่ยวของ 

4. การวิเคราะหขอมูล 

      การวิเคราะหขอมูลเมื่อรวบรวมขอมูลแลว หลังจากนั้นจะนําขอมูลมา

วิเคราะหการดําเนินการวิเคราะหดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Context analysis) โดย

วิเคราะหเนื้อหาขอมูล เพ่ือแยกแยะใหเห็นถึงสวนประกอบและความสัมพันธระหวาง

สวนประกอบตาง ๆ โดยใชกรอบการคิดเชิงยทุธศาสตรเปนแนวทาง 

5.  ขั้นตอนการดําเนินงาน 

              การดําเนินงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 5 ขั้นตอน ไดแก การนําเสนอโครง

รางการวิจัย (เพื่อกําหนดทิศทาง) การเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะหขอมูล และทําการ

สังเคราะหเพ่ือหาผลลัพธ การขอสรุปและอภิปรายผลการวิจัย เพื่อใหไดแนวทางการ

พัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก 

เพ่ือตอบสนองยุทธศาสตรชาติ และสุดทายคือการเขียนรายงานการวิจัยและจัดทําเอกสาร

วิจัยสวนบุคคล 
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ตารางที่ 1 ระยะเวลาดําเนินการวิจัย 

ประโยชนที่ไดรับ 

1. ไดทราบถึงสภาพท่ัวไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคล         

เขารับราชการในกองทัพบกในปจจุบัน 

2. ไดรับรูถึงปจจัยที่สงผลเกี่ยวของในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือก

บุคคลากรเขารับราชการในกองทัพบก 

3. ไดทราบแนวทางในการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคดัเลือกบุคคลเขา

รับราชการในกองทัพบก 
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บทที่ 2 

บทวิเคราะห 

    ในการจัดทําวิจัยเรื่องการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกนี้ ผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหแนวคิดและทฤษฎี     

ที่มีความเกี่ยวของและสอดคลองกับแนวทางในการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) 

สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก ดังนี้ 

สภาพทั่วไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการ    

ในกองทัพบกในปจจุบัน  

            การจะเขาใจสภาพท่ัวไปในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรบัการคัดเลือก

บุคคลเขารับราชการ ในกองทัพบกในปจจุบันจําเปนที่เราตองศึกษาถึงที่มาและพัฒนาการ

ของการใชดัชนีมวลกาย (BMI) เสียกอน 

ความหมายของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index :BMI) 

            คา BMI (Body Mass Index) หรือดัชนีมวลกาย คือ คาการคํานวณทาง

สากล เพ่ือหาน้ําหนักตัวที่สมดุล ซึ่งคาดัชนีมวลกาย (BMI) นี้จะเปนตัวจําแนกวาบุคคลนั้น

มีน้ําหนักตัวเกิน จนเปนโรคอวนหรือน้ําหนักนอยจนผอมมีคาอยูท่ีเทาไร แตท้ังนี้ยังไม

สามารถบงบอกไดวาบุคคลนั้นจะมีน้ําหนักเหมาะสมไดอยางชัดเจน เพราะตองนําปจจัย

อื่นๆ เขามาชวยพิจารณาประกอบดวย อยางเชน พันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การออก

กําลังกาย และการใชชีวิต เปนตน 

         คา BMI จะชวยทําใหแพทยสามารถนํามาใชพิจารณา เพ่ือดูอัตราความ

เสี่ยง ของการเกิดโรคที่มากับความอวนได3 เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน    

ในเลือด โรคมะเร็งบางชนิด โรคเกี่ยวกับหัวใจ โรคกระดูกพรุน โดยมีสูตรการคํานวณดังนี้ 

(เหมาะสําหรับผูที่มีอายุ 20 ป ขึ้นไป) BMI (ดัชนีมวลกาย) = น้ําหนักตัว (กก.) / สวนสูง 

(เมตร) ยกกําลังสอง ผลลัพธที่ไดมีเกณฑดังนี้ 
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   ผอมเกินไป (นอยกวา18.5) จัดวามีน้ําหนักนอยเกินไป ทําใหเสี่ยงตอการ

ไดรับสารอาหารไมเพียงพอแลวสงผลใหออนเพลียงาย ดังนั้นควรออกกําลังกายใหแข็งแรง

และรับประทานอาหารใหเพียงพอ น้ําหนักปกติ (18.6-22.9) ผูที่มีคา BMI อยูในชวงนี้จัด

วาดีที่สุด เพราะยังหางไกลโรคอวนและมีความเส่ียงที่จะเกิดโรคตางๆ นอยที่สุด น้ําหนัก

เกิน (23.0-24.9) จัดวามีความอวนอยู หากมีประวัติทางดานกรรมพันธุ โรคเบาหวาน และ

โรคความดันโลหิตสูง ก็ยังคงมีความเสี่ยงมากกวาคนปกติท่ัวไปอวน (25.0-29.9) ยงัไมถึง

เกณฑที่อวนมาก แตก็มีโอกาสเสี่ยงในการเปนโรคเบาหวานหรือโรคความดันโลหิตสูงได

เชนกัน อวนมาก (30.0 ขึ้นไป) มีความอันตรายเพราะอวนมาก และเสี่ยงตอโรครายแรง   

ที่แฝงมากับความอวน ซึ่งตองระวังเร่ืองไขมัน และควรหมั่นออกกําลังกายเปนประจํา 

        กระทรวงกลาโหมมีการนําคาดัชนีมวลกาย (BMI) มาใชกับการเกณฑทหาร 

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

มาตรา 51 แหงพระราชบัญญัติรับราชการทหาร พ.ศ.2497 รัฐมนตรีวาการกระทรวงกลาโหม

และรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทยออกกฎกระทรวงไว ดังตอไปนี้ 

            (ขอ 2) โรคหรือสภาพรางกายหรือสภาพจิตใจ ซึ่งไมสามารถรับราชการ

ทหารไดตามมาตรา 41 คือขอ 8 (จ) ภาวะอวน (Obesity) ซึ่งมีดัชนีความหมายของ

รางกาย (Body Mass Index) ตั้งแต 35 กิโลกรัมตอตารางเมตรขึ้นไป นั่นหมายความวา

นอกจากเกณฑที่ไมสามารถเขารับราชการทหาร ซึ่งเจ็บปวยดวยโรคที่กําหนดโดยกฎ    

ของกระทรวงแลว โรคอวนยังถูกกําหนดใหยกเวนไมตองเขารับราชการทหาร หากคนนั้น  

มีคา BMI มากกวา 35 ขึ้นไปนั่นเอง โดยจะตองไดรับการบริการจากโรงพยาบาลของทหาร   

และการนําหลักฐานใบรับรองแพทยมายืนยนัเพียงเทานั้น 

   เนื่องจากคาดัชนีมวลกาย (BMI) จะไมคงที่ คาดัชนีมวลกาย BMI จะแปรผนั

ตามน้ําหนักตัว หากน้ําหนักตัวเพ่ิมก็จะทําใหคาดัชนีมวลกาย BMI เพ่ิมขึ้น ถาน้ําหนักตัว

ลดก็จะทําใหคาดัชนีมวลกาย BMI ลดลงเชนเดียวกัน หากไดคาดัชนีมวลกาย BMI นอย

กวา 18.5 นั่นหมายถึงมีน้ําหนักนอยจนเกินไป ตองเพ่ิมน้ําหนักดวยการรับประทานอาหาร

ใหมากขึ้น โดยเนนใหมีสารอาหารและปริมาณใหมากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ําตาลใหมากขึ้น หากไดคาดัชนีมวลกาย BMI มากกวา 35 ขึ้นไป      
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นั่นหมายถึงมีน้ําหนักมากเกินไปสําหรับสวนสูง การลดน้ําหนักสําหรับคนอวน คือตองออก

กําลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอยางสม่ําเสมอ รวมท้ังตองจํากัดอาหารใหมีแคลอรีต่ําควบคู

กันไปดวย 

   ทั้งนี้ การคัดเลือกเขารับการเกณฑทหารยังขึ้นอยูกับปจจัยอีกหลายอยาง 

อาจขึ้นอยูกับดุลพินิจและความตองการในพื้นที่ท่ีคัดเลือกดวย อยางเชนถาในเขตนั้น       

มีคนสมัครเต็ม ความตองการทหารเกณฑก็จะนอยลง ผูที่มีคาดัชนีมวลกาย BMI เกิน 35     

ก็จะถูกคัดออก แตหากความตองการทหารในพ้ืนที่นั้นมีมาก และโรคอวนไมเปนอุปสรรค

ในขณะฝก ก็อาจไดรับการเขาคัดเลือกเพ่ือเสี่ยงจับใบดําใบแดงอีกดวย 

         กลาวโดยสรุป ดัชนีมวลกาย (BMI)คือคาดัชนีท่ีใชวัดความสมดุลของ

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และสวนสูง (เซนติเมตร) ซึ่งสามารถระบุไดวา ตอนนีรู้ปรางของคน

คนนั้นอยูในระดับใด ตั้งแตอวนมากไปจนถึงผอมเกินไป ตามท่ีแสดงในภาพที่ 1 โดยทั่วไป

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ของคนปกติอยูประมาณ 18.6 – 24 คาดัชนีมวลกาย (BMI)          

มีประโยชนในการพิจารณาหรือตระหนักถึงความเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง แตขอพึงระวังในเรื่องนี้คือ คาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index) ไมไดบงบอกถึงความสมสวนของรางกายแตอยางใด 
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การคาํนวณดัชนีมวลกาย (BMI) 

 

             ภาพที่ 2 การวัดดัชนีมวลรางกาย Body Mass Index (BMI) 

          การวัดดัชนีมวลรางกาย Body Mass Index (BMI) คือ อัตราสวนระหวาง

น้ําหนักตอสวนสงู ท่ีใชบงบอกวาอวนหรือผอมในผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึ้นไป ความสําคัญ

ของการรูคาดัชนีมวลรางกาย เพ่ือดูอัตราการเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ ถาคาที่คํานวณได 

มากหรือนอยเกินไป เพราะถาเปนโรคอวนแลว จะมีภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้ําดี แตในขณะเดียวกัน ผูที่

ผอมเกินไป ก็จะเสี่ยงตอการติดเชื้อ ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายลดลง ดังนั้น

ควรรักษาระดับน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติตาม สูตรการคํานวนหาคาดัชนีมวลกาย BMI   

ก็คือ = น้ําหนัก (กิโลกรัม) หาร สวนสูง (เมตร) ยกกําลังสองนั่นเอง 

        สูตรการคํานวณหาคา BMI ก็คือ = น้ําหนัก (กิโลกรัม) หาร สวนสูง (เมตร)

ยกกําลังสอง วิธีคํานวณดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) สูตรคํานวณดัชนีมวลกาย

คือ [ดัชนีมวลกาย= น้ําหนักตัว / ความสูง ยกกําลังสอง] มากกวา 40 : โรคอวนขั้นสูงสุด 

คุณเสี่ยงตอการเกิดโรคที่มากับความอวน 35.0 - 39.9 : โรคอวนระดับ2 คุณเสี่ยงตอการ

เกิดโรคท่ีมากับความอวน หากคุณมีเสนรอบเอวมากกวาเกณฑปกต ิคุณจะเสี่ยงตอการเกิด

โรคสูง คุณตองควบคุมอาหาร และออกกําลังกายอยางจริงจัง 28.5 - 34.9 : โรคอวนระดับ 1 
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และหากคุณมีเสนรอบเอวมากกวา 90 ซม. (ชาย) 80 ซม.(หญิง) คุณจะมีโอกาสเกิดโรค

ความดัน เบาหวานสูง จําเปนตองควบคุมอาหาร และออกกําลังกาย 23.5 - 28.4: น้ําหนัก

เกิน หากคุณมีกรรมพันธุเปนโรคเบาหวานหรือไขมันในเลือดสูงตองพยายามลดน้ําหนัก   

ใหดัชนีมวลกายต่ํากวา 23 18.5 - 23.4: น้ําหนักปกติ และมีปริมาณไขมันอยูในเกณฑปกติ 

มักจะไมคอยมีโรคราย อุบัติการณของโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงต่ํากวาผูที่อวนกวานี้

นอยกวา 18.5: น้ําหนักนอยเกินไป ซึ่งอาจจะเกิดจากนักกีฬาที่ออกกําลังกายมาก และ

ไดรับสารอาหารไมเพียงพอ วิธีแกไขตองรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ และมีปริมาณ

พลังงานเพียงพอ และออกกําลังกายอยางเหมาะสม        

ดัชนีมวลกาย (BMI) และปริมาณแคลอรี (calorie)ในรางกาย4 

        การที่รางกายมนุษยจะสามารถทํางานไดตองมีพลังงาน และแคลอรี 

(calorie) คือ หนวยในการวัดพลังงาน ท่ีเรามักจะเห็นไดจากฉลากขางกลองบรรจุอาหาร

ตางๆ ซึ่งมีไวเพ่ือบอกปริมาณแคลอรีของอาหารที่ไดรับประทานเขาไป เพราะรางกาย

ตองการพลังงานตลอดเวลา โดยแคลอรีในระบบเมตริกจะถูกแทนที่ดวย หนวยจูล (joule) 

ในระบบ SI แตจะนิยมใชแคลอรีเปนหนวยที่ใชบอกพลังงานจากอาหาร (food energy) 

โดยหนวยนิยมของแคลอรีจะมีอยูดวยกัน 2 รูปแบบคือ Small calorie (แคลอรีเล็ก) เปน

หนวยของปริมาณความรอนโดย 1 แคลอรี จะหมายถึงปริมาณความรอนที่ทําใหน้ําบริสุทธิ์ 

1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส ที่ความดันบรรยากาศ 1 แคลอรี จะเทากับ 

4.186 จูล (joule)  Large calorie (แคลอรีใหญ) เปนหนวยของพลังงานที่ไดจากการ    

เผาผลาญอาหาร แคลอรีสําหรับอาหาร (food calorie) จะเปน large calorie โดย          

1 แคลอรีอาหาร จะมีคาเทากับ 1 กิโลแคลอรี5 (kcal) หรือ 1,000 แคลอรี ซึ่งอาจจะเรียก

เพียง “แคลอรี” แทนการเรียกชื่อเต็มวา “กิโลแคลอรี” ก็ได โดยจะมีคาเทียบเทากับ

พลังงานที่ทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส หรอืเทากับ 4.186 กิโลจูล 

(kilojoule หรือ KJ)    
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          การใชพลังงานของรางกายมีผลโดยตรงตอการเพ่ิมขึ้นของน้ําหนัก กลาวคือ

หากรางกายไดรับสารอาหารมากเกินความจําเปน และรางกายมีการใชพลังงานนอย        

จะนําไปสูภาวะอวน และจะสงผลใหบุคคลมีคาดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) สงู

ตามไปดวย 

          สรุปแคลอรี (Cal) คือ หนวยวัดพลังงาน โดยหนึ่งแคลอรีก็คือปริมาณ      

ที่ทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส สวนพลังงานท่ีใชในรางกายหรือ

พลังงานท่ีไดรับจากอาหารจะเรียกเปน “กิโลแคลอรี” (kcal) ซึ่งมีไวเพื่อบอกใหเราทราบวา 

อาหารท่ีเรารับประทานมีแคลอรีเทาไหร แลวเราควรจะเลือกบริโภคอาหารชนิดใด เพ่ือให

เพียงพอและเหมาะสม ในชีวิตประจําวัน และปองกันการเพิ่มขึ้นของคาดัชนีมวลกาย 

Body Mass Index (BMI) อีกดวย 

การใชดัชนีมวลกาย (BMI) ในกระทรวงกลาโหม 

              แมวาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) จะใชเปนเครื่องมือในการ

ประเมินรูปรางและสุขภาพของบุคคล และใชเปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขารับ

ราชการในกระทรวงกลาโหม มาเปนระยะเวลานานกวา 50 ป แตก็ยังมีขอสงสัยและ

ขอขัดของที่เกิดจากการใชงานเครื่องมือนี้ ดังนี้ 1) การกําหนดหลักเกณฑ การใชคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ในการคัดสรรบุคคลเขารับการศึกษาในโรงเรียนเหลาทัพ มีความแตกตาง

ไมเปนมาตรฐานเดียวกัน เชน ร.ร.จปร. ใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ระหวาง 24-26   

ร.ร.นร. ใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ระหวาง 28-29 ร.ร.นอ. ไมใชเกณฑคาดัชนี      

มวลกาย (BMI) แตใชการพิจารณาวารูปรางไมอวน โรงเรียนนายรอยตํารวจใชเกณฑ      

คาดัชนีมวลกาย (BMI ) นอยกวา 35 สิ่งนี้สะทอนใหเห็นวาการใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย

(BMI) มีความแตกตางกันไปตามดุลยพินิจของแตละหนวยงานที่คัดเลือกบุคคล 2) แมแต

ในองคกรเดียวก็ยังมีการใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่แตกตางกันไป เชน กองคัดสรร

และพัฒนาบุคลากร กรมยุทธศึกษาทหารบก  (Recruitment and Personnel Development 

Division) ซึ่งเปนหนวยงานหลักท่ีรับผิดชอบในการคัดเลือก คัดสรร นักเรียนนายสิบ

ทหารบกในแตละป ก็ไมไดใชเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) แตกลับใชตารางมาตรฐาน    

คัดสรรรางกายเปนเกณฑในการวัดคา BMI  แตในขณะเดียวกันในกรณีการคัดสรรบุคคล
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เขารับราชการกลับใชคาใชเกณฑ คาดัชนีมวลกาย (BMI) ต่ํากวา 35 3) การใชเกณฑ      

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ไมสามารถทําใหกองทัพบกไดบุคคลที่มีรูปรางตามประสงค       

เพราะพบวาผูท่ีมีคาดัชนีมวลกายผานเกณฑที่กําหนดไว แตดวยโดยรวมรูปรางทั่วไปไมได

ตามมาตราฐาน มองดูแลวไมสงางาม ในขณะเดียวกันมีบุคคลบางกลุมที่มีรูปรางสมสวน 

แตไมผานคาดัชนีมวลกายตามเกณฑท่ีกําหนดไว    

            ถาเราจะพัฒนาในการใชดัชนีมวลกาย (BMI) ที่ใชเปนเกณฑคัดเลือก     

และสามารถทําใหกองทัพบกได บุคคลท่ีมีรูปรางสมสวนมาเปนทหาร วาควรมีการพัฒนา

อยางไร ใหตรงตามมาตราฐานหลักเกณฑท่ีเหมาะสม ตามนโยบายของกองทัพบก          

ซึ่งดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) คือการประมาณปริมาณไขมันในรางกาย

เบื้องตน โดยใชสวนสูงและน้ําหนักตัว6 ซึ่งเปนคาท่ีไดแบบคราว ๆ เทานั้น หากมีคาดัชนี

มวลกายสูงก็อาจคาดการณไดวาผูท่ีตรวจวัดมีระดับไขมันในรางกายสูงและอาจมีความ

เสี่ยงสูงท่ีจะปวยดวยโรครายแรง เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคเบาหวาน 

แตถาหากมีคาดัชนีมวลกายต่ําเกินไป ก็อาจเสี่ยงตอการสูญเสียมวลกระดูก หรือการ

ทํางานของระบบภูมิคุมกันที่ลดลง รวมท้ังโรคโลหิตจาง ไดเชนกัน  

ปจจัยท่ีสงผลตอการพิจารณาใชดัชนีมวลกาย (BMI) เปนเกณฑในการคัดเลือก 

        จากการรวบรวมขอมูลเอกสารการใชดัชนีมวลกาย (BMI) เพื่อเปนเกณฑ  

ในการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกนั้น และสอบถามสัมภาษณผูท่ีทํางาน

เก่ียวกับการใชดัชนีมวลกาย (BMI) พบวามีปจจัยท่ีเกี่ยวของหลายประการดังนี ้

1. รูปแบบการปฏิบัติภารกิจ ในกองทัพบกมีปริมาณของกําลังพลเปนจํานวนมาก        

จากขอมูลลาสุด กําลังพลกองทัพบกมีจํานวนกวาสองแสนกวาคน และมีการจัดหนวยงาน 

แบงสวนราชการเปน 7 สวนดังนี้ ไดแก 1. สวนบัญชาการ 2. สวนกําลังรบ 3. สวน

สนับสนุนการรบ 4. สวนสนับสนุนการชวยรบ 5. สวนภูมิภาค 6. สวนการศึกษา และ      

7. สวนชวยพัฒนาประเทศ ซึ่งทั้ง 7 สวนราชการจะมีการปฏิบัติภารกิจที่แตกตางกัน เชน 

กําลังพลในกองพลทหารราบ ยอมทํางานในสนามเก่ียวกับการใชอาวุธยุทโธปกรณ มีการ

ใชกําลังกายมากกวา กําลังพลท่ีทํางานในสวนการศึกษา ซึ่งกําลังพลทั้งสองหนวยยอมมีคา

ดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เหมาะสม แตกตางกัน 
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2. ชวงอายุมีผลตอคาดัชนีมวลกาย (BMI)7 เมื่อพิจารณาถึงการปฏิบัติงานและนําคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ของหนวยงานพลเรือนคือกระทรวงสาธารณสุขมีการกําหนด การแปลผลดัชนี

มวลกาย มีดังนี ้ 

BMI นอยกวา 18.50 น้ําหนักนอยเกินไป อยูในเกณฑผอม ภาวะเสี่ยงโรคมากกวาคนปกต ิ

BMI 18.50 - 22.90 น้ําหนักปกติ อยูในเกณฑสขุภาพดี ภาวะเสี่ยงโรคเทากับคนปกติ 

BMI 23 - 24.90 น้ําหนักทวม อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 1 

BMI 24 - 29.90 น้ําหนักอวน อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 2 

BMI มากกวา 30 น้ําหนักอวนมาก อยูในเกณฑโรคอวนและภาวะเสี่ยงโรคระดับ 3 

 นอกจากนี้ยังพบวาคา (BMI) มีความสัมพันธกับชวงอายุสัมพันธ โดยขอมูล

จากเว็บไซตสํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ ไดแสดงใหเห็น คาดัชนีมวลกาย

(BMI) กับชวงอายุของเพศชายและหญิงท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2547 พบวา คาเฉลี่ยดัชนี

มวลกายของคนกรุงเทพฯ สูงที่สุด รองลงมาคือภาคกลาง และต่ําสุดท่ีภาคเหนือ เมื่อคิด

เปนชวงอายุ พบวาตั้งแตอายุ 15 ปขึ้นไปจะมีดัชนีมวลกายเพ่ิมขึ้น และหลังจากอายุ 60 ป 

ก็จะมีดัชนมีวลกายลดลงทั้งเพศชายและเพศหญิง 

3. การใชเสนรอบเอว (Waist Circumference)เพื่อประเมินภาวะอวน 

 การใชเสนรอบเอว (Waist Circumference) เพื่อประเมินภาวะอวนวัด

จากสายวัดมาตรฐาน บริเวณขอบเอวกึ่งกลางของขางเอวระหวางขอบลางของซี่โครงบน

กับขอบบนของ iliac crest ใชสายรอบเอวแนบรอบเอว และอยูแนวขนานกับพื้น หาก

พบวาเสนรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตรในเพศหญิง และเพศชายที่มีความยาวเสนรอบเอว

เกิน 90 เซนติเมตรเปนตนไป ถือวามีภาวะอวนลงพุง 

4. การลดน้ําหนักเพื่อควบคุมคาดัชนีมวลกาย8 

            การลดน้ําหนักหรือรักษาน้ําหนักใหอยูในระดับปกติ มีผลดีตอการควบคุม

ดัชนีมวลกาย (BMI) หลักการสําคัญของการลดน้ําหนักคือการทําใหจํานวนพลังงาน   

แคลอรี่ที่เขาสูรางกาย (Intake) นอยกวาพลังงานแคลอรี่ ท่ีรางกายเผาผลาญออกไป 

(Output) วิธีการแรกคือการลดพลังงานแคลอรี่ (Intake) ที่ไดจากการทานอาหาร โดย



15 

 

จํากัดใหลดลงจากปกติ ใหเหลือโดยประมาณ 1200 -1500 แคลอรี่ตอวัน (คนปกติทาน

อาหารไดพลังงานประมาณ 1800-2000 แคลอรี่ตอวัน) โดยชนิดและสูตรอาหารตางๆ      

ไมวาจะเปนอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low carb diet), อาหารไขมันต่ํา (Low fat diet), 

อาหารมังสวิรัติ (vegetarian diet), ตราบใดท่ีลดจํานวนพลังงานแคลอรี่ที่เขาสูรางกาย 

(Intake) ไดเทากัน ก็จะลดน้ําหนักไดเหมือนกัน วิธีการท่ีสองคือการเพิ่มการเผาผลาญ 

(Output) จากการออกกําลังหรือทํากิจกกรมตางๆ เพ่ิม โดยอาจเปนการเดิน วิ่ง ปน

จักรยาน วายน้ําหรือแคเพิ่มกิจกรรมท่ีทําอยูเดิมในชีวิตประจําวัน เชนเดินระยะทาง 

เพิ่มขึ้นก็ได 

         ถาสามารถลดพลังงานท่ีเขาสูรางกายและเพิ่มพลังงานที่รางกายเผาผลาญ

ออกไป ไปไดเรื่อย ๆอยางตอเนื่อง จะทําใหน้ําหนักตัวลดลง และที่สําคัญคือตองทําอยาง

ตอเนื่อง ไมใชแคทําเพียงชวงระยะเวลาหนึ่ง และแนนอนวาเมื่อน้ําหนักลดลง ยอมสงผล

ตอคาดัชนีมวลกาย 

5. ประเด็นปญหาที่เกิดจากการคดัสรรบุคคล 

            ในการคัดเลือกบุคคลจากพลเรือนมารับราชการทหาร หากกองทัพสามารถ     

คัดสรรไดบุคคลท่ีมีคาดัชนีมวลกายที่เหมาะสม ยอมสงผลดีตอการฝกอบรม เพราะบุคคล

เหลานี้ยอมมีสภาพรางกายท่ีพรอมตอการรับการฝกฝนอบรม ไมมีโรคภัยที่เปนอุปสรรค  

ตอการฝกอบรม ทําใหกองทัพไดทรพยากรบุคคลที่มีคุณภาพและสามารถทํางาน

ตอบสนองภารกิจของกองทัพไดอยางดี เปนฟนเฟองในการขับเคลื่อนกองทัพใหกาวหนา

และมีความทันสมัย 

        ในทางตรงขามถาหากในการคัดเลือกบุคคลจากพลเรือนมารับราชการ

ทหาร กองทัพคัดสรรไดบุคคลที่มีคาดัชนีมวลกายที่ไมเหมาะสม ยอมสงผลเสียตอการ

ฝกอบรม เพราะบุคคลเหลานี้ยอมมีสภาพรางกายท่ีไมพรอมตอการรับการฝกฝนอบรม   

ทําใหในระหวางการฝกอบรม บุคคลเหลานี้จะเกิดการบาดเจ็บและไมสามารถทนรับการ

ฝกได ในที่สุดตองเจ็บปวยเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ทําใหกองทัพตองสูญเสีย

งบประมาณเพิ่มอีกดวย และสุดทายจะกลายเปนภาระใหแกกองทัพ เพราะเปนกําลังพลท่ี

เสื่อมคุณภาพนั่นเอง อีกทั้งปญหาท่ีเกิดขึ้นก็คือ 1. ผูผานการคัดเลือกบางนายมีรูปราง  
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และลักษณะทาทางไมด ี(อวน) แมวาจะผานเกณฑการคัดเลือกผานคาดัชนีมวลกาย (BMI)  

มาแลวก็ตาม 2. มีบุคคลจํานวนหนึ่งที่สมัครรับการคัดเลือก มีรูปรางลักษณะทาทางดี

รางกายแข็งแรง มีลักษณะตามท่ี ทบ. ตองการ แตกลับมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่สูง

เกินไป เนื่องจากมีกลามเนื้อเยอะ กลุมนี้ ไดแก นักรักบี้ นักเพาะกาย เปนตน  

6. สัดสวนและมวลไขมันที่เหมาะสมและพอดี9 

                 โดยปกติในรางกายคนเรานั้นจะประกอบดวย ธาตุตางๆ ซึ่งจะประกอบเปน

รางกายของเรา ไดแก น้ํา กระดูก เนื้อเยื่อ มวลกลามเนื้อ ไขมัน ฯลฯ ซึ่งไขมันแบงเปน     

2 ประเภท คือ 1. ไขมันจําเปน หรือไขมันที่มีประโยชน เปนไขมันท่ีรางกายขาดไมได

เพราะจะชวยในเรื่องของฮอรโมน การรักษาชีวิต รวมไปถึงระบบสืบพันธุ โดยปกติแลว

ผูหญิงจะมีไขมันจําเปนมากกวาผูชาย 2. ไขมันสะสม หรือไขมันสวนเกินท่ีเราควรกําจัด

ออก ไขมันชนิดนี้จะมีลักษณะเปนเนื้อเยื่อไขมัน ทําหนาท่ีปกปองอวัยวะภายในรางกาย 

เชน ไขมันบริเวณหนาทอง หรือหนาอก เปนตน ซึ่งอาหารที่เรารับประทานเขาไปก็ไมไดถูก

เปลี่ยนเปนไขมันและสะสมใตผิวหนังเสมอไป ผูหญิงควรมีไขมันจําเปน 8-12% ของ

รางกาย ขณะที่ผูชายควรมีไขมันจําเปน 3-5% ของรางกาย ในผูใหญท่ีมีน้ําหนักตัวปกติจะ

มีปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat) ประมาณ 15–20% ในผูชายประมาณ 25–30% 

ในผูหญิงปริมาณเปอรเซ็นไขมันที่สูงเกินปกติ จัดวาอวน 

ดัชนีมวลกายกับการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก10 

        ดัชนีมวลกายมีความสําคัญตอสุขภาพรางกายและสมรรถภาพของบุคคล 

ซึ่งจะสงผลตอประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และสงผลตอความสําเร็จขององคการในการ

ปฏิบัติหนาที่หรือภารกิจขององคกร กองทัพบกเชนกัน จึงไดกําหนดระเบียบกองทัพบก   

วาดวยการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก พ.ศ.2556 โดยระเบียบนี้    

ไดใชบังคับมาตั้งแต 1 ตุลาคม 2556 โดยมีความมุงหมายของการประเมินคาการ

ปฏิบัติงานกระทําเพื่อ 1. ใชเปนขอพิจารณาในการบริหารงานกําลังพล 2. ใชเปนขอมูลใน

การพิจารณา บําเหน็จ คาจาง คาตอบแทน ประจําป 3. ใชเปนขอมูลในการพัฒนา     

กําลังพล 4. ประเมินความเหมาะสมในการปฏิบัติงานของกําลังพลในตําแหนงตาง ๆ 5. ให
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ผูบังคับบัญชาไดรับทราบถึงคุณคาของกําลังพลในบังคับบัญชาของตนเอง  6. ประเมินคา

การปฏบิัติงานกําลังพล ตามหวงระยะเวลา 

           ในระเบียบนี้ไดกลาวถึงดัชนีความหนาของรางกาย (Body Mass Index 

หรือ BMI) วาหมายถึง คาตัวเลขชี้วัดความสมดุลของรางกาย วาอยูในเกณฑปกติ หรืออวน 

หรือผอมเกินไป โดยเฉพาะหากอยูในเกณฑอวน จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และทํา

ใหสุขภาพไมแข็งแรงสงผลกระทบตอการปฏิบัติงาน สําหรับการคํานวณหาคาดัชนีความ

หนาของรางกายจะมีคาเทากับน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวย สวนสูง (เมตร) ยกกําลังสอง 

ซึ่งผลของดัชนีความหนาของรางกายมีดังนี้ 1. ระหวาง 18.5 –22.9 ถือวาอยูในเกณฑ 

ปกติ 2. สูงหรือต่ํากวาเกณฑปกติ ± 2 ถือวาอยูในเกณฑ ผาน 3. สูงหรือต่ํากวาเกณฑผาน 

ถือวาอยูในเกณฑ ไมผาน    

        โดยสรุปแลวจะเห็นวาระเบียบกองทัพบกวาดวยการประเมินคาการ

ปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก ไดใหความสําคัญตอดัชนีมวลกายหรือที่ในระเบียบ

กลาววาความหนาของรางกาย (Body Mass Index หรือ BMI) ทําใหกําลังพลกองทัพบก

ทุกนายตองรักษาความสมดุลของรางกาย (น้ําหนัก) ใหอยูในเกณฑปกติ ไมอวน หรือผอม

เกินไป ท้ังนี้ เพื่อปองกันไมใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และทําใหสุขภาพไมแข็งแรงซึ่งจะ

สงผลกระทบตอการปฏิบัติงานนั่นเอง 

ขอคนพบจากการวิจัยเพื่อพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) 

1. การใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ยังคงมีความจําเปนและสําคัญในฐานะเกณฑการคัดเลือก

เพราะเปนตัวบงชี้ ถึงความสมบูรณ ความแข็งแรง ของบุคคลซึ่งจะทําใหกองทัพไดรับ

ทรพัยากรบุคคลที่พรอมและเหมาะสม 

2. เห็นควรใหกองทัพบกกําหนดใหมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปนมาตรฐานเดียวกัน

ทั่วท้ังกองทัพบก  

3. เห็นควรใหใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI)เพื่อใหไดตามมาตราฐานบุคคลท่ีมีคุณลักษณะ

ตามที่ ทบ. ตองการไดทุกอยาง จึงเห็นควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นเพ่ิมเติม ดังนี ้
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      3.1 ใชการวัดรอบเอว โดยตามขอมูลกระทรวงสาธารณสุข สําหรับผูท่ีมีความสูง 

180 ซม. จะมีรอบเอวไมเกิน 90 ซม. ซึ่งผูที่มีรอบเอวขนาดนี้จะมีสัดสวนรางกายที่

เหมาะสม และจากผลวิจัยพบวา เปนผูมีความเสี่ยงต่ําในการเปนโรคตางๆ ในรางกาย 

     3.2 นอกเหนือจากการวัดรอบเอวแลว อาจใชการวัดรอบคอ ซึ่งจะใหผลการวัดท่ี

แนนอนถูกตองกวาการวัดรอบเอว โดยอางอิงจากงานวิจัยของ นศ.วทบ.พ.อ.นครินทร 

ศันสนยุทธ11 ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชสนรอบคอในการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพใน  

กําลังพล ทบ.
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บทที่ 3 

บทอภิปรายผล 

 งานวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการ

คัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบกสามารถอภิปรายผล ไดดังนี้  

1. งานวิจัยนี้สอดคลองกับแผนแมบทภายใตยุทธศาสตรชาติ ประเด็นที่ 1 ดานความมั่นคง 

การคัดเลือกบุคคลท่ีมีศักยภาพดี ยอมทําใหกองทัพไดกําลังพลที่ดี สงผลใหกองทัพเขมแข็ง

และประเทศมีความมั่นคงตามลําดับ  

2. การพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการใน

กองทัพบกเห็นควรใหกองทัพบกกําหนดใหมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปนมาตรฐาน

เดียวกันทั่วท้ังกองทัพบก     

ผลการวิจัยในเร่ืองนี้มีความสอดคลองกับงานวิจัยจากทั้งในประเทศและตางประเทศ

ดังนี ้

1. ดัชนีมวลกายหรือ Body Mass Index เปนเครื่องมือทั่วไปในการประเมินสุขภาพ และ

การพิจารณาความเสี่ยงจากโรคภัย สอดคลองกับงานวิจัยของ วสันต ประสพมงคล เรื่อง 

ความสัมพันธของดัชนีมวลกายกับการเปนโรครายแรง พบวา ประชาชนท่ีมีคาดัชนี      

มวลกายที่เหมาะสม มีโอกาสในการเปนโรครายแรงในอัตราที่ต่ํา 

2. ดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index เปนเครื่องมือที่เปนประโยชนในการพัฒนา

ทรัพยากรบุคคล เพราะมีความสําคัญตอสุขภาพรางกายและสมรรถภาพของบุคคล ซึ่งจะ

สงผลตอประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน และสงผลตอความสําเร็จขององคการในการปฏิบัติ

หนาที่หรือภารกิจขององคกร จะเห็นไดจากการที่กองทัพบกใชดัชนีมวลกายเปนตัวชี้วัด   

ในระเบียบกองทัพบกวาดวยการประเมินคาการปฏิบัติงานกําลังพลของกองทัพบก พ.ศ.

2556 และเห็นไดจากหนวยงานตางๆ ของไทยที่เริ่มนําไปใชเก็บขอมูลพนักงานในหนวย

เพ่ือใชในการสงเสรมิสุขภาพ 

 

 



20 
 

ขอคนพบในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 

1. เห็นควรใหใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) เปนเกณฑในการคัดสรรบุคคลเขาเปนนักเรียน

ทหาร หรือรับราชการในกองทัพบกเชนเดิม แตเห็นควรใหใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เปน

มาตรฐานเดียวกัน เพ่ือความชัดเจน 

2. ในประเด็นทางเลือกกรณีการใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) เห็นควรใหใชเกณฑดัชนี   

มวลกาย (BMI) เพื่อใหไดตามมาตราฐานบุคคลที่มีคุณลักษณะตามท่ี ทบ. ตองการได     

ทุกอยาง จึงเห็นควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นเพ่ิมเติม ดังนี ้

     2.1 ใชการวัดรอบเอว โดยตามขอมูลกระทรวงสาธารณสุข สําหรับผูที่มีความสูง 

180 ซม. จะมีรอบเอวไมเกิน 90 ซม.ซึ่งผูที่มีรอบเอวขนาดนี้จะมีสัดสวนรางกายที่

เหมาะสม และจากผลวิจัยพบวา เปนผูมีความเสี่ยงต่ําในการเปนโรคตางๆ ในรางกาย 

     2.2 นอกเหนือจากการวัดรอบเอวแลว อาจใชการวัดรอบคอ ซึง่จะใหผลการวดัท่ี

แนนอนถูกตองกวาการวัดรอบเอว โดยอางอิงจากงานวิจัยของ นศ.วทบ.พ.อ.นครินทร 

ศันสนยุทธ ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชสนรอบคอในการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพใน 

กําลังพล ทบ. 

 3. กองทัพบกควรเปดโอกาสใหกลุมบุคคลท่ีมีคุณลักษณะรางกายแข็งแรงรูปทรงดี         

แตรางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ซึ่งในอดีต

ที่ผานมากลุมคนเหลานี้ จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย (BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาส     

ในการไดทรพัยากรบุคคลเหลานี้ ดังนี ้

       3.1 ทบ.กําหนดคาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่เหมาะสม และเปนการเฉพาะสําหรับ

บุคคลกลุมนี้ 

       3.2 การใชมติของคณะกรรมการพิจารณาคัดสรร โดยอนุญาตใหกลุมบุคคลเหลานี้

สามารถใชผลการตรวจกลามเนื้อจากเครื่องมือวัดปริมาณไขมันมวลกาย (fat body) โดยมี

แพทยทหารใหการรับรอง   
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บทที่ 4 

บทสรุป 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อใหทราบถึงสภาพทั่วไปและปจจัยที่สงผล

ตอการพัฒนาการใชดัชนีมวลกาย (BMI) สําหรับการสอบคัดเลอืกบุคคลเขารับราชการใน

กองทัพบก ผลการวิจัยพบวา 1. หนวยงานในกองทัพบกมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) 

เปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการไมเทากัน 2. ดัชนีมวลกาย (BMI) ยังไม

สามารถเปนเครื่องมือในการคัดเลือกบุคคลที่มีประสิทธิภาพ เพราะมีกลุมบุคคลจํานวน

หนึ่งที่มีคุณลักษณะตามที่กองทัพบกตองการ แตมีคาดัชนีมวลกายท่ีสูง (เพราะมีกลามเนื้อ) 

จึงไมสามารถผานการคัดเลือกได และกองทัพบกเสียโอกาสที่จะไดบุคลากรเหลานี้ 3. 

กองทัพบกควรเปดโอกาสใหกลุมบุคคลที่มีคุณลักษณะรางกายแข็งแรง รูปทรงดี แต

รางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ซึ่งในอดีตท่ี

ผานมากลุมคนเหลานี้ จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย(BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาสในการ

ไดทรพัยากรบุคคลเหลานี้  

ขอเสนอแนะจากงานวิจัยครั้งนี ้ 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช ประกอบดวย 

  1.1 หนวยงานในกองทัพบกควรมีการใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) ในการคัดเลือกท่ี

เปนมาตรฐานเดียวกัน  

 1.2 การใชเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI) เพ่ือคัดเลือกบุคคลพลเรือนเขาเปนนักเรียน

ทหาร อาจจะไมสามารถคัดเลือกไดบุคคลที่มีลักษณะตามที่กองทัพบกตองการไดทุกอยาง 

จึงควรใชมาตรการดานเวชศาสตรอื่นประกอบดวย 

         1.3 การจัดตั้งคณะกรรมการคัดเลือกบุคคลเขารับราชการในกองทัพบก ควร

ประกอบดวยผูแทนทุกภาคสวนที่เก่ียวของของกองทัพบก โดยเฉพาะจากหนวยท่ีจะใชงาน 

และควรมีคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานการแพทย และสาธารณสุขรวมในประเด็นขอดี 

ขอเสียของการใชดัชนีมวลกาย (BMI)             
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2. ขอเสนอแนะท่ีสืบเนื่องจากผลการวิจัย กองทัพบกควรจัดใหมีการวิจัยการกําหนด      

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ท่ีเหมาะสม เพื่อใชในการคัดเลือก สําหรับบุคคลที่มีคุณลักษณะ

รางกายแข็งแรงรปูทรงดี แตรางกายมีน้ําหนักมาก ซึ่งเกิดจากมวลกลามเนื้อทําใหมีคาดัชนี

มวลกาย (BMI) สูง ซึ่งในอดีตท่ีผานมากลุมคนเหลานี้จะไมผานเกณฑคาดัชนีมวลกาย 

(BMI) ทําให ทบ. เสียโอกาสในการไดทรัพยากรบุคคลเหลานี้  
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