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ดชันีมวลกาย
BMI = Body mass index 

เป็นค่าสากลที่ใช้เพ่ือค านวณหาน ้าหนักที่ควรจะเป็น รวมไปถึง
การวัดระดับไขมันในร่างกายโดยใช้ส่วนสูงและน ้าหนักในการ
ค านวณ ไม่ใช่การวัดไขมันโดยตรง แต่ก็เป็นตัวช้ีวัดไขมันใน
ร่างกายได้เช่นกัน ที่ส าคัญค่า BMI เป็นอะไรที่ค่อนข้างเช่ือถือ
ได้ส าหรับคนส่วนใหญ่ เพราะสามารถใช้บอกความเส่ียงในการ
เกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด หรือบอกถึง
มะเร็งบางชนิดได้







1. กนิอาหารครบ 5หมู่
2. กนิข้าวเป็นหลกั
3. กนิผกัผลไม้ ประจ า
4 กนิปลา เน้ือไม่ติดมัน
5 ด่ืมนมเหมาะสมตามวยั
6. กนิไขมันพอควร
7. เลีย่งหวานจดั เคม็จดั
8. กนิอาหารสะอาด
9. งดแอลกอฮอล์

การกนิอาหาร




