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������#��
����	��!
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���������/��+�
�����  ����0%� /��+�
�����,��$�( Estrogen) ���%1����2� /��+�
����
�,��,����) (Testosterone) ���%1!��  
����3���
���������.��(�1���+��.��
��4 ���
�&���	�����)
(Thermoregurality Center)��,	�
�,
�
��)��4���
����	�����) (Coretemperature))$'����� �	���
��
��,������������������*��+����)����0%� ��,������������%���������,
�����&�(�%#(�5��)
Basal Metabolic Rate (BMR) (LeMone & Burke,1996; Potter & Perry,2001) ���$����(������
��
2� ��
����&������� ,	��)-)&���	�����
������#��
��)"
	�	�$ ������ �����#���
�
��#(�) (Payne & 

Hahn, 1995; Williams, 1993) �3���
���
2&6�2��&����
�
��#(�����)
����$3����������#���"��
&��&
�,	��)-)(!�1����7)��!2%��+,2538) ������#���"��&���	�����$'�!
���)�	�����
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�9:4�
� , 2538; Bray, 1997) 

�� "��:))-.� ��
���������"�7�"��
���%6��
9"��2	�	5�2�
�;�(7 	�.�:7�� �
��!�� ����
 �	������������
��!���
�����������	�
�	(����������
��.?��
)��5�4��/�	�
�	(��
� ���6��
9����
�� �
��3�
	��4�!�2���
 ��4�!�	�� �
���� ����2�(6�/
 ��
��.����� �����4� ��"��2����/
 �
�
��!���������� ��2��
����")����2����@��
�
�6�0��-���, 2546A�)�	��(6(��
�
�0	�
��� ���2	
#.����
���% �"��/ (���������6������	�*��
"6!� #.��� �-	�
��!�� 
!��2��23.1 "��,����
�
���%"���.�-�
��2��� 
(	� �#.��� �-	��
���������	�
�	(� �
���
� �!���
� �, ����

!��2��27.0�@�
�0	�
��� ���2	<�2545A  

#���'���
��!�� ������� �����
����5�"�!�	(��
�� Cardiovascular�?��
�
�� Atherosclerosis 

�2��Cardiovascular ��������6-�2�	�5���7����5� �?��
	�
�������(6��
�
���	
���
����2��7(
"�
�2	6����6	�	�
�	(��
�
����
(� 6!� �)�	
�..	�
�5�
����
�2���2���"����")�2�
�..
�2���2���"�� �
��� ���� �����
��������
 �)�	����6-�2���
�	�
����
	�
��� ��
4� ��.�
;��
�2���2��� , ��� ����2����/
��2�	�
���
6����
�2���"��2���2����#��+-	

 4 � �;26��
����6-	�
�	(��
� �Cardiovascular �
���	
��.�-�
��2��� 
(	��BC �D�E>F���������
��!����	(�
�
��Atherosclerosis �2��Cardiovascular �2� ������! �#(� ��������
6�������
��
��!�������:7��
����	�����!�
	�.�-���#���6

���
;26����� ;(��	6(��
	
�.��	�
�;�;2�7����
� insulin resistance, 

hyperinsulinemia��2��dyslipidemia ?��
���������� �����
��
	�
�	(��
��Atherosclerosis �2��
Cardiovascular (Muhidien Soufi �2��,�<�2006) "��
���%��
�'�� 
(	��)5�����527,265 ���
"��G�1995 - 1996  ���6
������
6��	�
6������� #��+0	�.�������� �2	���?��
�5���,)�	��5����	�2�
�����/
�#.����
!��2��95 ��
�
���	
 ���� �6	6��
"����-��������6(�%�����
���.	�
%�	&��	�

�/..-�
���	()	

 ��
	����2�	�
��� ��2	�H�20�?��
�:))��6��
�9�.�	��
��� �����
6��	�
�����
�
�
���
�
6��
�9��!�����"��-	�������6(��
� !4 �����/..-�
������
���-� 50 �G)� ���� �����
6��	�
6��
�#(� �����
!��2��20 ��
�40 ��	 ���5����	�	(��2�)� ���� �����
6��	�
6��� 2 - 3 
����	�����
�
�!���@A. Kenneth and others, 2006) 

��)�	����	�
,0"��
���%4��� �
�����������������	�
�	(��#(� �/
����)� ���� �����

6��	�
�	(��
��
���
�
�#(� �/
���� 	2������ "��G�#I%I2549 - 2551 #.��6
��J���!���
���� ���
�2�(6�/
��(������659.57, 778.12�2��860.53 6���
���	
�����6� 25���. �
��.�������(�����
586.82, 650.43�2��675.74 6���
���	
������6� 25���.��
��2���2���� �
��(�����188.33, 
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205.45 �2��216.58 6���
���	
�����6� 25���.�@�5���	�
�4 �6(�6���	
��
�
��+�
,�-� <�
2552)�� 
��)�
��������
"� �� ;/!��������
6��	�
�	(��
��
���
�
  "��G�#I%I2549 - 2551 #.��6
��J���!��
�
���� ����2�(6�/
 �(������486.05, 648.93 �2� 599.63 6���
���	
����� 6� 25���.  

�
��.�������(������340.90, 426.34 �2��351.63 6���
���	
������6� 25���.��
��2���2���
� �
 �(������139.35, 192.13 �2��166.67 6���
���	
������6� 25���.�@�5���	�
�4 �6(�6���
	
��
�
��+�
,�-�<�2552)�� 
���5��
�."� �5����� ��)� �)�	�!� /2��(6(�!����+�
,�-���G�2549 - 2551 #.��6
��J���!��
�
���� ����2�(6�/
 �(������2,128.46, 2,264.90 �2� 2,557.13 6���
���	
�����6� 25���.
�
��.�������(������741.98, 727,85 �2��665.36 6���
���	
�����6� 25���.��
��2���2���
���")��(������4.36, 4.36 �2� 4.23 6���
���	
�����6� 25���.�?��
)�	�!� /2
��
�������
�-���#"��G�#I%I2549 - 2551 #.����
�������� ����-6��
�6� 15 �G����4�� �����BMI �	(� �6
'��
@BMI��	(��23 ����4�A��(�����
!��2��6.99, 7.04 �2��8.86 6� 25���.��2�;/!��� ����-6��
�6��40 - 60��G
"����
�G�2549 - 2551 #.����� �����BMI �	(� �6
'���@BMI��	(��23 ����4�A� ������! �#(� �����-	�G�
�(�����
!��2��20.27, 20.76 �2�21.49 6� 25���.�@�5���	
����+�
,�-��5����� ��)� <�2552A  
�� ��������� 
�.	������4���������
4����������
�-���#��#
���
�	�.�!������
��� �	�	
��!�"��/
� ����������
4� ��6�5�	�������
��
6����6	�)�
�� ��� 	�.�
���	
�-	���-
����*#��;/!"�7��2�;/!�/
���-�?��
4 �6!�
	�
��
6���2�4� �� �	��	�����
4
	16� "�
���� 2

�%�

&���;��� ���(�+(#2��
�����K&,�)�	.
(&����
;/!;2(6����
)�������..6����6	��5�"�!
#L6(	

 	�
.
(�����
��4���4�!��2������2
4��(� ����
)�������..6����6	 �	����� ���
?��
��
;2��
���������	�
�	(���
���	(������!��������:))�������
6��	�
�	(��
��
���
�
�2����(�
?��
"��:))-.����������2!� ��
�!����6�-�2������K&,��4�!�
(� ��!� � ��(�+(#26�� ��(�����(6��

�
�����"�#�������/
 �	�����?��
����	�
62����
.
(&��6��
�9����	2-� ��3�� ��)��������4��
�/�������4 � ���� 
/!������������
�"�
/��.."� �?��
�#
��2����!� ���������K&,�����
+-
	()
	�
�!��
��������
�����2�����
M��60M/���6�� ���#()�
,��-,�����
�����	�
��
����
 ���
���
�2 �
������� �#.��� ��-,�����
�����	�
6�5� ��2�4 ��
.�!�� ����� ���3
���5�6�2�2�4� ���
����*#���
����	
�4� ���(� 6���/
� �"�����
6�5��@�.�����
%0��
< 2541: 95 - 96)� 
�������������"�����	�
,0�:))-.����:))�������
"����(6� 
�)5���� ������! ����/
����4�!�	��	�
.
(���
����
���4 �4�!���������	�
.
(�����2	�H�20�
( �,�/
����	�
��2����4���2�	�
��		5�2�

	������#��
#���	(�	�
��2������2
�(�����(6�/��(�����(6�..���
9����9�.
(����	(��������
����
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�����! �#(� ��� 
-��

����4 ����)�����	�
��N�62����
���-���
�!� /2������
�	�
#�	;������;���
��!�)���
��%�0�	�
��2����������
� �-6���	

 ���"�!��
���
)�	
	2��!� �������2�2�	&,�
�����
6!�
�5�?�5�9� ?��
�(�
��2����� ��.��������6-����5�"�!�
��������4���/����;�� !
�"��5����� ��)� � ������
 �#L6(	

 	�
.
(�������
�����2������2
4�)�	��( �#L6(	

 	�
.
(�������
��
	2��� ��������
 ���� �� #��+0	�.�(�
6��
9�4�!�	� #L6(	

 "�	�
.
(�������
  ��� �(� "�	�
�2��	.
(���
����
��!��!� "�	�
.
(�������
��2�.
(����(�����2�)�	��6-;2�����
���"�!��1�����:7��	�

.
(�������
��
�
�����"���6(	5�2�
�����:7������5���7�����
4�!
�.	�
�	!4��� 
��)�	����	�
,0�:7���2���� ��2������2
��
	2���;/!%�	&�"�'����������.-�2�	

��
�!���-���#�)�
 ���� ��")���)�%�	&�����:))������	�����!�
��� �;26��	�
�	(����������	�
�	(��
��
�
�����"����4���/����;�� !
�"��5����� ��)� �)�
��������
"� �����;/!�()�����
���;2	�
�()��
"��
��
����)� ���������
 ���.��-�	�
�5���(�
���2�	�
��
�;�
����	!4��:7�� ����
�����	�
��
 �
�����"��- ���#��� "�!�
����� ��-���#���� ./
,0� ��1
�

�2�#�$��	�

����4�6� %�	���# �������	�
�����3�
	���2�2��:7����+�
,�-���
�
���%�6��4� 

 
����������
���� 	�!" #	 

 
�#���%�	&� �:))���!��	�
.
(�������
�	�
��		5�2�
	���2�	�
��2����4����	�

���

�	�����!�
	�.���������	�
�	(����
���4���/����;�� !
��5����� ��)� �)�
��������
"� � 
�

�	�	� 	�!" #	 
 
    1.��:))���!��#L6(	

 	�
.
(�������
�2�	�
.
(�������
���"�!��
����
)5�#�	
��
0�.4H��
6���
6���2�4� ��� ���� �	�����!�
	�.���������	�
�	(���
���4���/����;�� !

�5����� ��)� �)�
��������
"� � �
��4 ��
   2.��:))���!��	�
��		5�2�
	���2�	�
��2����4����	�

� ���� �	�����!�
	�.����
�����	�
�	(���
���4���/����;�� !
��5����� ��)� �)�
��������
"� � �
��4 � 
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���
����� 	�!" #	 
 
�� 	�
%�	&��
��
��� �4�!�5�	�
%�	&��*#�����4���/����;�� !
 ��5����� ��)� �)�
��������
"� �  
���-�40 - 60 �G������%����/�"�#����������
���
"������ �� &����=>52���
������� &����=>53��5�	�

�	1.�!� /2"����

�����
�������B0�	
	O�� �2553 D�10��(
��� �=>>E 

 


�	$�	 �%
�	����&'(&� 	�!" #	 
 

1. ��$$�)���
 ��)��(�� ��*	��+*'�	 	�
 ,� �� ����
�#L6(	

 	�
.
(�������
��:))��
�!��	�
.
(�������
��2��:))���!��	�
��		5�2�
	�� 

2. -.�, ��� 	���,+*
�	�	� �� ����
�
/��..	�

�.�
��������
��
���4���/���
�;�� !
�"��6�2�����4�!�	��)5���� ���"�	�

�.�
��������
� �������
���
�.�
���� �	����-��

���6(����
���
�.�
������2��(+��
-
����
��
�
�.�
���

/.���$$�)%(	�  	���,+*
�	�	�  � ����
� 	�
.
(�������
���"�!��
����
)5�#�	
��
0�.4H��
6 (Carbohydrate)���
6���@Protein)��2�4� ���(Fat) � � 
  4.���$$�)%(	� 	���  �	��� 	)  � ����
 
/��..	�
��		5�2�
	��"����(6�
�)5�����4�!�	��
	�
��		5�2�
	����� �
/��..��2�	�
��2����4����	�

 

5.� 	���,+*
�	�	����&�(�	��	�	�$�	-� 
	��+�01
%�� (Carbohydrate) � ����
�	�
���
���4���/����;�� !
�
�.�
��������
�
������3
�2���5�6�2�"�
�. 1�������0�4�!�	���!���������
�!���)!� �.�� ��	��
�5��
1)
/���� �:
��� )��� ��8
��
��;��	��!���#��;24 !��� �
�������� �����
��5����2 ���5�;24 !����	��M��2���
���
��� �/	5�2�
 

��� 6.  	���,+*
�	�	����&�(�	��	�	�$�	-� +������2Protein)�� ����
�	�
������4���/���
�;�� !

�.�
��������
�
������������ �4��������"�
�.� 1 ������0�4�!�	� �� �4��� �������6�06��
9�
����
���2���
���
"���6�0��6!��/!���������6!��)�����5��
��������5��6!��/!��2������-	��(� ����6!��

7.� 	���,+*
�	�	����&�(�	��	�	�$�	-� 0���� (Fat) � ����
�	�
������4���/����;�� !


�.�
��������
�
������� ���5� ��)�	��6�0�2�)�	#���-	��(�� 

8.  	���  �	��� 	)���	)�"��	�
��2����4��
��
	���..����5�"�!�	(�	�
�;�;2�7#2�

���
"��1 ������0�4�!�	��	�
��(�����
�
1��	�
�(�
��6!����
.(	��:P�)�	
����	
��������	��2��2��������

9.���������	
��
		���� �� ����
�	()	

 "����(6�
�)5������� �	�
��2����4��
��
	�����
�5�"�!�	(�	�
�;�;2�7#2�

���4�!�	��	�
��(�4��5�
���	�
�5�
���!��6���
"����/4
�  
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10. *	��+*'�	 	�
 ,� �� ����
�!��"�����&���	�

����
��(3�����,�
��4;+�	����� ���
�
�	�)BMI (Body Mass Index) ,�(�2,	 23)�������
/�
,�2

 

)&'(�"� (WPRO, 2000)         

�(�$�	 �%��� 	�!" #	 
�  

� 1.�"�	�
%�	&��
��
���4 �4�!��.�- 6����
�!��	�
 ��
��
�)5�6����
	2-� 6������
 

�� 2.�	�
%�	&��
��
���4�!%�	&��*#����(
�
( �,�����(+�	�
����..
�.�
�����2�4 �

�.�
�����	�
"�!�2�4 �"�!��5� ��#���	�
��		5�2�
	���2�4 ���		5�2�
	���4 �4�!������ ���
�
( �,����
�
����2�
������4�!
�.6������
��������0�)5�������/��2��"�	�
��		5�2�
	���
�
���+)'�����0%(���$	  	�!" #	 
   

1. �5�;2���4�!)�		�
%�	&��4�"�!�
�	�.	�
#()�
,�	5������;�
�����.��� ��

��
�����	�
��2��83�
���
�3�
	����.�- �
�����	(�)�	���������	�
�	(���
�
������ "�
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