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What is Obesity?

Obesity is a medical condition in which excess bodyObesity is a medical condition in which excess body 
fat has accumulated to the extent that it may have 
an adverse effect on health leading to reduced lifean adverse effect on health, leading to reduced life 
expectancy and/or increased health problems.

The American Medical Association has officially 
recognized obesity as a disease (the NY Times g y (
June18, 2013)



Diagnosis of Obesity 

Overall obesityOverall obesity
BMI
• Overweight BMI > 23 kg/m2• Overweight, BMI > 23 kg/m2

• Obesity, BMI > 25 kg/m2

Percent body fatPercent body fat 
• >28% in woman or >20% in man

Abd i l b iAbdominal obesity
Waist circumference
• > 80 cm in woman or >90 cm in men

Visceral fat area > 100 cm2













How to lose weight in 10 days?



What is the best way to lose weight?

Franz MJ. J Am Diet Assoc 2007;107:1755‐67



Wh t i th b t di t?What is the best diet? 

Very low calorie diet: <800 calories/dy

Low calorie diet: 500 or 1000 deficit; 1200‐
1500 l i /d1500 calories/d

Low fat diet: <30% of total caloriesLow fat diet: <30% of total calories

Meal replacement 

Low carbohydrate diet
dKetogenic diet



fIntermittent vs. on‐demand use of a 
VLCD: a randomized 2‐yr clinical trialVLCD: a randomized 2‐yr clinical trial

•All the patients started with 16 VLCD weeks. 

Th i i h d l d VLCD•The intermittent group: scheduled to use VLCD 

for 2 weeks every third month, 

•The on‐demand group: instructed to use VLCD 

whenever their body weight passed anwhenever their body weight passed an 

individualized cut‐off level.

All h bj d d•All the subjects were recommended a 

hypocaloric diet during VLCD‐free periods.

Lantz H, Peltonen M, Agren L, Torgerson JS. J Intern Med. Apr 2003;253(4):463-471.



Lantz H, Peltonen M, Agren L, Torgerson JS. J Intern Med. Apr 2003;253(4):463-471.



VLCD followed by a randomized trialVLCD followed by a randomized trial 
of corset treatment for obesity in primary care

Wikstrand I, Torgerson J, Bostrom KB. Scand J Prim Health Care. Jun 2010;28(2):89-94.



VLCD followed by a randomized trialVLCD followed by a randomized trial 
of corset treatment for obesity in primary care

33% 20% 15% 10%compliance

VLDL Corset 

Wikstrand I, Torgerson J, Bostrom KB. Scand J Prim Health Care. Jun 2010;28(2):89-94.



C ti ith VLCDCaution with VLCD

Ketosis: nausea, vomiting, headache, acidosis

Vitamin and mineral deficiency

U d i i f i d h i iUnder supervision of trained physician or 
dietitian 

in the clinical trial, mostly use meal 
lreplacement



Popular diet (Fad diet)p ( )
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Atkins diet 

Phase 1: introduction 2 weeksPhase 1: introduction 2 weeks
CHO 20 g/d

Ph  2  i  i ht lPhase 2: ongoing weight loss
Increase CHO 25-45 g/d

Phase 3: pre-maintenance
Increase to 50 70 g/dIncrease to 50-70 g/d

Phase 4: lifetime maintenance
Increase to 75+ g/d



อาหารแลกเปลี่ยน

คารโบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน แคลอรีคารโบไฮเดรท โปรตน ไขมน แคลอร

ขาว แปง 18 2 0 80

โปรตีน 0 7 8/5/3/1 100/75/55/35

12 8 8/5/0 150/120/80นม 12 8 8/5/0 150/120/80

ไขมัน 0 0 5 45ไขมน 0 0 5 45

ผลไม 15 0 0 60

ผกั 5/0 2/0 0 25/ต่ํามาก



fat sugarfat

carbscaloriescalories

อยากลดน้ําหนกัจะเลอืกอาหารอะไรดี

Low fat vs. Low carb



  คนอวนมาก 132 คน
39% เปนเบาหวาน,
43% เปนโรคอวนลงพุง แบงเปน 2 กลุม  ุ    ุ  
กินอาหารไขมันต่าํ (สีฟา) และ
กินอาหารคารโบไฮเดรทต่ํา แบบ atkins
diet (สีสม)diet (สสม)
ติดตามเปนเวลา 6 เดือน





Sacks FM. NEJM 2009;360: 859‐73



I l i ith HP 2 2 SP 1 1 t/k f LBM/dIsocaloric with HP 2.2 vs. SP 1.1 g prot/kg of LBM/d

Treyzon L, et al. Nutr J. 2008;7:23.



Intermittent vs. daily calorie restriction

Daily calorie restriction (CR): decreasing energy intake by 15–60% of baseline 
needs every day
Intermittent CR: generally involve a ‘feed day’, where food is consumed ad libitum
over a 24‐h period (2‐4 d), alternated with a ‘fast day’, where food intake is either 
completely restricted or partially reduced over 24 h (2‐4 d).

Effect on  Daily CR Intermittent CRy

BW: Short‐term
Intermediate‐term 

‐5 to ‐8%
‐6 to ‐19%

‐3 to ‐4%
‐6 to ‐8%

Fat mass: Short‐term
Intermediate‐term

‐10 to ‐20%
‐11 to ‐34%

‐11 to ‐16%
NA

Fat free mass: Short‐term ‐1 to ‐4% ‐1 to ‐4%Fat free mass: Short term
Intermediate‐term

1 to  4%
‐2 to ‐8%

1 to  4%
NA

FM:FFM 75‐80 : 20‐25 90 : 10

Visceral fat ‐6 to ‐13% ‐4 to ‐10%

Varady KA. Obes Rev. Jul 2011;12(7):e593-601











Snack



Fruits 



0 calorie 140 calories



A

B Ki th T d C iBurger King: the Tender Crisp 
Chicken Sandwich

B

Burger King:The Tender Grill 
Chicken Sandwich



Calories In = Calories Out
Maintaining a Healthy Weight is a Balancing Act

How long will you have to walk in order 
to burn those extra 330 calories?*

*Based on 160-pound person

to burn those extra 330 calories?*



Calories In = Calories Out

If you walk 1 hour and 30 minutes, you will y , y
burn approximately 330 calories.*

*Based on 160-pound person



7700  แคลอรีแคลอรี

150150--200200  แคลอรีแคลอรี

200200--250250  แคลอรีแคลอรี



อาหารเชา (815)

ครัวซองคแฮมชีส 2 ชิ้น (480)

กาแฟเย็น 1 แกว (250)
รวม 2537 แคลอรี

อาหารเที่ยง (1199)

ขาวผัดกระเพราไก ไขดาว (554+135)( )

น้ําชาเขียว 1 ขวด (310)

มะละกอ 1 ถาด (20 บาท) (120)

อาหารเย็น (523)

ขาวเหนียว 1 ถุง (160) สมตาํ 1 จาน (120)

้ไกทอด 1 นอง (120) น้ําอัดลม 1 กระปอง (140)



อาหารเชา (815)( )

ครัวซองคแฮมชีส 2 ชิ้น (480)

กาแฟเย็น 1 แกว (250)กาแฟเยน 1 แกว (250)

( 535 ี  66%)(-535 แคลอร, -66%)

อาหารเชา (280)อาหารเชา (280)

แซนวิชทูนา ใสผกั (190)

นมไขมันต่ํา 1 แกว (90)นมไขมนตา 1 แกว (90)



ไ  ไ  1 (554 135)กระเพราไก ไขดาว 1จาน (554 + 135)
มะละกอ 1 แพค 20 บาท (120)
น้ําชาเขยีว 1 ขวด (310)
รวม 1199 แคลอรี

(-665, -56%)
กระเพราไก ไขตม ขาว 2 ทัพพี (394+80)
มะละกอ 1/2 แพค (60)
น้ําเปลา 1 ขวด 
รวม 534 แคลอรีรวม 534 แคลอร

(-735 -60%)(-735, -60%)

กระเพราไก ไขตม ขาว 2 ทัพพี (394 +80)
น้ําเปลา 1 ขวด 
รวม 474 แคลอรี



อาหารเชา (815)

ครัวซองคแฮมชีส 2 ชิ้น (480)

กาแฟเย็น 1 แกว (250)
รวม 2537 แคลอรี

อาหารเที่ยง (1199)

ขาวผัดกระเพราไก ไขดาว (554+135)( )

น้ําชาเขียว 1 ขวด (310)

มะละกอ 1 ถาด (20 บาท) (120)

อาหารเย็น (523)

ขาวเหนียว 1 ถุง (160) สมตาํ 1 จาน (120)

้ไกทอด 1 นอง (120) น้ําอัดลม 1 กระปอง (140)



 ( )อาหารเชา (280)

แซนวิชทูนา ใสผัก (190)

นมไขมนัต่ํา 1 แกว (90)

รวม 944 แคลอรี

นมไขมนตา 1 แกว (90)

อาหารเที่ยง (474)

 ั ไ  ไ    (554 135)ขาวผดกระเพราไก ไขตม (554+135)

น้ําเปลา1 ขวด

อาหารเย็น (190)

สมตาํ 1 จาน (120)สมตา 1 จาน (120)

ไกทอดไมเอาหนัง 1 นอง (70) น้ําเปลา



กวยเตีย๋วเสนใหญราดหนา 1 ชาม (397)

ชาเย็น 1 แกว (220)( )

ขาวโพดคลุกน้ําตาล (ขาวโพด 1 ฝก) (240)

รวม 857 แคลอรีรวม 857 แคลอร

กวยเตีย๋วเสนหมี่น้ําลูกชิ้นเนื้อสด 1 ชาม (256)

้ํ ป นําเปลา

ขาวโพดคลุกน้ําตาล (ขาวโพด 1 ฝก) (240)

รวม 496 แคลอรี



กวยเตีย๋วเสนหมี่น้ําลูกชิ้นเนื้อสด 1 ชาม (256)

น้ําเปลา

รวม 256 แคลอรี

นาเปลา

เกาเหลาลูกชิ้นเนื้อสด 1 ชาม (200)

้ํ ป 

รวม 200 แคลอรี

นําเปลา



-361 kcal

-66
5
7
 kcaal



Plate modelPlate model



Intermittent fasting combined 
with calorie restrictionwith calorie restriction

Klempel MC, et al. Nutr J. 2012;11:98.



Weight loss effects of long‐term dietary intervention 
in obese patients: four‐year results.in obese patients: four year results.

Flechtner-Mors M. Obes Res. 2000 Aug;8(5):399-402.



Meal replacement in obese Thais

ge
 (k

g)

อาหารทดแทน 1 มื้อเลือกกินเอง 3 มื้อ

ht
 c
ha

ng

อาหารทดแทน 1 มื้อ

dy
 w
ei
gh

*

้

อาหารทดแทน 1 มอ
เลือกกินเอง 3 มื้อ

Bo
d

*
*

*
* *

*

อาหารทดแทน 2 มื้อ

* *

อาหารทดแทน 1 มื้อ

Lepananont T, Komindr SWeeks 



นกักําหนดอาหาร นกักําหนดอาหาร
+อาหารทดแทน

แพทย
+อาหารทดแทน





Why we eat more than we thinky



h lThe orange circle: 
which one is bigger?which one is bigger?



2 h ll f l2 inches smaller of your plate
 eat less 22% eat less 22%





h h l l ?Which line is longer?
horizontal vs verticalhorizontal vs. vertical



น้ําสมแกวไหนมากกวากัน



ซื้อขนาดใหญ ประหยัดกวา/ไดเยอะกวา






