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- อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานคือ  (สำหรับผู้ที่มีอายุ 18 – 99 ปี)

หลักเกณฑ์ต่างๆ 

- อายุเทียบจากอัตราการเผาผลาญคืออะไร (สำหรับผู้ที่มีอายุ 18 – 99 ปี)

การทำงานส่วนนี้ช่วยคำนวณค่า BMR และแสดงอายุโดยปกติที่สอดคล้องกับการเผาผลาญในระดับนั้นๆ 

หากอายุ BMR สูงกว่าอายุจริงแสดงว่าต้องปรับอัตราการเผาผลาญให้ดียิ่งขึ้น โดยการออกกาลังกายเพิ่มขึ้น ซึ่งจะช่วยสร้างเนื้อเยื่อ

กล้ามเนื้อที่แข็งแรง ซึ่งจะช่วยให้อายุเทียบจากอัตราการเผาผลาญดีขึ้นด้วย 

(จะแสดงอายุ ตั้งแต่ 12 - 90 ปี หากอายุเทียบการเผาผลาญต่ำกว่า 12 ปี เครื่องจะแสดง อายุ 12ปี 

และหากอายุเทียบฯสูงกว่า 90ปี เครื่องจะแสดงผล 90ปี) 

อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน (BMR) คือ พลังงานต่ำสุดที่ร่างกายต้องการขณะพักผ่อน เพื่อให้ร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ทั้งอวัยวะในระบบทางเดินหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ระบบประสาท ตับ ไต และอวัยวะอื่นๆ 

การเผาผลาญพลังงานจะยังคงเกิดขึ้นแม้ในขณะหลับ 

พลังงานประมาณ 70% ที่บริโภคไปในแต่ละวันจะถูกใช้ในการเผาผลาญพื้นฐาน นอกจากนี้ พลังงานจะถูกใช้ไปขณะทำกิจกรรมต่างๆ ทุกประเภท 

ยิ่งกิจกรรมนั้นต้องใช้แรงมากเท่าใด พลังงานก็จะถูกเผาผลาญไปมากยิ่งขึ้น 

ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะกล้ามเนื้อลาย (ซึ่งคิดเป็นประมาณ 40% ของน้าหนักตัว) ทำหน้าที่เป็นเครื่องเผาผลาญ และใช้พลังงานเป็นปริมาณมาก 

ปริมาณกล้ามเนื้อที่มีจะส่งผลมากต่อการเผาผลาญพื้นฐาน ดังนั้นการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มการเผาผลาญพื้นฐานได้

จากการศึกษาผู้มีสุขภาพดี นักวิทยาศาสตร์พบว่า เมื่อคนอายุมากขึ้น อัตราการเผาผลาญก็จะเปลี่ยนไป 

การเผาผลาญพื้นฐานเพิ่มสูงขึ้นเมื่อเด็กโตเป็นผู้ใหญ่ หลังจากขึ้นถึงจุดสูงสุดที่อายุ 16 หรือ 17 อัตราการเผาผลาญมักจะเริ่มลดลงเรื่อยๆ 

เมื่อการเผาผลาญพื้นฐานสูงขึ้น ก็จะช่วยเพิ่มปริมาณของพลังงานที่ใช้และลดปริมาณไขมันในร่างกาย 

อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานที่ต่ำจะทำให้การลดไขมันในร่างกายและการลดน้ำหนักโดยรวมทำได้ยากยิ่งขึ้น

เครื่องวัดองค์ประกอบภายในร่างกายของทานิต้าคำนวณค่า BMR อย่างไร 

วิธีพื้นฐานในการคานวณอัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate: BMR) คือการใช้สมการทั่วไปคานวณจาก

น้ำหนักและอายุ ทานิต้าได้ทาการทดลองเจาะลึกในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง BMR และองค์ประกอบภายในร่างกาย 

จึงมีวิธีหาค่าจากการวัดความต้านทานที่แม่นยำและตรงกับสภาพร่างกายของแต่ละคนได้มากกว่า 

วิธีนี้ได้รับการตรวจสอบแล้วในทางการแพทย์ โดยใช้การคำนวณพลังงานทางอ้อม (การวัดองค์ประกอบของลมหายใจ) * 









(สัดสวนของไขมันและกลามเนื้อ)

(กราฟแสดงมวลกลามเนื้อ)

(กราฟแสดง VFR)

(ระดับความอวน)

(% น้ำรวมในรางกาย)

(กราฟแสดงคาดัชนีมวลกาย)

(น้ำหนักรางกายที่เหมาะสม)

(ไขมันในอวัยวะภายในชองทอง)

(อัตราเผาผลาญพลังงานพื้นฐานเทียบอายุ)

(อัตราเผาผลาญ
พลังงานพื้นฐาน)

(น้ำหนักน้ำในรางกาย)

(มวลรางกายที่ปราศจากไขมัน)

 คาเริ่มตนที่เครื่องเซ็ทไว



Total Body Water Mass

Basal Metabolic Rate

*1 *1 *1

Indicator Visceral Fat Rating















0.0 to 10.0kg (0.1kg increments) 
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