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คูมือเรื่อง ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ 1

 ภาวะดังกลาวเปนภาวะท่ีพบมากขึ้นในคนไทยที่มีการดําเนิน

ชีวิตแบบเมือง คลายคนในประเทศตะวันตก ภาวะที่เกิดข้ึนนี้สัมพันธกับ

โรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด ปจจุบันเปนที่นาวิตกมากสําหรับคนท่ัวไป 

เน่ืองจากเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดโรคตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งโรค

หลอดเลือดแข็งตัว (Atherosclerosis) ซ่ึงนําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได 

นับเปนโรครายอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหประชากรเสียชีวิตเปนอันดับตนๆ

ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ (Dyslipidemia) หมายถึง 

- ภาวะที่มีโคเลสเตอรอล (Cholesterol) อยูในเลือดสูงมากกวา 200  

  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

- ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) มากกวา 150 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

- ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนตํ่า (Low Density Lipoprotein : LDL) 

  มากกวา 160 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร

- ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง  (High Density Lipoprotein : HDL) 

ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

  นอยกวา 50 มลิลกิรมัตอเดซลิติร โดยตอง

  เจาะเลือดตรวจซ้ํากัน 2-3 ครั้ง  หางกัน

  ครั้งละ 2-3 สัปดาหและเปนการเจาะ  

   เลอืดในตอนเชาหลงันอนพกัผอนมาเตม็ที่

  และงดอาหารเครื่องด่ืมตางๆเปนเวลา 

  อยางนอย 10 ชั่วโมงแลว
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สาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

 สาเหตุหรือปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ 

สามารถจาํแนกไดดงัน้ี

 1. ชนิดปฐมภูมิ (Primary หรือ Familial Dyslipidemia)                    

สาเหตุการเกิดไมทราบชัด แตเชื่อวาเกิดจากพันธุกรรมที่มีความผิดปกติ

ของการควบคมุการสงัเคราะหและการเผาผลาญแอลดแีอล ทาํใหมรีะดบั

แอลดีแอลในเลือดสูง เกิดจากความผิดปกติของยีนในการควบคุมการ

สรางตัวรับแอลดีแอลที่ตับทําใหจํานวนตัวรับแอลดีแอลลดลง ทําใหมี

ไตรกลีเซอไรดและแอลดีแอลสูง

 2. ชนิดทุติยภูมิ (Secondary Dyslipidemia) สาเหตุการเกิด

ที่สําคัญ ไดแก นํ้าหนักเพิ่มในวัยผูใหญ การตั้งครรภ การรับประทาน

อาหารที่คารโบไฮเดรตสูง ไดรับพลังงานสูงหรือรับประทานอาหารที่มี

ไขมันอ่ิมตัวสูง การดื่มแอลกอฮอล เบาหวาน ภาวะไทรอยดฮอรโมนตํ่า 

ไตวายเรื้อรัง ดีซาน โรคตับ และการไดรับยาบางชนิด เชน  สเตียรอยด 

ยาเม็ดคุมกําเนิด เปนตน สําหรับสาเหตุของเอชดีแอลในเลือดต่ํา 

มักพบรวมกับผูที่มีไตรกลีเซอไรดสูง โรคอวน การสูบบุหรี่และขาด

การออกกําลังกาย

มักพบรวมกับผูที่มีไตรกลีเซอไรดสูง โรคอวน การสูบบุหรี่และขาด
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ปจจัยที่มีอิทธิพลตอระดับไขมันในเลือด

1. อาย ุ ปริมาณของไขมันในเลือดแปรตามอายุ พบวาไขมัน

ทีวั่ดไดจากเลอืดสายสะดอืของเดก็แรกเกดิตํา่มากและจะเพ่ิมขึน้เรว็มาก

ในวัยเด็ก แตเมื่อเขาสูวัยผูใหญจะเพิ่มขึ้นทีละนอย ระดับแอลดีแอล

จะสูงขึ้นเรื่อยๆ จนถึงอายุ 60 ป 

2. ความแตกตางระหวางเพศ ความแตกตางระหวาเพศมีผล

ตอระดับ ไตรกลีเซอไรดมากกวาระดับของโคเลสเตอรอล พบวาเพศชาย

มรีะดบัไตรกลเีซอไรดสงูกวาเพศหญิงทกุวยั โดยเฉพาะในชวงอาย ุ20–39 

ป ระดับไตรกลีเซอไรดในเพศชายจะสูงกวาเพศหญิงถึงรอยละ 40 แต

ความแตกตางจะลดลงเมือ่อายเุพิม่ขึน้ สาํหรบัระดบัของโคเลสเตอรอลพบ

วาแตกตางกันไมมาก แตระยะหนุมสาว คาของโคเลสเตอรอลในชายจะ

สูงกวาหญงิ จนเม่ือวยั 40-50 ป หญงิจะมรีะดับโคเลสเตอรอลสูงกวาชาย

3. อาหาร ตามปกติรางกายจะสามารถสรางหรือผลิตสาร

โคเลสเตอรอลขึ้นในรางกายไดเองเปนสวนใหญ และสารโคเลสเตอรอล

ที่มีอยูในรางกายสวนใหญก็ไดจากสวนที่รางกายสรางขึ้นมากกวาจาก

อาหารทีบ่รโิภค แตอาหารอาจจะเปนสวนหนึง่ทีมี่ผลระดับโคเลสเตอรอล

 

 4. การออกกําลังกาย จะชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด

และเพิ่มเอชดีแอล  นอกจากนั้นยังชวยลดนํ้าหนักดวย
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 5. บุหร ี่  การสูบบุหร่ีทําใหเอชดีแอลลดลง

ไดมากกวารอยละ 15 และพบวาการเลิกสูบบุหรี่จะ

ทําใหระดับไขมันเอชดีแอลกลับสูระดับปกติ

 6. กรรมพันธุ ภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูงจากกรรมพันธุ

เกิดจากมีความผิดปกติทางพันธุกรรมในการสรางหรือการเผาผลาญ

แอลดีแอล จึงทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง

 

 7. แอลกอฮอล การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลในปริมาณมาก

จะทําใหมีไตรกลีเซอไรดสูงขึ้น

 

 8. ความอวน ผูที่อวนจะมีระดับแอลดีแอล และไตรกลีเซอไรด

ในเลือดสูง

 

 9. ความเครยีด ผูทีม่คีวามเครยีดจะทาํใหรางกายมกีารเผาผลาญ

สูงมากขึ้น แตไมสามารถนําแอลดีแอลไปใชได จึงทําใหระดับไขมัน

ในเลือดสูงขึ้น

 

 10. สาเหตอุืน่ๆ หองปฏบิตักิารและวธิวิีเคราะหไขมนัแตกตางกนั

และความเจ็บปวยก็มีผลทําใหเกิดการรบกวนตอเมตาบอลิซึมของระดับ

ไขมันในเลือด ดังนั้นควรตรวจซํ้าอีกภายหลังจากหายปวย 2-3 สัปดาห
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การวินิจฉัยภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

หลกัสาํคญัของการวนิจิฉยัภาวะไขมนัในเลอืดผิดปกติ พจิารณาจากการ

ตรวจวดัปรมิาณไขมนัในเลอืดรวมกับการตรวจรางกายเพือ่ดอูาการแสดง

ตางๆ และการซักประวัติ

1.  การตรวจวัดระดับไขมันในเลือด เกณฑที่ใชตัดสินระดับไขมัน

ในเลือดผิดปกติโดยทั่วไป ไดแก

 1.1 ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงกวา 200 มก./ดล.

       1.2 ระดับไตรกลีเซอไรดในเลือดสูงกวา 150 มก./ดล. 

       1.3 ระดับแอลดีแอลในเลือดสูงกวา 160 มก./ดล.

       1.4 ระดับเอชดีแอลในเลือดตํ่ากวา 50 มก./ดล. 

อาการและอาการแสดงของภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

 สวนใหญผูปวยท่ีมภีาวะไขมนัในเลอืดผดิปกตจิะไมมอีาการแสดง 

แตบางกรณีโดยเฉพาะพวกไขมันในเลือดผิดปกติจากพันธุกรรม อาจมี

อาการดังนี้

 1. ผนังหลอดเลือดแข็ง หัวใจตองทํางานหนักมากข้ึนเพื่อสูบฉีด

     เลือดใหเล้ียงทั่วรางกายเพียงพอ เม่ือเปนระยะเวลานาน

         จะทาํใหเกดิความดนัโลหติสงู หวัใจขาดเลอืดหรอืเปนอมัพาตได

 2. มีปนเหลืองที่ผิวหนัง เชน หนังตา ขอศอก หัวเขาและฝามือ

 3. เอ็นรอยหวายหนาตัวกวาปกติ

 4. มีเสนวงสีขาวเกิดขึ้นระหวางขอบตาดํากับตาขาว
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2.  การตรวจรางกาย การบันทึกนํ้าหนักตัวและความสูงเพ่ือคํานวณ

หาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) โดยใชนํ้าหนักตัวใช

หนวยกิโลกรัมหารดวยกําลังสองของความสูงใชหนวยเมตร อาการ

แสดงของตอมไทรอยดทํางานตํ่า ภาวะบวม เอ็นรอยหวายหนาตัว

กวาปกติ ปนเหลืองที่หนังตา หลังขอศอก หัวเขา ขอพับตางๆ และ

เอ็นรอยหวายมีเสนโคงสีขาวบนขอบนอกของตาดําซ่ึงเกิดจากการมี

โคเลสเตอรอลไปจับที่กระจกตาดํา ซ่ึงอาจจะเปนรูปครึ่งวงกลมหรือ

เต็มวงกลม

3.  การซักประวัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร โดยเฉพาะไขมัน

และโคเลสเตอรอลเกี่ยวกับปริมาณที่บริโภค ความถ่ีที่บริโภคอาหารเนื้อ

สตัว ไข นมสด เนย ครมี ไอศกรมี ขนมหวาน หรอือาหารประเภทจานดวน 

ผลของการดําเนนิชวีติตอการรบัประทานอาหาร เชน อาหารสวนใหญ ปรงุ

แลวรับประทานที่บาน ตามแผงลอย โรงอาหาร หรือภัตตาคาร การใชยา

ของผูปวย การด่ืมสุรา เปนตน 

 *หมายเหตุ ในกรณีที่มีโรคอื่นๆ รวมดวย เชน เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง หรือ

อัมพาต คาปกติจะแตกตางจากนี้
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การรักษาภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

 การลดแอลดีแอลในการลดไขมันแตละตัวไดแตกตางกันเชนยา

กลุมสแตติน สามารถลดไตรกลีเซอไรดไดดีแตการลดแอลดีแอลสูกลุม

สแตตินไมได ยาลดไขมันในเลือดมีอยูหลายกลุมทั้งนี้ยาแตละกลุมจะ

ออกฤทธิ ์สวนการลดไตรกลเีซอไรดควรจะพจิารณาการใชยากลุมไฟเบรต

เปนตน

การปฏิบัติตัวของผูมีภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

การวางแผนใหโภชนบําบัด เปนสิ่งสําคัญที่ตองกระทําเปน

อันดับแรกเพราะเปนวิธีที่ไดผลดีและเสียคาใชจายนอย ซึ่งประกอบดวย 

โดยอาจปฏิบัติตามขั้นตอนดังตอไปนี้คือ

1. ชั่งนํ้าหนักและบันทึกลงสมุดบันทึกทุกวันดวยเครื่องชั่งเดียวกันตลอด

2. จดบันทึกอาหารที่บริโภค ยกเวนนํ้าเปลา

3. ปฏิบัติภารกิจไดตามปกติ แตใหหลีกเลี่ยงการไปงานเลี้ยงซึ่งทําให

    บริโภคมากกวาปกติ

4. บริโภคอาหารมื้อหลักเทานั้นและตัดอาหารวางหรือนํ้าหวานทุกชนิด

4.  การซกัประวตั ิประวตัคิรอบครวั เกีย่วกบัภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

และโรคหลอดเลือดแดงแข็งกอนวัยอันควร ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ 

โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหลอดเลือดแดงสวนปลายอุดตัน  ประวัติ

โรคประจําตัว เชน โรคเบาหวาน โรคไต โรคตับ โรคตอมไทรอยด ชนิด

และปริมาณของอาหารที่รับประทาน การดื่มสุรา การสูบบุหรี่ การออก

กําลังกาย การใชยาตาง ๆ
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หลักการในการเลือกอาหารบริโภค

 1. กลุมแปง นํ้าตาล เลือกรับประทานขาว ขนมปงปอนดขาวหรือ

โฮลวที เสนหมีเ่ลอืกทีท่าํจากขาวกลองกจ็ะดยีิง่ขึน้ วุนเสน ขนมจบี งดนํา้

หวาน นํา้อัดลม นํา้ผลไม งดการเตมินํา้ตาลทรายในอาหารทีกํ่าลงับรโิภค 

งดขนมหวาน เบเกอรี่ทุกชนิด

 2. กลุมไขมัน หลีกเลี่ยงไขมันสัตวทุกชนิด กะทิ เนย เนยเทียม 

ครีมเทียม ใชนํ้ามันถั่วเหลืองปรุงอาหารใหไดประมาณ 2–3 ชอนโตะ
ตอคนตอวัน

 3. กลุมโปรตีน บริโภคเนื้อปลาและ

เนื้อไก เปนหลักหรือเตาหูทุกชนิดที่ไมผสมไข

งดเครือ่งในสตัวทุกชนดิ หนงัสตัว อาหารทะเล

บริโภคไดสัปดาหละ 1 ครั้งหลีกเลี่ยงการ

บริโภคไขแดง เลือกดื่มนมพรองไขมันชนิดจืด

 4. กลุมผกัและผลไม บรโิภคผกัและผล

ไมเปนประจําทุกมื้อ แตควรหลีกเลี่ยงการผัด

ดวยน้ํามนัมากๆ และหลกีเลีย่งผลไมทีห่วานจดั

 5. วิธกีารปรงุอาหาร เนนเปนวธินีึง่ อบ 
ตม ทอดทีใ่ชนํา้มนันอย การยางกใ็ชไดแตอยา
ใหไหมเกรียม
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ตัวอยางรายการอาหารสําหรับลดไขมันโคเลสเตอรอล

อาหารที่ควรเลือกรับประทาน อาหารที่ควรลดปริมาณ

หมวดเนื้อ นม ไข และถั่วเมล็ด
  -  เนื้อแดงไมติดมัน
  -  เปด ไกเอาหนังออก
  -  นมพรองมันเนยทั้งที่เปน             
     นมสดและนมผง เนยแข็งไขมันตํ่า
  -  ไขขาว
  -  ถั่วเมล็ดแหงทุกชนิด

 
  -  เนื้อติดมัน เนื้อหมักเกลือ 
     เครื่องในสัตว  
  -  นมธรรมดา นมขนจืดระเหย 
     และ ผลิตภัณฑจากนม เชน เนย 
     เนยแข็ง ไอศกรีม 
  -  ไขแดง
  -  ถั่วเมล็ดทุกชนิดที่ปรุงดวยไขมัน
     อิ่มตัว

หมวดขาว แปง นํ้าตาล
ขาวทุกชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่งที่ไมขัด
สีเปลือก
แปงทําอาหารเสนทุกชนิด

ขาว แปง ทุกชนิดที่ปรุง ดวยไขมันอิ่มตัว 
ใสครีม เนย หรือไข 

หมวดผักและผลไม 
ไดทั้งผักและผลไมสด แหง แชแข็ง

ผักและผลไมที่ปรุงดวยเนยครีมตางๆ 
ผลไมที่ชุบแปงและแชในนํ้าเชื่อม

หมวดไขมันและนํ้ามัน
ใชไขมันไมอิ่มตัว นํ้ามันพืชทุกชนิด
ยกเวนนํ้ามันมะพราว

ทุกชนิดที่ปรุงดวยไขมันอิ่มตัว นํ้ามัน
สลัดที่ทําจากไขแดง

ตารางที่ 1  แสดงอาหารที่ควรรับประทานและที่ควรลด
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รายการ อาหาร จํานวนมิลลิกรัม                
ตออาหาร 100 กรัม

ไข ไขไกทั้งฟอง 427

เครื่องใน ตับไก
ตับหมู
ตับวัว
ไตหมู
หัวใจหมู
หัวใจวัว
หัวใจไก
ไสตันหมู

336
364
218
235 
133
165
157
140

อาหารทะเล หอยนางรม
หอยแครง
หอยแมลงภู
กุงแชบวย
กุงกุลาดํา
กุงนาง
มันกุงนาง
มันปูทะเล
ปูมา
ปูทะเล
ปลาหมึกกระดองหัว
ปลาหมึกกระดองเนื้อ
ปลาหมึกกลวยหัว

231
195
148
192
175
138
138
361
90
87
405
322
32

ตารางที่ 2  แสดงปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหารตางๆ เปนมิลลิกรัม/ 

                  ปริมาณอาหาร 100 กรัม
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รายการ อาหาร จํานวนมิลลิกรัม                
ตออาหาร 100 กรัม

เนื้อสัตวตางๆ เนื้อวัว
เนื้อไก
นองไก
เนื้อเปด
เนื้อหานพะโล
เนื้อกบ
ปลาดุก
ปลาชอน
ปลาทราย
ปลากระบอก
ปลาทู

65
70
100
82
121
47
94
44
77
64
76

เนย เนยเหลว
เนยแข็ง

186
33

2. การออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยลดปริมาณไขมันในเลือด

และเพ่ิมระดับเอชดีแอลแตจะตองเปนการ

ออกกําลังกายท่ีสม่ําเสมอ ทําตอเน่ืองคร้ังละ 

10–30 นาที วันละอยางนอย 30 นาที อยางนอย

สัปดาหละ 3–4 คร้ัง กิจกรรมการออกกําลังกาย

ท่ีจะเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ ไดแก 

การเดิน เตนรํา ข่ีจักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิค รํามวยจีน รํากระบอง ว่ิง 

20 กม./สัปดาห ติดตอกันอยางสม่ําเสมอ



คูมือเรื่อง ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ12

ผลของการออกกําลังกายตอระดับไขมันในเลือด 

 การออกกําลังกายมีผลดังตอไปน้ี
 • ลดการเกาะของไขมันในหลอดเลือด
 • รางกายมีการใชพลังงานจากไขมันท่ีสะสมในรางกายเพ่ิมข้ึนมีผล
   ใหระดับของโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรดและแอลดีแอล
   โคเลสเตอรอลในเลือดลดลง ระดับเอชดีแอลโคเลสเตอรอล
    ในเลือดเพ่ิมข้ึน
 • ไขมันท่ีสะสมอยูตามสวนตางๆ ของรางกายลดลง

การเปลี่ยนกิจกรรมใหเปนการออกกําลังกาย

 การปรับเปล่ียนทุกกิจกรรมท่ีทําใหกลายเปนการออกกําลังกายงายๆ  

ส้ันๆ สามารถทําไดทุกวัน ทุกเวลา เพียงแตตองมีความต้ังใจจริงเทาน้ัน

 ท่ีทํางาน  เชน

 1) จอดรถในท่ีท่ีไกลจากตัวตึก เพ่ือจะไดเดินออกกําลังกาย

 2) เดินข้ึน–ลงบันไดในท่ีทํางานทุกวัน

 3) เดินไปรับประทานอาหารกลางวันท่ีรานฝงตรงขาม 

     แทนท่ีจะเปนใตอาคาร

 4) ลงรถเมลกอนถึงท่ีทํางาน 1 ปาย  เพ่ือเดินมาทํางานตอนเชา

 5) เดินไปหยิบแฟมเอกสารเอง  ถายเอกสารเอง  และชงกาแฟกินเอง

  ท่ีบาน  เชน

 1) ไมพักผอนดวยการนอนในเวลากลางวัน  แตจะเปล่ียนเปน

      กิจกรรมท่ีตองออกแรง เชน การทําสวน

 2) ซักผาดวยตนเองแทนการใชเคร่ืองซักผา 

 3) ทําความสะอาดบานทุกวันหลังกลับจากทํางาน

      อยางนอย 30 นาที

 3) ทําความสะอาดบานทุกวันหลังกลับจากทํางาน
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3.  การจัดการกับความเครียด  

ความเครียดกอใหเกิดภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ โดยสาเหตุ

จากความคิดและพฤติกรรมของตัวบุคคลเอง ไมวาจะเปนจากปญหา
ครอบครัว การทํางานท่ีเรงรีบ สภาพแวดลอมท่ีเครงเครียด ปญหาทาง

เศรษฐกิจ และจากการมีความเครียดเร้ือรังท่ีบุคคลไมรูจักกลวิธีบริหาร

ความเครียดน้ีเอง จึงทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย รวมท้ังภาวะไขมันในเลือด

ผิดปกติ

 ความเครียดทางจิตใจทําใหรางกายมีอัตราการเผาผลาญ

อาหารสูงข้ึน จึงเกิดอนุมูลอิสระมากข้ึนไปทํารายโมเลกุลของแอลดีแอล
ตับจึงไมสามารถหมุนมาใชแอลดีแอลท่ีถูกออกซิไดซไดอีกตอไป  

จึงเกิดโคเลสเตอรอลสูงในคนท่ีเรงรัดเครงเครียด

 การผอนคลายความเครียดจะมีผลใหระดับไขมันในเลือดลดลง 

แนวทางการปฏิบัติเพ่ือการผอนคลายความเครียดท่ีแนะนํา คือ  การฝก

สมาธิดวยการกําหนดลมหายใจเขาออก
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การปองกันไม ใหเกิดภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ
 1. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง เชน 

เคร่ืองในสัตว  ไขแดง หนังเปด หนังไก หอย ปู กุง ปลาหมึก มันหมู มะพราว อาหาร

ท่ีมีกะทิและถาหากมีไตรกลีเซอไรดสูงดวย ก็ควรระวังอาหารพวกแปง น้ําตาล

เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานและผลไมหวานจัด

 2. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เชน เน้ือปลา เน้ือสัตวท่ีไมติดมัน

และนมพรองมันเนย เปนตน

 3. รับประทานอาหารท่ีเสนใยมากๆ เชน ผัก ผลไม ขาวซอมมือ 

ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เปนตน

 4. เลือกใชน้ํามันในการประกอบอาหาร ควรใชน้ํามันพืช เชน 

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันงา เปนตน

 5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

      5.1 การว่ิงจอกก้ิง 20 นาที ความเร็ว 120 เมตรตอนาที

      5.2 วายน้ําตามสบาย 25 นาที

      5.3 เดินเร็วดวยความเร็ว 100 เมตรตอนาที เปนเวลา 25 นาที

       5.4 ข่ีจักรยานความเร็ว 18 กิโลเมตรตอช่ัวโมง เปนเวลา 25 นาที

      5.5 เตนแอโรบิคพอประมาณ
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