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ขอปฏิบัติการกินอาหารฏ
เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 

ขอ 1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

ขอ 2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขอ 2. กนขาวเปนอาหารหลก สลบกบอาหารประเภทแปงเปนบางมอ 

ขอ 3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

ขอ 4  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เปนประจํา ขอ 4. กนปลา เนอสตวไมตดมน ไข และถวเมลดแหง เปนประจา 

ขอ 5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

 ี่ ีไ ขอ 6. กินอาหารทีมีไขมันแตพอควร 

ขอ 7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

ขอ 8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 

ขอ 9. งดหรอืลดเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล ขอ 9. งดหรอลดเครองดมทมแอลกอฮอล 



ิ  ไ  ไ โิ  ไ  ไ โกินอยางไรหางไกลโรคกินอยางไรหางไกลโรค

• เพยีงพอ
•  สมดล•  สมดุล

• หลากหลาย
• พอเหมาะ



ธธงโภชนาการงโภชนาการ บบอกอะไรอกอะไร??ธธงโภชนาการงโภชนาการ......บบอกอะไรอกอะไร??





อาหารครบมาตรฐาน  ฐ
ปริมาณอาหารบริโภคประจําวันเพื่อสุขภาพที่ดี

พลังงานคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไม นมไข

่

น้ํามัน น้ําตาล
(กิโลแคลอรี) (ทัพพ)ี (ชอนกินขาว) (ทัพพี) (สวน) มันต่ํา 
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กิกินอยางไรนอยางไร......เมื่อเปนโรคเมื่อเปนโรคกกนอยางไรนอยางไร......เมอเปนโรคเมอเปนโรค

หมวด คนปกติ เบาหวาน ความดันโลหิตสง ภาวะไขมันในเลอืดผดิปกติหมวด คนปกต เบาหวาน ความดนโลหตสูง ภาวะไขมนในเลอดผดปกต

ขาวแปง ขาวขาวสลับ

กับขาวกลอง     

ขาวกลอง   ขนมปงโฮลวีท   เสนกวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปง

กบขาวกลอง     

เสนกวยเตี๋ยว

ขนมจีน ขนมปง

หมุนเวียน สลับกัน

ใหหลากหลาย

เนื้อสัตว หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว เนื้อสัตวไขมันต่ํา-ไขมันปานกลาง เชน เนื้ออกไก 

ไขมันสงู 

หมุนเวียน สลับกัน

ใ 

 เนื้อหมูสันใน ปลาตางๆ   เตาหู  ไขไก  

หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวไขมันสงู เชน หมูสามชั้น
ใหหลากหลาย

ู ู

ขาหมู  เบคอน  แฮม ไสกรอก



กิกินอยางไรนอยางไร......เมื่อเปนโรคเมื่อเปนโรค

หมวด คนปกติ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

ผััก

ผลไม

น้ําตาล

้ํ ั

< 6 ชอนชาตอวัน



หลีกเลีย่งการเติมน้ําตาล เกลือ เครื่องปรุงรสตางๆ หรือใชเพียง

 ใ  ึ่ ั ป ี่ ิ ีป ป ื ใ นามน

เกลือ
< 5 ชอนชาตอวัน

นอยที่สุด

อยางใดอยาหนงและหนมาเปลยนวธปรุงประกอบหรอใช

สมุนไพรไทยในการชวยเพิ่มรสชาติอาหาร



อาหารควบคมคารโบไฮเดรตอาหารควบคมคารโบไฮเดรตอาหารควบคุมคารโบไฮเดรตอาหารควบคุมคารโบไฮเดรต



  ใ ใ ขอหามในการใชอาหาร

ไ  ีไมมี นอกจากตองปรับเมื่อมีโรคอื่นรวมดวย
หลักโภชนบําบัดหลกโภชนบาบด

พลังงาน   เพียงพอที่จะรักษาน้ําหนักตัวใหอยในเกณฑปกติ      พลงงาน   เพยงพอทจะรกษานาหนกตวใหอยูในเกณฑปกต      

                               ถาอวนจะตองลดน้ําหนัก

คารโบไฮเดรต ประมาณรอยละ 55-60 ของพลังงานรวมเหมาะแก

           ความตองการแตละคน เลือกใชอาหารคารโบไฮเดรต

          เชิงซอน อาหารที่มีเสนใยสูง อาจใชน้ําตาล                  

                        ไดเล็กนอยในกรณีควบคมน้ําตาลในเลือดไดแลว                        ไดเลกนอยในกรณควบคุมนาตาลในเลอดไดแลว



หลักโภชนบําบัด (ตอ)หลกโภชนบาบด (ตอ)

โปรตีน  ประมาณรอยละ 12-20 ของพลังงานรวม ไมสามารถระบุได

           อยางแนนอนวาควรเปนเทาไร ควรใชโปรตีนคุณภาพสูง

ไขมัน    ใหต่ํากวารอยละ 30 ของพลังงานรวม โดยควรมีสัดสวนของไขมน    ใหตากวารอยละ 30 ของพลงงานรวม โดยควรมสดสวนของ

กรดไขมันชนิดตางๆ ดังนี้

ไ ่ ่ • กรดไขมันอิมตัวตํากวารอยละ 10

• กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายโมเลกลต่ํากวารอยละ 10กรดไขมนไมอมตวหลายโมเลกุลตากวารอยละ 10

• กรดไขมันไมอิ่มตัวโมเลกุลเดียวคือสวนที่เหลือประมาณรอยละ 12-15



หลักโภชนบําบัด (ตอ)หลกโภชนบาบด (ตอ)

คอเลสเตอรอล  ต่ํากวา 300 มก./วัน

เสนใยอาหาร    สูงถึง 40 ก./วัน  หรือประมาณ 25 ก./1000kcal 

โซเดียม ไมเกิน 2400 มก./วัน 

                       หรือปรับตามภาวะของโรคที่เปน

แอลกอฮอล ดื่มไดบางโอกาส เพียง 1 2 ดริงซ 1 2 ครั้ง/สัปดาหแอลกอฮอล ดมไดบางโอกาส เพยง 1-2 ดรงซ 1-2 ครง/สปดาห

(1 ดริงซ เทากับ wine 4 oz, beer 12 oz    เหลา 1 1/2 oz)



ตารางการจัดอาหารเบาหวานควบคมสัดสวนคารโบไฮเดรต

พลังงาน  1500 กิโลแคลอรี กระจายคารโบไฮเดรตตามมื้ออาหาร

ตารางการจดอาหารเบาหวานควบคุมสดสวนคารโบไฮเดรต

หนวย
พลงงาน  1500 กโลแคลอร กระจายคารโบไฮเดรตตามมออาหาร

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เชา กลางวัน เย็น กอนนอน

% 55 19 26 2/7 2/7 2/7 1/7

กรัม 206 71 73 59 59 59 29กรม 206 71 73 59 59 59 29



ี ใ ผลดีของการใชอาหาร

1.  รักษาน้ําหนักตัวอยูในเกณฑที่ควรจะเปนได

 ั ั ้ํ ใ ื ใ ใ  ั ป ิ ี่2.  ชวยรักษาระดับนําตาลในเลือดใหใกลระดับปกติมากทีสุด 

ปองกันภาวะ hyperglycemia และ hypoglycemiayp g y yp g y

3.  ปองกันหรือลดการเกดิภาวะแทรกซอน

4.  ปองกันภาวะไขมันในเลือดสูง



ทําทําไมไม
               ลดลด ิิ ((ไไ ))มันมัน??
ทาทาไมไม......

              ตองตองลดลดการกนการกน((ไขไข))มนมน??



     แหลงของไขมันจากอาหาร
1. อาหารที่เปนแหลงของโปรตีน  ไดแก  ขาหมู  หมูสามชั้น  หนังเปด/ไก  ไสกรอก  

้ ้กุนเชียง  หมูยอ  หมูเนื้อแดง  เนื้อวัว ปลา กุง หอย ปลาหมึก

2. อาหารไขมันสูง  น้ําตาลสูง  ไดแก  อาหารทอด  เชนไกทอด  กลวยแขก  ทอดมนั 

่3. อาหารทมีีกะท ิ เชน  แกงเผ็ด  ตมขาไก  กลวยบวดชี







                  ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมนั                  ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน

              สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

กรดไขมัน (ร ยล ข งพลังง นที่ไดรับต วัน) ร ค เลสเต ปริม ณ กรดไขมน (รอยละของพลงงานทไดรบตอวน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปรมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน รวม 

% 

อมตว อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 1      

ไข 1 ฟอง       

ไกอก ไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )       

รวม 266 29.39 8.19 11.60 9.22 
 



                    ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน                                                    ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน                                

สําหรับ           พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

่กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอรอล 

(มก.) 

ปริมาณ 

ไขมันรวม 

% กรดไขมัน กรดไขมันไม กรดไขมันไม% 
อิ่มตัว อิ่มตัวเชิงเดี่ยว อิ่มตัวเชิงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

่อาหารชุดที 2      

ไข 1 ฟอง       

ป ึ   ิ ปลาหมึกกลวย  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )       

รวม 322 4 30 04 8 15 11 96 9 27 รวม 322.4 30.04 8.15 11.96 9.27 

 

 



ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

่กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเต

อรอล 

(มก ) 

ปริมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

ิ่ ั

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ ี่

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ (มก.) รวม 

% 

อิมตัว อิมตัวเชิงเดียว อิมตัวเชิงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 3      

ไข 1 ฟอง       

กุงแชบวย  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )      

รวม 304 7 29 85 8 12 11 48 9 21 รวม 304.7 29.85 8.12 11.48 9.21 
      



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

ไ  ี่ไ  ป ิ กรดไขมัน (รอยละของพลังงานทีไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปริมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

ิ่ ั

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ ี่

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ รวม 

% 

อมตัว อมตัวเชงเดียว อมตัวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 4      

หมู (ขา) 2 ชอนกินขาว       

ไกอกไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช.)       

 

รวม 72.3 30.41 8.21 12.42 9.32 



ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

ไ ั  (  ั ี่ไ  ั  ั )  ส ป ิ  กรดไขมน (รอยละของพลงงานทไดรบตอวน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปรมาณ 

ไขมัน

รวม 
กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน รวม 

% 
อมตว อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 5      

หมู (สันใน) 2 ชอนกินขาว       

ไกอกไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช.)       

รวม 67 2 25 72 6 89 9 82 8 69 รวม 67.2 25.72 6.89 9.82 8.69 
 



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน  

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอ ปริมาณ 

รอล (มก.) ไขมัน

รวม 
กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน 
% 

ปริมาณที่แนะนํา < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชดที่ 6      อาหารชุดท 6      

หมู (สันใน) 2 ชอนกินขาว      

ไกสันใน  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก      

นมพรองมันเนย 1 แกว      

น้ํามันปาลม (2 ช.ช.)      

น้ํามันรําขาว (2 ช.ช.)      

รวม 67.2 25.72 9.1 10.11 9.07 

 



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน 

อาหาร คอเลสเตอ ปริมาณ กรดไขมัน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

อาหาร คอเลสเตอ
รอล (มก.)

ปรมาณ
ไขมัน
รวม
%

กรดไขมน 
(รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน)

กรด
ไขมัน

กรดไขมันไม
อิ่มตัวเชงิเดีย่ว

กรดไขมันไม
อิ่มตัวเชงิซอน% ไขมน

อิ่มตัว
อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน

ปริมาณทีแ่นะนาํ < 300 < รอยละ รอยละ 10-15 < รอยละ 10
10

อาหารชุดที่ 7

หม (สันใน) 2 ชอนกินขาว หมู (สนใน) 2 ชอนกนขาว 

ไกสันใน  2 ชอนกินขาว

ปลาทู 1 ตัวเล็ก 

นมพรองมันเนย 1 แกว 

น้ํามันถั่วเหลือง (4 ช.ช.)

รวม 67 2 25 72 5 8 6 14 13 2รวม 67.2 25.72 5.8 6.14 13.2



ผลของไขมันในอาหารตอไขมันในเลือด

องคประกอบ

ผลตอไขมันในเลือด 

องคประกอบ
LDL-C TC HDL-C TG

ไขมันรวม        

กรดไขมันอิ่มตัว        

ไขมันทรานส           ,

คอเลสเตอรอล

          ,     

คอเลสเตอรอล

n6 PUFA               n6 PUFA        ,        



องคประกอบ
ผลตอไขมันในเลือด 

LDL C TC HDL C TGLDL-C TC HDL-C TG

n-3 PUFA ,     

MUFA ,      

คารโบไฮเดรต ,        ,       

ใยอาหาร
       ,

Plant 
Stanols/sterolsStanols/sterols



ผลตอไขมันในเลอืด 
องคประกอบ

ผลตอไขมนในเลอด 

LDL-C TC HDL-C TG

Soy Protein ,

การลดน้ําหนัก 



DASH DIETDASH DIETDASH DIETDASH DIET





ปริมาณโซเดียมในอาหารปริมาณ 1 สวนแลกเปลี่ยนปรมาณโซเดยมในอาหารปรมาณ 1 สวนแลกเปลยน

ชนิด ปริมาณอาหาร ปริมาณโซเดียมชนด ปรมาณอาหาร ปรมาณโซเดยม

1. เนื้อสัตว  มี Na สูง กุงทะเลสด หอย 30 กรมั 60

นางรม หอยแมลงภู ปลา   

2. ไข 1 ฟอง 60

3.  เนื้อสัตวบก สัตวน้าํจืด เนื้อหมู ววั 

ไก เปด ปลา ป กง หอยน้ําจืด

40 กรมั 25

ไก เปด ปลา ปู กุง หอยนาจด

4. นมสด 

 ื

1 ถ.ต.

    นมขนจืด

    นมผง

½ ถ.ต.

¼ ถ.ต.

120



(ตอ)
ปริมาณโซเดียมในอาหารปริมาณ 1 สวนแลกเปลี่ยน

ชนิด ปรมิาณอาหาร ปรมิาณโซเดียม

(ตอ)

4. ขาวสุก

     ถั่วเมล็ดตมสก

1 สวน

½ ถ.ต.

5

     ถวเมลดตมสุก

     เผือก

     ขาวโพด

½ ถ.ต.

½ ถ.ต.

¼ ถ ต     ขาวโพด

     มัน

¼ ถ.ต.

¼ ถ.ต.

ั 5. ผัก 1 สวน 9

6. ผลไม 1 สวน 1-2

7. ไขมัน

เนยสดเค็ม มี NaCl รอยละ 3

- -

เนยสดเคม ม NaCl รอยละ 3

เนยเทียมชนิดเค็ม มี NaCl รอยละ 3



ปริมาณโซเดียมในอาหารกลมตางๆปรมาณโซเดยมในอาหารกลุมตางๆ

อาหาร โซเดียม(มิลลิกรัม)

ผัก ½ ถวย

ไ  ½ 

35

8 ผลไม ½ ถวย

ขาวแปง ½ ถวย

8 

5 

ขนมปง 1 แผน



110-150 

นม 1 ถวย

เนยแข็ง 1 ออนซ

125 

75-300 

Processed cheese 1 ออนซ

ื้ 

350-450 

เนือสัตว 30 กรัม 25 



ปริมาณโซเดียมในอาหารปรมาณโซเดยมในอาหาร
อาหาร โซเดียม 

(มิลลิกรัม.)

น้ําปลา 1 ชอนโตะ (15 ก.) 1160-1420

ซีอิ้ว 1 ชอนโตะ (15 ก.)

ซอสปรงรส 1 ชอนโต  (15 ก )

960-1420

383ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ (15 ก.)

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพรอมเครื่องปรุง 1 ซอง (55 ก.)

383

1320

ขาวคลุกกะป 1 จาน (270 ก.)

กะป 1 ชอนชา (5 7 ก )

1745

497กะป 1 ชอนชา (5.7 ก.)

น้ําพริกปลารา 1 ชอนโตะ (30 ก.)

้  

497

360

นําพริกตาแดง 1 ชอนโตะ (15 ก.) 560



ลลดกิจกรรม

การนั่ง

เพิ่มออกกําลังกาย

การพักผอน นอนเลน 

เพมออกกาลงกาย
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ 

2-3 ครั้ง ตอสัปดาห

เพิ่มออกกําลังกายแบบแอโรบิค 30-60 นาที

ิ่ ื่ ไ ํ ัเพิมการเคลือนไหวออกกําลังกาย 

3-5 วัน ตอสัปดาห 

ิ่ ื่ ไ ใเพิมการเคลือนไหวออกกําลังในชีวติประจําวัน
อยางนอย 30 นาที ทุกวัน 



ตัวอยางกิจกรรมเคลื่อนไหวออกกําลังกายระดบัปานกลางที่มีการใชพลังงาน

ประมาณ 150 แคลอรีตอครั้ง ของผที่มีน้ําหนกัตัวประมาณ 70 กิโลกรัมประมาณ 150 แคลอรตอครง ของผูทมนาหนกตวประมาณ 70 กโลกรม

ตาราง แสดงตัวอยางการเคลื่อนไหวออกกําลังกายปานกลางใชพลังงาน 150 แคลอรี ตอครั้ง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหว ระยะเวลา (นาที) ความแรงระดับ 

ลางและเช็คขัดรถยนต 

เช็ดถูบาน หนาตาง 

45-60 นาที            เบาใชเวลานาน 

45-60 นาที

ทําสวน ขุดดิน 

เดิน-2.8 กิโลเมตร 

ขีจ่ักรยาน 8 กิโลเมตร 

30-45 นาที 

35 นาที 

30 นาที ขจกรยาน-8 กโลเมตร 

เตนรําในจังหวะเร็ว 

เดิน-3.2 กิโลเมตร 

30 นาท 

30 นาที

30 นาที 

ออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา

วายน้าํ 

ี่ ั โ

30 นาที

20 นาที 

ีขจีักรยาน-6.4 กโิลเมตร 

กระโดดเชือก 

วิ่ง 2 4 กิโลเมตร 

15-20 นาที 

15 นาที 

15 นาทีวง-2.4 กโลเมตร 

เดินขึ้นบันได 

15 นาท

15 นาที               หนัก ใชเวลานอย 



TTTTHANK YOUHANK YOU

FFOR YOUR ATTENTIONOR YOUR ATTENTION


