
1 ทำาไม…? เราถึงอ้วน
 ความอ้วนมีสาเหตุมากมายที่ทำาให้คนอ้วนขึ้น	ตั้งแต่ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางอย่าง	การกินอยู่	

การออกกำาลังกาย	เราสามารถปรับและควบคุมสาเหตุได้ดีที่สุด	คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงต่อความอ้วน	

เช่นการรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง	และการไม่ออกกำาลังกาย

สมดุลของพลังงาน

กินมาก ออกกำลังกายน�อย
นั่งคอยเลยความอ�วน

สมดุล หุ�นดี

กิน
เผาผลาญ

เผาผลาญ

เผาผลาญ

กิน

กิน

กินน�อย ใช�มาก
ปราศจากความอ�วน

เราอยู่ในสมดุลหรือไม่??

ความอ้วน เกิดจากความไม่
สมดุลของพลงังานของรา่งกาย	

หากเรากินอาหาร		ซึ่งคือทาง

เข้าของพลังงานสู่ร่างกายเรา

เท่าๆ	กับการใช้พลังงานออก

ไปจากร่างกาย	เช่น	การออก

กำาลังกาย	นำ้าหนักและรูปร่าง

เราจะคงท่ีไมอ่ว้นขึน้ไม่ผอมลง

แต่หากเรา กินมาก 
รับพลังงานมามากร่วมกับ

การออกกำาลังกายน้อย

หรือขยบันอ้ย	จะมพีลงังาน

เหลือมากซ่ึงจะเปล่ียนไป

ตามนำ้าหนักท่ีมากขึ้นของ

เรานั่นเอง

ในทางกลับกัน	หากเรา

กินให้น้อยรับพลังงานมา

น้อยๆ	และขยับให้มากขึ้น	

สมดุลของพลังงานเป็นลบ	

นำ้าหนักของเราก็จะลดลง

ไปได้

ความสําคัญของสมดุล

นี้คือพลังงาน	ไม่ใช่เรื่อง

ของปริมาณเท่านั้น	นั่นคือ

อาหารบางอย่างปริมาณ

น้อยแต่แอบมีพลังงานที่สูง

ได้	ซ่ึงทำาใหค้นทีบ่รโิภคอว้น

ง่ายนั่นเอง
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	 ความหมายของภาวะอ้วนลงพุง	หมายถึง	ภาวะท่ีมีไขมันสะสมในช่องท้อง	(	Intra-abdominal	adiposity	)	หรอื

อวัยวะในช่องท้อง	(	Visceral	fat	)	มากเกินควร	โดยทั่วไปเมื่อไขมันถูกสะสมมากขึ้นจะถูกนำาไปเก็บไว้ในเซลล์

ไขมันที่มีอยู่ทั่วร่างกาย	ได้แก่	ไขมันในชั้นใต้ผิวหนังที่อยู่รอบอวัยวะต่างๆ	ของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งอวัยวะ

ในช่องท้องและแผงโอเม็นตัม	(Omentum)	ดังนั้น	เมื่อมีไขมันสะสมในช่องท้องมากๆ	จะเห็นหน้าท้องยื่นออก

มาชัดเจน	ซึ่งคนในกลุ่มนี้นำ้าหนักตัวอาจอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม		แต่มีการสะสมไขมันบริเวณรอบเอวเป็นพิเศษ	

หรือที่คนไทยเรียกว่ามีพุง	หากเป็นโรคอ้วนก็อาจเป็นโรคอ้วนลงพุงร่วมได้ด้วย		โดยสามารถประเมินคร่าวๆ	ได้

จากการวัดรอบพุงและประกอบกับกลุ่มของปัจจัยเส่ียงระดับนำา้ตาลในเลือดสูง	ความดันโลหิตสูง	และระดับไขมัน

เลือดสูง

สถานการณ์ภาวะอ้วนลงพุงในสังคมปัจจุบัน

ปัญหาเรื่องอ้วน…! มากและรุนแรงกว่าที่เราคิด

2 ภาวะอ้วนลงพุง

44.6 38.4
29 26.7 26

กทม. กลาง อีสาน เหนือ ใต�

ร�อยละของคนอ�วนลงพ�งในแต�ละพ�้นที่
(จากการสำรวจสุขภาพคนไทยป� 2552)

อ�วนลงพ�งของแต�ละพ�้นที่

เว�ยดนาม ลาว พม�ากัมพ�ชา อินโดนีเซีย ฟ�ลิปป�นส� สิงคโปร� ไทย มาเลเซีย

10.3
12.3 13.3 18.4 21 26.5

30.2 32.2 44.2
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ขนาดของปัญหาภาวะอ้วนและอ้วนลงพุง
	 •		ปัญหาเรื่องความอ้วน	ทั้งอ้วน	และอ้วนลงพุง	มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในทุกๆปี	ไม่เพียงแต่ในไทยเท่านั้น		

ปัจจุบันเป็นปัญหาระดับประเทศและระดับโลก	ที่ควรได้รับการแก้ไขดูแลโดยเร่งด่วน

	 •		จากข้อมูลการสำารวจประชากรในประเทศไทยปี	พ.ศ	2552	พบว่า	ภาคกลางมีสัดส่วนของคนที่อ้วน

มากที่สุดโดยเฉพาะใน	กทม.	(44.6%)	มีคนอ้วนลงพุงในสัดส่วนของประชากรมากที่สุด

	 •		จากข้อมูลการสำารวจในภาคส่วนของเอเชียตะวันออกเฉียงใต้พบว่าประชากรไทยมีภาวะอ้วนเป็น

อันดับที่สอง	รองจากประเทศมาเลเซียเท่านั้น
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5-18 ป�

3 สมส่วนเด็กไทย…เท่าไหร่ถึงพอดี
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ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

วิธีการอ่านกราฟ

ขอมูล : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอางอิง น้ำหนัก 
สวนสูงและเครื่องชีี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน - 19 ป

ชั่งน้ำหนักและวัดสวนสูงของตัวเองแลวสำรวจโดยใชกราฟน้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
ด ูส วนสูงของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั ้งข ึ ้นไปวาตรงกับ  
นํ้าหนักของตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน คอนขางผอม ผอม

วิธีวัดความอวน – ผอม

วัดสวนสูงของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟสวนสูงตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั้งขึ ้นไปวาตรงกับสวนสูง 
ของตัวเอง ที่จุดใด
อานผลตามเกณฑท่ีจุดตัดน้ัน : สูง คอนขางสูง สวนสูงตามเกณฑ คอนขางเต้ีย เต้ีย

วิธีวัดความสูงตามเกณฑอายุ

ชั่งน้ำหนักของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟน้ำหนักตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอน แลวไลตามแนวตั้งขึ้นไปวาตรงกับน้ำหนักของ
ตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : น้ำหนักมากเกินเกณฑ น้ำหนักคอนขางมาก 
น้ำหนักตามเกณฑ น้ำหนักคอนขางนอย น้ำหนักนอยกวาเกณฑ

วิธีวัดน้ำหนักตามเกณฑอายุ
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5-18 ป�

วิธีการอ่านกราฟ

ขอมูล : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอางอิง น้ำหนัก 
สวนสูงและเครื่องชีี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน - 19 ป

ชั่งน้ำหนักและวัดสวนสูงของตัวเองแลวสำรวจโดยใชกราฟน้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
ด ูส วนสูงของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั ้งข ึ ้นไปวาตรงกับ  
นํ้าหนักของตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน คอนขางผอม ผอม

วิธีวัดความอวน – ผอม

วัดสวนสูงของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟสวนสูงตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั้งขึ ้นไปวาตรงกับสวนสูง 
ของตัวเอง ที่จุดใด
อานผลตามเกณฑท่ีจุดตัดน้ัน : สูง คอนขางสูง สวนสูงตามเกณฑ คอนขางเต้ีย เต้ีย

วิธีวัดความสูงตามเกณฑอายุ

ชั่งน้ำหนักของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟน้ำหนักตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอน แลวไลตามแนวตั้งขึ้นไปวาตรงกับน้ำหนักของ
ตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : น้ำหนักมากเกินเกณฑ น้ำหนักคอนขางมาก 
น้ำหนักตามเกณฑ น้ำหนักคอนขางนอย น้ำหนักนอยกวาเกณฑ

วิธีวัดน้ำหนักตามเกณฑอายุ
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4 พลังงานเท่าไหร่…? ไม่อ้วนลงพุง

		 	 อาหารมคีวามจำาเปน็ตอ่รา่งกายและมคีวามสำาคญัต่อการเจริญเติบโตของมนษุย์	หากขาดอาหาร

จะส่งผลให้ร่างกายไม่มีเรี่ยวแรง	ไม่มีพลังงานหรือสารอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ	และอาจทำาให้เสียชีวิตได้ในที่สุด	

แตใ่นทางตรงกนัขา้มหากเรารับประทานอาหารในปริมาณมากเกนิไปอาจสง่ผลเสยีต่อสุขภาพเชน่กนั	ดงันัน้ควร

เลือกทานอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย

ปริมาณของอาหารที่คนไทยควรรับประทานใน	1	วัน

•	เด็กอายุ	6	-	13	ปี

•	ผู้หญิงวัยทำางานอายุ	25	-	60	ปี

•	ผู้สูงอายุ	60	ปีขึ้นไป

ควรได้รับพลังงาน	1,600	กิโลแคลอรี่

•	วัยรุ่นหญิง-ชายอายุ	14	-	25	ปี

•	ผู้ชายวัยทำางานอายุ	25	-	60	ปี

ควรได้รับพลังงาน	2,000	กิโลแคลอรี่

•	เกษตรกร

•	นักกีฬา

•	ผู้ใช้แรงงาน

ควรได้รับพลังงาน	2,400	กิโลแคลอรี่
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5 กินอย่างไร…ให้สุขภาพดี

ธงโภชนาการ
	 	 การรับประทานอาหารที่ถูกต้อง	มีประโยชน์	และตรงกับความต้องการของร่างกายใน	1	วัน	

ควรทานให้ครบ	5	หมู่ตามหลัก	“ธงโภชนาการ”	ซึ่งแต่ละมื้อควรทานข้าวหรือแป้งเนื่องจากเป็นแหล่งพลังงาน

หลัก	ตามด้วยผักผลไม้	เนื้อสัตว์	นม	และทานนำ้าตาล	เกลือ	และไขมันให้น้อยที่สุด

ข้าวหรือแปง	จัดอยู่ในสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต	เป็นแหล่งพลังงานที่สำาคัญต่อ

ร่างกาย	สามารถนำาพลังงานนี้ไปใช้ได้ทันทีหลังกระบวนการย่อยอาหารแล้ว	ช่วยในการเผาผลาญไขมัน	กำาจัด

สารพิษที่เข้าสู่ร่างกาย	และช่วยในเร่ืองขับถ่ายด้วย	แต่หากรับประทานอาหารกลุ่มนี้ในปริมาณมากเกินไป	

จะทำาให้เกิดการสะสมพลังงานเกินความจำาเป็นในร่างกายกลายเป็นคนอ้วนได้	ชนิดของอาหารประเภทนี้ได้แก่	

ข้าวสวย	เส้นกวยเตี๋ยว	ขนมจีน	ขนมปัง	เป็นต้น

ผัก จัดอยู่ในสารอาหารประเภท	วิตามิน	เกลือแร่	 เป็นแหล่งอาหารสำาคัญที่ช่วยสร้าง

เสริมกลไกการทำางานของร่างกาย	เช่น	เพ่ิมภูมิคุ้มกัน	บำารุงประสาทและสมอง	บำารุงสายตา	บำารุงผิวหนัง	

และการขับถ่าย	ฯลฯ	ควรรับประทานผักให้มากในแต่ละมื้อ	หรือกำาหนดให้มีผักครึ่งหนึ่งของมื้ออาหาร	

(สัดส่วน	2	:	1	:	1)	โดยควรบริโภคผักให้ครบ	5	สี	เพราะมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกันตามที่กล่าวไว้ข้างต้น

	 	 ผลไม้	ให้สารอาหารประเภทวิตามินเช่นเดียวกัน	แต่มีบางชนิดมีนำ้าตาลในธรรมชาติสูงไม่ควร

ทานปริมาณมากเกินไป	เช่น	มะม่วง	ขนุน	ทุเรียน	ลำาไย	ยิ่งผลไม้สุกรสหวานยิ่งมีนำ้าตาลมาก	หากจะลดนำ้าหนักก็

ไมค่วรทานแตผ่ลไมอ้ยา่งเดยีว	เพราะผลไมไ้ม่มีสารอาหารอืน่ท่ีใหพ้ลังงานหรอืโปรตนี	ควรรบัประทานควบคูก่นั

กับอาหารชนิดอื่นจึงจะดีต่อสุขภาพ

	 		 สำาหรบันำา้ผลไมค้วรเลอืกซือ้ผลไม้สดมาคัน้ดืม่เอง	เพราะผลไมส้ดมปีรมิาณนำา้ตาลตามธรรมชาติ

และใหว้ติามนิมากกวา่นำา้ผลไม้บรรจุกล่อง	แม้วา่ผลติภณัฑเ์หลา่นีจ้ะระบวุา่เปน็นำา้ผลไม	้100%	กต็าม	แตม่กีาร

ปรุงแต่งรสชาติและนำ้าตาลเพิ่มขึ้นเพื่อยืดอายุและให้รสชาติที่สมำ่าเสมอ

M
IL

K

ข�าวหร�อแป�ง
8 ทัพพ�/วัน
(ข�าวสุก 1 ทัพพ� = 4-6 ช�อน*)

ผัก
4-6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 6 ช�อน/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ผลไม�
3-4 ส�วน/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

นม
1-2 แก�ว/วัน

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 4 ช�อนชา/วัน
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	 	 เน้ือสัตว	ให้ทั้งพลังงานและโปรตีนแก่ร่างกาย	ทำาหน้าที่สร้างกล้ามเนื้อ	เล็บ	และผม	ซึ่งใน

เนื้อสัตว์จะมีไขมันปนอยู่ด้วย	ซึ่งส่วนใหญ่เป็นไขมันอ่ิมตัว	ยกเว้นปลาที่มีไขมันดีอยู่มาก	นอกจากเนื้อสัตว์แล้ว

ยังมีอาหารประเภทถั่วที่ให้โปรตีนเช่นเดียวกัน	นอกจากโปรตีนแล้ว	เนื้อสัตว์และพืชเมล็ด	เช่น	กุ้ง	ปลา	เคย	ถั่ว	

งา	ลูกเดือย	ยังให้เกลือแร่ที่มีสารอาหารสำาคัญอย่าง	แคลเซียม	ฟอสฟอรัส	เหล็ก	และไอโอดีน	เป็นตัวช่วยสร้าง

กระดูกและฟัน	สร้างภูมิคุ้มกัน	และควบคุมการทำางานของอวัยวะต่างๆ	ให้เป็นปกติ

	 	 นม	เป็นแหล่งอาหารเสริมที่สำาคัญมีแคลเซียมบำารุงกระดูกและ	ฟัน	มีทั้งนมวัวและนมถั่ว

เหลืองให้เลือกรับประทาน	เด็กที่กำาลังเจริญเติบโตควรด่ืมนมอย่างน้อยวันละ1-2	แก้ว	ส่วนคนหนุ่ม-สาวและ

ผู้สูงอายุควรดื่มนมพร่องมันเนยหรือไขมันตำ่าเพื่อหลีกเลี่ยงการสะสมไขมันและความหวานที่ทำาให้นำ้าหนักตัว

เพิ่มเร็ว	เคยสังเกตไหมว่า“นมรสจืด”	และ	“นมรสช็อคโกแลต”	ที่มีขนาดกล่องเท่ากัน	จะให้พลังงานแคลอร่ี่

ที่ไม่เท่ากัน	น่ันก็เพราะนมรสช็อคโกแลตมีการปรุงแต่งรสชาติและมีนำ้าตาลเป็นส่วนผสมเพ่ิมข้ึน	จึงให้พลังงาน

มากกว่านมรสจืดนั่นเอง	ส่วนโยเกิร์ตถึงแม้จะทำาจากนม	แต่ถือเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีการแปรรูปแล้ว	ไม่ใช่ว่า

ทุกชนิด	สามารถทานเพ่ือลดความอ้วนได้	เพราะบางชนิดมีปริมาณนำ้าตาลสูง	ต้องเลือกโยเกิร์ตธรรมชาติที่มี

นำ้าตาล	0%	แล้วเพิ่มผลไม้สดลงไปด้วย	เช่น	กล้วย	สัปปะรด	มะละกอ	เพื่อช่วยให้อิ่มท้อง

นํา้ตาล เกลอื และนํา้มนั	ควรหลกีเลีย่งอาหารทีม่รีสหวาน	มนั	เคม็	หรอืการปรงุเพิม่รสชาติ

เพ่ิมในอาหารจากกระเช้าเครื่องปรุงตามร้านกวยเต๋ียวหรือร้านอาหารตามสั่ง	เพราะในอาหารมีปริมาณนำ้าตาล

และโซเดียมจากการปรุงรสชาติไว้อยู่แล้ว	ยิ่งปรุงเพิ่มอาจส่งผลร้ายต่อตับ	ไต	หัวใจ	ความดัน	เบาหวาน	ซึ่งเป็น

โรคที่อันตรายถึงชีวิต

นํา้ แมไ้มไ่ดอ้ยูใ่นธงโภชนาการหรอือาหาร	5	หมู	่แตก่ม็คีวามจำาเปน็ตอ่ชีวิตมาก	หากขาดนำา้จะ
ทำาให้ร่างกายอ่อนเพลียมากกว่าขาดสารอาหาร	เพราะนำ้าช่วยลำาเลียงสารอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ	ของร่างกาย	

ช่วยขับถ่ายของเสีย	ทำาให้ผิวพรรณสดชื่น	และช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย	โดยร่างกายเรามีนำ้าเป็นส่วน

ประกอบอยู่ถึง	70%	ของนำ้าหนักตัว	เป็นส่วนประกอบสำาคัญของเลือด	นำ้าเหลือง	และทุกเซลล์ของร่างกาย	ดัง

นั้นใน	1	วันควรดื่มนำ้าต้มสุกอย่างน้อย	6-8	แก้ว	

	 		 ในแต่ละวันคนเรามีกิจกรรมที่ทำาแตกต่างกันไป		เช่น	เด็กๆ	ต้องเรียนหนังสือ	ใช้ความคิด	วิ่ง

เล่น	ผู้ใหญ่ก็ทำางานวางแผนจัดการสิ่งต่างๆ	ผู้สูงอายุต้องพักผ่อน	ทำากิจกรรมเคลื่อนไหวเล็กน้อย	ดังน้ันความ

ต้องการพลังงานและสารอาหารของละช่วงวัยจึงแตกต่างกัน	มีความต้องการพลังงานจากอาหารเพื่อใช้งานไม่

เท่ากัน	แต่ทุกวัยใช้หลักในการเลือกรับประทานอาหารแบบเดียวกันนั่นคือ	“ธงโภชนาการ”	ซึ่งแยกตามกลุ่มผู้

ที่ต้องการพลังงานในแต่ละวัน
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ปริมาณการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ

ผู้ที่ต้องการพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่่ / วัน
	 	กลุ่มนี้ได้แก่	เด็กอายุ	6	-	13	ปี(ชั้นประถม-มัธยมต้น)	/	ผู้หญิงวัยทำางานอายุ	25	-	60	ปี	/	สูงอายุ	60	

ปีขึ้นไป	ควรรับประทาน

	 	 ▪ข้าวหรือแป้ง	8	ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผัก	4-6	ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผลไม้	3-4	ส่วนต่อวัน

	 	 ▪เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว	6	ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ	1-2	แก้ว

ต้องการพลังงาน 

1,600 กิโลแคลอร่ี / วัน
ข�าวหร�อแป�ง
8 ทัพพ�/วัน
(ข�าวสุก 1 ทัพพ� = 4-6 ช�อน*)

ผลไม�
3-4 ส�วน/วัน

ผัก
4-6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 6 ช�อน/วัน

นม
1-2 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 4 ช�อนชา/วัน
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ผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอร่ี / วัน
	 กลุ่มนี้ได้แก่	วัยรุ่นหญิง-ชายอายุ	14	-	25	ปี	และผู้ชายวัยทำางานอายุ	25	-	60	ปี	ควรรับประทาน

		 	 ▪ข้าวหรือแป้ง	10	ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผัก	5	ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผลไม้	4	ส่วนต่อวัน

	 	 ▪เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว	9	ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ	1	แก้ว

ข�าวหร�อแป�ง
10 ทัพพ�/วัน

ผลไม�
4 ส�วน/วัน

ผัก
5 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 9 ช�อน/วัน

นม
1 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 6 ช�อนชา/วัน

2,000 กิโลแคลอร่ี / วัน
ต้องการพลังงาน 
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ผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,400 กิโลแคลอร่ี / วัน
		 กลุ่มนี้ได้แก่	เกษตรกร	นักกีฬา	ผู้ใช้แรงงาน	ควรรับประทาน

	 	 ▪ข้าวหรือแป้ง	12	ทัพพี/วัน

	 	 ▪	ผัก	6	ทัพพี/วัน

	 	 ▪	ผลไม้	5	ส่วนต่อวัน

	 	 ▪	เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว	12	ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ	1	แก้ว

		 *ขนาดช้อนเท่ากับช้อนทานข้าวปกติ

  ข�าวหร�อแป�ง
12 ทัพพ�/วัน

ผลไม�
5 ส�วน/วัน

ผัก
6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 12 ช�อน/วัน

นม
1 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 6 ช�อนชา/วัน

2,400 กิโลแคลอร่ี / วัน
ต้องการพลังงาน 
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		 ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับ
กิจกรรมในชีวิตประจำา
วันด้วย	หากเป็นวันท่ีต้อง
เคลื่อนไหวมาก	ก็ทานข้าว
หรอืแปง้เพิม่เพ่ือใหร้า่งกาย
มีพลังงานเพียงพอกับการ
เผาผลาญที่เกิดขึ้น	เป็นต้น

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต

กินถูกส่วน
	 	ในหนึ่งมื้อเราควรแบ่งสัดส่วนอาหารในจานข้าวออกเป็น	4	ส่วน	โดยครึ่งหนึ่งหรือ	2	ส่วนควรเป็นผัก	
อีก	1	ส่วนเป็นข้าวและอีก	1	ส่วนเป็นเนื้อสัตว์	หรือเรียกว่า	“ผักครึ่งหนึ่ง	อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง”	หากเราสามารถ
ปฏิบัติได้เช่นนี้ในทุกมื้อจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อร่างกาย	เพราะร่างกายจะได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน	หากไม่มีผักหรือมีผักน้อยในมื้ออาหาร	ก็สามารถเลือกทานผล
ไม้เสริมหลังอาหารหรือทานเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อก็ได้

6 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสม 2 : 1 : 1

พฤติกรรมการกินอาหารที่ดี
	 พฤติกรรมการกินอาหารที่ดี	ถูกสุขลักษณะ	และควรถือปฏิบัติให้เป็นสุขนิสัย	ดังนี้
	 1)	ควรกินอาหารให้ตรงเวลา	เนื่องจากกระเพาะจะปล่อยนำ้าย่อยตามเวลาที่เราเคยกินอาหาร	ดังนั้น
หากกินอาหารไม่ตรงเวลา	จะทำาให้นำ้าย่อยกัดกระเพาะอาหาร	เกิดการอักเสบ	กลายเป็นโรคกระเพาะได้	โดย
อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่สำาคัญที่สุด	ต้องกินให้มากที่สุด	ร่างกายจะได้มีเรี่ยวแรง	สมองปลอดโปร่ง	ส่วนมื้อเย็น
ควรกินให้น้อยที่สุด	เพราะหลังจากน้ันแล้วไม่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวใดๆแล้ว	นอกจากนอนพักผ่อน	ควรทาน
ก่อนเข้านอนอย่างน้อย	4	ชั่วโมง
	 2)	ควรกินอาหารให้ครบ	5	หมู่	เพื่อให้ร่างกายได้สารอาหารได้ครบตามที่ต้องการ	ไม่ควรกินอาหาร
ว่างในปริมาณมาก	และไม่จำาเป็นต้องกินของหวานหลังมื้ออาหาร		เพราะจะทำาให้เราได้รับพลังงานในมื้อนั้น
เพิ่มขึ้นเกินความจำาเป็น
	 3)	ควรกินช้าๆ	เคี้ยวให้ละเอียด	เพื่อช่วยให้กระเพาะอาหารและลำาไส้ย่อยได้ง่ายขึ้น	ไม่ควรกินเร็ว	
และมูมมาม	นอกจากอาหารจะย่อยยากแล้ว	ยังอาจทำาให้สำาลักหรือสะอึกได้
	 4)	อย่ากินข้าวคำานำ้าคำา	เพราะนำ้าจะเข้าไปแทนที่อาหาร	ทำาให้ทานได้น้อยและอิ่มเร็ว	ควรดื่มแต่พอ
ประมาณเมื่อกินอาหารเสร็จแล้วประมาณ	40	นาที	เพ่ือให้กระเพาะได้ย่อยอาหารแล้ว	การดื่มนำ้าหลังมื้อ
อาหารทันทีอาจทำาให้นำ้าย่อยเจือจางได้
	 5)	ไม่ควรกินอาหารที่มีรสจัด	เช่น	เปรี้ยวจัด	เค็มจัด	หวานจัด	เค็มจัด	เผ็ดจัด	เพราะรสจัดจะให้โทษ
ต่อร่างกายมาก	ทำาให้ปวดท้อง	ท้องเดิน	และเสี่ยงโรค
	 6)	ควรกินอาหารที่ปรุงสุกทุกครั้ง	ไม่ควรกินอาหารสุกๆ	ดิบๆ	เพราะในเนื้อสัตว์อาจมีพยาธิและตัว
อ่อนพยาธิอยู่	หากกินเข้าไปอาจไปแย่งสารอาหารและเจริญเติบโตอยู่ในร่างกายเสี่ยงต่อโรคต่างๆ	เพิ่มขึ้น
	 7)	ควรกินแต่พออ่ิม	ไมค่วรกินมากเกนิไปจนรูส้กึอึดอัด	ไมค่วรกนินอ้ยไปจนทำาให้หวิเรว็	หรอือ่อนเพลยี
ได้ง่าย
	 8)	ควรหลีกเลี่ยงการพูดคุยเพื่อป้องกันการสำาลักยิ่งการพูดคุยที่เกิดอารมณ์หรือเกิดความรู้สึกไม่
สบายใจจะทำาให้เราไม่อยากอาหาร
	 9)	หลังกินอิ่มแล้วควรพักเล็กน้อย	ไม่ควรเล่น	ออกกำาลังกาย	หรือทำากิจกรรมหนักทันทีเพราะอาจ
ทำาให้จุกเสียดได้และไม่ควรล้มตัวนอนพักผ่อนทันทีเช่นกัน	เพราะอาจทำาให้เป็นโรคกรดไหลย้อน
	 10)	ควรฝกขับถ่ายให้เป็นเวลาประจำาทุกวัน	เพราะการถ่ายไม่เป็นเวลานอกจากไม่สะดวกแล้ว	ยัง
อาจทำาให้ท้องผูก	ท้องเฟ้อ	เบื่ออาหาร	และหงุดหงิดง่ายอีกด้วย
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7 ประโยชน์ของผัก ผลไม้

ผกัและผลไม้มีประโยชน์อยา่งมากตอ่รา่งกาย	เพราะผกัและผลไมม้คีณุสมบตัเิปน็กากใย	ชว่ยในเรือ่งการ
ขับถ่าย	และอุดมไปด้วยวิตามิน	ช่วยบำารุงอวัยวะและการทำางานของระบบต่างๆ	ในร่างกาย	เช่น	ระบบประสาท
และสมอง	ช่วยซ่อมแซมส่วนทีส่ึกหรอของร่างกาย	ผกัและผลไม้เหมาะสำาหรบัคนที่ตอ้งการควบคุมนำ้าหนัก	และ
ยงัชว่ยบำารงุผวิพรรณให้เนยีนสวย	ไมห่ยอ่นคลอ้ยกอ่นวยัอนัควร	ในผกัและผลไมม้สีารอาหารทีจ่ำาเปน็ตอ่รา่งกาย
มากมาย	เช่น

ผัก ผลไม้ 5 ส�
	 ผักและผลไม้มีสีสันท่ีแตกต่างกัน	ผักแต่ละสีมีประโยชน์ช่วยบำารุง	หรือซ่อมแซมร่างกายแตกต่างกันดังน้ี

	 สเีขยีว	จากผกัใบเขยีวตา่งๆ	มคีลอโรฟลด	์เพิม่ภูมคิุม้กนั	ป้องกนัมะเรง็	ผวิพรรณสดใส	
ยับยั้งริ้วรอย	ขับถ่ายดี	ลดอาการท้องผูก	ผักในกลุ่มนี้	ได้แก่	คะน้า	ชะอม	ผักขม	กวางตุ้ง	ผักบุ้ง	
บรอกโคลี	น้อยหน่า	พุทรา	แอปเปลเขียว	ฝรั่ง	ฯลฯ
	 สีแดง	จากมะเขือเทศ	สตรอเบอรี่	บีทรูท	เชอร์รี่	แตงโม	กระเจี๊ยบแดง	ฯลฯ	มีไลโคปีน	
และเบตาไซซนี	ลดการเจบ็ปวย	ป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมาก	ปอด	และกระเพาะอาหาร	เผาผลาญ
ไขมัน	ลดปริมาณไขมันในเลือด	ชะลอความเสื่อมของเซลล์ผิวหนัง	ลดการเกิดสิวและทำาให้รอย
แผลเป็นจางลง	บำารุงระบบทางเดินปัสสาวะ	ป้องกันการเกิดลิ่มเลือด	
 สีเหลืองและส้มจากส้ม	แครอท	มะละกอ	มะนาว	สับปะรด	ฟักทอง	มันเทศ	ขนุน	
เสาวรส	ฯลฯ	มีลูทีน	และเบต้าแคโรทีน	บำารุงดวงตา	ลดความเสี่ยงโรคต้อกระจก	ส่งเสริมและ
สร้างภูมิคุ้มกัน	ลดความเสื่อมของเซลล์ในร่างกาย	ผิวพรรณมีสุขภาพดี	ลดเลือนริ้วรอย	รักษา
สภาพของเซลล์ให้เป็นปกติ	ลดไขมันในเส้นเลือด
	 สีนํ้าเงินและม่วง	จากมะเขือม่วง	แบล็คเบอร่ี	บลูเบอร่ี	ดอกอัญชัน	กะหล่ำาปลีม่วง	
มันเทศสีม่วง	หอมแดง	ฯลฯ	มีแอนโทไซยานิน	ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ	และอัมพาต	ทำาลาย
สารกอ่มะเร็ง	กระตุ้นการทำางานของเซลล์ต่างๆ	ยับย้ังเช้ือในทางเดินอาหาร	บำารุงเส้นผมให้เงางาม
	 สีขาวและนํ้าตาลอ่อน ได้จาก	ขิง	ข่า	กระเทียม	เห็ด	ลูกเดือย	หัวไชเท้า	ถั่วเหลือง	
ดอกกะหล่ำา	ถั่วงอก	งาขาว	กล้วย	สาลี่	พุทรา	ลางสาด	ลองกอง	ลิ้นจี่	ละมุด	แห้ว	ฯลฯ	ลดการ
แบง่ตัวของเซลลม์ะเรง็และเน้ืองอก	กระตุน้เอนไซมใ์นการทำาลายพษิ	ลดไขมนัในเสน้เลอืด	ยบัยัง้
การเจรญิเตบิโตของเชือ้จลุนิทรยี	์ลดอาการอกัเสบ	รกัษาระดบันำา้ตาลในเลือด	ปอ้งกนัโรคความ
ดันโลหิตและโรคหลอดเลือดหัวใจ

ที่มา	http://www.lovefi	tt.com/healthy-fact

คารโบไฮเดรต	ช่วยใน
การขับถ่าย	ช่วยให้อิ่มเร็ว	
ดูดซับสารที่ไม่ต้องการ
ออกจากกระเพาะและ

ลำาไส้

แคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส	บำารุง
กระดูกและฟัน

ธาตุเหล็กในผัก 
บำารุงเลือดนำาออกซิเจน
จากปอดไปเลี้ยงยัง

เซลล์ต่างๆ

ที่มา	:	หนังสือกินเปนเพื่อสุขภาพดี	กองโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข ป	2550

ต้านทานหวัด	ภูมิแพ้	
บำารุงผิวพรรณ	สมาน

แผลดูดซึมธาตุเหล็กและ
แคลเซียม

วิตามินซี 
มีวิตามินบี 3	ระบบ
ย่อยอาหารทำางานเป็น
ปกติ	บำารุงผิวพรรณ

วิตามินเอและ
เบต้าแคโรทีน	บำารุง
สายตา	ผิวหนังชุ่มชื้น

วิตามินบี 1 และ
วิตามินบี 2 บำารุงระบบ
ประสาทและสมอง	ความ

จำาดี	ป้องกันผิวหนัง
อักเสบ

FeFe
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ชนิดผลไม้ ปริมาณส่วนที่กินได้ ปริมาณนำ้าตาล(กรัม)

เงาะ 4	ผล 12.5

แตงโม 8	ชิ้นคำา 19

ทุเรียน ½	เม็ด 9

มะม่วงสุก ¼	เม็ด 11.3

ลองกอง 6	ผล 16.2

ลำาไย 8	ผล 10.6

ส้มเขียวหวาน 1	ผล 10.2

สับปะรด 6	ชิ้นคำา 10.1

มะละกอ 7	ชิ้นคำา 12

ฝรั่ง ½	เม็ด 8

กล้วยนำ้าว้า 1	ผล 9

เครื่องดื่ม
ปริมาณนำ้าตาล	(กรัม)

ปริมาณ	(ช้อนชา) นำ้าหนัก	(กรัม)

ชาเขียวรสนำ้าผึ้ง 7.5 30.0

นำ้าอัดลม 8.7 34.8

กาแฟกระป๋อง 4.3 17.2

เครื่องดื่มชูกำาลัง 7.5 30.0

นมเปรี้ยว 4.4 17.6

นำ้าผลไม้ 11.2 44.8

นำ้าตาลทราย 1.0 4.0

ปริมาณน้ำาตาลในผลไม้

ปริมาณน้ำาตาลในเครื่องดื่ม
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ไขมันทรานส์ : (LDL) Trans fatty acids   
		 ไขมันชนดินีอ้นัตรายกว่าไขมันอิม่ตัว	เพราะนอกจากจะไปกอดตัวตามเส้นเลอืด

แล้ว	ไขมันทรานส์ยังไปเปลี่ยนสภาพไขมันดีให้กลายเป็นไขมันร้าย	แล้วเกาะตัวตาม

เส้นเลือดอีกด้วย		ไขมันทรานส์เกิดจากกระบวนการแปรรูปทางอุตสาหกรรม	โดย

การเติมไฮโดเจนลงไปในไขมันจากพืชท่ีเป็นไขมันไม่อิ่มตัว	มีวัตถุประสงค์เพื่อเปลี่ยน

สถานะจากของเหลวเปน็ของแขง็หรอืของแขง็สามารถเกบ็รักษานำา้มนัไวไ้ดน้านโดยไม่

เหม็นและช่วยลดต้นทุนการผลิต		พบได้ในผลิตภัณฑ์แปรรูปต่างๆ	เช่น	มาการีน	หรือ

เนยเทียม	เนยขาว	ครีมเทียม	วิปปงครีม	อาหารเบเกอรี่	และอาหารฟาสฟูดต่างๆเช่น	

คุกกี้	เค้ก	ขนมปัง	ข้าว	โดนัท

มีอยู่ในอาหารประเภท	=

  
			 ไขมันเป็นสารอาหารที่จำาเป็นต่อสุขภาพและเป็นแหล่งสะสมพลังงาน	พลังงานที่สะสมในร่างกาย

ร้อยละ	70	คือ	ไขมันที่อยู่ในเนื้อเยื่อไขมัน	เนื่องจากไขมันเป็นองค์ประกอบที่สำาคัญของผนังเซลล์	ช่วยการดูดซึม

ของวิตามิน	เอ	ดี	อี	และเค	และยังให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย	ไขมันพบในอาหารทั้งที่มาจากพืชและ

สัตว์และให้พลังงานเป็น	2	เท่าของพลังงานที่มาจากคาร์โบไฮเดรตและ	

	 ไขมันจะแบ่งออกเปนสองประเภทใหญ่ๆ คือไขมันดี (HDL) และไขมันร้าย (LDL)

ไขมันดี : (HDL) ย่อมาจาก High Density Lipoproteins

ไขมันอิ่มตัว : (LDL) ย่อมาจาก Low Density Lipoprotein

   
		 ไขมนัด	ีมบีทบาทสำาคญัคอืการยบัยัง้การจบัลิม่เลอืด	ลดการเกาะตวัของไขมนั

ที่ร้าย		ช่วยให้เลือดไหลเวียนสะดวก	ไม่อุดตัน	หรือพูดให้เข้าใจง่ายๆ	คือ	ไขมันดีจะไป

ละลายไขมันร้ายที่เกาะตัวตามหลอดเลือดให้หลุดออกมานั่นเอง

		 จะพบมากในไขมันจากสตัว	์เนือ้หมู	เนื้อววั	หนังสัตว์	อาหารทะเล	ยกเว้นปลา	

ผลติภณัฑจ์ากนำา้มนัปาลม์	นำา้มนัมะพรา้ว	หากบรโิภคมากเกนิความตอ้งการไขมนัจะไป

เกาะตัวตามหลอดเลือด	และเมื่อเลือดมีไขมันเกาะอยู่จำานวนมากก็จะส่งผลให้ทางเดิน

เลือดไม่ถนัด	แคบลงนำามาสู่โรคเกี่ยวกับทางเดินโลหิต	ความดันสูง	โรคหัวใจขาดเลือด

ไตวาย	อัมพาต	อัมพฤกษ์	เป็นต้น

  

มีอยู่ในอาหารประเภท	=

มีอยู่ในอาหารประเภท	=

8 ไขมันที่ควรรู้
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ไขมันทรานส์ร้ายกว่าไขมันอิ่มตัว		

หลอดเลือด

ไขมันอิ�มตัว
เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด
ทำให�ทางเดินโลหิตแคบลง

ไขมันทรานส�
เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด

และเปลี่ยนไขมันดีให�กลายเป�นไขมันร�าย

ไขมันดี ช�วยกำจัดไขมันร�าย
ที่เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด

53คู�มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส�งเสร�มการพัฒนาทักษะชีว�ต สําหรับเด็กและเยาวชน เร�่อง Food & fit สร�างชีว�ตให� strong

   

				 ควรหลกีเลีย่งอาหารประเภททอดนำา้มนัลอย	เชน่	ปาทอ่งโก	ไก่ทอด	กลว้ยทอด
	 ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีกะทิ	เช่น	แกงกะทิ	ขนมหวานที่มีกะทิ	
	 การผัดอาหารควรใช้นำ้ามันแต่น้อย
	 ควรมกีารจำากดัตวัเองในการบรโิภคอาหาร	ประเภททอด	และกะท	ิโดยใหเ้ลอืก	
	 ทานได้วันละหนึ่งอย่างเท่านั้น
	 ถ้ารับประทานอาหารที่มีไขมันสูงในมื้อเช้าและมื้อกลางวันแล้ว	ในมื้อเย็นต้อง	
	 เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันตำ่า	เช่น	แกงจืด	แกงส้ม	ต้มยำา	อาหารนึ่ง
	 กินเนื้อสัตว์ที่เป็นเนื้อล้วน	แยกเอาส่วนที่เป็นไขมันแล้วหนังออก
	 กินอาหารประเภทต้มๆ	ยำาๆ	นึ่ง	ย่าง	อบ

✔ 
✔ 
✔ 
✔ 

✔ 

✔ 
✔ 

วิธีง่ายๆ ในการเริ่มลดไขมัน



     9 กิน หวาน เค็ม … อร่อยปากลำาบากกาย

		 ตามปกติแล้วความเค็มของอาหารส่วนใหญ่มาจากเกลือ	ที่เป็นส่วนประกอบในอาหาร	ถ้าร่างกายได้รับ
เกลอืในปรมิาณทีม่ากเกิน	ทำาใหเ้สีย่งทีจ่ะเกิดโรคความดนัโลหติสงู	ซึง่ในระยะแรกจะไมแ่สดงอาการ	แตจ่ะทำาลาย
อวัยวะต่างๆ	ไปเรื่อยๆ	และมีภาวะแทรกซ้อนรุนแรงต่อสมอง	หัวใจ	ตับและไต	ถ้ารุนแรงอาจทำาให้เกิดอัมพฤกษ์
อัมพาตได้
		 สว่นประกอบของเกลอืทีใ่ชป้รงุอาหาร	คอืโซเดยีม		ซึง่เปน็แรธ่าตทุีจ่ำาเปน็ตอ่รา่งกายของเซลลใ์นรา่งกาย	
ข้อมูลตามข้อกำาหนดสารอาหารที่แนะนำาให้บริโภคประจำาวันสำาหรับคนไทยตั้งแต่อายุ	16	ปีขึ้นไปค่าสูงสุดที่

กำาหนดในวัยผู้ใหญ่คือ	1,600	มิลลิกรัมต่อวัน

ปริมาณโซเดียมในอาหาร

ชนิดอาหาร ปริมาณ ปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัม)

ข้าว 1	ทัพพี 20

ขนมปัง 1	แผ่น 130

นม 240	ซีซี 120

ผักกาด 1	ทัพพี 2

ผักกาดดอง 100	กรัม 1044

เนื้อหมูสุก 2	ช้อนกินข้าว 30

ไส้กรอกหมู 2	ชิ้น	(30	กรัม) 200

หมูยอ 2	ช้อนกินข้าว 230

ไข่ต้ม 1	ฟอง 90

ไข่เค็ม 1	ฟอง 480

เต้าหู้ยี้ 2	ก้อน	(15	กรัม) 660

เกลือ 1	ช้อนชา 2000

นำ้าปลา 1	ช้อนชา 500

ซีอิ้ว 1	ช้อนกินข้าว 1190

ซอสถั่วเหลือง 1	ช้อนกินข้าว 1187

ซอสหอยนางรม 1	ช้อนกินข้าว 518

นำ้าจิ้มไก่ 1	ช้อนกินข้าว 385

ซอสพริก 1	ช้อนกินข้าว 231

ซอสมะเขือเทศ 1	ช้อนกินข้าว 149

ผงปรุงรส 1	ช้อนชา 815

ซุปก้อน 10	กรัม 1760
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วิธีง่ายๆ ในการเริ่มลด การกินเค็ม 
   

		 1.	เริ่มจากเก็บขวดเกลือที่เคยวางอยู่บนโต๊ะอาหารไปไว้ที่อื่น

	 2.	ปรุงอาหารโดยลดการเติมเกลือ	นำ้าปลา	หรือซอสปรุงรสที่ให้รสเค็ม	เหลือเพียงครึ่งเดียวจากที่เคย

เติมตามความเคยชิน	เมื่อคุ้นกับรสชาติใหม่แล้วก็เริ่มลดความเข้มลงเรื่อยๆ	จนกระทั่งใช้ให้น้อยที่สุดหรือไม่ต้อง

ปรุงเลย

	 3.	ลดอาหารสำาเร็จรูปโดยเฉพาะซุปกระป๋อง	อาหารหมักดอง	ของเค็มทั้งหลาย

	 4.	เลิกนิสัยกินจุบจิบระหว่างวัน	โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบที่ส่วนใหญ่มีส่วนผสมของเกลือ	นอกจากจะ

ลดเกลือได้แล้ว	ยังเป็นอีกทางหนึ่งที่ช่วยลดนำ้าหนักได้ด้วย

	 5.	เวลาสั่งอาหารนอกบ้าน	ให้ยำ้าเสมอจนเป็นนิสัยว่า	“ไม่เค็ม”	

	 6.	ถ้าเป็นไปได้ควรหลีกเล่ียงร้านอาหารประเภทจานด่วน		เพราะอาหารเกือบทุกอย่างมีปริมาณโซเดียมสูง

	 7.	อาหารที่ขาดรสเค็มไม่ชวนกิน	แก้ไขโดยการให้มีรสเปรี้ยวหรือเผ็ด	หรือ	ใส่เครื่องเทศต่างๆ

	 8.	ลดความถี่ของการบริโภคอาหารที่ต้องมีเครื่องปรุง	นำ้าจิ้ม	เช่น	สุกี้	หมูกระทะ	รวมทั้งลดปริมาณของ

นำ้าจิ้มด้วย

 หว๊าน…หวาน…มากไป มีผลอย่างไรกับสุขภาพ
  		 อาหารจำาพวกนำ้าตาลเมื่อกินเข้าไปจะแปรเปลี่ยนเป็นพลังงานที่ใช้ในร่างกายและถ้ามากเกินไปจะถูก

เปลีย่นเปน็ไขมนัสะสมในร่างกายดงันัน้การบรโิภคนำา้ตาลมากๆสง่ผลให้มีนำา้หนกัเกนิอว้นและทำาใหเ้กดิโรคหรอื

ปัญหาทางสุขภาพตามมา

วิธีการง่ายๆ ในการเริ่มลดการกินหวาน

		 ความหวานพบในอาหารเกือบทุกชนิด	 ทั้งในอาหาร	 คาว	 หวาน	 และผลไม้	 เช่น	 แกงกะทิ		

ขนมไทย	เบเกอร่ี	ขนุน	ทุเรียน	เงาะ	เป็นต้น	ซึ่งแฝงตัวอยู่ในรูปคาร์โบไฮเดรตโมเลกุลเดี่ยวและโมเลกุลคู่		

ดงันัน้	การเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีรมิาณมากนอ้ยของนำา้ตาล	จงึเปน็สิง่สำาคญัลำาดบัตน้ๆ	สำาหรบัการควบคมุ

และดูแลร่างกาย

พยายามไม่เติมนำ้าตาล	

หรือลดหวานในอาหาร

หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน

หันมาบริโภคผลไม้ที่มีรส

หวานน้อย	 เช่น	 มะละกอ	

ส้มโอ	สับปะรด

หลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่อง

ดื่มที่มีรสหวาน	เช่น	กาแฟ	

นำ้าอัดลม
1 2 3

หวาน มัน เค็ม…เท่าไหร่ถึงพอดี
ปริมาณที่ควรได้รับใน 

1 วัน
นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

เด็ก ไม่เกิน	65	กรัม

หรือ	6	ช้อนชา

ไม่เกิน	4	ช้อนชา ไม่เกิน	2,400	มิลลิกรัม

หรือ	1	ช้อนชาผู้ใหญ่ ไม่เกิน	6	ช้อนชา

หมายเหตุ* ขนาดช้อนโต๊ะทานข้าวปกติ
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		 ปจัจบัุนมผีลติภัณฑ์เพ่ือการบรโิภคมากมายให้เลอืกซ้ือ	ซึง่ผลติภณัฑเ์หลา่นีเ้กดิข้ึนกเ็พือ่ตอบสนองความ

ต้องการของมนุษย์	เราจึงจำาเป็นต้องเรียนรู้การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่ตรงต่อความต้องการที่แท้จริง	และที่สำาคัญ

ต้องไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ	วิธีการง่ายๆ	คือการสังเกตฉลากผลิตภัณฑ์ทุกคร้ังเพื่อประโยชน์ต่อผู้บริโภคเอง	จึง

มีข้อแนะนำาให้สังเกตข้อมูลบนฉลากดังนี้

		 	1)	ฉลากสินค้า	วันเดือนปีที่ผลิต/หมดอายุเพื่อ	เช็คว่ายังสามารถรับประทานได้อยู่หรือไม่

	 2)	เคร่ืองหมาย	อย.	เพ่ือยืนยันความปลอดภัยท่ีผ่านการรับรองจากสำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 3)	ขอ้มลูโภชนาการ	เพือ่อา่นคา่พลงังานทีไ่ดร้บัสารอาหารตา่งๆ	วธิอีา่นฉลากโภชนาการสำาหรบัอาหาร

ไทย	เรียงตามฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ์	สามารถแยกแยะตามหัวข้อโภชนาการหลักๆ	ดังนี้	

		 	 ▪คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค	หมายถึง	ปริมาณพลังงานที่ได้รับหาก	

บริโภคตาม	"หนึ่งหน่วยบริโภค"

	 	 ▪ร้อยละของปริมาณที่แนะนำาต่อวัน	หมายถึง	การเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารท่ีได้จาก

การรับประทานตามทีร่ะบุใน	"หนึง่หนว่ยบริโภค"	เทยีบกับปริมาณสารอาหารทีแ่นะนำาให้บรโิภคต่อวนั	เชน่	หาก

ฉลากระบุไว้ว่าหนึ่งหน่วยบริโภคของอาหารน้ีให้ปริมาณไขมันคิดเป็น	15%	ของปริมาณที่แนะนำาต่อวัน	แสดง

ว่ากินอาหารชนิดนี้แล้วได้ไขมันเพียงแค่	15%	ส่วนไขมันอีก	85%	ที่เหลือเราต้องไปรับเอาจากอาหารชนิดอื่นๆ	

แทน	ซึ่งข้อมูลนี้คิดมาจากร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำาให้บริโภคต่อวันสำาหรับคนไทยอายุตั้งแต่	6	ปี

ขึ้นไป	(Thai	RDI)	โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ	2,000	กิโลแคลอรี่

10 การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์
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1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.

1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.
1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.



	 	 ▪ความตอ้งการพลงังานของแตล่ะบคุคล	สว่นสดุทา้ยจะเปน็การใหข้อ้มลูความตอ้งการพลงังาน

ของแต่ละบุคคล	ซึ่งจะเขียนเหมือนกันทุกผลิตภัณฑ์ว่า	ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน	ผู้ที่

ต้องการพลังงานวันละ	2,000	กิโลแคลอรี่่ควรได้รับสารอาหารต่าง	ๆ		

	 แม้ว่าฉลากจะบอกเพียงสารอาหารทั้งหมดที่แฝงอยู่ในอาหารชนิดนั้น	ๆ 	หรืออาจจะมีคำาเตือนเล็กๆ	ให้

กินแต่น้อย	และออกกำาลังกายอย่างสมำา่เสมอ	แต่เพ่ือสุขภาพและรูปร่างท่ีดี	พร้อมกับเล่ียงโรคร้ายไปด้วยในตัว

	 4)	ส่วนประกอบที่สำาคัญ	เพื่อตรวจสอบว่ามีส่วนผสมอะไรที่เราแพ้หรือไม่

	 5)	ฉลากทางเลือก	เพื่อยืนยันว่าผลิตภัณฑ์นี้ใส่ใจผู้บริโภคจากความหวาน	มัน	เค็มเป็นเครื่องมือใหม่ที่

ชว่ยผู้บรโิภคตัดสนิใจเลอืกซือ้อาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ	ลดความเสีย่งจากโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง	เช่น	เบาหวาน	ความดัน	

หัวใจ	มะเร็ง	และอ้วนลงพุง	กลุ่มอาหารนำาร่องทางเลือกสุขภาพ	ได้แก่

	 	 ▪กลุ่มอาหารมื้อหลัก

	 	 ▪กลุ่มเครื่องดื่ม

	 	 ▪กลุ่มผลิตภัณฑ์นม

	 	 ▪กลุ่มบะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป

	 	 ▪กลุ่มเครื่องดื่มปรุงรส

		

	

	 ข้อมูลจาก	มูลนิธิส่งเสริมโภชนาการในพระราชูปถัมภ์	สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา	สยามบรมราชกุมารีฯ

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป
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ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1/ 5 ซอง (20 กรัม)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 125 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 45 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

5 ก.
2 ก.

3 มก.
3 ก.

17 ก.
0 ก.
2 ก.

720 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

8 %
10 %

1%

6 %
0 %

30 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

0 %
0 %
0 %

0 %
0 %
0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

ซองนี้แบ่งกินได้	5	ครั้ง

เมื่อกิน	1/5	ซอง	จะได	้
พลังงาน	และสารอาหาร	

ตามที่ระบุ	หากกินหมดซอง	
ค่าพลังงาน	และสารอาหาร		

ที่ได้รับจะต้องคูณ	5

สารอาหารสำาคัญที่ควรได้รับ	
สำาหรับผู้ที่ต้องการพลังงาน	
วันละ	2,000	กิโลแคลอรี

ค่าพลังงานต่อหนึ่งกรัมของ	
คาร์โบไฮเดรต	โปรตีน	ไขมัน

Thai	RDI	หมายถึง	ปริมาณ	

สาอาหารที่แนะนำาให้บริโภค	

ต่อวัน	สำาหรับคนไทย

ปริมาณสารอาหารที่ม	ี
ในอาหารหนึ่งหน่วยบริโภค		
และเมื่อคิดเทียบกับปริมาณ	
ที่ควรได้รับในแต่ละวันแล้ว		
คิดเป็นร้อยละเท่าไหร่		
ตัวอย่างเช่น
	 •	ไขมันทั้งหมด	5	กรัม	
หรือ	8%	ของปริมาณที่แนะนำา	
ต่อวัน
	 •	โซเดียม	720	มิลลิกรัม	
หรือ	30%	ของปริมาณที	่
แนะนำาต่อวัน
	 •	ผลิตภัณฑ์นี้ไม่มีวิตามิน
และแร่ธาตุใดๆ	เลย
	 	

ตัวอย่างการอ่านฉลากโภชนาการ

5

7

3

6

ส่วนที่ จะเหมือนกันทุกผลิตภัณฑ์5 76

4

2

ควรกินครั้งละ	1/5	ซอง	
หรือ	20	กรัม 1

58


