




 จาก อดตี จนถึง ปจจบุนั ปญหา การ ขาด สารอาหาร ยงัคงเปน ปญหา ที ่ตอง ชวยกัน ปองกัน 
แกไข ในขณะ เดียวกัน ปญหา โภชนาการ เกนิ ทีเ่กดิ จาก การ บรโิภค อาหาร ไม ถกู หลัก โภชนาการ 
รวมทัง้ บรโิภค อาหาร ที ่ม ีรสหวาน มนั เคม็ เริม่ ทว ีความ รนุแรง เพิม่ขึน้ ดงันัน้ การ สงเสริม ความรู 
พืน้ฐาน ดาน โภชนาการ การ เสรมิสราง พฤตกิรรม ที ่เหมาะสม โดย ปลกูฝง คานยิม ใน การ บรโิภค 
อาหาร ที ่ถกูตอง จงึ ม ีความ จำเปน อยางย่ิง ทีจ่ะ ทำใหเกดิ ภาวะ โภชนาการ ด ีทีจ่ะ สงผลตอ สขุภาพ 
ซึ่ง เครื่องมือ ที่ สำคัญ ของ ผูบริโภค ใน การ ใช ตัดสินใจ เลือก ซื้อ อาหาร คือ ฉลาก โภชนาการ และ 
ขอมลู โภชนาการ ที ่ตดิอยู บน บรรจุภณัฑ อาหาร ทำให ผูบรโิภค สามารถ เลอืก ซือ้ อาหาร ได อยาง 
เหมาะสม และ ไดรบั สารอาหาร ตรง ตาม ความ ตองการ ทัง้ ยงั สามารถ นำมา เปรยีบเทยีบ เพือ่ ใช 
ใน การ เลือก ซือ้ ผลติภณัฑ ที ่ดกีวา และ ใหประโยชน สงูสุด กบั ผูบริโภค     ดวย เหตนุี ้สำนกั อาหาร 
สำนกังาน คณะกรรมการ อาหาร และ ยา จงึ รวมมอื กบั สมาคม นกั กำหนด อาหาร แหง ประเทศ ไทย 
และ กลุม อุตสาหกรรม อาหาร สภา อุตสาหกรรม แหง ประเทศ ไทย จัด ทำหนังสือ จาก พื้นฐาน 
โภชนาการ สู ฉลาก หวาน มัน เค็ม เพื่อ สงเสริม ให เจาหนาท่ี บุคลากร ทาง ดาน สาธารณสุข ผู 
ทำหนาที่ เปน สื่อกลาง ใน การ ถายทอด ความรู ให แก ประชาชน มี ความ เขา ใจถึง ความรู พื้นฐาน 
ทาง ดาน โภชนาการ ความ ตองการ พลังงาน และ สารอาหาร การ เลือก รับประทาน อาหาร อยาง 
เหมาะ สมใน แตละ ชวง วัย ตลอดจน การ อาน ฉลาก โภชนาการ และ ฉลาก โภชนาการ แบบ จี ดี เอ 
(ฉลาก หวาน มัน เค็ม) เพื่อให สามารถ นำไป ประยุกต ใช ใน ชีวิต ประจำวัน ได อยาง เหมาะสม 
ตอไป

 คณะ ผูจัดทำ หวัง เปน อยางยิ่ง วา หนังสือ นี้ จะ เปน ประโยชน และ ชวย เพ่ิม ความรู ความ 
เขาใจ รวมถงึ ครอบคลมุ เนือ้หา ที ่จำเปน เกีย่วกบั พืน้ฐาน โภชนาการ และ ฉลาก โภชนาการ หาก 
ทาน ใด พบ ขอบกพรอง หรือ มี ขอ เสนอแนะ ขอ ไดโปรด แจง ให ทราบ ดวย เพื่อจะ ได ปรับปรุง ให 
เปน ประโยชน ยิ่งขึ้น ไป
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1.1 ประโยชนของสารอาหาร 

โดยท่ัวไป สารอาหารมีประโยชนตอรางกาย 3 ประการ ดังนี้  

1) ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย การเคล่ือนไหวรางกายตลอดจนการทํากิจกรรม

ตางๆจําเปนตองใชพลังงานจากการเผาผลาญสารอาหารท้ังส้ิน แมในขณะนอนหลับ ก็ยังคงตองใช

พลังงานเพื่อขับเคล่ือนกลไกภายในรางกายใหสามารถทํางานไดเปนปกติ เชน การเตนของหัวใจ 

และการหายใจ เปนตน สําหรับผูท่ีเคล่ือนไหวรางกาย หรือออกแรงมาก เชน นักกีฬา หรือผูใช

แรงงาน ตองการพลังงานมากกวาคนท่ัวไปท่ีเคล่ือนไหวรางกายนอย จึงควรรับประทานอาหารซ่ึง

ใหพลังงานมากกวาอยางเพียงพอ 

นอกจากนี้พลังงานจากสารอาหารยังมีสวนชวยในการปรับอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ีแม

อุณหภูมิภายนอกจะเปล่ียนแปลงไปตามฤดูกาล ดังจะเห็นไดจากผูท่ีอาศัยอยูในภูมิประเทศท่ีมี

อากาศหนาว จะรับประทานอาหารท่ีใหพลังงานสูง และมีความตองการพลังงานมากกวาผูท่ีอาศัย

อยูในภูมิประเทศท่ีมีอากาศรอน เพราะตองการพลังงานจากอาหารเพ่ือสรางความอบอุนใหแก

รางกายนั่นเอง 

2) เสริมสรางการเจริญเติบโตในเด็ก สารอาหารมีผลตอน้ําหนัก ความสูง และขนาดรางกายของ

เด็ก หากเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอตั้งแตอายุยังนอย นอกจากจะมีน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑ

มาตรฐาน และมีรูปรางเล็กกวาเด็กในวัยเดียวกัน ยังอาจสงผลใหพัฒนาการของสมองชา สติปญญา

ดอย และมีพัฒนาการในดานตางๆ เชน การยืน เดิน และการเรียนรูจดจําชาอีกดวย 

บทที่ 1 : ความ สำคัญ ของสาร อาหาร
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3)  ปองกันโรค ผูท่ีไดรับสารอาหารไมเพียงพอ หรือมากเกินความตองการของรางกาย สวน

ใหญเกิดจากพฤติกรรมการกินท่ีไมเหมาะสมเปนระยะเวลานาน อาจเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆได 

เชน โรคเหน็บชาเกิดจากการขาดวิตามินบี 1 พบในผูท่ีชอบกินขาวแปงขัดขาว และขนมกรุบกรอบ

เปนประจําโรคไขมันในเลือดสูงเกิดจากการกินอาหารท่ีมีไขมันสูงและน้ําตาลมากเกินไป เปนตน 

ดังนั้นผูท่ีไดรับสารอาหารอยางเพียงพอยอมมีภูมิตานทานของโรคมากกวา และแข็งแรงกวา   

ผูท่ีขาดสารอาหาร  

 

1.2 ความหมายของสารอาหาร อาหาร และโภชนาการ 

สารอาหาร คือ สารท่ีไดจากอาหาร มีความจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายในวัย

ทารกและเด็ก ท้ังมีความสําคัญในการรักษาสภาพและหนาท่ีของรางกายในวัยผูใหญทําใหรางกาย

สามารถทํางานไดเปนปกติ 
อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินได ท้ังนี้ตองใหพลังงานและสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายเพื่อการสราง

และคงสภาพของเซลลซ่ึงเปนสวนประกอบของอวัยวะตางๆภายในรางกาย  
โภชนาการ คือ วิทยาศาสตรท่ีวาดวยอาหาร สารอาหาร การยอยและการดูดซึม การนํา

สารอาหารมาใชในกระบวนการทํางานของรางกาย การขับถาย รวมถึงมีบทบาทสําคัญตอการ

เจริญเติบโต และการมีสุขภาพท่ีด ี

 ตามหลักโภชนาการ สามารถแบงสารอาหารออกเปน 5 ประเภท คือ คารโบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ  

สารอาหารท้ัง 5 ประเภทนี้มีอยูในอาหารท่ัวไปท่ีเราบริโภคในชีวิตประจําวัน โดยสามารถ

แบงอาหารตางๆ ออกเปน 5 หมู ดังนี้ 

หมูที่ 1 ขาว และแปง มีสารอาหารหลักคือคารโบไฮเดรต

ซ่ึงเปนแหลงใหพลังงานแกรางกาย นอกจากนี้อาหารในกลุมขาว

แปง เชน ขาวกลอง เผือก และมันยังมีใยอาหารซ่ึงมีคุณสมบัติอุม

น้ําไดดี ชวยเพ่ิมน้ําหนักและปริมาณอุจจาระ  

อาหารในกลุมขาวและแปงไดแก ขาวเจา ขาวเหนียว 

ขนมจีน ขนมปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน และแปงชนิดอ่ืนๆ  

หมูที่ 2 และ 3 ผัก  และผลไมตางๆ  เปนแหลงของ

สารอาหารประเภทวิตามิน และแรธาตุ ท้ังอุดมดวยใยอาหาร และ

กลุมสารพฤกษเคมีท่ีผลิตโดยพืช (Phytochemical) ซ่ึงไมใชสารอาหาร มีฤทธ์ิในการตอตานอนุมูล

อิสระสาเหตุของความเส่ือมสภาพในรางกาย เชน เบตาแคโรทีน (Beta carotene) พบในผักและ

ผลไมสีเหลืองสม เชน แครอท และมะละกอ เปนตน ไลโคพีน (Lycopene) พบในมะเขือเทศ   
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นอกจากนี้ผักและผลไมยังเปนแหลงท่ีดีของใยอาหาร ชวยเพ่ิมปริมาณและน้ําหนักอุจจาระ 

ทําใหขับถายงาย ชวยดักจบัสารเคมีท่ีเปนพิษ และลดความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ 

หมูที่ 4 เนื้อสัตวตางๆ นม ไข และถั่วเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก มี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโต และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

อาหารท่ีใหโปรตีนคุณภาพดี เชน ไข ปลา เนื้อสัตวตางๆ นม สวนอาหารท่ีมีโปรตีน

คุณภาพรอง เชน ถ่ัวเมล็ดแหง และธัญพืช เปนตน 

นมเปนแหลงท่ีดีของแรธาตุแคลเซียม และฟอสฟอรัส รางกายตองการแรธาตุ 2 ชนิดนี้ใน

การสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง นอกจากนี้นมยังเปนแหลงของวิตามินบี 2 และบี 12 อีกดวย 

หมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและจากสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมันเปนหลัก เปน

แหลงของพลังงาน และใหความอบอุนแกรางกาย นอกจากน้ํามันประกอบอาหารท่ีใชอยูใน

ครัวเรือน เชน น้ํามันหมู และนํ้ามันถ่ัวเหลืองแลว ยังพบไขมันแฝงอยูในเนื้อ หนัง และเครื่องใน

สัตวอีกดวย  

 

1.3 สารอาหารกบัรางกาย 

สารอาหารท่ีไดจากการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันมีบทบาทสําคัญตอการ

เสริมสรางอวัยวะตางๆ จําเปนตอการสรางฮอรโมน สารส่ือประสาท ตลอดจนทําใหกระบวนการ

ตางๆของรางกายสามารถขับเคล่ือนไปไดเปนปกติ จึงอาจกลาวไดวารางกายของเราประกอบขึ้น

จากสารอาหารตางๆนั่นเอง 

 
ที่มา: http://www.jawon.com/reng/res/body-composition.html 
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 จากภาพแสดงใหเห็นวาสวนประกอบหลักของรางกายคือน้ําโดยมีสัดสวนประมาณ 55-65% 

รองลงมาคือไขมัน 15-20% ในเพศชาย และ 20-30% ในเพศหญิง นอกจากนี้ยังพบวารางกายของ

เพศชายและเพศหญิงมีสวนประกอบของโปรตีนประมาณ 14-18% และมีสวนประกอบของเกลือแร 

ประมาณ 5.5-6.0% 

 ดังท่ีกลาวมาแลววารางกายประกอบขึ้นจากสารอาหารดังนั้นสัดสวนของสารอาหารภายใน

รางกายจึงสอดคลองกับปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับใน 1 วัน โดยเกณฑการบริโภคอาหารของ

คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชนชาวไทย กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2532 กําหนดใหอาหารท่ีรับประทานควรมีสัดสวนรอยละของ

การกระจายพลังงานจากคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมันเทากับ 55 – 60%, 10 – 15% และ         

25 – 30% ตามลําดับ  

 

1.4 สารอาหารกับพลังงาน 

 สารอาหารตางๆ เม่ือเขาสูรางกาย ผานกระบวนการยอย และดูดซึมแลว ก็จะถูกลําเลียงไป

ยังสวนตางๆของรางกายและเผาผลาญเปนพลังงานใหแกเซลลซ่ึงเปนองคประกอบของอวัยวะตางๆ

เพ่ือนําพลังงานเหลานั้นไปใชในกระบวนการทางชีวเคมีภายในรางกายตอไป 

1.4.1 พลังงานคืออะไร สําคัญอยางไร 

พลังงาน คือ ส่ิงท่ีไมมีตัวตน ไมสูญหาย แตสามารถเปล่ียนรูปและทํางานได โดยรางกาย

ของคนเราจําเปนตองใชพลังงานซ่ึงทําหนาท่ีเหมือนเช้ือเพลิงท่ีชวยใหระบบตางๆภายในรางกาย

สามารถขับเคล่ือนและทํางานไดอยางเปนปกติ 

การใชพลังงานของรางกายแบงเปน 3 ระดับ  

1) พลังงานขณะพัก (Resting energy expenditure) คือ พลังงานพ้ืนฐานท่ีรางกายตองการ

ใชในการดํารงชีวิตอยูอยางเปนปกติ เชนการหายใจ การไหลเวียนโลหิต การทํางานของระบบ

ประสาท และการรักษาอุณหภูมิของรางกาย เปนตน 

2) พลังงานความรอนที่สูญเสียไปในขณะยอยและดูดซึมอาหาร (Thermic effect of food) 

คือ พลังงานความรอนท่ีเกิดจากกระบวนการยอยและดูดซึมสารอาหาร พลังงานความรอนนี้เปน

พลังงานท่ีสูญเปลา มีประโยชนเพียงชวยใหความอบอุนแกรางกาย และหากรางกายไมตองการ

ความรอนก็จะถูกขับออกภายนอกรางกาย   

3) พลังงานที่ใชในการทํางานและกิจกรรมตางๆของรางกาย  (Physical activity) คือ 

พลังงานท่ีใชขณะท่ีรางกายมีการเคล่ือนไหว โดยรางกายจะใชพลังงานสวนนี้มากหรือนอยขึ้นอยู

กับขนาดของรางกาย ระยะเวลา และลักษณะของงานท่ีทํา 
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 นอกจากนี้รางกายยังนําพลังงานท่ีไดรับจากการเผาผลาญสารอาหารมาใชในการทํางาน

ของรางกาย ดังนี้ 

1. ใชในกระบวนการสรางสารประกอบเคมีตางๆภายในรางกาย เชน การสรางสารประกอบ

อินทรียท่ีเปนสวนประกอบของเซลล ซ่ึงมีความจําเปนอยางย่ิงโดยเฉพาะในเด็กท่ีกําลัง

เจริญเติบโต  

2. ใชในการสลายสารประกอบเคมีในรางกาย  เชน ใชพลังงานสลายสารอาหารท่ีเรา

รับประทานเพื่อใหไดพลังงานท่ีจะถูกนําไปใชหมุนเวียนภายในรางกายตอไป 

3. ใชในการทํางานท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวภายในรางกาย เชนการบีบตัวของหัวใจ การ

หดตัวของกลามเนื้อในขณะเคล่ือนท่ี การเคล่ือนไหวแขนและขาขณะเดินหรือวิ่ง เปนตน 

4. ใชในการขนสงสารผานเยื่อหุมเซลล เพ่ือรักษาสมดุลของปริมาณสารตางๆท่ีผานเขาออก

เซลล 

5. ใชในการรักษาศักยไฟฟาของเย่ือหุมเซลล เกี่ยวของกับการควบคุมการทํางานของเซลล

ประสาท 

1.4.2 พลังงานมาจากไหน 

 พลังงานมาจากสารอาหารท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารประจําวันโดยสารอาหารหลัก 

ท่ีใหพลังงานไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 

พลังงานท่ีเราไดรับจากสารอาหารท้ัง 3 ชนิดนี้มีหนวยวัดพลังงานเดียวกัน เรียกวา กิโลแคลอร ี

(kilocalorie) ใชตัวยอคือ kcal โดยคําจํากัดความของ 1 kcal คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม

มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

 สารอาหารแตละชนิดใหพลังงานความรอนแตกตางกัน ดังนี้ 

คารโบไฮเดรต 1 กรัม   ใหพลังงาน 4  กิโลแคลอร ี

โปรตีน            1 กรัม   ใหพลังงาน 4  กิโลแคลอร ี

ไขมัน              1 กรัม  ใหพลังงาน 9  กิโลแคลอร ี

 อยางไรก็ตามไมเพียงแตสารอาหารเหลานี้เทานั้นท่ีใหพลังงาน เครื่องดื่มแอลกอฮอลก็

สามารถใหพลังงานไดเชนกันโดยแอลกอฮอลบริสุทธ์ิ 1 กรัม ใหพลังงานถึง 7 กิโลแคลอรี ซ่ึงคา

พลังงานดังกลาวใหคาสูงใกลเคียงกับพลังงานจากไขมันเลยทีเดียว ดังนั้นย่ิงดื่มแอลกอฮอลมากย่ิง

ใหพลังงานมากและทําใหอวนไดเชนกัน 

1.4.3 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับพลังงาน 

คําถามเกี่ยวกับพลังงานท่ีพบบอยคือ “พลังงานกับกิโลแคลอร ีแตกตางกันอยางไร?”  

“พลังงาน” ในท่ีนี้คือพลังงานความรอนท่ีไดจากการเผาผลาญสารอาหาร  สวน             

“กิโลแคลอร”ี คือ หนวยมาตรฐานของพลังงานท่ีไดจากการเผาผลาญสารอาหาร 

5



อยางไรก็ตามบางครั้งพบวา หลายคนเรียกหนวยมาตรฐานของพลังงานส้ันๆวา “แคลอรี” 

ท้ังท่ีในความเปนจริงควรเรียกวา “กิโลแคลอร”ี เพราะตําราวิชาการและเอกสารใหความรูเกี่ยวกับ

อาหารและโภชนาการลวนใชหนวยวัดพลังงานในอาหารเปน “กิโลแคลอร”ี ท้ังส้ิน  

การใชหนวยวัดพลังงานท่ีผิดความหมายจะทําใหคาพลังงานตางกันถึง 1,000 เทา 

ดังนั้นเพ่ือใหสามารถเขาใจเกี่ยวกับหนวยของพลังงานเพิ่มขึ้น จึงขออธิบายเพ่ิมเติมโดยการ

เปรียบเทียบหนวยวัดพลังงาน “แคลอรี” และ “กิโลแคลอร”ี ดังแสดงในตาราง 

 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบหนวยของพลังงาน 

หนวยของพลังงาน คําจํากัดความ ตัวยอ 

แคลอรี 1 แคลอรี คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัมมี

อุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

Cal 

กิโลแคลอร ี 1 กิโลแคลอร ีคือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 

กิโลกรัมมีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

kcal 

 

1.5 ความตองการพลงังานของรางกาย 

การประเมินความตองการพลังงานของรางกาย (Total Energy Expenditure, TEE) สําหรับ

คนท่ัวไปท่ีไมมีภาวะเจ็บปวยสามารถคํานวณไดจากสมการ 

TEE = REE x AF 

สําหรับคนท่ัวไปท่ีมีภาวะเจ็บปวยรวมดวยสามารถคํานวณไดจากสมการ 

TEE = REE x AF x SF 

Total Energy Expenditure (TEE) คือ ความตองการพลังงานของรางกาย  

Resting Energy Expenditure (REE) คือ พลังงานท่ีใชขณะรางกายพัก เปนการใช

พลังงานขณะท่ีรางกายนอนแตไมหลับ  และเปนชวงท่ีไมมีการยอยหรือดูดซึมอาหาร  (post 

absorptive state) โดยวัดการใชพลังงานดังกลาวในชวงหลังตื่นนอน 

Activity Factor (AF) คือ คาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย โดยการเคล่ือนไหวท่ีแตกตาง

กันจะใชพลังงานตางกัน 

Stress Factor (SF) คือ คาปจจัยภาวะเครียดของรางกาย โดยรางกายจะใชพลังงานเพิ่มขึ้น

ในขณะท่ีเจ็บปวย 
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ตารางท่ี 2 วิธีคํานวณพลังงานท่ีรางกายตองการในขณะพักผอน (Resting Energy Expenditure,REE)  

อาย ุ เพศชาย เพศหญิง 

0-3 (60.9 x W) - 54 (61.0 x W) - 51 

3-10 (22.7 x W) - 495 (22.5 x W) + 499 

10-18 (17.5 x W) + 651 (12.2 x W) + 746 

18-30 (15.3 x W) + 679 (14.7 x W) + 996 

30-60 (11.2 x W) + 879 (8.7 x W) + 829 

> 60 (13.5 x W) + 987 (10.5 x W) + 596 

ที่มา: Alpers & Klein, 2003. (W คือ น้ําหนัก หนวยเปนกิโลกรัม) 

 

ตารางท่ี 3 คาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย (Activity Factor, AF)  

การเคลื่อนไหวรางกาย คาปจจัย (Activity Factor, AF) 

นั่งหรือนอนตลอด 1.2  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวนอย 1.4-1.5  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวพอสมควร 1.6-1.7  

ยืนทํางานตลอด 1.8-1.9  

การทํางานท่ีมีการเคล่ือนไหวมาก 2.0-2.4  

ที่มา: Shetty et al., 1996. 

 

ตารางท่ี 4 คาปจจัยภาวะเครียดของรางกาย (Stress Factor, SF)  

ภาวะเครียดของรางกาย คาปจจัย (Stress Factor, SF) 

ไดรับการผาตัด 1.0-1.1 

ติดเช้ือในกระแสเลือด 1.2-1.4 

ติดเช้ือรุนแรง 1.2-1.6 

ชองทองอักเสบ 1.05-1.25 

บาดเจ็บท่ีศีรษะ 1.3 

กระดูกหัก 1.1-1.3 

ที่มา: American Dietetic Association, 2000. 

 

นอกจากการคํานวณดวยวิธีดังกลาว ยังสามารถพิจารณาความตองการพลังงานของบุคคล

ในแตละชวงวัยได จากขอมูลของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงไดจัดทํา
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ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน (Dietary Reference Intake, DRI) ขึ้น โดยแบงกลุม

คนไทยออกเปน 8 กลุมตามเพศและอายุท่ีแตกตางกัน 

จากขอมูลปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน สามารถแสดงปริมาณพลังงาน

อางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 5 ปริมาณพลังงานอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 

กลุมตามอายุและเพศ 
น้ําหนัก  

(กิโลกรัม) 

สวนสูง 

 (เซนติเมตร) 

พลังงาน 

 (กิโลแคลอรี/วัน) 

ทารก 

6-11 เดือน 

 

8 

 

71 

 

800 

เด็ก 

1-3 ป 

4-5 ป 

6-8 ป 

 

13 

18 

23 

 

90 

108 

122 

 

1,000 

1,300 

1,400 

วัยรุนผูชาย 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

33 

49 

57 

 

139 

163 

169 

 

1,700 

2,100 

2,300 

วัยรุนผูหญิง 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

34 

46 

48 

 

143 

155 

157 

 

1,600 

1,800 

1,850 

ผูใหญผูชาย 

19-30 ป 

31-50 ป 

51-70 ป 

> 71   ป 

 

57 

57 

57 

57 

 

166 

166 

166 

166 

 

2,150 

2,100 

2,100 

1,750 

ผูใหญผูหญิง 

19-30 ป 

31-50 ป 

51-70 ป 

> 71   ป 

 

52 

52 

52 

52 

 

155 

155 

155 

155 

 

1,750 

1,750 

1,750 

1,550 

ที่มา: สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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 เพ่ือใหงายตอการนําไปประยุกตใช สามารถพิจารณาพลังงานท่ีควรไดรับใน 1 วัน ตาม

ขอมูลจาก ธงโภชนาการ ท่ีจัดทําขึ้นโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี

ของคนไทย โดยแบงพลังงานออกเปน 3 ระดับ (1,600 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอร)ี ใหเหมาะกับ

บุคคลในแตละกลุม ดังนี ้

 

ตารางท่ี 6 การแบงความตองการพลังงาน 3 ระดับจากธงโภชนาการ 

กลุมบุคคล 
ความตองการพลังงานตอวัน 

(กิโลแคลอรี) 

เด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป  ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 1,600 

วัยรุนหญิง-ชายอายุ 14-25 ป  ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 2,000 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 2,400 

 

ช้ันที ่1 ขาว แปง ใหสารอาหารหลักคือ  
คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงาน  
 ช้ันที ่2 พืช ผัก ผลไม กินปริมาณรองลงมา  
ใหวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร  

ช้ันที ่3 เน้ือสัตว ถั่ว นม กินใหพอเหมาะ 
เพ่ือใหไดโปรตีนที่เพียงพอ 

ช้ันที ่4 น้ํามัน น้ําตาล เกลือ กินแตนอยเทาที่จําเปน 
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1.6 แนวทางการรับประทานอาหารอยางเหมาะสม 

นอกจากการรับประทานอาหารเพ่ือใหไดรับพลังงานอยางเพียงพอแลว เพ่ือใหทุกคนมี

สุขภาพท่ีดีจึงควรเรียนรูแนวทางในการกินอาหารใหเหมาะสมตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ท่ี

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

รวมกับหนวยงานท่ีเกี่ยวของทางดานอาหารและโภชนาการ ไดจัดทําขึ้นซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

ขอที่ 1 กินอาหาร ครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายชนิด เพ่ือใหรางกาย

ไดรับสารอาหารตางๆ ครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ หากกินแตอาหารซํ้าๆ

เหมือนกนัทุกวัน อาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารบางชนิดนอยเกินไปหรือมากเกินไปจนทําให

เกิดผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได   

 ดังนั้นเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวน เราจึงจําเปนตองรับประทานอาหารใหครบ

ท้ัง 5 หมู เชน ขาว แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม และนํ้ามัน เปนตน เพ่ือใหรางกายไดรับ

สารอาหารท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุท่ีจําเปนครบถวน 

น้ําหนักตัวเปนเครื่องบงช้ีถึงภาวะสุขภาพวาดีหรือไม ถาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑปกติหรือ

ผอมเกินไปจะทําใหรางกายออนแอ เจ็บปวยงาย ประสิทธิภาพในการเรียนรูและการทํางานลดลง 

หากน้ําหนักตัวมากกวาปกติหรืออวนเกินไปอาจเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและมะเร็งบางชนิด  

การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกตทํิาไดโดย ช่ังน้ําหนักอยางนอยเดือนละครั้ง กินอาหาร

ใหเหมาะสม และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง 20-30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง  

 

ขอที่ 2 กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ  

ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารสําคัญท่ีใหพลังงาน สารอาหารท่ีมีมากใน

ขาวคือ คารโบไฮเดรต ขาวกลองและขาวซอมมือถือเปนขาวท่ีมีประโยชนมาก เพราะมีปริมาณ     

ใยอาหาร แรธาตุ และวิตามินสูงกวาขาวท่ีขัดสีจนขาว 

นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ ไดแก กวยเตี๋ยว ขนมจีน เสนหม่ี บะหม่ี 

วุนเสน ตลอดจนแปงตางๆ ซ่ึงใหพลังงานเชนเดียวกับขาว 

 อยางไรก็ตามการกินขาวและผลิตภัณฑจากขาวควรกินแตพอดี เพราะหากกินมากเกินไป

รางกายจะเปล่ียนอาหารสวนเกินนี้เปนไขมัน สะสมตามสวนตางๆของรางกายจนทําใหเกิดโรคอวนได 
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ขอที่ 3 กินผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  

ผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนๆท่ีจําเปนตอรางกาย 

เชน ใยอาหารมีสวนชวยในการขับถาย ท้ังชวยจับและขับคอเลสเตอรอล สารพิษ และสารกอมะเร็ง

บางชนิดออกจากรางกาย ชวยลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหลายชนิด เชน ความดันโลหิตสูง ไขมัน

ในเลือดสูง มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด   

 

ขอที่ 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  

ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงของโปรตีนคุณภาพด ีชวยเสริมสราง

รางกายใหเจริญเติบโตและแข็งแรงโดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อท่ีเส่ือมสลายใน

วัยผูใหญ ท้ังยังมีสวนสําคัญตอการสรางภูมิคุมกนัโรค และใหพลังงานแกรางกายอีกดวย 

ปลา เปนโปรตีนท่ีดี ยอยงาย จึงเหมาะสมสําหรับเปนอาหารของเด็กและผูสูงอายุ ปลามี

ไขมันนอย ไขมันในปลาประกอบดวยกรดไขมันท่ีมีประโยชน 2 ชนิดคือ อีพีเอ (Eicosapentaenoic 

acid) ใหคุณประโยชนทางดานลดไขมันในเลือด และดีเอชเอ (Docosahexaenoic acid) ทําหนาท่ี

เปนสวนประกอบของเซลลสมอง  

 ควรหลีกเล่ียงเนื้อสัตวติดมันหรือหนัง เชน หมูสามช้ัน ขาหมู หนังเปด หนังไก เพราะจะทํา

ใหเกิดโรคไขมันในเลือดสูงได  

สําหรับไขแนะนําใหเด็กกินไขวันละ 1 ฟอง ผูใหญสามารถกินไดสัปดาหละ 2-3 ฟอง 

เนื่องจากไขแดงมีคอเลสเตอรอลสูง อาจเลือกกินเฉพาะไขขาว และท่ีสําคัญควรปรุงใหสุกกอนกิน    

ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดีอีกแหลงหนึ่ง ควรสลับกินกับ

เนื้อสัตวจะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวนและหลากหลายย่ิงขึ้น ถ่ัวเมล็ดแหงมี

หลากหลายชนิด ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง สวนผลิตภัณฑจากถ่ัวเมล็ดแหง

ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว นมถ่ัวเหลือง เปนตน 

 

ขอที่ 5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  

นมเปนแหลงแคลเซียมและฟอสฟอรัส ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ยังมี

โปรตีน กรดไขมันท่ีจําเปน น้ําตาลแลคโตส และวิตามินตางๆ  

ควรดื่มนมควบคูกับการออกกําลังกาย จะทําใหกระดูกแข็งแรง และชะลอการเส่ือมสลาย

ของกระดูก ทุกครั้งท่ีซ้ือนมควรสังเกต วัน เดือน ป ท่ีระบุไวขางกลอง ไมควรดื่มนมท่ีหมดอายุ 

เลือกนมท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิท เก็บในอุณหภูมิท่ีเหมาะสม เชน นมพาสเจอรไรสหรือโยเกิรต

ตองเก็บในอุณหภูมิไมเกิน 10 องศาเซลเซียส กรณีท่ีดื่มนมเปรี้ยวควรเลือกชนิดท่ีมีปริมาณนมสด

สูง น้ําตาลต่ํา โดยดูจากฉลากท่ีระบุบนขวด 
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ปญหาการดื่มนมแลวเกิดอาการทองอืดหรือทองเดิน เกิดจากรางกายไมสามารถยอยน้ําตาล

แลคโตสท่ีมีอยูในนมได ดังนั้นหากใครมีปญหาดังกลาวควรปรับเปล่ียนโดยดื่มนมทีละนอยๆ แต

บอยครั้ง ดื่มนมหลังอาหาร หรือเปล่ียนเปนโยเกิรตชนิดครีม ท่ีผานการหมักหรือยอยน้ําตาลแลค

โตสในนมโดยจุลินทรียท่ีมีประโยชนมาแลว จึงไมเกิดอาการดังกลาว   

 

ขอที่ 6 กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  

ไขมัน เปนสารอาหารท่ีใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ท้ังชวยละลายและดูดซึม

วิตามินบางชนิด เชน เอ ดี อี และเค แตอยางไรก็ตามเนื่องจากไขมันใหพลังงานประมาณ 2 เทาของ

สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และโปรตีน การกินในปริมาณมากจึงทําใหอวนไดงาย ท้ังยังทํา

ใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา เชน อวน ไขมันในเลือดสูง หัวใจ และมะเร็ง 

ดังนั้นจึงควรกินอาหารประเภททอด ผัด และแกงกะทิ แตนอย ในปริมาณท่ีเหมาะสม ท้ังนี้

ควรลดการไดรับไขมันเขาสูรางกายโดยเพ่ิมความถ่ีในการกินอาหารประเภทตม ตุน นึ่ง อบ แทน

อาหารประเภททอด ผัด และแกงกะทิ 

 

ขอที่ 7 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  

คนไทยสวนใหญนิยมปรุงรสอาหาร เพ่ือใหรสชาติอรอย โดยเฉพาะรสหวานจัดและเค็มจัด

ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ 

น้ําตาลใหพลังงานโดยตรงตอรางกาย การกินน้ําตาลปริมาณมากจึงกอใหเกิดอันตรายตอ

สุขภาพ เพราะนอกจากเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคเบาหวานแลว ยังทําใหเกิดการสรางไขมันประเภทไตร

กลีเซอไรดขึ้นในรางกายสงผลใหเพ่ิมความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ดังนั้นควรหลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีสวนประกอบของน้ําตาลสูง เชน ขนมหวาน และเครื่องดื่มประเภทน้ําหวานตางๆ 

รสเค็มในอาหารไดจากการเติมเกลือแกง น้ําปลา ซีอ้ิว เตาเจี้ยว และยังไดจากอาหาร

ประเภทหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลารา ปลาเค็ม เปนตน นอกจากนี้ยังแฝงมากับ

อาหารอ่ืน เชน ขนมขบเคี้ยว ท้ังนี้การกินอาหารเค็มท่ีไดเกลือแกงมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือ

มากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป จะมีโอกาสเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูงและทําใหเกิดอาการบวมน้ําได  

 

ขอที่ 8 กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  

สารปนเปอนในอาหาร หมายถึงสารท่ีปนเปอนมากับอาหารโดยไมไดตั้งใจ แตเปนผลอัน

เกิดจากกระบวนการผลิต การบรรจุ การดูแลรักษา การขนสงหรืออาจเกิดเนื่องจากปนเปอนจาก

ส่ิงแวดลอม สารปนเปอนในอาหารมาจากหลากหลายสาเหตุ ไดแก จุลินทรีย สารพิษจากจุลินทรีย 

สารเคมี และสารพิษ เปนตน 
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อาหารท่ีไมสะอาดหรืออาหารท่ีถูกปนเปอน เกิดไดจากหลายสาเหตุ คือจากเช้ือโรค พยาธิ

ตางๆ สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะหนักตางๆ ท้ังนี้ เกิดจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบและ

จําหนายอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะ หรืออยูในส่ิงแวดลอมท่ีไมเหมาะสม  

 

ดังนั้นควรมีการจัดการดานส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวกับอาหารดังนี ้

1) ผูสัมผัสอาหารหรือผูปรุงอาหาร ควรมีสุขนสัิยท่ีดี มีความระมัดระวังในระหวางเตรียม

อาหารไมทําใหอาหารถูกปนเปอน เชน ลางมือกอนเตรียมหรือปรุงอาหาร เปนตน 

2) กอนเลือกวัตถุดิบควรเลือกใชหลัก 3 ป. คือ มีประโยชน ปลอดภัย และประหยัด สวน

การปรุงอาหารใชหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณคา และสะอาดปลอดภัย นอกจากนี้

หากเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ อาหารถุง ควรเลือกซ้ือจากแหลงท่ีเช่ือถือได ถูก

สุขลักษณะ หรือผานเกณฑรับรองทางราชการ อาหารบางชนิดจะตองระบุแหลงผลิต 

วันหมดอายุและมีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 

3) ภาชนะอุปกรณ ท่ีนํามาใชกับอาหารตองทําจากวัสดุไมเปนพิษ สะอาด ปลอดภัย มี

ขั้นตอนการลาง และเก็บท่ีถูกวิธี 

4) สัตวและแมลงนําโรค เปนตัวการสําคัญท่ีจะเปนพาหะนําเช้ือโรคมาสูอาหารหากไมมี

การควบคุมปองกันท่ีดี เชน การกําจัดขยะเศษอาหารท่ีเปนแหลงอาหารและแหลง

เพาะพันธุ ใชจานหรือฝาชีครอบอาหารหากยังไมกิน 

5) สถานท่ีกินอาหารหรือสถานท่ีปรุงอาหาร ควรมีการจัดระเบียบ สะดวกตอการเตรียม

ประกอบอาหาร และดูแลสถานท่ีใหสะอาดอยูเสมอ 

ดังนั้นเพ่ือใหผูบริโภคมีสุขอนามัยท่ีดี ไดกินอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาครบถวนทาง

โภชนาการจึงควรรูจักหลักการจัดการดานสุขาภิบาลอาหารและหลักโภชนาการประกอบกัน   

 

ขอที่ 9 งด หรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอลล  
อัตราการตายอันเนื่องมาจากอุบัติเหตุบนทองถนนท่ีสูงขึ้นนั้น สาเหตุสําคัญเกิดจากผูขับขี่

ยานพาหนะมึนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล นอกจากนี้การดื่มเปนประจํายังมีโทษและ

เปนอันตรายตอรางกาย ดังนี ้
1) มีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

2) มีความเส่ียงตอการเกิดโรคตับแข็ง 

3) มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส และโรคมะเร็งหลอด

อาหาร 
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4) ในรายท่ีดื่มโดยไมกินขาวและกับขาว จะมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหาร

ได ท้ังนี้ในรายท่ีดื่มพรอมอาหารท่ีมีไขมันและโปรตีนสูง เส่ียงตอการเกิดโรคอวน 

และโรคเร้ือรังตางๆ 

5) แอลกอฮอลมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง และการควบคุมสติสัมปชัญญะ อาจทํา

ใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดลง และเกิดความประมาทอันเปน

สาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน 

6) ทําใหสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัว 

ดังนั้นในรายท่ีดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจํา ควรลดปริมาณใหนอยลงและหาก

เลิกดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ ท้ังนี้ไมควรดื่มอยางเด็ดขาดหากตองขับขี่ยานพาหนะ 
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คำถาม . .

..ทายบท

1. ยกตัวอยางประโยชนของสารอาหารท่ีมีตอรางกายมาอยางนอย 1 ขอ 

2. อาหาร 5 หมูคอือะไร แตละหมูมีสารอาหารหลักอะไรบาง 

3. อาหาร คืออะไร  

4. หนึ่งแคลอรี มีคํานิยามวาอยางไร  

5. โปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 1 กรัมใหพลังงานกี่กิโลแคลอร ี 

6. Total Energy Expenditure (TEE) หมายความวาอยางไร 

7. จากขอมูลของธงโภชนาการวัยรุนหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ป ควรไดรับพลังงานวันละกี่กิโล

แคลอรี 

8. จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวา อาหารประเภทใดท่ีควรกินแตนอยเทาท่ีจําเปน  

9. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดอยางไร 

10. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเนนใหรับประทานอาหารในกลุมขาวแปงอยางไร  
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 เม่ือเราทราบความตองการพลังงานท่ีเหมาะสมในแตละบุคคลแลว (จากบทท่ี 1) จึงควร

ทราบถึงปริมาณของพลังงานท่ีมีอยูในอาหารดวย เพ่ือท่ีจะสามารถเลือกรับประทานอาหารได

เหมาะสมตามความตองการพลังงานของรางกาย  

 

2.1 พลังงานในอาหารจานเดียว อาหารวาง และขนมหวาน 
 

ตารางท่ี 7 ปริมาณพลังงานในอาหาร 1 จาน 

อาหารจานเดียว น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ไขดาว 1 ฟอง 53 125 

กระเพาะปลา 392 239 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 323 243 

ขาวยําปกษใต 189 248 

ไขเจียว 1 ฟอง 60 253 

โจกหมู 415 253 

เสนหม่ีลูกช้ินเนื้อ 490 258 

กวยจั๊บน้ําใส 347 259 

กวยเตี๋ยวหลอด 216 266 

กวยจั๊บน้ําขน 346 279 

เสนหม่ีเนื้อเปอยน้ํา 404 298 

ขาวตมกุง 280 305 

บะหม่ีตมยํา 420 310 

ขนมจีนน้ํายา 435 332 

เสนใหญเย็นตาโฟ 494 352 

กวยเตี๋ยวราดหนาหมู 354 397 

กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู 215 421 

หอยแมลงภูทอดใสไข 197 428 

ขาวขาหม ู 289 438 

หม่ีกะทิ 272 466 

ขาวราดหนากระเพราไก 265 478 

ขาวไขเจียวหมูสับ 380 500 

ผัดมักกะโรน ี 350 514 
ขาวหมกไก 316 535 

ขาวหมูแดง 320 537 

บทที่ 2 : พลังงาน ใน อาหาร
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อาหารจานเดียว น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
ขาวผัดหมูใสไข 315 557 

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข 244 578 

ขนมผักกาดใสไข 298 582 

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก 314 594 

ขาวคะนาหมูกรอบ 270 620 

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข 350 679 
 

ตารางท่ี 8 ปริมาณพลังงานในอาหารวาง 

อาหารวาง น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ขนมครก 1 คู 22 80 

สาคูไสหมู 5 ลูก 60 95 

ปาทองโก 1 คู 20 97 

ขนมโดนัท 1 ช้ิน 25 124 

มันทอด 94 287 

เผือกทอด 122 294 

เกี๊ยวกรอบ+น้ําจิ้ม 84 314 

เตาหูทอด 136 371 

ปอเปยะทอด+น้ํามัน 142 406 
 

ตารางท่ี 9 ปริมาณพลังงานในขนมหวาน 1 ถวย 

ขนมหวาน น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ถ่ัวดําแกงบวด 154 154 

ลูกเดือยเปยก 180 159 

ลอดชองน้ํากะทิ 111 167 

สล่ิม 160 217 

กลวยบวดชี 166 255 

เผือกน้ํากะทิ 163 256 

ทับทิมกรอบ 185 276 

ฟกทองแกงบวด 162 369 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, 2542. 
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2.2 การคํานวณพลังงานในอาหาร 

 เราสามารถคํานวณพลังงานในอาหารท่ีเรารับประทานใหละเอียดขึ้นไดดวยการเรียนรูเรื่อง

รายการอาหารแลกเปล่ียน 

2.2.1 รายการอาหารแลกเปลี่ยน (Food exchange list) 

 รายการอาหารแลกเปล่ียนเปนรายการอาหารท่ีมีการจัดแบงอาหารออกเปน 6 หมวดตาม

ลักษณะของอาหารท่ีใหพลังงานและสารอาหารท่ีใกลเคียงกัน ไดแก หมวดขาว-แปง หมวดผัก

หมวดผลไม หมวดเนื้อสัตว หมวดนม และหมวดไขมัน 

โดยกําหนดใหปริมาณอาหาร 1 สวนในแตละหมวดสามารถ แลกเปล่ียนหรือทดแทนกัน

ไดเนื่องจากมีพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกันซ่ึงสามารถแสดงไดดังนี ้

 

ตารางท่ี 10 ปริมาณพลังงานและสารอาหารในอาหารหมวดตางๆ 

หมวดอาหาร ปริมาณ โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 

(กรัม) 

พลังงาน 

(กิโลแคลอร่ี) 

1. หมวดแปง ½ -1 ทัพพี 2 - 18 80 

2. หมวดผัก 

ประเภท ก. 

ประเภท ข. 

 

½ - 1 ถวยตวง 

½ - 1 ถวยตวง 

 

- 

2 

 

- 

- 

 

- 

5 

 

0 

25 

3. หมวดผลไม 

ผลไมสด 

ผลไมกระปอง 

 

10-12 ช้ินคํา 

½ ถวยตวง 

 

0.5 

0.5 

 

- 

- 

 

15 

15 

 

60 

60 

4. หมวดเนื้อสัตว 

๐ เนื้อสัตวไขมันตํ่ามาก 

๐ เนื้อสัตวไขมันตํ่า 

๐ เนื้อสัตวไขมันปานกลาง 

๐ เนื้อสัตวไขมันสูง 

 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

 

7 

7 

7 

7 

 

0-1 

3 

5 

8 

 

- 

- 

- 

- 

 

35 

55 

75 

100 

5. หมวดนม 

๐ นมธรรมดา 

๐ นมพรองมันเนย 

๐ นมขาดมันเนย 

 

240 มล./ 1 แกว 

240 มล./ 1 แกว 

240 มล./ 1 แกว 

 

8 

8 

8 

 

8 

5 

0-3 

 

12 

12 

12 

 

150 

120 

90 

6. หมวดไขมัน 1 ชอนชา - 5 - 45 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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2.2.2 พลังงานของอาหาร 1 สวน 

หมวดขาวและแปง อาหารในหมวดขาว-แปง 1 สวน ใหพลังงานเฉล่ีย 80 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากัน ดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานขาวสวย 1 ทัพพี 

ทดแทนขนมปง 1 แผน ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันใน

ปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 11 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดขาว-แปง 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ขาวสวย, ขาวซอมมือ* 1/3 ถวยตวง, 5 ชอนโตะ, 55 กรัม, 1 ทัพพี 

ขาวเหนียว 1/4 ถวยตวง, 3 ชอนโตะ, 35 กรัม 

กวยเตี๋ยวสุก 1/2 -2/3 ถวยตวง, 9 ชอนโตะ, 90 กรัม 

มักโรน,ี สปาเก็ตตีสุ้ก 1/2 -2/3 ถวยตวง, 8 ชอนโตะ, 75 กรัม 

เสนหม่ีสุก 1/2 -3/4 ถวยตวง, 10 ชอนโตะ, 100 กรัม 

เสนหม่ีลวก 1 กอน, 2/3 ถวยตวง, 8 ชอนโตะ, 75 กรัม 

บะหม่ีสําเร็จรูปแหง แหง 1/3 หอ, 20 กรัม 

ขนมจีน 1 จับใหญ, 90 กรัม 

ขนมปงขาว ขนมปงโฮลวีท* 1 แผน, 20 กรัม 

มันฝรั่งตม* 3/4 ถวยตวง, 10 ชอนโตะ, 100 กรัม 

ขาวโพดตม* 1/2 ฝก, 1/2 ถวยตวง, 6 ชอนโตะ, 65 กรัม 

มันเทศ, เผือกตม* 1/2 ถวยตวง, 6 ชอนโตะ, 65 กรัม 

เมล็ดขนุนตม 50 กรัม  

เกาลัดจีนคั่ว 5 เม็ดเล็ก, 3เม็ดใหญ 

ถ่ัวเมล็ดแหงสุก** 1/2 ถวยตวง 

หมายเหตุ * มีใยอาหารสูง  

                 ** ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 1/2 ถวยตวงมีคุณคาทางอาหารเทากับขาว-แปง 1 สวน และเนื้อสัตว

ไขมันต่ํามาก 1 สวน 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดผัก อาหาร 1 สวนในหมวดผักใหพลังงานเฉล่ีย 0-25 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานผักกาดขาวสุก ½ 

ถวยตวง ทดแทนผักบุงแดงสุก ½ ถวยตวงได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถ

กินทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 12 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดผัก 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ผักกาดขาว, ผักกาดสลัด, ผักบุงแดง, ผักแวน, 

ผักกาดเขียว, สายบัว, ผักปวยเลง, ยอดฟกทอง

ออน, ใบโหรพา, กะหลํ่าปลี, ดอกกะหลํ่า , 

คึ่นชาย, มะเขือเทศ, มะเขือ, ขม้ินขาว, แตงราน, 

แตงกวา, แตงโมออน, ฟกเขียว, น้ําเตา, แฟง, 

บวบ, พริกหนุม, พริกหยวก, คูณ, ตั้งโอ, หยวก

กลวยออน 

๐ ผักสุก 1/2 ถวยตวง หรือ 50-70 กรัม 

๐ ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ 70-100 กรัม 

*ไมใหพลังงาน (ผักประเภท ก) 

ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวแขก, ถ่ัวพู, ฟกทอง, ดอกแค, แค

รอท, เห็ดฟาง, สะเดา, สะตอ, ขาวโพดออน , 

หอมหัวใหญ, ใบยอ, หนอไม, ชะอม, ผักตําลึง, 

ถ่ั ว งอก , ถ่ั ว งอก หัว โต , ผั กก ะ เฉด , ดอก

ผักกวางตุง , คะนา, รากบัว , พริกหวาน , ตน

กระเทียม, ดอกกุยชาย, บร็อคโคลี, มะเขือกรอบ, 

มะเขือเสวย , มะระจีน , มะละกอดิบ , ยอด

มะพราวออน, เห็ดเปาฮื้อ, เห็ดนางรม  

      ๐     ผักสุก 1/2 ถวยตวง หรือ 50-100 กรัม 

๐ ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ 70-100 กรัม 

*ใหโปรตีน 2 กรัม คารโบไฮเดรต 5 กรัม 

พลังงาน 25 กิโลแคลอรี ่(ผักประเภท ข) 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดผลไม อาหารในหมวดผลไม 1 สวนใหพลังงานเฉล่ีย 60 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานกลวยน้ําวา 1 ลูก 

แทนฝรั่ง 1/2 ผลได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันในปริมาณ 

1 สวนได 

 

ตารางท่ี 13 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดผลไม 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

กลวยน้ําวา กลวยไข 1 ผลกลาง, 45 กรัม 

กลวยหอม, กลวยหักมุก 1 ผลเล็ก, 1/2 ผลใหญ, 50กรัม 

สมเขียวหวาน 2 ผลกลาง, 150 กรัม 

สมโอ 2 กลีบใหญ, 130 กรัม 

มะมวงดิบ 1/2 ผล, 100 กรัม 

มะมวงสุก 1/2 ผล, 80 กรัม 

องุน 20 ผลกลาง, 100 กรัม 

ฝรั่ง 1/2 ผลกลาง, 120 กรัม 

ชมพู 4 ผลใหญ, 250 กรัม 

ทุเรียน 1 เม็ดกลาง, 40 กรัม 

สับปะรด 8 ช้ินคํา, 3/4 ถวยตวง, 125 กรัม 

เงาะ 4 ผลใหญ, 5 ผลเล็ก, 85 กรัม 

แอปเปล 1 ผลเล็ก  

แตงโม 2 ถวยตวง, 1 ช้ิน (ยาว 20 x กวาง 7.5 x หนา 9.5 ซม.) 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

หรือพิจารณาผลไม 1 สวนไดดังนี ้

ผลไมขนาดเล็ก เชน ลําไย ลองกอง และองุน= 5-8 ผล  

ผลไมขนาดกลาง เชน สม ชมพู และกลวย= 1-2 ผล 

ผลไมขนาดใหญ เชน มะละกอ และแตงโม= 8-12 ช้ินคํา  
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หมวดเนื้อสัตว อาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวใหพลังงานเฉล่ีย 35-100 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานอกไก 2 ชอน

โตะ ทดแทนเปดยางไมมีหนัง 2 ชอนโตะ ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถ

กินทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 14 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก ใหพลังงาน 35 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

เนื้อปลา ปู สันในไก  1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม, ลูกช้ินปลา 5 ลูก  

กุง 4 ตัว (ขนาดกลาง), 10 ตัว (ขนาดเล็ก) 

หอยแครง 10-15 ตัว, 30 กรัมสุก, 70 กรัมดิบ 

 

ตารางท่ี 15 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันต่ํา ใหพลังงาน 55 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

อกไก เปดยาง ไมมีหนัง 1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

นมถ่ัวเหลืองไมหวาน 240 ซีซี (ขาวแปง 1/2 สวน + เนื้อสัตวไขมันต่ํา 1 สวน) 

นมถ่ัวเหลืองรสหวาน 240 ซีซี (ขาวแปง 1/2 สวน + เนื้อสัตวไขมันต่ํา 1 สวน + 

น้ําตาล 2 ชอนชา) 

 

ตารางท่ี 16 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันปานกลาง ใหพลังงาน 75 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

เนื้อหมู เปด ซ่ีโครงหมูไมติดมัน 1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

ไขไก ไขเปด 1 ฟอง, 50 กรัม 

เตาหูออน 2/3 หลอด, 180 กรัม 

เตาหูแข็ง 1/2 แผน, 60 กรัม 
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ตารางท่ี 17 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันสูง ใหพลังงาน 100 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ปลาสวาย ไกเนื้อ และหนังหมูสับ หมูแผน หมู

ยอ หมูติดมันซ่ีโครงหมูติดมัน หนังหมู กุนเชียง  

ไสกรอก 

1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

 

หมวดนม อาหาร 1 สวนในหมวดนมใหพลังงานเฉล่ีย 90-150 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถดื่มนมสดไขมันเต็ม 1 แกว  

ทดแทน นมท่ีชงจากนมผง 4 ชอนโตะได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกิน

ทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 18 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมขาดมันเนย ใหพลังงาน 90 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมผงขาดมันเนย (skim milk) 1/4 ถวยตวง,  4 ชอนโตะ, 30 กรัม 

 

ตารางท่ี 19 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมพรองมันเนย ใหพลังงาน 120 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมพรองมันเนย (skim milk) 1 ถวยตวง,  240 ซีซี  

 

ตารางท่ี 20 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมไขมันเต็ม ใหพลังงาน 150 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมสด (whole milk) 1 ถวยตวง,  240 ซีซี 

นมผง 1/4 ถวยตวง, 4 ชอนโตะ, 30 กรัม 

นมสดระเหย (evaporated milk) 1/2 ถวยตวง,  120 ซีซี 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดไขมัน อาหาร 1 สวนในหมวดไขมันใหพลังงานเฉล่ีย 45 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานน้ํามัน 1 ชอนชา 

ทดแทนเนย 1 กอนเล็ก ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันใน

ปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 21 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันอ่ิมตัว 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันจากพืชและไขมันสัตว ไดแก น้ํามันปาลม 

น้ํามันหมู น้ํามันไก 

1 ชอนชา 

เบคอน 1 ช้ิน 

กะทิ 1 ชอนโตะ 

เนยสด (Butter) 1 ชอนชา 

เนยขาว (Shortening) 1 ชอนชา 

ครีมนมสด 2 ชอนโตะ 

 

ตารางท่ี 22 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันมะกอก น้ํามันรําขาว 

น้ํามันถ่ัวลิสง 

1 ชอนชา 

เนยถ่ัวลิสง 1 ชอนชา 

ถ่ัวลิสง 10 เม็ด 

เม็ดมะมวงหิมพานต 6 เม็ด 
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ตารางท่ี 23 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด 

น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามันดอกทานตะวัน  

1 ชอนชา 

มายองเนส 1 ชอนชา 

น้ําสลัด 1 ชอนโตะ 

เมล็ดดอกทานตะวัน 1 ชอนโตะ 

เมล็ดฟกทอง 1 ชอนโตะ 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

 

หมายเหตุ การเลือกกินน้ํามันหรือไขมันควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ควรเลือกใชน้ํามันชนิดไมอ่ิมตัวดีกวาชนิดอ่ิมตัว 

2. ไขมันและน้ํามันทุกชนิดใหพลังงานสูง ควรจํากัดปริมาณการบริโภค 

3. ถ่ัวเปลือกแข็งหรือเมล็ดพืชมีใยอาหาร และโปรตีนสูง ขณะเดียวกันก็มีไขมันสูงดวยจึงควร

ระวังในการบริโภค 

4. เนยเทียมชนิดนิ่ม มีปริมาณไขมันอ่ิมตัวนอยกวาชนิดแข็งหรือชนิดแทง 

5. เบคอนและเนยถ่ัวถารับประทานในปริมาณเล็กนอยนับเปนสวนของไขมัน  หาก

รับประทานปริมาณมากใหคิดเปนสวนของเนื้อสัตวไขมันสูง 
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2.2.3 การคํานวณพลังงานในม้ืออาหาร 

 เม่ือทราบพลังงานของอาหารในหมวดตางๆแลวเราสามารถนํามาคํานวณพลังงานของ

อาหารไดโดยพิจารณาจากปริมาณของอาหารในจาน 
การคํานวณและกําหนดปริมาณของอาหารท่ีรับประทานจากแบบจําลองจานอาหาร (plate 

model) สามารถทําไดโดยแบงสวนของจานอาหาร (ขนาดเสนผาศูนยกลาง 9 นิ้ว) ออกเปน 4 สวน 

จากน้ันแบงอาหารท่ีใสลงในจานดังนี้ 

1) ผักชนิดตางๆปริมาณคร่ึงจาน 

2) ขาว-แปง ปริมาณหนึ่งในส่ีของจาน 

3) เนื้อสัตวไขมันต่ํา และถ่ัวเมล็ดแหง ปริมาณหน่ึงในส่ีของจาน 

4) แบงผลไม 1 สวนใสจานเล็ก 1 จาน 
 

 
ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ, 2543 

 

จากรูปอาหารในม้ือนี้ประกอบดวย 

1. ผักประเภท ก ซ่ึงไมใหพลังงานครึ่งจาน เชน ผักบุง  ใหพลังงาน 0 กิโลแคลอร ี

2. ขาว 2 ทัพพี (2 สวน)    ใหพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี

3. เนื้อสัตวสุกไขมันต่ํา 4 ชอนโตะ (2 สวน)  ใหพลังงาน 110 กิโลแคลอร ี

4. ผลไม (1 สวน)     ใหพลังงาน 60 กิโลแคลอร ี

ดังนั้นพลังงานรวมในอาหารม้ือนี้เทากับ 330 กิโลแคลอร ี

 การคํานวณพลังงานในอาหารดังกลาวสามารถทําไดเชนเดียวกันกับในม้ืออ่ืน  ๆซ่ึงจะทําใหเราทราบ

วาใน 1 วันเรารับประทานอาหารไดพลังงานเทาไหร เหมาะสมกับความตองการพลังงานของเราหรือไม ดังนั้น

ควรเรียนรูเรื่องการนับสวนอาหารและคํานวณปริมาณอาหารในจานใหแมนยํา เพ่ือสามารถคํานวณพลังงาน

ในอาหารไดอยางถูกตอง และสามารถจัดสัดสวนการรับประทานอาหารของตนเองไดอยางเหมาะสม 
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คำถาม . .

..ทายบท

1. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข และบะหม่ีตมยํา อาหารชนิดใดใหพลังงานมากกวา 

2. ขนมโดนัท 1 ช้ินใหพลังงาน 124 กิโลแคลอรี หากรับประทาน 3 ช้ินจะไดพลังงานกี ่            

กิโลแคลอร ี

3. ขาวสุก 1 สวน เทากับกี่ทัพพี 

4. จงยกตัวอยางผักท่ีไมใหพลังงาน 

5. ผลไม 1 สวนใหพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

6. หนึ่งสวนของสมโอ ฝรั่ง และเงาะมีจํานวนเทาไร 

7. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก 1 สวน (ใหพลังงาน 35 กิโลแคลอร)ี 

8. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันสูง 1 สวน (ใหพลังงาน 100 กิโลแคลอร)ี 

9. นมขาดมันเนย นมพรองมันเนย และนมไขมันเต็ม 1 แกว (240 ซีซี) ใหพลังงานเทาไหร 

10. หากม้ือเชารับประทานขาว 2 ทัพพี เนื้อปลา 2 ชอนโตะ ผักกาดขาวตมสุก 1 ทัพพี สมโอ 2 

กลีบ และนมไขมันเต็ม 1 แกว รวมท้ังหมดรางกายจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี
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 แมพลังงานจากสารอาหารจะมีบทบาทสําคัญตอรางกายแตส่ิงท่ีสําคัญเชนกันคือ ปริมาณน้ําตาล 

ไขมัน และเกลือ (หรือโซเดียม) ในอาหาร หรือท่ีเรารูจักในนามของ ความหวาน ความมัน และความเค็ม 

เพราะหากรับประทานมากจนเกินพอดอีาจสงผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได  

ดังนั้นเพ่ือใหเกิดความเขาใจท่ีถูกตองและสามารถบริโภคไดอยางเหมาะสมเพ่ือสุขภาพท่ีดี จึงควร

เรียนรูถึงความสําคัญ ท่ีมา ปริมาณท่ีควรบริโภค และส่ิงท่ีมักทําใหเกิดความสับสนเกี่ยวกับ ความหวาน ความ

มัน และความเคม็ ดังตอไปนี้  

 

3.1 ความหวาน 

3.1.1 ความหวานสําคัญอยางไร 

น้ําตาลเปนสารใหความหวานท่ีมีประโยชนตอรางกายในดานการใหพลังงาน โดยเฉพาะอยางย่ิง

น้ําตาลท่ีมีช่ือวา “กลูโคส” กลูโคสมีหนาท่ีสําคัญในการใหพลังงานแกสมอง ชวยกระตุนการหล่ังสารเคมีใน

สมอง ทําใหรูสึกสดช่ืนและชวยใหอารมณดีขึ้น หากกลูโคสเขาเซลลสมองลดลง เสนประสาทในสมองจะ

ทํางานบกพรอง อาจสงผลใหเกิดอาการชักได   

สําหรับน้ําตาลทรายท่ีเราใชเติมลงในอาหารเพ่ือปรุงแตงรสชาติใหถูกปากนั้นมีสวนประกอบของ

กลูโคสอยูเชนกัน อยางไรก็ตามแมน้ําตาลจะใหประโยชนในดานพลังงานแตการบริโภคน้ําตาลในปริมาณท่ี

มากเกินไปอาจสงผลเสียตอสุขภาพของเราได โดยอาจสรุปปญหาสุขภาพท่ีเกิดขึ้นได ดังนี้ 

1. ปญหาฟนผุ : เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาล แบคทีเรียท่ีอยูบนผิว

เคลือบฟนจะยอยแปงและน้ําตาลใหกลายเปนกรด ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหผิวเคลือบฟนถูกทําลาย ฟน

กรอนเร็ว สงผลใหเกิดฟนผุ 

2. โรคอวน และโรคไขมันในเลือดสูง: การบริโภคน้ําตาลในปริมาณสูง เชน การดื่มน้ําหวานและ

น้ําอัดลมเปนประจํา ทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ สงผลใหพลังงานสวนเกิน

ถูกเปล่ียน เปนไขมันสะสมใตช้ันผิวหนัง ตามอวัยวะตางๆของรางกาย หรือแมแตภายในหลอด

เลือด  

3. โรคเบาหวาน: เม่ือน้ําตาลปริมาณมากเขาสูกระแสเลือดอยางตอเนื่อง ตับออนจะทํางานหนักขึ้นใน

การผลิตอินซูลินสงผลใหในระยะตอมาอินซูลินมีประสิทธิภาพในการนําน้ําตาลจากกระแสเลือด

เขาสูเซลลลดลง หรือตับออนผลิตอินซูลินนอยลง น้ําตาลจึงคัง่คางอยูในกระแสเลือดจนไมสามารถ

ควบคุมได สงผลใหเกิดโรคเบาหวานในท่ีสุด 

4. โรคมะเร็ง: การท่ีมีน้ําตาลและอินซูลินในเลือดในปริมาณมาก จะกระตุนใหเซลลเกิดการแบงตัว

เพ่ิมขึ้น ซ่ึงหากการแบงตัวท่ีเพ่ิมขึ้นนี้เกิดขึ้นท่ีเซลลมะเรง็จะทําใหเกิดการขยายตัวของเซลลมะเร็ง

ในรางกายอยางรวดเร็ว  

บทท่ี 3 : อาหาร รส หวาน มัน เค็ม
และ ความเส่ียง ตอการเกิด โรค เรื้อรัง
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3.1.2 ความหวานมาจากไหน 

 ความหวานไมใชเพียงแตน้ําตาลท่ีเราเห็นในรูปแบบ ผลึก ปก กอน เทานั้น ความหวานยังแฝงตัวอยู

ในอาหารประเภทขาว แปง นม และผลไม หรืออาจกลาวไดวาความหวานมีอยูในอาหารแทบทุกชนิด 

น้ําตาลคือสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมีหลายชนิดแตกตางกันตามรูปรางและโครงสรางของ

น้ําตาล ซ่ึงเราสามารถแบงกลุมของน้ําตาล ออกเปน 2 ประเภทได ดังนี้ 

1) น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide) ไดแก น้ําตาลกลูโคส น้ําตาลฟรกุโตส และนํ้าตาลกาแลคโตส  

2) น้ําตาลโมเลกุลคู (Disaccharide) ไดแก น้ําตาลซูโครส หรือท่ีเรียกวาน้ําตาลทราย น้ําตาลแลคโตส  

หรือน้ําตาลนม และนํ้าตาลมอลโตส 

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว และนํ้าตาลโมเลกุลคูนั้นเปนคารโบไฮเดรตท่ีละลายน้ําและใหรสหวาน โดย

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวนั้นจะประกอบดวยน้ําตาลเพียงชนิดเดียว ในขณะท่ีน้ําตาลโมเลกุลคูจะประกอบดวย

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว  2 ชนิดซ่ึงสามารถสรุปได ดังนี้ 

 

  น้ําตาลซูโครส (น้ําตาลทราย)       =   น้ําตาลกลูโคส + ฟรุกโตส 

                 น้ําตาลแลคโตส (น้ําตาลนม)        =   น้ําตาลกลูโคส + กาแลคโตส 

  น้ําตาลมอลโตส                            =   น้ําตาลกลูโคส + กลูโคส 

 

 ดังท่ีกลาวมาแลววาน้ําตาลมีอยูในอาหารแทบทุกชนิด ท้ังอาหารท่ีผานการปรุงแตง เชน อาหารคาว

หวาน เครื่องดื่ม และยังพบอยูในอาหารท่ีไดจากธรรมชาติ เชน อาหารประเภท ขาว แปง เผือก มัน น้ํานม 

และผลไม จึงเปนท่ีนาสนใจวาอาหารท่ีเราบริโภคประจําวันเหลานี้มีปริมาณนํ้าตาลอยูมากนอยเทาไหร 

 

ตารางท่ี 24  ปริมาณนํ้าตาลในขนม 

ขนม ปริมาณสวนที่กินได ปริมาณน้ําตาล  

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา) ปริมาณ น้ําหนัก (กรัม) 

ขนมเม็ดขนุน 1 เม็ด 8 3 3/4 

ขนมทอดหยอด 1 ลูก 9 5 1 1/4 

ขนมเปยกปูน 1 ช้ิน 50 10 2 1/2 

ขาวตมมัดไสกลวย 1 ช้ิน 70 11 2 3/4 

ขนมฝอยทอง 1 แพ 32 13 3 1/4 

ขาวเหนียวสังขยา 1 หอ 100 19 4 3/4 

ขาวเหนียวหนาปลาแหง 1 หอ 100 22 5 1/2 
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ตารางท่ี 25  ปริมาณนํ้าตาลในผลไม 

ผลไม ปริมาณสวนที่กินได ปริมาณน้ําตาล  

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา) ปริมาณ น้ําหนัก (กรัม) 

ฝรั่ง ½ ผลกลาง 125 8 2 

กลวยน้ําวา 1 ผล 40 9 2 1/4 

ทุเรียน ½ เม็ด 40 9 2 1/4 

สับปะรด, ภูเก็ต 6 ช้ินคํา 70 10 2 1/2 

สมเขียวหวานบางมด 1 ผล 90 10 2 1/2 

ลําไย กะโหลก 8 ผล 60 11 2 3/4 

มะมวงเขียวเสวยสุก ¼ ผล 60 11 2 3/4 

มะละกอ 7 ช้ินคํา 144 12 3 

เงาะโรงเรียน 4 ผล 70 13 3 1/4 

มะปรางหวาน 8 ผล 73 13 3 1/4 

สาล่ี ½ ผล 127 13 3 1/4 

ลองกอง 6 ผล 100 16 4 

แตงโม 8 ช้ินคํา 170 19 4 3/4 

* หมายเหต:ุ คํานวณจากนํ้าตาลทราย 4 กรัม = 1 ชอนชา

ที่มา: ดัดแปลงจาก สุขภาพท่ีดีเริ่มท่ีลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 

ตารางท่ี 26  ปริมาณน้ําตาล*ในอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีจําหนายในทองตลาด 

ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม)

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)**

โคก ซีโร  1 กระปอง 325 มล. 0 0 

โคก  1 กระปอง 325 มล. 31 7 3/4 

เปปซ่ี 1 กระปอง 325 มล. 34 8 1/2 

สไปรท 1 ขวด 500 มล. 64 16 

แฟนตา น้ําเขียว 1 กระปอง 325 มล. 39 9 3/4 

คาลพิส แลคโตะ โซดา รสนมเปร้ียว 1 กระปอง 325 มล. 44 11 

ไอวี่ น้ําเกกฮวย 1 ขวด 350 มล. 23 5 3/4 
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ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)** 

เพียวริคุ ฟรุต ไวทที มิกซเบอรร ี 1 ขวด 350 มล. 33 8 1/4 

อิชิตัน ดับเบ้ิลดริ๊งค  

น้ําอัญชันผสมน้ํามิกซเบอรรี ่

1 ขวด 420 มล. 36 9 

กาโตะ  

น้ําสม 25% ผสมวุนมะพราว 

1 ขวด 320 กรัม 29 7 1/4 

โอวัลติน ยูเอชที 1 กลอง 225 มล. 30 7 1/2 

ดัชมิลล นมเปรี้ยว รสสม ยูเอชที 1 กลอง 180 มล. 17 4 1/4 

ดัชมิลล สมูทตี้ โยเกิรตพรอมดื่ม 

รสสมแมนดารินและรสแพร 

1 กลอง 180 มล. 30 7 1/2 

โฟรโมสต  

นมปรุงแตงกล่ินกลวยหอม ยูเอชที 

1 กลอง 180 มล. 13 3 1/4 

ไวตาม้ิลค ยูเอชที 1 กลอง 250 มล. 23 5 3/4 

บีทาเกน นมเปรี้ยว ไขมัน 0% 1 ขวด 160 มล. 26 6 1/2 

โฟรโมสต นมเปรี้ยว ไขมัน 0% 1 ขวด 190 มล. 29 7 1/4 

เมจิ นมรสสตรอเบอรรี  

พาสเจอรไรส 

1 ขวด 200 มล. 20 5 

ดัชมิลค นมจืด พาสเจอรไรส 1 ขวด 200 มล. 7 1 3/4 

ดัชช่ี โยเกิรตผสมวุนมะพราว 1 ถวย 140 กรัม 22 5 1/2 

เนสวิตา รสดั้งเดมิ  1 ซอง 26 กรัม 10 2 1/2 

เนสวิตา สูตรน้ําตาลนอยกวา 1 ซอง 26 กรัม 4 1 

เนสกาแฟ ทรีอินวัน ริชอะโรมา 1 ซอง 19.4 กรัม 11 2 3/4 

เนสกาแฟ เอสเปรสโซ โรสต 1 กระปอง 180 มล. 16 4 

มาลี น้ําสม 100% 1 กลอง 200 มล. 24  6 

มาลี น้ําแอปเปล 100% 1 กลอง 200 มล. 26 6 1/2 

มินิท เมด พัลพิ น้ําสมผสมเนื้อสม 1 ขวด 335 มล. 44 11 

เจเลไลท  1 ถวย 140 กรัม 24 6 

ไอศกรีม เอสกิโม มังกี ้ 1 แทง 44 กรัม 10 2 1/2 

โตโร ขาวโพดคลุกน้ําตาลและเนย 1 ซอง 40 กรัม 21 5 1/4 
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ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)** 

จูปาจุปส อมยิ้มสอดไส 1 แทง 12 กรัม 11 2 3/4 

ขนมปงชีสเชค ไสสับปะรด 6 ช้ิน 120 กรัม 64 16 

กูลิโกะ โคลลอน รสช็อกโกแลต 1 กลอง 54 กรัม 20 5 

ปารตี้ คาราเมล 1 ซอง 38 กรัม 10 2 1/2 

ปารตี้ ครองแครง 1 ซอง 38 กรัม 12 3 

โอวัลตินอัดเม็ด รสมอลตช็อกโกแลต 1 ซอง 12 กรัม 7 1 3/4 

ฝรั่งหยี บานมะขาม 1 ซอง 55 กรัม 25 6 1/4 

หมายเหต ุ  

*ขอมูลปริมาณน้ําตาลอางอิงมาจากตารางโภชนาการของผลิตภัณฑ ซ่ึงแสดงปริมาณน้ําตาลท้ังหมด                

ในผลิตภัณฑนั้นท้ังน้ําตาลท่ีมีอยูในอาหารตามธรรมชาติ เชน น้ําตาลนมหรือแลคโตส น้ําตาลฟรุกโตสหรือ  

น้ําตาลผลไม และนํ้าตาลท่ีเติมเพ่ิมในอาหารหรือเครื่องดื่ม เชน น้ําตาลทราย 

**คํานวณจากน้ําตาลทราย 4 กรัม = 1 ชอนชา 

ที่มา: จากการสํารวจ ณ เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2555 

 

จากขอมูลปริมาณนํ้าตาลดังแสดงในตารางจึงไมนาแปลกใจเลยวา ใน 1 วันเราอาจไดรับน้ําตาลใน

ปริมาณมากเกินความตองการของรางกายโดยไมรูตัว ดังนั้นเพ่ือสุขภาพท่ีดี และลดความเส่ียงท่ีจะเกิดขึ้นจาก

โรคเรื้อรังตางๆในอนาคต เราจึงควรทราบถึงปริมาณน้ําตาลท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับแตละบุคคล  

 

3.1.3 กินหวานอยางไรไมมากเกินไป 

 จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวาควรบริโภคน้ําตาลแตนอยเทาท่ีจําเปน โดยสรุปปริมาณน้ําตาล 

(ท่ีเติมเพ่ิมในอาหาร หรือ adding sugar) ท่ีควรไดรับไมเกินใน 1 วันสําหรับคนแตละชวงวัยดังตาราง 

 

ตารางท่ี 27  ความตองการพลังงานและปริมาณน้ําตาลท่ีควรบริโภคตอวันในแตละชวงวัย  
 

ชวงอาย ุ
ความตองการพลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ําตาลที ่

ควรบริโภคตอวัน (ชอนชา) 

เด็กอายุ 6-13 ป   

หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป   

ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

1,600 4 
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ชวงอาย ุ
ความตองการพลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ําตาลที ่

ควรบริโภคตอวัน (ชอนชา) 

วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป   

ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,000 6 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน  

เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 
2,400 8 

ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ สายสม สุขใจ. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็มผักผลไมเพ่ิมขึ้น. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2554. 

 

วิธีลดการกินหวานแบบงาย  ๆ

1. ชิมกอนปรุง หรือไมเติมเครื่องปรุงรสหวานในอาหารท่ีบริโภค 

2. ลดการบริโภคขนมหวาน เปล่ียนมารับประทานผลไมท่ีมีรสหวานนอยๆ แทน เชน ฝรั่ง มะเฟอง สาล่ีและ 

แอปเปล เปนตน  

3. รับประทานผลไมสด ท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมท่ีใหน้ําตาลในปริมาณสูง 

4. ลดการบริโภคเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน เชน ชาเย็น กาแฟเย็น น้ําหวาน และเครื่องดื่มรสหวานตางๆ  

5. เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาลในเครื่องดื่มและผลิตภัณฑสําเร็จรูปกอนซ้ือทุกครั้งจากฉลากโภชนาการ  

 

3.1.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความหวาน 

น้ําตาลกับคารโบไฮเดรตแตกตางกันอยางไร? 

 น้ําตาลเปนหนวยยอยของคารโบไฮเดรต  โดยอาหารประเภทขาว -แปง  ซ่ึงอยูในรูปของ

คารโบไฮเดรตโมเลกุลใหญ เม่ือเขาสูรางกายและผานกระบวนการยอยใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลงกลายเปน

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ท่ีพรอมสําหรับการขนสงและดูดซึมเขาสูกระแสเลือด 

  

คารโบไฮเดรตนั้นแบงออกเปน 4 ประเภท คือ  

1) โมโนแซคคาไรด (Monosaccharide) หรือน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว เปนคารโบไฮเดรตโมเลกุลเล็ก 

ไดแก น้ําตาลกลูโคส ฟรุกโตส และกาแลกโตส 

2) โอลิโกแซคคาไรด (Oligosaccharide) ใชเรียกคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว

เช่ือมตอกันตั้งแต 2-10 โมเลกุล ท่ีรูจักกันดีคือพวกท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว 2 โมเลกุล

เช่ือมตอกัน เรียกวาไดแซคคาไรด (Disaccharide) หรือน้ําตาลโมเลกุลคู น้ําตาลในกลุมนี้เม่ือถูก

ยอย   จะไดน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ไดแก น้ําตาลซูโครสหรือน้ําตาลทราย (กลูโคส+ฟรุกโตส) น้ําตาล

แลคโตส (กลูโคส+กาแลคโตส) น้ําตาลมอลโตส (กลูโคส+กลูโคส) 
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3) โพลีแซคคาไรด (Polysaccharide) ใชเรียกคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว

เช่ือมตอกันตั้งแต 10 โมเลกุลถึงมากกวา 3,000 โมเลกุล แบงเปนโพลีแซคคาไรดท่ียอยได (แปง) 

และยอยไมได (ใยอาหาร) 

 

คารโบไฮเดรตชนิดดีคืออะไร? 

 คารโบไฮเดรตชนิดดีคือคารโบไฮเดรตท่ีมีผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมขึ้นชา โดยมีตัวช้ีวัดคือ        

คาดัชนีน้ําตาลหรือท่ีเรียกอีกช่ือหนึ่งวา  ดัชนีน้ําตาล (Glycemic Index; GI) ซ่ึงเปนการจัดลําดับ

คารโบไฮเดรต เชน ขาว ขนมปง วามีผลตอระดับน้ําตาลในเลือดมากนอยเพียงใดหลังจากกินอาหารนั้น 1-2 

ช่ัวโมง อาหารท่ีมีดัชนีน้ําตาลสูง จะถูกดูดซึมไดเร็วกวาและทําใหระดับน้ําตาลในเลือดขึ้นสูงกวาอาหารท่ีมี

ดัชนีน้ําตาลต่ํา โดยจะใชสารละลายกลูโคส 50 กรัมเปนอาหารอางอิง และกําหนดใหคาดัชนีน้ําตาลของ

กลูโคสเทากับ 100   เพ่ือใชเปรียบเทียบกับคาดัชนีน้ําตาลของคารโบไฮเดรตในอาหารชนิดอ่ืนวามีผลให

ระดับน้ําตาลในเลือด เพ่ิมขึ้นชาหรือเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบกับสารละลายกลูโคส  

ดังนั้นเราจึงควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมาจากคารโบไฮเดรตชนิดด ีหรืออาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาล

ต่ําเปนประจํา แทนอาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลสูงเพ่ือใหน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดไดชา สงผลใหรางกาย

สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหเปนปกติ ชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรค รวมถึงลดการเกิด

ภาวะแทรกซอน  ในผูปวยโรคเรื้อรัง เชน เบาหวาน   

 ดังนั้นอาหารท่ีแนะนําใหรับประทานเปนประจํา ไดแก ขาวซอมมือ (ขาวไมขัดสี) ขาวโอต ถ่ัวเขียว    

ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา สม แอปเปล โยเกิรต และนมขาดมันเนย เปนตน 
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ตารางท่ี 28  คาดัชนีน้ําตาลของอาหารชนิดตาง  ๆ

 

ที่มา: โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551 
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ตารางท่ี 29  คาดัชนีน้ําตาลของอาหารชนิดตาง  ๆเรียงลําดับจากสูงไปต่ํา 

 

 

ที่มา: โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551 
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3.2 ความมัน 

 หลายคนทราบดีวา ความมัน หรือ ไขมัน เปนตนเหตุสําคัญของโรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง 

โรคมะเร็ง และโรคเร้ือรังอ่ืนๆอีกมากมาย แมวาไขมันจะมีความนากลัวอยูไมนอย แตแทจริงแลวก็มี

ประโยชนอยางมากตอรางกายของเรา ซ่ึงอาจกลาวไดวาหากรางกายของเราไมมีไขมันอยูเลยก็คงไมอาจมี

ชีวิตอยูได  ไขมันจะกอใหเกิดประโยชนตอรางกายหากเรารูจักเลือกรับประทานไขมันท่ีดี ในปริมาณท่ี

เหมาะสม  

 

3.2.1 ความมันสําคัญอยางไร 

 ไขมันมีความสําคัญอยางย่ิงตอกระบวนการตางๆภายในรางกาย ซ่ึงหากรางกายไดรับไขมันมาก

เกินไป หรือนอยเกินไปยอมสงผลการทํางานของรางกายท้ังส้ิน การไดรับไขมันมากเกินความตองการจะ

สงผลใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง เปนตน  

หากรางกายขาดไขมัน ซ่ึงมักพบรวมกับการขาดโปรตีน จะสงผลใหระบบประสาททํางานผิดปกติ 

ผิวหนังแหงตกสะเก็ด และผมรวงได ไขมันถือเปนสารอาหารท่ีมีความสําคัญตอรางกายโดยเราสามารถสรุป

ความสําคัญของไขมันได ดังนี้ 

1)  เปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญ: ไขมันใหพลังงานสูงถึง 9 กิโลแคลอรีตอกรัม ในภาวะอดอาหาร

รางกายจะสลายไขมันชนิดไตรกลีเซอไรดท่ีเก็บสะสมสํารองไวในเนื้อเย่ือไขมันใตผิวหนัง ใน

ชองทอง กลามเนื้อ และรอบๆ อวัยวะภายในออกมาเพ่ือใหพลังงาน 

2) ชวยปองกันการกระทบกระเทือน: ไขมันชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายใน

ตางๆ  

3) ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยไขมันใตผิวหนังชวยปองกันการสูญเสียความรอนออกนอก

รางกายทางผิวหนัง 

4) ชวยในการดูดซึมและขนสงวิตามินท่ีละลายในไขมัน คือ A, D, E และ K 

5) เปนแหลงของกรดไขมันจําเปน 

6) เปนแหลงของฟอสโฟไลปด ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญของเย่ือหุมเซลล และเปนแหลงของ

คอเลสเตอรอล 

3.2.2 ความมันมาจากไหน 

 ความมันหรือไขมันนี้ไมเพียงแตน้ํามันสีเหลืองใสบรรจุขวด หรือไขมันจากนมเนยเทานั้น เรายังพบ

ไขมันไดในเนื้อสัตว เครื่องในสัตว น้ํากะทิ เมล็ดพืช และถ่ัวเปลือกแข็งชนิดตางๆ โดยอาหารแตละประเภท

จะมีชนิดและปริมาณไขมันท่ีแตกตางกัน โดยไขมันพบในอาหารท้ังท่ีมาจากพืชและสัตว แบงออกเปน 3 

ชนิด ดังนี้ 
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1) ไตรกลีเซอไรด: เปนไขมันท่ีพบมากท่ีสุด โดยพบวาเปนสวนประกอบของไขมันในอาหารถึง    

รอยละ 90-95 ประกอบดวย กรดไขมัน 2 ชนิด คือกรดไขมันอ่ิมตัว และกรดไขมันไมอ่ิมตัว        

(ซ่ึงแบงเปนกรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง) 

- กรดไขมันอ่ิมตัว (Saturated Fatty Acid, SFA) มีคุณสมบัติเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิปกติ ไดแก 

ไขมันจากสัตวตางๆ เชน เนื้อหมู เนื้อไก  และไขมันจากพืชบางชนิด เชน น้ํามันมะพราว น้ํามัน

ปาลม เปนตน กรดไขมันอ่ิมตัวมีผลทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมความ

เส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ 

 

- กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว (Monounsaturated fatty acids, MUFA) มีคุณสมบัติเปน

ของเหลว     ท่ีอุณหภูมิปกติ สามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดเลว หรือ  LDL-

คอเลสเตอรอล ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิดการอุดตันในผนังหลอดเลือดแดงได โดยไมทําให

คอเลสเตอรอลดีอยาง HDL-คอเลสเตอรอลท่ีชวยกําจัดคอเลสเตอรอลในเซลลและกระแสเลือด

ลดลง พบมากในน้ํามัน  รําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลา (Canola) น้ํามันอะโวคาโด 

(Avocado) และนํ้ามันเมล็ดชา 

- กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง (Polyunsaturated fatty acids, PUFA) มีคุณสมบัติเปน

ของเหลวท่ีอุณหภูมิปกติเชนกัน สามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดเลว หรือ LDL-

คอเลสเตอรอล    แตมีผลให HDL-คอเลสเตอรอล ลดลงดวย โดยกรดไขมันดังกลาวพบมากใน

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันงา น้ํามันเมล็ดฝาย และนํ้ามันเมล็ดทานตะวัน 

 

2) คอเลสเตอรอล: เปนไขมันท่ีพบในอาหารท่ีมาจากสัตว โดยเฉพาะในไขแดงและเครื่องในสัตว   

เม่ือคอเลสเตอรอลถูกดูดซึมเขาสูรางกายสวนใหญจะถูกขนสงไปยังตับเพ่ือใชงานและเก็บ

สะสม นอกจากนั้นรางกายยังสามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลจากไขมันในอาหารไดอีกดวย 
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3) ฟอสโฟไลปด: อาหารสวนใหญมีปริมาณฟอสโฟไลปดคอนขางต่ํา พบในอาหารประเภทถ่ัว

ตางๆ และไข  

ความมัน หรือ ไขมันนั้นมีอยูในอาหารท่ีหลากหลาย ท้ังท่ีอยูในรูปของของเหลวใสสีเหลือง กอน

ไขมันแข็ง หรือแมกระท่ังแฝงตัวอยูในอาหารคาวหวาน เพ่ือใหเราสามารถหลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง และ

เลือกกินอาหารไดอยางเหมาะสม เราจึงควรทราบวาอาหารท่ีเราบริโภคในแตละวันเหลานี้มีปริมาณไขมันอยู

มากนอยเพียงใด 

 

ตารางท่ี 30  ปริมาณไขมันในอาหารวาง 

อาหารวาง น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ขนมโดนัท 1 อัน 25 1/2 

สาคูไสหมู 5 ลูก 60 1/2 

ขนมครก 1 คู 22 1/2 

ปาทองโก 1 คู 20 1 

เกี๊ยวกรอบ+น้ําจิ้ม 84 3 

เผือกทอด 122 3 1/2 

มันทอด 94 4 

เตาหูทอด 136 4 

ปอเปยะทอด+น้ํามัน 142 5 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 

 

ตารางท่ี 31  ปริมาณไขมันในอาหารจานเดียว 

อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

กระเพาะปลา 392 1/4 

กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู 215 1 

เสนใหญเย็นตาโฟ 494 1 

เสนหม่ีลูกช้ินเนื้อ 490 1 

บะหม่ีตมยํา 420 1 

ขาวยําปกษใต 189 1 

ขาวตมกุง 280 1 
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อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ขาวหมกไก 316 1 

ขาวหมูแดง 320 1 

ขาวคลุกกะป 296 1 

ขนมจีนน้ํายา 435 1 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 323 1 

ไขดาว 1 ฟอง 53 1 

กวยเตี๋ยวราดหนาหมู 354 2 

กวยเตี๋ยวหลอด 216 2 

กวยจั๊บน้ําใส 347 2 

โจกหมู 415 2 

ขาวผัดหมูใสไข 315 2 

ขาวขาหม ู 289 2 

ขาวราดหนากระเพราไก 265 2 

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก 314 2 

หม่ีกะทิ 272 2 

เสนหม่ีเนื้อเปอยน้ํา 404 2 1/2 

กวยจั๊บน้ําขน 346 2 1/2 

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข  244 3 

กวยเตี๋ยวผัดซีอ๊ิวใสไข 350 3 

ขนมผักกาดทอดใสไข 298 3 1/2 

ผัดมักกะโรน ี 350 4 

ขาวไขเจียวหมูสับ 380 4 

ขาวคะนาหมูกรอบ 270 4 

ไขเจียว 1 ฟอง 60 4 

หอยแมลงภูทอดใสไข 197 6 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
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ตารางท่ี 32  ปริมาณไขมันในขนมหวาน 1 ถวย 

อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ทับทิมกรอบ 185 1 

ลอดชองน้ํากะทิ 111 1 

สล่ิม 160 1 1/2 

กลวยบวดชี 166 2 

เผือกน้ํากะทิ 163 2 1/2 

ฟกทองแกงบวด 162 5 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
 

ตารางท่ี 33  ปริมาณไขมันในอาหารประเภทอ่ืน  ๆ

อาหาร ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ครีมเทียม 2 ชอนชา 1 

เบคอนทอด 1 ช้ิน 1 

ถ่ัวลิสง 10 เมล็ด 1 

มายองเนส 1 ชอนชา 1 

กะทิ 1 ชอนโตะ 1 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
 

ตารางท่ี 34  ปริมาณนํ้ามันท่ีติดอาหารสุกโดยการผัด และทอด 

อาหาร ปริมาณ ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ผัดผักท่ัวไป 1 ทัพพี 1 

ผัดคะนา 1 ทัพพี 1 3/4 

ผัดผักบุงจีน 1 ทัพพี 2 

ขาวเจาสุกผัด 1 ทัพพี 1 3/4 

กวยเตี๋ยวเสนใหญผัด 1 ทัพพี 2 1/3 

แหนมทอด 1 ช้ิน (30 กรัม) 1 3/4 

ไกทอด 1 ช้ิน (50 กรัม) 2 1/2 

ปาทองโก (ตัวเล็ก) ทอด 1 ช้ิน (16 กรัม) 3/4 

ที่มา: เอกสารเผยแพรของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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3.2.3 กินมันอยางไรไมมากเกินไป 

 องคการอนามัยโลกกําหนดใหปริมาณไขมันท่ีรางกายควรไดรับไมควรเกิน 30% ของความตองการ

พลังงานใน 1 วัน และจากขอมูลของธงโภชนาการไดระบุไววาใหบริโภคไขมันแตนอยเทาท่ีจําเปน เม่ือคิด

คํานวณจาก 30% ของความตองการพลังงานใน 1 วัน คิดเทียบ ไขมัน 5 กรัม มีคาเทากับน้ํามัน 1 ชอนชา          

จะสามารถสรุปปริมาณไขมันท่ีควรไดรับไมเกินใน 1 วันสําหรับคนแตละชวงวัยดังแสดงในตาราง 

 

ตารางท่ี 35  ความตองการพลังงานและปริมาณน้ํามันท่ีควรบริโภคตอวันในคนแตละชวงวัย 

ชวงอาย ุ

ความตองการ

พลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ํามันที่ควร

บริโภคตอวัน 

(กรัม) 

ปริมาณน้ํามันที่ควร

บริโภคตอวัน 

(ชอนชา) 

เด็กอาย ุ6-13 ป   

หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป   

ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

1,600 25 5 

วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป   

ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,000 35 7 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ 

เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน 

นักกีฬา 

2,400 45 9 

ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ สายสม สุขใจ. สุขภาพท่ีดีเริ่มท่ีลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2554. 

 

วิธีลดการกินไขมันแบบงาย  ๆ

1. ลดอาหารประเภททอดน้ํามันลอย เชน ปาทองโก ไกทอด กลวยทอด เปนตน  

2. ลดอาหารท่ีมีกะทิ เชน แกงกะทิ ขนมหวานท่ีมีกะทิ 

3. การผัดอาหารควรใชน้ํามันแตนอย 

4. จํากัดตัวเองในการบริโภคอาหารประเภททอด มีกะทิ หรือผัดน้ํามัน โดยเลือกรับประทานวันละไม

เกิน 1 อยาง 

5. หากรับประทานอาหารไขมันสูงในม้ือเชาและม้ือกลางวันแลว ในม้ือเย็นควรเลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีไขมันต่ํา เชน แกงจืด แกงสม ตมยํา หรือ อาหารนึ่ง 

6. รับประทานเนื้อสัตวในสวนท่ีเปนเนื้อลวน เชน เนื้อสันใน โดยแยกสวนท่ีเปนไขมันและหนังออก 
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7. รับประทานอาหารประเภทตม ยํา นึ่ง ยาง อบ ตุน แทนการรับประทานอาหารประเภททอด ผัด

น้ํามัน หรือมีกะทิเปนสวนประกอบ 

8. อานปริมาณไขมันบนฉลากโภชนาการทุกครั้งเพ่ือเปรียบเทียบผลิตภัณฑตางๆ กอนเลือกซ้ือสินคา 

 

การเลือกใชน้ํามันในการปรุงอาหาร 

         การใชน้ํามันปรุงอาหารจะตองคํานึงถึงความรอนท่ีใชประกอบอาหารเปนหลัก อยางเชน การผัด ซ่ึงใช

น้ํามันเพียงเล็กนอยหรือขลุกขลิก แนะนําใหใชน้ํามันท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียวสูง มีกรดไขมัน      

ไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงปานกลาง และมีกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา  เชน น้ํามันรําขาว น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน

ขาวโพด น้ํามันเมล็ดทานตะวัน  ถาเปนการทอดอาหารท่ีใชน้ํามันมาก และใชความรอนสูง เชน ทอดไก 

ทอดปลา ทอดกลวยแขก ทอดปาทองโก หรือทอดโดนัท ไมควรใชน้ํามันพืชท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง 

เพราะจะทําใหเกิดควันไดงาย น้ํามันเหม็นหืน และทําใหเกิดความหนืด เนื่องจากมีสาร "โพลีเมอร" เกิดขึ้น 

น้ํามันท่ีเหมาะสําหรับการทอดอาหารในลักษณะนี้ คือน้ํามันชนิดท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง เชน น้ํามันปาลม  

เพราะนอกจากจะปลอดภัยจากสารพิษท่ีจะเกิดขึ้นจากการใชน้ํามันผิดประเภทแลว ก็ยังไดอาหารท่ีมีรสชาติ

ดี กรอบ อรอย  

 

3.2.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความมัน 

ไขมันกับคอเลสเตอรอลแตกตางกันอยางไร?    

ไขมัน พบไดในพืชและสัตว สวนคอเลสเตอรอล คือไขมันชนิดหนึ่งท่ีพบไดในไขมันท่ีมาจากสัตว

เทานั้น หากรางกายไดรับคอเลสเตอรอลจากอาหารในปริมาณมาก จะทําใหรางกายมีระดับคอเลสเตอรอลชนิด

เลว หรือ LDL-คอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และสะสมบริเวณผนังหลอดเลือดแดง ทําใหหลอดเลือดขาด

ความยืดหยุน หลอดเลือดแดงแข็งตัว ฉีกขาดงาย และเปนสาเหตุหลักในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  

ดังนั้นเพ่ือรักษาระดับคอเลสเตอรอลในรางกายใหเปนปกติ โดยเฉพาะในวัยผูใหญท่ีมีความเส่ียงตอ  

การเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลต่ํา หรือหลีกเล่ียงการ

รับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง 
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ตารางท่ี 36  ปริมาณคอเลสเตอรอลในอาหาร 100 กรัม  

อาหาร คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 

สมองหมู 2,000 

ไขแดง (ไขไก) 1,250 

ไขขาว 0 

ไขท้ังฟอง 427 

ไขนกกระทา 508 

ไขปลาดุก 499 

ตับวัว 218 

ตับหมู 364 

ตับไก 336 

เซงจี้หมู 235 

หอยนางรม 231 

หนังไก 93 

น้ํามันหมู 89 

อกไกไมติดมัน 60 

เนื้อหมูไมติดมัน 70 

เนย 186 

กุงใหญ 200 

กุงกุลาดํา 175 

ปลาหมึกกลวย (เนื้อ) 251 

เนื้อวัว 65 

เปด (หนังและเนื้อ) 76 

ปูมา 90 

ปูทะเล 87 

ที่มา: พิมพร และคณะ, 2532. 
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กรดไขมันอ่ิมตัวกับกรดไขมันไมอ่ิมตัวแตกตางกันอยางไร?    

กรดไขมันอ่ิมตัวและกรดไขมันไมอ่ิมตัวแตกตางกันท่ีลักษณะของโครงสรางโมเลกุลโดย  กรด

ไขมันอ่ิมตัวจะไมมีพันธะคูภายในโมเลกุล ในขณะท่ีกรดไขมันไมอ่ิมตัวจะมีพันธะคูภายในโมเลกุล ซ่ึงถามี

พันธะคู 1 ตําแหนง จะเรียกวา กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และถามีพันธะคูมากกวา 1 ตําแหนงจะ

เรียกวา กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ซ่ึงพันธะคูท่ีอยูในโมเลกุลของกรดไขมันนี้จะมีคุณสมบัติท่ีทําให

ไขมันมีลักษณะเปนของเหลว และเหม็นหืนไดงาย  

กรดไขมันอ่ิมตัวมีผลทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมความเส่ียงตอการเกิด

โรคหัวใจในขณะท่ีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL-คอเลสเตอรอล ซ่ึง

เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิดการอุดตันในผนังหลอดเลือดแดงได  

 

ตารางท่ี 37  รอยละของกรดไขมันในน้ํามันชนดิตางๆ  

ชนิดของไขมัน กรดไขมัน

อิ่มตัว (%) 

กรดไขมันไมอิ่มตัว 

1 ตําแหนง (%) 

กรดไขมันไมอิ่มตัว 

หลายตําแหนง (%) 

1. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวสูง 

น้ํามันมะพราว 85 6 2 

น้ํามันปาลม 58 30 9 

น้ํามันหมู 48 38 9 

2. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันไมอ่ิมตัว 1 ตําแหนงสูง 

น้ํามันมะกอก 14 72 9 

น้ํามันรําขาว 32 51 15 

น้ํามันถ่ัวลิสง 19 46 30 

3. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงสูง 

น้ํามันดอกคําฝอย 9 12 74 

น้ํามันดอก

ทานตะวัน 

10 21 64 

น้ํามันขาวโพด 13 25 58 

น้ํามันถ่ัวเหลือง 15 23 58 

น้ํามันเมล็ดฝาย 26 29 51 

น้ํามันงา 15 40 40 

ที่มา: ดัดแปลงจาก กัลยา กิจบุญชู, 2545. 
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3.3 ความเค็ม 

 หากกลาวถึงความเค็มส่ิงท่ีเรานึกถึงเปนอันดับแรกก็คือ “เกลือ” ผลึกขาวขุนเม็ดละเอียดท่ีบรรจุอยู

ในขวดแกวและวางไวรวมกับเครื่องปรุงรสชนิดอ่ืนๆในหองครัว เกลือประกอบดวยโซเดียมและคลอไรด 

แตตัวท่ีควรใหความสนใจก็คือโซเดียม เพราะหากไดรับในปริมาณมากเกิน จะทําใหเส่ียงตอการเกิดโรค

ความดันโลหิตสูง  ถึงแมเกลือจะเค็มเพียงใดก็ไมไดหมายความวาเกลือเปนส่ิงเดียวท่ีเปนตนตอของโซเดียม 

เครื่องปรุงรสตางๆท่ีใชในการประกอบอาหารท้ังน้ําปลา ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวดํา ซอสหอยนางรม หรือแมแตซอส

มะเขือเทศเหลานี้ลวนมีโซเดียมเปนสวนประกอบอยูท้ังส้ิน นอกจากนี้ในเนื้อสัตวชนิดตางๆ หรือแมแตใน

ขนมเคก ก็มีโซเดียม        เปนสวนประกอบอยูดวยเชนกัน  

แมวาความเค็มเปนอีกรสชาติหนึ่งของอาหารท่ีหากขาดไป อาหารคงจืดชืดและไมอรอย แตพึง

ระลึกไวเสมอวา หากบริโภคอาหารท่ีเค็มเกินพอดีอาจมีความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคไต

ตามมาได  

ความเค็มยอมใหโทษหากบริโภคมากเกิน แตขณะเดียวกันหากบริโภคอยางพอด ีความเค็มก็มีประโยชน

อยางย่ิงตอการรักษาสมดุลของน้ําภายในรางกาย มาทําความรูจักกับความความเค็มใหมากขึ้น และรูจักท่ีจะเลือก

บริโภคอยางพอด ีเพียงเทานี้ก็สามารถชวยปองกันตัวเราจากความเส่ียงในการเกิดโรคตางๆไดแลว  

 

3.3.1 ความเค็มสําคัญอยางไร 

 ความเค็มหรือเกลือนั้นมีความสําคัญในการรักษาความสมดุลของปริมาณน้ําในรางกาย โดยหาก

รางกายมีปริมาณเกลือมากจะทําใหมีปริมาณนํ้าคั่งในรางกายมาก ในทางตรงกันขามหากรางกายมีปริมาณ

เกลือนอยหรือขาดเกลือรางกายก็จะขาดน้ําตามไปดวย  

ในภาวะท่ีรางกายมีโซเดียมในเลือดสูง รางกายจะดึงน้ําออกจากเซลลเขาสูกระแสเลือด และกระตุน

ใหเรารูสึกกระหายน้ําและดื่มน้ําเพ่ิมมากขึ้น และเม่ือน้ําเขาสูรางกายมากขึ้นโดยเฉพาะในผูปวยท่ีเปนโรคไต        

ซ่ึงรางกายไมสามารถขับน้ําออกจากรางกายไดทัน อาจสงผลใหเกิดอันตรายตอหัวใจ ทําใหมีน้ําคั่งในปอด 

และเกิดการบวมน้ําได แตหากรางกายขาดโซเดียมจะสงผลใหปริมาณน้ําในรางกายลดลง ปริมาณเลือดท่ี

ไหลผานไตลดลง สงผลใหมีของเสียคั่งในเลือดมากขึ้น อาจเกิดภาวะไตวายและการไหลเวียนเลือดลมเหลว

ได หากไมไดรับการแกไขอยางทันทวงที   

 ผูท่ีมีความดันโลหิตสูงมักไดรับคําแนะนําใหลดอาหารเค็ม เพราะอาหารสวนใหญท่ีมีรสเค็มมักมี

โซเดียมเปนสวนประกอบ การกินโซเดียมมากจะทําใหปริมาณเลือดเพ่ิมขึ้น สงผลใหผนังหลอดเลือดแดงตึง 

และเกิดแรงดันเพ่ิมขึ้นภายในหลอดเลือด หากยังคงกินอาหารรสเค็มเปนประจาํ นานวันความดันสูงท่ีเกิดขึ้น

อยางตอเนื่องอาจทําใหหลอดเลือดเส่ือมสภาพ ประสิทธิภาพในการลําเลียงเลือดไปยังอวัยวะตางๆลดลง 

สงผลใหเกิดโรคแทรกซอน เชน โรคไต และโรคหัวใจได   
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3.3.2 ความเค็มมาจากไหน 

 ความเค็มนั้นมาจากโซเดียมซ่ึงเปนสวนประกอบรอยละ 40 ของเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด          

เราสามารถพบโซเดียมไดในอาหารท่ีรับประทานท่ัวไป ดังนี้ 

1)  อาหารจากธรรมชาติ: โซเดียมเปนสวนประกอบของอาหารท่ีมีอยูท่ัวไป แมแตในอาหารจาก

ธรรมชาติท่ีไมผานการปรุงแตง มักพบในอาหารประเภทเนื้อสัตวมากกวาอาหารท่ีมาจากพืช 

โดยท่ีไมมีรสเค็มท่ีทําเราใหรูสึกวามีสวนประกอบของโซเดียมอยู 

2) อาหารแปรรูป: อาหารท่ีผานกระบวนการถนอมอาหาร เชน การหมักดอง แชอ่ิม ดองเค็ม และ      

ตากแหง เปนตน 

3) เครื่องปรุงรสชนิดตางๆ: เครื่องปรุงรสท่ีชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร เชน  

- เกลือ ท้ังเกลือเม็ดและเกลือปน 

- น้ําปลา 

- ซอสปรุงรสท่ีมีรสเค็ม เชน ซอสถ่ัวเหลือง ซีอ้ิวขาว ซอสหอยนางรม เตาเจี้ยว  น้ําบูดู กะป  

ปลารา ปลาเจา เตาหูยี ้เปนตน 

- ซอสปรุงรสท่ีไมมีรสเค็ม หรือเค็มนอย เชน ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ําจิ้มไก และนํ้าจิ้ม

ซีฟูด เปนตน 

4) ผงชูรส: ผงชูรส (Monosodium Glutamate)ใชเพ่ือเพ่ิมรสชาติชวยใหอาหารมีรสอรอย มี

โซเดียมประกอบอยูประมาณ 15% ซ่ึงไมเพียงแตอาหารสําเร็จรูปเทานั้น ปจจุบันรานขาย

อาหารตางๆ ยังนิยมใสผงชูรสในอาหารเพ่ือใหอาหารมีรสชาติอรอยอีกดวย 

5) อาหารบรรจุกระปอง: อาหารบรรจุกระปองชนิดตางๆ เชน ผลไมกระปอง ปลากระปอง ซุป 

ตลอดจนอาหารสําเร็จรูปท่ีบรรจุใสซอง ถุง หรือกลองตางๆ เชน ขนมกรุบกรอบ มันฝรั่งทอด   

เปนตน  อาหารเหลานี้มีเกลือและสารกันบูด (Sodium Benzoate) ท่ีมีโซเดียมสูงมาก อาหารกึ่ง-

สําเร็จรูป: บะหม่ี โจก ขาวตม ซุปชนิดตางๆท้ังชนิดกอนและผง 

6) ขนมท่ีมีสวนประกอบของผงฟู: ขนมท่ีทําใหขึ้นฟูโดยการเติมผงฟู (Sodium Bicarbonate) เชน 

คุกกี้ เคก แพนเคก ขนมปง และแปงสําเร็จรูปท่ีใชทําขนมปง เปนตน 

7) เครื่องดื่มเกลือแร: เครื่องดื่มเกลือแรท่ีบรรจุขวดหรือกระปองมีสวนประกอบของโซเดียมอยู

ดวย เพราะถูกผลิตมาสําหรับนักกีฬา หรือผูท่ีสูญเสียเหงื่อมาก 
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ตารางท่ี 38  ปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรสชนิดตาง ๆ  

เคร่ืองปรุงรส ปริมาณ โซเดียม (มิลลิกรัม) 

เกลือ 1 ชอนชา 2,000 

น้ําปลา 1 ชอนชา 500 

ซีอ๊ิว 1 ชอนกินขาว 1,190 

ซีอ๊ิวดํา 1 ชอนชา 175 

ซอสถ่ัวเหลือง 1 ชอนกินขาว 1,187 

ซอสหอยนางรม 1 ชอนกินขาว 518 

น้ําจิ้มไก 1 ชอนกินขาว 385 

ซอสพริก 1 ชอนกินขาว 231 

ซอสมะเขือเทศ 1 ชอนกินขาว 149 

ผงปรุงรส 1 ชอนชา 815 

ซุปกอน 1 กอน (10 กรัม) 1,760 

ผงฟู 1 ชอนชา 339 

Tobassco sauce 1 ชอนชา 24 

Worchestershire sauce 1 ชอนโตะ 206 

ที่มา: 1. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. Williams SR. Nutrition and Diet Therapy. 7th ed, 1993. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48



ตารางท่ี 39  ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิดตาง ๆ  

อาหาร ปริมาณ โซเดียม (มิลลิกรัม) 

ขาว 1 ทัพพี 20 

ขนมปง 1 แผน 130 

นม 240 ซีซี 120 

ผักกาด 1 ทัพพี 2 

ผักกาดดอง 100 กรัม 1044 

เนื้อหมูสุก 2 ชอนกินขาว 30 

ไสกรอกหมู 2 ช้ิน (30 กรัม) 200 

หมูยอ 2 ชอนกินขาว 230 

ไขตม 1 ฟอง 90 

ไขเค็ม 1 ฟอง 480 

เตาหูยี ้ 2 กอน (15 กรัม) 660 

น้ําพริกเผา 1 ชอนชา 32 

กะป 1 ชอนชา 300-400 

ปลากระปองโรซาในซอสมะเขือเทศ 1 กระปอง 300 

ไขเค็ม 1 ฟอง 316 

คนอรคัพโจก 1 ถวย (45 กรัม) 1,060 

มามารสตมยํากุง 1 ซอง (55 กรัม) 1,480 

มามารสหมูสับ 1 ซอง (60 กรัม) 1,500 

เลย รสมันฝรั่งแท 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 115 

เลย มันฝรั่งทอดกรอบ แผนเรียบ รสโนริสาหราย 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 130 

กอบกอบ มันฝรั่งทอดกรอบ รสชิกเกนบารบีคิว 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 220 

ฮานามิ รสดั้งเดิม 1 ซองเล็ก (35 กรัม) 340 

ปูไทย ขนมทอดกรอบ รสปลาหมึก 1 ซองเล็ก (36 กรัม) 310 

ทาโรปลาสวรรค รสบารบีควิ 1 ซอง (27 กรัม) 760 

ที่มา: 1. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

2. http://dpc5.ddc.moph.go.th/trc/Sheet/Sheet51/DM/SheetDM51-5.pdf, สํานักงานปองกันควบคุม

โรค   ท่ี 5 จังหวัดนครราชสีมา  
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ตารางท่ี 40  ปริมาณโซเดียมในอาหารพรอมบริโภคชนิดแชแข็ง  

อาหารแชแข็ง โซเดียม (มิลลิกรัม / หนวยบริโภค) 

ขาวหนาหมูตุนเห็ดหอม 469 

ขาวปูนิ่มผัดผงกะหรี ่ 553 

ขาวกลองผัดเตาหู 553 

ขาวหนาไก 556 

ขาวผัดกะเพราปลา 641 

ขาวพะแนงหมู 642 

ขาวไขพะโล 649 

ขาวผัดน้ําพริกลงเรือ 658 

ขาวหมูกระเทียมพริกไทย 661 

ขาวเปดยางโฟรซีซ่ัน 707 

ขาวเปดพะโล 729 

ขาวไกผัดขิง 734 

ขาวแกงเขียวหวานไก 823 

ขาวผัดปู 829 

โจกหมู 997 

ขาวตมรวมมิตรทะเล 1,008 

ขาวหมูไขพะโล 1,015 

ขาวกระเพราไก 1,016 

ขาวผัดกระเพราหมูไขเค็ม 1,022 

ขาวตมปลาเกา 1,032 

บะหม่ีเปดยาง 1,085 

ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 1,086 

ขาวผัดกุง 1,122 

บะหม่ีหอยลายแหง 1,185 

บะหม่ีตมยํากุง 2,078 

บะหม่ีเปดพะโล 2,163 

ที่มา: ฉัตรชัย, 2552. 

 

50



3.3.3 กินเค็มอยางไรจึงไมมากเกินไป 

 การแนะนําปริมาณความเค็มท่ีเหมาะสม ท่ีควรบริโภคในแตละวันไมไดกําหนดเปนปริมาณเกลือ       

แตเปนปริมาณโซเดียมซ่ึงเปนสวนประกอบประมาณรอยละ 40 ของเกลือโซเดียมคลอไรด (เกลือแกง)          

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขแนะนําใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวนั อยางไรก็ตามการ

รับประทานอาหารใน 1 วันควรหลีกเล่ียงอาหารรสเค็มจัด หรืออาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมสูง โดยสามารถลด 

การกินเค็มแบบงายๆไดดังตอไปนี ้

วิธีลดการกินเค็มแบบงาย  ๆ

1) ไมตั้งขวดเกลือไวบนโตะอาหาร (ลดหรืองดการเหยาะเกลือลงในอาหารตาง  ๆเชน ไขลวก มันฝรั่งทอด) 

2) ปรุงอาหารโดยลดปริมาณการเติมเกลือ น้ําปลา หรือซอสปรุงลดตางๆลง  

3) ลดอาหารสําเร็จรูป เชน อาหารบรรจุกระปอง อาหารแชแข็ง อาหารหมักดอง และอาหารแปรรูป 

เชน ไสกรอก แฮม แหนม หมูยอ หมูหยอง 

4) บริโภคอาหารสดใหมแทนอาหารสําเร็จรูป 

5) เม่ือส่ังอาหารนอกบานใหบอกแมครัววาไมเค็มและไมใสผงชูรส 

6) หลีกเล่ียงอาหารจานดวน เชน เฟรนซฟรายด แฮมเบอรเกอร ไกทอด และ พิซซา ซ่ึงอาหาร

เหลานี้มักมีปริมาณโซเดียมสูง 

7) ปรุงอาหารเนนรสเปรี้ยว รสเผ็ด และเครื่องเทศตางๆ เพ่ือใหอาหารมีรสชาติดีแทนการเติมผงชู

รสหรือน้ําปลาในปริมาณมาก 

9) ลดความถ่ีของการบริโภคอาหารท่ีตองจิ้มน้ําจิ้ม เชน สุกี้ หมูกระทะ รวมถึงควรลดปริมาณน้ําจิ้ม

ท่ีบริโภคดวย  

10) อานปริมาณโซเดียมบนฉลากโภชนาการทุกครั้งเพ่ือเปรียบเทียบผลิตภัณฑตางๆ กอนเลือกซ้ือ

สินคา 

 

3.3.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความเค็ม 

เกลือกับโซเดียมแตกตางกันอยางไร?    

 เกลือแกง หรือ โซเดียมคลอไรด  จะมีสวนประกอบของโซเดียมประมาณ 40% โดยเกลือ 1 ชอนชา

จะมีโซเดียมประมาณ 2,000 มิลลิกรัม ความเค็มท่ีกลาวถึงนั้นเราพิจารณาจากปริมาณโซเดียมในอาหารเปน

สําคัญไมไดพิจารณาจากปริมาณเกลือ ท้ังนี้เพราะอาหารบางชนิดไมมีเกลือแกงเปนสวนประกอบ และไมมี

รสเค็ม แตมีโซเดียมเปนสวนประกอบ เชน ขนมอบท่ีมีสวนผสมของผงฟูท่ีชวยใหขนมขึ้นฟูเปน

สวนประกอบ ผงฟูนี้มีช่ือเรียกอีกอยางหนึ่งวาโซเดียมไบคารบอเนต โดยผงฟูนี้ 1 ชอนชาจะมีโซเดียม

ประมาณ 339 มิลลิกรัม 
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3.4 หวาน มัน เค็ม กับความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง 

การรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกายประกอบกับการรับประทานอาหารหวาน

จัด มันจัด และเค็มจัดอยางตอเนื่อง อาจสงผลเสียตอสุขภาพและทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง ระดับไขมัน

ในเลือดผิดปกต ิความดันโลหิตสูง สงผลใหเกิดโรคอวน โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง และโรค

หลอดเลือดหัวใจได ซ่ึงอาจมีความผิดปกตเิดียว หรือเปนหลายโรครวมกัน โดยกลุมโรคท่ีประกอบดวยความ

ผิดปกต ิท่ีมักพบรวมกันเหลานี้เรียกวา ภาวะอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) 

 

3.4.1 ภาวะอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) เปนกลุมโรคท่ีประกอบดวยความผิดปกติท่ีมักพบรวมกัน 

ไดแก อวนลงพุง ความดันโลหิตสูง ระดับน้ําตาลในเลือดสูงและระดับไขมันในเลือดท่ีผิดปกติ และเปน

ปจจัยเส่ียงท่ีสําคัญตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 เกณฑการวินิจฉัย Metabolic syndrome ตามแนวทางของสหพันธเบาหวานนานาชาติ               

( International Diabetes Federation; IDF)       

 ผูท่ีจะไดรับการวินิจฉัยวามีกลุมโรคนี้ จะตองมีภาวะอวนลงพุงคือมีเสนรอบเอว มากกวาหรือ

เทากับ 90 ซม.ในเพศชาย และมากกวาหรือเทากับ 80 ซม.ในเพศหญิงรวมกับความผิดปกติอ่ืนอีกอยางนอย  

2 ขอ ดังตอไปนี ้ 1) ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด มากกวาหรือเทากับ 150 มก./ดล.  

  2) ระดับคอเลสเตอรอลชนิดเอชดีแอล นอยกวา 40 มก./ดล.ในเพศชาย และนอยกวา        

50 มก./ดล. ในเพศหญิง  

3) ความดันโลหิตสูง 130/85 มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป 

4) ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร มากกวาหรือเทากับ 100 มก./ดล. หรือเปน

โรคเบาหวาน 

แนวทางการรักษา Metabolic syndrome 

แนวทางการรักษา Metabolic syndrome ท่ีสําคัญ คือ การแกไขภาวะดื้อตออินซูลินและภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงในปจจุบันพบวาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงการลดน้ําหนักและการ

ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนวิธีท่ีสําคัญท่ีสุด นอกจากนี้การแกไขความผิดปกติตางๆ ท่ีพบในกลุมโรคนี้ 

ไดแก ระดับน้ําตาลท่ีสูง ระดับไขมันผิดปกติ และความดันโลหิตสูงก็นับวามีความสําคัญอยางมาก

เชนเดียวกัน 
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3.4.2 โรคเบาหวาน  

โรคเบาหวาน คือภาวะท่ีมีน้ําตาลในเลือดสูง เกิดจากความผิดปกติในการหล่ังฮอรโมนอินซูลินจาก    

ตับออน ความผิดปกติการออกฤทธ์ิของฮอรโมนอินซูลิน หรือภาวะดื้อตออินซูลิน ทําใหรางกายไมสามารถ

นําเอาน้ําตาลกลูโคสท่ีไดรับจากการยอยอาหารประเภทคารโบไฮเดรต (กลุมขาว แปง ผลไม และนํ้าตาล) เขาสู

เซลลและใชเปนพลังงานได สงผลใหน้ําตาลคางอยูในกระแสเลือด ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมสูงขึน้  

หากปลอยท้ิงไวนอกจากรางกายจะไดรับพลังงานไมเพียงพอแลวยังสงผลใหหลอดเลือดท่ีนําเลือด

ไปเล้ียงอวัยวะตางๆ เส่ือมสภาพ อาจทําใหเกิดโรคแทรกซอน เชน ไตวาย ตาบอด เปนแผลแลวหายชา และ

อาจตองตัดขาทิ้งในกรณีท่ีเนื้อเยื่อท่ีขาตายเนื่องจากเลือดไมสามารถมาหลอเล้ียงท่ีขาได   

สารอาหารหลัก ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน สามารถเปล่ียนเปนน้ําตาลในเลือดได 

ดังนั้น อาหารจึงมีบทบาทสําคัญตอการควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือด โดยเฉพาะสารอาหารประเภท

คารโบไฮเดรตซ่ึงเปนสารอาหารท่ีทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมขึ้นไดมากท่ีสุด ผูท่ีเปนเบาหวาน และอยูใน

กลุมเส่ียง ควรใหความสําคัญในการรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตเปนอันดับแรก  ซ่ึงอาหารท่ีมี

คารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบนั้น ไดแก อาหารจําพวก ธัญพืช อาหารท่ีมีแปงเปนสวนประกอบ ผัก 

ผลไม ถ่ัว นม และผลิตภัณฑจากนม  

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน  

                                                                             

เพ่ือใหงายและสะดวกตอการเลือกรับประทานคารโบไฮเดรต แบงอาหารออกเปน 3 กลุม ไดแก 

กลุมที่ 1:  ควรหลีกเล่ียง หรือรับประทานไดนอยมาก เชน 

• น้ําตาลทุกชนิด รวมถึงน้ําผ้ึง 

• ขนมหวานจัดและขนมเชื่อมตางๆ เชนทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมช้ัน สังขยา 

• เครื่องดื่มท่ีมีรสหวานจัด เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม ชา กาแฟ (แบบสําเร็จรูปหรือซ้ือตามรานคา

ท่ัวไป) 

• ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรยีน มะมวงสุก ลําไย ผลไมแชอ่ิม หรือเช่ือมน้ําตาล 

กลุมที่ 2:  รับประทานได แตตองจํากัดปริมาณใหเหมาะสม 

• อาหารจําพวกขาว แปง เผือก มัน ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เสนกวยเตี๋ยว บะหม่ี ขนมปง หรือ

มักกะโรนี 

• ลดอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน เนื้อสัตวติดหนัง ติดมัน อาหารทอด กะทิ เนย และมายองเนส 

• ผักประเภทหัว ท่ีมีปริมาณแปงมาก เชน ฟกทอง หัวผักกาด เผือก และมัน  

53



• ผลไมท่ีมีรสหวานปานกลาง เชน สม เงาะ แตงโม มะละกอ และกลวย  

กลุมที่ 3:  สามารถรับประทานไดไมจํากัด 

• ผักทุกชนิด ยกเวนผักท่ีมีแปงมากท่ีควรควบคุมปริมาณ เชน ฟกทอง และมันเทศ  

• อาหารจําพวกเนื้อสัตวไมติดหนัง ไมติดมัน เชน ปลา ไก กุง หมู และโปรตีนจากพืช เชน ถ่ัว 

และเตาหู 

 

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

 

1) รับประทาน ขาว กวยเตี๋ยว ขนมปง โดยเนนขาว-แปงไมขัดสีหรือขัดสีนอย เชน ขาวกลอง และขนมปงโฮลวีต 

2) รับประทาน ผลไมตามจํานวนท่ีกําหนด วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 1 สวน 

3) เพ่ิมการรับประทานผักสดในม้ืออาหาร 

4) รับประทาน เนื้อสัตวไมติดมันและหนัง 

5) รับประทาน ไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง ถาไขมันในเลือดสูงใหงดไขแดง ลดเครื่องในสัตว และอาหารทะเล 

6) รับประทานปลา และเตาหูซ่ึงมีไขมันอ่ิมตัวต่ําทดแทนเนื้อสัตวประเภทอ่ืน 

7) ใชน้ํามันพืช จําพวกนํ้ามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําในการทอด ผัดอาหารแตพอควร 

8) เลือกดื่มนมไขมันต่ํา  นมพรองมันเนย หรือนมปราศจากไขมัน แทนนมไขมันเต็ม และนมปรุงแตงรส 

9) หลีกเล่ียงน้ําหวาน เครื่องดื่มรสหวาน ไอศกรีม ลูกอม ช็อกโกแลตและขนมหวานจัดตาง  ๆ

10) หลีกเล่ียงอาหารใสกะทิ ไขมันสัตว อาหารทอดและขนมอบตางๆ 

11) รับประทานผัก ผลไมสดท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมคั้น 

12) เลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันนอย เชน ตม นึ่ง ยํา ยาง อบ ตุน หรือผัดท่ีใชน้ํามันนอยแทนอาหาร

ประเภททอด 

13) ใชน้ําตาลเทียม ใสเครื่องดื่มและอาหาร แทนการใชน้ําตาลทราย 

14) รับประทานอาหารรสออนเค็ม 

3.4.3 โรคไขมันในเลือดสูง 

โรคไขมันในเลือดสูง เปนโรคท่ีเกิดจากระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง มักไมมีอาการแสดงใหเห็น  

ท้ังยังเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหหลอดเลือดแดงแข็งและตีบนํามาซ่ึงการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด และโรค

หลอดเลือดในสมองตีบได โดยระดับคอเลสเตอรอลในเลือดท่ีเหมาะสมแสดงดังตาราง 
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ตารางท่ี 41  ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดท่ีเหมาะสม 

คอเลสเตอรอล ระดับท่ีด ี ระดับปกต ิ คอนขางสูง สูง สูงมาก 

คอเลสเตอรอลรวม  

(Total Cholesterol: TC) 

< 200 200-239 > 240   

แอลดีแอล-คอเลสเตอรอล  

(LDL-Cholesterol) 

< 100 

ถาเปน

เบาหวาน 

100-129 

ไมเปน

เบาหวาน 

130-159 160-189 > 190 

เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล  

(HDL-Cholesterol) 

> 60 

 

ชาย > 40 

หญิง > 50 

   

ไตรกลีเซอไรด  

(Triglyceride: TG) 

 < 150 150-199 200-499 > 500 

*หมายเหต:ุ ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดมีหนวยเปนมิลลิกรัม/เดซิลิตร  

ที่มา: Third Report of the National Cholesterol Education Program (NCEP): Panel on Detection, 

Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults eport 

 

ปริมาณคอเลสเตอรอลในอาหารท่ีแนะนําสําหรับบุคคลท่ัวไป คือ ไมเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน             

แตสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน หรือผูท่ีมีไขมันในเลือดสูง ซ่ึงยังไมไดรับการรักษาดวยยารวมถึงผูท่ีมี

โรคหัวใจ ความดัน และโรคไต ควรรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลไมเกิน 200 มิลลิกรัม ตอวัน 

 

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคไขมันในเลือดสูง 

1) ปองกันโรคอวน                                                                    

โดยการควบคุมพลังงานท่ีไดรับจากอาหารไมใหเกินกวาท่ีรางกายตองการ โดย 

• จํากัดปริมาณและชนิดของอาหารท่ีใหพลังงาน โดยเฉพาะอยางย่ิง ขาว แปง น้ําตาลและไขมัน 

• ใชพลังงานเพิ่มขึ้น ดวยการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เปนประจํา และสมํ่าเสมอ 

2) ลดปรมิาณไขมันในอาหารใหไมเกิน 30% ของพลังงานรวมท้ังหมด วิธีปฏิบัติอยางงาย คือ 

• กินเนื้อสัตวไมติดหนัง/มัน เชน เนื้อปลา ท้ังปลาน้ําจืดและปลาทะเล ไขขาว 

• กินอาหารท่ีผัดใชน้ํามันนอย 

• หลีกเล่ียงอาหารทอด โดยเฉพาะอาหารทอดท่ีอมน้ํามัน เชน อาหารชุบแปงทอด ชุบไขไขฟู 

ปลาดุกฟู อาหารชุบแปงทอด ปาทองโก เปนตน 
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• ปรุงอาหารดวยวิธีการ ตม นึ่ง ลวก ปง ยาง อบ ยํา ท่ีไมใชน้ํามัน หรือใชเพียงเล็กนอย 

• ใชน้ํามันในการปรุงอาหารแบบ 1:1 นั่นคือ ใชน้ํามันถ่ัวเหลือง + น้ํามันรําขาว ในอัตราสวนท่ี

เทากัน หรือ ใชสลับกัน 

3) จํากัดคอเลสเตอรอลในอาหาร ไมเกิน 200 มิลลิกรัม ตอวัน    

โดยการงดอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง เชน ไขแดง อาหารทะเล (สามารถรับประทานไดบาง แตไมควร

บอย ประมาณ 1-2 ครั้ง ตอสัปดาห และควบคุมปริมาณในการรับประทาน)  

4) กินอาหารท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวและไมอ่ิมตัวในปริมาณท่ีเหมาะสม  เชน     

• ใชน้ํามันผสมระหวางน้ํามันรําขาวและน้ํามันถ่ัวเหลือง (ในอัตราสวน 1:1)   

• กินอาหารท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ชนิด โอเมกา 3 เชน ปลาทะเลน้ําลึก ประเภท ปลา

ทู ปลาซาบะ ปลาโอ ปลาทูนา ปลาซารดีน ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเส่ียงตอการเกดิหลอดเลือดอุดตัน 

5) ลดปริมาณกรดไขมันอ่ิมตวั โดยการ 

• กินเนื้อสัตวไมติดหนัง ไมติดมัน  

• งด/ลดกะทิ เนื้อมะพราว น้ํามันมะพราว เนื่องจากมีกรดไขมันอ่ิมตัว ท่ีทําใหคอเลสเตอรอลใน

เลือดสูงได 

• งด/ลด เนยแท/เทียม และครีมเทียม (สามารถใชครีมเทียม ไขมัน 0% แทนได) 

6) กินอาหารท่ีมีใยอาหาร ท้ังใยอาหารท่ีละลายน้ําและไมละลายน้ํา ไดแก 

• ธัญพืชเต็มเมล็ดหรือธัญพืชขัดสีนอย เชน ขาวกลอง ขนมปงโฮลวตี 

• ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 

• ผักและผลไมท่ีมีใยอาหารสูง เชน ฝรั่ง ผักหลากหลายสี เปนตน 

 

3.4.4 โรคความดันโลหิตสูง 

โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคท่ีมักไมแสดงอาการใหเห็นในระยะตนๆ  จะเริ่มแสดงอาการตอเม่ือ

โรคความดันโลหิตสูง ไดสงผลกระทบตออวัยวะตางๆ โดยโรคความดันโลหิตสูง สามารถแบงไดเปน 2 

ชนิด คือ  

1. ความดันโลหิตสูงชนิดปฐมภูมิ (Essential / Primary Hypertension) เปนภาวะความดันโลหิตสูงท่ี

เกิดขึ้นโดยไมทราบสาเหตุ และพบไดมากท่ีสุด ประมาณ 95 % ของจํานวนผูท่ีมีภาวะความดัน

โลหิตสูง    ความดันโลหิตสูงประเภทนี้ ไมสามารถรักษาใหหายขาดได แตสามารถควบคุมไดโดย

การใชยาและการควบคุมอาหาร 

2. ความดันโลหิตสูงทุติยภูมิ (Secondary Hypertension) เปนความดันโลหิตสูงท่ีมีสาเหตุมาจากโรค

อ่ืน เชน โรคไต เปนตน 
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Treatment of High Blood Pressure: The JNC 7 Report. JAMA. 2003; 289: 2560-72. 
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1. วิธีลดการกินหวานแบบงายๆ มีอะไรบาง ยกตัวอยางมาอยางนอย 3 ขอ 

2. วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ควรบริโภคน้ําตาลไมเกินวันละกี่ชอนชา 

3. ขาวขาวมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 73 ขาวไมขัดสีมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 66 ขาวชนิดใดทําใหน้ําตาล

เขาสูกระแสเลือดชากวา   

4. กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียวพบมากในนํ้ามันชนิดใด 

5. กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงพบมากในน้ํามันชนิดใด 

6. คอเลสเตอรอลพบท้ังในไขมันจากพืชและไขมันจากสัตว ใชหรือไม  

7. คนท่ัวไปควรบริโภคคอเลสเตอรอลไมเกินวันละกี่มิลลิกรัม 

8. ควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทใดเพ่ือลดปริมาณไขมันจากอาหาร 

9. ซอสหอยนางรม น้ําจิ้มไก และซอสมะเขือเทศ ในปริมาณท่ีเทากัน เครื่องปรุงรสชนิดใดใหปริมาณ

โซเดียมต่ําท่ีสุด 

10. ระดับความดันโลหิตปกติ ควรมีคาเทาไหร  
 

คำถาม . .

..ทายบท
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ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารท่ีมีการแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารนั้นอยูในกรอบ

ส่ีเหล่ียม เรียกวา “กรอบขอมูลโภชนาการ” โดยจะระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร

ท่ีมีในอาหารนั้นซ่ึงเปนประโยชนตอผูใสใจสุขภาพ หรือ ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ เชน โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน เพราะจะชวยใหทราบถึงชนิดและปริมาณ

สารอาหารท่ีจะไดรับจากการบริโภคอาหารนั้นๆ ทําใหเลือกบริโภคอาหารไดตรงตามภาวะ

โภชนาการของแตละบุคคล และสามารถนํามาเปรียบเทียบ เพ่ือเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารย่ีหอท่ีให

ประโยชนมากท่ีสุดไดอีกดวย ท่ีสําคัญยังชวยใหผูบริโภคหลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมตองการได เชน 

เปนโรคไตตองควบคุมปริมาณโซเดียม หรือไขมันในเลือดสูงตองควบคุมคอเลสเตอรอล เปนตน 

ปญหานี้แกไขได เพียงแคอานฉลากโภชนาการเทานั้น 

 

4.1 ฉลากโภชนาการชวยผูบริโภคไดอยางไร 

1) ชวยใหผูบริโภคสามารถเลือกรับประทานใหเหมาะสมกับความตองการของตนเองได  เชน 

หากกําลังควบคุมน้ําหนักควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีพลังงาน น้ําตาล ไขมันนอย ๆ 

2) ชวยใหผูบริโภคหลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมตองการ หรือสารอาหารท่ีตองจํากัดการบริโภค 

เชน เปนเบาหวานตองระวังน้ําตาล เปนความดันโลหิตสูงตองระวังโซเดียม มีไขมันในเลือด

สูงตองระวังไขมัน 

3) ผูบริโภคสามารถเปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกันโดยเลือกยี่หอท่ีมี

คุณคาทางโภชนาการดีกวาได 

 

บทท่ี 4 : จาก ฉลาก โภชนาการ สู ฉลากหวาน  มัน เค็ม

ฉลาก โภชนาการ 

 

 ปจจุบันผูบริโภคนิยมเลือกซ้ืออาหารสําเร็จรูปมากขึ้น  ฉลากอาหารท่ีปรากฏอยูบน

ผลิตภัณฑตางๆจึงเปนเครื่องมือท่ีมีความสําคัญท่ีจะชวยใหผูบริโภคทราบถึงสวนประกอบและ

คุณคาทางโภชนาการของอาหารเหลานั้น ไมเพียงเทานี้การอานฉลากอาหารยังชวยใหผูบริโภค

ทราบถึงท่ีมาของอาหารเหลานั้นวาผลิตท่ีใด มีสวนประกอบอะไร มีการปรุง การเก็บรักษาอยางไร 

ผลิต และ/หรือหมดอายุเม่ือไหร หรือมีการใชสารหรือวัตถุเจือปนหรือไม รวมถึงคําเตือนท่ีควร

ระวัง และท่ีสําคัญไดรับอนุญาตหรือผานการตรวจสอบจาก อย.หรือไม ซ่ึงขอมูลท่ีสําคัญเหลานี้

ลวนแลวแตปรากฏอยูในฉลากท้ังส้ิน 
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4.3.4 วิธีการอานฉลากโภชนาการ 

1) ดูท่ีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค เพ่ือดูวาในแตละครั้งไมควรรับประทานมากกวานี้ และหาก

รับประทานมากเปน 2 เทาของปริมาณท่ีแสดง จะไดรับพลังงานและสารอาหารตาง ๆ เปนสองเทา 

2) ดูท่ีจํานวนหนวยบริโภคตอซอง เพ่ือดูวาซองนี้ ควรแบงกินกี่ครั้ง 

3) จํากัดการรับประทานไขมันท้ังหมด ไขมันอ่ิมตัว โคเลสเตอรอล และโซเดียม ในแตละวัน

ไมควรเกนิ100 %  

4) ใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุตาง ๆ มีประโยชนตอรางกาย ควรรับประทานใหไดวันละ 

100% 

5) เพ่ือความสะดวกในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑท่ีเหมาะสมกับตนเอง ควรสังเกตสารอาหารท่ี

ตองจํากัดไดแก พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม 

 

4.4 ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือฉลากหวาน มัน เค็ม 

ฉลากโภชนาการในปจจุบันมีรายละเอียดมาก ซ่ึงทําใหผูบริโภคอานเขาใจยาก และมีขนาดเล็ก

ทําใหเห็นขอมูลไดไมชัดเจน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา   กระทรวงสาธารณสุขมี

แนวทางในการแกไขปรบัปรุงฉลากโภชนาการใหเขาใจงาย โดยปรับเปล่ียนใหอยูในรูปแบบของ

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม ท่ีแสดงบนฉลาก

ดานหนาบรรจุภัณฑ เพ่ือใหผูบริโภคเห็นไดชัดเจนและอานงาย โดยในเบ้ืองตนมีการบังคับใชใน

อาหารสําเร็จรูปพรอมบริโภคทันที 5 ชนิด ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 305) พ.ศ. 2550 

เรื่อง การแสดงฉลากอาหารสําเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีบางชนิด อันไดแก 

1. มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ 

2. ขาวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ 

3. ขาวเกรียบหรืออาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง 

4. ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือบิสกิต 

5. เวเฟอรสอดไส  

 

4.4.1 ฉลากหวาน มัน เค็ม เปนอยางไร 

ฉลากหวาน มัน เค็มจะแสดงคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีมีอยูจริงใน

ผลิตภัณฑอาหารนั้นตอหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑ โดยแสดงอยูภายในรูปทรงกระบอกหัวทายมน 4 อัน

เรียงตอกัน สวนเหนือรูปทรงกระบอกแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ.…….(หนวยบรรจุ

ภัณฑ เชน ซอง ถุง กลอง)” และ “ควรแบงกิน……ครั้ง” เม่ือผลิตภัณฑหอนั้นสามารถแบงกินได

มากกวา 1 ครั้ง และเน่ืองจากสารอาหารท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็มนั้น เปนสารอาหารท่ีควร
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ระวังในการบริโภค จึงกําหนดใหมีการแสดงขอความ “*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภค

ไดตอวัน” กํากับในสวนลางของรูปทรงกระบอก 

 

 

กรณีที ่1  

อาหารท่ีมีหนวยบรรจุภัณฑเทากับหนึ่งหนวยบริโภคหรือนอยกวาหนึ่งหนวยบริโภคหรือ

กินได 1 คร้ัง เชน  1 ถวย  1 ซอง  1 กลอง  1 ถุง  1 แทง 

 
 

กรณีที ่2  

อาหารท่ีมีหนวยบรรจุภัณฑมากกวาหนึ่งหนวยบริโภคหรือกินไดมากกวา 1 คร้ัง จะแสดง

จํานวนครั้งท่ีแนะนําใหกิน (ท่ีคํานวณไดจากปริมาณหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑหารดวยปริมาณ      หนึ่ง

หนวยบริโภค) ไวใตขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ......” ดวย  
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4.4.2 ฉลากหวาน มัน เค็มอานอยางไร 

 ฉลากหวาน มัน เค็มนี้จะเนนใหขอมูลท่ีผูบริโภคควรทราบ และสามารถอานทําความเขาใจ

ไดงายกวาฉลากโภชนาการแบบเดิม ซ่ึงจะทําใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซ้ือและเปรียบเทียบ

ระหวางผลิตภัณฑไดอยางรวดเร็วโดยท่ีหากตองการทราบคุณคาทางโภชนาการ      โดยละเอียดก็

สามารถพลิกดูกรอบขอมูลโภชนาการดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

 
 

1) คุณคาทางโภชนาการตอบรรจุภัณฑ หมายถึง แสดงคุณคาทางโภชนาการตอ 1 บรรจุภัณฑ 

เชน 1 ถุง  1 ซอง  1 กลอง  1 แทง 

2) ควรแบงกิน…ครั้ง หมายถึง ใน 1 บรรจุภัณฑนี้ควรแบงกินกี่ครั้งหรือกี่คน 

3) ตัวเลขแถวบนแสดงปริมาณ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 บรรจุภัณฑ 

4) ตัวเลขแถวลางแสดงรอยละของปริมาณพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ของ 1 บรรจุภัณฑ 

เปรียบเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวันโดยในหนึ่งวัน เราไมควรไดรับพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม มากกวาปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน ดังนี้ 

 

 

 

67



ตารางท่ี 45  ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวันของพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม 

พลังงานและสารอาหาร ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

พลังงาน ความตองการพลังงานในแตละบุคคลแตกตางกัน

ขึ้นอยูกับเพศ อายุ และความหนัก-เบา-ของ

กิจกรรม 

 

2,000 กิโลแคลอร ี(คาเฉล่ีย) 

น้ําตาล ไดแก น้ําตาลท่ีมีในอาหารตามธรรมชาติ เชน 

น้ําตาลแลคโตสในนม น้ําตาลฟรุกโตสในผัก

ผลไม และนํ้าตาลท่ีเติมเขาไปในอาหารและ

เครื่องดื่ม เชน น้ําตาลทราย 

 

65 กรัม 

ไขมัน ไดแก ไขมันท้ังหมด ท้ังไขมันอ่ิมตัว และไขมัน

ไมอ่ิมตัว 

65 กรัม 

โซเดียม ไดแก โซเดียมท่ีอยูในรูปของโซเดียมคลอไรด 

(เกลือ) โมโนโซเดียมกลูตาเมต (ผงชูรส) หรือ 

โซเดียมไบคารบอเนต (ผงฟู) เปนตน 

 

2,400 มิลลิกรัม 

 

4.4.3 วิธีการอานฉลากฉลากหวาน มัน เค็ม 

1) ดูวาหากรับประทานท้ังหมดถุงนี้จะไดรับพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณ

เทาไหร 

2) ดูวาฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุไววา ถุงนี้ควรแบงกินกี่ครั้ง 

3) จํากัดการบริโภคพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ในแตละวันไมควรเกิน 100 % ของ

ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

4) หากตองการทราบคุณคาทางโภชนาการโดยละเอียด สามารถพลิกดูกรอบขอมูลโภชนาการ

แบบเต็ม หรือแบบยอท่ีดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

เม่ือตองการเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเดียวกันตั้งแต                   

2 ชนิดขึ้นไป ใหพิจารณารายละเอียดในฉลากหวาน มัน เค็ม ดังนี้ 

1) ปริมาณตอ 1 บรรจุภัณฑอาจไมเทากัน และมีผลตอคุณคาทางโภชนาการท่ีแตกตางกัน 

2) สามารถเปรียบเทียบพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ของผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไป

ไดโดยดูจากตัวเลขท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็ม ซ่ึงไดกําหนดหนวยของพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมท่ีเหมือนกัน 
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ตัวอยางผลิตภัณฑขนมอบกรอบยี่หอ ABC และวิธีการอานฉลากหวาน มัน เค็ม 

 

 

ตารางท่ี 46  คําอธิบายขอความท่ีปรากฏบนฉลากหวาน มัน เค็ม 

ขอความที่ปรากฏบนฉลาก คําอธิบาย 

1. คุณคาทางโภชนาการตอ 

1 ถุง 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และ

โซเดียม ในปริมาณตามท่ีปรากฎในกรอบรูปทรงกระบอกท่ีแสดง

ดานลาง คือ พลังงาน 360 กิโลแคลอร ีน้ําตาล 30 กรัม ไขมัน 9 กรัม 

และโซดียม 1,200 มิลลิกรัม  

       แตหากกินเพียง 1/2 ถุงจะไดรับ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และ

โซเดียม นอยลงจากเดิมครึ่งหนึ่งคือ 180 กิโลแคลอร ี15 กรัม 4.5 

กรัม และ 600 มิลลิกรัม ตามลําดบั 

2. ควรแบงกิน 3 ครั้ง        หมายถึง ใน 1 ถุงนี้ควรแบงกิน 3 ครั้งหรือ 3 คน 

3. พลังงาน  

    360 กิโลแคอร,ี *18% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับพลังงาน 360 กิโลแคลอร ี

หรือคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวนั (2,000 กิโล

แคลอรี)  

4. น้ําตาล  

    30 กรัม, *46% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับน้ําตาล 30 กรัม หรือคิดเปน 

46% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (65 กรัม) 

    GDA   เห็นชัดเจน เขาใจงาย เปรียบเทียบไดทันที 
� กลัวอวน เลือกที่มีพลังงาน น้ําตาล ไขมันนอยๆ 
� เลอืกที่มีไขมันตํ่าลดความเส่ียงการเกิดโรคหัวใจ  

� เลือกที่มีน้ําตาลนอยๆ ลดความเส่ียงการเกิดโรคอวนและเบาหวาน 
� เลือกที่มีโซเดียมต่ําๆ ลดความเส่ียงการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
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ขอความที่ปรากฏบนฉลาก คําอธิบาย 

3. ไขมัน  

    9 กรัม, *14% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับไขมัน 9 กรัม หรือคิดเปน 

14% ของปรมิาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (65 กรัม) 

3. โซเดียม  

    1200 มิลลิกรัม, *50% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ โซเดียม 1,200 มิลลิกรัม 

หรือคิดเปน 50% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (2,400 

มิลลิกรัม) 

 

4.4.4   จากฉลากโภชนาการสูฉลากหวาน มัน เค็ม 

จากขอมูลในกรอบขอมูลโภชนาการดานหลังบรรจุภัณฑซ่ึงแสดงคาพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 หนวยบริโภค นั้น เราสามารถนํามาคํานวณเปนคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน 

และโซเดียมท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็ม ได โดยดูวาฉลากโภชนาการระบุจํานวนหนวยบริโภค

ตอบรรจุภัณฑนั้นไวเทาไร เชน ระบุวาจํานวนหนวยบริโภคตอถุง คือ 7 ก็ใหนําคาพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค คูณดวย 7 จะไดคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมตอ

บรรจุภัณฑหรือถุง   

ในทางกลับกัน หากนําคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม บนฉลากหวาน มัน เค็ม หาร

ดวยจํานวนคร้ังท่ีควรแบงกิน ก็จะไดคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 หนวยบริโภค 

นั่นเอง 
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ตัวอยางการคํานวณฉลากหวาน มัน เค็ม 
พลังงาน 

- คาพลังงาน  1,120 กิโลแคลอร ีไดมาจาก 

คาพลังงานหนึ่งหนวยบริโภคในฉลากโภชนาการคูณกับจํานวนหนวยบริโภค  

เทากับ 160 × 7 = 1,120  

- ปริมาณรอยละของพลังงาน  56% เปนคาเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวนั  

คาพลังงานท่ีบริโภคไดสูงสุดตอวันเทากับ  2,000  กิโลแคลอร ีคิดเปน 100 % 

ถาคาพลังงานเทากับ    1,120  กิโลแคลอร ีคิดเปน  1,120 × 100  = 56 % 

        2,000      

น้ําตาล 
- คาน้ําตาล 14 กรัม ไดจาก 

คาน้ําตาลหนึ่งหนวยบริโภคในฉลากโภชนาการคูณกับจํานวนหนวยบริโภค 

 เทากับ 2 × 7 = 14 

- ปริมาณรอยละของน้ําตาล 22% เปนคาเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน  

ฉลากโภชนาการ                              ฉลากหวาน มัน เค็ม
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  65   100 % 
     14    14 × 100 = 22 % 

           65 
 

  “  1”  
 

   
 

 
-  63   

  
  9 × 7 = 63 

-  97%   
  65   100 % 

      63    63 × 100 = 97 % 
           65 
 

-  980   
  
  140 × 7 = 980 

-  41%   
   2,400   100 % 

              980    980 × 100 =  41 % 
                   2,400 
 

4.4.5     
1)   

 
2)

    
3)   
4)   
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ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีขึ้นและนําไปสูการลด หวาน มัน เค็ม อันจะนําไปสูการแกไข

ปญหาภาวะโภชนาการเกินท่ียั่งยืนตอไป 

 

4.5 การประยุกตใชฉลากโภชนาการสําหรับบุคคลในกลุมตางๆ 

 

4.5.1 บุคคลทั่วไป 

ขอแนะนําในการกินสําหรับคนท่ัวไป   

 หากตองการกินอาหารสําเร็จรูปควรเลือกซ้ือโดยพิจารณาฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ 

โดยมีขอแนะนํา ดังนี้ 

1) เปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไปกอนเลือกซ้ือ โดยพิจารณาจากคาพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีปรากฏบนฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาบรรจุภัณฑ โดยสามารถเลือก

ผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือโซเดียมท่ีมีปริมาณต่ํากวาในคุณคาทางโภชนาการตอ

หนึ่งบรรจุภัณฑท่ีเทากัน 

2) เปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไปกอนเลือกซ้ือ โดยพิจารณาจากคาพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีปรากฏบนฉลากโภชนาการแบบยอหรือแบบเต็มดานหลังบรรจุภัณฑ 

โดยเปรียบเทียบในปริมาณ 1 หนวยบริโภคท่ีเทากัน 

3) พิจารณาเลือกผลิตภัณฑท่ีมี พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ต่ํา ดังนี้ 

พลังงานตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 40 กิโลแคลอร ี

น้ําตาลตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 0.5 กรัม  

ไขมันตอหนึ่งหนวยบริโภค   < 3 กรัม 

โซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 140 มิลลิกรัม 
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4.5.2 คนที่เปนโรคอวน 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคอวน  

หากผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก อัตราการลดลงของน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสมและปลอดภัย

คือ คร่ึงกิโลกรัมตอสัปดาห โดยสามารถทําได 3 วิธีดังนี ้

1) ลดพลังงานท่ีไดจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน เปนเวลา 1 สัปดาห 

2) ลดพลังงานจากอาหารลง 250 กิโลแคลอรีตอวัน รวมกับการออกกําลังกายเพ่ิม เพ่ือใช

พลังงานวันละ 250 กิโลแคลอร ีเปนเวลา 1 สัปดาห   

3) การลดน้ําหนักผูชายควรไดรับพลังงานจากอาหารลดเหลือประมาณ 1,400-1,600 กิโลแคลอร ี

ในขณะท่ีผูหญิงควรไดรับพลังงานจากอาหารลดเหลือประมาณ 1,000-1,200 กิโลแคลอร ี

 

ลดน้ําหนักดวยหลัก 3 อ. 

1. อาหาร 

- กินใหครบท้ัง 3 ม้ือ ตองไมงดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

- เลือกกินอาหารพลังงานต่ํา หรือลดปริมาณอาหารทุกม้ือท่ีกิน 
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- กินผัก ผลไม รสไมหวาน ในม้ืออาหารใหมากขึ้น 

- หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด มันจัด และเค็มจัด 

- เคี้ยวอาหารชาๆ ใชเวลาเคี้ยวประมาณ 30 ครั้ง ตอ 1 คํา 

- ดื่มน้ําเปลา แทนนํ้าหวาน น้ําอัดลม กาแฟเย็น โกโกเย็น ชาเย็น 

2. ออกกําลังกาย 

- ออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานกวา 45 นาทีขึ้นไป 5 วันตอสัปดาห เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ 

ขี่จักรยาน วายน้ํา หรือเตนแอโรบิก 

- พยายามเคล่ือนไหวรางกายใหมากขึ้น เชน เดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท เดินจากปาย

รถเมลท่ีไกลขึ้นเพ่ือกลับบาน 

3. อารมณ 

คือ อารมณมุงม่ันตอเปาหมายในการลดนํ้าหนัก  ตองมีจิตใจท่ีม่ันคงแนวแน หากไม

สามารถควบคุมอารมณและความรูสึกได จะทําใหการลดน้ําหนักไมประสบผลสําเร็จใน

ท่ีสุด โดยหลักในการควบคุมอารมณและความรูสึกขณะลดน้ําหนักมีดวยกัน 3 ประการ คือ 

สกัด  สกัดส่ิงกระตุนท่ีทําใหรูสึกอยากกินอาหาร 

สะกด  สะกดใจไมใหบริโภคเกิน 

สะกิด ใหคนรอบขางชวยเหลือ และเปนกําลังใจขณะลดน้ําหนัก 

 

โรคอวนกับการอานฉลาก 

1. หากตองการเปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไป สามารถอานฉลากหวาน มัน เค็ม 

เพ่ือเปรยีบเทียบ ปริมาณพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม  ท่ีปรากฏอยูบนบรรจุภัณฑ

ไดทันที และเลือกผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือโซเดียมท่ีมีปริมาณตํ่ากวา 
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2. หากตองการลดพลังงานท่ีไดจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน เปนเวลา 1 สัปดาห ใหเริ่ม

จากสํารวจตนเองวากินอาหารท่ีใหพลังงานสูงประเภทใดบอย และลองพิจารณาดูวามี

อาหารท่ีคลายกันท่ีใหพลังงานต่ํากวาหรือไมเพ่ือเลือกกินอาหารนั้นแทน หรือเลือกท่ีจะลด

การบริโภคอาหารชนิดนั้นเพ่ือลดพลังงาน ตัวอยางเชน นาย ก. กินขนมอบกรอบ 1 ถุง 

หนัก 100 กรัม ซ่ึงใหพลังงาน 500 กิโลแคลอรี ทุกวัน ซ่ึงหาก นาย ก. เลิกกินขนมถุงนั้น

เปนเวลา 1 สัปดาห นาย ก. จะพบวาตัวเองน้ําหนักลดลง 1/2 กิโลกรัม และหากยังปฏิบัติ

อยางตอเนื่องควบคูกับการออกกําลังกายน้ําหนักก็จะคอยๆลดลงอีก 

 

อยางไรก็ตามไมควรลดน้ําหนักมากกวา 1 กิโลกรัมตอสัปดาห เพราะอาจเกิดอันตรายตอ 

รางกายไดอีกท้ังการลดน้ําหนักอยางรวดเร็วในระยะเวลาอันส้ัน มีโอกาสท่ีน้ําหนักจะกลับเพ่ิมขึ้น

มากกวาเดิม 
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4.5.3 คนที่เปนโรคเบาหวาน 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคเบาหวาน 

1) เลือกกินขาวกลอง ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีต หรือแปงไมขัดสี  แทนขาวขาว แตตองระวัง

ไมกินมากเกินไป โดยท่ัวไปไมควรเกินม้ือละ 2-3 ทัพพี ยกเวนนักกีฬา หรือคนท่ีตองใช

แรงมาก อาจตองการปริมาณมากขึ้น 

2) เพ่ิมการกินผักใหมากขึ้น อยางนอยวันละ 5-6 ทัพพี 

3) สามารถกินผลไมไดตามปกติ แตตองระวังไมกินในปริมาณท่ีมากเกินไป ไมควรกินผลไม

รสหวานจัด และไมควรกินครั้งละมากกวา 1 สวน สามารถกินไดวันละมากกวา 3-4 ครั้ง 

หลังอาหารหรือเปนอาหารวาง โดยปริมาณของผลไมหนึ่งสวนจะแตกตางกันไปตาม

ปริมาณความหวานของผลไม ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 47  ปริมาณ 1 สวนของผลไมท่ีแตกตางกันตามปริมาณความหวาน 

ผลไม ปริมาณ 1 สวน 

ผลไมผลเล็ก เชน ลําไย ลองกอง องุน 5-8 ผล 

ผลไมผลกลาง เชน สม ชมพู กลวย 1-2 ผล 

ผลไมผลใหญ เชน มะมวง ฝรั่ง 1/2 ผล 

ที่มา: วันทนีย เกรียงสินยศ,  2552 
 

4) กินอาหารประเภทเนื้อสัตวไขมันต่ํา เชน ปลา และเนื้อสัตวไมติดมัน คนเปนเบาหวาน

ตองการเนื้อสัตวไมแตกตางจากคนปกติคือวันละ 6-9 ชอนโตะ ยกเวนในรายท่ีมีปญหา

เรื่องไตรวมดวยควรลดปริมาณลง  

5) ดื่มนมจืดพรองมันเนย หรือไมมีไขมันวันละ 1 แกว 

6) ลดอาหารเค็มปองกันความดันโลหิตสูงและไตเส่ือม 

7) กินอาหาร 3 ม้ือตรงเวลา หลีกเล่ียงการกินจุบจิบ หรืองดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

8) อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง ไดแก 

- น้ําตาลทุกชนิด  

- ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง และขนมเช่ือมตางๆ 

- ผลไมกวน เช่ือม ผลไมบรรจุกระปอง 

- น้ําหวาน น้ําอัดลม รวมทั้งเครื่องดื่มท่ีใสน้ําตาล เชน ชา กาแฟ 

- นมปรุงแตง หรือนมเปรี้ยวทุกชนิด 

- ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชนทุเรียน ขนุน ละมุด และออย  

9) อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีน้ําตาลนอย 
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โรคเบาหวานกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีน้ําตาลต่ํากวา 5 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค หรือกินน้ําตาลครั้งละไมเกิน 

5 กรัม โดยสามารถสังเกตไดจากฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาบรรจุภัณฑ และฉลากโภชนาการ

ดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 

 

ไมเพียงแตปริมาณนํ้าตาลเทานั้น คารโบไฮเดรตก็มีความสําคัญท่ีผูเปนโรคเบาหวานตอง

ใหความสําคัญ โดยสามารถแนะนําการวางแผนการรับประทานอาหาร ควบคูไปกับการอานฉลาก

โภชนาการได ดังนี้ 

1. เริ่มจากผูปวยควรทราบถึงปริมาณความตองการคารโบไฮเดรต (กรัม) ของตนเองใน 1 วัน 
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ตารางท่ี 48  ปริมาณความตองการคารโบไฮเดรต (กรัม) ใน 1 วัน ตามระดับแคลอรีตาง  ๆ

พลังงาน (กิโลแคลอรี) คารโบไฮเดรต (กรัม) คารโบไฮเดรต (สวน) 

1200 150 10 

1500 190 12 ½ 

1800 225 15 

2000 250 16 ½ 

2200 285 18 ½ 

2400 300 20 

หมายเหต:ุ โดยท่ัวไป ผูหญิงรับประทานคารโบไฮเดรต ม้ือละ 3-4 สวน 

                     ผูชายรับประทานคารโบไฮเดรต ม้ือละ 4-5 สวน 

ที่มา: ชนิดา ปโชติการ. การนับหนวยคารโบไฮเดรต. โครงการอบรมใหความรูโรคเบาหวาน. 

สมาคมผูใหความรูเรื่องโรคเบาหวานและสมาคมนักกําหนดอาหาร 

 

2. ทราบถึงปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหาร และอาหารแลกเปล่ียน 1 สวนในหมวดอาหารตาง  ๆ

 

ตารางท่ี 49  ปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหาร และอาหารแลกเปล่ียน 1 สวนในหมวดอาหารตางๆ 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 1 สวน ปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จํานวนคารบ* 

ขาว/แปง/เสนตางๆ 15 1 

ผลไม 15 1 

นมและผลิตภัณฑนม 12 คิดเปน 1 

ผัก ข. (3 สวน) 

เชน คะนา ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวพู มะระจีน เปนตน   
15 1 

เนื้อสัตว 0 0 

ไขมัน 0 0 

*หมายเหต:ุ ปริมาณคารโบไฮเดรต 15 กรัม นับเปน 1 คารบ 

ที่มา: ดัดแปลงจาก ชนิดา ปโชติการ. การนับหนวยคารโบไฮเดรต. โครงการอบรมใหความรู

โรคเบาหวาน. สมาคมผูใหความรูเรื่องโรคเบาหวานและสมาคมนักกําหนดอาหาร 

 

3. วางแผนการกินใหกับตนเองกอนถึงม้ืออาหาร เม่ือทราบปริมาณคารโบไฮเดรตท่ีตองการ

ใน 1 วันแลว ใหวางแผนอาหารท่ีกินใน 1 วันโดยนับปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จากการ

เรียนรูเรื่องอาหารแลกเปล่ียนจากอาหารท่ีกินท่ัวไป เชน จาก ขาว ผลไม นม เปนตน และ 

79



นับปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จากฉลากโภชนาการท่ีแสดงบนผลิตภัณฑอาหารตองการ

กิน เชน  นางสาว สมใจ ตองการพลังงาน 1,800 กิโลแคลอรีตอวัน แสดงวาตองการ

คารโบไฮเดรต 225 กรัม หรือ 15  คารบ ตอวัน  

 

ตารางท่ี 50  ตัวอยางแผนการรับประทานอาหารของนางสาว สมใจ  

ม้ือ

อาหาร 
ตัวอยางอาหาร 

ปริมาณคารโบไฮเดรต 

(กรัม) 
จํานวนคารบ 

เชา ขาวสวย 3 ทัพพี 45 3 

 ตมจืดเตาหูหมูสับผักกาดขาว 1 ถวย 0 0 

 กลวยหอม 1 ผลเล็ก 15 1 

 รวม 60 4 

เท่ียง เสนหม่ี 1 ชาม (2 ทัพพี) 30 2 

 นองไก 1 นอง 0 0 

 แอปเปล 1 ผลเล็ก 15 1 

 รวม 45 3 

อาหาร

วาง 
ขาวโพดตม 1 ฝก 30 2 

 สม 1 ผล 15 1 

 รวม 45 3 

เยน็ ขาวสวย 2 ทัพพี 30 2 

 ตมยํากุง 1 ถวย 0 0 

 ผัดผักคะนา 3 ทัพพี 15 1 

 ชมพู 4 ผล 15 1 

 รวม 60 4 

 รวมท้ังหมด 210 14 

 

จากตัวอยางจะพบวา นางสาว สมใจ ตองการคารโบไฮเดรต 225 กรัมตอวัน และเม่ือวางแผน

อาหารแลวยังมีปริมาณคารโบไฮเดรตเหลืออีก 15 กรัม (คิดจาก 225-210=15 กรัมคารโบไฮเดรต) 

ดังนั้นในกรณีนี้ หากตองการกินอาหารสําเร็จรูปอ่ืนๆ ก็สามารถอานท่ีฉลากโภชนาการแบบเต็ม หรือ
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แบบยอท่ีดานหลังฉลากท่ีแสดงปริมาณคารโบไฮเดรต โดยเลือกกินคารโบไฮเดรตใหไดไมเกิน 15 

กรัม 

อยางไรก็ตามเนื่องจากผูปวยเบาหวานในแตละบุคคล มีสภาวะของโรค สภาพรางกาย และ

การใชพลังงานท่ีแตกตางกัน ดังนั้น ผูปวยควรเขารับคําปรึกษาจากแพทย นักกําหนดอาหาร หรือ

นักโภชนากร เพ่ือรับทราบคําแนะนําสําหรับแบบแผนอาหารเฉพาะบุคคลรวมดวย 

 

4.5.4 คนที่เปนโรคไขมันในเลือดสูง 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคไขมันในเลอืดสูง 

ผูท่ีมีระดับคอเลสเตอรอลสูงควรปฏิบัติดังนี ้

1. หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง เชน ไขแดง ไขนกกระทา เครื่องในสัตว และ อาหาร

ทะเล 

2. ลดการบริโภคอาหารไขมันสูง โดยเฉพาะอยางย่ิงไขมันชนิดอ่ิมตัวเชนไขมันจากเนื้อสัตว 

เพราะเปนสารตั้งตนของการสรางคอเลสเตอรอลในรางกาย 

3. ใน 1 วันควรกินอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลไมเกิน 200 มิลลิกรัม 

4. ควรกินปลามากกวาเนื้อสัตวชนิดอ่ืน เพราะไขมันในปลามีกรดไขมันไมอ่ิมตัวท่ีชวยลด

คอเลสเตอรอลในเลือดได 

5. เลือกกินอาหารประเภท ตม นึ่ง ยาง อบ มากกวาอาหารทอดหรือผัดเปนประจํา 

6. เลือกใชน้ํามันรําขาวสลับกับน้ํามันถ่ัวเหลืองเพ่ือใหรางกายไดรับสัดสวนท่ีเหมาะสมของ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 

7. รับประทานขาวกลอง ผักใบเขียว และผลไมท่ีมีกากใยสูงเปนประจํา เพ่ือลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด 

8. ดื่มนมขาดมันเนย หรือนมพรองมันเนย แทนนมไขมันเต็ม 

9. ออกกําลังกายเปนประจํา ครั้งละ 20-30 นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง 

10. อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมัน ไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอลนอย 

 

ผูท่ีมีระดับไตรกลีเซอไรดสูงควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ลดการกินของหวาน หรืออาหารท่ีมีปริมาณน้ําตาลสูง เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม ทองหยิบ 

ทองหยอด ฝอยทอง คุกกี้และไอศกรีม เปนตน 

2. กินอาหารใหครบ 3 ม้ือไมควรงดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

3. หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง และอาหารทอดหรือผัดท่ีใชน้ํามันมากในการประกอบอาหาร  

4. กินปลาทะเล 2-3 ครั้งตอสัปดาห 
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5. งดการสูบบุหรี ่และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

6. อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมัน และนํ้าตาลนอย 

 

โรคไขมันในเลือดสูงกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมันต่ํา คือมีไขมันนอยกวา 3 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค หรือกินไขมัน

ครั้งละไมเกิน 3 กรัม โดยสามารถสังเกตไดจาก 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 
 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 
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4.5.5 คนที่เปนโรคความดันโลหิตสูง 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูง 

1) เนนเพ่ิมการกินธัญพืช ขาวขัดสีนอย ผัก และผลไมใหมากขึ้น กินปลาใหบอย หลีกเล่ียง

เนื้อแดง (เนื้อหมู และเนื้อวัว) 

2) ปรุงอาหารโดยใชปริมาณเกลือ น้ําปลา หรือเครื่องปรุงรสอ่ืนๆในปริมาณครึ่งหนึ่งท่ี

กําหนดไวในสูตรอาหาร หากไมอรอยจริงๆ จึงคอยๆ เพ่ิมปริมาณเครื่องปรุงรส 

3) ใชเครื่องเทศ หรือปรุงรสดวยรสเปรี้ยว และเผ็ด เพ่ือเพ่ิมรสชาติใหอาหาร 

4) หลีกเล่ียงอาหารหมักดองและอาหารแปรรูป เพราะอาหารประเภทเดียวกันเม่ือทําการแปรรูป

จะมีโซเดียมสูงขึ้นกวา 10 เทาตัว 

5) หลีกเล่ียงอาหารสําเร็จรูป เชน บะหม่ีสําเร็จรูป เพราะใน 1 ซองมีปริมาณโซเดียมถึง 1,000-

1,800 มิลลิกรัม  

6) หลีกเล่ียงขนมขบเคี้ยว เพราะสวนใหญใชเครื่องปรุงรสในปริมาณมาก 

7) ปรับนิสัยการกิน ดวยการกินอาหารใหจืดลง เชน ไมใสน้ําปลาพริก หรือจิ้มพริกเกลือเม่ือ

กินผลไม 

8) ชิมกอนเติม โดยเฉพาะอาหารท่ีมีน้ํามากอยางเชน  กวยเตี๋ยว  โดยมักพบวามีการเติม

เครื่องปรุงรสจัด ท้ังน้ําปลา และนํ้าตาล 

9) ลด/เลิก การใสผงชูรสในอาหาร 

10) ลดอาหารทะเลท่ีมีโซเดียมสูง เชน หอยแครง หอยแมลงภู 

11) ลดการกินขนมหวานท่ีมีสวนประกอบของเกลือ เชน ขาวหลาม ขาวเหนียวมูน 

12) ลดความถ่ีของการกินอาหารท่ีตองมีเครื่องจิ้ม เชน สุกี้ และหมูกระทะ 

13) อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีโซเดียมนอย 
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โรคความดันโลหิตสูงกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีโซเดียมต่ํา คือมีโซเดียมนอยกวา 140 มิลลิกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค 

หรือกินโซเดียมครั้งละไมเกิน 140 มิลลิกรัม โดยสามารถสังเกตไดจาก 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 
 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

84



 

 อานฉลากหวาน มัน เค็ม จากขนมถุงย่ีหอ ZEZA  และตอบคําถาม ดังตอไปนี ้

 

1. หากกินขนมหมด 1 ถุง จะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

2. หากกินขนมหมด 1 ถุง จะไดรับน้ําตาลกี่กรัม  

3. หากกินขนม 2 ถุงจะไดรับโซเดียมกี่มิลลิกรัม 

4. หากกินขนม 3 ถุงจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

5. ฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุวา ควรแบงกิน 3 ครั้ง หากเรากิน 1 ครั้ง  

( 1 ใน 3 ของถุง) จะไดรับไขมันกี่กรัม 

6. พลังงาน 20% ท่ีแสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร 

7. ไขมัน 15% ท่ีแสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร  

8. หากกินขนมถุงนี้หมด 1 ถุง จะเหลือปริมาณโซเดียมเทาไหรท่ีเราสามารถกินไดในวันนี้ 

9. ใน 1 วันเราควรไดรับไขมันไมเกินกี่กรัม  

10. ใน 1 วันเราควรไดรับโซเดียมไมเกินกี่มิลลิกรัม   
 

คำถาม . .

..ทายบท
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บทท่ี 5 : สมดุล ของ พลังงาน และ การ ออกกำลังกาย
 การอานฉลากโภชนาการชวยใหเราทราบถึงชนิดและปริมาณของสารอาหารน้ันๆ ท้ังยัง

ชวยใหเราสามารถเลือกรับประทานอาหารไดสอดคลองกับความตองการของแตละบุคคล เม่ือเรา

รับประทานอาหารรางกายจะไดรับพลังงานจากอาหาร ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 

เพ่ือใชในการทํางานของอวัยวะตางๆ ใชรักษาอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ี ตลอดจนใชในการ

เคล่ือนไหวรางกาย และทํากิจวัตรตางในชีวิตประจําวัน 

 หากรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย พลังงานสวนเกินนี้จะถูก

เปล่ียนเปนไขมันทําใหอวน และอาจกอใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมาได เชน  โรคหัวใจ              

โรคความดันโลหิตสูง และ โรคเบาหวาน เปนตน 

 ดังนั้นเม่ือเราไดรับพลังงานจากอาหารแลว ก็ตองรูจักนําไปใชดวยเชนกัน จะไดไมเหลือ

พลังงานสวนเกิน สะสมเปนไขมันตามสวนตางๆของรางกาย ดวยวิธีการงายๆ เชน การออกกําลังกาย 

เคล่ือนไหวรางกายใหมากขึ้น ไมวาจะเปนการเดิน การทํางานบาน หรือการขี่จักยาน เปนตน 

 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอควบคูกับการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับความ

ตองการของรางกายจะชวยรักษาสมดุลของพลังงานและน้ําหนักตัวใหคงท่ี ชวยใหมีสุขภาพท่ีดีและ

ปราศจากโรคภัย  
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5.1 สมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ และพลังงานที่ใชไป  

 สมดุลระหวางพลังงานท่ีไดรับ และพลังงานท่ีใชไป หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับพลังงาน

จากสารอาหาร (Energy Intake) เทากับการใชพลังงานท้ังหมดของรางกาย (Total Energy 

Expenditure) หรือกลาวโดยงายคือ พลังงานท่ีไดรับจากการกินอาหาร ควรถูกใชหมดไปอยางพอดี

จากการใชพลังงานภายในรางกาย และการเคล่ือนไหวรางกาย 

ในภาวะนี้รางกายจะไมเกิดการสะสมของพลังงานสวนเกินในรูปของไขมันสะสมภายใน

รางกาย สงผลใหมีรูปรางเปนปกติ   

 แตหากรางกายไดรับพลังงานนอยหรือมากเกินไป ก็จะสงผลใหพลังงานท่ีกิน และใชไม

สมดุล ทําใหมีรูปรางผอม หรืออวนได 

 

 

 

ปกติปกติปกติปกติ
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5.2 การประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตน 

เราสามารถประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตนไดดวยตนเอง โดยใช 2 วิธี คือการหาคาดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index, BMI) และการวัดเสนรอบเอว 

 

1. คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยเปรียบเทียบ

ความสมดุลระหวางน้ําหนักตอความสูง 

 สูตรการคํานวน 

  ดัชนีมวลกาย   =                 น้ําหนัก (กิโลกรัม)_______  

         สวนสูง (เมตร) × สวนสูง (เมตร) 

*คาดัชนีมวลกายไมควรใชสําหรับผูมีอายุนอยกวา 20 ป หญิงตั้งครรภ หรือใหนมบุตร

ผูใหญท่ีมีอายุมากกวา 65 ป และผูท่ีมีมวลกลามเนื้อมาก เชน นักกีฬา 

องคการอนามัยโลก (World Health Organization, WHO) ไดกําหนดคาดัชนีมวลกายอางอิง

สําหรับคนเอเชียท่ีมีอายุ 20 ปขึ้นไป ดังนี ้

ตารางท่ี 52 การแปลผลจากคาดัชนีมวลกายของคนเอเชีย 

คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม /เมตร2) คาการแปลผล

นอยกวา 18.5 น้ําหนักนอยกวามาตรฐาน 

18.5 – 22.9 ปกต ิ

23 – 24.9 น้ําหนักเกินหรือทวม 

25 – 29.9 อวน   

มากกวาหรือเทากับ 30 อวนมาก  

ที่มา: World Health Organization, The Asia-Pacific perspective Redefining Obesity and its 

treatment. February, 2000. 

 

ตัวอยางการคํานวณ 

คุณสมคิดมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัมและสวนสูง 1.6 เมตร (160 เซนติเมตร) 

    วิธีการคํานวน                          ดัชนีมวลกาย =   70 ÷ (1.6 × 1.6) 

                                                                           =   27.34    กิโลกรัมตอเมตร2  

 

แสดงวาคุณสมคิดมีน้ําหนักตัวมากอยูในเกณฑ “อวน”   
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สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กท่ีมีอายุต่ํากวา 20 ป สามารถ พิจารณาไดจากกราฟ

แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ภาคผนวก ก) เพ่ือความ

สะดวก สามารถหาคาดัชนีมวลกาย ไดจากกราฟ 

 

*คาดัชนีมวลกายไมควรใชสําหรับผูท่ีอายุนอยกวา 20 ป หญิงตั้งครรภหรือใหนมบุตร                                       

ผูท่ีมีอายุมากกวา 65 ป และผูท่ีมีมวลกลามเนื้อมาก เชน นักกีฬา 

 

2. การวัดเสนรอบเอว (Waist Circumference, WC) คือ การวัดไขมันรอบเอวอยางงาย เพ่ือใชเปน

ดัชนีช้ีวดัความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง 

 

วิธีการวัด 

1. ใหอยูในทายืน หายใจเบา ๆ  

2. ใชสายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผานสะดือ 

3. ใหสายวัดแนบกับลําตัว ไมรัดแนน  

และใหระดับของสายวัดท่ีวัดรอบเอว  

วางอยูในแนวขนานกับพ้ืน 
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ผูหญิงควรมีรอบเอวไมควรเกิน 80 เซนติเมตร หรือ 32 นิ้ว และผูชายควรมีรอบเอวไมเกิน 

90 เซนติเมตร หรือ 36 นิ้ว 

หากนําเกณฑคาดัชนีมวลกาย มาใชรวมกับการวัดเสนรอบเอวจะสามารถประเมินความ

เส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรค

ความดันโลหิตสูง ไดดังนี ้  

 

ตารางท่ี 53 แสดงคาการประเมินความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง จากคาดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว 

 

เสนรอบเอว 

ดัชนีมวลกาย  

ผอม            

 นอยกวา 18.5 

กิโลกรัม/เมตร 

ปกต ิ          

 18.5 – 22.9 

กิโลกรัม/เมตร2 

ทวม             

23 – 24.9 

กิโลกรัม/เมตร2 

อวน             

มากกวา  25.0 

กิโลกรัม/เมตร2 

ผูชาย    < 36 นิ้ว         

ผูหญิง  < 32 นิ้ว 
- 

เส่ียงเทาคน

ปกต ิ
เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงสูง 

ผูชาย    > 36 นิ้ว         

ผูหญิง   > 32 นิ้ว 
เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงสูง เส่ียงสูงมาก 

ที่มา: ดัดแปลงจาก National Institute of  Health, 1988. 

 

5.3  การคํานวณน้ําหนักมาตรฐาน 

1. คํานวณขนาดโครงรางของรางกาย 

สูตร  ขนาดโครงรางของรางกาย = สวนสูง (เซนติเมตร) / เสนรอบขอมือ (เซนติเมตร) 

 

ตารางท่ี 54 ขนาดโครงรางของรางกาย โดยแบงเปน 3 ขนาดคือ เล็ก กลาง และใหญ 

ขนาดโครงรางของรางกาย ชาย หญิง 

เล็ก > 10.4 > 10.9 

กลาง 10.4-9.6 10.9-9.9 

ใหญ < 9.6 < 9.9 

ที่มา: ดัดแปลงจาก Smithgall JM. Anthropometric measurements:  Body  frame size. In:  Atlas of 

nutritional support techniques. Rombeau JL. et al. eds. Boston. Little Brown and company. 

1989:41. 
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2. คนหาน้ําหนักมาตรฐานโดยเปรียบเทียบจากสวนสูง และโครงรางของรางกาย จากขอมูล

ในตาราง 

 

ตารางท่ี 55   ขนาดโครงรางของรางกาย โดยแบงเปน 3 ขนาดคือ เล็ก กลาง และใหญ 

ที่มา: ดัดแปลงจาก Metropolitan Life Insurance Company, New York 1983. 

 

ตัวอยางการคํานวณ 

นายสมชาย สูง 160 เซนติเมตร เสนรอบขอมือ 16 เซนติเมตร 

1. สูตร  ขนาดโครงรางของรางกาย = สวนสูง (เซนติเมตร) / เสนรอบขอมือ (เซนติเมตร) 

      = 160/16 = 10  

ดังนั้น แสดงวานายสมชายมีโครงรางขนาดกลาง 

2. จากตารางท่ีความสูง 160 เซนติเมตร และโครงรางขนาดกลาง  

ดังนั้น นายสมชายควรมีน้ําหนักตัวประมาณ 56.4 กิโลกรัม 
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5.4   พลังงานที่ใชในการออกกําลังกายและเคลื่อนไหวรางกายจากกิจกรรมประเภทตางๆ 

 ปจจุบันการใชชีวิตของคนในสังคมมีความสะดวกสบายมากขึ้น ท้ังการเดินทางโดยใช

รถยนตแทนการเดิน การขึ้นลิฟทแทนการขึ้นบันได หรือแมแตการใชรีโมทเพ่ือเปด-ปด 

เครื่องใชไฟฟาตางๆในระยะไกล  

 ความสะดวกสบายดังกลาวทําใหรางกายเคล่ือนไหวนอยลง ประกอบกับความนิยมในการ

รับประทานอาหารพลังงานสูงเพ่ิมขึ้น ดังนั้นคนในปจจุบันจึงมีแนวโนมไดรับพลังงานเกินความ

ตองการของรางกาย และเปนโรคอวนเพ่ิมมากขึ้น  

การเคล่ือนไหวรางกาย และการออกกําลังกาย อยางสมํ่าเสมอจึงเปนส่ิงสําคัญเพราะ

นอกจากจะทําใหเกิดการใช และเผาผลาญพลังงานสวนเกินแลว ยังชวยควบคมุน้ําหนักใหเปนปกติ

ไดอีกดวย 

 

การคํานวณพลังงานท่ีใชในกิจกรรมประเภทตาง  ๆ  

การดํารงชีวติประจําวันในแตละวัน สามารถทําใหเกิดการใชพลังงานไดท้ังส้ิน ท้ังกิจกรรม

ท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกาย เชน การเดิน การแกวงแขน และการยกของ 

เปนตน  นอกจากนี้การออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา ก็สามารถเพ่ิมการใชพลังงานไดเชนกัน  

ปริมาณพลังงานท่ีใชในกิจกรรมทางกายแตละครั้งมีหนวยเปน กิโลแคลอรี  สามารถ

คํานวณไดดังนี ้

 

พลังงานท่ีใชในแตละกิจกรรม  (kcal/session)   

                            = 0.0175 × น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) × เวลาท่ีทํากิจกรรม (นาที) × MET 

 

MET (Metabolic Equivalent) คือ หนวยแสดงคาพลังงานตอหนึ่งหนวยเวลาซ่ึงบอก

จํานวนเทาของการใชพลังงานในกิจกรรมใดๆ เทียบกับขณะพัก ซ่ึงเทากับ 1 METs ยกตัวอยางเชน 

การลางรถยนตจะใชพลังงาน 3 เทาของขณะพักหรือ 3 METs  

คา MET นอกจากใชบอกจํานวนเทาของพลังงานเม่ือเทียบกับขณะพัก และยังบอกความ

หนักของกิจกรรมนั้นไดอีกดวย โดยกิจกรรมท่ีมีคาต่ํากวา 3 METs ลงมาถือวาเปนกิจกรรมเบา 

กิจกรรมท่ีมีคาอยูระหวาง 3-6 METs เปนกิจกรรมท่ีมีความหนักปานกลาง กิจกรรมท่ีหนักจะมีคา

มากกวา 6 METs ขึ้นไป  
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ตารางท่ี 56 คา METs ของกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

นอนหลับ 0.9 

นั่งอาน เขียน หนังสือ 1.0 

นั่งพิมพงานดวยคอมพิวเตอร 1.5 

นั่งเรียนหนังสือ, จดบทเรียน 1.8 

นั่งสมาธิ วิปสสนา 1.0 

ลางรถยนต 3.0 

ลางจาน ชาม 2.3 

จัดเตรียมอาหาร/ทําอาหาร 2.0 

ใหอาหารสัตวเล้ียง 2.5 

รีดผา 2.3 

ซักผา ดวยมือ 4.0 

ซักผา ใชเครื่องซักผา 1.8 

ถูพ้ืน 3.5 

รดน้ําตนไม 2.5 

เคล่ือนยายของ, โซฟา, ยกของขึ้น-ลงบันได 9.0 

ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน 4.0 

เล้ียงทารก, อุมเด็ก 3.0 - 4.0 

เดินจูงสัตวเล้ียง 2.5 - 4.0 

ซอมแซมบาน 3.0 -7.0 

ทําสวน ปลูกตนไม ตัดหญา 4.5 - 6.5 

เลนดนตรี กีตาร เปยโน ไวโอลีน กลอง 2.0 -4.0 

นอนพักผอน (ไมหลับ) 1.0 

นั่งดูโทรทัศน 1.2 

เดินในหางสรรพสินคา 2.0 

เดินเร็ว 5.0 

นั่งคุยโทรศัพท 1.3 

เดินขึ้นบันได 8.0 

อาบน้ํา แปรงฟน 1.5 

ยืนแตงตัว แตงหนา ทําผม 2.0 
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ตารางท่ี 57 คา METs ของกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการทํางานและอาชีพ 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

เชฟทําอาหาร, ทําขนมเบเกอรี ่ 2.5 - 4.0 

กอสราง, ทําถนน,  5.5 - 7.0 

แมบานทําความสะอาด 2.5 - 4.0 

เกษตรกร ชาวนา ชาวไร ชาวสวน ปศุสัตว 3.0 - 8.0 

ตํารวจจราจร 2.5 

พนักงานโรงงาน 2.5 - 6.0 

เย็บผา, เย็บผาใชจักร 2.0 – 2.5 

เดินในท่ีทํางาน 3.0 -4.0 

ขับรถจักรยานยนต 2.5 

ขับรถยนต 1.0 

ขับรถแทรกเตอร เครื่องจักร 3.0 

แบกของ ยกของ 5-20 กิโลกรัมตอเนื่อง  4.0 -5.0 

เคล่ือนยาย ส่ิงของ โตะ เกาอ้ี 6.0 – 8.0 

พนักงานออฟฟต 2.0 -3.5 

 

ตารางท่ี 58 คา METs ของกิจกรรมการออกกําลังกาย  

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

ยิงธน ู 3.5 

แบดมินตัน แขงขัน 7.0 

แบดมินตัน เดี่ยว คู 4.5 

วายน้ํา 4.0 - 8.0 

ดําน้ําสน็อกเกิ้ล / สกูบา 6.0 / 12.0 

พายเรือ 2.5 – 4.0 

ปนเขา 75 – 9.0 

บาสเกตบอล แขงขัน 8.0 

บาสเกตบอล ฝกซอม 6.0 -7.0 

บิลเลียด สนุกเกอร 2.5 

โบลล่ิง 3.0 
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ตารางท่ี 58 (ตอ) 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

ชกมวย แขงขัน 12.0 

ชกมวย กระสอบทราย 6.0 -9.0 

แขงรถยนต 6.0 

ฟุตบอล แขงขัน 10.0 

ฟุตบอล ฝกซอม 7.0 

กอลฟ 3.0 - 4.5 

ขี่มา 3.0 - 6.5 

ยูโด คาราเต เทควันโด 10.0 

รักบ้ี 10.0 

ยิมนาสติก 4.0 

เทนนิสเดี่ยว 8.0 

เทนนิสคู 5.0 – 6.0 

วอลเลยบอล 8.0 

วอลเลยบอล ชายหาด 8.0 

ซอฟทบอล, เบสบอล 4.0 -6.0 

เตนแอโรบิค 6.5 

เตนแอโรบิค สเต็ป 8.5 -10.0 

ลีลาศ บัลเลต 4.8 

จักรยาน 6.0 -8.0 

ปนจักรยานอยูกับท่ี (ใชเครื่อง) 3.0 -12.5 

ออกกําลังกายในน้ํา 4.0 

โยคะ, ยืดเหยียดกลามเนื้อ 2.5 

ยกเวท 6.0 

เดินเร็ว 6.0 

จอกกิ่ง 7.0 – 8.0 

วิ่ง 8.0 -18.0 

กรีฑาลูและลาน 4.0 -10.0 

ที่มา: Compendium of Physical Activities: an update of activity codes and MET intensities; 

American College of Sports Medicine, 2000. 
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ตัวอยางการคํานวณ  

 คุณสมชาย มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม แขงขันแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 45 นาที  

ดังนั้น  

พลังงานท่ีคุณสมชาย ใชทํากิจกรรมนี ้= 0.0175 × 60 × 45 x 7   

      = 330.75 กิโลแคลอร ี

 

เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงและลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง แนะนําใหเคล่ือนไหว

รางกาย หรือออกกําลังกายใหมีการใชพลังงานมากกวา 150 Kcal ตอวัน หรือมากกวา 1,000 Kcal 

ตอสัปดาห และทําอยางสมํ่าเสมอ โดยเลือกรูปแบบของกิจกรรมท่ีชอบ ตามความถนัด และความ

เหมาะสมในแตละบุคคล 

 

ตารางท่ี 59  เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงานตั้งแต 100 ถึง 1000 กิโลแคลอรี ของผูท่ีมีน้ําหนัก 60 

กิโลกรัม เม่ือทํากิจกรรมแตกตางกัน 

กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ลางรถยนต 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ลางจาน ชาม 41 83 124 166 207 248 290 331 373 414 

จัดเตรียมอาหาร/ทําอาหาร 48 95 143 190 238 286 333 381 429 476 

ใหอาหารสัตวเล้ียง 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

รีดผา 41 83 124 166 207 248 290 331 373 414 

ซักผา ดวยมือ 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

ซักผา ใชเครื่องซักผา 53 106 159 212 265 317 370 423 476 529 

ถูพ้ืน 27 54 82 109 136 163 190 218 245 272 

รดน้ําตนไม 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

เคล่ือนยายของ, โซฟา, ยก

ของขึ้น-ลงบันได 
11 21 32 42 53 63 74 85 95 106 

ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

เดินจูงสัตวเล้ียง 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

ซอมแซมบาน 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 
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กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ทําสวน ปลูกตนไม 

ตัดหญา 
21 42 63 85 106 127 148 169 190 212 

เลนดนตรี  48 95 143 190 238 286 333 381 429 476 

เดินในหางสรรพสินคา 48 95 143 190 238 286 333 381 429 476 

เดินเร็ว 19 38 57 76 95 114 133 152 171 190 

เดินขึ้นบันได 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

ทําอาหาร 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

ทําความสะอาด 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

เย็บผา 48 95 143 190 238 286 333 381 429 476 

เดินในท่ีทํางาน 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ยิงธน ู 27 54 82 109 136 163 190 218 245 272 

แบดมินตัน แขงขัน 14 27 41 54 68 82 95 109 122 136 

วายน้ํา 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

ดําน้ํา 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

พายเรือ 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

แบดมินตัน  21 42 63 85 106 127 148 169 190 212 

ปนเขา 13 25 38 51 63 76 89 102 114 127 

บาสเกตบอล แขงขัน 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

บาสเกตบอล ฝกซอม 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

บิลเลียด สนุกเกอร 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

โบลล่ิง 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ชกมวย แขงขัน 8 16 24 32 40 48 56 63 71 79 

ชกมวย กระสอบทราย 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

แขงรถยนต 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

ฟุตบอล แขงขัน 10 19 29 38 48 57 67 76 86 95 

ฟุตบอล ฝกซอม 14 27 41 54 68 82 95 109 122 136 

กอลฟ 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 
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กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ขี่มา 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ยูโด คาราเต เทควันโด 10 19 29 38 48 57 67 76 86 95 

รักบ้ี 10 19 29 38 48 57 67 76 86 95 

ยิมนาสติก 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

เทนนิสเดี่ยว 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

เทนนิสคู 19 38 57 76 95 114 133 152 171 190 

วอลเลยบอล 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

วอลเลยบอล ชายหาด 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

ซอฟทบอล, เบสบอล 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

เตนแอโรบิค 15 29 44 59 73 88 103 117 132 147 

ลีลาศ บัลเลต 20 40 60 79 99 119 139 159 179 198 

จักรยาน 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

ปนจักรยานอยูกับท่ี  

(ใชเครื่องปนจักรยาน) 
32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ออกกําลังกายในน้ํา 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

โยคะ/ ยืดเหยียดกลามเนื้อ 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

เดินเร็ว 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

จอกกิ่ง 14 27 41 54 68 82 95 109 122 136 

วิ่ง 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Compendium of Physical Activities: an update of activity codes and MET 

intensities; American College of Sports Medicine, 2000. 
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5.5 ตัวอยาง กิจกรรมที่ใชในการเผาผลาญพลังงาน จากอาหาร และเคร่ืองดื่ม  

 หากใน 1 วัน รางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินความตองการ ก็จําเปนท่ีจะตองเพ่ิม

การเคล่ือนไหวรางกายเพ่ือเพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน ปองกันการสะสมของพลังงานสวนเกิน 

 ดังนั้นจึงยกตัวอยางของพลังงานใน อาหารจานหลัก ขนม และเครื่องดื่ม โดยเปรียบเทียบ

ใหเห็นวาหากรับประทานอาหารเหลานี้ รางกายจะตองออกกําลังอยางไร เปนเวลาเทาไหร จึงจะ  

เผาผลาญพลังงานไดหมด 

  

พลังงานจากอาหาร 

 

ขาวผัดหมู         พลังงานท้ังหมด 405 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน  1.36 ช่ัวโมง หรือ 

- วายน้ํา     48 นาที 

  

 

ขาวมันไก   พลังงานท้ังหมด 350 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ปนจักรยานอยูกับท่ี (ใชเครื่อง)  55 นาที หรอื 

  - เตนแอโรบิค   50 นาที 

 

 

ขาวขาหมู   พลังงานท้ังหมด 340 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินเร็ว   53 นาที หรือ 

  - จอกกิง้    40 นาที 

 

 

ขาวไขเจียวหมูสับ  พลังงานท้ังหมด 500 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

- ฟุตบอล ฝกซอม  1.08 ช่ัวโมง หรือ 

  - วอลเลยบอล   1.00 ช่ัวโมง 
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ขาวกะเพราหมูสับไขดาว  พลังงานท้ังหมด 550 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินในท่ีทํางาน    2.18 ช่ัวโมง หรือ 

  - แบกของ ยกของ 5-20 กิโลกรัมตอเนื่อง 1.44 ช่ัวโมง 

 

 

ขาวหมูแดง   พลังงานท้ังหมด 390 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - นอนพักผอน (ไมหลับ)   6.19 ช่ัวโมง หรือ 

- เดินจูงสัตวเล้ียง   2.06 ช่ัวโมง 

  

 

ขาวหมกไก   พลังงานท้ังหมด 480 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ซักผา ดวยมือ    1.19 ช่ัวโมง หรือ 

  - ซอมแซมบาน    1.05 ช่ัวโมง 

 

 

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก เนื้อสด ลูกชิ้น พลังงานท้ังหมด 295 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เทนนิสเดี่ยว    35 นาที 

  - ปนเขา     31 นาที 

 

 

บะหม่ีหมูแดงน้ํา   พลังงานท้ังหมด 180 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ยืนแตงตัว แตงหนา ทําผม  1.25 ช่ัวโมง หรือ 

- รีดผา     1.14 ช่ัวโมง 
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พลังงานจากเคร่ืองดื่ม 

 

โคก กระปอง  พลังงานท้ังหมด 140 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินในหางสรรพสินคา 1.10 ช่ัวโมง หรือ 

  - วิ่งเหยาะ ๆ 25 นาที 

 

แฟนตา กระปอง  พลังงานท้ังหมด 170 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน หรือ 

- เดินจูงสัตวเล้ียง 1.12 ช่ัวโมง   หรือ 

  - ถูพ้ืน 50 นาที 

  - เดินขึ้นบันได 20 นาที 

 

มินิทเมด พัลพิ  พลังงานท้ังหมด 170 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน  

- ทําสวน ปลูกตนไม 35 นาที หรือ 

  - วายน้ํา 30 นาที   หรือ  

  - เตนแอโรบิก 25 นาที 

 

มินิทเมด สแปลช พลังงานท้ังหมด 160 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - โยคะ, ยืดเหยียดกลามเนื้อ 1 ช่ัวโมง หรือ 

  - ออกกําลังกายในน้ํา 40 นาที  หรือ 

  - วิ่งความเร็ว 8 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 20 นาที  
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5.6 คําแนะนําในการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนแตละชวงวัย 

 

การออกกําลังกายในวัยเด็ก 

การออกกําลังกายในวัยเด็กควรจะเนนการออกกําลังกายท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตของ

ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อและระบบขอตอ ชวยสงเสริมใหมีพัฒนาการในดานการทรงตัว    

และเคล่ือนไหว  ฝกความคลองตัว และความออนตัวของสวนตางๆ ของรางกาย นอกจากนี้         

การออกกําลังกายยังชวยใหเดก็เล็กมีการตัดสินใจดีขึ้น ประสาทและ กลามเนื้อมีความสัมพันธกัน

และเปนการปูทักษะพ้ืนฐานการเคล่ือนไหวในขั้นยาก ๆ เม่ือเติบโตขึ้นตอไป 

 เนื่องจากรางกายของเด็กท้ังโครงสรางกลามเนื้อและกระดูกยังเจริญเติบโตไมเต็มท่ี ดังนั้น

กิจกรรมการออกกําลังกายควรเริ่มท่ีระดับความหนักท่ีต่ํา ๆ เนนกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายท่ี

สนุกสนาน มีอุปกรณหลากหลายเพ่ือเปนส่ิงกระตุนใหเด็กอยากเลน อยากเขารวมกิจกรรม อาทิ การ

วิ่ง การกระโดด เลนฮูลาฮูป ปนปาย การวิดพ้ืน ซิทอัพ ยิมนาสติกเบ้ืองตนโดยเนนการสรางความ

ยืดหยุน เพ่ือสงเสริมใหมีการพัฒนาของระบบประสาทและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว การ

ส่ือสารและการตอบสนอง หรือเลือกรูปแบบของชนิดกีฬาตามความเหมาะสม ไมควรบังคับใหมี

การเลนในรูปแบบท่ีเนนการฝกฝน ควรปลอยใหเด็กไดเลนตามความชอบ 

 นอกจากนี้ส่ิงสําคัญสําหรับการออกกําลังกายในวัยเด็กควรคํานึงถึงความปลอดภัยของ

สถานท่ี อุปกรณ และอันตรายจากอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นได โดยผูปกครองควรดูแล และให

คําแนะนําอยางใกลชิด  

 

การออกกําลังกายในวัยรุน 

 วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ในรางกายท้ังการเปล่ียนแปลงโครงสราง

รางกาย กระดูก กลามเนื้อ ระบบฮอรโมนตาง ๆ รวมถึงสภาวะจิตใจ  

การออกกําลังกายในวัยรุนจึงมีความแตกตางกันระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยวัยรุน

ชายจะออกกําลังกายเพื่อพัฒนาทักษะ ความแข็งแรง เสริมสรางมวลกลามเนื้อ ความอดทน รวดเร็ว 

ไดแกการออกกําลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง หรือ ชนิดกีฬาประเภทตาง ๆ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 

วิ่ง วายน้ํา เทนนิส แบดมินตัน จักรยาน เปนตน  

สวนวัยรุนหญิงเหมาะกับการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางรูปทรง กระชับสัดสวน  ไมเนน

ออกกําลังกายหนักเทาเพศชาย แตเนนใหออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง เชน วิ่งจอกกิ้ง ปน

จักรยาน โยคะ เตนแอโรบิก วายน้ํา ยิมนาสติก และวอลเลยบอล เปนตน 
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การออกกําลังกายในวัยผูใหญและวัยทํางาน 

 ในวัยนี้สวนใหญมักมีภาระหนาท่ีและความรับผิดชอบมากมายหลายอยาง และมักไมคอยมี

เวลาในการออกกําลังกาย  

การออกกําลังกายในวัยทํางานสามารถทําไดโดยเพ่ิมการเคล่ือนไหวรางกายใน

ชีวิตประจําวัน ท่ีทํางาน และท่ีบาน ควรมีการเคล่ือนไหวสะสมอยางนอย 2-3 ช่ัวโมงตอวัน  

ในวัยทํางานสามารถแบงออกไดเปน 2 กลุม คือกลุมผูใชแรงงานมาก และกลุมท่ีใชแรงงาน

นอย 

1. กลุมที่ใชแรงงานมาก เชน กลุมเกษตรกร กรรมกร หรือผูใชแรงงานดานอ่ืน ๆ ควรเนน

การออกกําลังกายเพื่อการยืดหยุนของกลามเนื้อ ไดแก คอ บา ไหล หลัง และขา เปนตน ฝกฝนการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อเพ่ือลดการตึงตัว การปวดเม่ือย และการบาดเจ็บจากการทํางาน  

2. กลุมที่ใชแรงงานนอย เชนกลุมคนท่ีทํางานประเภทนั่งโตะ ไมคอยมีการเคล่ือนไหว

รางกาย สําหรับกลุมนีค้วรเนนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเนื่อง เชน เดิน

ขึ้นบันไดแทนการการใชลิฟท ใชตะกราซ้ือของในซุปเปอรมารเก็ตแทนรถเข็น เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา 

ปนจักรยาน เตนแอโรบิก หรือเลนกีฬาแบบไมมีแรงปะทะ เชน เทนนิส แบดมินตัน สควอซ วายน้ํา 

กอลฟ เปตอง เปนตน  

และเนนการออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและรักษามวลกลามเนื้อไมใหเส่ือมถอยลง

ไปจากการไมถูกใชงาน เชนการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักตัวเองเปนแรงตาน ไดแก ซิทอัพ      

วิดพ้ืน หรือใชอุปกรณท่ีหาไดในท่ีทํางานเชน ขวดน้ําดื่ม ก็สามารถนํามาใชยกเพ่ือบริหารกลามเนื้อ

แขนได 

  

การออกกําลังกายในวัยผูสูงอายุ   

การออกกําลังกายในผูสูงอายุควรเปนกิจกรรมระดับท่ีเบา  เนนใหผูสูงอายุไดมีการ

เคล่ือนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ เชน เดินรอบ ๆ บริเวณบาน สวนสาธารณะ เดินย่ําเทาอยูกับท่ี    

ช่ีกง ไทเกก มวยจีน เดินในสระวายน้ํา ปนจักรยานเบา ๆ เพ่ือชวยใหระบบหัวใจและหลอดเลือดมี

ความแข็งแรง  

นอกจากนี้แนะนําใหออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน ออกกําลังกาย

โดยใชสายยางยืด (Body tube, Band) ยกขวดน้ําดื่ม ยกดัมเบลเบา ๆ และควรมีการออกกําลังกาย

แบบยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําดวยทาบริหารงาย ๆ เพ่ือชวยในเรื่องของการลดอาการปวด     

ตึงตัว และชวงควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายอีกดวย 
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1. สมดุลของพลังงานท่ีกินและใชหมายความวาอยางไร 

2. หากรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายใชจะเกิดอะไรขึ้น  

3. น.ส. มะลิ เปนคนเอเชียมีดัชนีมวลกายเทากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2 หมายความวาอยางไร  

4. ดัชนีมวลกายเทาไหรแสดงวามีน้ําหนักปกต ิ

5. ผูหญิงและผูชายควรมีรอบเอวไมเกินกี่นิ้ว 

6. วิธีวัดรอบเอวท่ีถูกตองมีขั้นตอนอยางไร 

7. หนึ่ง MET (Metabolic Equivalent) หมายความวาอยางไร 

8. หากคุณสมศรี มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม เลนแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 30 นาที   

คุณสมศรีจะใชพลังงานในการทํากิจกรรมนี้เทาไหร 

9. กลุมคนทํางานแบบนั่งโตะควรออกกําลังกายอยางไร 

10. ผูสูงอายุควรออกกําลังกายอยางไร 

คำถาม . .

..ทายบท
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ภาคผนวก ก
การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กที่มีอายุต่ำกวา 20 ป
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ภาคผนวก ข
กิจกรรมทายบท

 

กิจกรรมที่1: ตองการเทาไหรใน 1 วัน 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคํานวณความตองการพลังงานของตนเองไดใน 1 วัน  

อุปกรณ: เครื่องคิดเลข ปากกา และกระดาษ   

กติกาการเลน:  

ใหผูเขารวมกิจกรรมคํานวณความตองการพลังงานของตนเองใน 1 วัน โดยการประเมิน

ความตองการพลังงานของรางกายจาก (Total Energy Expenditure, TEE)  

TEE = REE x AF 

โดยคํานวณการประเมินพลังงานท่ีรางกายตองการในขณะพักผอน (Resting Energy Expenditure, 

REE) ดังนี้ 

อาย ุ เพศชาย เพศหญิง 

0-3 (60.9 x W) - 54 (61.0 x W) - 51 

3-10 (22.7 x W) - 495 (22.5 x W) + 499 

10-18 (17.5 x W) + 651 (12.2 x W) + 746 

18-30 (15.3 x W) + 679 (14.7 x W) + 996 

30-60 (11.2 x W) + 879 (8.7 x W) + 829 

> 60 (13.5 x W) + 987 (10.5 x W) + 596 

W คือ น้ําหนัก หนวยเปนกิโลกรมั 

 

และเลือกคาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย (Activity Factor, AF) ดังนี ้ 

การเคลื่อนไหวรางกาย คาปจจัย (Activity Factor, AF) 

นั่งหรือนอนตลอด 1.2  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวนอย 1.4 

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวพอสมควร 1.6 

ยืนทํางานตลอด 1.8 

การทํางานท่ีมีการเคล่ือนไหวมาก 2.0 
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กิจกรรมที่2: ตองกินเทาไหรใน 1 ม้ือ 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถตักอาหารใหไดปริมาณท่ีเหมาะสม สอดคลองกับ

ความตองการพลังงานใน 1 ม้ือ 

อุปกรณ: จานขาว ทัพพี ชอนกินขาว ขาวสวย ผัดผัก ไขดาว เนื้อไกตม เนื้อปลานึ่งมะนาว ฝรั่งและ

มะละกอสุกห่ันเปนช้ิน อยางละ 1 ถาด     

กติกาการเลน:  

ตอเนื่องจากกิจกรรมท่ี 1 เม่ือผูเขารวมกิจกรรมประเมินความตองการพลังงานของตนเอง

ไดอยางถูกตองแลว ใหแตละคนนําพลังงานท่ีตองการหารดวย 3 เพ่ือเฉล่ียเปนพลังงานในอาหารม้ือ 

เชา กลางวัน และเย็น (ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเฉล่ียพลังงานมากกวา 3 ม้ือก็ได) โดยจดพลังงานท่ี

ตองการใน 1 วัน และพลังงานท่ีตองการในแตละม้ืออาหารลงในกระดาษ 

 จากน้ันใหผูเขารวมกิจกรรมจัดชุดอาหารของตนเองประกอบไปดวย ขาว เนื้อสัตว ผัก และ

ผลไม และตักอาหารใหไดพลังงานใกลเคียงกับพลังงานท่ีควรไดรับใน 1 ม้ือท่ีไดคํานวณไว 

 

กิจกรรมที่3: ผลิตภัณฑไหนตํ่ากวา 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเปรียบเทียบ และเลือกผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม จากการอานฉลากโภชนาการแบบ GDA ได 

จํานวนผูเลน: ผูเลนจํานวน 8 คน (แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 2 คน) 

อุปกรณ: ตะกราใสสินคา 3 ใบ 

กติกาการเลน: ผูเลนท้ัง 3 กลุมจะแขงขันกันในรานสะดวกซ้ือ โดยแตละกลุมจะตองหยิบผลิตภัณฑ

ท่ีแสดงฉลาก GDA กลุมละ 4 ชนิด โดย 

- ชนิดท่ี 1 ตองมี ปริมาณ พลังงานต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 2 ตองมี ปริมาณ น้ําตาลต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 3 ตองมี ปริมาณ ไขมันต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 4 ตองมี ปริมาณ โซเดียมต่ําสุด   

จากนั้นแตละกลุม นําผลิตภัณฑมาเปรียบเทียบกัน กลุมใดสามารถเลือกผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณ 

พลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือ โซเดียมต่ํากวากลุมนั้นเปนฝายชนะ 
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กิจกรรมที่4: รวมพลังลด พลังงาน หวาน มัน เค็ม 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเปรียบเทียบ และเลือกอาหารท่ีใหพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และเกลือ ต่ํากวาไดอยางถูกตอง   

จํานวนผูเลน: 9 คน (แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 3 คน) 

อุปกรณ: 

1. แถบผา 3 สี แดง เหลือง และเขียว ใชสําหรับ ผูกท่ีศีรษะแสดงสัญลักษณกลุม   

2. ธงสีเขียว ใชแสดงเม่ือกรรมการอนุญาตใหผูเลนผานไปยังฐานตอไป 

3. ภาพอาหารจานเดียว ใชในฐานกิจกรรมท่ี1: ลดพลังงาน 

4. ภาพเครื่องดื่ม และอุปกรณวางภาพ จํานวน 3 ชุด ใชในฐานกิจกรรมท่ี2: ลดหวาน 

5. อางใสเม็ดโฟม และบัตรคําจํานวน 20 ใบ (มี5ใบท่ีเปนอาหารท่ีไมใชน้ํามันในการประกอบ

อาหาร) จํานวน 3 ชุดใชในฐานกิจกรรมท่ี3: ลดมัน 

6. กระดานไวทบอรด และ ปากกา จํานวน 3 ชุดใชในฐานกิจกรรมท่ี4: ลดเค็ม 

กติกาการเลน: ผูเลนท้ัง 3 กลุมจะแขงขันกันทําภารกิจใน 4 ฐาน โดยเริ่มออกตัวจากจุดเริ่มตน

เดียวกัน และเขาทําภารกิจในฐาน ลดพลังงาน ลดหวาน ลดมัน และลดเค็มตามลําดับ เม่ือตอบ

คําถามหรือทําภารกิจไดอยางถูกตองกรรมการประจําฐานจะยกธงสีเขียวและขานชื่อกลุม เพ่ือให

กลุมนั้นไดไปยังฐานตอไป สําหรับกลุมท่ีเหลืออยูหากตอบคําถามไมถูกกรรมการจะเปล่ียนคําถาม

จนกวาจะตอบถูกจึงจะไดผานไปยังฐานตอไป กลุมใดสามารถพิชิตภารกิจท้ัง 4 ฐานไดสําเร็จเปน

กลุมแรกจึงจะเปนผูชนะ 

ฐานกิจกรรมที ่1: ลดพลังงาน 

 ในฐานนี้กรรมการจะถือแผนภาพของอาหาร 3 ชนิด และใหผูเขารวมแขงขันท้ัง 3 กลุม 

แขงกันตอบคําถามโดยผูเขารวมการแขงขันซ่ึงอาจเปนคนใดคนหนึ่งในแตละกลุมจะตองยกมือขึ้น

และตะโกนคําวา รวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม และตามดวยขานช่ืออาหารโดยเรียงลําดับ

พลังงานจากมากไปนอย หากสามารถ ตอบคําถามไดกอนและตอบไดถูกตองก็จะผานไปยัง ฐาน

กิจกรรมท่ี 2 ลดหวาน หากตอบไมถูกตองรอใหอีก 2 กลุมแขงกันตอบคําถามกอน   

(พลังงาน 679 kcal)              (พลังงาน 500 kcal)         (พลังงาน 352 kcal)  

ภาพแสดงภาพอาหารจานเดียว ใชในฐานกิจกรรมท่ี 1: ลดพลังงาน 
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ฐานกิจกรรมที ่2: ลดหวาน 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวยภาพเครื่องดื่มจํานวน 10 ภาพ และอุปกรณสําหรับวางภาพ 1 ชุด เม่ือมาถึงฐานนี ้ผูเลน

จะตองนําภาพเครื่องดื่มมาวางลงในอุปกรณท่ีจัดไวสําหรับวางภาพเพื่อแสดงใหเห็นวาเครื่องดื่ม

ชนิดใดมีปริมาณนํ้าตาลมากกวาหรือนอยกวากัน เม่ือม่ันใจวาวางตําแหนงภาพไดถูกตองใหยกมือ

และพูดวา รวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม จากน้ันกรรมการจะตรวจความถูกตอง หากสามารถ

วางตําแหนงภาพไดอยางถูกตอง ก็จะผานไปยัง ฐานกิจกรรมท่ี 3 ลดมัน หากตอบไมถูกใหรีบเรียง

ใหมอีกครั้งและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจอุปกรณวางภาพ 

 

ภาพแสดงอุปกรณวางภาพใชในฐานกิจกรรมท่ี 2: ลดน้ําตาล 
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            น้ําตาล 4 1/2 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 2 ชอนชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            น้ําตาล 12 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 4 1/2 ชอนชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              น้ําตาล 3 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 2 ชอนชา 

 

ภาพแสดงภาพเครื่องดื่มท่ีใชในฐานกิจกรรมท่ี 2: ลดน้ําตาล 

121



 

ฐานกิจกรรมที ่3: ลดมัน 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวยบัตรคําจํานวน 20 ใบบรรจุคละกันอยูในอางท่ีเต็มไปดวยเม็ดโฟม โดยบัตรคําท้ัง 20 

ใบนี้จะมีเพียง 5 ใบท่ีเปนอาหารท่ีผานการประกอบอาหารโดยไมใชน้ํามัน ไดแกวิธี นึ่ง อบ ตุน ตม 

ปง แตละกลุมจะตองหาวาอาหารชนิดใดไมมีการเติมน้ํามันลงไปเปนสวนประกอบ เม่ือสามารถหา

ไดครบท้ัง 5 ใบแลว ใหยกมือขึ้นและพูดวารวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม จากน้ันกรรมการ

จะตรวจความถูกตอง หากสามารถเลือกบัตรคําไดอยางถูกตอง ก็จะผานไปยัง ฐานกิจกรรมท่ี 4 ลด

เค็ม หากตอบไมถูกใหรีบหาบัตรคําใหมอีกครั้งและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจ  

 

ผัดไทยใสไข ไขเจียว เผือกทอด ขาวผัดกระเพรา ปลาทับทิมทอด 

กลวยแขก ผัดผักบุงจีน หอยแมลงภูทอด ปาทองโก ขาวผัดปู 

แหนมทอด ผัดมักกะโรน ี เตาหูทอด โดนัท ขาวผัดแหนม 

ภาพแสดงบัตรคํา 15 ใบของอาหารท่ีใชน้ํามันในการประกอบอาหาร ใชในฐานกิจกรรมท่ี 3: ลดมัน 

 

ขนมจีบกุง ไกอบ ไขตุน ตมจืดผักกาดขาว ลูกช้ินปง 

ภาพแสดงบัตรคํา 5 ใบของอาหารท่ีไมใชน้ํามันในการประกอบอาหาร ใชในฐานกิจกรรมท่ี 3: ลดมัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฐ
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ฐานกิจกรรมท่ี 4: ลดเค็ม 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวย ไวทบอรด และปากกา จํานวน 3 ชุด โดยเขียนหัวขอบนกระดานเตรียมไววา 

ยกตัวอยางวิธีลดเค็มมา 5 ขอ กระดานท้ังหมดจะถูกวางคว่ําอยูบนโตะโดยผูเขารวมแขงขันแตละ

กลุมจะไมทราบวาคําถามในกระดานคืออะไรจนกวาจะมาถึงฐานท่ี 4 เม่ือพลิกกระดานขึ้นมาแลว

จะตองรีบเขียนคําตอบใหครบ 5 ขอ ใหยกมือขึ้นและพูดวารวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม 

จากน้ันกรรมการจะตรวจความถูกตอง และความเปนไปไดของคําตอบ 

หากตอบไมถูกใหรีบเขียนคําถามใหมและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจ โดย

กลุมท่ีสามารถตอบคําถามในกิจกรรมท่ี 4 ไดถูกตองและเสร็จกอนจึงจะเปนผูชนะ  

 

 

ภาพแสดงตัวอยางขอความบนไวทบอรดท่ีใชในฐานกิจกรรมท่ี 4: ลดเค็ม 
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ภาคผนวก ค
เฉลยคำถามทายบท

1. ยกตัวอยางประโยชนของสารอาหารตอรางกายมาอยางนอย 1 ขอ 

เฉลย 

- ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  

- เสริมสรางการเจริญเติบโตในเด็ก  

- ชวยใหรางกายแข็งแรง และปองกันโรค 

 

2. อาหาร 5 หมูคอือะไร แตละหมูมีสารอาหารหลักอะไรบาง 

เฉลย 

หมูที่ 1 ขาว และแปง ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเปนหลัก อาหารในกลุมขาวและแปงเชน 

ขาวเจา ขาวเหนียว ขนมจีน ขนมปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน และแปงชนิดอ่ืนๆ  

หมูที่ 2 และ 3 ผัก และผลไมตาง  ๆเปนแหลงของสารอาหารประเภทวิตามิน และแรธาตุ อาหารใน

กลุมผักและผลไมเชน ผักคะนา ผักบุง กะหลํ่าปลี แครอท สม ชมพู มะละกอ เปนตน 

หมูที่ 4 เนื้อสัตวตางๆ นม ไข และถั่วเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก อาหารท่ีให

โปรตีนคุณภาพดี เชน ไข ปลา เนื้อสัตวตางๆ นม สวนอาหารท่ีมีโปรตีนคุณภาพรอง เชน ถ่ัวเมล็ดแหง และ

ธัญพืช เปนตน 

หมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและจากสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมันเปนหลัก เปนแหลงของ

พลังงาน และใหความอบอุนแกรางกาย นอกจากน้ํามันประกอบอาหารท่ีใชอยูในครัวเรือน เชน น้ํามันหมู 

และนํ้ามันถ่ัวเหลือง แลวยังพบไขมันแฝงอยูในเนื้อ หนัง และเครื่องในสัตว 

 

3. อาหาร คืออะไร 

เฉลย 

อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินได โดยตองใหพลังงานและสารอาหารท่ีจําเปนและเปนประโยชนตอรางกาย  
 

4. หนึ่งแคลอรี มีคํานิยามวาอยางไร 

เฉลย 

1 แคลอรี คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัมมีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

บทที่ 1 ความสำคัญของสารอาหารและความตองการพลังงานใน 1 วัน
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5. โปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 1 กรัมใหพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 

โปรตีนและคารโบไฮเดรตใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไขมันใหพลังงาน 9 กิโลแคลอร ี

 

6. Total Energy Expenditure (TEE) หมายความวาอยางไร 

เฉลย 

หมายถึง ความตองการพลังงานของรางกายท้ังหมด ประกอบดวย พลังงานท่ีใชขณะรางกายพัก 

และ พลังงานท่ีใชในการเคล่ือนไหวรางกาย 

 

7. จากขอมูลของธงโภชนาการวัยรุนหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ป ควรไดรับพลังงานวันละกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 

2000 กิโลแคลอร ี

 

8. จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวา ควรกินอาหารประเภทใด แตนอยเทาท่ีจําเปน 

เฉลย  

น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ 

 

9. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดอยางไร  

เฉลย  

การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดโดย ช่ังน้ําหนักอยางนอยเดือนละครั้ง กินอาหารให

เหมาะสม และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง 20-30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง  

 

10. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเนนใหรับประทานอาหารในกลุมขาวแปงอยางไร  

เฉลย  

รับประทานขาวเปนหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ในกลุมขาวแปง เนนใหบริโภค

ขาวซอมมือ และธัญพืชไมขัดสี 
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บทท่ี 2 พลังงานในอาหาร

1. กวยเตี๋ยวผัดซีอิ้วใสไข และบะหม่ีตมยํา อาหารชนิดใดใหพลังงานมากที่สุด 

เฉลย  

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข ใหพลังงาน 679 กิโลแคลอรี ใหพลังงานมากกวา บะหม่ีตมยํา ซ่ึงใหพลังงาน 

310 กิโลแคลอร ี

 

2. ขนมโดนัท 1 ชิ้นใหพลังงาน 124 กิโลแคลอรี หากรับประทาน 3 ชิ้นจะไดพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

372 กิโลแคลอร ี

 

3. ขาวสุก 1 สวน เทากับกี่ทัพพี 

เฉลย  

1 ทัพพี 

 

4. จงยกตัวอยางผักที่ไมใหพลังงาน 

เฉลย  

ผักกาดขาว สายบัว ปวยเลง และผักบุงแดง เปนตน 

 

5. ผลไม 1 สวนใหพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

60 กิโลแคลอร ี

 

6. หนึ่งสวนของสมโอ ฝร่ัง และเงาะมีจํานวนเทาไร 

เฉลย  

สมโอ 2 กลีบ ฝรั่ง1/2 ผล และเงาะ 4 ผล 

 

7. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก (1 สวนใหพลังงาน 35 กิโลแคลอรี) 

เฉลย  

เนื้อปลา สันในไก ปู กุง และหอยแครง 
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8. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันสูง (1 สวนใหพลังงาน 100 กิโลแคลอรี) 

เฉลย  

ไกเนื้อและหนัง หมูสับ กุนเชียง และไสกรอก 

 

9. นมขาดมันเนย นมพรองมันเนย และนมไขมันเต็ม 1 แกว (240 ซีซี) ใหพลังงานเทาไหร 

เฉลย  

90 120 และ 150 กิโลแคลอร ี

 

10. หากม้ือเชารับประทานขาว 2 ทัพพี เนื้อปลา 2 ชอนโตะ ผักกาดขาว 1 ทัพพี สมโอ 2 กลีบ และนม

ไขมันเต็ม 1 แกว รวมท้ังหมดรางกายจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

วิธีคํานวณ 

 ขาว 2 ทัพพี  (2 สวน) = 2 x 80 = 160 กิโลแคลอร ี 

เนื้อปลา 2 ชอนโตะ (1 สวน) = 1 x 35 = 35 กิโลแคลอร ี

ผักกาดขาว 1 ทัพพี (1 สวน) = 1 x 0 = 0 กิโลแคลอร ี

สมโอ 2 กลีบ (1 สวน) = 1 x 60 = 60 กิโลแคลอร ี

นมไขมันเต็ม 1 แกว (1 สวน) = 1 x 150 = 150 กิโลแคลอร ี

ดังนั้นจะไดพลังงานรวมเทากับ 160 + 35 + 0 + 60 + 150 = 405 กิโลแคลอร ี
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บทท่ี 3 อาหารหวานมันเค็ม และความเส่ียงตอการเกิดโรคเร้ือรัง

1. วิธลีดการกินหวานแบบงายๆ มีอะไรบาง ยกตัวอยางมาอยางนอย 3 ขอ 

เฉลย  

วิธีลดการกินหวานแบบงายๆ ไดแก 

- ชิมกอนปรุง หรือไมเติมเครื่องปรุงรสหวานในอาหารท่ีบริโภค 

- หลีกเล่ียงการบริโภคขนมหวาน เปล่ียนมารับประทานผลไมท่ีมีปริมาณนํ้าตาลไมสูงแทน เชน 

ชมพู มะเฟอง สาล่ีหอม และแอปเปล เปนตน  

- รับประทานผลไมท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมท่ีใหน้ําตาลในปริมาณสูง 

- หลีกเล่ียงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน เชน ชา กาแฟเย็น น้ําหวาน และนํ้าอัดลม 

- เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาลในเครื่องดื่มและผลิตภัณฑสําเร็จรูปกอนซ้ือทุกครั้งจากฉลาก

โภชนาการ  

 

2. วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ควรบริโภคน้ําตาลไมเกินกี่ชอนชาตอวัน 

เฉลย  

6 ชอนชาตอวัน 

 

3. ขาวขาวมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 73 ขาวไมขัดสีมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 66 ขาวชนิดใดทําใหน้ําตาล

เขาสูกระแสเลือดชาท่ีสุด   

เฉลย  

ขาวไมขัดสี 

 

4. กรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนงเดียวพบมากในน้ํามันชนิดใดบาง 

เฉลย  

น้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลาและ น้ํามันอะโวคาโด 

 

5. กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงพบมากในน้ํามันชนิดใดบาง 

เฉลย  

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันงา น้ํามันเมล็ดฝาย และน้ํามันดอกทานตะวัน 
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6. คอเลสเตอรอลพบท้ังในไขมันพืชและสัตวใชหรือไม  

เฉลย  

ไมใช เพราะพบคอเลสเตอรอลเฉพาะในไขมันท่ีมาจากสัตวเทานั้น 

 

7. คนทั่วไปควรไดรับคอเลสเตอรอลไมเกินวันละกี่มิลลิกรัม 

เฉลย  

300 มิลลิกรัมตอวัน 

 

8. ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใดเพ่ือลดปริมาณไขมันจากอาหาร 

เฉลย  

- อาหารประเภททอดน้ํามันลอย เชน ปาทองโก ไกทอด และ กลวยทอด เปนตน  

- อาหารท่ีมีกะทิ เชน แกงกะทิ ขนมหวานท่ีมีกะทิ 

- เนื้อสัตวติดหนัง ติดมัน  

 

9. ซอสหอยนางรม น้ําจ้ิมไก และซอสมะเขือเทศ ในปริมาณที่เทากัน เคร่ืองปรุงรสชนิดใดใหปริมาณ

โซเดียมต่ําท่ีสุด 

เฉลย  

ซอสมะเขือเทศ รองลงมาคือ น้ําจิ้มไก และ ซอสหอยนางรม 

 

10. ระดับความดันปกติควรมีคาเทาไหร 
เฉลย  

120/80 มิลลิเมตรปรอท 
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บทท่ี 4 อาหารติดฉลาก

 อานฉลากหวาน มัน เค็ม จากขนมถุงยี่หอ ZEZA  และตอบคําถาม ดังตอไปนี ้

 

1. หากกินขนมหมด 1 ถุง เราจะไดรับ พลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 400 กิโลแคลอร ี

 

2. หากกินขนมหมด 1 ถุง เราจะไดรับ น้ําตาลกี่กรัม  

เฉลย 30 กิโลแคลอร ี

 

3. หากเรากินขนม 2 ถุงเราจะไดรับ โซเดียม กี่มิลลิกรัม 

เฉลย 2800 มิลลิกรัม 

 

4. หากเรากินขนม 3 ถุงเราจะไดรับ พลังงาน กี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 1200 กิโลแคลอร ี

 

5. ในฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุวา ควรแบงกิน 3 คร้ัง หากเรากิน 1 คร้ัง ( 1 ใน 3 ของถุง)                         

เราจะไดรับ ไขมันกี่กรัม 

เฉลย 3.3 กรัม 

 

6. พลังงาน 20% ที่แสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร 

เฉลย หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ พลังงาน 20% ของปริมาณพลังงานสูงสุดท่ีบริโภคได

ตอวัน 

บบททท

130



 

7. ไขมัน 15% ที่แสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร  

เฉลย หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ ไขมัน 15% ของปริมาณไขมันสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

 

8. หากกินขนมถุงนี้หมด 1 ถุง จะเหลือปริมาณโซเดียมเทาไหรที่เราสามารถกินไดในวันนี ้ 

เฉลย 1000 มิลลิกรัม 

 

9. ใน 1 วันเราควรไดรับไขมันไมเกิน กี่ กรัม  

เฉลย 65 กรัม 

 

10. ใน 1 วันเราควรไดรับโซเดียมไมเกิน กี่มิลลิกรัม  

เฉลย 2400 มิลลิกรัม 
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1. สมดุลของพลังงานท่ีกินและใชหมายความวาอยางไร 

เฉลย  

หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับพลังงานจากสารอาหาร เทากับการใชพลังงานท้ังหมดของรางกาย 

 

2. หากรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชจะเกิดอะไรขึ้น  

เฉลย  

พลังงานสวนเกินเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตางๆของรางกายทําใหเกิดโรคอวน 

 

3. น.ส. มะลิ เปนคนเอเชียมีดัชนีมวลกายเทากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2 หมายความวาอยางไร  

เฉลย  

เปนโรคอวน 

 

4. ดัชนีมวลกายเทาไหรแสดงวามีน้ําหนักปกต ิ

เฉลย  

18.5 – 22.9 กิโลกรัม/เมตร2 

 

5. ผูหญิงและผูชายควรมีรอบเอวไมเกินกี่นิ้ว 

เฉลย  

ผูหญิงควรมีรอบเอวไมเกิน 32 นิ้ว และผูชาย ควรมีรอบเอวไมเกิน 36 นิ้ว 

 

6. วิธีวัดรอบเอวที่ถกูตองมีขั้นตอนอยางไร 

เฉลย  

วิธีการวัด 

1. ใหอยูในทายืน หายใจเบา ๆ  

2. ใชสายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผานสะดือ 

3. ใหสายวัดแนบกับลําตัว ไมรัดแนน และใหระดับของสายวัดท่ีวัดรอบเอว วางอยูในแนวขนาน

กับพ้ืน 

 

บทท่ี 5 สมดุลของพลังงานและการออกกำลังกายี
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7. หนึ่ง MET (Metabolic Equivalent) หมายความวาอยางไร 

เฉลย  

หมายถึง คาพลังงานตอหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงบอกจํานวนเทาของการใชพลังงานใดๆ เทียบกับขณะพัก 

เชน การลางรถยนตจะใชพลังงาน 3 เทาของขณะพัก หรือ 3 METs 

 

8. หากคุณสมศรี มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม เลนแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 30 นาที  คุณสมศรี 

จะใชพลังงานในการทํากิจกรรมนี้เทาไหร 

เฉลย  

สูตรการคํานวณ 

พลังงานท่ีใชในแตละกิจกรรม  (kcal/session)   

                            = 0.0175 × น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) × เวลาท่ีทํากิจกรรม (นาที) × MET 

ดังนั้น  

พลังงานท่ีคุณสมศรี ใชทํากิจกรรมนี ้= 0.0175 × 60 × 30 x 7   

      = 220.5 กิโลแคลอร ี

 

9. กลุมคนทํางานแบบนั่งโตะควรออกกําลังกายอยางไร 

เฉลย  

เนนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเนื่อง เชน เดินขึ้นบันไดแทนการใช

ลิฟท ใชตะกราซ้ือของในซุปเปอรมารเก็ตแทนรถเข็น เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา ปนจักรยาน                       

เตนแอโรบิค หรือเลนกีฬาแบบไมมีแรงปะทะ เชน เทนนิส แบดมินตัน วายน้ํา กอลฟ หรือเปตอง 

เปนตน   

 

10. ผูสูงอายุควรออกกําลังกายอยางไร 

เฉลย  

        เนนใหรางกายไดเคล่ือนไหวอยางสมํ่าเสมอ เชน เดินรอบ ๆ บริเวณบาน สวนสาธารณะ เดิน

ย่ําเทาอยูกับท่ี ช่ีกง ไทเกก มวยจีน เดินในสระวายน้ํา ปนจักรยานเบา ๆ เพ่ือชวยใหระบบหัวใจและ

หลอดเลือดมีความแข็งแรง  
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ภาคผนวก ง
แบบสอบถามการใหความรู เร่ืองฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม

สำหรับโรงเรียน

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 
จงทําเครื่องหมาย  หนาชองวางในแตละขอใหถูกตอง 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
2. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 4 ป  (    )  4 – 5 ป            (    )  6 - 7 ป 
(    )  8 - 9 ป  (    )  10 – 11 ป           (    )  12 ป ข้ึนไป   

3. ระดับการศึกษา 
(    )  อนุบาล  (    )  ประถมศึกษาปที่ 1-3 (    )  ประถมศึกษาปที่ 4-6 

(    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
1. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม มากอนหรือไม  

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 

2. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม จากอะไรบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(    )  บนซองขนม   (    )  โทรทัศน            (    )  วิทยุ 
(    )  หนังสือพิมพ   (    )  แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
(    )  กิจกรรมของโรงเรียน 

3. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม ที่นักเรียนรูจัก คือขออะไร 

(    )             (    )       

  (    )           (    )     
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4. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาอะไรบาง 
(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

 
จงใชรูปตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 5-7 

 
5. นักเรียนคิดวา ขนมซองนี้สามารถแบงกินไดก่ีครั้ง 

 (   )  1 ครั้ง           (   ) 2 ครั้ง  (   ) 3 ครั้ง           (   ) 4 ครั้ง  

6. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณน้ําตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

7. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารอะไรคิดเปน 18%  
(   ) พลังงาน           (   )  น้ําตาล        (   )  ไขมัน  (   )  โซเดียม 

8. เด็กชาย ก. ชอบรับประทานลูกอมและขนมหวานเปนประจํา จะเสี่ยงตอโรคอะไร  
      (   )  มะเร็ง                    (   )  อวน                (   )  กระดูก    (   )  ไต 

9.  การเลือกซื้อขนม นักเรียนควรพิจารณาขอมูลขางลางนี ้ยกเวนขอใด  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 
(   )  เครื่องหมาย                     (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
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10.  หากนักเรียนไมอยากเปนโรคเบาหวาน ควรดูสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 

(   )     (   )  
 

(   )    (   )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ 
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
4. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
5. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 11 ป  (    )  11 – 20 ป           (    )  21 - 30 ป 
(    )  31 - 40 ป  (    )  41 – 50 ป  (    )  51 -60  ป 
(    ) 60 ปข้ึนไป 

6. ระดับการศึกษาสูงสุด 
(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
(    )  อนุปริญญา, ปวส. (    )  ปริญญาตร ี  (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

7. อาชีพ 
(    )  นักเรียน/นักศึกษา (    )  รับราชการ  (    )  พนักงานบริษัท 
(    )  ธุรกิจสวนตัว/คาขาย (    )  รับจาง   (    ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................... 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  หนาตัวเลือกในแตละสวนของแบบสอบถามใหถูกตอง 
1. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ มากอนหรือไม (ตอบไมรูจัก ขามไปที่ขอ 3 ) 

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 
2. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ จากสื่อดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(    )  บนผลิตภัณฑอาหาร  (    )  สื่อโทรทัศน           (    )  สื่อวิทยุ 
(    )  กิจกรรมอบรมประชาสัมพันธของ อย.     (    )  หนังสือพิมพ 
(    )  สื่อประชาสัมพันธ เชน แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
 

แบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม
(สำหรับประชาชนท่ัวไป)
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3. รูปแบบ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ คือขอใด 

(    )         (    )    

 (    )        (    )   
4. ตําแหนงของ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ อยูตําแหนงใดบนซองบรรจุภัณฑ 

(    )  ดานหลัง   (    )  ดานหนา      (    )  ดานขาง  (    )  สวนใดก็ได 
5. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาสารอาหารใดบาง 

(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

6. ผลิตภัณฑอาหารกลุมใดที่บังคับใหแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
(   ) มันฝรั่งอบกรอบ น้ําผลไม   (   ) ขนมปงกรอบ ขาวเกรียบ 
(   ) อาหารก่ึงสําเร็จรูป กาแฟ   (   ) อาหารเชาจากธัญพืช อาหารกระปอง  

 
กรุณาใชรูปฉลากโภชนาการแบบจีดีเอตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 7-10 

7. ขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง ควรแบงกิน 
3 ครั้ง” หมายถึง 

(   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
(   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
(   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
(   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
 

8. หากทานรับประทานอาหารชนิดนี ้5 ซองภายใน 1 วัน ทานคิดวาจะไดรับสารอาหารใดบางเกินปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 
(   ) พลังงาน ไขมัน    (   ) ไขมัน โซเดียม  
(   ) พลังงาน น้ําตาล   (   ) น้ําตาล โซเดียม 

9.  ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารใดคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 

  (   ) พลังงาน  (   ) น้ําตาล  (   ) ไขมัน  (   ) โซเดียม 
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10. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณนํ้าตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

11. ขอมูลใดไมควรนํามาประกอบการพิจารณาในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารใหเหมาะสมกับภาวะ
โภชนาการของตนเอง  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
(   )  สวนประกอบ    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 

12. ขอใดกลาวไมถูกตอง 
(   ) ปริมาณรอยละที่แสดงบนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอแตละสารอาหารแสดงไมเกิน 100%  
(   ) ถาทานเปนโรคไตควรบริโภคอาหารที่มีปริมาณโซเดียมนอย 
(   ) ความตองการพลังงานตอวันของคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป เทากับ 2,000 กิโลแคลอร ี
(   ) “ควรแบงกิน.....ครั้ง” บนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอเทากับจํานวนหนวยบริโภคในกรอบขอมูล
โภชนาการ 

13. หากทานตองการควบคุมน้ําหนักตัว ทานจะเลือกพิจารณาสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดี
เอ 

(   ) พลังงาน โซเดียม (   ) น้ําตาล โซเดียม (   ) พลังงาน ไขมัน (   ) โซเดียม ไขมัน 

14. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   )  (   )   (   )  

15. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   ) (   ) (  )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบ แบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม...................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ ☺ 
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 

จงทําเครื่องหมาย  หนาชองวางในแตละขอใหถูกตอง 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
2. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 4 ป  (    )  4 – 5 ป            (    )  6 - 7 ป 
(    )  8 - 9 ป  (    )  10 – 11 ป           (    )  12 ป ข้ึนไป   

3. ระดับการศึกษา 
(    )  อนุบาล  (    )  ประถมศึกษาปที่ 1-3 (    )  ประถมศึกษาปที่ 4-6 

(    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
1. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม มากอนหรือไม  

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 

2. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม จากอะไรบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(    )  บนซองขนม   (    )  โทรทัศน            (    )  วิทยุ 
(    )  หนังสือพิมพ   (    )  แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
(    )  กิจกรรมของโรงเรียน 

3. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม ที่นักเรียนรูจัก คือขออะไร 

(    )             (    )       

  (    )           (    )     ( X ) 

ภาคผนวก จ
เฉลยแบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม

(สำหรับโรงเรียน)
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4. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาอะไรบาง 
(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

 
จงใชรูปตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 5-7 

 
5. นักเรียนคิดวา ขนมซองนี้สามารถแบงกินไดก่ีครั้ง 

 (   )  1 ครั้ง           (   ) 2 ครั้ง  (   ) 3 ครั้ง           (   ) 4 ครั้ง  

6. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณน้ําตาลเทาใด 
(   )    3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

7. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารอะไรคิดเปน 18%  
(   ) พลังงาน           (   )  น้ําตาล        (   )  ไขมัน  (   )  โซเดียม 

8. เด็กชาย ก. ชอบรับประทานลูกอมและขนมหวานเปนประจํา จะเสี่ยงตอโรคอะไร  
      (   )  มะเร็ง                    (   )   อวน                (   )  กระดูก    (   )  ไต 

9.  การเลือกซื้อขนม นักเรียนควรพิจารณาขอมูลขางลางนี ้ยกเวนขอใด  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม     (   )   ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 
(   )  เครื่องหมาย                     (   )  วันเดือนปที่หมดอายุ 

 

 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 
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10.  หากนักเรียนไมอยากเปนโรคเบาหวาน ควรดูสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 

(   )     (   )  
 

(   )    (   )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ 
 
 

( X ) 

1100
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
4. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
5. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 11 ป  (    )  11 – 20 ป           (    )  21 - 30 ป 
(    )  31 - 40 ป  (    )  41 – 50 ป  (    )  51 -60  ป 
(    ) 60 ปข้ึนไป 

6. ระดับการศึกษาสูงสุด 
(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
(    )  อนุปริญญา, ปวส. (    )  ปริญญาตร ี  (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

7. อาชีพ 
(    )  นักเรียน/นักศึกษา (    )  รับราชการ  (    )  พนักงานบริษัท 
(    )  ธุรกิจสวนตัว/คาขาย (    )  รับจาง   (    ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................... 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  หนาตัวเลือกในแตละสวนของแบบสอบถามใหถูกตอง 
1. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ มากอนหรือไม (ตอบไมรูจัก ขามไปที่ขอ 3 ) 

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 
2. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ จากสื่อดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(    )  บนผลิตภัณฑอาหาร  (    )  สื่อโทรทัศน           (    )  สื่อวิทยุ 
(    )  กิจกรรมอบรมประชาสัมพันธของ อย.     (    )  หนังสือพิมพ 
(    )  สื่อประชาสัมพันธ เชน แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  

เฉลยแบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม
(สำหรับประชาชนท่ัวไป)
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3. รูปแบบ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ คือขอใด 

(    )         (    )    

 (    )        (    )   
4. ตําแหนงของ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ อยูตําแหนงใดบนซองบรรจุภัณฑ 

(    )  ดานหลัง   (    )  ดานหนา      (    )  ดานขาง  (    )  สวนใดก็ได 
5. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาสารอาหารใดบาง 

(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

6. ผลิตภัณฑอาหารกลุมใดที่บังคับใหแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
(   ) มันฝรั่งอบกรอบ น้ําผลไม   (   )  ขนมปงกรอบ ขาวเกรียบ 
(   ) อาหารก่ึงสําเร็จรูป กาแฟ   (   )  อาหารเชาจากธัญพืช อาหารกระปอง  

 
กรุณาใชรูปฉลากโภชนาการแบบจีดีเอตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 7-10 

7. ขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง ควรแบงกิน 
3 ครั้ง” หมายถึง 
     (   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
     (   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
     (   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี

(   )  กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
 

8. หากทานรับประทานอาหารชนิดนี ้5 ซองภายใน 1 วัน ทานคิดวาจะไดรับสารอาหารใดบางเกินปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 
(   ) พลังงาน ไขมัน    (   ) ไขมัน โซเดียม  
(   ) พลังงาน น้ําตาล   (   ) น้ําตาล โซเดียม 

9.  ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารใดคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 

  (   ) พลังงาน  (   ) น้ําตาล  (   ) ไขมัน  (   ) โซเดียม 
 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

33 ร
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10. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณนํ้าตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

11. ขอมูลใดไมควรนํามาประกอบการพิจารณาในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารใหเหมาะสมกับภาวะ
โภชนาการของตนเอง  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
(   )  สวนประกอบ    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 

12. ขอใดกลาวไมถูกตอง 
(   ) ปริมาณรอยละที่แสดงบนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอแตละสารอาหารแสดงไมเกิน 100%  
(   ) ถาทานเปนโรคไตควรบริโภคอาหารที่มีปริมาณโซเดียมนอย 
(   ) ความตองการพลังงานตอวันของคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป เทากับ 2,000 กิโลแคลอร ี
(   ) “ควรแบงกิน.....ครั้ง” บนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอเทากับจํานวนหนวยบริโภคในกรอบขอมูล
โภชนาการ 

13. หากทานตองการควบคุมน้ําหนักตัว ทานจะเลือกพิจารณาสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดี
เอ 

(   ) พลังงาน โซเดียม (   ) น้ําตาล โซเดียม (   ) พลังงาน ไขมัน (   ) โซเดียม ไขมัน 

14. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   )  (   )   (   )  

15. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   ) (   ) (  )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ ☺ 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 
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