




 จาก อดตี จนถึง ปจจบุนั ปญหา การ ขาด สารอาหาร ยงัคงเปน ปญหา ที ่ตอง ชวยกัน ปองกัน 
แกไข ในขณะ เดียวกัน ปญหา 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 สงเสริม ความรู 
พืน้ฐาน ดาน โภชนาการ การ เสรมิสราง พฤตกิรรม ที ่เหมาะสม โดย ปลกูฝง คานยิม ใน การ บรโิภค 
อาหาร ที ่ถกูตอง จงึ ม ีความ จำเปน อยางย่ิง ทีจ่ะ ทำใหเกดิ ภาวะ โภชนาการ ด ีทีจ่ะ สงผลตอ สขุภาพ 
ซึ่ง เครื่องมือ ที่ สำคัญ ของ ผูบริโภค ใน การ ใช ตัดสินใจ เลือก ซื้อ อาหาร คือ ฉลาก โภชนาการ และ 
ขอมลู โภชนาการ ที ่ตดิอยู บน บรรจุภณัฑ อาหาร ทำให ผูบรโิภค สามารถ เลอืก ซือ้ อาหาร ได อยาง 
เหมาะสม และ ไดรบั สารอาหาร ตรง ตาม ความ ตองการ ทัง้ ยงั สามารถ นำมา เปรยีบเทยีบ เพือ่ ใช 
ใน การ เลือก ซือ้ ผลติภณัฑ ที ่ดกีวา และ ใหประโยชน สงูสุด กบั ผูบริโภค     ดวย เหตนุี ้สำนกั อาหาร 
สำนกังาน คณะกรรมการ อาหาร และ ยา จงึ รวมมอื กบั สมาคม นกั กำหนด อาหาร แหง ประเทศ ไทย 
และ กลุม อุตสาหกรรม อาหาร สภา อุตสาหกรรม แหง ประเทศ ไทย จัด ทำหนังสือ จาก พื้นฐาน 
โภชนาการ สู ฉลาก หวาน มัน เค็ม เพื่อ สงเสริม ให เจาหนาท่ี บุคลากร ทาง ดาน สาธารณสุข ผู 
ทำหนาที่ เปน สื่อกลาง ใน การ ถายทอด ความรู ให แก ประชาชน มี ความ เขา ใจถึง ความรู พื้นฐาน 
ทาง ดาน โภชนาการ ความ ตองการ พลังงาน และ สารอาหาร การ เลือก รับประทาน อาหาร อยาง 
เหมาะ สมใน แตละ ชวง วัย ตลอดจน การ อาน ฉลาก โภชนาการ และ ฉลาก โภชนาการ แบบ จี ดี เอ 
(ฉลาก หวาน มัน เค็ม) เพื่อให สามารถ นำไป ประยุกต ใช ใน ชีวิต ประจำวัน ได อยาง เหมาะสม 
ตอไป

 คณะ ผูจัดทำ หวัง เปน อยางยิ่ง วา หนังสือ นี้ จะ เปน ประโยชน และ ชวย เพ่ิม ความรู ความ 
เขาใจ รวมถงึ ครอบคลมุ เนือ้หา ที ่จำเปน เกีย่วกบั พืน้ฐาน โภชนาการ และ ฉลาก โภชนาการ หาก 
ทาน ใด พบ ขอบกพรอง หรือ มี ขอ เสนอแนะ ขอ ไดโปรด แจง ให ทราบ ดวย เพื่อจะ ได ปรับปรุง ให 
เปน ประโยชน ยิ่งขึ้น ไป
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เจริญเติบโตผิดปกติ ท้ังอาจสงผลใหการทํางานของอวัยวะและระบบตางๆภายในรางกายผิดปกตไิด 

ในทางกลับกันหากรางกายไดรับสารอาหารบางอยางมากเกินไป เชน คารโบไฮเดรตจาก

ขาว โปรตีนจากเนื้อสัตว ไขมันจากน้ํามัน หรือแรธาตุโซเดียมจากเกลือ ก็อาจนํามาซ่ึงโรคเรื้อรัง

ตางๆ เชน อวน ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน หรือความดันโลหิตสูงได 

ดังนั้นเราจึงควรทําความเขาใจเกี่ยวกับความสําคญัของสารอาหารตอรางกาย และเขาใจถึง

ปริมาณของสารอาหารท่ีควรบริโภคใน 1 วัน เพ่ือใหเราสามารถเลือกรับประทานอาหารในกลุม

ตางๆ คือ กลุมขาว แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว นม และไขมันไดในสัดสวนท่ีเหมาะสม 

 

1.1 ประโยชนของสารอาหาร 

โดยท่ัวไป สารอาหารมีประโยชนตอรางกาย 3 ประการ ดังนี้  

1) ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย การเคล่ือนไหวรางกายตลอดจนการทํากิจกรรม

ตางๆจําเปนตองใชพลังงานจากการเผาผลาญสารอาหารท้ังส้ิน แมในขณะนอนหลับ ก็ยังคงตองใช

พลังงานเพื่อขับเคล่ือนกลไกภายในรางกายใหสามารถทํางานไดเปนปกติ เชน การเตนของหัวใจ 

และการหายใจ เปนตน สําหรับผูท่ีเคล่ือนไหวรางกาย หรือออกแรงมาก เชน นักกีฬา หรือผูใช

แรงงาน ตองการพลังงานมากกวาคนท่ัวไปท่ีเคล่ือนไหวรางกายนอย จึงควรรับประทานอาหารซ่ึง

ใหพลังงานมากกวาอยางเพียงพอ 

นอกจากนี้พลังงานจากสารอาหารยังมีสวนชวยในการปรับอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ีแม

อุณหภูมิภายนอกจะเปล่ียนแปลงไปตามฤดูกาล ดังจะเห็นไดจากผูท่ีอาศัยอยูในภูมิประเทศท่ีมี

อากาศหนาว จะรับประทานอาหารท่ีใหพลังงานสูง และมีความตองการพลังงานมากกวาผูท่ีอาศัย

อยูในภูมิประเทศท่ีมีอากาศรอน เพราะตองการพลังงานจากอาหารเพ่ือสรางความอบอุนใหแก

รางกายนั่นเอง 

2) เสริมสรางการเจริญเติบโตในเด็ก สารอาหารมีผลตอน้ําหนัก ความสูง และขนาดรางกายของ

เด็ก หากเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอตั้งแตอายุยังนอย นอกจากจะมีน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑ

มาตรฐาน และมีรูปรางเล็กกวาเด็กในวัยเดียวกัน ยังอาจสงผลใหพัฒนาการของสมองชา สติปญญา

ดอย และมีพัฒนาการในดานตางๆ เชน การยืน เดิน และการเรียนรูจดจําชาอีกดวย 

บทที่ 1 : ความ สำคัญ ของสาร อาหาร
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3)  ปองกันโรค ผูท่ีไดรับสารอาหารไมเพียงพอ หรือมากเกินความตองการของรางกาย สวน

ใหญเกิดจากพฤติกรรมการกินท่ีไมเหมาะสมเปนระยะเวลานาน อาจเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆได 

เชน โรคเหน็บชาเกิดจากการขาดวิตามินบี 1 พบในผูท่ีชอบกินขาวแปงขัดขาว และขนมกรุบกรอบ

เปนประจําโรคไขมันในเลือดสูงเกิดจากการกินอาหารท่ีมีไขมันสูงและน้ําตาลมากเกินไป เปนตน 

ดังนั้นผูท่ีไดรับสารอาหารอยางเพียงพอยอมมีภูมิตานทานของโรคมากกวา และแข็งแรงกวา   

ผูท่ีขาดสารอาหาร  

 

1.2 ความหมายของสารอาหาร อาหาร และโภชนาการ 

สารอาหาร คือ สารท่ีไดจากอาหาร มีความจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายในวัย

ทารกและเด็ก ท้ังมีความสําคัญในการรักษาสภาพและหนาท่ีของรางกายในวัยผูใหญทําใหรางกาย

สามารถทํางานไดเปนปกติ 
อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินได ท้ังนี้ตองใหพลังงานและสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายเพื่อการสราง

และคงสภาพของเซลลซ่ึงเปนสวนประกอบของอวัยวะตางๆภายในรางกาย  
โภชนาการ คือ วิทยาศาสตรท่ีวาดวยอาหาร สารอาหาร การยอยและการดูดซึม การนํา

สารอาหารมาใชในกระบวนการทํางานของรางกาย การขับถาย รวมถึงมีบทบาทสําคัญตอการ

เจริญเติบโต และการมีสุขภาพท่ีด ี

 ตามหลักโภชนาการ สามารถแบงสารอาหารออกเปน 5 ประเภท คือ คารโบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ  

สารอาหารท้ัง 5 ประเภทนี้มีอยูในอาหารท่ัวไปท่ีเราบริโภคในชีวิตประจําวัน โดยสามารถ

แบงอาหารตางๆ ออกเปน 5 หมู ดังนี้ 

หมูที่ 1 ขาว และแปง มีสารอาหารหลักคือคารโบไฮเดรต

ซ่ึงเปนแหลงใหพลังงานแกรางกาย นอกจากนี้อาหารในกลุมขาว

แปง เชน ขาวกลอง เผือก และมันยังมีใยอาหารซ่ึงมีคุณสมบัติอุม

น้ําไดดี ชวยเพ่ิมน้ําหนักและปริมาณอุจจาระ  

อาหารในกลุมขาวและแปงไดแก ขาวเจา ขาวเหนียว 

ขนมจีน ขนมปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน และแปงชนิดอ่ืนๆ  

หมูที่ 2 และ 3 ผัก  และผลไมตางๆ  เปนแหลงของ

สารอาหารประเภทวิตามิน และแรธาตุ ท้ังอุดมดวยใยอาหาร และ

กลุมสารพฤกษเคมีท่ีผลิตโดยพืช (Phytochemical) ซ่ึงไมใชสารอาหาร มีฤทธ์ิในการตอตานอนุมูล

อิสระสาเหตุของความเส่ือมสภาพในรางกาย เชน เบตาแคโรทีน (Beta carotene) พบในผักและ

ผลไมสีเหลืองสม เชน แครอท และมะละกอ เปนตน ไลโคพีน (Lycopene) พบในมะเขือเทศ   
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นอกจากนี้ผักและผลไมยังเปนแหลงท่ีดีของใยอาหาร ชวยเพ่ิมปริมาณและน้ําหนักอุจจาระ 

ทําใหขับถายงาย ชวยดักจบัสารเคมีท่ีเปนพิษ และลดความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ 

หมูที่ 4 เนื้อสัตวตางๆ นม ไข และถั่วเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก มี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโต และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

อาหารท่ีใหโปรตีนคุณภาพดี เชน ไข ปลา เนื้อสัตวตางๆ นม สวนอาหารท่ีมีโปรตีน

คุณภาพรอง เชน ถ่ัวเมล็ดแหง และธัญพืช เปนตน 

นมเปนแหลงท่ีดีของแรธาตุแคลเซียม และฟอสฟอรัส รางกายตองการแรธาตุ 2 ชนิดนี้ใน

การสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง นอกจากนี้นมยังเปนแหลงของวิตามินบี 2 และบี 12 อีกดวย 

หมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและจากสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมันเปนหลัก เปน

แหลงของพลังงาน และใหความอบอุนแกรางกาย นอกจากน้ํามันประกอบอาหารท่ีใชอยูใน

ครัวเรือน เชน น้ํามันหมู และนํ้ามันถ่ัวเหลืองแลว ยังพบไขมันแฝงอยูในเนื้อ หนัง และเครื่องใน

สัตวอีกดวย  

 

1.3 สารอาหารกบัรางกาย 

สารอาหารท่ีไดจากการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันมีบทบาทสําคัญตอการ

เสริมสรางอวัยวะตางๆ จําเปนตอการสรางฮอรโมน สารส่ือประสาท ตลอดจนทําใหกระบวนการ

ตางๆของรางกายสามารถขับเคล่ือนไปไดเปนปกติ จึงอาจกลาวไดวารางกายของเราประกอบขึ้น

จากสารอาหารตางๆนั่นเอง 

 
ที่มา: http://www.jawon.com/reng/res/body-composition.html 
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 จากภาพแสดงใหเห็นวาสวนประกอบหลักของรางกายคือน้ําโดยมีสัดสวนประมาณ 55-65% 

รองลงมาคือไขมัน 15-20% ในเพศชาย และ 20-30% ในเพศหญิง นอกจากนี้ยังพบวารางกายของ

เพศชายและเพศหญิงมีสวนประกอบของโปรตีนประมาณ 14-18% และมีสวนประกอบของเกลือแร 

ประมาณ 5.5-6.0% 

 ดังท่ีกลาวมาแลววารางกายประกอบขึ้นจากสารอาหารดังนั้นสัดสวนของสารอาหารภายใน

รางกายจึงสอดคลองกับปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับใน 1 วัน โดยเกณฑการบริโภคอาหารของ

คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชนชาวไทย กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2532 กําหนดใหอาหารท่ีรับประทานควรมีสัดสวนรอยละของ

การกระจายพลังงานจากคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมันเทากับ 55 – 60%, 10 – 15% และ         

25 – 30% ตามลําดับ  

 

1.4 สารอาหารกับพลังงาน 

 สารอาหารตางๆ เม่ือเขาสูรางกาย ผานกระบวนการยอย และดูดซึมแลว ก็จะถูกลําเลียงไป

ยังสวนตางๆของรางกายและเผาผลาญเปนพลังงานใหแกเซลลซ่ึงเปนองคประกอบของอวัยวะตางๆ

เพ่ือนําพลังงานเหลานั้นไปใชในกระบวนการทางชีวเคมีภายในรางกายตอไป 

1.4.1 พลังงานคืออะไร สําคัญอยางไร 

พลังงาน คือ ส่ิงท่ีไมมีตัวตน ไมสูญหาย แตสามารถเปล่ียนรูปและทํางานได โดยรางกาย

ของคนเราจําเปนตองใชพลังงานซ่ึงทําหนาท่ีเหมือนเช้ือเพลิงท่ีชวยใหระบบตางๆภายในรางกาย

สามารถขับเคล่ือนและทํางานไดอยางเปนปกติ 

การใชพลังงานของรางกายแบงเปน 3 ระดับ  

1) พลังงานขณะพัก (Resting energy expenditure) คือ พลังงานพ้ืนฐานท่ีรางกายตองการ

ใชในการดํารงชีวิตอยูอยางเปนปกติ เชนการหายใจ การไหลเวียนโลหิต การทํางานของระบบ

ประสาท และการรักษาอุณหภูมิของรางกาย เปนตน 

2) พลังงานความรอนที่สูญเสียไปในขณะยอยและดูดซึมอาหาร (Thermic effect of food) 

คือ พลังงานความรอนท่ีเกิดจากกระบวนการยอยและดูดซึมสารอาหาร พลังงานความรอนนี้เปน

พลังงานท่ีสูญเปลา มีประโยชนเพียงชวยใหความอบอุนแกรางกาย และหากรางกายไมตองการ

ความรอนก็จะถูกขับออกภายนอกรางกาย   

3) พลังงานที่ใชในการทํางานและกิจกรรมตางๆของรางกาย  (Physical activity) คือ 

พลังงานท่ีใชขณะท่ีรางกายมีการเคล่ือนไหว โดยรางกายจะใชพลังงานสวนนี้มากหรือนอยขึ้นอยู

กับขนาดของรางกาย ระยะเวลา และลักษณะของงานท่ีทํา 
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 นอกจากนี้รางกายยังนําพลังงานท่ีไดรับจากการเผาผลาญสารอาหารมาใชในการทํางาน

ของรางกาย ดังนี้ 

1. ใชในกระบวนการสรางสารประกอบเคมีตางๆภายในรางกาย เชน การสรางสารประกอบ

อินทรียท่ีเปนสวนประกอบของเซลล ซ่ึงมีความจําเปนอยางย่ิงโดยเฉพาะในเด็กท่ีกําลัง

เจริญเติบโต  

2. ใชในการสลายสารประกอบเคมีในรางกาย  เชน ใชพลังงานสลายสารอาหารท่ีเรา

รับประทานเพื่อใหไดพลังงานท่ีจะถูกนําไปใชหมุนเวียนภายในรางกายตอไป 

3. ใชในการทํางานท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวภายในรางกาย เชนการบีบตัวของหัวใจ การ

หดตัวของกลามเนื้อในขณะเคล่ือนท่ี การเคล่ือนไหวแขนและขาขณะเดินหรือวิ่ง เปนตน 

4. ใชในการขนสงสารผานเยื่อหุมเซลล เพ่ือรักษาสมดุลของปริมาณสารตางๆท่ีผานเขาออก

เซลล 

5. ใชในการรักษาศักยไฟฟาของเย่ือหุมเซลล เกี่ยวของกับการควบคุมการทํางานของเซลล

ประสาท 

1.4.2 พลังงานมาจากไหน 

 พลังงานมาจากสารอาหารท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารประจําวันโดยสารอาหารหลัก 

ท่ีใหพลังงานไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 

พลังงานท่ีเราไดรับจากสารอาหารท้ัง 3 ชนิดนี้มีหนวยวัดพลังงานเดียวกัน เรียกวา กิโลแคลอร ี

(kilocalorie) ใชตัวยอคือ kcal โดยคําจํากัดความของ 1 kcal คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม

มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

 สารอาหารแตละชนิดใหพลังงานความรอนแตกตางกัน ดังนี้ 

คารโบไฮเดรต 1 กรัม   ใหพลังงาน 4  กิโลแคลอร ี

โปรตีน            1 กรัม   ใหพลังงาน 4  กิโลแคลอร ี

ไขมัน              1 กรัม  ใหพลังงาน 9  กิโลแคลอร ี

 อยางไรก็ตามไมเพียงแตสารอาหารเหลานี้เทานั้นท่ีใหพลังงาน เครื่องดื่มแอลกอฮอลก็

สามารถใหพลังงานไดเชนกันโดยแอลกอฮอลบริสุทธ์ิ 1 กรัม ใหพลังงานถึง 7 กิโลแคลอรี ซ่ึงคา

พลังงานดังกลาวใหคาสูงใกลเคียงกับพลังงานจากไขมันเลยทีเดียว ดังนั้นย่ิงดื่มแอลกอฮอลมากย่ิง

ใหพลังงานมากและทําใหอวนไดเชนกัน 

1.4.3 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับพลังงาน 

คําถามเกี่ยวกับพลังงานท่ีพบบอยคือ “พลังงานกับกิโลแคลอร ีแตกตางกันอยางไร?”  

“พลังงาน” ในท่ีนี้คือพลังงานความรอนท่ีไดจากการเผาผลาญสารอาหาร  สวน             

“กิโลแคลอร”ี คือ หนวยมาตรฐานของพลังงานท่ีไดจากการเผาผลาญสารอาหาร 

5



อยางไรก็ตามบางครั้งพบวา หลายคนเรียกหนวยมาตรฐานของพลังงานส้ันๆวา “แคลอรี” 

ท้ังท่ีในความเปนจริงควรเรียกวา “กิโลแคลอร”ี เพราะตําราวิชาการและเอกสารใหความรูเกี่ยวกับ

อาหารและโภชนาการลวนใชหนวยวัดพลังงานในอาหารเปน “กิโลแคลอร”ี ท้ังส้ิน  

การใชหนวยวัดพลังงานท่ีผิดความหมายจะทําใหคาพลังงานตางกันถึง 1,000 เทา 

ดังนั้นเพ่ือใหสามารถเขาใจเกี่ยวกับหนวยของพลังงานเพิ่มขึ้น จึงขออธิบายเพ่ิมเติมโดยการ

เปรียบเทียบหนวยวัดพลังงาน “แคลอรี” และ “กิโลแคลอร”ี ดังแสดงในตาราง 

 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบหนวยของพลังงาน 

หนวยของพลังงาน คําจํากัดความ ตัวยอ 

แคลอรี 1 แคลอรี คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัมมี

อุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

Cal 

กิโลแคลอร ี 1 กิโลแคลอร ีคือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 

กิโลกรัมมีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

kcal 

 

1.5 ความตองการพลงังานของรางกาย 

การประเมินความตองการพลังงานของรางกาย (Total Energy Expenditure, TEE) สําหรับ

คนท่ัวไปท่ีไมมีภาวะเจ็บปวยสามารถคํานวณไดจากสมการ 

TEE = REE x AF 

สําหรับคนท่ัวไปท่ีมีภาวะเจ็บปวยรวมดวยสามารถคํานวณไดจากสมการ 

TEE = REE x AF x SF 

Total Energy Expenditure (TEE) คือ ความตองการพลังงานของรางกาย  

Resting Energy Expenditure (REE) คือ พลังงานท่ีใชขณะรางกายพัก เปนการใช

พลังงานขณะท่ีรางกายนอนแตไมหลับ  และเปนชวงท่ีไมมีการยอยหรือดูดซึมอาหาร  (post 

absorptive state) โดยวัดการใชพลังงานดังกลาวในชวงหลังตื่นนอน 

Activity Factor (AF) คือ คาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย โดยการเคล่ือนไหวท่ีแตกตาง

กันจะใชพลังงานตางกัน 

Stress Factor (SF) คือ คาปจจัยภาวะเครียดของรางกาย โดยรางกายจะใชพลังงานเพิ่มขึ้น

ในขณะท่ีเจ็บปวย 
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ตารางท่ี 2 วิธีคํานวณพลังงานท่ีรางกายตองการในขณะพักผอน (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 หนวยเปนกิโลกรัม) 

 

ตารางท่ี 3 คาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย (Activity Factor, AF)  

การเคลื่อนไหวรางกาย คาปจจัย (Activity Factor, AF) 

นั่งหรือนอนตลอด 1.2  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวนอย 1.4-1.5  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวพอสมควร 1.6-1.7  

ยืนทํางานตลอด 1.8-1.9  

การทํางานท่ีมีการเคล่ือนไหวมาก 2.0-2.4  

ที่มา: Shetty et al., 1996. 

 

ตารางท่ี 4 คาปจจัยภาวะเครียดของรางกาย (Stress Factor, SF)  

ภาวะเครียดของรางกาย คาปจจัย (Stress Factor, SF) 

ไดรับการผาตัด 1.0-1.1 

ติดเช้ือในกระแสเลือด 1.2-1.4 

ติดเช้ือรุนแรง 1.2-1.6 

ชองทองอักเสบ 1.05-1.25 

บาดเจ็บท่ีศีรษะ 1.3 

กระดูกหัก 1.1-1.3 

ที่มา: American Dietetic Association, 2000. 

 

นอกจากการคํานวณดวยวิธีดังกลาว ยังสามารถพิจารณาความตองการพลังงานของบุคคล

ในแตละชวงวัยได จากขอมูลของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงไดจัดทํา
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ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน (Dietary Reference Intake, DRI) ขึ้น โดยแบงกลุม

คนไทยออกเปน 8 กลุมตามเพศและอายุท่ีแตกตางกัน 

จากขอมูลปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน สามารถแสดงปริมาณพลังงาน

อางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 5 ปริมาณพลังงานอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 

กลุมตามอายุและเพศ 
น้ําหนัก  

(กิโลกรัม) 

สวนสูง 

 (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 

วัยรุนผูชาย 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

33 

49 

57 

 

139 

163 

169 

 

1,700 

2,100 

2,300 

วัยรุนผูหญิง 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

34 

46 

48 

 

143 

155 

157 

 

1,600 

1,800 

1,850 

ผูใหญผูชาย 

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 

ผูใหญผูหญิง 

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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 เพ่ือใหงายตอการนําไปประยุกตใช สามารถพิจารณาพลังงานท่ีควรไดรับใน 1 วัน ตาม

ขอมูลจาก ธงโภชนาการ ท่ีจัดทําขึ้นโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี

ของคนไทย โดยแบงพลังงานออกเปน 3 ระดับ (1,600 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอร)ี ใหเหมาะกับ

บุคคลในแตละกลุม ดังนี ้

 

ตารางท่ี 6 การแบงความตองการพลังงาน 3 ระดับจากธงโภชนาการ 

กลุมบุคคล 
ความตองการพลังงานตอวัน 

(กิโลแคลอรี) 

เด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป  ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 1,600 

วัยรุนหญิง-ชายอายุ 14-25 ป  ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 2,000 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 2,400 

 

ช้ันที ่1 ขาว แปง ใหสารอาหารหลักคือ  
คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงาน  
 ช้ันที ่2 พืช ผัก ผลไม กินปริมาณรองลงมา  
ใหวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร  

ช้ันที ่3 เน้ือสัตว ถั่ว นม กินใหพอเหมาะ 
เพ่ือใหไดโปรตีนที่เพียงพอ 

ช้ันที ่4 น้ํามัน น้ําตาล เกลือ กินแตนอยเทาที่จําเปน 
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1.6 แนวทางการรับประทานอาหารอยางเหมาะสม 

นอกจากการรับประทานอาหารเพ่ือใหไดรับพลังงานอยางเพียงพอแลว เพ่ือใหทุกคนมี

สุขภาพท่ีดีจึงควรเรียนรูแนวทางในการกินอาหารใหเหมาะสมตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ท่ี

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

รวมกับหนวยงานท่ีเกี่ยวของทางดานอาหารและโภชนาการ ไดจัดทําขึ้นซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

ขอที่ 1 กินอาหาร ครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายชนิด เพ่ือใหรางกาย

ไดรับสารอาหารตางๆ ครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ หากกินแตอาหารซํ้าๆ

เหมือนกนัทุกวัน อาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารบางชนิดนอยเกินไปหรือมากเกินไปจนทําให

เกิดผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได   

 ดังนั้นเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวน เราจึงจําเปนตองรับประทานอาหารใหครบ

ท้ัง 5 หมู เชน ขาว แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม และนํ้ามัน เปนตน เพ่ือใหรางกายไดรับ

สารอาหารท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุท่ีจําเปนครบถวน 

น้ําหนักตัวเปนเครื่องบงช้ีถึงภาวะสุขภาพวาดีหรือไม ถาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑปกติหรือ

ผอมเกินไปจะทําใหรางกายออนแอ เจ็บปวยงาย ประสิทธิภาพในการเรียนรูและการทํางานลดลง 

หากน้ําหนักตัวมากกวาปกติหรืออวนเกินไปอาจเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและมะเร็งบางชนิด  

การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกตทํิาไดโดย ช่ังน้ําหนักอยางนอยเดือนละครั้ง กินอาหาร

ใหเหมาะสม และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง 20-30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง  

 

ขอที่ 2 กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ  

ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารสําคัญท่ีใหพลังงาน สารอาหารท่ีมีมากใน

ขาวคือ คารโบไฮเดรต ขาวกลองและขาวซอมมือถือเปนขาวท่ีมีประโยชนมาก เพราะมีปริมาณ     

ใยอาหาร แรธาตุ และวิตามินสูงกวาขาวท่ีขัดสีจนขาว 

นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ ไดแก กวยเตี๋ยว ขนมจีน เสนหม่ี บะหม่ี 

วุนเสน ตลอดจนแปงตางๆ ซ่ึงใหพลังงานเชนเดียวกับขาว 

 อยางไรก็ตามการกินขาวและผลิตภัณฑจากขาวควรกินแตพอดี เพราะหากกินมากเกินไป

รางกายจะเปล่ียนอาหารสวนเกินนี้เปนไขมัน สะสมตามสวนตางๆของรางกายจนทําใหเกิดโรคอวนได 
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ขอที่ 3 กินผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  

ผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนๆท่ีจําเปนตอรางกาย 

เชน ใยอาหารมีสวนชวยในการขับถาย ท้ังชวยจับและขับคอเลสเตอรอล สารพิษ และสารกอมะเร็ง

บางชนิดออกจากรางกาย ชวยลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหลายชนิด เชน ความดันโลหิตสูง ไขมัน

ในเลือดสูง มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด   

 

ขอที่ 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  

ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงของโปรตีนคุณภาพด ีชวยเสริมสราง

รางกายใหเจริญเติบโตและแข็งแรงโดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อท่ีเส่ือมสลายใน

วัยผูใหญ ท้ังยังมีสวนสําคัญตอการสรางภูมิคุมกนัโรค และใหพลังงานแกรางกายอีกดวย 

ปลา เปนโปรตีนท่ีดี ยอยงาย จึงเหมาะสมสําหรับเปนอาหารของเด็กและผูสูงอายุ ปลามี

ไขมันนอย ไขมันในปลาประกอบดวยกรดไขมันท่ีมีประโยชน 2 ชนิดคือ อีพีเอ (Eicosapentaenoic 

acid) ใหคุณประโยชนทางดานลดไขมันในเลือด และดีเอชเอ (Docosahexaenoic acid) ทําหนาท่ี

เปนสวนประกอบของเซลลสมอง  

 ควรหลีกเล่ียงเนื้อสัตวติดมันหรือหนัง เชน หมูสามช้ัน ขาหมู หนังเปด หนังไก เพราะจะทํา

ใหเกิดโรคไขมันในเลือดสูงได  

สําหรับไขแนะนําใหเด็กกินไขวันละ 1 ฟอง ผูใหญสามารถกินไดสัปดาหละ 2-3 ฟอง 

เนื่องจากไขแดงมีคอเลสเตอรอลสูง อาจเลือกกินเฉพาะไขขาว และท่ีสําคัญควรปรุงใหสุกกอนกิน    

ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดีอีกแหลงหนึ่ง ควรสลับกินกับ

เนื้อสัตวจะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวนและหลากหลายย่ิงขึ้น ถ่ัวเมล็ดแหงมี

หลากหลายชนิด ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง สวนผลิตภัณฑจากถ่ัวเมล็ดแหง

ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว นมถ่ัวเหลือง เปนตน 

 

ขอที่ 5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  

นมเปนแหลงแคลเซียมและฟอสฟอรัส ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ยังมี

โปรตีน กรดไขมันท่ีจําเปน น้ําตาลแลคโตส และวิตามินตางๆ  

ควรดื่มนมควบคูกับการออกกําลังกาย จะทําใหกระดูกแข็งแรง และชะลอการเส่ือมสลาย

ของกระดูก ทุกครั้งท่ีซ้ือนมควรสังเกต วัน เดือน ป ท่ีระบุไวขางกลอง ไมควรดื่มนมท่ีหมดอายุ 

เลือกนมท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิท เก็บในอุณหภูมิท่ีเหมาะสม เชน นมพาสเจอรไรสหรือโยเกิรต

ตองเก็บในอุณหภูมิไมเกิน 10 องศาเซลเซียส กรณีท่ีดื่มนมเปรี้ยวควรเลือกชนิดท่ีมีปริมาณนมสด

สูง น้ําตาลต่ํา โดยดูจากฉลากท่ีระบุบนขวด 
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ปญหาการดื่มนมแลวเกิดอาการทองอืดหรือทองเดิน เกิดจากรางกายไมสามารถยอยน้ําตาล

แลคโตสท่ีมีอยูในนมได ดังนั้นหากใครมีปญหาดังกลาวควรปรับเปล่ียนโดยดื่มนมทีละนอยๆ แต

บอยครั้ง ดื่มนมหลังอาหาร หรือเปล่ียนเปนโยเกิรตชนิดครีม ท่ีผานการหมักหรือยอยน้ําตาลแลค

โตสในนมโดยจุลินทรียท่ีมีประโยชนมาแลว จึงไมเกิดอาการดังกลาว   

 

ขอที่ 6 กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  

ไขมัน เปนสารอาหารท่ีใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ท้ังชวยละลายและดูดซึม

วิตามินบางชนิด เชน เอ ดี อี และเค แตอยางไรก็ตามเนื่องจากไขมันใหพลังงานประมาณ 2 เทาของ

สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และโปรตีน การกินในปริมาณมากจึงทําใหอวนไดงาย ท้ังยังทํา

ใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา เชน อวน ไขมันในเลือดสูง หัวใจ และมะเร็ง 

ดังนั้นจึงควรกินอาหารประเภททอด ผัด และแกงกะทิ แตนอย ในปริมาณท่ีเหมาะสม ท้ังนี้

ควรลดการไดรับไขมันเขาสูรางกายโดยเพ่ิมความถ่ีในการกินอาหารประเภทตม ตุน นึ่ง อบ แทน

อาหารประเภททอด ผัด และแกงกะทิ 

 

ขอที่ 7 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  

คนไทยสวนใหญนิยมปรุงรสอาหาร เพ่ือใหรสชาติอรอย โดยเฉพาะรสหวานจัดและเค็มจัด

ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ 

น้ําตาลใหพลังงานโดยตรงตอรางกาย การกินน้ําตาลปริมาณมากจึงกอใหเกิดอันตรายตอ

สุขภาพ เพราะนอกจากเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคเบาหวานแลว ยังทําใหเกิดการสรางไขมันประเภทไตร

กลีเซอไรดขึ้นในรางกายสงผลใหเพ่ิมความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ดังนั้นควรหลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีสวนประกอบของน้ําตาลสูง เชน ขนมหวาน และเครื่องดื่มประเภทน้ําหวานตางๆ 

รสเค็มในอาหารไดจากการเติมเกลือแกง น้ําปลา ซีอ้ิว เตาเจี้ยว และยังไดจากอาหาร

ประเภทหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลารา ปลาเค็ม เปนตน นอกจากนี้ยังแฝงมากับ

อาหารอ่ืน เชน ขนมขบเคี้ยว ท้ังนี้การกินอาหารเค็มท่ีไดเกลือแกงมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือ

มากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป จะมีโอกาสเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูงและทําใหเกิดอาการบวมน้ําได  

 

ขอที่ 8 กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  

สารปนเปอนในอาหาร หมายถึงสารท่ีปนเปอนมากับอาหารโดยไมไดตั้งใจ แตเปนผลอัน

เกิดจากกระบวนการผลิต การบรรจุ การดูแลรักษา การขนสงหรืออาจเกิดเนื่องจากปนเปอนจาก

ส่ิงแวดลอม สารปนเปอนในอาหารมาจากหลากหลายสาเหตุ ไดแก จุลินทรีย สารพิษจากจุลินทรีย 

สารเคมี และสารพิษ เปนตน 
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อาหารท่ีไมสะอาดหรืออาหารท่ีถูกปนเปอน เกิดไดจากหลายสาเหตุ คือจากเช้ือโรค พยาธิ

ตางๆ สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะหนักตางๆ ท้ังนี้ เกิดจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบและ

จําหนายอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะ หรืออยูในส่ิงแวดลอมท่ีไมเหมาะสม  

 

ดังนั้นควรมีการจัดการดานส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวกับอาหารดังนี ้

1) ผูสัมผัสอาหารหรือผูปรุงอาหาร ควรมีสุขนสัิยท่ีดี มีความระมัดระวังในระหวางเตรียม

อาหารไมทําใหอาหารถูกปนเปอน เชน ลางมือกอนเตรียมหรือปรุงอาหาร เปนตน 

2) กอนเลือกวัตถุดิบควรเลือกใชหลัก 3 ป. คือ มีประโยชน ปลอดภัย และประหยัด สวน

การปรุงอาหารใชหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณคา และสะอาดปลอดภัย นอกจากนี้

หากเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ อาหารถุง ควรเลือกซ้ือจากแหลงท่ีเช่ือถือได ถูก

สุขลักษณะ หรือผานเกณฑรับรองทางราชการ อาหารบางชนิดจะตองระบุแหลงผลิต 

วันหมดอายุและมีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 

3) ภาชนะอุปกรณ ท่ีนํามาใชกับอาหารตองทําจากวัสดุไมเปนพิษ สะอาด ปลอดภัย มี

ขั้นตอนการลาง และเก็บท่ีถูกวิธี 

4) สัตวและแมลงนําโรค เปนตัวการสําคัญท่ีจะเปนพาหะนําเช้ือโรคมาสูอาหารหากไมมี

การควบคุมปองกันท่ีดี เชน การกําจัดขยะเศษอาหารท่ีเปนแหลงอาหารและแหลง

เพาะพันธุ ใชจานหรือฝาชีครอบอาหารหากยังไมกิน 

5) สถานท่ีกินอาหารหรือสถานท่ีปรุงอาหาร ควรมีการจัดระเบียบ สะดวกตอการเตรียม

ประกอบอาหาร และดูแลสถานท่ีใหสะอาดอยูเสมอ 

ดังนั้นเพ่ือใหผูบริโภคมีสุขอนามัยท่ีดี ไดกินอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาครบถวนทาง

โภชนาการจึงควรรูจักหลักการจัดการดานสุขาภิบาลอาหารและหลักโภชนาการประกอบกัน   

 

ขอที่ 9 งด หรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอลล  
อัตราการตายอันเนื่องมาจากอุบัติเหตุบนทองถนนท่ีสูงขึ้นนั้น สาเหตุสําคัญเกิดจากผูขับขี่

ยานพาหนะมึนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล นอกจากนี้การดื่มเปนประจํายังมีโทษและ

เปนอันตรายตอรางกาย ดังนี ้
1) มีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

2) มีความเส่ียงตอการเกิดโรคตับแข็ง 

3) มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส และโรคมะเร็งหลอด

อาหาร 
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4) ในรายท่ีดื่มโดยไมกินขาวและกับขาว จะมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหาร

ได ท้ังนี้ในรายท่ีดื่มพรอมอาหารท่ีมีไขมันและโปรตีนสูง เส่ียงตอการเกิดโรคอวน 

และโรคเร้ือรังตางๆ 

5) แอลกอฮอลมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง และการควบคุมสติสัมปชัญญะ อาจทํา

ใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดลง และเกิดความประมาทอันเปน

สาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน 

6) ทําใหสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัว 

ดังนั้นในรายท่ีดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจํา ควรลดปริมาณใหนอยลงและหาก

เลิกดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ ท้ังนี้ไมควรดื่มอยางเด็ดขาดหากตองขับขี่ยานพาหนะ 
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คำถาม . .

..ทายบท

1. ยกตัวอยางประโยชนของสารอาหารท่ีมีตอรางกายมาอยางนอย 1 ขอ 

2. อาหาร 5 หมูคอือะไร แตละหมูมีสารอาหารหลักอะไรบาง 

3. อาหาร คืออะไร  

4. หนึ่งแคลอรี มีคํานิยามวาอยางไร  

5. โปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 1 กรัมใหพลังงานกี่กิโลแคลอร ี 

6. Total Energy Expenditure (TEE) หมายความวาอยางไร 

7. จากขอมูลของธงโภชนาการวัยรุนหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ป ควรไดรับพลังงานวันละกี่กิโล

แคลอรี 

8. จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวา อาหารประเภทใดท่ีควรกินแตนอยเทาท่ีจําเปน  

9. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดอยางไร 

10. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเนนใหรับประทานอาหารในกลุมขาวแปงอยางไร  
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 เม่ือเราทราบความตองการพลังงานท่ีเหมาะสมในแตละบุคคลแลว (จากบทท่ี 1) จึงควร

ทราบถึงปริมาณของพลังงานท่ีมีอยูในอาหารดวย เพ่ือท่ีจะสามารถเลือกรับประทานอาหารได

เหมาะสมตามความตองการพลังงานของรางกาย  

 

2.1 พลังงานในอาหารจานเดียว อาหารวาง และขนมหวาน 
 

ตารางท่ี 7 ปริมาณพลังงานในอาหาร 1 จาน 

อาหารจานเดียว น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ไขดาว 1 ฟอง 53 125 

กระเพาะปลา 392 239 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 323 243 

ขาวยําปกษใต 189 248 

ไขเจียว 1 ฟอง 60 253 

โจกหมู 415 253 

เสนหม่ีลูกช้ินเนื้อ 490 258 

กวยจั๊บน้ําใส 347 259 

กวยเตี๋ยวหลอด 216 266 

กวยจั๊บน้ําขน 346 279 

เสนหม่ีเนื้อเปอยน้ํา 404 298 

ขาวตมกุง 280 305 

บะหม่ีตมยํา 420 310 

ขนมจีนน้ํายา 435 332 

เสนใหญเย็นตาโฟ 494 352 

กวยเตี๋ยวราดหนาหมู 354 397 

กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู 215 421 

หอยแมลงภูทอดใสไข 197 428 

ขาวขาหม ู 289 438 

หม่ีกะทิ 272 466 

ขาวราดหนากระเพราไก 265 478 

ขาวไขเจียวหมูสับ 380 500 

ผัดมักกะโรน ี 350 514 
ขาวหมกไก 316 535 

ขาวหมูแดง 320 537 

บทที่ 2 : พลังงาน ใน อาหาร
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อาหารจานเดียว น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
ขาวผัดหมูใสไข 315 557 

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข 244 578 

ขนมผักกาดใสไข 298 582 

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก 314 594 

ขาวคะนาหมูกรอบ 270 620 

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข 350 679 
 

ตารางท่ี 8 ปริมาณพลังงานในอาหารวาง 

อาหารวาง น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ขนมครก 1 คู 22 80 

สาคูไสหมู 5 ลูก 60 95 

ปาทองโก 1 คู 20 97 

ขนมโดนัท 1 ช้ิน 25 124 

มันทอด 94 287 

เผือกทอด 122 294 

เกี๊ยวกรอบ+น้ําจิ้ม 84 314 

เตาหูทอด 136 371 

ปอเปยะทอด+น้ํามัน 142 406 
 

ตารางท่ี 9 ปริมาณพลังงานในขนมหวาน 1 ถวย 

ขนมหวาน น้ําหนัก (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ถ่ัวดําแกงบวด 154 154 

ลูกเดือยเปยก 180 159 

ลอดชองน้ํากะทิ 111 167 

สล่ิม 160 217 

กลวยบวดชี 166 255 

เผือกน้ํากะทิ 163 256 

ทับทิมกรอบ 185 276 

ฟกทองแกงบวด 162 369 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, 2542. 
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2.2 การคํานวณพลังงานในอาหาร 

 เราสามารถคํานวณพลังงานในอาหารท่ีเรารับประทานใหละเอียดขึ้นไดดวยการเรียนรูเรื่อง

รายการอาหารแลกเปล่ียน 

2.2.1 รายการอาหารแลกเปลี่ยน (Food exchange list) 

 รายการอาหารแลกเปล่ียนเปนรายการอาหารท่ีมีการจัดแบงอาหารออกเปน 6 หมวดตาม

ลักษณะของอาหารท่ีใหพลังงานและสารอาหารท่ีใกลเคียงกัน ไดแก หมวดขาว-แปง หมวดผัก

หมวดผลไม หมวดเนื้อสัตว หมวดนม และหมวดไขมัน 

โดยกําหนดใหปริมาณอาหาร 1 สวนในแตละหมวดสามารถ แลกเปล่ียนหรือทดแทนกัน

ไดเนื่องจากมีพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกันซ่ึงสามารถแสดงไดดังนี ้

 

ตารางท่ี 10 ปริมาณพลังงานและสารอาหารในอาหารหมวดตางๆ 

หมวดอาหาร ปริมาณ โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 

(กรัม) 

พลังงาน 

(กิโลแคลอร่ี) 

1. หมวดแปง ½ -1 ทัพพี 2 - 18 80 

2. หมวดผัก 

ประเภท ก. 

ประเภท ข. 

 

½ - 1 ถวยตวง 

½ - 1 ถวยตวง 

 

- 

2 

 

- 

- 

 

- 

5 

 

0 

25 

3. หมวดผลไม 

ผลไมสด 

ผลไมกระปอง 

 

10-12 ช้ินคํา 

½ ถวยตวง 

 

0.5 

0.5 

 

- 

- 

 

15 

15 

 

60 

60 

4. หมวดเนื้อสัตว 

๐ เนื้อสัตวไขมันตํ่ามาก 

๐ เนื้อสัตวไขมันตํ่า 

๐ เนื้อสัตวไขมันปานกลาง 

๐ เนื้อสัตวไขมันสูง 

 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

30 กรัม /2 ชอนโตะ 

 

7 

7 

7 

7 

 

0-1 

3 

5 

8 

 

- 

- 

- 

- 

 

35 

55 

75 

100 

5. หมวดนม 

๐ นมธรรมดา 

๐ นมพรองมันเนย 

๐ นมขาดมันเนย 

 

240 มล./ 1 แกว 

240 มล./ 1 แกว 

240 มล./ 1 แกว 

 

8 

8 

8 

 

8 

5 

0-3 

 

12 

12 

12 

 

150 

120 

90 

6. หมวดไขมัน 1 ชอนชา - 5 - 45 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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2.2.2 พลังงานของอาหาร 1 สวน 

หมวดขาวและแปง อาหารในหมวดขาว-แปง 1 สวน ใหพลังงานเฉล่ีย 80 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากัน ดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานขาวสวย 1 ทัพพี 

ทดแทนขนมปง 1 แผน ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันใน

ปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 11 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดขาว-แปง 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ขาวสวย, ขาวซอมมือ* 1/3 ถวยตวง, 5 ชอนโตะ, 55 กรัม, 1 ทัพพี 

ขาวเหนียว 1/4 ถวยตวง, 3 ชอนโตะ, 35 กรัม 

กวยเตี๋ยวสุก 1/2 -2/3 ถวยตวง, 9 ชอนโตะ, 90 กรัม 

มักโรน,ี สปาเก็ตตีสุ้ก 1/2 -2/3 ถวยตวง, 8 ชอนโตะ, 75 กรัม 

เสนหม่ีสุก 1/2 -3/4 ถวยตวง, 10 ชอนโตะ, 100 กรัม 

เสนหม่ีลวก 1 กอน, 2/3 ถวยตวง, 8 ชอนโตะ, 75 กรัม 

บะหม่ีสําเร็จรูปแหง แหง 1/3 หอ, 20 กรัม 

ขนมจีน 1 จับใหญ, 90 กรัม 

ขนมปงขาว ขนมปงโฮลวีท* 1 แผน, 20 กรัม 

มันฝรั่งตม* 3/4 ถวยตวง, 10 ชอนโตะ, 100 กรัม 

ขาวโพดตม* 1/2 ฝก, 1/2 ถวยตวง, 6 ชอนโตะ, 65 กรัม 

มันเทศ, เผือกตม* 1/2 ถวยตวง, 6 ชอนโตะ, 65 กรัม 

เมล็ดขนุนตม 50 กรัม  

เกาลัดจีนคั่ว 5 เม็ดเล็ก, 3เม็ดใหญ 

ถ่ัวเมล็ดแหงสุก** 1/2 ถวยตวง 

หมายเหตุ * มีใยอาหารสูง  

                 ** ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 1/2 ถวยตวงมีคุณคาทางอาหารเทากับขาว-แปง 1 สวน และเนื้อสัตว

ไขมันต่ํามาก 1 สวน 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดผัก อาหาร 1 สวนในหมวดผักใหพลังงานเฉล่ีย 0-25 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานผักกาดขาวสุก ½ 

ถวยตวง ทดแทนผักบุงแดงสุก ½ ถวยตวงได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถ

กินทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 12 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดผัก 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ผักกาดขาว, ผักกาดสลัด, ผักบุงแดง, ผักแวน, 

ผักกาดเขียว, สายบัว, ผักปวยเลง, ยอดฟกทอง

ออน, ใบโหรพา, กะหลํ่าปลี, ดอกกะหลํ่า , 

คึ่นชาย, มะเขือเทศ, มะเขือ, ขม้ินขาว, แตงราน, 

แตงกวา, แตงโมออน, ฟกเขียว, น้ําเตา, แฟง, 

บวบ, พริกหนุม, พริกหยวก, คูณ, ตั้งโอ, หยวก

กลวยออน 

๐ ผักสุก 1/2 ถวยตวง หรือ 50-70 กรัม 

๐ ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ 70-100 กรัม 

*ไมใหพลังงาน (ผักประเภท ก) 

ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวแขก, ถ่ัวพู, ฟกทอง, ดอกแค, แค

รอท, เห็ดฟาง, สะเดา, สะตอ, ขาวโพดออน , 

หอมหัวใหญ, ใบยอ, หนอไม, ชะอม, ผักตําลึง, 

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

ผักกวางตุง , คะนา, รากบัว , พริกหวาน , ตน

กระเทียม, ดอกกุยชาย, บร็อคโคลี, มะเขือกรอบ, 

มะเขือเสวย , มะระจีน , มะละกอดิบ , ยอด

มะพราวออน, เห็ดเปาฮื้อ, เห็ดนางรม  

      ๐     ผักสุก 1/2 ถวยตวง หรือ 50-100 กรัม 

๐ ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ 70-100 กรัม 

*ใหโปรตีน 2 กรัม คารโบไฮเดรต 5 กรัม 

พลังงาน 25 กิโลแคลอรี ่(ผักประเภท ข) 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดผลไม อาหารในหมวดผลไม 1 สวนใหพลังงานเฉล่ีย 60 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานกลวยน้ําวา 1 ลูก 

แทนฝรั่ง 1/2 ผลได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันในปริมาณ 

1 สวนได 

 

ตารางท่ี 13 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดผลไม 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

กลวยน้ําวา กลวยไข 1 ผลกลาง, 45 กรัม 

กลวยหอม, กลวยหักมุก 1 ผลเล็ก, 1/2 ผลใหญ, 50กรัม 

สมเขียวหวาน 2 ผลกลาง, 150 กรัม 

สมโอ 2 กลีบใหญ, 130 กรัม 

มะมวงดิบ 1/2 ผล, 100 กรัม 

มะมวงสุก 1/2 ผล, 80 กรัม 

องุน 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 ถวยตวง, 125 กรัม 

เงาะ 4 ผลใหญ, 5 ผลเล็ก, 85 กรัม 

แอปเปล 1 ผลเล็ก  

แตงโม 2 ถวยตวง, 1 ช้ิน (ยาว 20 x กวาง 7.5 x หนา 9.5 ซม.) 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

หรือพิจารณาผลไม 1 สวนไดดังนี ้

ผลไมขนาดเล็ก เชน ลําไย ลองกอง และองุน= 5-8 ผล  

ผลไมขนาดกลาง เชน สม ชมพู และกลวย= 1-2 ผล 

ผลไมขนาดใหญ เชน มะละกอ และแตงโม= 8-12 ช้ินคํา  
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หมวดเนื้อสัตว อาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวใหพลังงานเฉล่ีย 35-100 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานอกไก 2 ชอน

โตะ ทดแทนเปดยางไมมีหนัง 2 ชอนโตะ ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถ

กินทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 14 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก ใหพลังงาน 35 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

เนื้อปลา ปู สันในไก  1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม, ลูกช้ินปลา 5 ลูก  

กุง 4 ตัว (ขนาดกลาง), 10 ตัว (ขนาดเล็ก) 

หอยแครง 10-15 ตัว, 30 กรัมสุก, 70 กรัมดิบ 

 

ตารางท่ี 15 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันต่ํา ใหพลังงาน 55 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

อกไก เปดยาง ไมมีหนัง 1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

นมถ่ัวเหลืองไมหวาน 240 ซีซี (ขาวแปง 1/2 สวน + เนื้อสัตวไขมันต่ํา 1 สวน) 

นมถ่ัวเหลืองรสหวาน 240 ซีซี (ขาวแปง 1/2 สวน + เนื้อสัตวไขมันต่ํา 1 สวน + 

น้ําตาล 2 ชอนชา) 

 

ตารางท่ี 16 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันปานกลาง ใหพลังงาน 75 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

เนื้อหมู เปด ซ่ีโครงหมูไมติดมัน 1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

ไขไก ไขเปด 1 ฟอง, 50 กรัม 

เตาหูออน 2/3 หลอด, 180 กรัม 

เตาหูแข็ง 1/2 แผน, 60 กรัม 
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ตารางท่ี 17 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดเนื้อสัตวไขมันสูง ใหพลังงาน 100 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

ปลาสวาย ไกเนื้อ และหนังหมูสับ หมูแผน หมู

ยอ หมูติดมันซ่ีโครงหมูติดมัน หนังหมู กุนเชียง  

ไสกรอก 

1/4 ถวยตวง,  2 ชอนโตะ, 30 กรัม 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

 

หมวดนม อาหาร 1 สวนในหมวดนมใหพลังงานเฉล่ีย 90-150 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถดื่มนมสดไขมันเต็ม 1 แกว  

ทดแทน นมท่ีชงจากนมผง 4 ชอนโตะได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกิน

ทดแทนกันในปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 18 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมขาดมันเนย ใหพลังงาน 90 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมผงขาดมันเนย (skim milk) 1/4 ถวยตวง,  4 ชอนโตะ, 30 กรัม 

 

ตารางท่ี 19 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมพรองมันเนย ใหพลังงาน 120 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมพรองมันเนย (skim milk) 1 ถวยตวง,  240 ซีซี  

 

ตารางท่ี 20 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดนมไขมันเต็ม ใหพลังงาน 150 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

นมสด (whole milk) 1 ถวยตวง,  240 ซีซี 

นมผง 1/4 ถวยตวง, 4 ชอนโตะ, 30 กรัม 

นมสดระเหย (evaporated milk) 1/2 ถวยตวง,  120 ซีซี 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 
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หมวดไขมัน อาหาร 1 สวนในหมวดไขมันใหพลังงานเฉล่ีย 45 กิโลแคลอรี  

เนื่องจากอาหาร 1 สวนใหพลังงานเทากันดังนั้นเราจึงสามารถรับประทานน้ํามัน 1 ชอนชา 

ทดแทนเนย 1 กอนเล็ก ได และเชนเดียวกันกับอาหารอ่ืนๆในหมวดนี้ท่ีสามารถกินทดแทนกันใน

ปริมาณ 1 สวนได 

 

ตารางท่ี 21 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันอ่ิมตัว 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันจากพืชและไขมันสัตว ไดแก น้ํามันปาลม 

น้ํามันหมู น้ํามันไก 

1 ชอนชา 

เบคอน 1 ช้ิน 

กะทิ 1 ชอนโตะ 

เนยสด (Butter) 1 ชอนชา 

เนยขาว (Shortening) 1 ชอนชา 

ครีมนมสด 2 ชอนโตะ 

 

ตารางท่ี 22 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันมะกอก น้ํามันรําขาว 

น้ํามันถ่ัวลิสง 

1 ชอนชา 

เนยถ่ัวลิสง 1 ชอนชา 

ถ่ัวลิสง 10 เม็ด 

เม็ดมะมวงหิมพานต 6 เม็ด 
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ตารางท่ี 23 ปริมาณอาหาร 1 สวนในหมวดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 

อาหาร ปริมาณ/ปริมาตร 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด 

น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามันดอกทานตะวัน  

1 ชอนชา 

มายองเนส 1 ชอนชา 

น้ําสลัด 1 ชอนโตะ 

เมล็ดดอกทานตะวัน 1 ชอนโตะ 

เมล็ดฟกทอง 1 ชอนโตะ 

ที่มา: สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย 

 

หมายเหตุ การเลือกกินน้ํามันหรือไขมันควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ควรเลือกใชน้ํามันชนิดไมอ่ิมตัวดีกวาชนิดอ่ิมตัว 

2. ไขมันและน้ํามันทุกชนิดใหพลังงานสูง ควรจํากัดปริมาณการบริโภค 

3. ถ่ัวเปลือกแข็งหรือเมล็ดพืชมีใยอาหาร และโปรตีนสูง ขณะเดียวกันก็มีไขมันสูงดวยจึงควร

ระวังในการบริโภค 

4. เนยเทียมชนิดนิ่ม มีปริมาณไขมันอ่ิมตัวนอยกวาชนิดแข็งหรือชนิดแทง 

5. เบคอนและเนยถ่ัวถารับประทานในปริมาณเล็กนอยนับเปนสวนของไขมัน  หาก

รับประทานปริมาณมากใหคิดเปนสวนของเนื้อสัตวไขมันสูง 
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2.2.3 การคํานวณพลังงานในม้ืออาหาร 

 เม่ือทราบพลังงานของอาหารในหมวดตางๆแลวเราสามารถนํามาคํานวณพลังงานของ

อาหารไดโดยพิจารณาจากปริมาณของอาหารในจาน 
การคํานวณและกําหนดปริมาณของอาหารท่ีรับประทานจากแบบจําลองจานอาหาร (plate 

model) สามารถทําไดโดยแบงสวนของจานอาหาร (ขนาดเสนผาศูนยกลาง 9 นิ้ว) ออกเปน 4 สวน 

จากน้ันแบงอาหารท่ีใสลงในจานดังนี้ 

1) ผักชนิดตางๆปริมาณคร่ึงจาน 

2) ขาว-แปง ปริมาณหนึ่งในส่ีของจาน 

3) เนื้อสัตวไขมันต่ํา และถ่ัวเมล็ดแหง ปริมาณหน่ึงในส่ีของจาน 

4) แบงผลไม 1 สวนใสจานเล็ก 1 จาน 
 

 
ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ, 2543 

 

จากรูปอาหารในม้ือนี้ประกอบดวย 

1. ผักประเภท ก ซ่ึงไมใหพลังงานครึ่งจาน เชน ผักบุง  ใหพลังงาน 0 กิโลแคลอร ี

2. ขาว 2 ทัพพี (2 สวน)    ใหพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี

3. เนื้อสัตวสุกไขมันต่ํา 4 ชอนโตะ (2 สวน)  ใหพลังงาน 110 กิโลแคลอร ี

4. ผลไม (1 สวน)     ใหพลังงาน 60 กิโลแคลอร ี

ดังนั้นพลังงานรวมในอาหารม้ือนี้เทากับ 330 กิโลแคลอร ี

 การคํานวณพลังงานในอาหารดังกลาวสามารถทําไดเชนเดียวกันกับในม้ืออ่ืน  ๆซ่ึงจะทําใหเราทราบ

วาใน 1 วันเรารับประทานอาหารไดพลังงานเทาไหร เหมาะสมกับความตองการพลังงานของเราหรือไม ดังนั้น

ควรเรียนรูเรื่องการนับสวนอาหารและคํานวณปริมาณอาหารในจานใหแมนยํา เพ่ือสามารถคํานวณพลังงาน

ในอาหารไดอยางถูกตอง และสามารถจัดสัดสวนการรับประทานอาหารของตนเองไดอยางเหมาะสม 
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คำถาม . .

..ทายบท

1. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข และบะหม่ีตมยํา อาหารชนิดใดใหพลังงานมากกวา 

2. ขนมโดนัท 1 ช้ินใหพลังงาน 124 กิโลแคลอรี หากรับประทาน 3 ช้ินจะไดพลังงานกี ่            

กิโลแคลอร ี

3. ขาวสุก 1 สวน เทากับกี่ทัพพี 

4. จงยกตัวอยางผักท่ีไมใหพลังงาน 

5. ผลไม 1 สวนใหพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

6. หนึ่งสวนของสมโอ ฝรั่ง และเงาะมีจํานวนเทาไร 

7. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก 1 สวน (ใหพลังงาน 35 กิโลแคลอร)ี 

8. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันสูง 1 สวน (ใหพลังงาน 100 กิโลแคลอร)ี 

9. นมขาดมันเนย นมพรองมันเนย และนมไขมันเต็ม 1 แกว (240 ซีซี) ใหพลังงานเทาไหร 

10. หากม้ือเชารับประทานขาว 2 ทัพพี เนื้อปลา 2 ชอนโตะ ผักกาดขาวตมสุก 1 ทัพพี สมโอ 2 

กลีบ และนมไขมันเต็ม 1 แกว รวมท้ังหมดรางกายจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี
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 แมพลังงานจากสารอาหารจะมีบทบาทสําคัญตอรางกายแตส่ิงท่ีสําคัญเชนกันคือ ปริมาณน้ําตาล 

ไขมัน และเกลือ (หรือโซเดียม) ในอาหาร หรือท่ีเรารูจักในนามของ ความหวาน ความมัน และความเค็ม 

เพราะหากรับประทานมากจนเกินพอดอีาจสงผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได  

ดังนั้นเพ่ือใหเกิดความเขาใจท่ีถูกตองและสามารถบริโภคไดอยางเหมาะสมเพ่ือสุขภาพท่ีดี จึงควร

เรียนรูถึงความสําคัญ ท่ีมา ปริมาณท่ีควรบริโภค และส่ิงท่ีมักทําใหเกิดความสับสนเกี่ยวกับ ความหวาน ความ

มัน และความเคม็ ดังตอไปนี้  

 

3.1 ความหวาน 

3.1.1 ความหวานสําคัญอยางไร 

น้ําตาลเปนสารใหความหวานท่ีมีประโยชนตอรางกายในดานการใหพลังงาน โดยเฉพาะอยางย่ิง

น้ําตาลท่ีมีช่ือวา “กลูโคส” กลูโคสมีหนาท่ีสําคัญในการใหพลังงานแกสมอง ชวยกระตุนการหล่ังสารเคมีใน

สมอง ทําใหรูสึกสดช่ืนและชวยใหอารมณดีขึ้น หากกลูโคสเขาเซลลสมองลดลง เสนประสาทในสมองจะ

ทํางานบกพรอง อาจสงผลใหเกิดอาการชักได   

สําหรับน้ําตาลทรายท่ีเราใชเติมลงในอาหารเพ่ือปรุงแตงรสชาติใหถูกปากนั้นมีสวนประกอบของ

กลูโคสอยูเชนกัน อยางไรก็ตามแมน้ําตาลจะใหประโยชนในดานพลังงานแตการบริโภคน้ําตาลในปริมาณท่ี

มากเกินไปอาจสงผลเสียตอสุขภาพของเราได โดยอาจสรุปปญหาสุขภาพท่ีเกิดขึ้นได ดังนี้ 

1. ปญหาฟนผุ : เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาล แบคทีเรียท่ีอยูบนผิว

เคลือบฟนจะยอยแปงและน้ําตาลใหกลายเปนกรด ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหผิวเคลือบฟนถูกทําลาย ฟน

กรอนเร็ว สงผลใหเกิดฟนผุ 

2. โรคอวน และโรคไขมันในเลือดสูง: การบริโภคน้ําตาลในปริมาณสูง เชน การดื่มน้ําหวานและ

น้ําอัดลมเปนประจํา ทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ สงผลใหพลังงานสวนเกิน

ถูกเปล่ียน เปนไขมันสะสมใตช้ันผิวหนัง ตามอวัยวะตางๆของรางกาย หรือแมแตภายในหลอด

เลือด  

3. โรคเบาหวาน: เม่ือน้ําตาลปริมาณมากเขาสูกระแสเลือดอยางตอเนื่อง ตับออนจะทํางานหนักขึ้นใน

การผลิตอินซูลินสงผลใหในระยะตอมาอินซูลินมีประสิทธิภาพในการนําน้ําตาลจากกระแสเลือด

เขาสูเซลลลดลง หรือตับออนผลิตอินซูลินนอยลง น้ําตาลจึงคัง่คางอยูในกระแสเลือดจนไมสามารถ

ควบคุมได สงผลใหเกิดโรคเบาหวานในท่ีสุด 

4. โรคมะเร็ง: การท่ีมีน้ําตาลและอินซูลินในเลือดในปริมาณมาก จะกระตุนใหเซลลเกิดการแบงตัว

เพ่ิมขึ้น ซ่ึงหากการแบงตัวท่ีเพ่ิมขึ้นนี้เกิดขึ้นท่ีเซลลมะเรง็จะทําใหเกิดการขยายตัวของเซลลมะเร็ง

ในรางกายอยางรวดเร็ว  

บทท่ี 3 : อาหาร รส หวาน มัน เค็ม
และ ความเส่ียง ตอการเกิด โรค เรื้อรัง
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3.1.2 ความหวานมาจากไหน 

 ความหวานไมใชเพียงแตน้ําตาลท่ีเราเห็นในรูปแบบ ผลึก ปก กอน เทานั้น ความหวานยังแฝงตัวอยู

ในอาหารประเภทขาว แปง นม และผลไม หรืออาจกลาวไดวาความหวานมีอยูในอาหารแทบทุกชนิด 

น้ําตาลคือสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมีหลายชนิดแตกตางกันตามรูปรางและโครงสรางของ

น้ําตาล ซ่ึงเราสามารถแบงกลุมของน้ําตาล ออกเปน 2 ประเภทได ดังนี้ 

1) น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide) ไดแก น้ําตาลกลูโคส น้ําตาลฟรกุโตส และนํ้าตาลกาแลคโตส  

2) น้ําตาลโมเลกุลคู (Disaccharide) ไดแก น้ําตาลซูโครส หรือท่ีเรียกวาน้ําตาลทราย น้ําตาลแลคโตส  

หรือน้ําตาลนม และนํ้าตาลมอลโตส 

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว และนํ้าตาลโมเลกุลคูนั้นเปนคารโบไฮเดรตท่ีละลายน้ําและใหรสหวาน โดย

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวนั้นจะประกอบดวยน้ําตาลเพียงชนิดเดียว ในขณะท่ีน้ําตาลโมเลกุลคูจะประกอบดวย

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว  2 ชนิดซ่ึงสามารถสรุปได ดังนี้ 

 

  น้ําตาลซูโครส (น้ําตาลทราย)       =   น้ําตาลกลูโคส + ฟรุกโตส 

                 น้ําตาลแลคโตส (น้ําตาลนม)        =   น้ําตาลกลูโคส + กาแลคโตส 

  น้ําตาลมอลโตส                            =   น้ําตาลกลูโคส + กลูโคส 

 

 ดังท่ีกลาวมาแลววาน้ําตาลมีอยูในอาหารแทบทุกชนิด ท้ังอาหารท่ีผานการปรุงแตง เชน อาหารคาว

หวาน เครื่องดื่ม และยังพบอยูในอาหารท่ีไดจากธรรมชาติ เชน อาหารประเภท ขาว แปง เผือก มัน น้ํานม 

และผลไม จึงเปนท่ีนาสนใจวาอาหารท่ีเราบริโภคประจําวันเหลานี้มีปริมาณนํ้าตาลอยูมากนอยเทาไหร 

 

ตารางท่ี 24  ปริมาณนํ้าตาลในขนม 

ขนม ปริมาณสวนที่กินได ปริมาณน้ําตาล  

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา) ปริมาณ น้ําหนัก (กรัม) 

ขนมเม็ดขนุน 1 เม็ด 8 3 3/4 

ขนมทอดหยอด 1 ลูก 9 5 1 1/4 

ขนมเปยกปูน 1 ช้ิน 50 10 2 1/2 

ขาวตมมัดไสกลวย 1 ช้ิน 70 11 2 3/4 

ขนมฝอยทอง 1 แพ 32 13 3 1/4 

ขาวเหนียวสังขยา 1 หอ 100 19 4 3/4 

ขาวเหนียวหนาปลาแหง 1 หอ 100 22 5 1/2 
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ตารางท่ี 25  ปริมาณนํ้าตาลในผลไม 

ผลไม ปริมาณสวนที่กินได ปริมาณน้ําตาล  

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา) ปริมาณ น้ําหนัก (กรัม) 

ฝรั่ง ½ ผลกลาง 125 8 2 

กลวยน้ําวา 1 ผล 40 9 2 1/4 

ทุเรียน ½ เม็ด 40 9 2 1/4 

สับปะรด, ภูเก็ต 6 ช้ินคํา 70 10 2 1/2 

สมเขียวหวานบางมด 1 ผล 90 10 2 1/2 

ลําไย กะโหลก 8 ผล 60 11 2 3/4 

มะมวงเขียวเสวยสุก 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 ชอนชา

ที่มา: ดัดแปลงจาก สุขภาพท่ีดีเริ่มท่ีลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 

ตารางท่ี 26  ปริมาณน้ําตาล*ในอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีจําหนายในทองตลาด 

ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม)

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)**

โคก ซีโร  1 กระปอง 325 มล. 0 0 

โคก  1 กระปอง 325 มล. 31 7 3/4 

เปปซ่ี 1 กระปอง 325 มล. 34 8 1/2 

สไปรท 1 ขวด 500 มล. 64 16 

แฟนตา น้ําเขียว 1 กระปอง 325 มล. 39 9 3/4 

คาลพิส แลคโตะ โซดา รสนมเปร้ียว 1 กระปอง 325 มล. 44 11 

ไอวี่ น้ําเกกฮวย 1 ขวด 350 มล. 23 5 3/4 
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ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)** 

เพียวริคุ ฟรุต ไวทที มิกซเบอรร ี 1 ขวด 350 มล. 33 8 1/4 

อิชิตัน ดับเบ้ิลดริ๊งค  

น้ําอัญชันผสมน้ํามิกซเบอรรี ่

1 ขวด 420 มล. 36 9 

กาโตะ  

น้ําสม 25% ผสมวุนมะพราว 

1 ขวด 320 กรัม 29 7 1/4 

โอวัลติน ยูเอชที 1 กลอง 225 มล. 30 7 1/2 

ดัชมิลล นมเปรี้ยว รสสม ยูเอชที 1 กลอง 180 มล. 17 4 1/4 

ดัชมิลล สมูทตี้ โยเกิรตพรอมดื่ม 

รสสมแมนดารินและรสแพร 

1 กลอง 180 มล. 30 7 1/2 

โฟรโมสต  

นมปรุงแตงกล่ินกลวยหอม ยูเอชที 

1 กลอง 180 มล. 13 3 1/4 

ไวตาม้ิลค ยูเอชที 1 กลอง 250 มล. 23 5 3/4 

บีทาเกน นมเปรี้ยว ไขมัน 0% 1 ขวด 160 มล. 26 6 1/2 

โฟรโมสต นมเปรี้ยว ไขมัน 0% 1 ขวด 190 มล. 29 7 1/4 

เมจิ นมรสสตรอเบอรรี  

พาสเจอรไรส 

1 ขวด 200 มล. 20 5 

ดัชมิลค นมจืด พาสเจอรไรส 1 ขวด 200 มล. 7 1 3/4 

ดัชช่ี โยเกิรตผสมวุนมะพราว 1 ถวย 140 กรัม 22 5 1/2 

เนสวิตา รสดั้งเดมิ  1 ซอง 26 กรัม 10 2 1/2 

เนสวิตา สูตรน้ําตาลนอยกวา 1 ซอง 26 กรัม 4 1 

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

เนสกาแฟ เอสเปรสโซ โรสต 1 กระปอง 180 มล. 16 4 

มาลี น้ําสม 100% 1 กลอง 200 มล. 24  6 

มาลี น้ําแอปเปล 100% 1 กลอง 200 มล. 26 6 1/2 

มินิท เมด พัลพิ น้ําสมผสมเนื้อสม 1 ขวด 335 มล. 44 11 

เจเลไลท  1 ถวย 140 กรัม 24 6 

ไอศกรีม เอสกิโม มังกี ้ 1 แทง 44 กรัม 10 2 1/2 

โตโร ขาวโพดคลุกน้ําตาลและเนย 1 ซอง 40 กรัม 21 5 1/4 
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ผลิตภัณฑ ปริมาณ ปริมาณ ปริมาณน้ําตาล 

(กรัม) 

ปริมาณน้ําตาล  

(ชอนชา)** 

จูปาจุปส อมยิ้มสอดไส 1 แทง 12 กรัม 11 2 3/4 

ขนมปงชีสเชค ไสสับปะรด 6 ช้ิน 120 กรัม 64 16 

กูลิโกะ โคลลอน รสช็อกโกแลต 1 กลอง 54 กรัม 20 5 

ปารตี้ คาราเมล 1 ซอง 38 กรัม 10 2 1/2 

ปารตี้ ครองแครง 1 ซอง 38 กรัม 12 3 

โอวัลตินอัดเม็ด รสมอลตช็อกโกแลต 1 ซอง 12 กรัม 7 1 3/4 

ฝรั่งหยี บานมะขาม 1 ซอง 55 กรัม 25 6 1/4 

หมายเหต ุ  

*ขอมูลปริมาณน้ําตาลอางอิงมาจากตารางโภชนาการของผลิตภัณฑ ซ่ึงแสดงปริมาณน้ําตาลท้ังหมด                

ในผลิตภัณฑนั้นท้ังน้ําตาลท่ีมีอยูในอาหารตามธรรมชาติ เชน น้ําตาลนมหรือแลคโตส น้ําตาลฟรุกโตสหรือ  

น้ําตาลผลไม และนํ้าตาลท่ีเติมเพ่ิมในอาหารหรือเครื่องดื่ม เชน น้ําตาลทราย 

**คํานวณจากน้ําตาลทราย 4 กรัม = 1 ชอนชา 

ที่มา: จากการสํารวจ ณ เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2555 

 

จากขอมูลปริมาณนํ้าตาลดังแสดงในตารางจึงไมนาแปลกใจเลยวา ใน 1 วันเราอาจไดรับน้ําตาลใน

ปริมาณมากเกินความตองการของรางกายโดยไมรูตัว ดังนั้นเพ่ือสุขภาพท่ีดี และลดความเส่ียงท่ีจะเกิดขึ้นจาก

โรคเรื้อรังตางๆในอนาคต เราจึงควรทราบถึงปริมาณน้ําตาลท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับแตละบุคคล  

 

3.1.3 กินหวานอยางไรไมมากเกินไป 

 จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวาควรบริโภคน้ําตาลแตนอยเทาท่ีจําเปน โดยสรุปปริมาณน้ําตาล 

(ท่ีเติมเพ่ิมในอาหาร หรือ adding sugar) ท่ีควรไดรับไมเกินใน 1 วันสําหรับคนแตละชวงวัยดังตาราง 

 

ตารางท่ี 27  ความตองการพลังงานและปริมาณน้ําตาลท่ีควรบริโภคตอวันในแตละชวงวัย  
 

ชวงอาย ุ
ความตองการพลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ําตาลที ่

ควรบริโภคตอวัน (ชอนชา) 

เด็กอายุ 6-13 ป   

หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป   

ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

1,600 4 
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ชวงอาย ุ
ความตองการพลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ําตาลที ่

ควรบริโภคตอวัน (ชอนชา) 

วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป   

ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,000 6 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน  

เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 
2,400 8 

ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ สายสม สุขใจ. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็มผักผลไมเพ่ิมขึ้น. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2554. 

 

วิธีลดการกินหวานแบบงาย  ๆ

1. ชิมกอนปรุง หรือไมเติมเครื่องปรุงรสหวานในอาหารท่ีบริโภค 

2. ลดการบริโภคขนมหวาน เปล่ียนมารับประทานผลไมท่ีมีรสหวานนอยๆ แทน เชน ฝรั่ง มะเฟอง สาล่ีและ 

แอปเปล เปนตน  

3. รับประทานผลไมสด ท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมท่ีใหน้ําตาลในปริมาณสูง 

4. ลดการบริโภคเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน เชน ชาเย็น กาแฟเย็น น้ําหวาน และเครื่องดื่มรสหวานตางๆ  

5. เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาลในเครื่องดื่มและผลิตภัณฑสําเร็จรูปกอนซ้ือทุกครั้งจากฉลากโภชนาการ  

 

3.1.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความหวาน 

น้ําตาลกับคารโบไฮเดรตแตกตางกันอยางไร? 

 น้ําตาลเปนหนวยยอยของคารโบไฮเดรต  โดยอาหารประเภทขาว -แปง  ซ่ึงอยูในรูปของ

คารโบไฮเดรตโมเลกุลใหญ เม่ือเขาสูรางกายและผานกระบวนการยอยใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลงกลายเปน

น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ท่ีพรอมสําหรับการขนสงและดูดซึมเขาสูกระแสเลือด 

  

คารโบไฮเดรตนั้นแบงออกเปน 4 ประเภท คือ  

1) โมโนแซคคาไรด (Monosaccharide) หรือน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว เปนคารโบไฮเดรตโมเลกุลเล็ก 

ไดแก น้ําตาลกลูโคส ฟรุกโตส และกาแลกโตส 

2) โอลิโกแซคคาไรด (Oligosaccharide) ใชเรียกคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว

เช่ือมตอกันตั้งแต 2-10 โมเลกุล ท่ีรูจักกันดีคือพวกท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว 2 โมเลกุล

เช่ือมตอกัน เรียกวาไดแซคคาไรด (Disaccharide) หรือน้ําตาลโมเลกุลคู น้ําตาลในกลุมนี้เม่ือถูก

ยอย   จะไดน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ไดแก น้ําตาลซูโครสหรือน้ําตาลทราย (กลูโคส+ฟรุกโตส) น้ําตาล

แลคโตส (กลูโคส+กาแลคโตส) น้ําตาลมอลโตส (กลูโคส+กลูโคส) 
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3) โพลีแซคคาไรด (Polysaccharide) ใชเรียกคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว

เช่ือมตอกันตั้งแต 10 โมเลกุลถึงมากกวา 3,000 โมเลกุล แบงเปนโพลีแซคคาไรดท่ียอยได (แปง) 

และยอยไมได (ใยอาหาร) 

 

คารโบไฮเดรตชนิดดีคืออะไร? 

 คารโบไฮเดรตชนิดดีคือคารโบไฮเดรตท่ีมีผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมขึ้นชา โดยมีตัวช้ีวัดคือ        

คาดัชนีน้ําตาลหรือท่ีเรียกอีกช่ือหนึ่งวา  ดัชนีน้ําตาล (Glycemic Index; GI) ซ่ึงเปนการจัดลําดับ

คารโบไฮเดรต เชน ขาว ขนมปง วามีผลตอระดับน้ําตาลในเลือดมากนอยเพียงใดหลังจากกินอาหารนั้น 1-2 

ช่ัวโมง อาหารท่ีมีดัชนีน้ําตาลสูง จะถูกดูดซึมไดเร็วกวาและทําใหระดับน้ําตาลในเลือดขึ้นสูงกวาอาหารท่ีมี

ดัชนีน้ําตาลต่ํา โดยจะใชสารละลายกลูโคส 50 กรัมเปนอาหารอางอิง และกําหนดใหคาดัชนีน้ําตาลของ

กลูโคสเทากับ 100   เพ่ือใชเปรียบเทียบกับคาดัชนีน้ําตาลของคารโบไฮเดรตในอาหารชนิดอ่ืนวามีผลให

ระดับน้ําตาลในเลือด เพ่ิมขึ้นชาหรือเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบกับสารละลายกลูโคส  

ดังนั้นเราจึงควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมาจากคารโบไฮเดรตชนิดด ีหรืออาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาล

ต่ําเปนประจํา แทนอาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลสูงเพ่ือใหน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดไดชา สงผลใหรางกาย

สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหเปนปกติ ชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรค รวมถึงลดการเกิด

ภาวะแทรกซอน  ในผูปวยโรคเรื้อรัง เชน เบาหวาน   

 ดังนั้นอาหารท่ีแนะนําใหรับประทานเปนประจํา ไดแก ขาวซอมมือ (ขาวไมขัดสี) ขาวโอต ถ่ัวเขียว    

ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา สม แอปเปล โยเกิรต และนมขาดมันเนย เปนตน 
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ตารางท่ี 28  คาดัชนีน้ําตาลของอาหารชนิดตาง  ๆ

 

ที่มา: โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551 
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ตารางท่ี 29  คาดัชนีน้ําตาลของอาหารชนิดตาง  ๆเรียงลําดับจากสูงไปต่ํา 

 

 

ที่มา: โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551 
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3.2 ความมัน 

 หลายคนทราบดีวา ความมัน หรือ ไขมัน เปนตนเหตุสําคัญของโรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง 

โรคมะเร็ง และโรคเร้ือรังอ่ืนๆอีกมากมาย แมวาไขมันจะมีความนากลัวอยูไมนอย แตแทจริงแลวก็มี

ประโยชนอยางมากตอรางกายของเรา ซ่ึงอาจกลาวไดวาหากรางกายของเราไมมีไขมันอยูเลยก็คงไมอาจมี

ชีวิตอยูได  ไขมันจะกอใหเกิดประโยชนตอรางกายหากเรารูจักเลือกรับประทานไขมันท่ีดี ในปริมาณท่ี

เหมาะสม  

 

3.2.1 ความมันสําคัญอยางไร 

 ไขมันมีความสําคัญอยางย่ิงตอกระบวนการตางๆภายในรางกาย ซ่ึงหากรางกายไดรับไขมันมาก

เกินไป หรือนอยเกินไปยอมสงผลการทํางานของรางกายท้ังส้ิน การไดรับไขมันมากเกินความตองการจะ

สงผลใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง เปนตน  

หากรางกายขาดไขมัน ซ่ึงมักพบรวมกับการขาดโปรตีน จะสงผลใหระบบประสาททํางานผิดปกติ 

ผิวหนังแหงตกสะเก็ด และผมรวงได ไขมันถือเปนสารอาหารท่ีมีความสําคัญตอรางกายโดยเราสามารถสรุป

ความสําคัญของไขมันได ดังนี้ 

1)  เปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญ: ไขมันใหพลังงานสูงถึง 9 กิโลแคลอรีตอกรัม ในภาวะอดอาหาร

รางกายจะสลายไขมันชนิดไตรกลีเซอไรดท่ีเก็บสะสมสํารองไวในเนื้อเย่ือไขมันใตผิวหนัง ใน

ชองทอง กลามเนื้อ และรอบๆ อวัยวะภายในออกมาเพ่ือใหพลังงาน 

2) ชวยปองกันการกระทบกระเทือน: ไขมันชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายใน

ตางๆ  

3) ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยไขมันใตผิวหนังชวยปองกันการสูญเสียความรอนออกนอก

รางกายทางผิวหนัง 

4) ชวยในการดูดซึมและขนสงวิตามินท่ีละลายในไขมัน คือ A, D, E และ K 

5) เปนแหลงของกรดไขมันจําเปน 

6) เปนแหลงของฟอสโฟไลปด ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญของเย่ือหุมเซลล และเปนแหลงของ

คอเลสเตอรอล 

3.2.2 ความมันมาจากไหน 

 ความมันหรือไขมันนี้ไมเพียงแตน้ํามันสีเหลืองใสบรรจุขวด หรือไขมันจากนมเนยเทานั้น เรายังพบ

ไขมันไดในเนื้อสัตว เครื่องในสัตว น้ํากะทิ เมล็ดพืช และถ่ัวเปลือกแข็งชนิดตางๆ โดยอาหารแตละประเภท

จะมีชนิดและปริมาณไขมันท่ีแตกตางกัน โดยไขมันพบในอาหารท้ังท่ีมาจากพืชและสัตว แบงออกเปน 3 

ชนิด ดังนี้ 
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1) ไตรกลีเซอไรด: เปนไขมันท่ีพบมากท่ีสุด โดยพบวาเปนสวนประกอบของไขมันในอาหารถึง    

รอยละ 90-95 ประกอบดวย กรดไขมัน 2 ชนิด คือกรดไขมันอ่ิมตัว และกรดไขมันไมอ่ิมตัว        

(ซ่ึงแบงเปนกรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง) 

- กรดไขมันอ่ิมตัว (Saturated Fatty Acid, SFA) มีคุณสมบัติเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิปกติ ไดแก 

ไขมันจากสัตวตางๆ เชน เนื้อหมู เนื้อไก  และไขมันจากพืชบางชนิด เชน น้ํามันมะพราว น้ํามัน

ปาลม เปนตน กรดไขมันอ่ิมตัวมีผลทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมความ

เส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ 

 

- กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว (Monounsaturated fatty acids, MUFA) มีคุณสมบัติเปน

ของเหลว     ท่ีอุณหภูมิปกติ สามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดเลว หรือ  LDL-

คอเลสเตอรอล ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิดการอุดตันในผนังหลอดเลือดแดงได โดยไมทําให

คอเลสเตอรอลดีอยาง HDL-คอเลสเตอรอลท่ีชวยกําจัดคอเลสเตอรอลในเซลลและกระแสเลือด

ลดลง พบมากในน้ํามัน  รําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลา (Canola) น้ํามันอะโวคาโด 

(Avocado) และนํ้ามันเมล็ดชา 

- กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง (Polyunsaturated fatty acids, PUFA) มีคุณสมบัติเปน

ของเหลวท่ีอุณหภูมิปกติเชนกัน สามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดเลว หรือ LDL-

คอเลสเตอรอล    แตมีผลให HDL-คอเลสเตอรอล ลดลงดวย โดยกรดไขมันดังกลาวพบมากใน

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันงา น้ํามันเมล็ดฝาย และนํ้ามันเมล็ดทานตะวัน 

 

2) คอเลสเตอรอล: เปนไขมันท่ีพบในอาหารท่ีมาจากสัตว โดยเฉพาะในไขแดงและเครื่องในสัตว   

เม่ือคอเลสเตอรอลถูกดูดซึมเขาสูรางกายสวนใหญจะถูกขนสงไปยังตับเพ่ือใชงานและเก็บ

สะสม นอกจากนั้นรางกายยังสามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลจากไขมันในอาหารไดอีกดวย 
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3) ฟอสโฟไลปด: อาหารสวนใหญมีปริมาณฟอสโฟไลปดคอนขางต่ํา พบในอาหารประเภทถ่ัว

ตางๆ และไข  

ความมัน หรือ ไขมันนั้นมีอยูในอาหารท่ีหลากหลาย ท้ังท่ีอยูในรูปของของเหลวใสสีเหลือง กอน

ไขมันแข็ง หรือแมกระท่ังแฝงตัวอยูในอาหารคาวหวาน เพ่ือใหเราสามารถหลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง และ

เลือกกินอาหารไดอยางเหมาะสม เราจึงควรทราบวาอาหารท่ีเราบริโภคในแตละวันเหลานี้มีปริมาณไขมันอยู

มากนอยเพียงใด 

 

ตารางท่ี 30  ปริมาณไขมันในอาหารวาง 

อาหารวาง น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ขนมโดนัท 1 อัน 25 1/2 

สาคูไสหมู 5 ลูก 60 1/2 

ขนมครก 1 คู 22 1/2 

ปาทองโก 1 คู 20 1 

เกี๊ยวกรอบ+น้ําจิ้ม 84 3 

เผือกทอด 122 3 1/2 

มันทอด 94 4 

เตาหูทอด 136 4 

ปอเปยะทอด+น้ํามัน 142 5 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 

 

ตารางท่ี 31  ปริมาณไขมันในอาหารจานเดียว 

อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

กระเพาะปลา 392 1/4 

กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู 215 1 

เสนใหญเย็นตาโฟ 494 1 

เสนหม่ีลูกช้ินเนื้อ 490 1 

บะหม่ีตมยํา 420 1 

ขาวยําปกษใต 189 1 

ขาวตมกุง 280 1 
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อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ขาวหมกไก 316 1 

ขาวหมูแดง 320 1 

ขาวคลุกกะป 296 1 

ขนมจีนน้ํายา 435 1 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 323 1 

ไขดาว 1 ฟอง 53 1 

กวยเตี๋ยวราดหนาหมู 354 2 

กวยเตี๋ยวหลอด 216 2 

กวยจั๊บน้ําใส 347 2 

โจกหมู 415 2 

ขาวผัดหมูใสไข 315 2 

ขาวขาหม ู 289 2 

ขาวราดหนากระเพราไก 265 2 

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก 314 2 

หม่ีกะทิ 272 2 

เสนหม่ีเนื้อเปอยน้ํา 404 2 1/2 

กวยจั๊บน้ําขน 346 2 1/2 

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข  244 3 

กวยเตี๋ยวผัดซีอ๊ิวใสไข 350 3 

ขนมผักกาดทอดใสไข 298 3 1/2 

ผัดมักกะโรน ี 350 4 

ขาวไขเจียวหมูสับ 380 4 

ขาวคะนาหมูกรอบ 270 4 

ไขเจียว 1 ฟอง 60 4 

หอยแมลงภูทอดใสไข 197 6 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
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ตารางท่ี 32  ปริมาณไขมันในขนมหวาน 1 ถวย 

อาหาร น้ําหนัก (กรัม) ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ทับทิมกรอบ 185 1 

ลอดชองน้ํากะทิ 111 1 

สล่ิม 160 1 1/2 

กลวยบวดชี 166 2 

เผือกน้ํากะทิ 163 2 1/2 

ฟกทองแกงบวด 162 5 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
 

ตารางท่ี 33  ปริมาณไขมันในอาหารประเภทอ่ืน  ๆ

อาหาร ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ครีมเทียม 2 ชอนชา 1 

เบคอนทอด 1 ช้ิน 1 

ถ่ัวลิสง 10 เมล็ด 1 

มายองเนส 1 ชอนชา 1 

กะทิ 1 ชอนโตะ 1 

ที่มา: วงศทิพย ทิตยสถาน, อาหารไทย-อาหารสุขภาพ. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 2542. 
 

ตารางท่ี 34  ปริมาณนํ้ามันท่ีติดอาหารสุกโดยการผัด และทอด 

อาหาร ปริมาณ ปริมาณน้ํามัน (ชอนชา) 

ผัดผักท่ัวไป 1 ทัพพี 1 

ผัดคะนา 1 ทัพพี 1 3/4 

ผัดผักบุงจีน 1 ทัพพี 2 

ขาวเจาสุกผัด 1 ทัพพี 1 3/4 

กวยเตี๋ยวเสนใหญผัด 1 ทัพพี 2 1/3 

แหนมทอด 1 ช้ิน (30 กรัม) 1 3/4 

ไกทอด 1 ช้ิน (50 กรัม) 2 1/2 

ปาทองโก (ตัวเล็ก) ทอด 1 ช้ิน (16 กรัม) 3/4 

ที่มา: เอกสารเผยแพรของสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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3.2.3 กินมันอยางไรไมมากเกินไป 

 องคการอนามัยโลกกําหนดใหปริมาณไขมันท่ีรางกายควรไดรับไมควรเกิน 30% ของความตองการ

พลังงานใน 1 วัน และจากขอมูลของธงโภชนาการไดระบุไววาใหบริโภคไขมันแตนอยเทาท่ีจําเปน เม่ือคิด

คํานวณจาก 30% ของความตองการพลังงานใน 1 วัน คิดเทียบ ไขมัน 5 กรัม มีคาเทากับน้ํามัน 1 ชอนชา          

จะสามารถสรุปปริมาณไขมันท่ีควรไดรับไมเกินใน 1 วันสําหรับคนแตละชวงวัยดังแสดงในตาราง 

 

ตารางท่ี 35  ความตองการพลังงานและปริมาณน้ํามันท่ีควรบริโภคตอวันในคนแตละชวงวัย 

ชวงอาย ุ

ความตองการ

พลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 

ปริมาณน้ํามันที่ควร

บริโภคตอวัน 

(กรัม) 

ปริมาณน้ํามันที่ควร

บริโภคตอวัน 

(ชอนชา) 

เด็กอาย ุ6-13 ป   

หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป   

ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

1,600 25 5 

วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป   

ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,000 35 7 

หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ 

เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน 

นักกีฬา 

2,400 45 9 

ที่มา: สุจิตต สาลีพันธ สายสม สุขใจ. สุขภาพท่ีดีเริ่มท่ีลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2554. 

 

วิธีลดการกินไขมันแบบงาย  ๆ

1. ลดอาหารประเภททอดน้ํามันลอย เชน ปาทองโก ไกทอด กลวยทอด เปนตน  

2. ลดอาหารท่ีมีกะทิ เชน แกงกะทิ ขนมหวานท่ีมีกะทิ 

3. การผัดอาหารควรใชน้ํามันแตนอย 

4. จํากัดตัวเองในการบริโภคอาหารประเภททอด มีกะทิ หรือผัดน้ํามัน โดยเลือกรับประทานวันละไม

เกิน 1 อยาง 

5. หากรับประทานอาหารไขมันสูงในม้ือเชาและม้ือกลางวันแลว ในม้ือเย็นควรเลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีไขมันต่ํา เชน แกงจืด แกงสม ตมยํา หรือ อาหารนึ่ง 

6. รับประทานเนื้อสัตวในสวนท่ีเปนเนื้อลวน เชน เนื้อสันใน โดยแยกสวนท่ีเปนไขมันและหนังออก 
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7. รับประทานอาหารประเภทตม ยํา นึ่ง ยาง อบ ตุน แทนการรับประทานอาหารประเภททอด ผัด

น้ํามัน หรือมีกะทิเปนสวนประกอบ 

8. อานปริมาณไขมันบนฉลากโภชนาการทุกครั้งเพ่ือเปรียบเทียบผลิตภัณฑตางๆ กอนเลือกซ้ือสินคา 

 

การเลือกใชน้ํามันในการปรุงอาหาร 

         การใชน้ํามันปรุงอาหารจะตองคํานึงถึงความรอนท่ีใชประกอบอาหารเปนหลัก อยางเชน การผัด ซ่ึงใช

น้ํามันเพียงเล็กนอยหรือขลุกขลิก แนะนําใหใชน้ํามันท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียวสูง มีกรดไขมัน      

ไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงปานกลาง และมีกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา  เชน น้ํามันรําขาว น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน

ขาวโพด น้ํามันเมล็ดทานตะวัน  ถาเปนการทอดอาหารท่ีใชน้ํามันมาก และใชความรอนสูง เชน ทอดไก 

ทอดปลา ทอดกลวยแขก ทอดปาทองโก หรือทอดโดนัท ไมควรใชน้ํามันพืชท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง 

เพราะจะทําใหเกิดควันไดงาย น้ํามันเหม็นหืน และทําใหเกิดความหนืด เนื่องจากมีสาร "โพลีเมอร" เกิดขึ้น 

น้ํามันท่ีเหมาะสําหรับการทอดอาหารในลักษณะนี้ คือน้ํามันชนิดท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง เชน น้ํามันปาลม  

เพราะนอกจากจะปลอดภัยจากสารพิษท่ีจะเกิดขึ้นจากการใชน้ํามันผิดประเภทแลว ก็ยังไดอาหารท่ีมีรสชาติ

ดี กรอบ อรอย  

 

3.2.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความมัน 

ไขมันกับคอเลสเตอรอลแตกตางกันอยางไร?    

ไขมัน พบไดในพืชและสัตว สวนคอเลสเตอรอล คือไขมันชนิดหนึ่งท่ีพบไดในไขมันท่ีมาจากสัตว

เทานั้น หากรางกายไดรับคอเลสเตอรอลจากอาหารในปริมาณมาก จะทําใหรางกายมีระดับคอเลสเตอรอลชนิด

เลว หรือ LDL-คอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และสะสมบริเวณผนังหลอดเลือดแดง ทําใหหลอดเลือดขาด

ความยืดหยุน หลอดเลือดแดงแข็งตัว ฉีกขาดงาย และเปนสาเหตุหลักในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  

ดังนั้นเพ่ือรักษาระดับคอเลสเตอรอลในรางกายใหเปนปกติ โดยเฉพาะในวัยผูใหญท่ีมีความเส่ียงตอ  

การเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลต่ํา หรือหลีกเล่ียงการ

รับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง 
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ตารางท่ี 36  ปริมาณคอเลสเตอรอลในอาหาร 100 กรัม  

อาหาร คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 

สมองหมู 2,000 

ไขแดง (ไขไก) 1,250 

ไขขาว 0 

ไขท้ังฟอง 427 

ไขนกกระทา 508 

ไขปลาดุก 499 

ตับวัว 218 

ตับหมู 364 

ตับไก 336 

เซงจี้หมู 235 

หอยนางรม 231 

หนังไก 93 

น้ํามันหมู 89 

อกไกไมติดมัน 60 

เนื้อหมูไมติดมัน 70 

เนย 186 

กุงใหญ 200 

กุงกุลาดํา 175 

ปลาหมึกกลวย (เนื้อ) 251 

เนื้อวัว 65 

เปด (หนังและเนื้อ) 76 

ปูมา 90 

ปูทะเล 87 

ที่มา: พิมพร และคณะ, 2532. 
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กรดไขมันอ่ิมตัวกับกรดไขมันไมอ่ิมตัวแตกตางกันอยางไร?    

กรดไขมันอ่ิมตัวและกรดไขมันไมอ่ิมตัวแตกตางกันท่ีลักษณะของโครงสรางโมเลกุลโดย  กรด

ไขมันอ่ิมตัวจะไมมีพันธะคูภายในโมเลกุล ในขณะท่ีกรดไขมันไมอ่ิมตัวจะมีพันธะคูภายในโมเลกุล ซ่ึงถามี

พันธะคู 1 ตําแหนง จะเรียกวา กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และถามีพันธะคูมากกวา 1 ตําแหนงจะ

เรียกวา กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ซ่ึงพันธะคูท่ีอยูในโมเลกุลของกรดไขมันนี้จะมีคุณสมบัติท่ีทําให

ไขมันมีลักษณะเปนของเหลว และเหม็นหืนไดงาย  

กรดไขมันอ่ิมตัวมีผลทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมความเส่ียงตอการเกิด

โรคหัวใจในขณะท่ีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสามารถชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL-คอเลสเตอรอล ซ่ึง

เปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเกิดการอุดตันในผนังหลอดเลือดแดงได  

 

ตารางท่ี 37  รอยละของกรดไขมันในน้ํามันชนดิตางๆ  

ชนิดของไขมัน กรดไขมัน

อิ่มตัว (%) 

กรดไขมันไมอิ่มตัว 

1 ตําแหนง (%) 

กรดไขมันไมอิ่มตัว 

หลายตําแหนง (%) 

1. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวสูง 

น้ํามันมะพราว 85 6 2 

น้ํามันปาลม 58 30 9 

น้ํามันหมู 48 38 9 

2. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันไมอ่ิมตัว 1 ตําแหนงสูง 

น้ํามันมะกอก 14 72 9 

น้ํามันรําขาว 32 51 15 

น้ํามันถ่ัวลิสง 19 46 30 

3. น้ํามันท่ีมีปริมาณกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงสูง 

น้ํามันดอกคําฝอย 9 12 74 

น้ํามันดอก

ทานตะวัน 

10 21 64 

น้ํามันขาวโพด 13 25 58 

น้ํามันถ่ัวเหลือง 15 23 58 

น้ํามันเมล็ดฝาย 26 29 51 

น้ํามันงา 15 40 40 

ที่มา: ดัดแปลงจาก กัลยา กิจบุญชู, 2545. 
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3.3 ความเค็ม 

 หากกลาวถึงความเค็มส่ิงท่ีเรานึกถึงเปนอันดับแรกก็คือ “เกลือ” ผลึกขาวขุนเม็ดละเอียดท่ีบรรจุอยู

ในขวดแกวและวางไวรวมกับเครื่องปรุงรสชนิดอ่ืนๆในหองครัว เกลือประกอบดวยโซเดียมและคลอไรด 

แตตัวท่ีควรใหความสนใจก็คือโซเดียม เพราะหากไดรับในปริมาณมากเกิน จะทําใหเส่ียงตอการเกิดโรค

ความดันโลหิตสูง  ถึงแมเกลือจะเค็มเพียงใดก็ไมไดหมายความวาเกลือเปนส่ิงเดียวท่ีเปนตนตอของโซเดียม 

เครื่องปรุงรสตางๆท่ีใชในการประกอบอาหารท้ังน้ําปลา ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวดํา ซอสหอยนางรม หรือแมแตซอส

มะเขือเทศเหลานี้ลวนมีโซเดียมเปนสวนประกอบอยูท้ังส้ิน นอกจากนี้ในเนื้อสัตวชนิดตางๆ หรือแมแตใน

ขนมเคก ก็มีโซเดียม        เปนสวนประกอบอยูดวยเชนกัน  

แมวาความเค็มเปนอีกรสชาติหนึ่งของอาหารท่ีหากขาดไป อาหารคงจืดชืดและไมอรอย แตพึง

ระลึกไวเสมอวา หากบริโภคอาหารท่ีเค็มเกินพอดีอาจมีความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคไต

ตามมาได  

ความเค็มยอมใหโทษหากบริโภคมากเกิน แตขณะเดียวกันหากบริโภคอยางพอด ีความเค็มก็มีประโยชน

อยางย่ิงตอการรักษาสมดุลของน้ําภายในรางกาย มาทําความรูจักกับความความเค็มใหมากขึ้น และรูจักท่ีจะเลือก

บริโภคอยางพอด ีเพียงเทานี้ก็สามารถชวยปองกันตัวเราจากความเส่ียงในการเกิดโรคตางๆไดแลว  

 

3.3.1 ความเค็มสําคัญอยางไร 

 ความเค็มหรือเกลือนั้นมีความสําคัญในการรักษาความสมดุลของปริมาณน้ําในรางกาย โดยหาก

รางกายมีปริมาณเกลือมากจะทําใหมีปริมาณนํ้าคั่งในรางกายมาก ในทางตรงกันขามหากรางกายมีปริมาณ

เกลือนอยหรือขาดเกลือรางกายก็จะขาดน้ําตามไปดวย  

ในภาวะท่ีรางกายมีโซเดียมในเลือดสูง รางกายจะดึงน้ําออกจากเซลลเขาสูกระแสเลือด และกระตุน

ใหเรารูสึกกระหายน้ําและดื่มน้ําเพ่ิมมากขึ้น และเม่ือน้ําเขาสูรางกายมากขึ้นโดยเฉพาะในผูปวยท่ีเปนโรคไต        

ซ่ึงรางกายไมสามารถขับน้ําออกจากรางกายไดทัน อาจสงผลใหเกิดอันตรายตอหัวใจ ทําใหมีน้ําคั่งในปอด 

และเกิดการบวมน้ําได แตหากรางกายขาดโซเดียมจะสงผลใหปริมาณน้ําในรางกายลดลง ปริมาณเลือดท่ี

ไหลผานไตลดลง สงผลใหมีของเสียคั่งในเลือดมากขึ้น อาจเกิดภาวะไตวายและการไหลเวียนเลือดลมเหลว

ได หากไมไดรับการแกไขอยางทันทวงที   

 ผูท่ีมีความดันโลหิตสูงมักไดรับคําแนะนําใหลดอาหารเค็ม เพราะอาหารสวนใหญท่ีมีรสเค็มมักมี

โซเดียมเปนสวนประกอบ การกินโซเดียมมากจะทําใหปริมาณเลือดเพ่ิมขึ้น สงผลใหผนังหลอดเลือดแดงตึง 

และเกิดแรงดันเพ่ิมขึ้นภายในหลอดเลือด หากยังคงกินอาหารรสเค็มเปนประจาํ นานวันความดันสูงท่ีเกิดขึ้น

อยางตอเนื่องอาจทําใหหลอดเลือดเส่ือมสภาพ ประสิทธิภาพในการลําเลียงเลือดไปยังอวัยวะตางๆลดลง 

สงผลใหเกิดโรคแทรกซอน เชน โรคไต และโรคหัวใจได   
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3.3.2 ความเค็มมาจากไหน 

 ความเค็มนั้นมาจากโซเดียมซ่ึงเปนสวนประกอบรอยละ 40 ของเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด          

เราสามารถพบโซเดียมไดในอาหารท่ีรับประทานท่ัวไป ดังนี้ 

1)  อาหารจากธรรมชาติ: โซเดียมเปนสวนประกอบของอาหารท่ีมีอยูท่ัวไป แมแตในอาหารจาก

ธรรมชาติท่ีไมผานการปรุงแตง มักพบในอาหารประเภทเนื้อสัตวมากกวาอาหารท่ีมาจากพืช 

โดยท่ีไมมีรสเค็มท่ีทําเราใหรูสึกวามีสวนประกอบของโซเดียมอยู 

2) อาหารแปรรูป: อาหารท่ีผานกระบวนการถนอมอาหาร เชน การหมักดอง แชอ่ิม ดองเค็ม และ      

ตากแหง เปนตน 

3) เครื่องปรุงรสชนิดตางๆ: เครื่องปรุงรสท่ีชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร เชน  

- เกลือ ท้ังเกลือเม็ดและเกลือปน 

- น้ําปลา 

- ซอสปรุงรสท่ีมีรสเค็ม เชน ซอสถ่ัวเหลือง ซีอ้ิวขาว ซอสหอยนางรม เตาเจี้ยว  น้ําบูดู กะป  

ปลารา ปลาเจา เตาหูยี ้เปนตน 

- ซอสปรุงรสท่ีไมมีรสเค็ม หรือเค็มนอย เชน ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ําจิ้มไก และนํ้าจิ้ม

ซีฟูด เปนตน 

4) ผงชูรส: ผงชูรส (Monosodium Glutamate)ใชเพ่ือเพ่ิมรสชาติชวยใหอาหารมีรสอรอย มี

โซเดียมประกอบอยูประมาณ 15% ซ่ึงไมเพียงแตอาหารสําเร็จรูปเทานั้น ปจจุบันรานขาย

อาหารตางๆ ยังนิยมใสผงชูรสในอาหารเพ่ือใหอาหารมีรสชาติอรอยอีกดวย 

5) อาหารบรรจุกระปอง: อาหารบรรจุกระปองชนิดตางๆ เชน ผลไมกระปอง ปลากระปอง ซุป 

ตลอดจนอาหารสําเร็จรูปท่ีบรรจุใสซอง ถุง หรือกลองตางๆ เชน ขนมกรุบกรอบ มันฝรั่งทอด   

เปนตน  อาหารเหลานี้มีเกลือและสารกันบูด (Sodium Benzoate) ท่ีมีโซเดียมสูงมาก อาหารกึ่ง-

สําเร็จรูป: บะหม่ี โจก ขาวตม ซุปชนิดตางๆท้ังชนิดกอนและผง 

6) ขนมท่ีมีสวนประกอบของผงฟู: ขนมท่ีทําใหขึ้นฟูโดยการเติมผงฟู (Sodium Bicarbonate) เชน 

คุกกี้ เคก แพนเคก ขนมปง และแปงสําเร็จรูปท่ีใชทําขนมปง เปนตน 

7) เครื่องดื่มเกลือแร: เครื่องดื่มเกลือแรท่ีบรรจุขวดหรือกระปองมีสวนประกอบของโซเดียมอยู

ดวย เพราะถูกผลิตมาสําหรับนักกีฬา หรือผูท่ีสูญเสียเหงื่อมาก 
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ตารางท่ี 38  ปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรสชนิดตาง ๆ  

เคร่ืองปรุงรส ปริมาณ โซเดียม (มิลลิกรัม) 

เกลือ 1 ชอนชา 2,000 

น้ําปลา 1 ชอนชา 500 

ซีอ๊ิว 1 ชอนกินขาว 1,190 

ซีอ๊ิวดํา 1 ชอนชา 175 

ซอสถ่ัวเหลือง 1 ชอนกินขาว 1,187 

ซอสหอยนางรม 1 ชอนกินขาว 518 

น้ําจิ้มไก 1 ชอนกินขาว 385 

ซอสพริก 1 ชอนกินขาว 231 

ซอสมะเขือเทศ 1 ชอนกินขาว 149 

ผงปรุงรส 1 ชอนชา 815 

ซุปกอน 1 กอน (10 กรัม) 1,760 

ผงฟู 1 ชอนชา 339 

Tobassco sauce 1 ชอนชา 24 

Worchestershire sauce 1 ชอนโตะ 206 

ที่มา: 1. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลด หวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. Williams SR. Nutrition and Diet Therapy. 7th ed, 1993. 
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ตารางท่ี 39  ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิดตาง ๆ  

อาหาร ปริมาณ โซเดียม (มิลลิกรัม) 

ขาว 1 ทัพพี 20 

ขนมปง 1 แผน 130 

นม 240 ซีซี 120 

ผักกาด 1 ทัพพี 2 

ผักกาดดอง 100 กรัม 1044 

เนื้อหมูสุก 2 ชอนกินขาว 30 

ไสกรอกหมู 2 ช้ิน (30 กรัม) 200 

หมูยอ 2 ชอนกินขาว 230 

ไขตม 1 ฟอง 90 

ไขเค็ม 1 ฟอง 480 

เตาหูยี ้ 2 กอน (15 กรัม) 660 

น้ําพริกเผา 1 ชอนชา 32 

กะป 1 ชอนชา 300-400 

ปลากระปองโรซาในซอสมะเขือเทศ 1 กระปอง 300 

ไขเค็ม 1 ฟอง 316 

คนอรคัพโจก 1 ถวย (45 กรัม) 1,060 

มามารสตมยํากุง 1 ซอง (55 กรัม) 1,480 

มามารสหมูสับ 1 ซอง (60 กรัม) 1,500 

เลย รสมันฝรั่งแท 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 115 

เลย มันฝรั่งทอดกรอบ แผนเรียบ รสโนริสาหราย 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 130 

กอบกอบ มันฝรั่งทอดกรอบ รสชิกเกนบารบีคิว 1 ซองเล็ก (30 กรัม) 220 

ฮานามิ รสดั้งเดิม 1 ซองเล็ก (35 กรัม) 340 

ปูไทย ขนมทอดกรอบ รสปลาหมึก 1 ซองเล็ก (36 กรัม) 310 

ทาโรปลาสวรรค รสบารบีควิ 1 ซอง (27 กรัม) 760 

ที่มา: 1. สุขภาพดีเริ่มท่ีอาหารลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผักผลไมเพ่ิมขึ้น, 2554. สํานักโภชนาการ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

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

โรค   ท่ี 5 จังหวัดนครราชสีมา  
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ตารางท่ี 40  ปริมาณโซเดียมในอาหารพรอมบริโภคชนิดแชแข็ง  

อาหารแชแข็ง โซเดียม (มิลลิกรัม / หนวยบริโภค) 

ขาวหนาหมูตุนเห็ดหอม 469 

ขาวปูนิ่มผัดผงกะหรี ่ 553 

ขาวกลองผัดเตาหู 553 

ขาวหนาไก 556 

ขาวผัดกะเพราปลา 641 

ขาวพะแนงหมู 642 

ขาวไขพะโล 649 

ขาวผัดน้ําพริกลงเรือ 658 

ขาวหมูกระเทียมพริกไทย 661 

ขาวเปดยางโฟรซีซ่ัน 707 

ขาวเปดพะโล 729 

ขาวไกผัดขิง 734 

ขาวแกงเขียวหวานไก 823 

ขาวผัดปู 829 

โจกหมู 997 

ขาวตมรวมมิตรทะเล 1,008 

ขาวหมูไขพะโล 1,015 

ขาวกระเพราไก 1,016 

ขาวผัดกระเพราหมูไขเค็ม 1,022 

ขาวตมปลาเกา 1,032 

บะหม่ีเปดยาง 1,085 

ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 1,086 

ขาวผัดกุง 1,122 

บะหม่ีหอยลายแหง 1,185 

บะหม่ีตมยํากุง 2,078 

บะหม่ีเปดพะโล 2,163 

ที่มา: ฉัตรชัย, 2552. 
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3.3.3 กินเค็มอยางไรจึงไมมากเกินไป 

 การแนะนําปริมาณความเค็มท่ีเหมาะสม ท่ีควรบริโภคในแตละวันไมไดกําหนดเปนปริมาณเกลือ       

แตเปนปริมาณโซเดียมซ่ึงเปนสวนประกอบประมาณรอยละ 40 ของเกลือโซเดียมคลอไรด (เกลือแกง)          

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขแนะนําใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวนั อยางไรก็ตามการ

รับประทานอาหารใน 1 วันควรหลีกเล่ียงอาหารรสเค็มจัด หรืออาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมสูง โดยสามารถลด 

การกินเค็มแบบงายๆไดดังตอไปนี ้

วิธีลดการกินเค็มแบบงาย  ๆ

1) ไมตั้งขวดเกลือไวบนโตะอาหาร (ลดหรืองดการเหยาะเกลือลงในอาหารตาง  ๆเชน ไขลวก มันฝรั่งทอด) 

2) ปรุงอาหารโดยลดปริมาณการเติมเกลือ น้ําปลา หรือซอสปรุงลดตางๆลง  

3) ลดอาหารสําเร็จรูป เชน อาหารบรรจุกระปอง อาหารแชแข็ง อาหารหมักดอง และอาหารแปรรูป 

เชน ไสกรอก แฮม แหนม หมูยอ หมูหยอง 

4) บริโภคอาหารสดใหมแทนอาหารสําเร็จรูป 

5) เม่ือส่ังอาหารนอกบานใหบอกแมครัววาไมเค็มและไมใสผงชูรส 

6) หลีกเล่ียงอาหารจานดวน เชน เฟรนซฟรายด แฮมเบอรเกอร ไกทอด และ พิซซา ซ่ึงอาหาร

เหลานี้มักมีปริมาณโซเดียมสูง 

7) ปรุงอาหารเนนรสเปรี้ยว รสเผ็ด และเครื่องเทศตางๆ เพ่ือใหอาหารมีรสชาติดีแทนการเติมผงชู

รสหรือน้ําปลาในปริมาณมาก 

9) ลดความถ่ีของการบริโภคอาหารท่ีตองจิ้มน้ําจิ้ม เชน สุกี้ หมูกระทะ รวมถึงควรลดปริมาณน้ําจิ้ม

ท่ีบริโภคดวย  

10) อานปริมาณโซเดียมบนฉลากโภชนาการทุกครั้งเพ่ือเปรียบเทียบผลิตภัณฑตางๆ กอนเลือกซ้ือ

สินคา 

 

3.3.4 ส่ิงที่ทําใหสับสนเกี่ยวกับความเค็ม 

เกลือกับโซเดียมแตกตางกันอยางไร?    

 เกลือแกง หรือ โซเดียมคลอไรด  จะมีสวนประกอบของโซเดียมประมาณ 40% โดยเกลือ 1 ชอนชา

จะมีโซเดียมประมาณ 2,000 มิลลิกรัม ความเค็มท่ีกลาวถึงนั้นเราพิจารณาจากปริมาณโซเดียมในอาหารเปน

สําคัญไมไดพิจารณาจากปริมาณเกลือ ท้ังนี้เพราะอาหารบางชนิดไมมีเกลือแกงเปนสวนประกอบ และไมมี

รสเค็ม แตมีโซเดียมเปนสวนประกอบ เชน ขนมอบท่ีมีสวนผสมของผงฟูท่ีชวยใหขนมขึ้นฟูเปน

สวนประกอบ ผงฟูนี้มีช่ือเรียกอีกอยางหนึ่งวาโซเดียมไบคารบอเนต โดยผงฟูนี้ 1 ชอนชาจะมีโซเดียม

ประมาณ 339 มิลลิกรัม 
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3.4 หวาน มัน เค็ม กับความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง 

การรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกายประกอบกับการรับประทานอาหารหวาน

จัด มันจัด และเค็มจัดอยางตอเนื่อง อาจสงผลเสียตอสุขภาพและทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง ระดับไขมัน

ในเลือดผิดปกต ิความดันโลหิตสูง สงผลใหเกิดโรคอวน โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง และโรค

หลอดเลือดหัวใจได ซ่ึงอาจมีความผิดปกตเิดียว หรือเปนหลายโรครวมกัน โดยกลุมโรคท่ีประกอบดวยความ

ผิดปกต ิท่ีมักพบรวมกันเหลานี้เรียกวา ภาวะอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) 

 

3.4.1 ภาวะอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) เปนกลุมโรคท่ีประกอบดวยความผิดปกติท่ีมักพบรวมกัน 

ไดแก อวนลงพุง ความดันโลหิตสูง ระดับน้ําตาลในเลือดสูงและระดับไขมันในเลือดท่ีผิดปกติ และเปน

ปจจัยเส่ียงท่ีสําคัญตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 เกณฑการวินิจฉัย Metabolic syndrome ตามแนวทางของสหพันธเบาหวานนานาชาติ               

( International Diabetes Federation; IDF)       

 ผูท่ีจะไดรับการวินิจฉัยวามีกลุมโรคนี้ จะตองมีภาวะอวนลงพุงคือมีเสนรอบเอว มากกวาหรือ

เทากับ 90 ซม.ในเพศชาย และมากกวาหรือเทากับ 80 ซม.ในเพศหญิงรวมกับความผิดปกติอ่ืนอีกอยางนอย  

2 ขอ ดังตอไปนี ้ 1) ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด มากกวาหรือเทากับ 150 มก./ดล.  

  2) ระดับคอเลสเตอรอลชนิดเอชดีแอล นอยกวา 40 มก./ดล.ในเพศชาย และนอยกวา        

50 มก./ดล. ในเพศหญิง  

3) ความดันโลหิตสูง 130/85 มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป 

4) ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร มากกวาหรือเทากับ 100 มก./ดล. หรือเปน

โรคเบาหวาน 

แนวทางการรักษา Metabolic syndrome 

แนวทางการรักษา Metabolic syndrome ท่ีสําคัญ คือ การแกไขภาวะดื้อตออินซูลินและภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงในปจจุบันพบวาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงการลดน้ําหนักและการ

ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนวิธีท่ีสําคัญท่ีสุด นอกจากนี้การแกไขความผิดปกติตางๆ ท่ีพบในกลุมโรคนี้ 

ไดแก ระดับน้ําตาลท่ีสูง ระดับไขมันผิดปกติ และความดันโลหิตสูงก็นับวามีความสําคัญอยางมาก

เชนเดียวกัน 
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3.4.2 โรคเบาหวาน  

โรคเบาหวาน คือภาวะท่ีมีน้ําตาลในเลือดสูง เกิดจากความผิดปกติในการหล่ังฮอรโมนอินซูลินจาก    

ตับออน ความผิดปกติการออกฤทธ์ิของฮอรโมนอินซูลิน หรือภาวะดื้อตออินซูลิน ทําใหรางกายไมสามารถ

นําเอาน้ําตาลกลูโคสท่ีไดรับจากการยอยอาหารประเภทคารโบไฮเดรต (กลุมขาว แปง ผลไม และนํ้าตาล) เขาสู

เซลลและใชเปนพลังงานได สงผลใหน้ําตาลคางอยูในกระแสเลือด ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมสูงขึน้  

หากปลอยท้ิงไวนอกจากรางกายจะไดรับพลังงานไมเพียงพอแลวยังสงผลใหหลอดเลือดท่ีนําเลือด

ไปเล้ียงอวัยวะตางๆ เส่ือมสภาพ อาจทําใหเกิดโรคแทรกซอน เชน ไตวาย ตาบอด เปนแผลแลวหายชา และ

อาจตองตัดขาทิ้งในกรณีท่ีเนื้อเยื่อท่ีขาตายเนื่องจากเลือดไมสามารถมาหลอเล้ียงท่ีขาได   

สารอาหารหลัก ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน สามารถเปล่ียนเปนน้ําตาลในเลือดได 

ดังนั้น อาหารจึงมีบทบาทสําคัญตอการควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือด โดยเฉพาะสารอาหารประเภท

คารโบไฮเดรตซ่ึงเปนสารอาหารท่ีทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมขึ้นไดมากท่ีสุด ผูท่ีเปนเบาหวาน และอยูใน

กลุมเส่ียง ควรใหความสําคัญในการรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตเปนอันดับแรก  ซ่ึงอาหารท่ีมี

คารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบนั้น ไดแก อาหารจําพวก ธัญพืช อาหารท่ีมีแปงเปนสวนประกอบ ผัก 

ผลไม ถ่ัว นม และผลิตภัณฑจากนม  

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน  

                                                                             

เพ่ือใหงายและสะดวกตอการเลือกรับประทานคารโบไฮเดรต แบงอาหารออกเปน 3 กลุม ไดแก 

กลุมที่ 1:  ควรหลีกเล่ียง หรือรับประทานไดนอยมาก เชน 

• น้ําตาลทุกชนิด รวมถึงน้ําผ้ึง 

• ขนมหวานจัดและขนมเชื่อมตางๆ เชนทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมช้ัน สังขยา 

• เครื่องดื่มท่ีมีรสหวานจัด เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม ชา กาแฟ (แบบสําเร็จรูปหรือซ้ือตามรานคา

ท่ัวไป) 

• ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรยีน มะมวงสุก ลําไย ผลไมแชอ่ิม หรือเช่ือมน้ําตาล 

กลุมที่ 2:  รับประทานได แตตองจํากัดปริมาณใหเหมาะสม 

• อาหารจําพวกขาว แปง เผือก มัน ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เสนกวยเตี๋ยว บะหม่ี ขนมปง หรือ

มักกะโรนี 

• ลดอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน เนื้อสัตวติดหนัง ติดมัน อาหารทอด กะทิ เนย และมายองเนส 

• ผักประเภทหัว ท่ีมีปริมาณแปงมาก เชน ฟกทอง หัวผักกาด เผือก และมัน  
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• ผลไมท่ีมีรสหวานปานกลาง เชน สม เงาะ แตงโม มะละกอ และกลวย  

กลุมที่ 3:  สามารถรับประทานไดไมจํากัด 

• ผักทุกชนิด ยกเวนผักท่ีมีแปงมากท่ีควรควบคุมปริมาณ เชน ฟกทอง และมันเทศ  

• อาหารจําพวกเนื้อสัตวไมติดหนัง ไมติดมัน เชน ปลา ไก กุง หมู และโปรตีนจากพืช เชน ถ่ัว 

และเตาหู 

 

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

 

1) รับประทาน ขาว กวยเตี๋ยว ขนมปง โดยเนนขาว-แปงไมขัดสีหรือขัดสีนอย เชน ขาวกลอง และขนมปงโฮลวีต 

2) รับประทาน ผลไมตามจํานวนท่ีกําหนด วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 1 สวน 

3) เพ่ิมการรับประทานผักสดในม้ืออาหาร 

4) รับประทาน เนื้อสัตวไมติดมันและหนัง 

5) รับประทาน ไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง ถาไขมันในเลือดสูงใหงดไขแดง ลดเครื่องในสัตว และอาหารทะเล 

6) รับประทานปลา และเตาหูซ่ึงมีไขมันอ่ิมตัวต่ําทดแทนเนื้อสัตวประเภทอ่ืน 

7) ใชน้ํามันพืช จําพวกนํ้ามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําในการทอด ผัดอาหารแตพอควร 

8) เลือกดื่มนมไขมันต่ํา  นมพรองมันเนย หรือนมปราศจากไขมัน แทนนมไขมันเต็ม และนมปรุงแตงรส 

9) หลีกเล่ียงน้ําหวาน เครื่องดื่มรสหวาน ไอศกรีม ลูกอม ช็อกโกแลตและขนมหวานจัดตาง  ๆ

10) หลีกเล่ียงอาหารใสกะทิ ไขมันสัตว อาหารทอดและขนมอบตางๆ 

11) รับประทานผัก ผลไมสดท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมคั้น 

12) เลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันนอย เชน ตม นึ่ง ยํา ยาง อบ ตุน หรือผัดท่ีใชน้ํามันนอยแทนอาหาร

ประเภททอด 

13) ใชน้ําตาลเทียม ใสเครื่องดื่มและอาหาร แทนการใชน้ําตาลทราย 

14) รับประทานอาหารรสออนเค็ม 

3.4.3 โรคไขมันในเลือดสูง 

โรคไขมันในเลือดสูง เปนโรคท่ีเกิดจากระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง มักไมมีอาการแสดงใหเห็น  

ท้ังยังเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหหลอดเลือดแดงแข็งและตีบนํามาซ่ึงการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด และโรค

หลอดเลือดในสมองตีบได โดยระดับคอเลสเตอรอลในเลือดท่ีเหมาะสมแสดงดังตาราง 
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ตารางท่ี 41  ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดท่ีเหมาะสม 

คอเลสเตอรอล ระดับท่ีด ี ระดับปกต ิ คอนขางสูง สูง สูงมาก 

คอเลสเตอรอลรวม  

(Total Cholesterol: TC) 

< 200 200-239 > 240   

แอลดีแอล-คอเลสเตอรอล  

(LDL-Cholesterol) 

< 100 

ถาเปน

เบาหวาน 

100-129 

ไมเปน

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:ุ ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดมีหนวยเปนมิลลิกรัม/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 ไมเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน             

แตสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน หรือผูท่ีมีไขมันในเลือดสูง ซ่ึงยังไมไดรับการรักษาดวยยารวมถึงผูท่ีมี

โรคหัวใจ ความดัน และโรคไต ควรรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลไมเกิน 200 มิลลิกรัม ตอวัน 

 

ขอแนะนําในการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคไขมันในเลือดสูง 

1) ปองกันโรคอวน                                                                    

โดยการควบคุมพลังงานท่ีไดรับจากอาหารไมใหเกินกวาท่ีรางกายตองการ โดย 

• จํากัดปริมาณและชนิดของอาหารท่ีใหพลังงาน โดยเฉพาะอยางย่ิง ขาว แปง น้ําตาลและไขมัน 

• ใชพลังงานเพิ่มขึ้น ดวยการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เปนประจํา และสมํ่าเสมอ 

2) ลดปรมิาณไขมันในอาหารใหไมเกิน 30% ของพลังงานรวมท้ังหมด วิธีปฏิบัติอยางงาย คือ 

• กินเนื้อสัตวไมติดหนัง/มัน เชน เนื้อปลา ท้ังปลาน้ําจืดและปลาทะเล ไขขาว 

• กินอาหารท่ีผัดใชน้ํามันนอย 

• หลีกเล่ียงอาหารทอด โดยเฉพาะอาหารทอดท่ีอมน้ํามัน เชน อาหารชุบแปงทอด ชุบไขไขฟู 

ปลาดุกฟู อาหารชุบแปงทอด ปาทองโก เปนตน 
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• ปรุงอาหารดวยวิธีการ ตม นึ่ง ลวก ปง ยาง อบ ยํา ท่ีไมใชน้ํามัน หรือใชเพียงเล็กนอย 

• ใชน้ํามันในการปรุงอาหารแบบ 1:1 นั่นคือ ใชน้ํามันถ่ัวเหลือง + น้ํามันรําขาว ในอัตราสวนท่ี

เทากัน หรือ ใชสลับกัน 

3) จํากัดคอเลสเตอรอลในอาหาร ไมเกิน 200 มิลลิกรัม ตอวัน    

โดยการงดอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง เชน ไขแดง อาหารทะเล (สามารถรับประทานไดบาง แตไมควร

บอย ประมาณ 1-2 ครั้ง ตอสัปดาห และควบคุมปริมาณในการรับประทาน)  

4) กินอาหารท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวและไมอ่ิมตัวในปริมาณท่ีเหมาะสม  เชน     

• ใชน้ํามันผสมระหวางน้ํามันรําขาวและน้ํามันถ่ัวเหลือง (ในอัตราสวน 1:1)   

• กินอาหารท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ชนิด โอเมกา 3 เชน ปลาทะเลน้ําลึก ประเภท ปลา

ทู ปลาซาบะ ปลาโอ ปลาทูนา ปลาซารดีน ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเส่ียงตอการเกดิหลอดเลือดอุดตัน 

5) ลดปริมาณกรดไขมันอ่ิมตวั โดยการ 

• กินเนื้อสัตวไมติดหนัง ไมติดมัน  

• งด/ลดกะทิ เนื้อมะพราว น้ํามันมะพราว เนื่องจากมีกรดไขมันอ่ิมตัว ท่ีทําใหคอเลสเตอรอลใน

เลือดสูงได 

• งด/ลด เนยแท/เทียม และครีมเทียม (สามารถใชครีมเทียม ไขมัน 0% แทนได) 

6) กินอาหารท่ีมีใยอาหาร ท้ังใยอาหารท่ีละลายน้ําและไมละลายน้ํา ไดแก 

• ธัญพืชเต็มเมล็ดหรือธัญพืชขัดสีนอย เชน ขาวกลอง ขนมปงโฮลวตี 

• ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 

• ผักและผลไมท่ีมีใยอาหารสูง เชน ฝรั่ง ผักหลากหลายสี เปนตน 

 

3.4.4 โรคความดันโลหิตสูง 

โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคท่ีมักไมแสดงอาการใหเห็นในระยะตนๆ  จะเริ่มแสดงอาการตอเม่ือ

โรคความดันโลหิตสูง ไดสงผลกระทบตออวัยวะตางๆ โดยโรคความดันโลหิตสูง สามารถแบงไดเปน 2 

ชนิด คือ  

1. ความดันโลหิตสูงชนิดปฐมภูมิ (Essential / Primary Hypertension) เปนภาวะความดันโลหิตสูงท่ี

เกิดขึ้นโดยไมทราบสาเหตุ และพบไดมากท่ีสุด ประมาณ 95 % ของจํานวนผูท่ีมีภาวะความดัน

โลหิตสูง    ความดันโลหิตสูงประเภทนี้ ไมสามารถรักษาใหหายขาดได แตสามารถควบคุมไดโดย

การใชยาและการควบคุมอาหาร 

2. ความดันโลหิตสูงทุติยภูมิ (Secondary Hypertension) เปนความดันโลหิตสูงท่ีมีสาเหตุมาจากโรค

อ่ืน เชน โรคไต เปนตน 
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1. วิธีลดการกินหวานแบบงายๆ มีอะไรบาง ยกตัวอยางมาอยางนอย 3 ขอ 

2. วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ควรบริโภคน้ําตาลไมเกินวันละกี่ชอนชา 

3. ขาวขาวมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 73 ขาวไมขัดสีมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 66 ขาวชนิดใดทําใหน้ําตาล

เขาสูกระแสเลือดชากวา   

4. กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียวพบมากในนํ้ามันชนิดใด 

5. กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนงพบมากในน้ํามันชนิดใด 

6. คอเลสเตอรอลพบท้ังในไขมันจากพืชและไขมันจากสัตว ใชหรือไม  

7. คนท่ัวไปควรบริโภคคอเลสเตอรอลไมเกินวันละกี่มิลลิกรัม 

8. ควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทใดเพ่ือลดปริมาณไขมันจากอาหาร 

9. ซอสหอยนางรม น้ําจิ้มไก และซอสมะเขือเทศ ในปริมาณท่ีเทากัน เครื่องปรุงรสชนิดใดใหปริมาณ

โซเดียมต่ําท่ีสุด 

10. ระดับความดันโลหิตปกติ ควรมีคาเทาไหร  
 

คำถาม . .

..ทายบท
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ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารท่ีมีการแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารนั้นอยูในกรอบ

ส่ีเหล่ียม เรียกวา “กรอบขอมูลโภชนาการ” โดยจะระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร

ท่ีมีในอาหารนั้นซ่ึงเปนประโยชนตอผูใสใจสุขภาพ หรือ ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ เชน โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน เพราะจะชวยใหทราบถึงชนิดและปริมาณ

สารอาหารท่ีจะไดรับจากการบริโภคอาหารนั้นๆ ทําใหเลือกบริโภคอาหารไดตรงตามภาวะ

โภชนาการของแตละบุคคล และสามารถนํามาเปรียบเทียบ เพ่ือเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารย่ีหอท่ีให

ประโยชนมากท่ีสุดไดอีกดวย ท่ีสําคัญยังชวยใหผูบริโภคหลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมตองการได เชน 

เปนโรคไตตองควบคุมปริมาณโซเดียม หรือไขมันในเลือดสูงตองควบคุมคอเลสเตอรอล เปนตน 

ปญหานี้แกไขได เพียงแคอานฉลากโภชนาการเทานั้น 

 

4.1 ฉลากโภชนาการชวยผูบริโภคไดอยางไร 

1) ชวยใหผูบริโภคสามารถเลือกรับประทานใหเหมาะสมกับความตองการของตนเองได  เชน 

หากกําลังควบคุมน้ําหนักควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีพลังงาน น้ําตาล ไขมันนอย ๆ 

2) ชวยใหผูบริโภคหลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมตองการ หรือสารอาหารท่ีตองจํากัดการบริโภค 

เชน เปนเบาหวานตองระวังน้ําตาล เปนความดันโลหิตสูงตองระวังโซเดียม มีไขมันในเลือด

สูงตองระวังไขมัน 

3) ผูบริโภคสามารถเปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกันโดยเลือกยี่หอท่ีมี

คุณคาทางโภชนาการดีกวาได 

 

บทท่ี 4 : จาก ฉลาก โภชนาการ สู ฉลากหวาน  มัน เค็ม

ฉลาก โภชนาการ 

 

 ปจจุบันผูบริโภคนิยมเลือกซ้ืออาหารสําเร็จรูปมากขึ้น  ฉลากอาหารท่ีปรากฏอยูบน

ผลิตภัณฑตางๆจึงเปนเครื่องมือท่ีมีความสําคัญท่ีจะชวยใหผูบริโภคทราบถึงสวนประกอบและ

คุณคาทางโภชนาการของอาหารเหลานั้น ไมเพียงเทานี้การอานฉลากอาหารยังชวยใหผูบริโภค

ทราบถึงท่ีมาของอาหารเหลานั้นวาผลิตท่ีใด มีสวนประกอบอะไร มีการปรุง การเก็บรักษาอยางไร 

ผลิต และ/หรือหมดอายุเม่ือไหร หรือมีการใชสารหรือวัตถุเจือปนหรือไม รวมถึงคําเตือนท่ีควร

ระวัง และท่ีสําคัญไดรับอนุญาตหรือผานการตรวจสอบจาก อย.หรือไม ซ่ึงขอมูลท่ีสําคัญเหลานี้

ลวนแลวแตปรากฏอยูในฉลากท้ังส้ิน 
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4.3.4 วิธีการอานฉลากโภชนาการ 

1) ดูท่ีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค เพ่ือดูวาในแตละครั้งไมควรรับประทานมากกวานี้ และหาก

รับประทานมากเปน 2 เทาของปริมาณท่ีแสดง จะไดรับพลังงานและสารอาหารตาง ๆ เปนสองเทา 

2) ดูท่ีจํานวนหนวยบริโภคตอซอง เพ่ือดูวาซองนี้ ควรแบงกินกี่ครั้ง 

3) จํากัดการรับประทานไขมันท้ังหมด ไขมันอ่ิมตัว โคเลสเตอรอล และโซเดียม ในแตละวัน

ไมควรเกนิ100 %  

4) ใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุตาง ๆ มีประโยชนตอรางกาย ควรรับประทานใหไดวันละ 

100% 

5) เพ่ือความสะดวกในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑท่ีเหมาะสมกับตนเอง ควรสังเกตสารอาหารท่ี

ตองจํากัดไดแก พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม 

 

4.4 ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือฉลากหวาน มัน เค็ม 

ฉลากโภชนาการในปจจุบันมีรายละเอียดมาก ซ่ึงทําใหผูบริโภคอานเขาใจยาก และมีขนาดเล็ก

ทําใหเห็นขอมูลไดไมชัดเจน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา   กระทรวงสาธารณสุขมี

แนวทางในการแกไขปรบัปรุงฉลากโภชนาการใหเขาใจงาย โดยปรับเปล่ียนใหอยูในรูปแบบของ

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม ท่ีแสดงบนฉลาก

ดานหนาบรรจุภัณฑ เพ่ือใหผูบริโภคเห็นไดชัดเจนและอานงาย โดยในเบ้ืองตนมีการบังคับใชใน

อาหารสําเร็จรูปพรอมบริโภคทันที 5 ชนิด ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 305) พ.ศ. 2550 

เรื่อง การแสดงฉลากอาหารสําเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีบางชนิด อันไดแก 

1. มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ 

2. ขาวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ 

3. ขาวเกรียบหรืออาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง 

4. ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือบิสกิต 

5. เวเฟอรสอดไส  

 

4.4.1 ฉลากหวาน มัน เค็ม เปนอยางไร 

ฉลากหวาน มัน เค็มจะแสดงคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีมีอยูจริงใน

ผลิตภัณฑอาหารนั้นตอหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑ โดยแสดงอยูภายในรูปทรงกระบอกหัวทายมน 4 อัน

เรียงตอกัน สวนเหนือรูปทรงกระบอกแสดงขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ.…….(หนวยบรรจุ

ภัณฑ เชน ซอง ถุง กลอง)” และ “ควรแบงกิน……ครั้ง” เม่ือผลิตภัณฑหอนั้นสามารถแบงกินได

มากกวา 1 ครั้ง และเน่ืองจากสารอาหารท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็มนั้น เปนสารอาหารท่ีควร
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ระวังในการบริโภค จึงกําหนดใหมีการแสดงขอความ “*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภค

ไดตอวัน” กํากับในสวนลางของรูปทรงกระบอก 

 

 

กรณีที ่1  

อาหารท่ีมีหนวยบรรจุภัณฑเทากับหนึ่งหนวยบริโภคหรือนอยกวาหนึ่งหนวยบริโภคหรือ

กินได 1 คร้ัง เชน  1 ถวย  1 ซอง  1 กลอง  1 ถุง  1 แทง 

 
 

กรณีที ่2  

อาหารท่ีมีหนวยบรรจุภัณฑมากกวาหนึ่งหนวยบริโภคหรือกินไดมากกวา 1 คร้ัง จะแสดง

จํานวนครั้งท่ีแนะนําใหกิน (ท่ีคํานวณไดจากปริมาณหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑหารดวยปริมาณ      หนึ่ง

หนวยบริโภค) ไวใตขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ......” ดวย  
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4.4.2 ฉลากหวาน มัน เค็มอานอยางไร 

 ฉลากหวาน มัน เค็มนี้จะเนนใหขอมูลท่ีผูบริโภคควรทราบ และสามารถอานทําความเขาใจ

ไดงายกวาฉลากโภชนาการแบบเดิม ซ่ึงจะทําใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซ้ือและเปรียบเทียบ

ระหวางผลิตภัณฑไดอยางรวดเร็วโดยท่ีหากตองการทราบคุณคาทางโภชนาการ      โดยละเอียดก็

สามารถพลิกดูกรอบขอมูลโภชนาการดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

 
 

1) คุณคาทางโภชนาการตอบรรจุภัณฑ หมายถึง แสดงคุณคาทางโภชนาการตอ 1 บรรจุภัณฑ 

เชน 1 ถุง  1 ซอง  1 กลอง  1 แทง 

2) ควรแบงกิน…ครั้ง หมายถึง ใน 1 บรรจุภัณฑนี้ควรแบงกินกี่ครั้งหรือกี่คน 

3) ตัวเลขแถวบนแสดงปริมาณ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 บรรจุภัณฑ 

4) ตัวเลขแถวลางแสดงรอยละของปริมาณพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ของ 1 บรรจุภัณฑ 

เปรียบเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวันโดยในหนึ่งวัน เราไมควรไดรับพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม มากกวาปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน ดังนี้ 
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ตารางท่ี 45  ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวันของพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม 

พลังงานและสารอาหาร ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

พลังงาน ความตองการพลังงานในแตละบุคคลแตกตางกัน

ขึ้นอยูกับเพศ อายุ และความหนัก-เบา-ของ

กิจกรรม 

 

2,000 กิโลแคลอร ี(คาเฉล่ีย) 

น้ําตาล ไดแก น้ําตาลท่ีมีในอาหารตามธรรมชาติ เชน 

น้ําตาลแลคโตสในนม น้ําตาลฟรุกโตสในผัก

ผลไม และนํ้าตาลท่ีเติมเขาไปในอาหารและ

เครื่องดื่ม เชน น้ําตาลทราย 

 

65 กรัม 

ไขมัน ไดแก ไขมันท้ังหมด ท้ังไขมันอ่ิมตัว และไขมัน

ไมอ่ิมตัว 

65 กรัม 

โซเดียม ไดแก โซเดียมท่ีอยูในรูปของโซเดียมคลอไรด 

(เกลือ) โมโนโซเดียมกลูตาเมต (ผงชูรส) หรือ 

โซเดียมไบคารบอเนต (ผงฟู) เปนตน 

 

2,400 มิลลิกรัม 

 

4.4.3 วิธีการอานฉลากฉลากหวาน มัน เค็ม 

1) ดูวาหากรับประทานท้ังหมดถุงนี้จะไดรับพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณ

เทาไหร 

2) ดูวาฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุไววา ถุงนี้ควรแบงกินกี่ครั้ง 

3) จํากัดการบริโภคพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ในแตละวันไมควรเกิน 100 % ของ

ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

4) หากตองการทราบคุณคาทางโภชนาการโดยละเอียด สามารถพลิกดูกรอบขอมูลโภชนาการ

แบบเต็ม หรือแบบยอท่ีดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

เม่ือตองการเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเดียวกันตั้งแต                   

2 ชนิดขึ้นไป ใหพิจารณารายละเอียดในฉลากหวาน มัน เค็ม ดังนี้ 

1) ปริมาณตอ 1 บรรจุภัณฑอาจไมเทากัน และมีผลตอคุณคาทางโภชนาการท่ีแตกตางกัน 

2) สามารถเปรียบเทียบพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ของผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไป

ไดโดยดูจากตัวเลขท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็ม ซ่ึงไดกําหนดหนวยของพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมท่ีเหมือนกัน 
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ตัวอยางผลิตภัณฑขนมอบกรอบยี่หอ ABC และวิธีการอานฉลากหวาน มัน เค็ม 

 

 

ตารางท่ี 46  คําอธิบายขอความท่ีปรากฏบนฉลากหวาน มัน เค็ม 

ขอความที่ปรากฏบนฉลาก คําอธิบาย 

1. คุณคาทางโภชนาการตอ 

1 ถุง 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และ

โซเดียม ในปริมาณตามท่ีปรากฎในกรอบรูปทรงกระบอกท่ีแสดง

ดานลาง คือ พลังงาน 360 กิโลแคลอร ีน้ําตาล 30 กรัม ไขมัน 9 กรัม 

และโซดียม 1,200 มิลลิกรัม  

       แตหากกินเพียง 1/2 ถุงจะไดรับ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และ

โซเดียม นอยลงจากเดิมครึ่งหนึ่งคือ 180 กิโลแคลอร ี15 กรัม 4.5 

กรัม และ 600 มิลลิกรัม ตามลําดบั 

2. ควรแบงกิน 3 ครั้ง        หมายถึง ใน 1 ถุงนี้ควรแบงกิน 3 ครั้งหรือ 3 คน 

3. พลังงาน  

    360 กิโลแคอร,ี *18% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับพลังงาน 360 กิโลแคลอร ี

หรือคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวนั (2,000 กิโล

แคลอรี)  

4. น้ําตาล  

    30 กรัม, *46% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับน้ําตาล 30 กรัม หรือคิดเปน 

46% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (65 กรัม) 

    GDA   เห็นชัดเจน เขาใจงาย เปรียบเทียบไดทันที 
� กลัวอวน เลือกที่มีพลังงาน น้ําตาล ไขมันนอยๆ 
� เลอืกที่มีไขมันตํ่าลดความเส่ียงการเกิดโรคหัวใจ  

� เลือกที่มีน้ําตาลนอยๆ ลดความเส่ียงการเกิดโรคอวนและเบาหวาน 
� เลือกที่มีโซเดียมต่ําๆ ลดความเส่ียงการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
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ขอความที่ปรากฏบนฉลาก คําอธิบาย 

3. ไขมัน  

    9 กรัม, *14% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับไขมัน 9 กรัม หรือคิดเปน 

14% ของปรมิาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (65 กรัม) 

3. โซเดียม  

    1200 มิลลิกรัม, *50% 

       หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ โซเดียม 1,200 มิลลิกรัม 

หรือคิดเปน 50% ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน (2,400 

มิลลิกรัม) 

 

4.4.4   จากฉลากโภชนาการสูฉลากหวาน มัน เค็ม 

จากขอมูลในกรอบขอมูลโภชนาการดานหลังบรรจุภัณฑซ่ึงแสดงคาพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 หนวยบริโภค นั้น เราสามารถนํามาคํานวณเปนคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน 

และโซเดียมท่ีแสดงบนฉลากหวาน มัน เค็ม ได โดยดูวาฉลากโภชนาการระบุจํานวนหนวยบริโภค

ตอบรรจุภัณฑนั้นไวเทาไร เชน ระบุวาจํานวนหนวยบริโภคตอถุง คือ 7 ก็ใหนําคาพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค คูณดวย 7 จะไดคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมตอ

บรรจุภัณฑหรือถุง   

ในทางกลับกัน หากนําคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม บนฉลากหวาน มัน เค็ม หาร

ดวยจํานวนคร้ังท่ีควรแบงกิน ก็จะไดคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 หนวยบริโภค 

นั่นเอง 
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ตัวอยางการคํานวณฉลากหวาน มัน เค็ม 
พลังงาน 

- คาพลังงาน  1,120 กิโลแคลอร ีไดมาจาก 

คาพลังงานหนึ่งหนวยบริโภคในฉลากโภชนาการคูณกับจํานวนหนวยบริโภค  

เทากับ 160 × 7 = 1,120  

- ปริมาณรอยละของพลังงาน  56% เปนคาเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวนั  

คาพลังงานท่ีบริโภคไดสูงสุดตอวันเทากับ  2,000  กิโลแคลอร ีคิดเปน 100 % 

ถาคาพลังงานเทากับ    1,120  กิโลแคลอร ีคิดเปน  1,120 × 100  = 56 % 

        2,000      

น้ําตาล 
- คาน้ําตาล 14 กรัม ไดจาก 

คาน้ําตาลหนึ่งหนวยบริโภคในฉลากโภชนาการคูณกับจํานวนหนวยบริโภค 

 เทากับ 2 × 7 = 14 

- ปริมาณรอยละของน้ําตาล 22% เปนคาเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน  

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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ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีขึ้นและนําไปสูการลด หวาน มัน เค็ม อันจะนําไปสูการแกไข

ปญหาภาวะโภชนาการเกินท่ียั่งยืนตอไป 

 

4.5 การประยุกตใชฉลากโภชนาการสําหรับบุคคลในกลุมตางๆ 

 

4.5.1 บุคคลทั่วไป 

ขอแนะนําในการกินสําหรับคนท่ัวไป   

 หากตองการกินอาหารสําเร็จรูปควรเลือกซ้ือโดยพิจารณาฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ 

โดยมีขอแนะนํา ดังนี้ 

1) เปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไปกอนเลือกซ้ือ โดยพิจารณาจากคาพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีปรากฏบนฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาบรรจุภัณฑ โดยสามารถเลือก

ผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือโซเดียมท่ีมีปริมาณต่ํากวาในคุณคาทางโภชนาการตอ

หนึ่งบรรจุภัณฑท่ีเทากัน 

2) เปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไปกอนเลือกซ้ือ โดยพิจารณาจากคาพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ท่ีปรากฏบนฉลากโภชนาการแบบยอหรือแบบเต็มดานหลังบรรจุภัณฑ 

โดยเปรียบเทียบในปริมาณ 1 หนวยบริโภคท่ีเทากัน 

3) พิจารณาเลือกผลิตภัณฑท่ีมี พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ต่ํา ดังนี้ 

พลังงานตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 40 กิโลแคลอร ี

น้ําตาลตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 0.5 กรัม  

ไขมันตอหนึ่งหนวยบริโภค   < 3 กรัม 

โซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค  < 140 มิลลิกรัม 
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4.5.2 คนที่เปนโรคอวน 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคอวน  

หากผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก อัตราการลดลงของน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสมและปลอดภัย

คือ คร่ึงกิโลกรัมตอสัปดาห โดยสามารถทําได 3 วิธีดังนี ้

1) ลดพลังงานท่ีไดจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน เปนเวลา 1 สัปดาห 

2) ลดพลังงานจากอาหารลง 250 กิโลแคลอรีตอวัน รวมกับการออกกําลังกายเพ่ิม เพ่ือใช

พลังงานวันละ 250 กิโลแคลอร ีเปนเวลา 1 สัปดาห   

3) การลดน้ําหนักผูชายควรไดรับพลังงานจากอาหารลดเหลือประมาณ 1,400-1,600 กิโลแคลอร ี

ในขณะท่ีผูหญิงควรไดรับพลังงานจากอาหารลดเหลือประมาณ 1,000-1,200 กิโลแคลอร ี

 

ลดน้ําหนักดวยหลัก 3 อ. 

1. อาหาร 

- กินใหครบท้ัง 3 ม้ือ ตองไมงดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

- เลือกกินอาหารพลังงานต่ํา หรือลดปริมาณอาหารทุกม้ือท่ีกิน 
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- กินผัก ผลไม รสไมหวาน ในม้ืออาหารใหมากขึ้น 

- หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด มันจัด และเค็มจัด 

- เคี้ยวอาหารชาๆ ใชเวลาเคี้ยวประมาณ 30 ครั้ง ตอ 1 คํา 

- ดื่มน้ําเปลา แทนนํ้าหวาน น้ําอัดลม กาแฟเย็น โกโกเย็น ชาเย็น 

2. ออกกําลังกาย 

- ออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานกวา 45 นาทีขึ้นไป 5 วันตอสัปดาห เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ 

ขี่จักรยาน วายน้ํา หรือเตนแอโรบิก 

- พยายามเคล่ือนไหวรางกายใหมากขึ้น เชน เดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท เดินจากปาย

รถเมลท่ีไกลขึ้นเพ่ือกลับบาน 

3. อารมณ 

คือ อารมณมุงม่ันตอเปาหมายในการลดนํ้าหนัก  ตองมีจิตใจท่ีม่ันคงแนวแน หากไม

สามารถควบคุมอารมณและความรูสึกได จะทําใหการลดน้ําหนักไมประสบผลสําเร็จใน

ท่ีสุด โดยหลักในการควบคุมอารมณและความรูสึกขณะลดน้ําหนักมีดวยกัน 3 ประการ คือ 

สกัด  สกัดส่ิงกระตุนท่ีทําใหรูสึกอยากกินอาหาร 

สะกด  สะกดใจไมใหบริโภคเกิน 

สะกิด ใหคนรอบขางชวยเหลือ และเปนกําลังใจขณะลดน้ําหนัก 

 

โรคอวนกับการอานฉลาก 

1. หากตองการเปรียบเทียบผลิตภัณฑตั้งแต 2 ชนิดขึ้นไป สามารถอานฉลากหวาน มัน เค็ม 

เพ่ือเปรยีบเทียบ ปริมาณพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม  ท่ีปรากฏอยูบนบรรจุภัณฑ

ไดทันที และเลือกผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือโซเดียมท่ีมีปริมาณตํ่ากวา 
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2. หากตองการลดพลังงานท่ีไดจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน เปนเวลา 1 สัปดาห ใหเริ่ม

จากสํารวจตนเองวากินอาหารท่ีใหพลังงานสูงประเภทใดบอย และลองพิจารณาดูวามี

อาหารท่ีคลายกันท่ีใหพลังงานต่ํากวาหรือไมเพ่ือเลือกกินอาหารนั้นแทน หรือเลือกท่ีจะลด

การบริโภคอาหารชนิดนั้นเพ่ือลดพลังงาน ตัวอยางเชน นาย ก. กินขนมอบกรอบ 1 ถุง 

หนัก 100 กรัม ซ่ึงใหพลังงาน 500 กิโลแคลอรี ทุกวัน ซ่ึงหาก นาย ก. เลิกกินขนมถุงนั้น

เปนเวลา 1 สัปดาห นาย ก. จะพบวาตัวเองน้ําหนักลดลง 1/2 กิโลกรัม และหากยังปฏิบัติ

อยางตอเนื่องควบคูกับการออกกําลังกายน้ําหนักก็จะคอยๆลดลงอีก 

 

อยางไรก็ตามไมควรลดน้ําหนักมากกวา 1 กิโลกรัมตอสัปดาห เพราะอาจเกิดอันตรายตอ 

รางกายไดอีกท้ังการลดน้ําหนักอยางรวดเร็วในระยะเวลาอันส้ัน มีโอกาสท่ีน้ําหนักจะกลับเพ่ิมขึ้น

มากกวาเดิม 

 
 

 

 

 

 

76



4.5.3 คนที่เปนโรคเบาหวาน 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคเบาหวาน 

1) เลือกกินขาวกลอง ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีต หรือแปงไมขัดสี  แทนขาวขาว แตตองระวัง

ไมกินมากเกินไป โดยท่ัวไปไมควรเกินม้ือละ 2-3 ทัพพี ยกเวนนักกีฬา หรือคนท่ีตองใช

แรงมาก อาจตองการปริมาณมากขึ้น 

2) เพ่ิมการกินผักใหมากขึ้น อยางนอยวันละ 5-6 ทัพพี 

3) สามารถกินผลไมไดตามปกติ แตตองระวังไมกินในปริมาณท่ีมากเกินไป ไมควรกินผลไม

รสหวานจัด และไมควรกินครั้งละมากกวา 1 สวน สามารถกินไดวันละมากกวา 3-4 ครั้ง 

หลังอาหารหรือเปนอาหารวาง โดยปริมาณของผลไมหนึ่งสวนจะแตกตางกันไปตาม

ปริมาณความหวานของผลไม ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 47  ปริมาณ 1 สวนของผลไมท่ีแตกตางกันตามปริมาณความหวาน 

ผลไม ปริมาณ 1 สวน 

ผลไมผลเล็ก เชน ลําไย ลองกอง องุน 5-8 ผล 

ผลไมผลกลาง เชน สม ชมพู กลวย 1-2 ผล 

ผลไมผลใหญ เชน มะมวง ฝรั่ง 1/2 ผล 

ที่มา: วันทนีย เกรียงสินยศ,  2552 
 

4) กินอาหารประเภทเนื้อสัตวไขมันต่ํา เชน ปลา และเนื้อสัตวไมติดมัน คนเปนเบาหวาน

ตองการเนื้อสัตวไมแตกตางจากคนปกติคือวันละ 6-9 ชอนโตะ ยกเวนในรายท่ีมีปญหา

เรื่องไตรวมดวยควรลดปริมาณลง  

5) ดื่มนมจืดพรองมันเนย หรือไมมีไขมันวันละ 1 แกว 

6) ลดอาหารเค็มปองกันความดันโลหิตสูงและไตเส่ือม 

7) กินอาหาร 3 ม้ือตรงเวลา หลีกเล่ียงการกินจุบจิบ หรืองดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

8) อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง ไดแก 

- น้ําตาลทุกชนิด  

- ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง และขนมเช่ือมตางๆ 

- ผลไมกวน เช่ือม ผลไมบรรจุกระปอง 

- น้ําหวาน น้ําอัดลม รวมทั้งเครื่องดื่มท่ีใสน้ําตาล เชน ชา กาแฟ 

- นมปรุงแตง หรือนมเปรี้ยวทุกชนิด 

- ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชนทุเรียน ขนุน ละมุด และออย  

9) อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีน้ําตาลนอย 
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โรคเบาหวานกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีน้ําตาลต่ํากวา 5 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค หรือกินน้ําตาลครั้งละไมเกิน 

5 กรัม โดยสามารถสังเกตไดจากฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาบรรจุภัณฑ และฉลากโภชนาการ

ดานหลังบรรจุภัณฑ 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 

 

ไมเพียงแตปริมาณนํ้าตาลเทานั้น คารโบไฮเดรตก็มีความสําคัญท่ีผูเปนโรคเบาหวานตอง

ใหความสําคัญ โดยสามารถแนะนําการวางแผนการรับประทานอาหาร ควบคูไปกับการอานฉลาก

โภชนาการได ดังนี้ 

1. เริ่มจากผูปวยควรทราบถึงปริมาณความตองการคารโบไฮเดรต (กรัม) ของตนเองใน 1 วัน 
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ตารางท่ี 48  ปริมาณความตองการคารโบไฮเดรต (กรัม) ใน 1 วัน ตามระดับแคลอรีตาง  ๆ

พลังงาน (กิโลแคลอรี) คารโบไฮเดรต (กรัม) คารโบไฮเดรต (สวน) 

1200 150 10 

1500 190 12 ½ 

1800 225 15 

2000 250 16 ½ 

2200 285 18 ½ 

2400 300 20 

หมายเหต:ุ โดยท่ัวไป ผูหญิงรับประทานคารโบไฮเดรต ม้ือละ 3-4 สวน 

                     ผูชายรับประทานคารโบไฮเดรต ม้ือละ 4-5 สวน 

ที่มา: ชนิดา ปโชติการ. การนับหนวยคารโบไฮเดรต. โครงการอบรมใหความรูโรคเบาหวาน. 

สมาคมผูใหความรูเรื่องโรคเบาหวานและสมาคมนักกําหนดอาหาร 

 

2. ทราบถึงปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหาร และอาหารแลกเปล่ียน 1 สวนในหมวดอาหารตาง  ๆ

 

ตารางท่ี 49  ปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหาร และอาหารแลกเปล่ียน 1 สวนในหมวดอาหารตางๆ 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 1 สวน ปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จํานวนคารบ* 

ขาว/แปง/เสนตางๆ 15 1 

ผลไม 15 1 

นมและผลิตภัณฑนม 12 คิดเปน 1 

ผัก ข. (3 สวน) 

เชน คะนา ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวพู มะระจีน เปนตน   
15 1 

เนื้อสัตว 0 0 

ไขมัน 0 0 

*หมายเหต:ุ ปริมาณคารโบไฮเดรต 15 กรัม นับเปน 1 คารบ 

ที่มา: ดัดแปลงจาก ชนิดา ปโชติการ. การนับหนวยคารโบไฮเดรต. โครงการอบรมใหความรู

โรคเบาหวาน. สมาคมผูใหความรูเรื่องโรคเบาหวานและสมาคมนักกําหนดอาหาร 

 

3. วางแผนการกินใหกับตนเองกอนถึงม้ืออาหาร เม่ือทราบปริมาณคารโบไฮเดรตท่ีตองการ

ใน 1 วันแลว ใหวางแผนอาหารท่ีกินใน 1 วันโดยนับปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จากการ

เรียนรูเรื่องอาหารแลกเปล่ียนจากอาหารท่ีกินท่ัวไป เชน จาก ขาว ผลไม นม เปนตน และ 
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นับปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม) จากฉลากโภชนาการท่ีแสดงบนผลิตภัณฑอาหารตองการ

กิน เชน  นางสาว สมใจ ตองการพลังงาน 1,800 กิโลแคลอรีตอวัน แสดงวาตองการ

คารโบไฮเดรต 225 กรัม หรือ 15  คารบ ตอวัน  

 

ตารางท่ี 50  ตัวอยางแผนการรับประทานอาหารของนางสาว สมใจ  

ม้ือ

อาหาร 
ตัวอยางอาหาร 

ปริมาณคารโบไฮเดรต 

(กรัม) 
จํานวนคารบ 

เชา ขาวสวย 3 ทัพพี 45 3 

 ตมจืดเตาหูหมูสับผักกาดขาว 1 ถวย 0 0 

 กลวยหอม 1 ผลเล็ก 15 1 

 รวม 60 4 

เท่ียง เสนหม่ี 1 ชาม (2 ทัพพี) 30 2 

 นองไก 1 นอง 0 0 

 แอปเปล 1 ผลเล็ก 15 1 

 รวม 45 3 

อาหาร

วาง 
ขาวโพดตม 1 ฝก 30 2 

 สม 1 ผล 15 1 

 รวม 45 3 

เยน็ ขาวสวย 2 ทัพพี 30 2 

 ตมยํากุง 1 ถวย 0 0 

 ผัดผักคะนา 3 ทัพพี 15 1 

 ชมพู 4 ผล 15 1 

 รวม 60 4 

 รวมท้ังหมด 210 14 

 

จากตัวอยางจะพบวา นางสาว สมใจ ตองการคารโบไฮเดรต 225 กรัมตอวัน และเม่ือวางแผน

อาหารแลวยังมีปริมาณคารโบไฮเดรตเหลืออีก 15 กรัม (คิดจาก 225-210=15 กรัมคารโบไฮเดรต) 

ดังนั้นในกรณีนี้ หากตองการกินอาหารสําเร็จรูปอ่ืนๆ ก็สามารถอานท่ีฉลากโภชนาการแบบเต็ม หรือ
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แบบยอท่ีดานหลังฉลากท่ีแสดงปริมาณคารโบไฮเดรต โดยเลือกกินคารโบไฮเดรตใหไดไมเกิน 15 

กรัม 

อยางไรก็ตามเนื่องจากผูปวยเบาหวานในแตละบุคคล มีสภาวะของโรค สภาพรางกาย และ

การใชพลังงานท่ีแตกตางกัน ดังนั้น ผูปวยควรเขารับคําปรึกษาจากแพทย นักกําหนดอาหาร หรือ

นักโภชนากร เพ่ือรับทราบคําแนะนําสําหรับแบบแผนอาหารเฉพาะบุคคลรวมดวย 

 

4.5.4 คนที่เปนโรคไขมันในเลือดสูง 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคไขมันในเลอืดสูง 

ผูท่ีมีระดับคอเลสเตอรอลสูงควรปฏิบัติดังนี ้

1. หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง เชน ไขแดง ไขนกกระทา เครื่องในสัตว และ อาหาร

ทะเล 

2. ลดการบริโภคอาหารไขมันสูง โดยเฉพาะอยางย่ิงไขมันชนิดอ่ิมตัวเชนไขมันจากเนื้อสัตว 

เพราะเปนสารตั้งตนของการสรางคอเลสเตอรอลในรางกาย 

3. ใน 1 วันควรกินอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลไมเกิน 200 มิลลิกรัม 

4. ควรกินปลามากกวาเนื้อสัตวชนิดอ่ืน เพราะไขมันในปลามีกรดไขมันไมอ่ิมตัวท่ีชวยลด

คอเลสเตอรอลในเลือดได 

5. เลือกกินอาหารประเภท ตม นึ่ง ยาง อบ มากกวาอาหารทอดหรือผัดเปนประจํา 

6. เลือกใชน้ํามันรําขาวสลับกับน้ํามันถ่ัวเหลืองเพ่ือใหรางกายไดรับสัดสวนท่ีเหมาะสมของ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง 

7. รับประทานขาวกลอง ผักใบเขียว และผลไมท่ีมีกากใยสูงเปนประจํา เพ่ือลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด 

8. ดื่มนมขาดมันเนย หรือนมพรองมันเนย แทนนมไขมันเต็ม 

9. ออกกําลังกายเปนประจํา ครั้งละ 20-30 นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง 

10. อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมัน ไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอลนอย 

 

ผูท่ีมีระดับไตรกลีเซอไรดสูงควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ลดการกินของหวาน หรืออาหารท่ีมีปริมาณน้ําตาลสูง เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม ทองหยิบ 

ทองหยอด ฝอยทอง คุกกี้และไอศกรีม เปนตน 

2. กินอาหารใหครบ 3 ม้ือไมควรงดม้ือใดม้ือหนึ่ง 

3. หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง และอาหารทอดหรือผัดท่ีใชน้ํามันมากในการประกอบอาหาร  

4. กินปลาทะเล 2-3 ครั้งตอสัปดาห 
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5. งดการสูบบุหรี ่และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

6. อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมัน และนํ้าตาลนอย 

 

โรคไขมันในเลือดสูงกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมันต่ํา คือมีไขมันนอยกวา 3 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค หรือกินไขมัน

ครั้งละไมเกิน 3 กรัม โดยสามารถสังเกตไดจาก 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 
 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 
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4.5.5 คนที่เปนโรคความดันโลหิตสูง 

ขอแนะนําในการกินสําหรับผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูง 

1) เนนเพ่ิมการกินธัญพืช ขาวขัดสีนอย ผัก และผลไมใหมากขึ้น กินปลาใหบอย หลีกเล่ียง

เนื้อแดง (เนื้อหมู และเนื้อวัว) 

2) ปรุงอาหารโดยใชปริมาณเกลือ น้ําปลา หรือเครื่องปรุงรสอ่ืนๆในปริมาณครึ่งหนึ่งท่ี

กําหนดไวในสูตรอาหาร หากไมอรอยจริงๆ จึงคอยๆ เพ่ิมปริมาณเครื่องปรุงรส 

3) ใชเครื่องเทศ หรือปรุงรสดวยรสเปรี้ยว และเผ็ด เพ่ือเพ่ิมรสชาติใหอาหาร 

4) หลีกเล่ียงอาหารหมักดองและอาหารแปรรูป เพราะอาหารประเภทเดียวกันเม่ือทําการแปรรูป

จะมีโซเดียมสูงขึ้นกวา 10 เทาตัว 

5) หลีกเล่ียงอาหารสําเร็จรูป เชน บะหม่ีสําเร็จรูป เพราะใน 1 ซองมีปริมาณโซเดียมถึง 1,000-

1,800 มิลลิกรัม  

6) หลีกเล่ียงขนมขบเคี้ยว เพราะสวนใหญใชเครื่องปรุงรสในปริมาณมาก 

7) ปรับนิสัยการกิน ดวยการกินอาหารใหจืดลง เชน ไมใสน้ําปลาพริก หรือจิ้มพริกเกลือเม่ือ

กินผลไม 

8) ชิมกอนเติม โดยเฉพาะอาหารท่ีมีน้ํามากอยางเชน  กวยเตี๋ยว  โดยมักพบวามีการเติม

เครื่องปรุงรสจัด ท้ังน้ําปลา และนํ้าตาล 

9) ลด/เลิก การใสผงชูรสในอาหาร 

10) ลดอาหารทะเลท่ีมีโซเดียมสูง เชน หอยแครง หอยแมลงภู 

11) ลดการกินขนมหวานท่ีมีสวนประกอบของเกลือ เชน ขาวหลาม ขาวเหนียวมูน 

12) ลดความถ่ีของการกินอาหารท่ีตองมีเครื่องจิ้ม เชน สุกี้ และหมูกระทะ 

13) อานฉลากโภชนาการ เลือกผลิตภัณฑท่ีมีโซเดียมนอย 
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โรคความดันโลหิตสูงกับการอานฉลาก 

เลือกผลิตภัณฑท่ีมีโซเดียมต่ํา คือมีโซเดียมนอยกวา 140 มิลลิกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค 

หรือกินโซเดียมครั้งละไมเกิน 140 มิลลิกรัม โดยสามารถสังเกตไดจาก 

 

1. ฉลากหวาน มัน เค็ม ดานหนาผลิตภัณฑ 

 
 

2. ฉลากโภชนาการแบบ เต็มหรือแบบยอดานหลังผลิตภัณฑ 
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 อานฉลากหวาน มัน เค็ม จากขนมถุงย่ีหอ ZEZA  และตอบคําถาม ดังตอไปนี ้

 

1. หากกินขนมหมด 1 ถุง จะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

2. หากกินขนมหมด 1 ถุง จะไดรับน้ําตาลกี่กรัม  

3. หากกินขนม 2 ถุงจะไดรับโซเดียมกี่มิลลิกรัม 

4. หากกินขนม 3 ถุงจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอร ี

5. ฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุวา ควรแบงกิน 3 ครั้ง หากเรากิน 1 ครั้ง  

( 1 ใน 3 ของถุง) จะไดรับไขมันกี่กรัม 

6. พลังงาน 20% ท่ีแสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร 

7. ไขมัน 15% ท่ีแสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร  

8. หากกินขนมถุงนี้หมด 1 ถุง จะเหลือปริมาณโซเดียมเทาไหรท่ีเราสามารถกินไดในวันนี้ 

9. ใน 1 วันเราควรไดรับไขมันไมเกินกี่กรัม  

10. ใน 1 วันเราควรไดรับโซเดียมไมเกินกี่มิลลิกรัม   
 

คำถาม . .

..ทายบท
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บทท่ี 5 : สมดุล ของ พลังงาน และ การ ออกกำลังกาย
 การอานฉลากโภชนาการชวยใหเราทราบถึงชนิดและปริมาณของสารอาหารน้ันๆ ท้ังยัง

ชวยใหเราสามารถเลือกรับประทานอาหารไดสอดคลองกับความตองการของแตละบุคคล เม่ือเรา

รับประทานอาหารรางกายจะไดรับพลังงานจากอาหาร ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 

เพ่ือใชในการทํางานของอวัยวะตางๆ ใชรักษาอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ี ตลอดจนใชในการ

เคล่ือนไหวรางกาย และทํากิจวัตรตางในชีวิตประจําวัน 

 หากรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย พลังงานสวนเกินนี้จะถูก

เปล่ียนเปนไขมันทําใหอวน และอาจกอใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมาได เชน  โรคหัวใจ              

โรคความดันโลหิตสูง และ โรคเบาหวาน เปนตน 

 ดังนั้นเม่ือเราไดรับพลังงานจากอาหารแลว ก็ตองรูจักนําไปใชดวยเชนกัน จะไดไมเหลือ

พลังงานสวนเกิน สะสมเปนไขมันตามสวนตางๆของรางกาย ดวยวิธีการงายๆ เชน การออกกําลังกาย 

เคล่ือนไหวรางกายใหมากขึ้น ไมวาจะเปนการเดิน การทํางานบาน หรือการขี่จักยาน เปนตน 

 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอควบคูกับการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับความ

ตองการของรางกายจะชวยรักษาสมดุลของพลังงานและน้ําหนักตัวใหคงท่ี ชวยใหมีสุขภาพท่ีดีและ

ปราศจากโรคภัย  
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5.1 สมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ และพลังงานที่ใชไป  

 สมดุลระหวางพลังงานท่ีไดรับ และพลังงานท่ีใชไป หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับพลังงาน

จากสารอาหาร (Energy Intake) เทากับการใชพลังงานท้ังหมดของรางกาย (Total Energy 

Expenditure) หรือกลาวโดยงายคือ พลังงานท่ีไดรับจากการกินอาหาร ควรถูกใชหมดไปอยางพอดี

จากการใชพลังงานภายในรางกาย และการเคล่ือนไหวรางกาย 

ในภาวะนี้รางกายจะไมเกิดการสะสมของพลังงานสวนเกินในรูปของไขมันสะสมภายใน

รางกาย สงผลใหมีรูปรางเปนปกติ   

 แตหากรางกายไดรับพลังงานนอยหรือมากเกินไป ก็จะสงผลใหพลังงานท่ีกิน และใชไม

สมดุล ทําใหมีรูปรางผอม หรืออวนได 

 

 

 

ปกติปกติปกติปกติ

87



5.2 การประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตน 

เราสามารถประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตนไดดวยตนเอง โดยใช 2 วิธี คือการหาคาดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index, BMI) และการวัดเสนรอบเอว 

 

1. คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยเปรียบเทียบ

ความสมดุลระหวางน้ําหนักตอความสูง 

 สูตรการคํานวน 

  ดัชนีมวลกาย   =                 น้ําหนัก (กิโลกรัม)_______  

         สวนสูง (เมตร) × สวนสูง (เมตร) 

*คาดัชนีมวลกายไมควรใชสําหรับผูมีอายุนอยกวา 20 ป หญิงตั้งครรภ หรือใหนมบุตร

ผูใหญท่ีมีอายุมากกวา 65 ป และผูท่ีมีมวลกลามเนื้อมาก เชน นักกีฬา 

องคการอนามัยโลก (World Health Organization, WHO) ไดกําหนดคาดัชนีมวลกายอางอิง

สําหรับคนเอเชียท่ีมีอายุ 20 ปขึ้นไป ดังนี ้

ตารางท่ี 52 การแปลผลจากคาดัชนีมวลกายของคนเอเชีย 

คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม /เมตร2) คาการแปลผล

นอยกวา 18.5 น้ําหนักนอยกวามาตรฐาน 

18.5 – 22.9 ปกต ิ

23 – 24.9 น้ําหนักเกินหรือทวม 

25 – 29.9 อวน   

มากกวาหรือเทากับ 30 อวนมาก  

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

treatment. February, 2000. 

 

ตัวอยางการคํานวณ 

คุณสมคิดมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัมและสวนสูง 1.6 เมตร (160 เซนติเมตร) 

    วิธีการคํานวน                          ดัชนีมวลกาย =   70 ÷ (1.6 × 1.6) 

                                                                           =   27.34    กิโลกรัมตอเมตร2  

 

แสดงวาคุณสมคิดมีน้ําหนักตัวมากอยูในเกณฑ “อวน”   
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สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กท่ีมีอายุต่ํากวา 20 ป สามารถ พิจารณาไดจากกราฟ

แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ภาคผนวก ก) เพ่ือความ

สะดวก สามารถหาคาดัชนีมวลกาย ไดจากกราฟ 

 

*คาดัชนีมวลกายไมควรใชสําหรับผูท่ีอายุนอยกวา 20 ป หญิงตั้งครรภหรือใหนมบุตร                                       

ผูท่ีมีอายุมากกวา 65 ป และผูท่ีมีมวลกลามเนื้อมาก เชน นักกีฬา 

 

2. การวัดเสนรอบเอว (Waist Circumference, WC) คือ การวัดไขมันรอบเอวอยางงาย เพ่ือใชเปน

ดัชนีช้ีวดัความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง 

 

วิธีการวัด 

1. ใหอยูในทายืน หายใจเบา ๆ  

2. ใชสายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผานสะดือ 

3. ใหสายวัดแนบกับลําตัว ไมรัดแนน  

และใหระดับของสายวัดท่ีวัดรอบเอว  

วางอยูในแนวขนานกับพ้ืน 
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ผูหญิงควรมีรอบเอวไมควรเกิน 80 เซนติเมตร หรือ 32 นิ้ว และผูชายควรมีรอบเอวไมเกิน 

90 เซนติเมตร หรือ 36 นิ้ว 

หากนําเกณฑคาดัชนีมวลกาย มาใชรวมกับการวัดเสนรอบเอวจะสามารถประเมินความ

เส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรค

ความดันโลหิตสูง ไดดังนี ้  

 

ตารางท่ี 53 แสดงคาการประเมินความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง จากคาดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว 

 

เสนรอบเอว 

ดัชนีมวลกาย  

ผอม            

 นอยกวา 18.5 

กิโลกรัม/เมตร 

ปกต ิ          

 18.5 – 22.9 

กิโลกรัม/เมตร2 

ทวม             

23 – 24.9 

กิโลกรัม/เมตร2 

อวน             

มากกวา  25.0 

กิโลกรัม/เมตร2 

ผูชาย    < 36 นิ้ว         

ผูหญิง  < 32 นิ้ว 
- 

เส่ียงเทาคน

ปกต ิ
เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงสูง 

ผูชาย    > 36 นิ้ว         

ผูหญิง   > 32 นิ้ว 
เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงสูง เส่ียงสูงมาก 

ที่มา: ดัดแปลงจาก National Institute of  Health, 1988. 

 

5.3  การคํานวณน้ําหนักมาตรฐาน 

1. คํานวณขนาดโครงรางของรางกาย 

สูตร  ขนาดโครงรางของรางกาย = สวนสูง (เซนติเมตร) / เสนรอบขอมือ (เซนติเมตร) 

 

ตารางท่ี 54 ขนาดโครงรางของรางกาย โดยแบงเปน 3 ขนาดคือ เล็ก กลาง และใหญ 

ขนาดโครงรางของรางกาย 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. คนหาน้ําหนักมาตรฐานโดยเปรียบเทียบจากสวนสูง และโครงรางของรางกาย จากขอมูล

ในตาราง 

 

ตารางท่ี 55   ขนาดโครงรางของรางกาย โดยแบงเปน 3 ขนาดคือ เล็ก กลาง และใหญ 

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

 

ตัวอยางการคํานวณ 

นายสมชาย สูง 160 เซนติเมตร เสนรอบขอมือ 16 เซนติเมตร 

1. สูตร  ขนาดโครงรางของรางกาย = สวนสูง (เซนติเมตร) / เสนรอบขอมือ (เซนติเมตร) 

      = 160/16 = 10  

ดังนั้น แสดงวานายสมชายมีโครงรางขนาดกลาง 

2. จากตารางท่ีความสูง 160 เซนติเมตร และโครงรางขนาดกลาง  

ดังนั้น นายสมชายควรมีน้ําหนักตัวประมาณ 56.4 กิโลกรัม 
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5.4   พลังงานที่ใชในการออกกําลังกายและเคลื่อนไหวรางกายจากกิจกรรมประเภทตางๆ 

 ปจจุบันการใชชีวิตของคนในสังคมมีความสะดวกสบายมากขึ้น ท้ังการเดินทางโดยใช

รถยนตแทนการเดิน การขึ้นลิฟทแทนการขึ้นบันได หรือแมแตการใชรีโมทเพ่ือเปด-ปด 

เครื่องใชไฟฟาตางๆในระยะไกล  

 ความสะดวกสบายดังกลาวทําใหรางกายเคล่ือนไหวนอยลง ประกอบกับความนิยมในการ

รับประทานอาหารพลังงานสูงเพ่ิมขึ้น ดังนั้นคนในปจจุบันจึงมีแนวโนมไดรับพลังงานเกินความ

ตองการของรางกาย และเปนโรคอวนเพ่ิมมากขึ้น  

การเคล่ือนไหวรางกาย และการออกกําลังกาย อยางสมํ่าเสมอจึงเปนส่ิงสําคัญเพราะ

นอกจากจะทําใหเกิดการใช และเผาผลาญพลังงานสวนเกินแลว ยังชวยควบคมุน้ําหนักใหเปนปกติ

ไดอีกดวย 

 

การคํานวณพลังงานท่ีใชในกิจกรรมประเภทตาง  ๆ  

การดํารงชีวติประจําวันในแตละวัน สามารถทําใหเกิดการใชพลังงานไดท้ังส้ิน ท้ังกิจกรรม

ท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกาย เชน การเดิน การแกวงแขน และการยกของ 

เปนตน  นอกจากนี้การออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา ก็สามารถเพ่ิมการใชพลังงานไดเชนกัน  

ปริมาณพลังงานท่ีใชในกิจกรรมทางกายแตละครั้งมีหนวยเปน กิโลแคลอรี  สามารถ

คํานวณไดดังนี ้

 

พลังงานท่ีใชในแตละกิจกรรม  (kcal/session)   

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

 

MET (Metabolic Equivalent) คือ หนวยแสดงคาพลังงานตอหนึ่งหนวยเวลาซ่ึงบอก

จํานวนเทาของการใชพลังงานในกิจกรรมใดๆ เทียบกับขณะพัก ซ่ึงเทากับ 1 METs ยกตัวอยางเชน 

การลางรถยนตจะใชพลังงาน 3 เทาของขณะพักหรือ 3 METs  

คา MET นอกจากใชบอกจํานวนเทาของพลังงานเม่ือเทียบกับขณะพัก และยังบอกความ

หนักของกิจกรรมนั้นไดอีกดวย โดยกิจกรรมท่ีมีคาต่ํากวา 3 METs ลงมาถือวาเปนกิจกรรมเบา 

กิจกรรมท่ีมีคาอยูระหวาง 3-6 METs เปนกิจกรรมท่ีมีความหนักปานกลาง กิจกรรมท่ีหนักจะมีคา

มากกวา 6 METs ขึ้นไป  
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ตารางท่ี 56 คา METs ของกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

นอนหลับ 0.9 

นั่งอาน เขียน หนังสือ 1.0 

นั่งพิมพงานดวยคอมพิวเตอร 1.5 

นั่งเรียนหนังสือ, จดบทเรียน 1.8 

นั่งสมาธิ วิปสสนา 1.0 

ลางรถยนต 3.0 

ลางจาน ชาม 2.3 

จัดเตรียมอาหาร/ทําอาหาร 2.0 

ใหอาหารสัตวเล้ียง 2.5 

รีดผา 2.3 

ซักผา ดวยมือ 4.0 

ซักผา ใชเครื่องซักผา 1.8 

ถูพ้ืน 3.5 

รดน้ําตนไม 2.5 

เคล่ือนยายของ, โซฟา, ยกของขึ้น-ลงบันได 9.0 

ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน 4.0 

เล้ียงทารก, อุมเด็ก 3.0 - 4.0 

เดินจูงสัตวเล้ียง 2.5 - 4.0 

ซอมแซมบาน 3.0 -7.0 

ทําสวน ปลูกตนไม ตัดหญา 4.5 - 6.5 

เลนดนตรี กีตาร เปยโน ไวโอลีน กลอง 2.0 -4.0 

นอนพักผอน (ไมหลับ) 1.0 

นั่งดูโทรทัศน 1.2 

เดินในหางสรรพสินคา 2.0 

เดินเร็ว 5.0 

นั่งคุยโทรศัพท 1.3 

เดินขึ้นบันได 8.0 

อาบน้ํา แปรงฟน 1.5 

ยืนแตงตัว แตงหนา ทําผม 2.0 
 

 

93



ตารางท่ี 57 คา METs ของกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการทํางานและอาชีพ 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

เชฟทําอาหาร, ทําขนมเบเกอรี ่ 2.5 - 4.0 

กอสราง, ทําถนน,  5.5 - 7.0 

แมบานทําความสะอาด 2.5 - 4.0 

เกษตรกร ชาวนา ชาวไร ชาวสวน ปศุสัตว 3.0 - 8.0 

ตํารวจจราจร 2.5 

พนักงานโรงงาน 2.5 - 6.0 

เย็บผา, เย็บผาใชจักร 2.0 – 2.5 

เดินในท่ีทํางาน 3.0 -4.0 

ขับรถจักรยานยนต 2.5 

ขับรถยนต 1.0 

ขับรถแทรกเตอร เครื่องจักร 3.0 

แบกของ ยกของ 5-20 กิโลกรัมตอเนื่อง  4.0 -5.0 

เคล่ือนยาย ส่ิงของ โตะ เกาอ้ี 6.0 – 8.0 

พนักงานออฟฟต 2.0 -3.5 

 

ตารางท่ี 58 คา METs ของกิจกรรมการออกกําลังกาย  

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

ยิงธน ู 3.5 

แบดมินตัน แขงขัน 7.0 

แบดมินตัน เดี่ยว คู 4.5 

วายน้ํา 4.0 - 8.0 

ดําน้ําสน็อกเกิ้ล / สกูบา 6.0 / 12.0 

พายเรือ 2.5 – 4.0 

ปนเขา 75 – 9.0 

บาสเกตบอล แขงขัน 8.0 

บาสเกตบอล ฝกซอม 6.0 -7.0 

บิลเลียด สนุกเกอร 2.5 

โบลล่ิง 3.0 
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ตารางท่ี 58 (ตอ) 

รูปแบบกิจกรรม จํานวน METs 

ชกมวย แขงขัน 12.0 

ชกมวย กระสอบทราย 6.0 -9.0 

แขงรถยนต 6.0 

ฟุตบอล แขงขัน 10.0 

ฟุตบอล ฝกซอม 7.0 

กอลฟ 3.0 - 4.5 

ขี่มา 3.0 - 6.5 

ยูโด คาราเต เทควันโด 10.0 

รักบ้ี 10.0 

ยิมนาสติก 4.0 

เทนนิสเดี่ยว 8.0 

เทนนิสคู 5.0 – 6.0 

วอลเลยบอล 8.0 

วอลเลยบอล ชายหาด 8.0 

ซอฟทบอล, เบสบอล 4.0 -6.0 

เตนแอโรบิค 6.5 

เตนแอโรบิค สเต็ป 8.5 -10.0 

ลีลาศ บัลเลต 4.8 

จักรยาน 6.0 -8.0 

ปนจักรยานอยูกับท่ี (ใชเครื่อง) 3.0 -12.5 

ออกกําลังกายในน้ํา 4.0 

โยคะ, ยืดเหยียดกลามเนื้อ 2.5 

ยกเวท 6.0 

เดินเร็ว 6.0 

จอกกิ่ง 7.0 – 8.0 

วิ่ง 8.0 -18.0 

กรีฑาลูและลาน 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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ตัวอยางการคํานวณ  

 คุณสมชาย มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม แขงขันแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 45 นาที  

ดังนั้น  

พลังงานท่ีคุณสมชาย ใชทํากิจกรรมนี ้= 0.0175 × 60 × 45 x 7   

      = 330.75 กิโลแคลอร ี

 

เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงและลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง แนะนําใหเคล่ือนไหว

รางกาย หรือออกกําลังกายใหมีการใชพลังงานมากกวา 150 Kcal ตอวัน หรือมากกวา 1,000 Kcal 

ตอสัปดาห และทําอยางสมํ่าเสมอ โดยเลือกรูปแบบของกิจกรรมท่ีชอบ ตามความถนัด และความ

เหมาะสมในแตละบุคคล 

 

ตารางท่ี 59  เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงานตั้งแต 100 ถึง 1000 กิโลแคลอรี ของผูท่ีมีน้ําหนัก 60 

กิโลกรัม เม่ือทํากิจกรรมแตกตางกัน 

กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ลางรถยนต 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ลางจาน ชาม 41 83 124 166 207 248 290 331 373 414 

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

ใหอาหารสัตวเล้ียง 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

รีดผา 41 83 124 166 207 248 290 331 373 414 

ซักผา ดวยมือ 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

ซักผา ใชเครื่องซักผา 53 106 159 212 265 317 370 423 476 529 

ถูพ้ืน 27 54 82 109 136 163 190 218 245 272 

รดน้ําตนไม 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

เคล่ือนยายของ, โซฟา, ยก

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

ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

เดินจูงสัตวเล้ียง 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

ซอมแซมบาน 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 
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กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ทําสวน ปลูกตนไม 

ตัดหญา 
21 42 63 85 106 127 148 169 190 212 

เลนดนตรี  48 95 143 190 238 286 333 381 429 476 

เดินในหางสรรพสินคา 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 

เย็บผา 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 แขงขัน 14 27 41 54 68 82 95 109 122 136 

วายน้ํา 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 

ปนเขา 13 25 38 51 63 76 89 102 114 127 

บาสเกตบอล แขงขัน 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

บาสเกตบอล ฝกซอม 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 แขงขัน 8 16 24 32 40 48 56 63 71 79 

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

แขงรถยนต 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

ฟุตบอล แขงขัน 10 19 29 38 48 57 67 76 86 95 

ฟุตบอล ฝกซอม 14 27 41 54 68 82 95 109 122 136 

กอลฟ 32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 
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กิจกรรม 

เวลาท่ีใชในการเผาผลาญพลังงาน (นาที) 

ตั้งแต 100 – 1000 กิโลแคลอรี 

100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000 

ขี่มา 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 

วอลเลยบอล 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

วอลเลยบอล ชายหาด 12 24 36 48 60 71 83 95 107 119 

ซอฟทบอล, เบสบอล 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

เตนแอโรบิค 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 

ปนจักรยานอยูกับท่ี  

(ใชเครื่องปนจักรยาน) 
32 63 95 127 159 190 222 254 286 317 

ออกกําลังกายในน้ํา 24 48 71 95 119 143 167 190 214 238 

โยคะ/ ยืดเหยียดกลามเนื้อ 38 76 114 152 190 229 267 305 343 381 

เดินเร็ว 16 32 48 63 79 95 111 127 143 159 

จอกกิ่ง 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 ตัวอยาง กิจกรรมที่ใชในการเผาผลาญพลังงาน จากอาหาร และเคร่ืองดื่ม  

 หากใน 1 วัน รางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินความตองการ ก็จําเปนท่ีจะตองเพ่ิม

การเคล่ือนไหวรางกายเพ่ือเพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน ปองกันการสะสมของพลังงานสวนเกิน 

 ดังนั้นจึงยกตัวอยางของพลังงานใน อาหารจานหลัก ขนม และเครื่องดื่ม โดยเปรียบเทียบ

ใหเห็นวาหากรับประทานอาหารเหลานี้ รางกายจะตองออกกําลังอยางไร เปนเวลาเทาไหร จึงจะ  

เผาผลาญพลังงานไดหมด 

  

พลังงานจากอาหาร 

 

ขาวผัดหมู         พลังงานท้ังหมด 405 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ปดกวาด เช็ดถู ดูดฝุน  1.36 ช่ัวโมง หรือ 

- วายน้ํา     48 นาที 

  

 

ขาวมันไก   พลังงานท้ังหมด 350 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ปนจักรยานอยูกับท่ี (ใชเครื่อง)  55 นาที หรอื 

  - เตนแอโรบิค   50 นาที 

 

 

ขาวขาหมู   พลังงานท้ังหมด 340 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินเร็ว   53 นาที หรือ 

  - จอกกิง้    40 นาที 

 

 

ขาวไขเจียวหมูสับ  พลังงานท้ังหมด 500 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

- ฟุตบอล ฝกซอม  1.08 ช่ัวโมง หรือ 

  - วอลเลยบอล   1.00 ช่ัวโมง 
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ขาวกะเพราหมูสับไขดาว  พลังงานท้ังหมด 550 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินในท่ีทํางาน    2.18 ช่ัวโมง หรือ 

  - แบกของ ยกของ 5-20 กิโลกรัมตอเนื่อง 1.44 ช่ัวโมง 

 

 

ขาวหมูแดง   พลังงานท้ังหมด 390 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - นอนพักผอน (ไมหลับ)   6.19 ช่ัวโมง หรือ 

- เดินจูงสัตวเล้ียง   2.06 ช่ัวโมง 

  

 

ขาวหมกไก   พลังงานท้ังหมด 480 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ซักผา ดวยมือ    1.19 ช่ัวโมง หรือ 

  - ซอมแซมบาน    1.05 ช่ัวโมง 

 

 

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก เนื้อสด ลูกชิ้น พลังงานท้ังหมด 295 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เทนนิสเดี่ยว    35 นาที 

  - ปนเขา     31 นาที 

 

 

บะหม่ีหมูแดงน้ํา   พลังงานท้ังหมด 180 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - ยืนแตงตัว แตงหนา ทําผม  1.25 ช่ัวโมง หรือ 

- รีดผา     1.14 ช่ัวโมง 
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พลังงานจากเคร่ืองดื่ม 

 

โคก กระปอง  พลังงานท้ังหมด 140 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - เดินในหางสรรพสินคา 1.10 ช่ัวโมง หรือ 

  - วิ่งเหยาะ ๆ 25 นาที 

 

แฟนตา กระปอง  พลังงานท้ังหมด 170 กิโลแคลอร ี

  ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน หรือ 

- เดินจูงสัตวเล้ียง 1.12 ช่ัวโมง   หรือ 

  - ถูพ้ืน 50 นาที 

  - เดินขึ้นบันได 20 นาที 

 

มินิทเมด พัลพิ  พลังงานท้ังหมด 170 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน  

- ทําสวน ปลูกตนไม 35 นาที หรือ 

  - วายน้ํา 30 นาที   หรือ  

  - เตนแอโรบิก 25 นาที 

 

มินิทเมด สแปลช พลังงานท้ังหมด 160 กิโลแคลอร ี

ตัวอยางกิจกรรมทีใ่ชในการเผาผลาญพลังงาน 

  - โยคะ, ยืดเหยียดกลามเนื้อ 1 ช่ัวโมง หรือ 

  - ออกกําลังกายในน้ํา 40 นาที  หรือ 

  - วิ่งความเร็ว 8 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 20 นาที  
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5.6 คําแนะนําในการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนแตละชวงวัย 

 

การออกกําลังกายในวัยเด็ก 

การออกกําลังกายในวัยเด็กควรจะเนนการออกกําลังกายท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตของ

ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อและระบบขอตอ ชวยสงเสริมใหมีพัฒนาการในดานการทรงตัว    

และเคล่ือนไหว  ฝกความคลองตัว และความออนตัวของสวนตางๆ ของรางกาย นอกจากนี้         

การออกกําลังกายยังชวยใหเดก็เล็กมีการตัดสินใจดีขึ้น ประสาทและ กลามเนื้อมีความสัมพันธกัน

และเปนการปูทักษะพ้ืนฐานการเคล่ือนไหวในขั้นยาก ๆ เม่ือเติบโตขึ้นตอไป 

 เนื่องจากรางกายของเด็กท้ังโครงสรางกลามเนื้อและกระดูกยังเจริญเติบโตไมเต็มท่ี ดังนั้น

กิจกรรมการออกกําลังกายควรเริ่มท่ีระดับความหนักท่ีต่ํา ๆ เนนกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายท่ี

สนุกสนาน มีอุปกรณหลากหลายเพ่ือเปนส่ิงกระตุนใหเด็กอยากเลน อยากเขารวมกิจกรรม อาทิ การ

วิ่ง การกระโดด เลนฮูลาฮูป ปนปาย การวิดพ้ืน ซิทอัพ ยิมนาสติกเบ้ืองตนโดยเนนการสรางความ

ยืดหยุน เพ่ือสงเสริมใหมีการพัฒนาของระบบประสาทและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว การ

ส่ือสารและการตอบสนอง หรือเลือกรูปแบบของชนิดกีฬาตามความเหมาะสม ไมควรบังคับใหมี

การเลนในรูปแบบท่ีเนนการฝกฝน ควรปลอยใหเด็กไดเลนตามความชอบ 

 นอกจากนี้ส่ิงสําคัญสําหรับการออกกําลังกายในวัยเด็กควรคํานึงถึงความปลอดภัยของ

สถานท่ี อุปกรณ และอันตรายจากอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นได โดยผูปกครองควรดูแล และให

คําแนะนําอยางใกลชิด  

 

การออกกําลังกายในวัยรุน 

 วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ในรางกายท้ังการเปล่ียนแปลงโครงสราง

รางกาย กระดูก กลามเนื้อ ระบบฮอรโมนตาง ๆ รวมถึงสภาวะจิตใจ  

การออกกําลังกายในวัยรุนจึงมีความแตกตางกันระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยวัยรุน

ชายจะออกกําลังกายเพื่อพัฒนาทักษะ ความแข็งแรง เสริมสรางมวลกลามเนื้อ ความอดทน รวดเร็ว 

ไดแกการออกกําลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง หรือ ชนิดกีฬาประเภทตาง ๆ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 

วิ่ง วายน้ํา เทนนิส แบดมินตัน จักรยาน เปนตน  

สวนวัยรุนหญิงเหมาะกับการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางรูปทรง กระชับสัดสวน  ไมเนน

ออกกําลังกายหนักเทาเพศชาย แตเนนใหออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง เชน วิ่งจอกกิ้ง ปน

จักรยาน โยคะ เตนแอโรบิก วายน้ํา ยิมนาสติก และวอลเลยบอล เปนตน 
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การออกกําลังกายในวัยผูใหญและวัยทํางาน 

 ในวัยนี้สวนใหญมักมีภาระหนาท่ีและความรับผิดชอบมากมายหลายอยาง และมักไมคอยมี

เวลาในการออกกําลังกาย  

การออกกําลังกายในวัยทํางานสามารถทําไดโดยเพ่ิมการเคล่ือนไหวรางกายใน

ชีวิตประจําวัน ท่ีทํางาน และท่ีบาน ควรมีการเคล่ือนไหวสะสมอยางนอย 2-3 ช่ัวโมงตอวัน  

ในวัยทํางานสามารถแบงออกไดเปน 2 กลุม คือกลุมผูใชแรงงานมาก และกลุมท่ีใชแรงงาน

นอย 

1. กลุมที่ใชแรงงานมาก เชน กลุมเกษตรกร กรรมกร หรือผูใชแรงงานดานอ่ืน ๆ ควรเนน

การออกกําลังกายเพื่อการยืดหยุนของกลามเนื้อ ไดแก คอ บา ไหล หลัง และขา เปนตน ฝกฝนการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อเพ่ือลดการตึงตัว การปวดเม่ือย และการบาดเจ็บจากการทํางาน  

2. กลุมที่ใชแรงงานนอย เชนกลุมคนท่ีทํางานประเภทนั่งโตะ ไมคอยมีการเคล่ือนไหว

รางกาย สําหรับกลุมนีค้วรเนนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเนื่อง เชน เดิน

ขึ้นบันไดแทนการการใชลิฟท ใชตะกราซ้ือของในซุปเปอรมารเก็ตแทนรถเข็น เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา 

ปนจักรยาน เตนแอโรบิก หรือเลนกีฬาแบบไมมีแรงปะทะ เชน เทนนิส แบดมินตัน สควอซ วายน้ํา 

กอลฟ เปตอง เปนตน  

และเนนการออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและรักษามวลกลามเนื้อไมใหเส่ือมถอยลง

ไปจากการไมถูกใชงาน เชนการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักตัวเองเปนแรงตาน ไดแก ซิทอัพ      

วิดพ้ืน หรือใชอุปกรณท่ีหาไดในท่ีทํางานเชน ขวดน้ําดื่ม ก็สามารถนํามาใชยกเพ่ือบริหารกลามเนื้อ

แขนได 

  

การออกกําลังกายในวัยผูสูงอายุ   

การออกกําลังกายในผูสูงอายุควรเปนกิจกรรมระดับท่ีเบา  เนนใหผูสูงอายุไดมีการ

เคล่ือนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ เชน เดินรอบ ๆ บริเวณบาน สวนสาธารณะ เดินย่ําเทาอยูกับท่ี    

ช่ีกง ไทเกก มวยจีน เดินในสระวายน้ํา ปนจักรยานเบา ๆ เพ่ือชวยใหระบบหัวใจและหลอดเลือดมี

ความแข็งแรง  

นอกจากนี้แนะนําใหออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน ออกกําลังกาย

โดยใชสายยางยืด (Body tube, Band) ยกขวดน้ําดื่ม ยกดัมเบลเบา ๆ และควรมีการออกกําลังกาย

แบบยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําดวยทาบริหารงาย ๆ เพ่ือชวยในเรื่องของการลดอาการปวด     

ตึงตัว และชวงควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายอีกดวย 
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1. สมดุลของพลังงานท่ีกินและใชหมายความวาอยางไร 

2. หากรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายใชจะเกิดอะไรขึ้น  

3. น.ส. มะลิ เปนคนเอเชียมีดัชนีมวลกายเทากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2 หมายความวาอยางไร  

4. ดัชนีมวลกายเทาไหรแสดงวามีน้ําหนักปกต ิ

5. ผูหญิงและผูชายควรมีรอบเอวไมเกินกี่นิ้ว 

6. วิธีวัดรอบเอวท่ีถูกตองมีขั้นตอนอยางไร 

7. หนึ่ง MET (Metabolic Equivalent) หมายความวาอยางไร 

8. หากคุณสมศรี มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม เลนแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 30 นาที   

คุณสมศรีจะใชพลังงานในการทํากิจกรรมนี้เทาไหร 

9. กลุมคนทํางานแบบนั่งโตะควรออกกําลังกายอยางไร 

10. ผูสูงอายุควรออกกําลังกายอยางไร 

คำถาม . .

..ทายบท
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ภาคผนวก ก
การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กที่มีอายุต่ำกวา 20 ป
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ภาคผนวก ข
กิจกรรมทายบท

 

กิจกรรมที่1: ตองการเทาไหรใน 1 วัน 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคํานวณความตองการพลังงานของตนเองไดใน 1 วัน  

อุปกรณ: เครื่องคิดเลข ปากกา และกระดาษ   

กติกาการเลน:  

ใหผูเขารวมกิจกรรมคํานวณความตองการพลังงานของตนเองใน 1 วัน โดยการประเมิน

ความตองการพลังงานของรางกายจาก (Total Energy Expenditure, TEE)  

TEE = REE x AF 

โดยคํานวณการประเมินพลังงานท่ีรางกายตองการในขณะพักผอน (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 หนวยเปนกิโลกรมั 

 

และเลือกคาปจจัยในการเคล่ือนไหวรางกาย (Activity Factor, AF) ดังนี ้ 

การเคลื่อนไหวรางกาย คาปจจัย (Activity Factor, AF) 

นั่งหรือนอนตลอด 1.2  

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวนอย 1.4 

นั่งโตะทํางานตลอด เคล่ือนไหวพอสมควร 1.6 

ยืนทํางานตลอด 1.8 

การทํางานท่ีมีการเคล่ือนไหวมาก 2.0 
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กิจกรรมที่2: ตองกินเทาไหรใน 1 ม้ือ 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถตักอาหารใหไดปริมาณท่ีเหมาะสม สอดคลองกับ

ความตองการพลังงานใน 1 ม้ือ 

อุปกรณ: จานขาว ทัพพี ชอนกินขาว ขาวสวย ผัดผัก ไขดาว เนื้อไกตม เนื้อปลานึ่งมะนาว ฝรั่งและ

มะละกอสุกห่ันเปนช้ิน อยางละ 1 ถาด     

กติกาการเลน:  

ตอเนื่องจากกิจกรรมท่ี 1 เม่ือผูเขารวมกิจกรรมประเมินความตองการพลังงานของตนเอง

ไดอยางถูกตองแลว ใหแตละคนนําพลังงานท่ีตองการหารดวย 3 เพ่ือเฉล่ียเปนพลังงานในอาหารม้ือ 

เชา กลางวัน และเย็น (ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเฉล่ียพลังงานมากกวา 3 ม้ือก็ได) โดยจดพลังงานท่ี

ตองการใน 1 วัน และพลังงานท่ีตองการในแตละม้ืออาหารลงในกระดาษ 

 จากน้ันใหผูเขารวมกิจกรรมจัดชุดอาหารของตนเองประกอบไปดวย ขาว เนื้อสัตว ผัก และ

ผลไม และตักอาหารใหไดพลังงานใกลเคียงกับพลังงานท่ีควรไดรับใน 1 ม้ือท่ีไดคํานวณไว 

 

กิจกรรมที่3: ผลิตภัณฑไหนตํ่ากวา 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเปรียบเทียบ และเลือกผลิตภัณฑท่ีใหพลังงาน 

น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม จากการอานฉลากโภชนาการแบบ GDA ได 

จํานวนผูเลน: ผูเลนจํานวน 8 คน (แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 2 คน) 

อุปกรณ: ตะกราใสสินคา 3 ใบ 

กติกาการเลน: ผูเลนท้ัง 3 กลุมจะแขงขันกันในรานสะดวกซ้ือ โดยแตละกลุมจะตองหยิบผลิตภัณฑ

ท่ีแสดงฉลาก GDA กลุมละ 4 ชนิด โดย 

- ชนิดท่ี 1 ตองมี ปริมาณ พลังงานต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 2 ตองมี ปริมาณ น้ําตาลต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 3 ตองมี ปริมาณ ไขมันต่ําสุด   

- ชนิดท่ี 4 ตองมี ปริมาณ โซเดียมต่ําสุด   

จากนั้นแตละกลุม นําผลิตภัณฑมาเปรียบเทียบกัน กลุมใดสามารถเลือกผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณ 

พลังงาน น้ําตาล ไขมัน หรือ โซเดียมต่ํากวากลุมนั้นเปนฝายชนะ 
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กิจกรรมที่4: รวมพลังลด พลังงาน หวาน มัน เค็ม 

จุดประสงค: เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเปรียบเทียบ และเลือกอาหารท่ีใหพลังงาน น้ําตาล 

ไขมัน และเกลือ ต่ํากวาไดอยางถูกตอง   

จํานวนผูเลน: 9 คน (แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 3 คน) 

อุปกรณ: 

1. แถบผา 3 สี แดง เหลือง และเขียว ใชสําหรับ ผูกท่ีศีรษะแสดงสัญลักษณกลุม   

2. ธงสีเขียว ใชแสดงเม่ือกรรมการอนุญาตใหผูเลนผานไปยังฐานตอไป 

3. ภาพอาหารจานเดียว ใชในฐานกิจกรรมท่ี1: ลดพลังงาน 

4. ภาพเครื่องดื่ม และอุปกรณวางภาพ จํานวน 3 ชุด ใชในฐานกิจกรรมท่ี2: ลดหวาน 

5. อางใสเม็ดโฟม และบัตรคําจํานวน 20 ใบ (มี5ใบท่ีเปนอาหารท่ีไมใชน้ํามันในการประกอบ

อาหาร) จํานวน 3 ชุดใชในฐานกิจกรรมท่ี3: ลดมัน 

6. กระดานไวทบอรด และ ปากกา จํานวน 3 ชุดใชในฐานกิจกรรมท่ี4: ลดเค็ม 

กติกาการเลน: ผูเลนท้ัง 3 กลุมจะแขงขันกันทําภารกิจใน 4 ฐาน โดยเริ่มออกตัวจากจุดเริ่มตน

เดียวกัน และเขาทําภารกิจในฐาน ลดพลังงาน ลดหวาน ลดมัน และลดเค็มตามลําดับ เม่ือตอบ

คําถามหรือทําภารกิจไดอยางถูกตองกรรมการประจําฐานจะยกธงสีเขียวและขานชื่อกลุม เพ่ือให

กลุมนั้นไดไปยังฐานตอไป สําหรับกลุมท่ีเหลืออยูหากตอบคําถามไมถูกกรรมการจะเปล่ียนคําถาม

จนกวาจะตอบถูกจึงจะไดผานไปยังฐานตอไป กลุมใดสามารถพิชิตภารกิจท้ัง 4 ฐานไดสําเร็จเปน

กลุมแรกจึงจะเปนผูชนะ 

ฐานกิจกรรมที ่1: ลดพลังงาน 

 ในฐานนี้กรรมการจะถือแผนภาพของอาหาร 3 ชนิด และใหผูเขารวมแขงขันท้ัง 3 กลุม 

แขงกันตอบคําถามโดยผูเขารวมการแขงขันซ่ึงอาจเปนคนใดคนหนึ่งในแตละกลุมจะตองยกมือขึ้น

และตะโกนคําวา รวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม และตามดวยขานช่ืออาหารโดยเรียงลําดับ

พลังงานจากมากไปนอย หากสามารถ ตอบคําถามไดกอนและตอบไดถูกตองก็จะผานไปยัง ฐาน

กิจกรรมท่ี 2 ลดหวาน หากตอบไมถูกตองรอใหอีก 2 กลุมแขงกันตอบคําถามกอน   

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

ภาพแสดงภาพอาหารจานเดียว ใชในฐานกิจกรรมท่ี 1: ลดพลังงาน 
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ฐานกิจกรรมที ่2: ลดหวาน 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวยภาพเครื่องดื่มจํานวน 10 ภาพ และอุปกรณสําหรับวางภาพ 1 ชุด เม่ือมาถึงฐานนี ้ผูเลน

จะตองนําภาพเครื่องดื่มมาวางลงในอุปกรณท่ีจัดไวสําหรับวางภาพเพื่อแสดงใหเห็นวาเครื่องดื่ม

ชนิดใดมีปริมาณนํ้าตาลมากกวาหรือนอยกวากัน เม่ือม่ันใจวาวางตําแหนงภาพไดถูกตองใหยกมือ

และพูดวา รวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม จากน้ันกรรมการจะตรวจความถูกตอง หากสามารถ

วางตําแหนงภาพไดอยางถูกตอง ก็จะผานไปยัง ฐานกิจกรรมท่ี 3 ลดมัน หากตอบไมถูกใหรีบเรียง

ใหมอีกครั้งและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจอุปกรณวางภาพ 

 

ภาพแสดงอุปกรณวางภาพใชในฐานกิจกรรมท่ี 2: ลดน้ําตาล 
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            น้ําตาล 4 1/2 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 2 ชอนชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            น้ําตาล 12 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 4 1/2 ชอนชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              น้ําตาล 3 ชอนชา                                                                    น้ําตาล 2 ชอนชา 

 

ภาพแสดงภาพเครื่องดื่มท่ีใชในฐานกิจกรรมท่ี 2: ลดน้ําตาล 
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ฐานกิจกรรมที ่3: ลดมัน 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวยบัตรคําจํานวน 20 ใบบรรจุคละกันอยูในอางท่ีเต็มไปดวยเม็ดโฟม โดยบัตรคําท้ัง 20 

ใบนี้จะมีเพียง 5 ใบท่ีเปนอาหารท่ีผานการประกอบอาหารโดยไมใชน้ํามัน ไดแกวิธี นึ่ง อบ ตุน ตม 

ปง แตละกลุมจะตองหาวาอาหารชนิดใดไมมีการเติมน้ํามันลงไปเปนสวนประกอบ เม่ือสามารถหา

ไดครบท้ัง 5 ใบแลว ใหยกมือขึ้นและพูดวารวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม จากน้ันกรรมการ

จะตรวจความถูกตอง หากสามารถเลือกบัตรคําไดอยางถูกตอง ก็จะผานไปยัง ฐานกิจกรรมท่ี 4 ลด

เค็ม หากตอบไมถูกใหรีบหาบัตรคําใหมอีกครั้งและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจ  

 

ผัดไทยใสไข ไขเจียว เผือกทอด ขาวผัดกระเพรา ปลาทับทิมทอด 

กลวยแขก ผัดผักบุงจีน หอยแมลงภูทอด ปาทองโก ขาวผัดปู 

แหนมทอด ผัดมักกะโรน ี เตาหูทอด โดนัท ขาวผัดแหนม 

ภาพแสดงบัตรคํา 15 ใบของอาหารท่ีใชน้ํามันในการประกอบอาหาร ใชในฐานกิจกรรมท่ี 3: ลดมัน 

 

ขนมจีบกุง ไกอบ ไขตุน ตมจืดผักกาดขาว ลูกช้ินปง 

ภาพแสดงบัตรคํา 5 ใบของอาหารท่ีไมใชน้ํามันในการประกอบอาหาร ใชในฐานกิจกรรมท่ี 3: ลดมัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฐ
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ฐานกิจกรรมท่ี 4: ลดเค็ม 

 ในฐานนี้กรรมการจะ วางอุปกรณการเลนเกมสไวบนโตะ 3 ชุด สําหรับ 3 กลุม ซ่ึง

ประกอบดวย ไวทบอรด และปากกา จํานวน 3 ชุด โดยเขียนหัวขอบนกระดานเตรียมไววา 

ยกตัวอยางวิธีลดเค็มมา 5 ขอ กระดานท้ังหมดจะถูกวางคว่ําอยูบนโตะโดยผูเขารวมแขงขันแตละ

กลุมจะไมทราบวาคําถามในกระดานคืออะไรจนกวาจะมาถึงฐานท่ี 4 เม่ือพลิกกระดานขึ้นมาแลว

จะตองรีบเขียนคําตอบใหครบ 5 ขอ ใหยกมือขึ้นและพูดวารวมพลัง ลดพลังงาน หวาน มัน เค็ม 

จากน้ันกรรมการจะตรวจความถูกตอง และความเปนไปไดของคําตอบ 

หากตอบไมถูกใหรีบเขียนคําถามใหมและกลาวคําพูดเชนเดิมกอนใหกรรมการตรวจ โดย

กลุมท่ีสามารถตอบคําถามในกิจกรรมท่ี 4 ไดถูกตองและเสร็จกอนจึงจะเปนผูชนะ  

 

 

ภาพแสดงตัวอยางขอความบนไวทบอรดท่ีใชในฐานกิจกรรมท่ี 4: ลดเค็ม 
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ภาคผนวก ค
เฉลยคำถามทายบท

1. ยกตัวอยางประโยชนของสารอาหารตอรางกายมาอยางนอย 1 ขอ 

เฉลย 

- ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  

- เสริมสรางการเจริญเติบโตในเด็ก  

- ชวยใหรางกายแข็งแรง และปองกันโรค 

 

2. อาหาร 5 หมูคอือะไร แตละหมูมีสารอาหารหลักอะไรบาง 

เฉลย 

หมูที่ 1 ขาว และแปง ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเปนหลัก อาหารในกลุมขาวและแปงเชน 

ขาวเจา ขาวเหนียว ขนมจีน ขนมปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน และแปงชนิดอ่ืนๆ  

หมูที่ 2 และ 3 ผัก และผลไมตาง  ๆเปนแหลงของสารอาหารประเภทวิตามิน และแรธาตุ อาหารใน

กลุมผักและผลไมเชน ผักคะนา ผักบุง กะหลํ่าปลี แครอท สม ชมพู มะละกอ เปนตน 

หมูที่ 4 เนื้อสัตวตางๆ นม ไข และถั่วเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก อาหารท่ีให

โปรตีนคุณภาพดี เชน ไข ปลา เนื้อสัตวตางๆ นม สวนอาหารท่ีมีโปรตีนคุณภาพรอง เชน ถ่ัวเมล็ดแหง และ

ธัญพืช เปนตน 

หมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและจากสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมันเปนหลัก เปนแหลงของ

พลังงาน และใหความอบอุนแกรางกาย นอกจากน้ํามันประกอบอาหารท่ีใชอยูในครัวเรือน เชน น้ํามันหมู 

และนํ้ามันถ่ัวเหลือง แลวยังพบไขมันแฝงอยูในเนื้อ หนัง และเครื่องในสัตว 

 

3. อาหาร คืออะไร 

เฉลย 

อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินได โดยตองใหพลังงานและสารอาหารท่ีจําเปนและเปนประโยชนตอรางกาย  
 

4. หนึ่งแคลอรี มีคํานิยามวาอยางไร 

เฉลย 

1 แคลอรี คือ ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัมมีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

บทที่ 1 ความสำคัญของสารอาหารและความตองการพลังงานใน 1 วัน
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5. โปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 1 กรัมใหพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 

โปรตีนและคารโบไฮเดรตใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไขมันใหพลังงาน 9 กิโลแคลอร ี

 

6. Total Energy Expenditure (TEE) หมายความวาอยางไร 

เฉลย 

หมายถึง ความตองการพลังงานของรางกายท้ังหมด ประกอบดวย พลังงานท่ีใชขณะรางกายพัก 

และ พลังงานท่ีใชในการเคล่ือนไหวรางกาย 

 

7. จากขอมูลของธงโภชนาการวัยรุนหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ป ควรไดรับพลังงานวันละกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 

2000 กิโลแคลอร ี

 

8. จากขอมูลของธงโภชนาการระบุวา ควรกินอาหารประเภทใด แตนอยเทาท่ีจําเปน 

เฉลย  

น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ 

 

9. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดอยางไร  

เฉลย  

การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติทําไดโดย ช่ังน้ําหนักอยางนอยเดือนละครั้ง กินอาหารให

เหมาะสม และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง 20-30 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง  

 

10. จากหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเนนใหรับประทานอาหารในกลุมขาวแปงอยางไร  

เฉลย  

รับประทานขาวเปนหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ในกลุมขาวแปง เนนใหบริโภค

ขาวซอมมือ และธัญพืชไมขัดสี 
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บทท่ี 2 พลังงานในอาหาร

1. กวยเตี๋ยวผัดซีอิ้วใสไข และบะหม่ีตมยํา อาหารชนิดใดใหพลังงานมากที่สุด 

เฉลย  

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวใสไข ใหพลังงาน 679 กิโลแคลอรี ใหพลังงานมากกวา บะหม่ีตมยํา ซ่ึงใหพลังงาน 

310 กิโลแคลอร ี

 

2. ขนมโดนัท 1 ชิ้นใหพลังงาน 124 กิโลแคลอรี หากรับประทาน 3 ชิ้นจะไดพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

372 กิโลแคลอร ี

 

3. ขาวสุก 1 สวน เทากับกี่ทัพพี 

เฉลย  

1 ทัพพี 

 

4. จงยกตัวอยางผักที่ไมใหพลังงาน 

เฉลย  

ผักกาดขาว สายบัว ปวยเลง และผักบุงแดง เปนตน 

 

5. ผลไม 1 สวนใหพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

60 กิโลแคลอร ี

 

6. หนึ่งสวนของสมโอ ฝร่ัง และเงาะมีจํานวนเทาไร 

เฉลย  

สมโอ 2 กลีบ ฝรั่ง1/2 ผล และเงาะ 4 ผล 

 

7. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันต่ํามาก (1 สวนใหพลังงาน 35 กิโลแคลอรี) 

เฉลย  

เนื้อปลา สันในไก ปู กุง และหอยแครง 
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8. จงยกตัวอยางเนื้อสัตวไขมันสูง (1 สวนใหพลังงาน 100 กิโลแคลอรี) 

เฉลย  

ไกเนื้อและหนัง หมูสับ กุนเชียง และไสกรอก 

 

9. นมขาดมันเนย นมพรองมันเนย และนมไขมันเต็ม 1 แกว (240 ซีซี) ใหพลังงานเทาไหร 

เฉลย  

90 120 และ 150 กิโลแคลอร ี

 

10. หากม้ือเชารับประทานขาว 2 ทัพพี เนื้อปลา 2 ชอนโตะ ผักกาดขาว 1 ทัพพี สมโอ 2 กลีบ และนม

ไขมันเต็ม 1 แกว รวมท้ังหมดรางกายจะไดรับพลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย  

วิธีคํานวณ 

 ขาว 2 ทัพพี  (2 สวน) = 2 x 80 = 160 กิโลแคลอร ี 

เนื้อปลา 2 ชอนโตะ (1 สวน) = 1 x 35 = 35 กิโลแคลอร ี

ผักกาดขาว 1 ทัพพี (1 สวน) = 1 x 0 = 0 กิโลแคลอร ี

สมโอ 2 กลีบ (1 สวน) = 1 x 60 = 60 กิโลแคลอร ี

นมไขมันเต็ม 1 แกว (1 สวน) = 1 x 150 = 150 กิโลแคลอร ี

ดังนั้นจะไดพลังงานรวมเทากับ 160 + 35 + 0 + 60 + 150 = 405 กิโลแคลอร ี
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บทท่ี 3 อาหารหวานมันเค็ม และความเส่ียงตอการเกิดโรคเร้ือรัง

1. วิธลีดการกินหวานแบบงายๆ มีอะไรบาง ยกตัวอยางมาอยางนอย 3 ขอ 

เฉลย  

วิธีลดการกินหวานแบบงายๆ ไดแก 

- ชิมกอนปรุง หรือไมเติมเครื่องปรุงรสหวานในอาหารท่ีบริโภค 

- หลีกเล่ียงการบริโภคขนมหวาน เปล่ียนมารับประทานผลไมท่ีมีปริมาณนํ้าตาลไมสูงแทน เชน 

ชมพู มะเฟอง สาล่ีหอม และแอปเปล เปนตน  

- รับประทานผลไมท่ีมีกากใยแทนการดื่มน้ําผลไมท่ีใหน้ําตาลในปริมาณสูง 

- หลีกเล่ียงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน เชน ชา กาแฟเย็น น้ําหวาน และนํ้าอัดลม 

- เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาลในเครื่องดื่มและผลิตภัณฑสําเร็จรูปกอนซ้ือทุกครั้งจากฉลาก

โภชนาการ  

 

2. วัยรุนหญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ควรบริโภคน้ําตาลไมเกินกี่ชอนชาตอวัน 

เฉลย  

6 ชอนชาตอวัน 

 

3. ขาวขาวมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 73 ขาวไมขัดสีมีคาดัชนีน้ําตาลเทากับ 66 ขาวชนิดใดทําใหน้ําตาล

เขาสูกระแสเลือดชาท่ีสุด   

เฉลย  

ขาวไมขัดสี 

 

4. กรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนงเดียวพบมากในน้ํามันชนิดใดบาง 

เฉลย  

น้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลาและ น้ํามันอะโวคาโด 

 

5. กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงพบมากในน้ํามันชนิดใดบาง 

เฉลย  

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันงา น้ํามันเมล็ดฝาย และน้ํามันดอกทานตะวัน 
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6. คอเลสเตอรอลพบท้ังในไขมันพืชและสัตวใชหรือไม  

เฉลย  

ไมใช เพราะพบคอเลสเตอรอลเฉพาะในไขมันท่ีมาจากสัตวเทานั้น 

 

7. คนทั่วไปควรไดรับคอเลสเตอรอลไมเกินวันละกี่มิลลิกรัม 

เฉลย  

300 มิลลิกรัมตอวัน 

 

8. ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใดเพ่ือลดปริมาณไขมันจากอาหาร 

เฉลย  

- อาหารประเภททอดน้ํามันลอย เชน ปาทองโก ไกทอด และ กลวยทอด เปนตน  

- อาหารท่ีมีกะทิ เชน แกงกะทิ ขนมหวานท่ีมีกะทิ 

- เนื้อสัตวติดหนัง ติดมัน  

 

9. ซอสหอยนางรม น้ําจ้ิมไก และซอสมะเขือเทศ ในปริมาณที่เทากัน เคร่ืองปรุงรสชนิดใดใหปริมาณ

โซเดียมต่ําท่ีสุด 

เฉลย  

ซอสมะเขือเทศ รองลงมาคือ น้ําจิ้มไก และ ซอสหอยนางรม 

 

10. ระดับความดันปกติควรมีคาเทาไหร 
เฉลย  

120/80 มิลลิเมตรปรอท 
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บทท่ี 4 อาหารติดฉลาก

 อานฉลากหวาน มัน เค็ม จากขนมถุงยี่หอ ZEZA  และตอบคําถาม ดังตอไปนี ้

 

1. หากกินขนมหมด 1 ถุง เราจะไดรับ พลังงานกี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 400 กิโลแคลอร ี

 

2. หากกินขนมหมด 1 ถุง เราจะไดรับ น้ําตาลกี่กรัม  

เฉลย 30 กิโลแคลอร ี

 

3. หากเรากินขนม 2 ถุงเราจะไดรับ โซเดียม กี่มิลลิกรัม 

เฉลย 2800 มิลลิกรัม 

 

4. หากเรากินขนม 3 ถุงเราจะไดรับ พลังงาน กี่กิโลแคลอรี 

เฉลย 1200 กิโลแคลอร ี

 

5. ในฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุวา ควรแบงกิน 3 คร้ัง หากเรากิน 1 คร้ัง ( 1 ใน 3 ของถุง)                         

เราจะไดรับ ไขมันกี่กรัม 

เฉลย 3.3 กรัม 

 

6. พลังงาน 20% ที่แสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร 

เฉลย หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ พลังงาน 20% ของปริมาณพลังงานสูงสุดท่ีบริโภคได

ตอวัน 

บบททท

130



 

7. ไขมัน 15% ที่แสดงในฉลากหวาน มัน เค็ม หมายความวาอยางไร  

เฉลย หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ถุงจะไดรับ ไขมัน 15% ของปริมาณไขมันสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 

 

8. หากกินขนมถุงนี้หมด 1 ถุง จะเหลือปริมาณโซเดียมเทาไหรที่เราสามารถกินไดในวันนี ้ 

เฉลย 1000 มิลลิกรัม 

 

9. ใน 1 วันเราควรไดรับไขมันไมเกิน กี่ กรัม  

เฉลย 65 กรัม 

 

10. ใน 1 วันเราควรไดรับโซเดียมไมเกิน กี่มิลลิกรัม  

เฉลย 2400 มิลลิกรัม 
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1. สมดุลของพลังงานท่ีกินและใชหมายความวาอยางไร 

เฉลย  

หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับพลังงานจากสารอาหาร เทากับการใชพลังงานท้ังหมดของรางกาย 

 

2. หากรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชจะเกิดอะไรขึ้น  

เฉลย  

พลังงานสวนเกินเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตางๆของรางกายทําใหเกิดโรคอวน 

 

3. น.ส. มะลิ เปนคนเอเชียมีดัชนีมวลกายเทากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2 หมายความวาอยางไร  

เฉลย  

เปนโรคอวน 

 

4. ดัชนีมวลกายเทาไหรแสดงวามีน้ําหนักปกต ิ

เฉลย  

18.5 – 22.9 กิโลกรัม/เมตร2 

 

5. ผูหญิงและผูชายควรมีรอบเอวไมเกินกี่นิ้ว 

เฉลย  

ผูหญิงควรมีรอบเอวไมเกิน 32 นิ้ว และผูชาย ควรมีรอบเอวไมเกิน 36 นิ้ว 

 

6. วิธีวัดรอบเอวที่ถกูตองมีขั้นตอนอยางไร 

เฉลย  

วิธีการวัด 

1. ใหอยูในทายืน หายใจเบา ๆ  

2. ใชสายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผานสะดือ 

3. ใหสายวัดแนบกับลําตัว ไมรัดแนน และใหระดับของสายวัดท่ีวัดรอบเอว วางอยูในแนวขนาน

กับพ้ืน 

 

บทท่ี 5 สมดุลของพลังงานและการออกกำลังกายี
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7. หนึ่ง MET (Metabolic Equivalent) หมายความวาอยางไร 

เฉลย  

หมายถึง คาพลังงานตอหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงบอกจํานวนเทาของการใชพลังงานใดๆ เทียบกับขณะพัก 

เชน การลางรถยนตจะใชพลังงาน 3 เทาของขณะพัก หรือ 3 METs 

 

8. หากคุณสมศรี มีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัม เลนแบดมินตัน (7.0 METs) เปนเวลา 30 นาที  คุณสมศรี 

จะใชพลังงานในการทํากิจกรรมนี้เทาไหร 

เฉลย  

สูตรการคํานวณ 

พลังงานท่ีใชในแตละกิจกรรม  (kcal/session)   

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

ดังนั้น  

พลังงานท่ีคุณสมศรี ใชทํากิจกรรมนี ้= 0.0175 × 60 × 30 x 7   

      = 220.5 กิโลแคลอร ี

 

9. กลุมคนทํางานแบบนั่งโตะควรออกกําลังกายอยางไร 

เฉลย  

เนนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเนื่อง เชน เดินขึ้นบันไดแทนการใช

ลิฟท ใชตะกราซ้ือของในซุปเปอรมารเก็ตแทนรถเข็น เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา ปนจักรยาน                       

เตนแอโรบิค หรือเลนกีฬาแบบไมมีแรงปะทะ เชน เทนนิส แบดมินตัน วายน้ํา กอลฟ หรือเปตอง 

เปนตน   

 

10. ผูสูงอายุควรออกกําลังกายอยางไร 

เฉลย  

        เนนใหรางกายไดเคล่ือนไหวอยางสมํ่าเสมอ เชน เดินรอบ ๆ บริเวณบาน สวนสาธารณะ เดิน

ย่ําเทาอยูกับท่ี ช่ีกง ไทเกก มวยจีน เดินในสระวายน้ํา ปนจักรยานเบา ๆ เพ่ือชวยใหระบบหัวใจและ

หลอดเลือดมีความแข็งแรง  
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ภาคผนวก ง
แบบสอบถามการใหความรู เร่ืองฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม

สำหรับโรงเรียน

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 
จงทําเครื่องหมาย  หนาชองวางในแตละขอใหถูกตอง 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
2. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 4 ป  (    )  4 – 5 ป            (    )  6 - 7 ป 
(    )  8 - 9 ป  (    )  10 – 11 ป           (    )  12 ป ข้ึนไป   

3. ระดับการศึกษา 
(    )  อนุบาล  (    )  ประถมศึกษาปที่ 1-3 (    )  ประถมศึกษาปที่ 4-6 

(    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
1. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม มากอนหรือไม  

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 

2. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม จากอะไรบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(    )  บนซองขนม   (    )  โทรทัศน            (    )  วิทยุ 
(    )  หนังสือพิมพ   (    )  แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
(    )  กิจกรรมของโรงเรียน 

3. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม ที่นักเรียนรูจัก คือขออะไร 

(    )             (    )       

  (    )           (    )     
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4. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาอะไรบาง 
(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

 
จงใชรูปตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 5-7 

 
5. นักเรียนคิดวา ขนมซองนี้สามารถแบงกินไดก่ีครั้ง 

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

6. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณน้ําตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

7. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารอะไรคิดเปน 18%  
(   ) พลังงาน           (   )  น้ําตาล        (   )  ไขมัน  (   )  โซเดียม 

8. เด็กชาย ก. ชอบรับประทานลูกอมและขนมหวานเปนประจํา จะเสี่ยงตอโรคอะไร  
      (   )  มะเร็ง                    (   )  อวน                (   )  กระดูก    (   )  ไต 

9.  การเลือกซื้อขนม นักเรียนควรพิจารณาขอมูลขางลางนี ้ยกเวนขอใด  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 
(   )  เครื่องหมาย                     (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
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10.  หากนักเรียนไมอยากเปนโรคเบาหวาน ควรดูสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 

(   )     (   )  
 

(   )    (   )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ 
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
4. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
5. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 11 ป  (    )  11 – 20 ป           (    )  21 - 30 ป 
(    )  31 - 40 ป  (    )  41 – 50 ป  (    )  51 -60  ป 
(    ) 60 ปข้ึนไป 

6. ระดับการศึกษาสูงสุด 
(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
(    )  อนุปริญญา, ปวส. (    )  ปริญญาตร ี  (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

7. อาชีพ 
(    )  นักเรียน/นักศึกษา (    )  รับราชการ  (    )  พนักงานบริษัท 
(    )  ธุรกิจสวนตัว/คาขาย (    )  รับจาง   (    ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................... 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  หนาตัวเลือกในแตละสวนของแบบสอบถามใหถูกตอง 
1. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ มากอนหรือไม (ตอบไมรูจัก ขามไปที่ขอ 3 ) 

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 
2. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ จากสื่อดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(    )  บนผลิตภัณฑอาหาร  (    )  สื่อโทรทัศน           (    )  สื่อวิทยุ 
(    )  กิจกรรมอบรมประชาสัมพันธของ อย.     (    )  หนังสือพิมพ 
(    )  สื่อประชาสัมพันธ เชน แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
 

แบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม
(สำหรับประชาชนท่ัวไป)
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3. รูปแบบ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ คือขอใด 

(    )         (    )    

 (    )        (    )   
4. ตําแหนงของ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ อยูตําแหนงใดบนซองบรรจุภัณฑ 

(    )  ดานหลัง   (    )  ดานหนา      (    )  ดานขาง  (    )  สวนใดก็ได 
5. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาสารอาหารใดบาง 

(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

6. ผลิตภัณฑอาหารกลุมใดที่บังคับใหแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
(   ) มันฝรั่งอบกรอบ น้ําผลไม   (   ) ขนมปงกรอบ ขาวเกรียบ 
(   ) อาหารก่ึงสําเร็จรูป กาแฟ   (   ) อาหารเชาจากธัญพืช อาหารกระปอง  

 
กรุณาใชรูปฉลากโภชนาการแบบจีดีเอตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 7-10 

7. ขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง ควรแบงกิน 
3 ครั้ง” หมายถึง 

(   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
(   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
(   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
(   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
 

8. หากทานรับประทานอาหารชนิดนี ้5 ซองภายใน 1 วัน ทานคิดวาจะไดรับสารอาหารใดบางเกินปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 
(   ) พลังงาน ไขมัน    (   ) ไขมัน โซเดียม  
(   ) พลังงาน น้ําตาล   (   ) น้ําตาล โซเดียม 

9.  ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารใดคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 

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

138



 

10. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณนํ้าตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

11. ขอมูลใดไมควรนํามาประกอบการพิจารณาในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารใหเหมาะสมกับภาวะ
โภชนาการของตนเอง  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
(   )  สวนประกอบ    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 

12. ขอใดกลาวไมถูกตอง 
(   ) ปริมาณรอยละที่แสดงบนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอแตละสารอาหารแสดงไมเกิน 100%  
(   ) ถาทานเปนโรคไตควรบริโภคอาหารที่มีปริมาณโซเดียมนอย 
(   ) ความตองการพลังงานตอวันของคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป เทากับ 2,000 กิโลแคลอร ี
(   ) “ควรแบงกิน.....ครั้ง” บนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอเทากับจํานวนหนวยบริโภคในกรอบขอมูล
โภชนาการ 

13. หากทานตองการควบคุมน้ําหนักตัว ทานจะเลือกพิจารณาสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดี
เอ 

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

14. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   )  (   )   (   )  

15. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   ) (   ) (  )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบ แบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม...................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ ☺ 
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 

จงทําเครื่องหมาย  หนาชองวางในแตละขอใหถูกตอง 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
2. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 4 ป  (    )  4 – 5 ป            (    )  6 - 7 ป 
(    )  8 - 9 ป  (    )  10 – 11 ป           (    )  12 ป ข้ึนไป   

3. ระดับการศึกษา 
(    )  อนุบาล  (    )  ประถมศึกษาปที่ 1-3 (    )  ประถมศึกษาปที่ 4-6 

(    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
1. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม มากอนหรือไม  

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 

2. นักเรียนรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม จากอะไรบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(    )  บนซองขนม   (    )  โทรทัศน            (    )  วิทยุ 
(    )  หนังสือพิมพ   (    )  แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  
(    )  กิจกรรมของโรงเรียน 

3. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม ที่นักเรียนรูจัก คือขออะไร 

(    )             (    )       

  (    )           (    )     ( X ) 

ภาคผนวก จ
เฉลยแบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม

(สำหรับโรงเรียน)
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4. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาอะไรบาง 
(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

 
จงใชรูปตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 5-7 

 
5. นักเรียนคิดวา ขนมซองนี้สามารถแบงกินไดก่ีครั้ง 

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

6. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณน้ําตาลเทาใด 
(   )    3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

7. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารอะไรคิดเปน 18%  
(   ) พลังงาน           (   )  น้ําตาล        (   )  ไขมัน  (   )  โซเดียม 

8. เด็กชาย ก. ชอบรับประทานลูกอมและขนมหวานเปนประจํา จะเสี่ยงตอโรคอะไร  
      (   )  มะเร็ง                    (   )   อวน                (   )  กระดูก    (   )  ไต 

9.  การเลือกซื้อขนม นักเรียนควรพิจารณาขอมูลขางลางนี ้ยกเวนขอใด  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ ฉลากหวาน มัน เค็ม     (   )   ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 
(   )  เครื่องหมาย                     (   )  วันเดือนปที่หมดอายุ 

 

 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 
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10.  หากนักเรียนไมอยากเปนโรคเบาหวาน ควรดูสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 

(   )     (   )  
 

(   )    (   )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ 
 
 

( X ) 

1100
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คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวน คือ คําถามเก่ียวกับ ขอมูลทั่วไป และความรูเก่ียวกับฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือประเมินความรู ความเขาใจและประยุกตใชเก่ียวกับ
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอและประสิทธิผลของกิจกรรมการใหความรู 

 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
4. เพศ (    )  หญิง  (    )  ชาย 
5. อายุ 

(    )  ต่ํากวา 11 ป  (    )  11 – 20 ป           (    )  21 - 30 ป 
(    )  31 - 40 ป  (    )  41 – 50 ป  (    )  51 -60  ป 
(    ) 60 ปข้ึนไป 

6. ระดับการศึกษาสูงสุด 
(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษาตอนตน (    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
(    )  อนุปริญญา, ปวส. (    )  ปริญญาตร ี  (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

7. อาชีพ 
(    )  นักเรียน/นักศึกษา (    )  รับราชการ  (    )  พนักงานบริษัท 
(    )  ธุรกิจสวนตัว/คาขาย (    )  รับจาง   (    ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................... 

สวนที่ 2 ความรูเรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  หนาตัวเลือกในแตละสวนของแบบสอบถามใหถูกตอง 
1. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ มากอนหรือไม (ตอบไมรูจัก ขามไปที่ขอ 3 ) 

(    )  รูจัก    (    )  ไมรูจัก 
2. ทานรูจัก ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ จากสื่อดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(    )  บนผลิตภัณฑอาหาร  (    )  สื่อโทรทัศน           (    )  สื่อวิทยุ 
(    )  กิจกรรมอบรมประชาสัมพันธของ อย.     (    )  หนังสือพิมพ 
(    )  สื่อประชาสัมพันธ เชน แผนพับ โปสเตอร เว็บไซด  

เฉลยแบบสอบถามการใหความรู เรื่องฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ หรือ หวาน มัน เค็ม
(สำหรับประชาชนท่ัวไป)
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3. รูปแบบ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ คือขอใด 

(    )         (    )    

 (    )        (    )   
4. ตําแหนงของ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ อยูตําแหนงใดบนซองบรรจุภัณฑ 

(    )  ดานหลัง   (    )  ดานหนา      (    )  ดานขาง  (    )  สวนใดก็ได 
5. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ แสดงคาสารอาหารใดบาง 

(    )  พลังงาน ไขมัน วิตามิน โซเดียม  (    )  โปรตีน น้ําตาล ไขมันอ่ิมตัว แรธาต ุ
(    )  พลังงาน น้ําตาล ไขมัน โซเดียม  (    )  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน น้ําตาล 

6. ผลิตภัณฑอาหารกลุมใดที่บังคับใหแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
(   ) มันฝรั่งอบกรอบ น้ําผลไม   (   )  ขนมปงกรอบ ขาวเกรียบ 
(   ) อาหารก่ึงสําเร็จรูป กาแฟ   (   )  อาหารเชาจากธัญพืช อาหารกระปอง  

 
กรุณาใชรูปฉลากโภชนาการแบบจีดีเอตอไปน้ี ตอบคําถามขอ 7-10 

7. ขอความ “คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง ควรแบงกิน 
3 ครั้ง” หมายถึง 
     (   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
     (   ) กินครึ่งซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี
     (   ) กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 160 กิโลแคลอร ี

(   )  กิน 1 ซอง ไดพลังงาน 480 กิโลแคลอร ี
 

8. หากทานรับประทานอาหารชนิดนี ้5 ซองภายใน 1 วัน ทานคิดวาจะไดรับสารอาหารใดบางเกินปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 
(   ) พลังงาน ไขมัน    (   ) ไขมัน โซเดียม  
(   ) พลังงาน น้ําตาล   (   ) น้ําตาล โซเดียม 

9.  ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณสารอาหารใดคิดเปน 18% ของปริมาณสูงสุดที่
บริโภคไดตอวัน 

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

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 
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10. ถารับประทานผลิตภัณฑนี ้1 ซองจะไดรับปริมาณนํ้าตาลเทาใด 
(   )  3 กรัม  (   ) 5 กรัม  (   ) 9 กรัม  (   ) 15 กรัม 

11. ขอมูลใดไมควรนํามาประกอบการพิจารณาในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารใหเหมาะสมกับภาวะ
โภชนาการของตนเอง  
(   )  ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  (   ) วันเดือนปที่หมดอายุ 
(   )  สวนประกอบ    (   ) ภาพประกอบบนซองผลิตภัณฑ 

12. ขอใดกลาวไมถูกตอง 
(   ) ปริมาณรอยละที่แสดงบนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอแตละสารอาหารแสดงไมเกิน 100%  
(   ) ถาทานเปนโรคไตควรบริโภคอาหารที่มีปริมาณโซเดียมนอย 
(   ) ความตองการพลังงานตอวันของคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป เทากับ 2,000 กิโลแคลอร ี
(   ) “ควรแบงกิน.....ครั้ง” บนฉลากโภชนาการแบบจีดีเอเทากับจํานวนหนวยบริโภคในกรอบขอมูล
โภชนาการ 

13. หากทานตองการควบคุมน้ําหนักตัว ทานจะเลือกพิจารณาสารอาหารใดในฉลากโภชนาการแบบจีดี
เอ 

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

14. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   )  (   )   (   )  

15. ทานมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ควรเลือกอาหารจากสัญลักษณ GDA แบบใด 

(   ) (   ) (  )  

 

ขอเสนอแนะในการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือหวาน มัน เค็ม............................................... 
...........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

ขอบคุณที่ใหความรวมมือคะ ☺ 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 

( X ) 
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