
 
 
 

  

Workshop II 
การใชส้ือ่การสอนเพือ่เสรมิสรา้งสมดลุสขุภาพ 

ดา้นอาหารและโภชนาการ 
 

 copy right สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กลุม่ที ่1 :  วทิยากร ผศ. ดร. สนุาฏ เตชางาม 
ทีป่รกึษาสมาคมนกัก าหนดอาหารฯ 
อาจารยอ์าวโุส สถาบนัโภชนาการ ม.มหดิล 

กลุม่ที ่2 :  วทิยากร คณุภนติา จตรุวทิย ์ 
ผูจ้ดัการศนูยโ์ภชนาการ โรงพยาบาลเทพธารนิทร์
คณุเอือ้ชชัญา กาลสมัฤทธ ์
นกัโภชนาการ โรงพยาบาลศริริาช 

กลุม่ที ่3 :  วทิยากร คณุเอือ้ชชัญา กาลสมัฤทธ ์
  นกัโภชนาการ โรงพยาบาลศริริาช 
กลุม่ที ่4 :  วทิยากร พต.หญงิ ดร. กรกต วรีเธยีร 
  หวัหนา้ฝ่ายเกยีกกาย โรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ 
กลุม่ที ่5 :  คณุเอกหทยั แซเ่ตยี 
  หวัหนา้ฝ่ายโภชนาการ  
  โรงพยาบาลสถาบนัโรคไตภมูริาชนครนิทร ์
 

 
 



 

Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



• นายหน่ึง อายุ 60 ปี น ้าหนัก 100 กิโลกรัม สูง 170 เซนติเมตร เข้ามารับการรักษาเน่ืองจากมี
อาการปวดศีรษะมาก วดัความดันได้ 175/64 mmHg เม่ือตรวจเลือดพบว่า FBS 125 mg/dL  
Uric acid 14.0 mg/dL   Potassium 3.8 mmol/L  Albumin 3.8 g/dL   Phosphorus 2.5 
mg/dL  Triglyceride 202 mg/dL  HDL 43 mg/dL  
 

• จากการสอบถามข้อมูลเพิม่เติมพบว่า นายหน่ึงเกษียณอายุ อยู่บ้านเลีย้งหลานชอบนอนดูทีว ี
มีพฤติกรรมในการรับประทานอาหารรสจัด  

     เช่น     น า้พริกกะปิ ผกัต้ม (หน่อไม้/ยอดกระถิน/ยอดชะอม/สะตอ) ผดัพริก      
                 ผดักะเพรา ไข่ดาว ราดน า้ปลาพริก 3 ช้อนชา รับประทานก๋วยเตีย๋วทุก 
                 ม้ือกลางวนั (ขอน า้ซุปกระดูกหมูเพิม่) เม่ือลูกเตือนให้ลดการ 
                 รับประทานอาหารรสจัดลงกจ็ะไม่พอใจ 
• เม่ือไปซ้ือของใช้ นายหนึ่งชอบให้คนขายอธิบายวธีิการใช้ 
• จงใช้ส่ือการสอนในการประเมินและให้ค าแนะน าด้านโภชนาการในการป้องกันและควบคุม 

NCDs 
 



Case study 1  
 

Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 
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Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



ประเมินสภาวะทางโภชนาการ 

• ดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

แบบทดสอบที่ 1 : นายหน่ึง อาย ุ60 ปี สูง 170 cm น ้าหนกั 100 kg  
 



• ดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

ประเมินสภาวะทางโภชนาการ 

แบบทดสอบที่ 1 : นายหน่ึง อาย ุ60 ปี สูง 170 cm น ้าหนกั 100 kg  
 

Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



กลุม่ “เตรียมใจ” 
 

 

 

170 100 





• พลงังานท่ีควรได้รับ 

 

 

ประเมินพลงังานท่ีเหมาะสม 

แบบทดสอบที่ 1 : นายหน่ึง อาย ุ60 ปี สูง 170 cm น ้าหนกั 100 kg  
 



• พลงังานท่ีควรได้รับ 

 

 

ประเมินพลงังานท่ีเหมาะสม 

แบบทดสอบที่ 1 : นายหน่ึง อาย ุ60 ปี สูง 170 cm น ้าหนกั 100 kg  
 

 
1800-2,000 กิโลแคลอรี

ตอ่วนั 





• ปริมาณสดัสว่นอาหาร 5 หมู ่

 

 

วงล้อปริมาณสดัสว่นอาหาร 
ในแตล่ะระดบัพลงังาน 

แบบทดสอบที่ 1 : นายหน่ึง อาย ุ60 ปี สูง 170 cm น ้าหนกั 100 kg  
 

Copy right: สมาคมนักก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 



2,000 
10 
5 
4 
7 
6 

10 5 4 7 6 2,000 

กลุม่ “เตรียมใจ” 
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แผ่นภาพหมายเลข 2.1 



 

 

แผ่นภาพหมายเลข 2.1 

 



• นางสอง  อายุ 45 ปี สูง 165 cm น า้หนัก 75 kg เข้ามาตรวจสุขภาพประจ าปี วดัความดนั
ได้ 145/71 mmHg เม่ือตรวจเลือดพบว่า FBS 94 mg/dL  Cr 0.64 mg/dL   GFR 109.32 
ml./min   Uric acid 7.2 mg/dL   Cholesterol 243 mg/dL   Triglyceride 183 mg/dL 
HDL Cholesterol 49 mg/dL  LDL Cholesterol 189 mg/dL  AST (SGOT) 88 U/L   
ALT (SGPT)  193 U/L  
 

•  จากการสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมพบว่า นางสองท างานบริษัทฯ ไม่ค่อยมีเวลาไปออก
ก าลังกาย พยายามลดน ้าหนักจากการรับประทานมาประมาณ 2 ปี แต่น ้าหนักกลับ
เพิ่มขึน้ กว่า 10 kg เพราะควบคุมบ้าง ไม่ควบคุมบ้าง มีพฤติกรรมในการรับประทาน
น า้หวาน น า้อดัลม อาหารม้ือดกึ ตอนนีก้ าลงัพยายามลดน า้หนักคร้ังใหม่ ได้ไปซ้ือเคร่ือง
ช่ังน ้าหนักชนิดที่สามารถวัดองค์ประกอบของร่างกายโดยทดลองใช้ด้วยตัวเอง ได้
พยายามลดน า้หนักอย่างต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 2 เดือนแล้ว 

 
• จงใช้ส่ือการสอนในการประเมินและให้ค าแนะน าด้านโภชนาการในการป้องกันและ

ควบคุม NCDs 



Case study 2  
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ประเมินสภาวะทางโภชนาการ 

• ดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

แบบทดสอบที่ 2 : นางสอง อาย ุ45 ปี สูง 165 cm น ้าหนกั 75 kg  
 



ประเมินสภาวะทางโภชนาการ 

• ดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

แบบทดสอบที่ 2 : นางสอง อาย ุ45 ปี สูง 165 cm น ้าหนกั 75 kg  
 





• พลงังานท่ีควรได้รับ 

 

 

ประเมินพลงังานท่ีเหมาะสม 

แบบทดสอบที่ 2 : นางสอง อาย ุ45 ปี สูง 165 cm น ้าหนกั 75 kg  
 



• พลงังานท่ีควรได้รับ 

 

 

ประเมินพลงังานท่ีเหมาะสม 

แบบทดสอบที่ 2 : นางสอง อาย ุ45 ปี สูง 165 cm น ้าหนกั 75 kg  
 

1,400 กิโลแคลอรีตอ่วนั 



• ปริมาณสดัสว่นอาหาร 5 หมู ่

 

 

วงล้อปริมาณสดัสว่นอาหาร 
ในแตล่ะระดบัพลงังาน 

แบบทดสอบที่ 2 : นางสอง อาย ุ45 ปี สูง 165 cm น ้าหนกั 75 kg  
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กลุม่ “ลงมือ”  
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