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outline 

•WHO กบัแผนการป้องกนั NCDs 

• สถาณการณ์ โรค NCDs ในไทย 

•  ทมีทีเ่ก ีย่วขอ้งในการดแูล 

• อาหารเป็นยาเพือ่ลดเสีย่งตอ่ NCDs 

• อาหารในผูป่้วย NCDs 
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Best buys 

Tobacco 
• Reduce affordability of tobacco products by 

increasing tobacco excise taxes 
• Create by law completely smoke-free 

environments in all indoor workplaces, public 
places and public transport 

• Warn people of the dangers of tobacco and 
tobacco smoke through effective health 
warnings and mass media campaigns 

• Ban all forms of tobacco advertising, 
promotion and sponsorship 

Harmful use of alcohol 
• Regulate commercial and public availability of 

alcohol 
• Restrict or ban alcohol advertising and 

promotions 
• Use pricing policies such as excise tax 

increases on alcoholic beverages 

WHO Global NCD Action Plan 2013-2020 



Best buys 

Diet and physical activity 

• Reduce salt intake 

• Replace trans fats with polyunsaturated 
fats 

• Implement public awareness programmes 
on diet and physical activity 

• Promote and protect breastfeeding 

Cardiovascular diseases and diabetes 

• Drug therapy and counselling to individuals 
who have had a heart attack or stroke and 
to persons with high risk of a 
cardiovascular event in the next 10 years 

• Acetylsalicylic acid (aspirin) for people at 
risk of suffering an acute myocardial 
infarction (heart attack) 

WHO Global NCD Action Plan 2013-2020 
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Adoption of national NCD targets and 
indicators 

Mortality data 

Risk factor surveys 

National integrated NCD strategy/action plan 

5 
Tobacco demand-reduction measures 
taxation  smoke-free policies  health warnings  
advertising bans 

 

10 Progress Monitoring Indicators 
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10 Progress Monitoring Indicators 

Harmful use of alcohol reduction 
measures 
availability regulations  advertising and promotion bans  pricing 
policies 

Unhealthy diet reduction measures 
salt/sodium policies  saturated fatty acids and trans-fats policies  
marketing to children restrictions  marketing of breast-milk 
substitutes restrictions 

Public awareness on diet/physical activity 

Guidelines for the management of major NCDs 

Drug therapy/counselling for high-
risk persons 
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โรคในกลุม่ โรค NCDs  
• โรค NCDs ทีม่อีตัราผูป่้วยและผูเ้สยีชวีติ
สงูสดุ 6 โรค ไดแ้ก ่

– โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) 

– โรคหลอดเลอืดสมองและหวัใจ 
(Cardiovascular & Cerebrovascular 
Diseases ) 

– โรคถงุลมโป่งพอง (Emphysema) 

– โรคความดันโลหติสงู (Hypertension) 

– โรคอว้นลงพงุ (Obesity)  

– โรคมะเร็ง (Cancer) 

 

 



ชนิดา ปโชติการ 
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ชนดิา ปโชตกิาร ส านักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)  



เสน้ทางการเกดิโรค 
โรคไมต่ดิตอ่
เร ือ้รงั 

โรคเบาหวาน 
โรคความดนั
โลหติสงู 
โรคหวัใจ 
โรคหลอด
เลอืดสมอง 
โรคมะเร็ง 
โรคทางเดนิ
หายใจเรือ้รัง 

ภาวะน ้าตาลใน
เลอืดสงู 
ภาวะความดนั
โลหติสงู 
ภาวะไขมันใน
เลอืดผดิปกต ิ
ภาวะอว้น/
น ้าหนักเกนิ 

การบรโิภคอาหาร
ไมส่มดลุ 
การขาดการ
เคลือ่นไหวทาง
กาย 
การบรโิภคยาสบู 
การบรโิภค
เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล ์
อาย ุ
กรรมพันธุ ์

โลกาภวิฒัน ์
ความเป็น
เมอืงใหญ ่
สงัคม
ผูส้งูอาย ุ

ปจัจยัก าหนด ปจัจยัเสีย่งรว่ม 
ปจัจยัเสีย่งทาง 

ชวีภาพ 

นพ.ภานุวฒัน ์ปานเกต ุ 



• การส ารวจสขุภาพประชาชนไทยโดยโรคไมต่ดิตอ่ 

• ปี 2557 พบคนไทยอาย ุ15 ปีขึน้ไป มคีวามดนั
โลหติสงูและเบาหวานเพิม่สงูข ึน้ 

–  ความดนัโลหติสงู รอ้ยละ 24.7 

–  โรคเบาหวานรอ้ยละ 8.9 

• ความชุกของผูท้ ีม่ภีาวะน า้หนกัเกนิและโรคอว้น
เพิม่ข ึน้ 

– ผูท้ ีม่ภีาวะน า้หนกัเกนิ 37.5%                                
(BMI >25 กก./ตร.ม.) 

– ผูท้ ีเ่ป็นโรคอว้น 10.9 %                                            
(BMI >30 กก./ตร.ม.) 

โรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงั NCDs.ในไทย 
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System manager ระดบัจงัหวดั/อ าเภอ 

การลดปจัจยัเสีย่งใน
ประชากรและชุมชน 

 
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

ในกลุม่เสีย่ง  
(น า้หนกัเกนิและอว้น กลุม่
ปจัจยัเสีย่ง กลุม่เสีย่งสงู 

 

คลนิกิ NCD คณุภาพ 
(รพศ., รพท., รพช.) 

 ชุมชนและองคก์รมกีารด าเนนิงาน
สง่เสรมิพฤตกิรรมสขุภาพและ
ปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้มทีเ่อ ือ้ตอ่
พฤตกิรรมลดปจัจยัเสีย่ง 

-หมูบ่า้นปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 
-คนไทยไรพ้งุ(ศนูยก์ารเรยีนรู ้
องคก์รตน้แบบไรพ้งุ) 

-ต าบลจดัการสขุภาพ 
     - สถานประกอบการปลอดโรค 
ปลอดภยักายใจเป็นสขุ 
สถานบรกิารสาธารณสขุและชุมชนมี
การสือ่สารสาธารณะ(3อ 2ส + อว้น/
น า้หนกัเกนิ) 
 จงัหวดั/อ าเภอ/ต าบล/ชุมชน 
สง่เสรมิการใชม้าตรการทาง
กฎหมาย/มาตรการทางสงัคมเพือ่
ลดการบรโิภคยาสบูและแอลกอฮอล ์

 1.จดัท าและสนบัสนนุแนวทาง/
คูม่อื/มาตรการ/สือ่ 
2.พฒันาศกัยภาพบคุลากร  
3.จดัเวทแีลกเปลีย่นเรยีนรู ้
4.พฒันาและผลกัดนันโยบาย
รวมท ัง้การบงัคบัใชก้ฎหมาย 

 

 รพศ./รพท./รพช.พฒันา
คลนิกิ NCD คณุภาพ 

คลนิกิNCDมกีารตดิตาม
ผลลพัธก์ารรกัษาดแูลผูป่้วย
DM,HT 

1.การลดพฤตกิรรมเสีย่งของ
ผูป่้วย  
2.การคดักรองการสบูบหุรี ่ 
3.การคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
ประเมนิภาวะเครยีดและการตดิ
สรุา  
4.ประเมนิความเสีย่งตอ่โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด(CVD Risk) 
5.ผูป่้วยDM/HT ควบคมุระดบั
น า้ตาล/ระดบัความดนัโลหติไดด้ ี
6. การคดักรองภาวะแทรกซอ้น  
7. การดแูลรกัษา/สง่ตอ่ผูท้ ีม่ ี
ภาวะแทรกซอ้น 

1.จดัท าและสนบัสนนุแนวทาง/
คูม่อื/เกณฑ ์
2.พฒันาศกัยภาพบคุลากร  
3.สุม่ส ารวจการประเมนิคณุภาพ 

คน้หากลุม่เสีย่งผูท้ ีม่ ี
ปจัจยัเสีย่ง และผูป่้วยราย
ใหมใ่นประชาชนอาย ุ15 
ปีข ึน้ไป 

 เสรมิพลงัความสามารถใน
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
สขุภาพแกก่ลุม่ทีม่ภีาวะ
อว้น/น า้หนกัเกนิ กลุม่
เสีย่งสงู และกลุม่ป่วย 

 

1.จดัท าและสนบัสนนุ
แนวทาง/คูม่อืมาตรการ/
สือ่ 
2.พฒันาศกัยภาพ
บคุลากร (นกัปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมสขุภาพ) 

 

จงัหวดั 

สว่นกลาง 

พญ. จรุพีร  คงประเสรฐิ 

• ส านกัโรคไมต่ดิตอ่ กรมควบคมุโรค 



อาหารสขุภาพ 
เพือ่ป้องกนัโรค NCDs  
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บคุคลากรทีเ่ก ีย่วขอ้ง 

 

ผูป่้วย 

แพทย์ 

พยาบาล 

เภสชักร 

นกัก าหนดอาหาร/
นกัโภชนาการ/
โภชนากร 

ท่ีมำ: Jutamas Onnom 

อสม 

เจ้าหน้าที่ 
สธ 

นักกจิกรรม/ 
นักกายภาพ 

https://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.thumpermassager.com/blog/wp-content/uploads/2013/10/Total-brain-exercise-tips.jpg&imgrefurl=http://www.thumpermassager.com/blog/exercise-good-medicines-541/&docid=yvoDPi5-Xq24FM&tbnid=KKuKvNkEqijQOM:&w=1256&h=936&ei=66yoUom9DMSJrQes1YGQAw&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
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ลกัษณะของทมีทีป่ระสบความส าเร็จในการ
ดแูลผูป่้วยดา้นโภชนาการ 

•  ผูป่้วยเป็นจดุศนุยก์ลาง 

•  ตระหนกัความส าคญัของการใหโ้ภชนบ าบดั 

•  มคีวามรูแ้ละทกัษะในการใหค้ าปรกึษาดา้น

โภชนาการ 

•  มกีารตดิตามและประเมนิภาวะโภชนาการอยา่ง

สม า่เสมอ 

•  มทีกัษะในการสือ่สาร 

• มกีารท างานแบบสหสาขาวชิาชพีซึง่ตระหนกัถงึ

บทบาทซึง่กนัและกนัในการดแุลผูป่้วยในดา้นอาหาร

และโภชนาการ 

 

 



ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน 

อาหาร หมายถึง ของกนิ, เคร่ืองค า้จุนชีวติ
, เคร่ืองหล่อเลีย้งชีวติ,  

สุขภาพ หมายถงึ ภาวะทีป่ราศจากโรคภยั
ไข้เจ็บ  

 

อาหารสุขภาพ 



โภชนาการ 
คือ การบริโภคอาหารที่เพียงพอ 
กับความต้องการของร่างกาย และได้
สารอาหารครบถ้วนทัง้ปริมาณและ
คุณภาพ ควรรับประทานอาหารให้
ครบทัง้ 5 หมู่ 
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WHO ไดแ้นะน าการบรโิภคเพือ่ลดปญัหา โรค
หลอดเลอืด โรคมะเร็ง โรคอว้น และโรคเบาหวาน 
 - จ ากดัการบรโิภคไขมนัไมเ่กนิรอ้ยละ 15-30 ของ 
    พลงังาน(6-8 ชช/วนั) 

 - ไขมนัอิม่ตวันอ้ยกวา่รอ้ยละ 10 

 - คารโ์บไฮเดรตรอ้ยละ 55-70 ของพลงังานท ัง้วนั 

   โดยทีจ่ ากดัการบรโิภคน า้ตาลไมเ่กนิรอ้ยละ 10 ของ 

   คารโ์บไฮเดรต (6 ชช/วนั) 

 - โปรตนีรอ้ยละ 10-15 ของพลงังาน(8-12 ชต/วนั) 

 - ผกัและผลไมว้นัละ 400 กรมัขึน้ไป (ผกั 4 ทพัพ ี 

    ผลไม ้2 จานเล็ก) 

 - เกลอื ไมเ่กนิวนัละ 5 กรมั:2400 มก(น า้ปลา 3-4 ชช/วนั  

            -ออกก าลงักายโดยการเดนิหรอืกจิกรรมเทยีบเทา่                        

    วนัละ 1 ช ัว่โมง                                  

http://ftp.fao.org/es/esn/nutririon/diet_prevention_disease.pdf 
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Body Fat Lean body mass น ำ้ในรำ่งกำย กระดกู

ชาย 14-28% 10-20% 50-56% 4-6%

หญิง 15-29% 10-20% 50-56% 4-6%

สดัสว่นรา่งกาย 

เมือ่เราช ัง่น า้หนกัเราช ัง่อะไรบา้ง? 

ไขมนั กลา้มเนือ้ 

You are What you eat 
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WHO ไดแ้นะน าการบรโิภคเพือ่ลดปญัหา โรคหลอดเลอืด    

โรคมะเร็ง โรคอว้น และโรคเบาหวาน  

ขอ้แนะน าคอื -- โปรตนีรอ้ยละ 10-15 ของพลงังาน 

    =(8-12 ชต /วนั) 

  - ผกัและผลไมว้นัละ 400 กรมัขึน้ไป  

    =(ผกั 4 ทพัพ ีผลไม ้2 จานเล็ก) 

  - เกลอื ไมเ่กนิวนัละ 5 กรมั(2400 มก) 

    =4ชชน า้ปลา 

                  -ออกก าลงักายโดยการเดนิหรอืกจิกรรม 

    = วนัละ 1 ช ัว่โมง 

                                           

http://ftp.fao.org/es/esn/nutririon/diet_prevention_dise

ase.pdf 

อาหารสขุภาพ 
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WHO ไดแ้นะน าการบรโิภคเพือ่ลดปญัหา โรคหลอดเลอืด  

 โรคมะเร็ง  โรคอว้น และโรคเบาหวาน  

ขอ้แนะน าคอื  

 - จ ากดัการบรโิภคไขมนัไมเ่กนิรอ้ยละ 15-30 ของพลงังาน

    =(6-8 ชช) 

 - ไขมนัอิม่ตวันอ้ยกวา่รอ้ยละ 10 (กนิเนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั) 

 - คารโ์บไฮเดรตรอ้ยละ 55-70 ของพลงังานท ัง้วนั 

    =(2ทพัพ)ี 

         -การบรโิภคน า้ตาลไมเ่กนิรอ้ยละ 10 ของคารโ์บไฮเดรต   

            = (6ชช)          

 
http://ftp.fao.org/es/esn/nutririon/diet_prevention_disease.pdf 

อาหารสขุภาพ 
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กนิสมดลุย ์
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กนิสมดลุย ์
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ปิรามดิ ของเด็ก 
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ธงโภชนาการ  

ขา้ว 8-12 
ทพัพ ี

ผลไม ้3-5 สว่น 

เนือ้สตัว ์6-12 
ชอ้นโตะ๊ 

ผกั 4-6 
ทพัพ ี

นม 1-2 แกว้ 

น า้มนั นา้
ตาลและ
เกลอื 
เล็กนอ้ย 
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ด่ืมน า้วนัละ 8  แก้ว 

ผกัสีเขียว 3 ส่วน สีเหลือง ส้ม 2 ส่วน 

 ธัญพืช 8 ส่วน 

ด่ืมนมไขมันต ่า เน้ือสัตว์ไขมันต ่า ปลา 2-3  
ส่วน 

ธงโภชนาการผู้สูงอายุ 
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Advices Thailan
d 

Malaysi
a  

Philippine
s  

China Japa
n 

South   
Africa 

Vietnam  

Various foods X X X X X X X 

Eat rice and cereal X X X X 

Eat more vegetable X X X X X X X 

Limit animal fat X X X X X X X 

Eat more bean, 
sesame 

X X X X X X 

Eat poultry, fish, egg... X X X X X 

Do not consume too 
much salt 

X X X X X X X 

Limit sweetened food X X X X 

Food safety X X X X 

Drink milk, soybean 
milk 

X X X X 

Breastfeeding X X X 

Drink enough water X 

Energy balance X X 

Maintain healthy 
weight 

X X X X X 

Physical  activities X X X X X X X 

Family meals X X 

Limit alcohol X X X X X 

Do not smoke X X 

30 

Food based dietary guidelines  

in the Asia Region, New Delhi, India, 6–9 December 2010 
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กนิเทา่ไรจงึจะสมดลุ? 

ขึน้กบัน า้หนกัตวั อาย ุ

กจิกรรม 

โรคทีเ่ป็น 
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Prevention of 

diet deficiency  

disease 
 

การขาดสารอาหาร 
โรคเรือ้รงั 

ความไมส่มดลุจากการกนิ 
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 กนิใหค้รบท ัง้ 5 หมูใ่หส้มดลุเหมาะสมตามวยัใหไ้ด้

ปรมิาณพลงังานและสารอาหารตามความตอ้งการของ

รา่งกาย  

 อาหารทีบ่รโิภคตอ้งสะอาด หรอืสารตอ้งหา้มหรอื

สารเคมเีป็นอนัตรายตา่งๆ 

 - ถา้นอ้ยเกนิไป โรคขาดสารอาหาร (diet deficiency 

disease) 

 - ถา้มากเกนิไป  โรคอว้น โรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงัตา่งๆ เชน่

โรคหวัใจขาดเลอืด (coronary vascular disease, 

CVD) ,โรคเบาหวาน (diabetes) ภาวะหลอดเลอืดแดง

แข็งตวั(Atherosclerosis) , โรคมะเร็ง (cancer) ,โรค

ตบั (liver disease) 

การบรโิภคอาหารทีถ่กูหลกัโภชนาการ 
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Populations around the world are 
increasingly exposed to foods and diets 

that influence the risk of developing NCDs 

 แคลอรีท่ ีไ่ดจ้ากเนือ้สตัว ์น า้ตาล และน า้มนั และไขมนั
เพิม่ข ึน้  

 อาหารทีอ่ดุมไปดว้ยเสน้ใยเชน่ ธญัพชื ถ ัว่ตา่งๆ ลดลง  

 การบรโิภคอาหารทีแ่ปรรปูและสะดวกสบายยงัคง
เพิม่ข ึน้อยา่งรวดเร็ว  

 การเปลีย่นแปลงทางโภชนาการนีม้ผีลตอ่รปูแบบการ
บรโิภคอาหารและปรมิาณสารอาหารซึง่มผีลตอ่ความ
เสีย่งในการเกดิโรคNCDs 

http://www.wcrf.org/sites/default/files/PPA_NCD_Alliance_Nutrition.pd

f 
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Populations around the world are increasingly exposed to 
foods and diets that influence the risk of developing NCDs 



ปจัจยัดา้นอาหารทีเ่พิม่ความเสีย่งการ
เกดิ โรค NCDs 

• เนือ้สตัวใ์หญ ่& เนือ้สตัวแ์ปรรปู เพิม่ความเสีย่ง
มะเร็งล าไส ้

• ไขมันอิม่ตวั,ไขมันทรานซ ์เพิม่คอเลสเทอรอล เพิม่
ความเสีย่งโรคหลอดเลอืดหวัใจ 

• อาหารเกลอืสงู/โซเดยีมสงู เพิม่ความดนัโลหติสงู 

• อาหารทีม่เีนือ้สตัวแ์ละนมมาก เพิม่ความดนัโลหติ 

• อาหารทีม่แีคลอรีส่งู แปรรปูมาก น ้าตาลมาก/
เครือ่งดืม่ทีม่นี ้าตาล ท าใหอ้ว้น เชญิชวน NCDs 

http://www.wcrf.org/sites/default/files/PPA_NCD_Alliance_Nutrition.pdf 
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เบาหวาน 
 

ไขมนัใน 
เลอืดสงู 

ความอว้น 

โรคหวัใจ 

ความดนั 
โลหติสงู 

ภาวะเมตาบอรกิซนิดรอม 
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การเลอืกกนิใหเ้หมาะสมกบัตนเองและโรคทีเ่ป็น 

ปิรามิด ของสหรัฐอเมริกา 
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การจัดอาหารเพื่อลดเส่ียง NCDs 
 ลด นน. ถ้ามีนน. เกิน 

ลด เกลือโซเดียม 

ลด ไขมันอิ่มตัวและไขมันทร านซ์ 

ลดน า้ตาลชนิดขัดสี  กิน ข้าว แป้งใน
ปริมาณที่เหมาะสมและกินผัก ผลไม้ 

เพิ่มใยอาหาร  กินผัก 5 สื 
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น ้าหนักตวั (กก.) 

สว่นสงู 2 (เมตร)  

หาโดยใชด้ชันคีวามหนาของรา่งกาย (BMI) 

คา่มาตรฐาน 18.5-22.9 กก./ตร. เมตร 

อว้นปานกลาง  
23-24.9 

ผอมไป < 18.5 

อว้นไป > 25 
**** BMI for Asia 

น ้าหนักตวัพอดหีรอืไม?่ 
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ภาวะอว้นลงพงุ   
•การสะสมไขมนัหนา้ทอ้ง  

• เพิม่ความเสีย่งตอ่โรคหวัใจหลอด
เลอืด & โรคเบาหวาน 

• เสน้รอบเอว  

ผูช้าย > 90 ซ.ม.(36 นิว้)   

ผูห้ญงิ > 80  ซ.ม. (32 นิว้)  



ชนดิา และ สนุาฏ 

การใชด้ชันมีวลกายรว่มกบัเสน้รอบวงเอวในการ 
ระบปุจัจยัเสีย่งของโรค 

ภาวะโภชนาการ ดชันมีวลกาย
(กก./ม2) 

ความเสีย่งตอ่การเกดิปญัหาสขุภาพ 

เสน้รอบวงเอว 

< 90 ซม.(ช) ≥ 90 ซม.(ช) 

< 80 ซม. (ญ) ≥ 80 ซม.(ญ) 

น า้หนกันอ้ย <  18.5 ต า่(แตจ่ะมคีวามเสีย่งตอ่
การการเกดิปญัหา
สขุภาพอืน่ๆ) 

ปกต ิ

ปกต ิ 18.5 - 22.9 ปกต ิ เร ิม่มคีวามเสีย่งเพิม่ข ึน้ 

น า้หนกัเกนิ ≥  23.0 

มคีวามเสีย่ง 

 

โรคอว้นระดบัที ่1 

23.0 - 24.9 

 

25.0 - 29.9 

เร ิม่มคีวามเสีย่ง
เพิม่ข ึน้ 

เร ิม่มคีวามเสีย่งปาน
กลาง 

เร ิม่มคีวามเสีย่งปาน
กลาง 

 

เร ิม่มคีวามเสีย่งรนุแรง 

โรคอว้นระดบัที ่2 ≥  30.0 เร ิม่มคีวามเสีย่ง
รนุแรง 

 

เร ิม่มคีวามเสีย่งรนุแรง
มาก 

 The Asia-Pacific perspective : Redefining Obesity and its Treatment,200:20. 
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พลงังานทีใ่ช ้แบง่เป็น 

•พลงังานทีท่ าใหอ้วยัวะตา่งๆ
ภายในรา่งกายท างาน 

•พลงังานทีใ่ชใ้นกจิกรรมตา่งๆ
ทีเ่ราท าประจ าวนั 



 

น า้หนักที่ควรเป็นเม่ือเทียบกบัส่วนสงู  

  การหา น.น ที่น่าจะเป็นอย่างง่าย. 
 ผู้ชาย = ส่วนสูง(ซม) - 100 

 ผู้หญงิ = (ส่วนสูง(ซม) – 105 

      + (3-5 ก.ก) ขึน้กบัโครงสร้าง  
ตัวอย่าง ราณสูีง 165 ซ.ม. น า้หนักที่ควรเป็น = ? 
น า้หนักที่ควรเป็น = 165-105  

        = 60 ก.ก. = โครงสร้างปานกลาง 

      ~ 55 - 65 ก.ก. = โครงสร้างเลก็-ใหญ่ 



ค านวณพลงังานจากน า้หนักตัวและระดับกจิกรรม 

         น้อย          ปานกลาง        มาก                      

  
 น.น. เกนิ             20-25               30                 35                                     

 น.น. ปกต ิ               30                 35                 40                                        

 น.น. น้อย          30                 40              45-50 
  ตัวอย่าง  ก. มีน า้หนักตัว 60 ก.ก. ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ปกต ิมรีะดบักจิกรรม
น้อย ความต้องการพลงังานของ ก. 

 = 60 x 30 = 1800 กโิลแคลอรี / วนั 



กนิเท่าไร? 
=น า้หนักตัว x กจิกรรม  
ตัวอย่างเช่น นน 60 กก. กจิกรรม
ปานกลาง (ต้องการ  30 แคลอรี ต่อ
ทุกๆ 1 กก) 

  60 x 30 = 1800 แคลอรี 



จ างา่ยๆโปรตนีและพลงังานในอาหาร 
พลงังานเฉลีย่

(แคลลอร)ี 

70 

25 

70 

2 ชต 

1 ทัพพ ี

1 ทัพพ ี



จ างา่ยๆโปรตนีและพลงังานในอาหาร 

45 

20 

น ้ามัน  
1 ชอ้นชา 

1 ชช 

1 ชช 

70 1 จานเล็ก 

พลงังานเฉลีย่
(แคลลอร)ี 

น ้าตาล  
1 ชอ้นชา 
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พลงังานในอาหารจานเดยีว 
อาหารจานเดยีว น า้หนกั 

(กรมั) 

พลงังาน  

(กโิลแคลอร)ี 

กว๋ยเตีย๋วเสน้เล็กแหง้หม ู 215 421 

กว๋ยเตีย๋วผดัไทใสไ่ข ่ 244 578 

กว๋ยเตีย๋วราดหนา้หม ู 354 397 

กว๋ยเตีย๋วผดัซอี ิว้ใสไ่ข ่ 350 679 

เสน้ใหญเ่ย็นตาโฟ 494 352 

เสน้หมีล่กูชิน้เนือ้ 490 258 

เสน้หมีเ่นือ้เป่ือยน า้ 404 298 

กว๋ยเตีย๋วหลอด 216 266 

บะหมีต่ม้ย า 420 310 สถาบันโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหิดล 
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พลงังานในอาหารจานเดยีว 

ขนมจนีแกงเขยีวหวานไก ่ 314 594 

ขนมจนีน า้ยา 435 332 

ขนมจนีน า้เง ีย้ว 323 243 

หมีก่ะท ิ 272 466 

ไขเ่จยีว 1 ฟอง 60 253 

ไขด่าว 1 ฟอง 53 125 

อาหารวา่ง น า้หนกั 
(กรมั) 

พลงังาน  
(กโิลแคลอร)ี 

สถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล 
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สรปุพลงังานเฉลีย่ในอาหาร 

จานเดยีวชนดิผดั ประมาณ 600-800  Kcal 

จานเดยีวไมผ่ดั ประมาณ 300-350 Kcal 



การควบคมุระดบัน า้ตาล 

กนิน า้ตาล ขา้ว แป้งมาก       น า้ตาลในเลอืด    

กนิใยอาหารมาก         น า้ตาลในเลอืด  

กนิไขมนัจากสตัวม์าก       น า้ตาลในเลอืด         



ชนิดา ปโชติ
การ 

Meal 1 Hr 2 Hrs 3 Hrs 4 Hrs 5 Hrs 6 Hrs 7 Hrs 8 Hrs

Carbohydrate…. rapid digestion, total absorption/conversion 
               to glucose (100%) 
  
Sugar Alcohols..   moderate digestion, partial absorption as 
                 glucose (50%) 
  
Protein…………… slow digestion, partial conversion to 
glucose*              (~40%)  
  
Fat…………………. slow digestion, little conversion to glucose** 
                 (<20%)  

Timed Effect on Blood Sugar Levels 

* In absence of dietary carbs     ** may cause insulin resistance in large qty 

CHO 

Sugar Alc 

Protein 

Fat 



ชนิดา ปโชติ
การ 

ผกั 3 ทพัพี+ ผลไม้  =  2 จานเลก็ 
ข้าวกล้อง  + ถัว่ =  7 ทพัพี 

ปริมาณใยอาหารท่ีควรกิน 
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กนิพืชผักและผลไม้เป็นประจ า 
• ผักผลไม้ที่มีสีเหลืองและสีส้ม เช่น แครอท ฟักทอง 
มะเขือเทศเหลือง ส้ม  มะละกอ สับปะรด จะมีวิตามินที่
เป็นสารต้านอนุมูลอสิระ เช่น เบต้าแคโรทนี หรือ วิตามิน
เอ ซี อี ซึ่งจะช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกายและ 
ผิวพรรณโดยเฉพาะในผู้สูงอายุ นอกจากนีย้ังอาจช่วย
ป้องกันโรคหวัใจ โรคต้อกระจก   โรคข้อเสื่อม เพิ่มภมูิ
ต้านทานและป้องกันโรค 

• ผักผลไม้ที่มีสีขาว กระเทยีม จะช่วยรักษาระดับของไขมัน 
• ผักสีเขียว คะน้า ผักบุ้ง  
ท่ีมำ กองโภชนำกำร  กรมอนำมยั 



ชนิดา ปโชติการ 

• ผักสีน ำ้เงนิ-ม่วง  เช่น กล ่ำปลีสีม่วง  องุ่นม่วง 
มะเขือม่วง มี สำรไฟโตเค็มมิคอล หรือพฤกษ
เคมีซึ่ง ช่วยบ ำรุงสำยตำ  

• ผักผลไม้สีแดง เช่น มะเขือเทศแดง หวับีท 
แตงโม แอปเป้ิลแดง สตรอเบอร่ี เชอร่ี อำจ
ช่วยป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมำกและป้องกัน
เกล็ดเลือดแข็งตัว  

กนิพืชผักและผลไม้เป็นประจ ำ 

ท่ีมำ กองโภชนำกำร  กรมอนำมยั 



ชนิดา ปโชติ
การ 

กนิผลไม้ 1 จานเล็ก = 8-10 ชิน้ค า 

•เลือกผลไม้สีส้ม /เหลือง วันละครัง้ 
•เลือกผลไม้ที่มีรสเปรีย้ว(มีวติามนิซีสูง) 
•เลือกตามฤดกูาล 



ชนิดา ปโชติ
การ 

กนิผลไม้จานเลก็ต่อม้ือ 

7-8 ชิน้ค า 7-8 ชิน้ค า 1/2 ลูก 

3-4 ลูก 3-4ลูก 3-4 

ลูก 

1 จานเลก็ =  
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ผลติภณัฑ ์                        ปรมิาณน า้ตาล  

        (ชอ้นชา) 

น า้สม้ 25% ผสมวุน้มะพรา้ว 400 ซซี ี    7 

 น า้สม้ 1 กระป๋อง 325 ซซี ี             7 ½ 

น า้อดัลม 1 กระป๋อง325 ซซี ี                      8 

ชาเขยีว 500 ซซี ี                     12 

กาแฟ  3 in one (26 กรมั)      3 

นมเปรีย้ว(รสธรรมดา)  120 ซซี ี     3 

 

 

ปรมิาณน า้ตาลในอาหารและเครือ่งดืม่  

 
กองโภชนำกำร กรมอนำมยัและ สถำบนัโภชนำกำร ม มหิดล 
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ผลติภณัฑ ์  ปรมิาณน า้ตาล (ชอ้นชา) 

น า้ขงิ  1 ซอง (18 กรมั )         3 ½ 

เครือ่งดืม่ชูก าลงั 100 ซซี ี  3 ½ 

กาแฟ 1 กระป๋อง 180 กรมั  3 ½ 

นมถ ัว่เหลอืง250 ซซี ี   3 ½ 

โยเกริต์ผสมวุน้มะพรา้ว 150 กรมั 4 

นมปรงุแตง่รสช็อคโกแลต 200 ซซี ี 4 

น า้ผลไม ้(รสสม้) 240 ซซี ี  4 ½ 

โยเกริต์ผสมธญัญาพชื 150 กรมั 4 ½ 

ปรมิาณน า้ตาลในอาหารและเครือ่งดืม่  
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ปรมิาณน า้ตาลในขนม 
ชือ่ขนม                        ปรมิาณน า้ตาล  

                                    (กรมั)   (ชอ้นชา)  

ขนมเปียกปนู 1 ชิน้   10      2 1/2 

ขา้วตม้มดัไสก้ลว้ย 1 ชิน้  11      2 3/4 

ขา้วเหนยีวสงัขยา 1 หอ่  19      4 3/4 

ขา้วเหนยีวหนา้ปลาแหง้ 1 หอ่ 22      5 1/2 

ขนมทอดหยอด 1 ลกู                 5       1 1/4 

ขนมเม็ดขนนุ 1 เม็ด      3         3/4 

ขนมฝอยทอง 1 แพ   13       3 1/4 
 
กองโภชนำกำร กรมอนำมยัและ สถำบนัโภชนำกำร ม มหิดล 
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ADI 
(mg/ 

kg body 
wt) 

 น า้อดัลม 
1 กระป๋อง 

 (mg) 

จ านวน
น า้อดัลมที่
ด ืม่แลว้เกดิ
อนัตราย
(ADI for 
60-kg  

person)  

จ านวน
น า้ตาล
เทยีมทีก่นิ
แลว้เป็น
อนัตราย 

(mg) 

จ านวน
น า้ตาล
เทยีมทีก่นิ
แลว้เป็น
อนัตราย
เป็นซอง 

ADI for 60-
kg  

Acesulfame K 15 40  25  50 18 

Aspartame 50 200 15 35 86 

Saccharin 5  140 2 40 7.5 

Sucralose 5 70 4.5 5 60 

น า้ตาลเทยีม 
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ดชันนี า้ตาล (glycemic index)  

 เป็นตวัเลขบอกปรมิาณน า้ตาลในเลอืดที่

เพิม่ข ึน้หลงัการรบัประทานอาหารแตล่ะชนดิ

เทยีบกบัการรบัประทานน า้ตาลกลโูคสใน

จ านวนคารโ์บไฮเดรตทีเ่ทา่กนั น า้ตาล

กลโูคสมดีชันนี า้ตาลเทา่กบั 100%  
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ดชันนี า้ตาล 

•ดชันนี ้าตาลต า่ = 0-55 

•ดชันนี ้าตาลปานกลาง = 56-69 

•ดชันนี ้าตาลสงู = 70-100 
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ดชันนี า้ตาลของอาหารไทยบางชนดิ 

       ชนดิอาหาร                                  ดชันนี า้ตาล(%) 

• กลโูคส       100 

• ขา้วเหนยีว        75 

• ขา้วจา้ว         71 

• กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญ ่                                         54 

• กว๋ยเตีย๋วเสน้หมี ่                                            53 

• วุน้เสน้  (แป้งปลอดโปรตนี)                            45                          

ทีม่าสุรัตน์ โคมนิทร 
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ควบคมุความดนัโลหติ 
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การปรบั
พฤตกิรรม 

วธิกีาร ประโยชนใ์นการลด 

ความดนัโลหติ 

ลดน า้หนกั ควบคมุ  BMI 18.5-24.9  กก/ม2 5-20 มม. ปรอท/ 

นน ตวัทีล่ด 10 กก 

ลดโซเดยีม  ไมใ่หเ้กนิวนัละ 100 มลิลกิรมัโมล, โซเดยีม 
2.4 กรมั ( เกลอืแกง 6 กรมั หรอื ประมาณ  

1 ชอ้นชา) 

2-8 มม. ปรอท 

รบัประทานอาหาร  

แดช (DASH) 

รบัประทานผกั ผลไม ้และนมทีม่ไีขมนัต า่, ลด
ไขมนัรวม และไขมนัอิม่ตวั 

8-14 มม. ปรอท 

ออกก าลงักาย ออกก าลงักายแบบแอโรบคิสม า่เสมอ เชน่ เดนิ
เร็วๆ อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาท ี 4 วนั/สปัดาห ์

4-9 มม. ปรอท 

ดืม่ แอลกอฮอลล์
พอประมาณ 

ผูช้าย  นอ้ยกวา่ 2 ดริง้/วนั 

เบยีร ์720 ซซี,ี ไวน ์300 ซซี ีวสิกี ้90 ซซี/ีวนั 

ผูห้ญงิ หรอืผูท้ ีร่ปูรา่งเล็กใหล้ดขนาดของ 

แอลกอฮอลลล์งครึง่หนึง่ 

2-4 มม. ปรอท 

DASH: Dietary Approaches to Stop HT 



แบบประเมนิพฤตกิรรมการกนิเค็ม 

เอกหทยั แซ่เตยี นักก าหนดอาหาร สถาบันไตภูมริาชนครินทร์ 



• ท่านเป็นบุคคลต้นแบบด้าน
พฤตกิรรม 

0 ขอ้ 

• ท่านตดิรสเค็มนอ้ย ขอใหก้ าลงัใจใน
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในขอ้ทีย่งั
ท าไมไ่ด ้สรา้งนสิยัการกนิจดือยา่งถูก
วธิเีพือ่การมชีวีติทีเ่ป็นสุข ปราศจาก
โรค 

1-3 
ขอ้ 

• ทา่นตดิรสเค็มปานกลาง มโีอกาสป่วย
เป็นโรค HT อยา่รอชา้เพิม่ความ
พยายามในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
ให้ถูกต้อง ลดเค็มครึง่หนึ่ง ช่วยลด
ความเสีย่งตอ่โรค NCD ได ้

4-7 ขอ้ 

• ท่านตดิรสเค็มมาก มโีอกาสป่วยเป็น 
HT CKD อยา่งมาก เรง่สรา้งแรง
บนัดาลใจและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
ให้ถูกต้อง ลดเค็มครึ่งหนึ่งช่วยลด
ความเสีย่งตอ่โรค NCD 

8-10 
ขอ้ 

     เอกหทัย แซ่เตีย 



DASH Diet 

DASH Diet = Dietary Approach 
to Stop Hypertension 

การศกึษาแบบ พบวา่ DASH diet 
สามารถลดความเสีย่งตอ่ความดนั
โลหติสงู  

องคป์ระกอบของอาหารแดช 
อาหารมไีขมันต า่ อดุมไปดว้ย 
• นมผลติภณัฑ ์
• ผลไมแ้ละผัก  
• แคลเซยีม  
• โพแทสเซยีมและแมกนเีซยีม 
• โปรตนี (โดยเฉพาะจากปลาสตัวปี์ก
และถั่ว)  

• เสน้ใย (จากผลไม,้ ผักและเมล็ด
ธญัพชื)  

การศกึษา DASH ครัง้ทีส่องพบวา่ 
การรับประทานอาหาร DASH รว่มกบั 
อาหารลดปรมิาณโซเดยีมท าใหล้ด
ความดนัโลหติไดม้ากขึน้อกี 

อาหาร DASH สามารถ ใชf้ดแูล
น ้าหนักและสง่เสรมิสขุภาพโดยรวม  

อาหารทีอ่ดุมไปดว้ยผลไมแ้ละ ผักยัง
ชว่ยลดความเสีย่งมะเร็ง 

นมมขีอ้มลูมากมายลดความเสีย่งโรค
กระดกูพรนุ 

แดชมไีขมันอิม่ตวัไขมันทรานสแ์ละ
คอเลสเตอรอลต า่ ชว่ยลดความ
เสีย่งตอ่การเป็นโรคหลอดเลอืด
หวัใจ 

ศลัยา คงสมบรูณเ์วช MA.,RD 



• อาหารแปรรปู   77%
  

• อาหารธรรมชาต ิ  12%  

• เตมิบนโตะ๊อาหาร  6%  

• เตมิขณะปรงุ   5%   

12/12/61 ศลัยา คงสมบรูณเ์วช MA.,RD 73 

แหลง่โซเดยีม 

 ขอ้แนะน า  <2,300 มก./วนั 

 คนสว่นใหญก่นิโซเดยีม 4,000 มก./วนั 
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ในธรรมชาต ิถา้ไมป่รงุอะไรเลยในอาหาร 
เราจะได ้โซเดยีมประมาณ 800-1000 
มลิลกิรัม ทีเ่หลอืมาจากการปรงุอาหาร 

โซเดยีมพบได ้

เกลอื 

เครือ่งปรงุรส เชน่ น ้าปลา 

อาหารเบเกอร(ีผงฟ)ู 

อาหารกระป๋อง(สารกนับดู) 

 

 

จ ากดัเกลอืโซเดยีม 
2000 มก/วนั 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCIXlwZHisMgCFQuejgodRZ4GhA&url=http://dietstips.info/tag/cholesterol/page/3/&psig=AFQjCNFBXu9iyPly9_7UmLoM7lK1qLTneA&ust=1444320982639010
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ปริมาณโซเดยีม 
• เกลอื(โซเดยีมคลอไรด)์  

– 1 ชอ้นชา (ช.ช) 5000มก =  โซเดยีม  2000 มก  

– เกลอื มโีซเดยีม  = 40% 

• น ้าปลาและซอีิ๊ว 1ช.ช= โซเดยีม 400 มก 

• ซอสมะเขอืเทศ 1 ช.ช = โซเดยีม 55 มก 

• ซอสหอยนางรม 1 ช.ช = โซเดยีม 140-160 มก 

• น ้าจิม้ไก1่ ช.ช = โซเดยีม 67-76  มก 

• บะหมีก่ ึง่ส าเร็จรปู 60 กรัม  = โซเดยีม 1,500 มก. 

• โจ๊กกึง่ส าเร็จรปู    42 กรัม  = โซเดยีม 1,000 มก. 

• ***สรปุใชน้ ้าปลาไดไ้มเ่กนิวนัละ 3- 4 ชอ้นชา*** 
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การแนะน าการลดเค็ม 

• เปลีย่นพฤตกิรรมในการปรงุรส 

• ใชม้ะนาว พรกิ เครือ่งเทศปรงุอาหารแทนเกลอืหรอื
น ้าปลา 

• ถา้ซือ้อาหารกระป๋องตอ้งอา่นสลากอาหารเพือ่ดู
ปรมิาณสารอาหารเลอืกทีม่เีกลอืต า่ 

• กนิอาหารสด เชน่ เนือ้สตัว ์ผัก หรอืผลไม ้แทนการ
รับประทานอาหารทีผ่า่นขบวนการถนอมอาหาร 

• ไมเ่ตมิเกลอืหรอืน ้าปลาเพิม่ในอาหารทีป่รงุเสร็จ 
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• อาหารตากแหง้ เชน่ ปลาเค็ม เนือ้เค็ม หอยเค็ม กุง้
แหง้ ปลาแหง้ 

• เนือ้สตัวป์รงุรส ไดแ้ก ่หมหูยอง หมแูผน่ กนุเชยีง 

• อาหารกึง่ส าเร็จรปู เชน่ บะหมีส่ าเร็จรปู โจก๊ซอง ซปุ
ซอง 

• อาหารส าเร็จรปู เชน่  มันฝร่ังแผน่ อาหรกระป๋อง 

• เครือ่งปรงุรสทีม่เีกลอืมากเชน่ ซปุกอ้น ผงปรงุรส    
ผงฟ ู

• อาหารหมกัดองเค็ม เชน่ กะปิ เตา้หูย้ี ้ปลารา้ ไตปลา 
ไขเ่ค็ม ผักดอง ผลไมด้อง  

การแนะน าการลดเค็ม 
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ส้มต ำปลำร้ำ (Thai Papaya Salad  
with Fermented Fish) 

สว่นประกอบ 
สตูรด ัง้เดมิ สตูรดดัแปลง 

ปรมิาณ ปรมิาณ 

มะละกอสบั ½ ขดี (50 กรมั) ½ ขดี (50 กรมั) 

ถ ัว่ฟกัยาว 2 ชอ้นโตะ๊ (25 กรมั) 2 ชอ้นโตะ๊ (25 กรมั) 

มะเขอืเทศ ½ ขดี (50 กรมั) ½ ขดี (50 กรมั) 

กระเทยีมกลบีเล็ก 1 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) 1 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) 

พรกิขีห้น ู แลว้แตช่อบ แลว้แตช่อบ 

มะกอก - 1ลกู (10 กรมั) 

มะอกึ  - 2 ลกู (10 กรมั) 

มะเขอืเจา้พระยา  - ½ ลกู (20 กรมั) 

น า้มะขามเปียก 1 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) 1 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) 

น า้ปลา 1 ชอ้นชา (5 กรมั) 1 ชอ้นชา (5 กรมั) 

น า้มะนาว 2 ชอ้นชา (10 กรมั) 1 ชอ้นชา (10 กรมั) 

น า้ปลารา้* 2 ชอ้นโตะ๊ (30 กรมั) 2 ชอ้นโตะ๊ (30 กรมั) สมาคมนักก าหนดอ หารแห่งประเทศไทย 
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ส้มต ำปลำร้ำ (Thai Papaya Salad  
with Fermented Fish) 

สว่นประกอบ 

สตูรด ัง้เดมิ สตูรดดัแปลง 

ปรมิาณ ปรมิาณ 

ปลารา้ 5 ขดี (500 กรมั) 5 ขดี (500 กรมั) 

กะปิ 4 ชอ้นชา (20 กรมั) - 

ผงปรงุรส 1 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) - 

น า้ตาลป๊ีป 2 ขดี (200 กรมั) 2 ขดี (200 กรมั) 

สปัปะรด 2 ขดี (200 กรมั) 2 ขดี (200 กรมั) 

น า้เปลา่   1 ขวด (500 กรมั) 1½ ขวด (750 กรมั) 

น า้ปลารา้ 

สมำคมนกัก ำหนดอ หำรแห่งประเทศไทย 
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ส้มต ำปลำร้ำ (Thai Papaya Salad  
with Fermented Fish) 

ต ารบั พลงังาน 

(กโิลแคลลอรี)่ 

คารโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 

โปรตนี 

(กรมั) 

ไขมนั 

(กรมั) 

โซเดยีม 

(มลิลกิรมั) 

สตูรด ัง้เดมิ 96 19 4 0.5 1729 

สตูรดดัแปลง 107 22 4 0.5 713 

ปรมิาณโซเดยีมทีล่ดลง (%) 59 

สมำคมนกัก ำหนดอ หำรแห่งประเทศไทย 
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กรดไขมันอิม่ตวั = SFA;  

กรดไขมันไมอ่ิม่ตวัต าแหน่งเดยีว = MUFA 

กรดไขมันไมอ่ิม่ตวัหลายต า่แหน่ง = PUFA 

ศลัยา คงสมบรูณเ์วช MA.,RD 
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ดอกค าฝอย 
ถั่วเหลอืง 

มะพรา้ว เนย 

มะกอก 
น ้ามันร าขาว 

กรดไขมันอิม่ตวั = SFA;  

กรดไขมันไมอ่ิม่ตวัต าแหน่งเดยีว = MUFA 

กรดไขมันไมอ่ิม่ตวัหลายต า่แหน่ง = PUFA 

ศลัยา คงสมบรูณเ์วช MA.,RD 
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ไขมนัทีพ่บในอาหาร  

• ไขมันอิม่ตวั (Saturated Fat,SFA) พบมากใน 
น ้ามนัสตัว ์ น ้ามันมะพรา้ว นมและผลติภณัฑน์ม 
เนย ซึง่จะเพิม่ระดบัโคเลสเตอรอล   

• ไขมนัไมอ่ิม่ตวัหลายต าแหน่ง(Polyunsaturated 
Fat,PUFA)   

–พบมากในน ้ามันถั่วเหลอืง น ้ามันเมล็ดดอก
ทานตะวัน น ้ามันดอกค าฝอย น ้ามันขา้วโพด
ชว่ยลดระดบัโคเสลเตอรอลในเลอืดไดแ้ตม่ี
ขอ้เสยีคอืลดระดบัโคเลสเตอรอลตวัด(ีHDL) 

–พบในน ้ามันปลาลดระดบั triglyceride 
ท่ีมำ ศลัยำ คงสมบูรณ์เวช 
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ไขมนัในอาหาร  
• ไขมนัไมอ่ิม่ตวัต าแหน่งเดยีว 

(Monounsaturated Fat,MUFA)  พบมากใน
น ้ามันมะกอก  น ้ามันร าขา้ว น ้ามันถั่วลสิง ชว่ย
ลดระดบัโคเสลเตอรอล โดยไมล่ดระดบั
โคเลสเตอรอลตวัด(ีHDL) 

• ไขมนัทรานซ(์Trans) เกดิจากขบวนการเตมิ
ไฮโดรเจนลงในไขมนัไมอ่ิม่ตวั เพือ่ใหอ้ยูใ่น
สภาพของแข็ง  ไดแ้ก ่      เนยขาว มาจารนี 
(เนยเทยีม) ซึง่จะ เพิม่ระดบัโคเสลเตอรอล 

ท่ีมำ ศลัยำ คงสมบูรณ์เวช 
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ไขมนัทรานซ ์คอือะไร ?   
 พบไดใ้นธรรมชาตใิน เนือ้สตัวแ์ละนมในปรมิาณ

ทีน่อ้ย 

 ไขมนัทีเ่กดิกระบวนการไฮโดรจเีนช ัน่

(Hydrogenation) โดยน าไขมนัจากพชืซึง่เป็น

ไขมนัไมอ่ ิม่ตวั เชน่ น า้มนัพชื มาเตมิไฮโดรเจน

ลงไปบางสว่น (Partially Hydrogenated Oil) 

เพือ่แปลงสภาพใหก้ลายเป็นของแข็ง หรอืกึง่

เหลว ตวัอยา่งเชน่ เนยเทยีม เนยขาว มารก์ารนี 

ครมีเทยีม 
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กนิไขมนัทรานซเ์ทา่ไรด?ี 

 องคก์ารอนามยัโลก (WHO) แนะน าวา่ ไมค่วร

กนิอาหารทีม่ไีขมนัทรานซเ์กนิ 1% ของ

พลงังานทีเ่ราไดร้บัตอ่วา่ ซึง่พลงังานเฉลีย่ที่

ควรไดร้บัอยูท่ ี ่2,000 กโิลแคลอรตีอ่วนั ก็

เทา่กบัวา่เราไมค่วรทานอาหารทีม่ไีขมนัท

รานซเ์กนิ 2.2 กรมัตอ่วนั หรอืคดิเป็น  0.5 

กรมั (500 มลิลกิรมั) ตอ่หนว่ยบรโิภค   



ชนิดา ปโชตกิาร 

พบไขมนัทรานซใ์นอาหารอะไรบา้ง  

-ขนมอบ เบเกอรี ่  เชน่ โดนทั ขนมเคก้ 

พาย คกุกี ้  ครวัซองต ์ พซิซา่ ขา้วโพดค ัว่  

- เครือ่งดืม่บางชนดิทีม่คีรมีเทยีม วปิป้ิง

ครมี นมขน้หวาน นมขน้จดืเป็น เชน่กาแฟ 

 - อาหารทอดซ า้หลายคร ัง้ เชน่ มนัฝร ัง่

ทอดปาทอ่งโก ๋กลว้ยแขก ปอเป๊ียะทอด 



ชนิดา ปโชตกิาร 

ปรมิาณไขมนัทรานซ/์พลงังานในอาหาร 

ประเภทอาหาร ปรมิาณ 

ไขมนัทรานซ(์มล) 

ตอ่ 1 หนว่ยบรโิภค 

พลงังาน/

Kcal 

โดนทับาวาเรยีน 1 ชิน้  371  177 

ของเคก้เนยจ านวน 2 ชิน้  320 302 

เวเฟอรเ์คลอืบช็อกโกแลต 3 ชิน้  119 163 

สว่นพายทนูา่ 1 ชิน้  217 225 

เคก้สอดไสค้รมีคสัตารด์ 2 ชิน้ 208 239 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ  



ชนิดา ปโชตกิาร 

ปรมิาณไขมนัทรานซ/์พลงังานในอาหาร 

ประเภทอาหาร ปรมิาณ 
ไขมนัทรานซ(์มล) 
ตอ่ 1 หนว่ยบรโิภค 

พลงังาน/
Kcal 

ทอฟฟ่ีเคก้ 1 ชิน้  149 189 

คกุกีเ้นย 3 ชิน้    93 156 

ขนมขาไก ่60 ชิน้    86 162 

บราวนี ่½ ชิน้    86 140 

ขนมปงัไสก้รอก 1 ชิน้    79 100 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ  



ชนิดา ปโชตกิาร 

บนฉลากเขยีนวา่ 0% ไขมนัทรานซห์มายถงึ? 

 ขึน้กบักฎหมายของแตล่ะประเทศอนญุาต 

 - 0%Trans Fat  อาจหมายถงึ 0 gram   

       - 0%Trans Fat  อาจหมายถงึม ี                        

 ไขมนัทรานสไ์มเ่กนิ 0.5 กรมั(500มลิลกิรมั)

 ตอ่หนึง่หนว่ยบรโิภค ดงัน ัน้ถา้บรโิภคหลาย

 หนว่ยบรโิภคก็จะไดไ้ขมทัรานซเ์กนิกวา่ที่

 ก าหนด 



ชนิดา ปโชติการ 
Fig. 5-6, p. 138 

CP ชนิดำ ปโชติกำร 



แหลง่น า้มนัปลา(omega -3) 

• ปลาทะเลไทย 
–ปลากะพงขาว 
–ปลาจะละเม็ดด 
–ปลาตาเดยีว 
–ปลาชอ่นทะเล 
–ปลากะพงแดง 
–ปลาทแูขก 
–ปลาโอลาย 
–ปลาดาบลาว 

• ปลาน า้จดื 
• ปลาชอ่น 
• ปลาดกุดา้น 
• ปลานลิ 
• ปลาสลดิ 
• ปลากดเหลอืง 
• ปลาหมอไทย 
• ปลาเนือ้ออ่น 
• ปลากราย 



เลอืกกนิไขมนัชนดิทีด่ ี

 
ไขมันอิม่ตัว 
•ผลติภัณฑ์นม 

(ชีส เนยไขมันนม) 
•พำย 
•บิสกติ 
•ขนมถุง 

•น ำ้มนัหมู ไก่ 
• เนยขำว 

ไขมนัไมอ่ ิม่ตวั
ต าแหนง่เดยีว 

•น า้มนัมะกอก 

•น า้มนัร าขา้ว 

•น า้มนัถ ัว่ลสิง 

•น า้มนังา 

ไขมนัไมอ่ ิม่ตวั 
หลายต าแหนง่ 
น า้มนั ดอก
ค าฝอย 

•น า้มนัถ ัว่เหลอืง 
•น า้มนัดอก
ทานตะวนั 

•น า้มนัถ ัว่เหลอืง 
•น า้มนัปลา 

ท่ีมำ ศลัยำ คงสมบูรณ์เวช 
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การเลือกน า้มัน 
ควรเลือกกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั เช่น   น ้ ำมนัพืช 
หลีกเล่ียง  น ้ำมนัและไขมนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัอยูม่ำก 
เช่น น ้ำมนัหมู  น ้ำมนัจำกสตัว ์

ควรมีน ้ำมนั 3 ชนิดในครัว ไดแ้ก่ น ้ำมนัถัว่เหลือง 
น ้ำมนัร ำขำ้ว( ใชผ้ดั) และน ้ำมนัปำลม์ (ใชท้อด) 

ใชผ้ดั ใชท้อด 



ชนิดา ปโชตกิาร 

http://www.gotosurvive.com/danger-omega-6-polyunsaturated-fats/


ชนิดา ปโชติการ 
พต.หญิง ดร.กรกต เวยีรเธียร นกัก ำหนดอำหำร 



ชนิดา ปโชติการ 

-เนน้ ย า้การลดการกนิ 

ไขมนัอิม่ตวัและ
โคเลสเตอรอล 

-ใช ้plant 
stanols/sterols 

-เพิม่ใยอาหาร 

-สง่ตอ่นกัก าหนดอาหาร/
นกัโภชนาการ/โภชนากร 

 

• เนน้โภชนบ าบดั 
Metabolic 
Syndrome 

• ลดน า้หนกั  

• ออกก าลงักาย 

• สง่ตอ่นกัก าหนด
อาหาร/นกั
โภชนาการ/
โภชนากร 

 

6 
สปัดาห์
แรก 

  

-เนน้ การลดการกนิ 

ไขมนัอิม่ตวัและโคเลสเตอรอล 

-ออกก าลงักาย 

- 

Visit I 

การปรบัเปลีย่น 
พฤตกิรรม 

  

Visit 2 

ตรวจระดบั LDL 

ถา้ไมเ่ป็นไป
ตามทกี าหนด  
เขม้งวดใชก้าร
ปรบัเปลีย่นและ
เพิม่การออก
ก าลงักาย 
 

Visit 3 

ขัน้ตอนในการให ้ 

Therapeutic Lifestyle Changes (TLC) 

ตดิตามการให ้ 
TLC diet 

Visit  
ตรวจระดบั LDL 

ถา้ไมเ่ป็นไปตามที
ก าหนด  

ใชก้ารปรบัเปลีย่น
และเร ิม่การใชย้า 

6 
สปัดาห์
ตอ่มา 

ทกุๆ 4-5 
เดอืน 



ชนิดา ปโชติการ 



ชนิดา ปโชติการ 



ชนิดา ปโชติการ 



ชนิดา ปโชติการ 

Mediterranean diet pyramid 



ชนิดา ปโชติการ 

Food Mediterranean DASH 
Alternative Healthy 

Eating Index 

Cereals Encouraged 
Encouraged                      

(whole grain) 
Encouraged                       

(whole grain) 

Vegetables Encouraged Encouraged Encouraged 

Fruits Encouraged Encouraged Encouraged 

Nuts, legumes Encouraged Encouraged Encouraged 

Fish Encouraged Encouraged Encouraged 

Meat† Discouraged Fatty meat discouraged 
Red and processed meat 

discouraged 

Dairy products Discouraged Encouraged (low fat) - 

Fats Olive oil Discouraged 

Fat sources high in long 
chain omega3 and total 
polyunsaturated fatty 

acids, low in trans fatty 
acids 

Sweets/sweetened 
beverages 

Discouraged Discouraged Discouraged 

Alcohol In moderation - In moderation 

Sodium¶ - Restricted Restricted 

Key components of the Mediterranean, DASH (Dietary Approaches to Stop 
Hypertension), and Alternative Healthy Eating dietary pattern scores 



ชนิดา ปโชติการ 



ชนิดา ปโชติการ 

2 

1 6 

1 1 

6 

อาหารจานสขุภาพ 

เครือ่งปรงุ 

เลขทีค่วรจ า =? 

6 ชช น ้าตาล 6ชช น ้ามัน  1ชช เกลอื 
 3-4 ชชน ้าปลา 

ผกั ½ จาน ขา้ว ¼ จาน เนือ้สตัว ์ 
4-6 ชต 
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ชนิดา ปโชติการ 

อาหารจานสุขภาพ 

ท่ีมำ:รพ .สงฆ ์



ชนิดา ปโชติการ 

ตกัขา้ว = 1 ทพัพหีมอ 

ท่ีมำ: รพ. ฝ่ำยโภชนำกำร รพ. พระมงกฏุ 



ชนิดา ปโชติการ ท่ีมำ:รพ .สงฆ ์



ชนิดา ปโชติการ 

การอา่นฉลากโภชนาการ 

แบบเกา่  

แบบใหม(่GDA) 
 (ฉลากหวาน 
มนั เค็ม)   

ท่ีมำ: เอกหทยั แซ่เตีย 
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http://healthierlogo.com 
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Food Cancer Type 2 diabetes 
Coronary heart 

disease 
Stroke 

Whole grains ↓ ↓ ↓ 

Vegetables ↓ ↓ ↓ 

Fruits ↓ ↓ ↓ 

(Fermented) dairy 
products 

↓ ↓ ↓ 

Red meat ↑ ↑ ↑ ↑ 

Processed meat ↑ ↑ ↑ ↑ 

Fish ↓ ↓ 

Olive oil ↓ ↓ 

Eggs ↑ 

Nuts ↓ ↓ 

Cocoa/chocolate ↓ ↓ 

Coffee ↓ ↓ ↓ ↓ 

Tea ↓ ↓ ↓ 

Sugar sweetened 
beverages 

↑ ↑ ↑ 

สรปุ 
Associations between intake of foods and chronic disease risk  
based on published meta-analyses and review 

BMJ 2018;361:k2396 
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การใหค้วามรูแ้ละค าปรกึษา                             
ดา้นโภชนาการ 

 เป้าหมายส าคญัของการใหค้วามรูแ้ละ
ค าปรกึษา 

มใิชเ่ป็นเพยีงการใหค้วามรูเ้ทา่น ัน้ 

เป็นการแนะแนวเพือ่ชว่ยพฒันา
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคที่
ถาวรและระยะยาวของผูป่้วย 



ชนิดา ปโชติการ 

Models: Nutrition Education 
and  Counseling & Health 

• Nutrition Education & Dietary Counseling 

• Changes in food intake 

• Altered risk factors 

• Desirable health outcomes 

• Economic benefits 
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การใหค้วามรูแ้ละค าปรกึษา                              
ดา้นโภชนาการ 

 เป็นกระบวนการแนะแนวตามหลกัวชิาการเพือ่ชว่ยให้
ผูป่้วย 

 เขา้ใจปญัหา & สามารถปฏบิตัดิา้นอาหารไดด้ว้ย
ตนเอง  

การเลอืกอาหาร ควบคมุอาหาร  

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิอาหารไดอ้ยา่ง
ถกูตอ้งและเหมาะสม ดว้ยความเต็มใจและพอใจ 
และสอดคลอ้งกบัวถิชีวีติ 

  มภีาวะโภชนาการและสขุภาพทีด่ขี ึน้  

 เป็นสิง่ทีจ่ าเป็นทีจ่ะชว่ยสง่เสรมิสขุภาพ ป้องกนัโรค และ
ลดภาวะแทรกซอ้นของโรค 



ชนิดา ปโชติการ 

 เขา้ใจหลกัการและเทคนคิในการให้
ความรู ้เทคนคิในการจงูใจและกระตุน้ 
และเทคนคิในการใหค้ าปรกึษาแนะน า  

มทีกัษะในการสือ่สารกบัผูป่้วยไดด้ ี
สามารถใหค้ าแนะน าในการปฏบิตัตินแก่
ผูท้ ีม่ปีญัหาทางโภชนาการไดด้ ี

สามารถตดิตามและประเมนิผลการให้
ความรูแ้ละค าปรกึษาได ้

    คณุสมบตั ิ& ทกัษะ 
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การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

•งานวจิยัและทฤษฎไีมส่ามารถชว่ย
ปรบัเปลีย่นได ้
•จากการศกึษาพบวา่การปรบัเปลีย่นเกดิจาก 

•การปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้มและ
อทิธพิลตา่งๆไดแ้ก ่
•ชุมชน  

•ครอบครวั  

•เพือ่น   

•การจดักจิกรรม สือ่ตา่งๆ 
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•สิง่ทีต่อ้งตะหนกัเสมอคอืคน
ทกุคนมคีวามแตกตา่งกนัใน
ความพรอ้ม ควรประเมนิ
ความพรอ้มของผูป่้วยวา่มี
ความพรอ้มอยูใ่นระยะใด  



ชนิดา ปโชติการ 

ทฤษฏกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม  

• เป็นทฤษฏทีีพ่ดูถงึความพรอ้มในการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมและล าดบั
ข ัน้ตอนในการเปลีย่นแปลง ไดม้กีาร
น ามาทดลองใชใ้นผูเ้ป็นโรคเรือ้รงั
หลายชนดิไดผ้ลด ี รายละเอยีดและ
ข ัน้ตอนในการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมนีม้ ี5 ข ัน้ตอน 
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ข ัน้ตอนในการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรม  

• ระยะปฏเิสธ 

• ระยะเร ิม่ทีจ่ะยอมรบัความจรงิ  

• ข ัน้เตรยีมการ  

• ข ัน้ปฏบิตั ิ

• พฤตกิรรมทีท่ าตอ่เนือ่ง   
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กลยทุธใ์นการปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรม 

1. การตดิตามเฝ้าระวงัดว้ยตนเอง 

2. การควบคมุสิง่ย ัว่ย ุ

3. การใหร้างวลั 

4. การปรบัเปลีย่นแนวคดิ 

5. การลดความเครยีด 


