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กินดี มีแรง นอนพอ 

แนวทางการส่งเสริมสุขภาพส าหรับคนวยัท างานท่ีตอ้งยดึมัน่ท  าให้ไดเ้พ่ือการมีสุขภาพดี มีหลกัการคือ กนิด ีมีแรง นอนพอ  ก่อนอ่ืนตอ้งทราบ

วา่สภาพร่างกายปัจจุบนัของตนเองเป็นอยา่งไร มีวิธีง่ายๆ หลายวิธี คือ  

1. การหาค่าดชันีมวลกาย หรือ BMI โดยการชัง่น ้าหนกัวดัส่วนสูง แลว้น าค่าน ้ าหนกัท่ีไดมี้หน่วยเป็นกิโลกรัมหารดว้ยส่วนสูงเป็น

เมตรสองคร้ัง ค่าปกติตอ้งมีค่าระหว่าง 18.5 – 22.9  กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

2. การวดัความยาวเส้นรอบเอวตอ้งไม่เกินส่วนสูงเป็นเซนติเมตรหารสอง 

3. การวดัเส้นรอบเอวผา่นสะดือ  ในผูห้ญิงตอ้งมีเส้นรอบเอววดัผ่านสะดือ ไม่เกิน 80 เซนติเมตร ผูช้ายตอ้งมีเส้นรอบเอววดัผ่าน

สะดือ ไม่เกิน 90 เซนติเมตร โดยทั้ง 3 วิธี ถา้ไดค้่าเกินกวา่ค่าท่ีก  าหนดแสดงวา่ตอ้งมีการปรับตวั โดยการกินดี มีแรง นอนพอ มี
รายละเอียดดงัน้ี 

กนิด ี หมายถึง กินอาหารครบ 5 หมู่ กินขา้วเป็นหลกั โดยเลือกกินขา้วกลอ้ง กินผกัผลไมใ้ห้มากข้ึน กินให้หลากหลาย 5 สี กินผลไมไ้ม่หวาน 

เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั เช่น หมู ไก่ ไข่ ปลา นมรสจืด ปริมาณท่ีกินให้เหมาะสมกบักิจวตัรประจ าวนั ปริมาณท่ีควรกินต่อวนั คือ ขา้ว-แป้ง 8-12 

ทพัพี  ผกั 4-6 ทพัพี  ผลไม ้3-5 ส่วน (ผลไม ้1 ส่วนประมาณ 8 ค า) เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว นมพร่องมนัเนย 1 – 2 

แกว้ขนาด 200 มิลลิลิตร 

ปริมาณการกินท่ีจ าง่ายๆ คือ 2 1 1 หมายถึง  ในจานขนาด 9 น้ิว แบ่งเป็น 4 ส่วน มีขา้ว 1 ส่วน เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 1 ส่วน ผกั 2 

ส่วน  และผลไม ้8 ค า นอกจากน้ียงัตอ้งเสริมโฟเลทเพ่ือลดการเกิดโรคมะเร็ง โรคหวัใจ โรคสมองเส่ือม และโรคโลหิตจาง โดยผกัท่ีมีโฟเลท

สูง ไดแ้ก่ ผกัโขมจีน กุยช่าย แขนงกะหล ่า ผกักาดขาว และผกัคะนา้  ผลไมท่ี้มีโฟเลทสูง ไดแ้ก่ สตรอเบอร่ี มะม่วงสุก ฝร่ัง และกลว้ยน ้าวา้ ควร

เลือกกินอาหารท่ีไมห่วานเกิน ไม่มนัเกิน และไม่เคม็เกิน โดยปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั ส าหรับน ้าตาลไม่เกินวนัละ 6 ชอ้นชา น ้ามนัไม่เกินวนัละ 

6 ชอ้นชา และเกลือไม่เกิน 1 ชอ้นชา หรือจ าง่ายๆ คือ  6 6 1  

 นอกจากน้ีการดูแลสุขภาพปากก็เป็นส่ิงส าคญั ใชห้ลกัง่ายๆ คือ 2 2 2 หมายถึง แปรงฟันอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง นัน่คือ แปรงฟันหลงั

อาหารทุกม้ือ หรือแปรงหลงัต่ืนนอนและก่อนนอน   แปรงฟันทุกซ่ีทุกดา้น นาน 2 นาที  และไม่กินอาหารและเคร่ืองด่ืมหลงัแปรงฟัน 2 

ชัว่โมง 

มีแรง หมายถึง จะมีแรงได ้ตอ้งขยนัขยบั เพ่ิมการขยบัในชีวิตประจ าวนั เช่น การข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์เดินไปตามแผนกต่างๆ แทนการใช้

โทรศพัทติ์ดต่องาน ลดการติดหนา้จอโทรศพัท ์คอมพิวเตอร์ ทีวี เดิน จอ้กก่ิงหรือว่ิงเบาๆ วนัละไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที สปัดาห์ละ 3-5 วนั 
หรือใชอุ้ปกรณ์ในสวนสุขภาพ หรือเพ่ิมความสุขดว้ยการเล่นกีฬาท่ีชอบ เช่น ฟตุบอล แบตมินตนั เปตอง วา่ยน ้า เตน้แอโรบิก โยคะ ป่ัน

จกัรยาน  ส าหรับในวนัหยดุพกัผอ่น ก็ยงัขยบัได ้ดว้ยการท างานบา้น ปลูกตน้ไม ้หรือเดินเล่นกบัสตัวเ์ล้ียง  หลีกเล่ียงการอยูน่ิ่งๆ ขยนัขยบั
ร่างกาย มีแรงแน่นอน 

นอนพอ คือการไดน้อนหลบัสนิทอยา่งเพียงพอ ถา้อยากสุขภาพดีตอ้งนอนหลบัให้สนิทในเวลากลางคืน อยา่งนอ้ยวนัละ 7-9 ชัว่โมง ใน

สภาพแวดลอ้มท่ีปลอดภยั สะอาด มีบรรยากาศถ่ายเท ไม่ร้อน ไม่หนาวเกินไป สงบเงียบ มืด เขา้นอนไม่เกิน 4 ทุ่ม จะดีมากๆ  ถา้เป็นคนนอน

หลบัยาก ก่อนเขา้นอน 20-30 นาที ให้อาบน ้าอุ่น ด่ืมนมร้อน หลีกเล่ียงการด่ืมชากาแฟ นัง่สมาธิ สวดมนต ์ฟังเพลงเบาๆ ก็จะท าให้หลบัได้
ง่ายข้ึน 

ดงันั้น สุขภาพจะดี แขง็แรง ปลอดโรคตอ้งท าให้เป็นกิจวตัรประจ าวนั ให้ครบทั้ง กินดี มีแรง นอนพอ เพ่ือการเป็นคนใหม่ หุ่นดี หล่อ สวยใส 

สุขภาพดี ไม่มีโรค   สามารถคน้หาขอ้มูลเพ่ิมเติมไดท่ี้ เวบ็ไซตส์ านกัโภชนาการ กรม

อนามยั http://nutrition.anamai.moph.go.th 

ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั 22 มกราคม 2561 
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