
หุนดี สุขภาพดี งายๆ แคใช 4 พฤติกรรม



 การประเมินตนเอง โดยการชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง และค�านวณ
ค่าดัชนีมวลกาย ดังนี้
 ค่าดัชนมีวลกาย (Body Mass Index : BMI) ของแต่ละคนจะมีค่าเท่ากับ 
น�า้หนกัของคน ๆ   นัน้หารด้วยความสูงทีเ่ป็นเมตรสองครัง้ ซึง่เกณฑ์มาตรฐาน 
ของดัชนีมวลกายปกติของคนเอเชีย คือ 18.5 – 22.9

หุ่นเพรียว สวยหล่อ รู้ได้ด้วยตนเอง

การประเมินตนเอง โดยการวัดรอบเอว
 การวดัเส้นรอบเอว อยูใ่นท่ายืน ใช้สายวดัรอบเอว ผ่านสะดือ ให้
สายวัดแนบกับล�าตัว ไม่รัดแน่น และให้ระดับของสายวัดทีว่ดัรอบเอว 
วางอยู่ในแนวขนานกับพื้น เส้นรอบเอวในผู้ชายไม่ควรเกิน 90 ซม. 
เส้นรอบวงเอวในผู้หญิงไม่ควรเกิน 80 ซม. หรือใช้ส่วนสูงหาร 2  
จะเป็นรอบเอวที่เหมาะสมกับแต่ละคน 

ตัวอย่างเช่น 
นาย ก ที่มีส่วนสูง 168 เซนติเมตร 

รอบเอวปกติของนาย ก = 168 = 84 เซนติเมตร
            2

ค�าแนะน�าการประเมินตนเอง
 คนทีอ่ยูใ่นเกณฑ์น�า้หนกัเกินและคนอ้วน ควรประเมินตนเองทุกเดือน  
 คนปกตคิวรประเมินตนเองอย่างน้อยทุก 6 เดือน

   ดัชนีมวลกาย (BMI)  =          น�้าหนัก (กิโลกรัม)
                                                     ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)

<18.5
ผอม

18.5-22.9
ปกติ

23.0-24.9
น�้ำหนักเกิน

25.0-29.9
อ้วนระดับ 1 

30
อ้วนระดับ 2BMI

Body Mass Index:BMI



BMI

หุ่นเพรียว สวยหล่อ รู้ได้ด้วยตนเอง

      ดัชนีมวลกาย (BMI)  =          น�้าหนัก (กิโลกรัม)
                                                     ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร) 

กำรวัดที่ถูกวิธี คือ วัดผ่ำนสะดือ กำรวัดที่ผิดวิธี คือ รัดแน่น กำรวัดที่ผิดวิธี คือ วัดเหนือสะดือ

< 90 ซม.

< 80 ซม.

ทิ้งแขนลงข้างล�าตัว
ตามองตรง

ให้หัว หลัง ก้น
ส้นเท้า ชิดผนัง

(หรือดูส่วนสูงได้จากบัตรประชาชน)

<18.5
ผอม

18.5-22.9
ปกติ

23.0-24.9
น�้ำหนักเกิน

25.0-29.9
อ้วนระดับ 1 

30
อ้วนระดับ 2



กินถูก กินดี เริ่มที่ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการคืออะไร
 คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธบิายและท�าความเข้าใจโภชนบัญญตั ิ 9 ประการ เพือ่น�าไปสูก่ารปฏิบัต ิ โดยก�าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม”  
แสดงกลุ่มอาหารและสดัส่วนการกนิอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพืน้ท่ี สังเกตได้ชดัเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธง 
ข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าท่ีจ�าเป็น โดยใช้หน่วยครัวเรอืนเป็นหน่วยตวงวดั คอื ทัพพ ีช้อนกินข้าว ช้อนชา

ชั้นที่ 1 กลุ่มข้าว-แป้ง กินปริมาณมากที่สุด ให้สารอาหารหลักคือ คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงานหลักและควรเลือกชนิดท่ี 
  ขดัสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง โดยใช้หน่วยตวงวดั คือ ทัพพี

ชั้นที่ 2  กลุม่ผกัและกลุ่มผลไม้ กินปรมิาณมากรองลงมา เพือ่ให้ได้วติามิน แร่ธาตแุละใยอาหาร โดยหน่วยตวงวดัของผกั คือ ทพัพ ีผลไม้ คอื ส่วน

ชั้นที่ 3 กลุม่เนือ้สัตว์ ถ่ัว ไข่และกลุ่มนม กินปริมาณพอเหมาะ เพือ่ให้ได้โปรตนีคณุภาพดี เหล็ก และแคลเซยีม โดยหน่วยตวงวดัของกลุ่มเนือ้สตัว์

  คือ ช้อนกนิข้าว

ชั้นที่ 4  กลุม่น�า้มัน น�า้ตาล เกลือ กนิแต่น้อยเท่าท่ีจ�าเป็น โดยใช้หน่วยตวงวดั คือ ช้อนชา



กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน
พลังงาน (กิโลแคลอรี) พลังงาน 

(กิโลแคลอรี/1 หน่วยครัวเรือน)1,600 2,000 2,400
ข้าว-แป้ง ทัพพี 8 10 12 80

ผัก ทัพพี 6 5 6 11

ผลไม้ ส่วน 4 4 5 70

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6 9 12 25

นม แก้ว 1 1 1 125

น้�ามัน ช้อนชา 5 7 9 45

น้�าตาล ช้อนชา 4 6 8 20

เกลือ ช้อนชา ใช้แต่น้อยเท่าที่จ�าเป็น
ไม่เกิน 1 ช้อนชา

ผลไม้ 1 ส่วน 

ผลไม้ที่เป็นผล ได้แก่ กล้วยหอม ½ ผล / กล้วยน้�าว้า 1 ผล / ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ / เงาะ 4 ผล

ผลไม้ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอดีค�า ได้แก่ มะละกอ / สับปะรด / แตงโม ประมาณ 6-8 ชิ้น

ผู้ชายวัยท�างาน 
ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน

ผู้หญิงวัยท�างาน 
ต้องการพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน

ผู้ใช้แรงงาน/เกษตรกร 
ต้องการพลังงานวันละ 2,400 กิโลแคลอรีต่อวัน

กินถูก กินดี เริ่มที่ธงโภชนาการ

น�า้หนกัตัวปกติ 

ผูห้ญงิ ควรได้รับพลงังาน 

วนัละ 1,600 กิโลแคลอรี

ผูช้าย ควรได้รบัพลังงาน 

วนัละ 2,000 กิโลแคลอรี

น�า้มัน น�า้ตาล เกลอื 
วนัละน้อย ๆ

ข้าว-แป้ง 
วนัละ 8-12 ทัพพี

ผกั 
วนัละ 4-6 ทพัพี

นมพร่องมันเนย 
วนัละ 1-2 แก้ว

ผลไม้ (ไม่หวาน) 
วนัละ 3-5 ส่วน

เนือ้สัตว์ไม่ติดมัน 
วนัละ 6-10 ช้อนกนิข้าว



 หนักเช้า เบาเที่ยง เลี่ยง(หนัก)เย็น

 “หนักเช้า” มาจาก ม้ือเช้า เป็นม้ือส�าคัญ ท่ีร่างกายต้องการ
พลงังานไปใช้ เพราะช่วงท่ีร่างกายพกัผ่อนร่างกายก็ยังมีการดึงพลังงาน
และสารอาหารไปใช้ในระบบต่างๆ รวมถึงการซ่อมแซมในร่างกาย 
ดังนั้น ม้ือเช้าควรจะได้อาหารท่ีมีคุณภาพ เพียงพอ และหลากหลาย 
รวมไปถงึทุกๆ ม้ือ ก็ควรท่ีจะมีสดัส่วน คณุภาพ เพยีงพอและหลากหลาย
เช่นกัน ตามหลักธงโภชนาการในวัยท�างาน

 
 “เลี่ยง(หนัก)เย็น” มาจาก การเลี่ยงการกินอาหารม้ือเย็นใน
ปริมาณมาก และใกล้เวลาเข้านอน และควรเลือกกินอาหารท่ีมีคณุภาพ 
ไขมันต�่า เน้นผักมากๆ และที่ส�าคัญต้องกินในช่วงเวลาห่างจากเวลา 
เข้านอนอย่างน้อย 4 ชัว่โมง ม้ืออาหารเยน็จดัเป็น จานอาหารเพ่ือสุขภาพ  
2:1:1 
 
 จานอาหารเพื่อสุขภาพ 2:1:1 คือ การจัดอาหารในจานให้มี 
ผัก 2 ส่วน (2 ทัพพี) เนื้อสัตว์ไขมันต�่า 1 ส่วน (2-3 ช้อนกินข้าว) และ
ข้าว-แป้ง 1 ส่วน (2-3 ทัพพี) เลือกกินอาหารที่ใช้วิธีการนึ่ง ต้ม อบ 
แทนการผัดหรือทอด พร้อมผลไม้รสไม่หวานจัด 1 จานเล็ก 



หนักเช้า เบาเที่ยง เลี่ยง(หนัก)เย็น

อำหำรเช้ำ อำหำรกลำงวัน

อำหำรเย็น



 

  

ลด หวาน มัน เค็ม ท�าได้ง่ายนิดเดียว

ที่ส�าคัญต้องลดหวาน มัน เค็ม 6:6:1
 กินน�้าตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา น�้ามันไม่เกิน 6 ช้อนชา เกลือ
ไม่เกิน 1 ช้อนชา เพื่อลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น

เค็มได้ ให้พอดี เลือกที่มีไอโอดีน
 กินเค็มมากเกินไปท�าให้เสี่ยงต่อภาวะความดันเลือดสูง และจะ 
มีโรคแทรกซ้อนตามมา เช่น โรคหัวใจ โรคไต อัมพฤกษ์อัมพาต ดังนั้น  
กินเค็มแค่ไหนจึงพอดี 

Tip 1 กินเค็มแค่ไหนจึงพอดี
 ใน 1 วนั ไม่ควรบริโภคโซเดียมเกิน 2,000 มิลลกิรมั หรือไม่ควรบริโภค
เกลือเกินวันละ 1 ช้อนชา หรือเทียบกับน�้าปลาไม่เกินวันละ 4 ช้อนชา

Tip 2 ไอโอดีน จ�าเป็นต่อร่างกาย
 1. การขาดไอโอดีนในหญงิตัง้ครรภ์ ส่งผลอย่างร้ายแรงกบัการพฒันา
ขนาดและความยาวของเซลล์สมองของทารกในครรภ์ ส่งผลถึงสติปัญญา
และการเรียนรู้ของทารกอย่างชัดเจน
 2. การขาดไอโอดีนในผู้ใหญ่ สามารถท�าให้เป็นคอพอกได้ เนื่องจาก
ไอโอดีนเป็นสารที่ใช้ในการสร้างไทรอยด์ฮอร์โมน หากขาดไอโอดีนจึงส่ง

ผลให้มีไทรอยด์ฮอร์โมนต�่า กลไกร่างกายจึงมีการกระตุ้นการสร้างเพิ่มขึ้น 
จนท�าให้ขนาดต่อมไทรอยด์โตขึ้นจนท�าให้เป็นคอพอกได้

เทคนิคง่าย ๆ...ลดหวาน มัน เค็ม เพื่อสุขภาพที่ดี
 1. ชิม ก่อนปรุงทุกครั้ง
 2. งด เติมน�้าตาลหรือปรุงรสเค็มเพิ่มในอาหาร
 3. เลี่ยง การกินขนมหวาน เปลี่ยนมากินผลไม้รสหวานน้อย
 4. เลี่ยง การด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวาน เช่น น�้าอัดลม ชา กาแฟ 
  นมปรุงแต่งรส
 5. เริ่ม อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั้ง
 6. เลือก กินเนื้อสัตว์ไม่ติดหนัง เลาะไขมันออก
 7. ใช ้ไขมันดีในการประกอบอาหารโดยสลับชนิดกันไป เช่น น�้ามัน 
  ถั่วเหลือง น�้ามันร�าข้าว
 8. ลด การกินอาหารแปรรปู อาหารกึง่ส�าเร็จรูป ขนมขบเค้ียวต่าง ๆ  



ลด หวาน มัน เค็ม ท�าได้ง่ายนิดเดียว

น�้าตาล

6 
ช้อนชา/วัน

น�้ามัน

6 
ช้อนชา/วัน

เกลือ

1
ช้อนชา/วัน

ลด หวาน มัน เค็ม 6:6:1

ตัวอย่างอาหารหวาน ตัวอย่างอาหารมัน ตัวอย่างอาหารเค็ม

ปริมาณน�้าตาล 8 ช้อนชา ปริมาณน�้ามัน 1 ช้อนชา

ปริมาณน�้ามัน 4 ช้อนชา

ปริมาณน�้ามัน 2 ช้อนชา

ปริมาณน�้าตาล 11 ช้อนชา

ปริมาณน�้าตาล 6 ช้อนชา

มโีซเดยีม 1,300 มลิลกิรมัหรอืเกลอื 3/4 ช้อนชา

มโีซเดยีม 1,260 มลิลกิรมัหรอืเกลอื 1/2 ช้อนชา

มโีซเดยีม 1,500 มลิลกิรมัหรอืเกลอื 3/4 ช้อนชา

น�้าปลา

1 
ช้อนกินข้าว

ซีอิ้ว

1 
ช้อนกินข้าว

ไก่ทอด

1 
ชิ้น

พิซซ่า

1 
ชิ้น

ปาท่องโก๋

1 
ตัว

น�้าอัดลม

1 
กระป๋อง

ชาไข่มุก

1 
แก้ว

ไอศครีม

1 
โคน

บะหมี่

กึ่งส�าเร็จรูป

1 
ซอง

1 ช้อนกินข้าว = 3 ช้อนชา

อย่าลืมชิมก่อนปรุง

ควรใช้ผลิตภัณฑ์ปรุงรสเค็มที่มีไอโอดีน



        

กินผักวันละ 5 ทัพพี หุ่นดีมีแก้มแดง

 ยิ่งกินผักเยอะ ยิ่งผักหลากหลาย ยิ่งได้ประโยชน์มากกว่า 

 1. ประโยชน์จากใยอาหาร และพฤกษเคมี 

  กินผักวันละประมาณ 400 กรัม เป็นแหล่งที่ดีของใยอาหารช่วยให้ขบัถ่ายง่าย จบัไขมนั ชะลอการดดูซมึน�า้ตาล รวมทัง้ในผกัยงัมสีารทีเ่ราเรยีกว่า

สารพฤกษเคม ี(Phytochemical) เป็นสารต้านอนมุลูอสิระ ช่วยยบัยัง้การท�าลายของเซลล์ และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคความดัน

โลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจและสมอง และมะเร็งบางชนิดได้

 2. ผักให้พลังงานต�่า ผัก 1 ทัพพีให้พลังงาน 11 กิโลแคลอรี

 3. ปริมาณที่กินต่อวัน (วันละ 5 ทัพพี) หรือมื้อละ 2 ทัพพี (ผักสดต้องกินเป็น 2 เท่าของผักสุก) 

 4. ผักที่มีโฟเลทสูง และประโยชน์ของโฟเลท

  ในวัยรุ่นและวัยท�างาน โฟเลทมีความส�าคัญต่อการเจริญเติบโต และการสืบพันธุ์ ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิต มะเร็ง 

สมองเสื่อม รวมถึงลดความเสี่ยงโรคโลหิตจางชนิดที่มีเม็ดเลือดแดงใหญ่กว่าปกติ (Megaloblastic Anaemia) 

  โฟเลท หรอื กรดโฟลกิ มีความส�าคัญในการป้องกันการเกดิหลอดประสาทไม่ปิด และปากแหว่งเพดานโหว่ของทารกในครรภ์ในช่วง 1-2 สปัดาห์แรก 

  



กินผักวันละ 5 ทัพพี หุ่นดีมีแก้มแดง

ผักใบสด ต้องกินเป็น 2 เท่า

ของผักสุก เช่น ใบบัวบก

ผักกาดหอม แตงกวา มะเขือ

ผักใบ (ปรุงสุกทุกชนิด)

ผักหัว ทั้งสด และปรุงสุก เช่น

แครอท ฟักทอง ดอกกะหล�่า

แขนงกะหล�่า 1 ทัพพี
ให้โฟเลท 58.20 ไมโครกรัม

 กุยช่าย 1 ทัพพี
ให้โฟเลท 58.38 ไมโครกรัม

ผักกาดหางหงส์ 1 ทัพพี 
ให้โฟเลท 56.80 ไมโครกรัม

ผักคะน้า 1 ทัพพี 
ให้โฟเลท 48.06 ไมโครกรัม

สะระแหน่ 1 ทัพพี
ให้โฟเลท 44.82 ไมโครกรัม

โหระพา 1 ทัพพี 
ให้โฟเลท 63.78 ไมโครกรัม

ผักที่มีโฟเลทสูง

อย่าลืมกินผลไม้

หวานน้อย เช่น

กล้วย ชมพู่

ฝรั่งนะคะ 

Tip
ผัก 1 ทัพพีให้พลังงานแค่ 11 กิโลแคลอรี



 

  

กินดี เพราะฟันแข็งแรง

การแปรงฟันเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการป้องกันโรคฟันผุและโรคเหงือก
อักเสบ
 1. คราบจุลินทรีย์ หรือขี้ฟัน ซึ่งประกอบด้วยกลุ่มเชื้อโรคจับกับ
ส่วนประกอบของน�้าลายติดแน่นอยู่บริเวณคอฟัน ซึ่งคราบจุลินทรีย์นี้
เป็นสาเหตุของโรคฟันผุและโรคเหงือกอักเสบ (ภาพที่ 1 และ 2)
 2. การแปรงฟันไม่สะอาด ก�าจัดคราบจุลินทรีย์ออกไม่หมด 
จะส่งผลให้เกิดโรคฟันผุและโรคเหงือกอักเสบ (ภาพที่ 2 )
 3. ดังนั้น ในการแปรงฟันจึงต้องวางขนแปรงบริเวณคอฟัน ให้
ขนแปรงท�ามุม 45 องศากับตัวฟัน เพื่อให้ปลายขนแปรงแทรกเข้าไป
ในร่องเหงอืกได้เล็กน้อย ถูแปรงไปมาสัน้ๆ 3-4 ครัง้แล้วปัดลงในฟันบน  
ปัดขึ้นในฟันล่าง (ภาพที่ 3)

 4. การแปรงฟันจะต้องแปรงให้ทั่วถึงทุกซี่ทุกด้าน และแปรงทั้ง
ด้านนอก ด้านใน และด้านบดเคี้ยวของตัวฟัน (ภาพที่ 4 )
 5. การแปรงฟันแบบ 2 2 2 คือ
  • *แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลอูอไรด์นานคร้ังละ 2 นาทีเพือ่ให้ 
   มีเวลาเพียงพอในการแปรงฟันให้สะอาดทั่วถึงและเพื่อให ้
   ฟลูออไรด์ในยาสีฟันมีเวลาในการจับกับผิวเคลือบฟันเพื่อ 
   ป้องกันฟันผุ 
  • *แปรงฟันวันละ 2 คร้ัง เพื่อก�าจัดคราบจุลินทรีย์ออกไป 
   ไม่ให้เกิดการสะสมของเชื้อโรคที่เป็นสาเหตุของโรคฟันผุ 
   และโรคเหงือกอักเสบ 
  • *หลังแปรงฟันควรงดอาหาร ขนมหวานและเคร่ืองด่ืมที่มี 
   รสหวาน 2 ชั่วโมง เพื่อให้พื้นผิวฟันมีช่วงเวลาท่ีสะอาด  
   ปราศจากกรดทีท่�าให้เกดิฟันผ ุจะได้มีช่วงเวลาในการซ่อมแซม 
   ผิวเคลือบฟันไม่ให้เกิดการผุขึ้นได้



กินดี เพราะฟันแข็งแรง

การแปรงฟันเป็นวิธีที่ดทีีสุ่ดในการก�าจัดคราบจุลินทรีย์ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคฟันผุและเหงือกอักเสบ

วางขนแปรงบริเวณคอฟัน 

ขยับไปมาสั้น ๆ 3-4 ครั้ง
ฟันผุ

เหงือกอักเสบ

คราบจุลินทรีย์

คราบจุลินทรีย์

 ด้านใน  ด้านนอก

 ด้านบดเคี้ยว

1

2 3

4

การแปรงฟันไม่สะอาด ส่งผลท�าให้เกิดโรคฟันผุ และโรคเหงือก

แปรงให้ทั่วทุกซี่ ทุกด้าน และควรแปรงฟันแบบ 2 2 2 คือ แปรงฟันวันละ 2 ครั้ง แปรงนานครั้งละ 2 นาที

และหลังแปรงฟันงดอาหาร ขนม และเครื่องดื่มที่มีรสหวานนาน 2 ชั่วโมง

คราบจุลินทรีย์มักจับอยู่ที่บริเวณคอฟัน
และบริเวณหลุมร่องของฟันกราม

คราบจุลินทรีย์เป็นสาเหตุของโรคฟันผุ
และโรคเหงือกอักเสบ

การแปรงฟันจึงควรวางขนแปรงเอียง
เข้าหาคอฟัน แล้วขยับไปมาสั้นๆ 3-4 ครั้ง 

ฟันบนปัดลง ฟันล่างปัดขึ้น ให้ทั่วถึง
ทุกซี่ทุกด้าน

แปรงให้ทั่วถึงทุกซี่ทุกด้านทั้งด้านใน ด้านนอก 
และด้านบดเคี้ยว



 

สร้างแรง สร้างพลังด้วยกิจกรรมทางกาย

 วัยท�างาน ควรมีกิจกรรมทางกายเป็นประจ�าสม�่าเสมอ เช่น การมี
กิจกรรมทางกายก่อนหรือหลังเลิกงานเป็นประจ�า และควรมีการเปล่ียน
อิริยาบถร่างกายเป็นระยะในขณะท�างาน ส่วนกลุ่มที่ใช้แรงงานระหว่างวัน
อยู่แล้ว เช่น เกษตรกร พนักงานโรงงาน ควรมีการสร้างความแข็งแรง และ
ความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้ทีใ่ช้งานเป็นประจ�า เพือ่ป้องกันการบาดเจบ็ของ
กล้ามเนื้อ 
 ข้อแนะน�าการมี กิจกรรมทางกายและการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ส�าหรับผู้ใหญ่ มีดังนี้
 1. หากไม่เคยมีกิจกรรมทางกายมาก่อน ให้ค่อย ๆ เร่ิมท�าจากเบา
ไปหนัก จากช้าไปเร็ว ตามที่สามารถท�ากิจกรรมทางกายได้ และพึงระลึก 
ว่าการขยบัไม่ว่ามากน้อยเท่าไร ย่อมดีกว่าไม่ขยบั สามารถมีกิจกรรมทางกาย
ได้ทั้งในบ้าน การท�างาน การเดินทาง และนันทนาการ
 2. ให้มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ กิจกรรมท้ังระดับหนักและปานกลาง สามารถผสมผสาน
กันได้ แบ่งสะสมเป็นช่วงๆ อย่างน้อยครั้งละ 10 นาที
  2.1 แบบที ่1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาที 
   ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ เช่น เดนิเรว็  
   ท�าสวน ป่ันจกัรยาน ยกของเบา และท�าความสะอาดบ้าน

  2.2 แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก อย่างน้อย 75 นาท ี
   ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 15 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ เช่น วิ่งเร็ว  
   ว่ายน�้า ขุดดิน เดินขึ้นบันได และเล่นกีฬา
 3. หากปฏิบัติได้ เพื่อประโยชน์ทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะน�าให้มี
กิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 300 นาทต่ีอสปัดาห์ หรือระดับหนกั 150 นาที
ต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก
 4. ให้มีกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยเน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ขา สะโพก
หลัง ท้อง หน้าอก ไหล่ ต้นแขน ท�าซ�้า 12-15 ครั้งต่อเซต เซตละ 2-3 รอบ
และท�าอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ ในแต่ละกล้ามเนื้อ และเพิ่มน�้าหนักหาก
เริ่มรู้สึกเบา เช่น ดันพื้น ยกน�้าหนัก ยกของ สควอท ซิทอัพ โหนตัวและ
บริหารกล้ามเนื้อ
 5. ให้มีกจิกรรมพฒันาความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ โดยการยดืกล้ามเน้ือ
จนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 15 วินาทีต่อคร้ัง ท�าประมาณ 10 นาทีต่อวัน  
และอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น โยคะ ฤาษีดัดตน และร�ามวยจีน
 6. ให้ลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากท่านั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมงด้วย 
การลกุยนื เดินไปมา ยืดเหยียดร่างกาย โดยเฉพาะตอนนัง่ท�างาน นัง่ประชมุ 
ใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ และใช้โทรศัพท์มือถือ



สร้างแรง สร้างพลังด้วยกิจกรรมทางกาย



 

หลับสนิทในห้องมืด ชีวิตจะสดชื่นเบิกบาน

เทคนิคในการช่วยให้นอนหลับสบายเพื่อสุขภาพร่างกาย
 ข้อแนะน�าการนอนหลับ 
 ผู้ใหญ่ควรนอนประมาณ 7–9 ชั่วโมง และควรนอนก่อน 22 นาฬิกา เพื่อให้ฮอร์โมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลั่งออกมา 
เพื่อซ่อมแซมกล้ามเนื้อและร่างกายที่สึกหรอจากการใช้งานระหว่างกัน
 
 วิธีสร้างสุขนิสัยในการนอนที่ดี
 1. ก�าหนดเวลาเข้านอนและเวลาตื่นให้เป็นเวลาที่สม�่าเสมอ
 2. จัดห้องนอนให้ดูผ่อนคลายและสงบ ไม่มีโทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ หรือแสงไฟจากการชาร์ตแบตเตอรี่ใดๆ ในห้องนอน  
  อันจะส่งแสงรบกวนการนอนหลับ



หลับสนิทในห้องมืด ชีวิตจะสดชื่นเบิกบาน



ฉลาด อ่านฉลาก เพื่อหุ่นดี สุขภาพดี

 “ฉลาด อ่านฉลาก” จะท�าให้เราระวังการกินได้ โดยปัจจุบัน 
มีสัญลักษณ์ที่ท�าให้สามารถสังเกตได้ง่ายขึน้ เพือ่สามารถเลอืกซือ้
อาหารทีดี่ต่อสขุภาพมากข้ึนได้ ได้แก่ ฉลาก GDA และ Healthier Logo
 ฉลาก GDA (Guideline Daily Amount) หรือฉลากหวาน 
มัน เค็ม เป็นฉลากที่แสดงข้อมูลโภชนาการ โดยแสดงค่าพลังงาน  
(กิโลแคลอรี) น�้าตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) 
มาแสดงที่ฉลากด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ เพื่อให้ผู้บริโภคเห็นได้ชัดเจน
และอ่านง่าย

พลังงาน

ควรแบงกิน ...... ครัง
คุณคาทางโภชนาการตอ ......

กิโลแคลอรี กรัม กรัม มิลลิกรัม

นำตาล ไขมัน โซเดียม

*.....% *.....% *.....% *.....%

......... ......... ......... .........

ตัวอย่างฉลาก 

GDA

ปริมาณพลังงาน น�้าตาล ไขมัน 
และโชเดียม ต่อ 1 บรรจุภัณฑ์

แสดงคุณค่าทางโภชนาการต่อ 
1 บรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถุง 1 ซอง 1 กล่อง 

1 บรรจุภัณฑ์
(ถุง ซอง กล่อง)
แบ่งกินได้กี่ครั้ง

กลุ่มอาหาร

ผลิตภัณฑ์ที่ได้รับการรับรอง

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง
พลังงาน

กิโลแคลอรี กรัม
กรัม

มิลลิกรัม

นำตาล ไขมัน โซเดียม*7% *1% *8% *11%

140

270

นอยกวา 1
5

กลุ่มขนมขบเคี้ยว กลุ่มเครื่องดื่ม

กลุ่มเครื่องปรุงรส กลุ่มผลิตภัณฑ์นม

กลุ่มไอศครีมกลุ่มอาหารกึ่งส�าเร็จรูป

แสดงค่าพลังงาน  
น�้าตาล ไขมัน 

และโชเดียม เป็นร้อยละ
ของปริมาณสูงสุด
ที่บริโภคต่อวันสัญลกัษณ์ทางเลอืกสุขภาพ (Healthier Logo) คือ สญัลักษณ์ทีแ่สดงถงึผลิตภณัฑ์อาหาร

ทีไ่ด้ผ่านเกณฑ์การพจิารณาแล้วว่ามี น�า้ตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม) ในปริมาณท่ีเหมาะสม



กินดี มีแรง นอนพอ ท�าแค่นี้ หุ่นดี สุขภาพดี

 กินดี หมายถึง กินในสัดส่วนที่ถูกต้อง กินให้ 

หลากหลาย กินให้สมดุล และการดูแลช่องปากให้

สะอาด สุขภาพดีก็เป็นส่วนหนึง่ของปัจจยัทีท่�าให้ 

กินดีเช่นกัน

 มีแรง หมายถงึ มีการขยับร่างกายและออกก�าลงักาย

อย่างน้อยวนัละ 30 นาที ไม่น้อยกว่า 5 วนั/สปัดาห์

 นอนพอ หมายถึง นอนหลับสนทิในห้องมืด

วนัละ 7-9 ชัว่โมง

ผักสุก 2 ทัพพี/มื้อ
ผลไม้ที่มีรสหวานน้อย 1 ส่วน/มื้อ

เมนูหุ่นสวย 2:1:1
ลดหวาน มัน เค็ม 6:6:1

ออกก�าลังกาย
วันละ 30 นาที
ไม่น้อยกว่า

5 วัน/สัปดาห์

นอนหลับสนิท
วันละ 7-9 ชั่วโมง

แปรงฟันสูตร 222
 - แปรงฟันวันละ 2 ครั้ง เช้าและ 
  ก่อนนอน
 - แปรงฟันนาน 2 นาที ให้ครบ 
  ทุกซี่ทุกด้าน
 - ไม่กินอาหารหลังแปรงฟันนาน 
  2 ชั่วโมง

กินถูก กินดี กินดี เพรำะฟันแข็งแรง ออกก�ำลังกำย นอนหลับ

กินดี มีแรง นอนพอ



        

คณะผู้จัดท�า

ที่ปรึกษา

นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์     อธิบดีกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

นายแพทย์ดนัย ธีวันดา     รองอธิบดีกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

นายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์    รองอธิบดีกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

แพทย์หญิงนภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล   ผู้อ�านวยการส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ผู้จัดท�า

1. นางกุลพร สุขุมาลตระกูล    นักโภชนาการช�านาญการพิเศษ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

2. นางวสุนธรี เสรีสุชาติ     นักโภชนาการช�านาญการพิเศษ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย 

3. นางสาววิภาศรี สุวรรณผล    นักโภชนาการปฏิบัติการ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

4. นางสาวแพรวส�าลี ลุนพันธ์    ผู้ช่วยโครงการ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

5. นางสาวรุ่งรดา อินทานนท์     ผู้ช่วยโครงการ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

6. นางสาวสุพิชชา วงค์จันทร์    นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการ กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

7. นางสาวบุษยา ภูฆัง     นักวิทยาศาสตร์การกีฬา กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

8. ทันตแพทย์หญิงนนทินี ตั้งเจริญดี   ทันตแพทย์ช�านาญการพิเศษ ส�านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย

9. นางแคทธิยา โฆษร     นักวิชาการสาธารณสุข ส�านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 

พิมพ์ครั้งที่ 1  มกราคม 2561 จ�านวน 1,000 ชุด

จัดท�าโดย  ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ออกแบบโดย โครงการผลิตสื่อและมัลติมีเดีย
   สมาคมส่งเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุ่น)


