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§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡ ’́¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“ ◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥ ÷́¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)
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∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π
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‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *

2

§”π” 1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ 4

¿—µµ“À“√ 6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å 11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ 12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ 23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å 25
¬” ¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 26

¬”µ–‰§√â 28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ 30
≈“∫ª≈“¥ÿ° 32

º—¥ º—¥º—° ’Ë À“¬ 34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√ 36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß ·°ß·§‰°à 38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß 40
·°ß‡À≈◊Õß 42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ° 44
·°ß â¡º—°√«¡ 46

µâ¡ ¢â“«µâ¡‰°à 48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ 50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß 52

π÷Ëß ª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑» 54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ 58

πÈ”æ√‘° πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ 60

πÈ”º≈‰¡â πÈ” â¡§—Èπ 62

πÈ”º—° πÈ”æƒ°…“ ¥„  64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑» 66

¿“§ºπ«° 69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“° 70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√ 72
ë §”°√«¥πÈ” 72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550

8

°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

9

°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

12

1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“ ◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

4

‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 

1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550

8

°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

4

‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π’́ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥÷́¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ÷́Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

4

‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 

1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ ์

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *

2

§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ30
≈“∫ª≈“¥ÿ°32

º—¥º—¥º—° ’Ë À“¬34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3
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µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ30
≈“∫ª≈“¥ÿ°32

º—¥º—¥º—° ’Ë À“¬34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡’́¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ÷́Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *

2

§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ30
≈“∫ª≈“¥ÿ°32

º—¥º—¥º—° ’Ë À“¬34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ÷́Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ÷́Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 

1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ÷́Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ÷́Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ÷́Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ‘́π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å

13

πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ÷́Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 

1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ÷́Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
÷́Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

4

‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥÷́¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
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≈“∫ª≈“¥ÿ°32
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Àπâ“
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·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)
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∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *

2

§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ30
≈“∫ª≈“¥ÿ°32

º—¥º—¥º—° ’Ë À“¬34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62

πÈ”º—°πÈ”æƒ°…“ ¥„ 64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»66

¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *



2

§”π”1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√4

¿—µµ“À“√6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å25
¬”¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬26

¬”µ–‰§√â28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ30
≈“∫ª≈“¥ÿ°32

º—¥º—¥º—° ’Ë À“¬34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß·°ß·§‰°à38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß40
·°ß‡À≈◊Õß42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°44
·°ß â¡º—°√«¡46

µâ¡¢â“«µâ¡‰°à48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß52

π÷Ëßª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ58

πÈ”æ√‘°πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ60

πÈ”º≈‰¡âπÈ” â¡§—Èπ62
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¿“§ºπ«°69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√72
ë §”°√«¥πÈ”72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ªÀπà«¬

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10
º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5
º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9
π¡ ·°â« 2 (1) 1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ °‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß 1 ∑—ææ’ 5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ° 1 ∑—ææ’ 60
¡—π‡∑» ÿ° 1 ∑—ææ’ 60

¢â“«‚æ¥ ÿ° 1/2 Ωí° 65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 5 ‡¡≈Á¥ 50
¢π¡®’π 1 ®—∫ 72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’ 8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë 2 ∑—ææ’ 54
«ÿâπ‡ âπ ÿ° 2 ∑—ææ’ 120

¡–°–‚√π’ ÿ° 1 ∑—ææ’ 80

∫–À¡’Ë ÿ° 2/3 ∑—ææ’ 36
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’) ª√‘¡“≥  (°√—¡)
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∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—°‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ°¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“°À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ë º—°
ë ‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ë ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë √ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ 1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à 1/2 øÕß 25
µ—∫À¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫) 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡) æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß 236 167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß 200 142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 200 84
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬ 125 135

 * ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)

12

1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

4

‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥÷́¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 

1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“ ◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ° 1 ∑—ææ’ 47
µ”≈÷ß ÿ° 1 ∑—ææ’ 50

º—°°“¥¢“« ÿ° 1  ∑—ææ’ 62

°–À≈Ë”ª≈’ 1 ∑—ææ’ 47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’ 62

∂—Ë«æŸ 1 ∑—ææ’ 50

øí°∑Õß ÿ° 1 ∑—ææ’ 40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ° 1 ∑—ææ’ 45

º—°°«“ßµÿâß 1 ∑—ææ’ 44

øí°‡¢’¬« 1 ∑—ææ’ 70
·µß°«“¥‘∫ 2 ∑—ææ’ 116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫ 2 1/2 ∑—ææ’ 67

º—° 1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“– 4 º≈ 76

Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß 128
¡–¡à«ß¥‘∫ 1/2 º≈ 85

¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ 75

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈‡≈Á° 40
°≈â«¬‰¢à 1 º≈ 40

°≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ 44

·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° 80
 â¡‡¢’¬«À«“π 2  º≈°≈“ß 136

·°â«¡—ß°√ 6 ™‘Èπ 100

 —∫ª–√¥ 6 ™‘Èπ 108
·µß‚¡ 3 ™‘Èπ 275

¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘Èπ 100

¡—ß§ÿ¥ 4 º≈‡≈Á° 80
≈Õß°Õß 5 º≈ 60

≈–¡ÿ¥ 2 º≈ 80

≈”‰¬ 6 º≈ 80
≈‘Èπ®’Ë 4 º≈ 100

™¡æŸà 2 º≈„À≠à 128

º≈‰¡â  1  à«π ª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“ ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡’́¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“◊́ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1.µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2. ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3.  ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ÷́Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ ์

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550
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°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ÷́Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«

16

º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *
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¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *

2

§”π” 1

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ 4

¿—µµ“À“√ 6

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å 11

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ 12
 ”À√—∫æ√– ß¶å

¢âÕ§«√√Ÿâ 23

µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å 25
¬” ¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 26

¬”µ–‰§√â 28
¢â“«¬”ªí°…å„µâ 30
≈“∫ª≈“¥ÿ° 32

º—¥ º—¥º—° ’Ë À“¬ 34
¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√ 36

 “√∫—≠

Àπâ“

3

·°ß ·°ß·§‰°à 38
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß 40
·°ß‡À≈◊Õß 42
·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ° 44
·°ß â¡º—°√«¡ 46

µâ¡ ¢â“«µâ¡‰°à 48
·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ 50
µâ¡®◊¥µ”≈÷ß 52

π÷Ëß ª≈“π÷Ëß - ·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑» 54
‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 56
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ 58

πÈ”æ√‘° πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ 60

πÈ”º≈‰¡â πÈ” â¡§—Èπ 62

πÈ”º—° πÈ”æƒ°…“ ¥„  64
πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑» 66

¿“§ºπ«° 69
ë ∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“° 70
ë §”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√ 72
ë §”°√«¥πÈ” 72

∫√√≥“πÿ°√¡

Àπâ“

6

¿—µµ“À“√

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  (       )   ”À√—∫ºŸâ„À≠à

ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß·µà≈–§π   “¡“√∂®—¥ª√—∫‰¥âµ“¡°‘®°√√¡
ª√–®”«—π / °“√„™â·√ßß“π

Õ“À“√„π°≈ÿà¡‡¥’¬«°—π  “¡“√∂∑¥·∑π°—π‰¥â ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·≈–
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√‡∑à“°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π
∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â ‡π◊ËÕß®“° æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¿—µµ“À“√ À√◊Õ Õ“À“√∑’Ëæ√– ß¶å§«√©—π §◊Õ Õ“À“√À≈—°
5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡À¡◊Õπæ«°‡√“∑ÿ°§π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
 “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß§«√©—πµ“¡∏ß‚¿™π“°“√∑’Ë∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬§«√°‘π „π 1 «—π

°≈ÿà¡
Õ“À“√

‡¥Á°ºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª Àπà«¬

¢â“«-·ªÑß∑—ææ’810
º—°∑—ææ’4 (6)5
º≈‰¡â à«π3 (4)4
‡π◊ÈÕ —µ«å™âÕπ°‘π¢â“«69
π¡·°â«2 (1)1

«—¬√ÿàπ™“¬ Õ“¬ÿ
14-25 ªï ºŸâ™“¬
Õ“¬ÿ 25-60 ªï

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫
1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

7

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ∑’Ë “¡“√∂°‘π∑¥·∑π°—π‰¥â

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß  1   à«π (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 60  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

¢â“« ÿ°1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)
¢â“«°≈âÕß1∑—ææ’5 ™âÕπ°‘π¢â“« (60)

¢â“«‡Àπ’¬«1/2∑—ææ’3 ™âÕπ°‘π¢â“« (35)

‡º◊Õ°1∑—ææ’60
¡—π‡∑» ÿ°1∑—ææ’60

¢â“«‚æ¥ ÿ°1/2Ωí°65

‡¡Á¥¢πÿπµâ¡5‡¡≈Á¥50
¢π¡®’π1®—∫72

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1 ∑—ææ’8 ™âÕπ°‘π¢â“« (50)

‡ âπÀ¡’Ë2∑—ææ’54
«ÿâπ‡ âπ ÿ°2∑—ææ’120

¡–°–‚√π’ ÿ°1∑—ææ’80

∫–À¡’Ë ÿ°2/3∑—ææ’36
¢π¡ªíß1·ºàπ30

¢â“«-·ªÑß  1  à«π (∑—ææ’)ª√‘¡“≥  (°√—¡)

14

∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√∂«“¬Õ“À“√®”æ«°
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ≈—∫°—∫Õ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∫â“ß

ß“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ∑’Ë„Àâ∑—Èß‚ª√µ’π ‰¢¡—π
«‘µ“¡‘π ‚¥¬‡©æ“–«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–·§≈‡´’¬¡

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
¢â“« ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß¡’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚ª√µ’π Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°
¢â“« ¬—ß¡’ ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ
‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë
„Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π  à«ππÈ”µ“≈§«√®”°—¥°“√°‘π

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡°‘π§«“¡µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ – ¡
¡“°¢÷Èπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
æ◊™º—° ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ  √«¡∑—Èß “√

Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ æƒ°…‡§¡’
(Phytochemical) √«¡∑—Èß‡¡Á¥ ’ (Pigments) ·≈– “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– (Antioxidants)

æ◊™º—° ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·≈–°‘π‰¥â·∑∫∑ÿ° à«π

15

ª√–‡¿∑„∫ ¬Õ¥·≈–°â“π ‡™àπ °√–∂‘π º—°∫ÿâß µ”≈÷ß §–πâ“
 “¬∫—« ∫Õπ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑¥Õ° ¥Õ°°√–‡®’¬« ¥Õ°°–À≈Ë” ¥Õ°‚ π ¥Õ°·§
‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑º≈ ∫«∫ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“«  ¡–‡¢◊Õ‡∑»  ¡–‡¢◊Õ
¬“« ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– °√–‡®’Í¬∫ ‡ªìπµâπ

ª√–‡¿∑√“° À—«º—°°“¥ ·§√Õ∑ °√–™“¬ ¢¡‘Èπ¢“« ¢‘ßÕàÕπ
‡ªìπµâπ

µ—«Õ¬à“ß
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ∫”√ÿß°√–¥Ÿ° ‡™àπ ¬Õ¥·§ §–πâ“

„∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫°–‡æ√“ º—°°√–‡©¥ µ”≈÷ß
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡™àπ  °√–‡∑’¬¡

¢÷Èπ©à“¬ „∫∫—«∫° °√–‡®’Í¬∫
º—°∑’Ë§«√°‘π‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

¡–√–¢’Èπ° °√–‡∑’¬¡ „∫°–‡æ√“ „∫™–æ≈Ÿ
º—°∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ µ”≈÷ß º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß

øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È „Àâ«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬

Õ“À“√ ·≈–‡¡Á¥ ’ (Pigments) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º—° º≈‰¡â¡’∑—Èß°‘π¥‘∫
·≈–°‘π ÿ° ¡’∑—Èß√ À«“π √ ‡ª√’È¬« ´÷Ëß„Àâª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π

11

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å

ºŸâµ—°∫“µ√·≈–≈Ÿ°»‘…¬å«—¥ §«√®—¥Õ“À“√∂«“¬æ√–
(¿—µµ“À“√) ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßæ√– ß¶å

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ §◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬« À√◊Õ ”√—∫
∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà)
¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡
·≈–‰¡àÀ«“π®—¥

≈—°…≥–¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬
ëº—°
ë‡πâπ°“√ª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” ·≈–Õ∫
ëª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

‰¡àµ‘¥¡—π
ë√ ™“µ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥

10

°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π (™âÕπ°‘π¢â“«) ª√–¡“≥ 15 °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 25-41 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª≈“∑Ÿ1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“¥ÿ°1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
ª≈“™àÕπ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‰¢à‰°à1/2 øÕß25
µ—∫À¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
µ—∫‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡π◊ÈÕ‰°à1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
°ÿâß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (15)
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß2 ™âÕπ°‘π¢â“« (20)
∂—Ë«≈‘ ß1 ™âÕπ°‘π¢â“« (10)
∂—Ë«‡¢’¬« (¥‘∫)1 ™âÕπ°‘π¢â“« (12)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

°≈ÿà¡π¡
π¡ 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)æ≈—ßß“π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

π¡ ¥ 1 °≈àÕß236167
π¡ ¥ 1 ∂ÿß200142
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬20084
‚¬‡°‘√åµ(‰¢¡—πµË”) 1 ∂â«¬125135

 *∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ 2
™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ *



1

§”π”

ªí®®ÿ∫—πªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
¿“«–Õâ«π ‚¥¬‡©æ“–Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡¡µ–∫Õ≈‘° ´‘π‚¥√¡ (Metabolic Syndrome) §◊Õ °≈ÿà¡‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√∑’Ë¡’‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª °àÕ„Àâ‡°‘¥√–¥—∫πÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘µ“¡¡“
æ√– ß¶å‡ªìπ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ª√– ∫°—∫ªí≠À“
¥—ß°≈à“«‡™àπ°—π ‡π◊ËÕß®“°æ√– ß¶å‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√
‰¥âµ“¡„® µâÕß©—πÕ“À“√µ“¡∑’Ë¶√“«“ ®–µ—°∫“µ√À√◊Õπ”Õ“À“√
¡“∂«“¬ ·≈– ∂“π¿“æ¢Õßæ√– ß¶å ‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
´÷Ëß‚√§‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

°Õß‚¿™π“°“√®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç·π«∑“ß°“√µ—°∫“µ√
„Àâ‰¥â∫ÿ≠é ´÷Ëß¡’‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫æ√– ß¶å
¥â«¬§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë®–‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®·°à¶√“«“ „π
°“√µ—°∫“µ√À√◊Õ∂«“¬¿—µµ“À“√·¥àæ√– ß¶å ‡æ◊ËÕ„Àâæ√–§ÿ≥‡®â“
¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’·≈– ◊∫∏√√¡„πæ√–æÿ∑∏»“ π“µàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
 ‘ßÀ“§¡ 2550

8

°≈ÿà¡º—°  1   à«π  (∑—ææ’)  ª√–¡“≥ 40  °√—¡
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 11 °‘‚≈·§≈Õ√’

º—°§–πâ“ ÿ°1∑—ææ’47
µ”≈÷ß ÿ°1∑—ææ’50

º—°°“¥¢“« ÿ°1 ∑—ææ’62

°–À≈Ë”ª≈’1∑—ææ’47
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ÿ°/¥‘∫ 1 ∑—ææ’62

∂—Ë«æŸ1∑—ææ’50

øí°∑Õß ÿ°1∑—ææ’40
∂—Ë«Ωí°¬“« ÿ°1∑—ææ’45

º—°°«“ßµÿâß1∑—ææ’44

øí°‡¢’¬«1∑—ææ’70
·µß°«“¥‘∫2∑—ææ’116

∂—Ë«ßÕ°¥‘∫2 1/2 ∑—ææ’67

º—° 1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)
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°≈ÿà¡º≈‰¡â  1   à«π
„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥  67  °‘‚≈·§≈Õ√’

‡ß“–4º≈76

Ω√—Ëß1/2 º≈°≈“ß128
¡–¡à«ß¥‘∫1/2 º≈85

¡–¡à«ß ÿ°1/2 º≈75

°≈â«¬πÈ”«â“1º≈‡≈Á°40
°≈â«¬‰¢à1º≈40

°≈â«¬ÀÕ¡1/2 º≈44

·Õª‡ªîô≈1º≈‡≈Á°80
 â¡‡¢’¬«À«“π2  º≈°≈“ß136

·°â«¡—ß°√6™‘Èπ100

 —∫ª–√¥6™‘Èπ108
·µß‚¡3™‘Èπ275

¡–≈–°Õ ÿ°6™‘Èπ100

¡—ß§ÿ¥4º≈‡≈Á°80
≈Õß°Õß5º≈60

≈–¡ÿ¥2º≈80

≈”‰¬6º≈80
≈‘Èπ®’Ë4º≈100

™¡æŸà2º≈„À≠à128

º≈‰¡â  1  à«πª√‘¡“≥ (°√—¡)

12

1... µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–À≈“°À≈“¬
Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ

·≈–ß“
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß

√à“ß°“¬
ª≈“‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¡’‰¢¡—πµË”

 ‚ª√µ’π ‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬
‡π◊ÈÕª≈“≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°
‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë‡Àπ’¬« ·¢Áß ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬

‰¢¡—π ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ ‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ §◊Õ
°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬
‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (C18:2) ·≈–°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18:1) ´÷Ëß
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕª≈“¬—ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
µàÕ√à“ß°“¬Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à EPA (C20:5 n-3) ´÷Ëß‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“πÕ¬¥å ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß
‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π EPA ‰ª
 √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA (C22:6
n-3) ÷́Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡ªìπ
‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å
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πÕ°®“°π’È ª≈“¬—ß¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ Õ’°¡“°¡“¬
‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß ‰πÕ–´‘π «‘µ“¡‘π‡Õ ·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπµâπ

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ √«¡∑—Èßª≈“°√–ªÜÕß  ®–‰¥â·§≈‡´’¬¡
∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß  à«πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π
ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ‚ª√µ’π·°à√à“ß°“¬ §«√ª√ÿß
Õ“À“√À√◊Õ´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  à«π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë
µ‘¥¡—π ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’¡—π ·≈–‰¢¡—π∑’Ë·∑√°Õ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ —µ«å ‚¥¬‡©æ“–„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ®–¡’‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿà¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å
∑ÿ°™π‘¥§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢ à ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’·√à∏“µÿ
·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë®”‡ªìπ ‰¢à √“§“∂Ÿ° À“´◊ÈÕßà“¬ ª√ÿß·≈–∫√‘‚¿§ßà“¬
æ√– ß¶å∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·π–π”„Àâ©—π‰¢à
 —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ‚¥¬µâ¡À√◊Õ∑Õ¥®π ÿ°  à«πæ√– ß¶å
∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√©—π‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ
‡æ√“–‰¢à¢“«‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ∑—Èß‰¢à‰°à·≈–‰¢à‡ªì¥¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  ‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π∑’Ë¥’  À“ßà“¬  √“§“∂Ÿ°
·≈–¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ∂—Ë«‡À≈◊Õß  ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß
∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπµâπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ
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‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª√Ÿâ®—° ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“°°«à“
°“√∑”∫ÿ≠ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ °“√µ—°∫“µ√ ¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√∑”∫ÿ≠
ª√–®”«—π¢Õß™“«æÿ∑∏‰∑¬ ·≈–™“«æÿ∑∏‰∑¬ ‡™◊ËÕ«à“ °“√ÕÕ°
∫‘≥±∫“µ¢Õßæ√– ß¶å ‡ªìπ°“√™à«¬‚ª√¥ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ∫“¬¿Ÿ¡‘
‡™àπ ‡ª√µ«‘ —¬„Àâ‰¥â√—∫ à«π∫ÿ≠¥â«¬

™“«æÿ∑∏§«√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ
°“√ —Ëß ¡∫ÿ≠„Àâ·°àµπ‡Õß ∑’Ë®–µâÕßπ”‰ª¥ÿ®‡ ∫’¬ß‡¥‘π∑“ß„π
°“√∑àÕß‡∑’Ë¬« ‡«’¬π‡°‘¥·≈–‡«’¬πµ“¬ Õ¬Ÿà„π«—Ø ß “√Õ—π‰¡à
ª√“°Ø‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑â“¬ ÿ¥∫ÿ≠∑’Ë —Ëß ¡‰«â ®–™à«¬‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâæâπ
®“°∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß Õ’°∑—Èßª√–‚¬™πå à«π√«¡∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ §◊Õ ‡ªìπ°“√
 ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡æ√“–æ√– ß¶å ́ ÷Ëß‡ªìπºŸâπ”¢Õßæÿ∑∏∫√‘…—∑
∑’Ë‡ªìπ∞“π°”≈—ß ”§—≠·Ààß°Õß∑—æ∏√√¡ ¥”√ß™’æ¥â«¬ªí®®—¬∑’Ë
§ƒÀ— ∂å®—¥∂«“¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® »÷°…“æ√–æÿ∑∏æ®πå
§◊Õ æ√–‰µ√ªîÆ° „Àâ‡¢â“„® ·≈–π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·≈–°≈à“« Õπ¡«≈¡πÿ…¬å
„Àâ‰¥â√—∫√ ·Ààßæ√–∏√√¡µàÕ‰ª

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ ®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â µâÕß¡’Õß§åª√–°Õ∫
3 Õ¬à“ß

1. µâÕß‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡  ”§—≠¡“° ‡æ√“–∫ÿ≠∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ
Õ¬Ÿà∑’Ë„®¢ÕßºŸâ∂«“¬ µâÕß√—°…“‡®µπ“„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 3 ¢≥– §◊Õ

1.1 °àÕπ∂«“¬ µ—Èß„®‡ ’¬ ≈–
1.2 ¢≥–∂«“¬ ¡’„®‡≈◊ËÕ¡„  ∂«“¬¥â«¬§«“¡‡§“√æ

°“√∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√
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1.3 À≈—ß®“°∂«“¬·≈â«¬‘π¥’„π∑“π¢Õßµπ ®‘µ„®‡∫‘°∫“π
‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß∑“π∑’Ë‰¥â∂«“¬‰ª·≈â«

°“√∑”„®„Àâ‰¥â ∑—Èß 3 ¢≥– ¥—ß°≈à“«π’È π—∫«à“¬“°¡“°  ‡æ√“–
Õ“®¡’‡Àµÿªí®®—¬∑’ËÕ“®∑”„Àâ®‘µ„®¢Õß‡√“‡»√â“À¡Õß„π¢≥–„¥
¢≥–Àπ÷Ëß‰¥â

2.ºŸâ√—∫ §◊Õ æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√ ‡ªìπºŸâ ”√«¡¡’¢âÕ«—µ√ªØ‘∫—µ‘
∑’Ë¥’ß“¡ µ“¡æ√–∏√√¡«‘π—¬ „ΩÉ»÷°…“‡≈à“‡√’¬πæ√–æÿ∑∏æ®πå
·≈–‡ªìπºŸâª√–æƒµ‘ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“√“§– ‚∑ – ‚¡À– ®π “¡“√∂
≈–¢“¥‰¥â ·≈–°≈à“« Õπ·°à¡«≈¡πÿ…¬å

3. ‘Ëß¢Õß∑’Ë∂«“¬ µâÕß‰¥â¡“¥â«¬«‘∏’∑’Ë ÿ®√‘µ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π
ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‡¥◊Õ¥√âÕπ ·≈– ‘Ëß¢Õßπ—ÈπµâÕß‡À¡“– ¡°—∫æ√–¿‘°…ÿ “¡‡≥√

‡¡◊ËÕ¡’Õß§åª√–°Õ∫§√∫∑—Èß 3 Õ¬à“ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑”°àÕπ
µ—°∫“µ√ §◊Õ ç°“√Õ∏‘…∞“πé °“√Õ∏‘…∞“π‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”∫ÿ≠
Àπ—°·πàπ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ·≈–¬—ß “¡“√∂ √â“ßæ≈—ß„π„®
„Àâ¡“°¢÷Èπ °“√Õ∏‘…∞“π„π¢≥–∑’Ë∫”‡æÁ≠∫ÿ≠π—Èπ º≈∫ÿ≠¬àÕ¡Àπÿπ
 àß„Àâ ”‡√Á®µ“¡∑’Ëª√“√∂π“‰«â ∂÷ß·¡â®–¢÷Èπ°—∫‡«≈“·≈–‚Õ°“ 
°Áµ“¡·µà§«“¡¥’∑’Ë∑”‰¥â ¬àÕ¡‰¡à Ÿ≠À“¬

©–π—Èπ °àÕπ∑”∫ÿ≠µ—°∫“µ√ §«√Õ∏‘…∞“π ‚¥¬Õ“®®–π—ËßÀ√◊Õ
¬◊π°Á‰¥â (·≈â«·µà ∂“π∑’Ë) ¬° ‘Ëß¢Õß∑’Ë®–∂«“¬¢÷Èπ‡ ¡ÕÀπâ“º“°·≈â«
Õ∏‘…∞“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√„π‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ∫ÿ≠‡ªìπ°ÿ»≈ ‰¡à„™àÕ∏‘…∞“π
¢Õ„π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥¢Õß‚≈¿– ®–«à“„π„®À√◊ÕÕÕ°‡ ’¬ß‡∫“Ê °Á‰¥â
®“°π—Èπ®÷ß∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ¥â«¬§«“¡‡§“√æ ∂â“¡’¥Õ°‰¡â
∏Ÿª‡∑’¬π „Àâ∂«“¬À≈—ß®“°∑’Ë∂«“¬Õ“À“√∫‘≥±∫“µ·≈â« ∂â“‡ªìπ
ºŸâÀ≠‘ß„Àâ∂«“¬¥Õ°‰¡â ∏Ÿª‡∑’¬π ∫πΩ“∫“µ√ ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åªî¥
∫“µ√·≈â«
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º≈‰¡â∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¡—π ™¡æŸà °≈â«¬  —∫ª–√¥
 â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‚Õ

º≈‰¡â∑’Ë°‘π ÿ° ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°

µ—«Õ¬à“ß
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ°
º≈‰¡â∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ¡–≈–°Õ ÿ°

æ√– ß¶å∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ·≈–æ√– ß¶å∑’ËÕ“æ“∏‡ªìπ
‚√§‡∫“À«“π §«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ
∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ≈”‰¬ ·≈–πâÕ¬Àπà“ ‡æ√“–¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

‡ âπ„¬Õ“À“√  §◊Õ  à«πª√–°Õ∫¢Õßºπ—ß‡´≈≈åæ◊™ ´÷Ëß
√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â À≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â«
·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â„À≠à „πæ◊™
·µà≈–™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π
·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫ ·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥
1. ™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√∑’Ë‡ªìπ
Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√æ‘…µà“ßÊ
‡ âπ„¬Õ“À“√™π‘¥π’È ®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘ ™à«¬
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

หลักการจัดอาหารให้เป็น 
เมนูชูสุขภาพ สำหรับพระสงฆ์ 

1...ตักบาตรด้วยอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลาดหลาย 
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2. ™π‘¥≈–≈“¬πÈ” ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ ‡¡◊ËÕ≈–≈“¬πÈ” ®–¡’≈—°…≥–
Àπ◊¥ ∑”„Àâ≈”‰ â¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√™â“≈ß πÕ°®“°π’È ‡ âπ„¬
Õ“À“√™π‘¥π’È ¬—ßπ”§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈– “√æ‘…∑’Ë°àÕ‚√§¡–‡√Áß
∫“ß™π‘¥ÕÕ°®“°√à“ß°“¬‰¥â ∑”„Àâ≈¥°“√ – ¡ “√‡À≈à“π—Èπ

‰¡à≈–≈“¬πÈ” º—°„∫ (°–À≈Ë”ª≈’)
º—°√“° (·§√Õ∑)
√”¢â“« ‚Œ≈«’∑
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß
¢â“«‚æ¥ ‡º◊Õ° ¡—π

≈–≈“¬πÈ” ∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’
æ◊™µ√–°Ÿ≈∂—Ë« ‡™àπ ∂—Ë«·¥ßÀ≈«ß
¢â“«‚Õäµ ¢â“«∫“√å‡≈à¬å
·Õª‡ªîô≈  µ√Õ‡∫Õ√å√’

ª√–‡¿∑ ·À≈àß¢ÕßÕ“À“√

·À≈àß¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√

 “√‡¡Á¥ ’„πæ◊™·≈–º≈‰¡â
 “√§≈Õ‚√øî≈≈å æ∫„πæ◊™º—°„∫‡¢’¬«∑—Ë«‰ª ‡™àπ §–πâ“

°–À≈Ë” º—°„∫‡¢’¬«·≈– “À√à“¬À≈“¬™π‘¥
 “√§“‚√∑’πÕ¬¥å æ∫„πæ◊™∑’Ë¡’ ’ â¡- ‡À≈◊Õß ·≈– ’·¥ß-  â¡

‡™àπ ·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑» ¡–π“«  â¡ ·≈–º—°„∫‡¢’¬«
 “√·Õπ‚∑‰´¬“π‘¥‘π æ∫„πæ◊™∑’Ë¡’ ’πÈ”‡ß‘π ¡à«ß·¥ß ‡™àπ

¥Õ°Õ—≠™—π À—«∫’∑ °–À≈Ë”¡à«ß Õßÿàπ¡à«ß-·¥ß ¡–‡¢◊Õ¡à«ß ∫≈Ÿ‡∫Õ√å√’
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°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ¬—ß·∫àß‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«Àπ÷Ëßµ”·Àπàß
·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß

2. §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —µ«å
‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬·≈â«  à«π„À≠à®–∂Ÿ°¢π∂à“¬‰ª¬—ßµ—∫
‡æ◊ËÕ°“√„™âß“π·≈–‡°Á∫ – ¡ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂
 —ß‡§√“–Àå§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“°‰¢¡—π„πÕ“À“√‰¥â¥â«¬

3. øÕ øÕ‰≈ªî¥ Õ“À“√ à«π„À≠à ¡’ª√‘¡“≥øÕ øÕ‰≈ªî¥
§àÕπ¢â“ßµË” æ∫„πÕ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«µà“ßÊ ·≈–‰¢à

·À≈àß¢Õß‰¢¡—π
1. πÈ”¡—πª√ÿßÕ“À“√ ´÷Ëß à«π„À≠à‡ªìππÈ”¡—πæ◊™ ‡™àπ πÈ”¡—π

∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πª“≈å¡ ·≈–‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ´÷Ëß
 à«π„À≠à„™â∑”°—∫¢â“«

2. ¡—π —µ«å §◊Õ à«π∑’Ë‡ªìπ¡—π¢“«µ‘¥°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°™π‘¥
¡“°πâÕ¬·≈â«·µà™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢Õß‡π◊ÈÕπ—ÈπÊ ‡™àπ ∂â“‡ªìπ‡π◊ÈÕ
∫√‘‡«≥πàÕß ®–¡’¡—πµ‘¥πâÕ¬ ∂â“‡ªìπ‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß ®–¡’¡—π¡“°
¡—π —µ«å‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ
πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ·≈–πÈ”¡—π‰°à

3. °–∑‘ ‡ªìππÈ”∑’Ë§—Èπ®“°‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«·°à „Àâª√‘¡“≥‰¢¡—π Ÿß
 à«π„À≠à‡ªìπ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« „™â∑”·°ß°–∑‘µà“ßÊ ¢π¡À«“π

4. §√’¡‡∑’¬¡ ‡π¬‡∑’¬¡ ∑”®“°πÈ”¡—πæ◊™ „Àâ‰¢¡—π„π
ª√‘¡“≥ Ÿß  à«π„À≠à‡ªìπ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«

5. ‡π¬‡À≈« ∑”®“°‰¢¡—ππ¡«—«
6. ‡π¬·¢Áß ‡ªìπ‡π¬∑’Ë∑”®“°π¡«—« ·µà¢—ÈπµÕπ°“√º≈‘µ

·µ°µà“ß°—π ‡π¬·¢Áß¡’‰¢¡—π ·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ πâÕ¬°«à“‡π¬‡À≈«

18

 “√‰≈‚§ªïπ æ∫„πæ◊™∑’Ë¡’ ’·¥ß ‡™àπ ¡–‡¢◊Õ‡∑» Õßÿàπ ·µß‚¡
 µ√Õ‡∫Õ√å√’ Õ“À“√∑’Ë¡’ “√‰≈‚§ªïπ¡“°‡¡◊ËÕºà“π§«“¡√âÕπ·≈â«
 “√‰≈‚§ªïπ®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’¢÷Èπ ‡™àπ πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑» ´Õ  ·≈–·¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑»

 “√‡À≈à“π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ¥—ßπ’È
µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
¥Ÿ¥´—∫ “√æ‘…∑’ËÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß
µâ“π°“√Õ—°‡ ∫ ·≈–‡æ‘Ë¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
ª°ªÑÕß‡´≈≈å ®“°√—ß ’¬Ÿ«’
™à«¬°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥
≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 5 ‰¢¡—π®“° —µ«å·≈–æ◊™
Õ“À“√À¡Ÿàπ’È  „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬¡“°∑’Ë ÿ¥ §◊Õ 1 °√—¡ „Àâ

æ≈—ßß“π 9 ·§≈Õ√’ ¢≥–∑’Ë‚ª√µ’π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ 1 °√—¡ „Àâ
æ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¢¡—π‡ªìπµ—«™à«¬°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π∑’Ë
≈–≈“¬„π‰¢¡—π ‰¥â·°à «‘µ“¡‘π‡Õ ¥’ Õ’ ·≈– ‡§

‰¢¡—π à«π„À≠à„π√à“ß°“¬·∫àß‡ªìπ 3 ™π‘¥ §◊Õ
1. ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥ å  ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥ √à“ß°“¬‰¥â√—∫

‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ‚¥¬µ√ß®“°°“√°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π ·≈–
¬—ß¡“®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßÕ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß·≈–πÈ”µ“≈
√«¡∑—Èß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑·Õ≈°ÕŒÕ≈å Õß§åª√–°Õ∫À≈—°¢Õß
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å  §◊Õ °√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ·≈–
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°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ¬—ß·∫àß‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«Àπ÷Ëßµ”·Àπàß
·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß

2. §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —µ«å
‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬·≈â«  à«π„À≠à®–∂Ÿ°¢π∂à“¬‰ª¬—ßµ—∫
‡æ◊ËÕ°“√„™âß“π·≈–‡°Á∫ – ¡ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂
 —ß‡§√“–Àå§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“°‰¢¡—π„πÕ“À“√‰¥â¥â«¬

3. øÕ øÕ‰≈ªî¥ Õ“À“√ à«π„À≠à ¡’ª√‘¡“≥øÕ øÕ‰≈ªî¥
§àÕπ¢â“ßµË” æ∫„πÕ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«µà“ßÊ ·≈–‰¢à

·À≈àß¢Õß‰¢¡—π
1. πÈ”¡—πª√ÿßÕ“À“√ ´÷Ëß à«π„À≠à‡ªìππÈ”¡—πæ◊™ ‡™àπ πÈ”¡—π

∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πª“≈å¡ ·≈–‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ´÷Ëß
 à«π„À≠à„™â∑”°—∫¢â“«

2. ¡—π —µ«å §◊Õ à«π∑’Ë‡ªìπ¡—π¢“«µ‘¥°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°™π‘¥
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∑Õ¥∑’Ë„™âπÈ”¡—π·µàπâÕ¬ ‡™àπ µâ¡®◊¥ ª≈“π÷Ëß ·°ß â¡ ·°ß‡≈’¬ß
πÈ”æ√‘°-º—° ¥ º—°≈«° ‡ªìπµâπ

À“°‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬« §«√‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë„™âπÈ”¡—πª√ÿß·µà
πâÕ¬ ‡™àπ ¢â“«µâ¡ª≈“ ¢π¡®’ππÈ”¬“ªÉ“ ¢â“«À¡Ÿ/‰°àÕ∫¬Õ¥º—°
°ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” ‡ªìπµâπ

4...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”·≈–º—° ‡™àπ ª≈“
 à«π‡π◊ÈÕ‰°àÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÀπ—ß ·≈–º—° ‚¥¬‡©æ“–º—°æ◊Èπ∫â“π ÷́Ëß
‡ªìπÕ“À“√∏√√¡™“µ‘ ∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–‡ªìπª√–‚¬™πå
∑—ÈßÕ“À“√·≈–¬“ ‡™àπ µ”≈÷ß °√–∂‘π ¡–√– °–‡æ√“ µ–‰§√â ¢’È‡À≈Á°
‡ªìπµâπ §«√π”º—° ¥µ“¡ƒ¥Ÿ¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√

5...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬√ ‰¡à‡§Á¡®—¥ À«“π®—¥‡°‘π‰ª
§π‰∑¬π‘¬¡°‘πÕ“À“√√ ®—¥·≈–„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡“° ∂â“°‘π

Õ“À“√√ ®—¥¡“°®π‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚∑…µàÕ√à“ß°“¬‰¥â ‚¥¬
‡©æ“–√ À«“π®—¥·≈–‡§Á¡®—¥

√ À«“π ‡ªìπ√ ∑’Ë§π∑—Ë«‰ª™Õ∫ Õ“À“√∑’Ë°‘πª√–®”«—π‰¡à«à“
®–‡ªìπ°—∫¢â“«À√◊Õ¢π¡°Á„ àπÈ”µ“≈‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ „ÀâÕ“À“√ ·≈–¬—ß¡’
πÈ”µ“≈·Ωß¡“°—∫Õ“À“√øÿÉ¡‡øóÕ¬Õ◊ËπÊ ‡™àπ πÈ”À«“π πÈ”Õ—¥≈¡
πÈ”‡™◊ËÕ¡ ≈Ÿ°Õ¡ µ≈Õ¥®π°“√‡µ‘¡πÈ”µ“≈„ππÈ”™“ °“·ø ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡
√âÕπ ‡™àπ ‚Õ«—≈µ‘π ‰¡‚≈ ‚°‚°â §«√®”°—¥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°πÈ”µ“≈
„π·µà≈–«—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
·≈–‰¡à§«√°‘ππÈ”µ“≈‡°‘π«—π≈– 40-55 °√—¡ À√◊Õ¡“°°«à“ 4 ™âÕπ
‚µä–µàÕ«—π
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7. Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π´àÕπÕ¬ Ÿà ‡¡◊ËÕ¡Õß®“°¢â“ßπÕ°·≈â«
‰¡à‡ÀÁπ¡—π¢“«Ê ·µà¡’¡—π·∑√°Õ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ¢ÕßÕ“À“√π—ÈπÊ ‡™àπ
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ  ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß∫“ß™π‘¥ ¢π¡‡∫‡°Õ√’µà“ßÊ

¢âÕ·π–π”  ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π∑’ËæÕ‡À¡“–„π·µà≈–«—π
§◊Õ §«√‰¥â‰¢¡—π√âÕ¬≈– 20-30 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’ËµâÕß°“√„π
1 «—π ‡π◊ËÕß®“°‡√“‰¥â‰¢¡—π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡ªìπµâπ
¥—ßπ—Èπ Õ“À“√®”æ«°∑Õ¥  º—¥ §«√®”°—¥πÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√
 ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√æ≈—ßß“π 1600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¡à‡°‘π«—π≈– 5 ™âÕπ™“
·≈–‰¡à‡°‘π 7 ™âÕπ™“  ”À√—∫æ≈—ßß“π 2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√‡°‘π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
∑”„ÀâπÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õâ«π ·≈–¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π
¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„® ÷́Ëß‡ªìπÕ—πµ√“¬
µàÕ ÿ¢¿“æ

2...µ—°∫“µ√¥â«¬¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
¢â“«°≈âÕß §◊Õ¢â“«∑’Ëºà“π°“√°√–‡∑“–‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ°‡∑à“π—Èπ

(¢â“«∑’Ëºà“π°“√¢—¥ ’ ‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬«) ¢â“«∑’Ë‰¥â®÷ß‡ªìπ¢â“«∑’Ë¡’ ’¢“«¢ÿàπ
·µà¬—ß¡’®¡Ÿ°¢â“« (´÷Ëß¡’«‘µ“¡‘πÕ’ ‡´‡≈‡π’¬¡ ·≈–·¡°π’‡´’¬¡) ·≈–
‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥ (√”)  Õ¬Ÿà¡“° ´÷Ëß‡ªìπ à«π∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
πÕ°‡Àπ◊Õ®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‡ âπ„¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π
∫’ Õß ‰πÕ– ‘́π ·≈–¢â“«°≈âÕß„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√„πª√‘¡“≥
∑’Ë¡“°°«à“¢â“«∑’Ë¢—¥ ’®π¢“«

3...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√ª√–‡¿∑ µâ¡ π÷Ëß ªîôß ¬à“ß (·∫∫‰¡à‰À¡â
‡°√’¬¡) ·°ß‰¡à„ à°–∑‘‡ªìπÀ≈—° ·≈–Õ“®¡’Õ“À“√ª√–‡¿∑º—¥ À√◊Õ



21

∑Õ¥∑’Ë„™âπÈ”¡—π·µàπâÕ¬ ‡™àπ µâ¡®◊¥ ª≈“π÷Ëß ·°ß â¡ ·°ß‡≈’¬ß
πÈ”æ√‘°-º—° ¥ º—°≈«° ‡ªìπµâπ

À“°‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬« §«√‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë„™âπÈ”¡—πª√ÿß·µà
πâÕ¬ ‡™àπ ¢â“«µâ¡ª≈“ ¢π¡®’ππÈ”¬“ªÉ“ ¢â“«À¡Ÿ/‰°àÕ∫¬Õ¥º—°
°ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” ‡ªìπµâπ

4...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”·≈–º—° ‡™àπ ª≈“
 à«π‡π◊ÈÕ‰°àÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÀπ—ß ·≈–º—° ‚¥¬‡©æ“–º—°æ◊Èπ∫â“π ÷́Ëß
‡ªìπÕ“À“√∏√√¡™“µ‘ ∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–‡ªìπª√–‚¬™πå
∑—ÈßÕ“À“√·≈–¬“ ‡™àπ µ”≈÷ß °√–∂‘π ¡–√– °–‡æ√“ µ–‰§√â ¢’È‡À≈Á°
‡ªìπµâπ §«√π”º—° ¥µ“¡ƒ¥Ÿ¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√

5...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬√ ‰¡à‡§Á¡®—¥ À«“π®—¥‡°‘π‰ª
§π‰∑¬π‘¬¡°‘πÕ“À“√√ ®—¥·≈–„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡“° ∂â“°‘π

Õ“À“√√ ®—¥¡“°®π‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚∑…µàÕ√à“ß°“¬‰¥â ‚¥¬
‡©æ“–√ À«“π®—¥·≈–‡§Á¡®—¥

√ À«“π ‡ªìπ√ ∑’Ë§π∑—Ë«‰ª™Õ∫ Õ“À“√∑’Ë°‘πª√–®”«—π‰¡à«à“
®–‡ªìπ°—∫¢â“«À√◊Õ¢π¡°Á„ àπÈ”µ“≈‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ „ÀâÕ“À“√ ·≈–¬—ß¡’
πÈ”µ“≈·Ωß¡“°—∫Õ“À“√øÿÉ¡‡øóÕ¬Õ◊ËπÊ ‡™àπ πÈ”À«“π πÈ”Õ—¥≈¡
πÈ”‡™◊ËÕ¡ ≈Ÿ°Õ¡ µ≈Õ¥®π°“√‡µ‘¡πÈ”µ“≈„ππÈ”™“ °“·ø ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡
√âÕπ ‡™àπ ‚Õ«—≈µ‘π ‰¡‚≈ ‚°‚°â §«√®”°—¥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°πÈ”µ“≈
„π·µà≈–«—π‰¡à‡°‘π √âÕ¬≈– 10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥
·≈–‰¡à§«√°‘ππÈ”µ“≈‡°‘π«—π≈– 40-55 °√—¡ À√◊Õ¡“°°«à“ 4 ™âÕπ
‚µä–µàÕ«—π

20

7. Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π´àÕπÕ¬ Ÿà ‡¡◊ËÕ¡Õß®“°¢â“ßπÕ°·≈â«
‰¡à‡ÀÁπ¡—π¢“«Ê ·µà¡’¡—π·∑√°Õ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ¢ÕßÕ“À“√π—ÈπÊ ‡™àπ
‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ  ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß∫“ß™π‘¥ ¢π¡‡∫‡°Õ√’µà“ßÊ

¢âÕ·π–π”  ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π∑’ËæÕ‡À¡“–„π·µà≈–«—π
§◊Õ §«√‰¥â‰¢¡—π√âÕ¬≈– 20-30 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’ËµâÕß°“√„π
1 «—π ‡π◊ËÕß®“°‡√“‰¥â‰¢¡—π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡ªìπµâπ
¥—ßπ—Èπ Õ“À“√®”æ«°∑Õ¥  º—¥ §«√®”°—¥πÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√
 ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√æ≈—ßß“π 1600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¡à‡°‘π«—π≈– 5 ™âÕπ™“
·≈–‰¡à‡°‘π 7 ™âÕπ™“  ”À√—∫æ≈—ßß“π 2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√‡°‘π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
∑”„ÀâπÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õâ«π ·≈–¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π
¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„® ÷́Ëß‡ªìπÕ—πµ√“¬
µàÕ ÿ¢¿“æ

2...µ—°∫“µ√¥â«¬¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
¢â“«°≈âÕß §◊Õ¢â“«∑’Ëºà“π°“√°√–‡∑“–‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ°‡∑à“π—Èπ

(¢â“«∑’Ëºà“π°“√¢—¥ ’ ‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬«) ¢â“«∑’Ë‰¥â®÷ß‡ªìπ¢â“«∑’Ë¡’ ’¢“«¢ÿàπ
·µà¬—ß¡’®¡Ÿ°¢â“« (´÷Ëß¡’«‘µ“¡‘πÕ’ ‡´‡≈‡π’¬¡ ·≈–·¡°π’‡´’¬¡) ·≈–
‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥ (√”)  Õ¬Ÿà¡“° ´÷Ëß‡ªìπ à«π∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
πÕ°‡Àπ◊Õ®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‡ âπ„¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π
∫’ Õß ‰πÕ– ‘́π ·≈–¢â“«°≈âÕß„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√„πª√‘¡“≥
∑’Ë¡“°°«à“¢â“«∑’Ë¢—¥ ’®π¢“«

3...µ—°∫“µ√¥â«¬Õ“À“√ª√–‡¿∑ µâ¡ π÷Ëß ªîôß ¬à“ß (·∫∫‰¡à‰À¡â
‡°√’¬¡) ·°ß‰¡à„ à°–∑‘‡ªìπÀ≈—° ·≈–Õ“®¡’Õ“À“√ª√–‡¿∑º—¥ À√◊Õ



23

¢âÕ§«√√Ÿâ

1. ¢â“« ÿ°‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∫Ÿ¥‡√Á«  §«√ÀÿßµÕπ‡™â“ ·µà§«√√Õ„Àâ
¢â“«§≈“¬√âÕπ°àÕπ®–µ—°∫“µ√ ∂â“√âÕπ¡“°®–∑”„Àâ∫“µ√æ√–√âÕπ
‡°‘π‰ª æ√– ß¶å®–√âÕπ¡◊Õ∑’ËÕÿâ¡∫“µ√¢≥–∫‘≥±∫“µ ¢â“«„π∫“µ√
®–√âÕπ‡ªìπ‰Õ ∑”„Àâ∫Ÿ¥‡√Á« ¬‘Ëß∂â“„ à¢â“«„π∂ÿßæ≈“ µ‘°√—¥¬“ß
§«√„ÀâÀ¡¥‰Õ°àÕπ¡—¥∂ÿß ®–‰¥â‰¡à‡ªìπÀ¬¥πÈ”„π∂ÿß
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∫â“π∑’ËÀÿßÀ¡âÕ‡¥’¬« °“√‡ªî¥Ω“∫“µ√·µà≈–§√—Èß‡æ◊ËÕ√—∫¢â“«„À¡à
·µà≈–§√—Èß ¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡æ‘Ë¡‡™◊ÈÕ®ÿ≈‘π∑√’¬å„π∫“µ√æ√–‰¥â

2. ‰¡à∂«“¬º≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥´÷Ëß¬—ß‰¡à‰¥â°—ªªî¬– §◊Õ °“√∑”„Àâ
‡¡≈Á¥‰¡à “¡“√∂ßÕ°‡ªìπµâπ„À¡à‰¥â  µâÕß‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ° ∂â“æ√–©—π
º≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥°Á®–Õ“∫—µ‘

3. Õ“À“√∑’Ëµ—°∫“µ√ §«√¡’≈—°…≥– ¥—ßπ’È
Õ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫„π§√—«‡√◊Õπ µâÕß ÿ°  ß«π§ÿ≥§à“

 –Õ“¥ ·≈–∂Ÿ°À≈—° ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√
Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á® Õ“À“√∂ÿß §«√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ®“°√â“π

®”Àπà“¬Õ“À“√À√◊Õ·ºß≈Õ¬∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– À√◊Õ‡≈◊Õ°Õ“À“√ª√ÿß
 ”‡√Á®∑’Ëª√ÿß ÿ°„À¡à ¡’°“√ª°ªî¥ ªÑÕß°—π·¡≈ß«—π ∫√√®ÿ„π¿“™π–
∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬ ·≈–¡’°“√„™âÕÿª°√≥åÀ¬‘∫®—∫À√◊Õµ—°Õ“À“√
·∑π°“√„™â¡◊Õ

4. ≈Ÿ°»‘…¬å«—¥  §«√„ à„®‡√◊ËÕß°“√‡°Á∫√—°…“Õ“À“√‰¡à„Àâ∫Ÿ¥‡πà“
‡™àπ
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À“°‰¥â√—∫æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°πÈ”µ“≈ à«π‡°‘π‡ªìπª√–®” ®–∂Ÿ°
 – ¡‰«â„π√à“ß°“¬ ·≈–¡’·π«‚πâ¡®–‡ªìπ‚√§Õâ«π‰¥â

√ ‡§Á¡ √ ‡§Á¡„πÕ“À“√‰∑¬‰¥â®“°°“√‡µ‘¡πÈ”ª≈“ ·≈–
°“√„™â‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡ (‡°≈◊Õ·°ß) ‡°≈◊Õ·°ß‡ªìπµ—«À≈—°¢Õß “√∑’Ë
„Àâ§«“¡‡§Á¡¢Õß‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ ‡™àπ ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß ´’Õ‘È«¢“«
´’Õ‘È«¥” ‡µâ“‡®’È¬« ‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡¬—ß·Ωß¡“„π√Ÿª¢Õß¢π¡Õ∫°√Õ∫
¢π¡¢∫‡§’È¬« ¢π¡Õ∫øŸ·∫∫Ω√—Ëß ºß™Ÿ√  Õ“À“√À¡—°¥Õßµà“ßÊ
‡™àπ  º—°¥Õß  º≈‰¡â¥Õß ‰¢à‡§Á¡ ª≈“√â“ ª≈“‡§Á¡ ‡π◊ÈÕ‡§Á¡ ‡µâ“‡®’È¬«
‡ªìπµâπ

§«√®”°—¥Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡®—¥∑’Ë‰¥â®“°‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡À√◊Õ
‡°≈◊Õ·°ß ‰¡à‡°‘π 6 °√—¡À√◊Õ 1 ™âÕπ™“µàÕ«—π ‡æ√“–¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß
µàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

6...µ—°∫“µ√¥â«¬º≈‰¡â∑’Ë√ ‰¡àÀ«“π
ª√–‡∑»‰∑¬¡’º≈‰¡âµ≈Õ¥∑—Èßªï ºŸâµ—°∫“µ√§«√∂«“¬º≈‰¡â

∑’Ë√ ‰¡àÀ«“π ‡™àπ Ω√—Ëß ™¡æŸà  â¡ ·µß‚¡ ¡–≈–°Õ ÿ° ·°â«¡—ß°√
‡ªìπµâπ ·≈–∂«“¬º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ·°àæ√– ß¶å
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‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë®–∫Ÿ¥‡ ’¬‡√Á« ∂«“¬æ√– ß¶åµÕπ‡™â“
‡°Á∫Õ“À“√∑’ËæÕ®–‡°Á∫‰«â‰¥â∂«“¬æ√– ß¶åµÕπ‡æ≈

§«√¡’™âÕπ°≈“ß„ à„π°—∫¢â“«∑ÿ°®“π ‡¡◊ËÕ∂«“¬Õ“À“√
·¥àæ√– ß¶å

≈â“ß∫“µ√ ¿“™π– ®“π ™“¡ ™âÕπ ·°â«πÈ”„Àâ –Õ“¥
§«Ë” µ“° (·¥¥) „Àâ·Àâß∑ÿ°§√—Èß∑’Ëæ√– ß¶å©—πÕ“À“√‡ √Á®

∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π‰¡à„Àâæ√– ß¶åÕ“æ“∏ ·≈–≈Ÿ°»‘…¬å
«—¥‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ·≈–Õ“À“√‡ªìπæ‘…

5. ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√∫“ß§πÕ¬“°°‘π¢π¡À«“π  Õ“À“√À«“π ¡—π
∑—Èß∑’Ë√Ÿâ«à“‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¡à¥’µàÕ ÿ¢¿“æ ·µàµ—«‡Õß°‘π‰¡à‰¥â À√◊Õ∫“ß§π
°Á‰¡à∑√“∫Õ—πµ√“¬¢Õß√ ™“µ‘À«“π ‡§Á¡ ·≈–Õ“À“√¡—π π”¡“
∂«“¬æ√– ß¶å ¥â«¬‡™◊ËÕ«à“®–‰¥â‡°Á∫‰«â°‘π™“µ‘Àπâ“ (‰¡à√Ÿâ«à“™“µ‘
Àπâ“®–‡ªìπÕ¬à“ß‰√) ‡¡◊ËÕæ√– ß¶åµâÕß©—πÕ“À“√ª√–‡¿∑‡À≈à“π—Èπ
‡ªìπª√–®” (æ√– ß¶å®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡à‰¥â ‡¥‘π°ÁµâÕß ”√«¡ ‡¥‘π
™â“Ê) ®÷ß¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§Õâ«π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß œ≈œ ‰¥â ¥—ßπ—Èπ
ºŸâ∑’Ëµ—°∫“µ√§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∂«“¬Õ“À“√∑’Ë¡’√ À«“π ¡—π ‡§Á¡
¡“°‡°‘π‰ª·¥àæ√– ß¶å
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 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 4 §π)
ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬∑Õ¥°√Õ∫ 1 ∂â«¬ 80 °√—¡
¡–¡à«ß¥‘∫´Õ¬ 1 1/2 ∂â«¬ 150 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π´Õ¬ 10 ‡¡Á¥ 10 °√—¡
πÈ”¡—π ”À√—∫∑Õ¥ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬„Àâ –Õ“¥ π÷Ëß„Àâ –‡¥Á¥πÈ”
2. π”‰ª∑Õ¥„Àâ‡À≈◊Õß°√Õ∫ µ—°¢÷Èπ„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π æ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ
3. º ¡ πÈ”ª≈“ πÈ”¡–π“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ‡¢â“¥â«¬°—π§π„ÀâπÈ”µ“≈

∑√“¬≈–≈“¬
4. º ¡¡–¡à«ß´Õ¬°—∫ à«πº ¡„π¢âÕ 3 „ àæ√‘°¢’ÈÀπŸ „ àª≈“
5. µ—°„ à®“π ‚√¬Àπâ“¥â«¬ÀÕ¡·¥ß´Õ¬

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

14 18 0.05 0.03 0.4 1.6

«‘µ“¡‘π‡Õ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

107 4.7 2.5 16.7 54

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

54

¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬

26
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27

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 4 §π)
ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬∑Õ¥°√Õ∫ 1 ∂â«¬ 80 °√—¡
¡–¡à«ß¥‘∫´Õ¬ 1 1/2 ∂â«¬ 150 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π´Õ¬ 10 ‡¡Á¥ 10 °√—¡
πÈ”¡—π ”À√—∫∑Õ¥ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬„Àâ –Õ“¥ π÷Ëß„Àâ –‡¥Á¥πÈ”
2. π”‰ª∑Õ¥„Àâ‡À≈◊Õß°√Õ∫ µ—°¢÷Èπ„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π æ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ
3. º ¡ πÈ”ª≈“ πÈ”¡–π“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ‡¢â“¥â«¬°—π§π„ÀâπÈ”µ“≈

∑√“¬≈–≈“¬
4. º ¡¡–¡à«ß´Õ¬°—∫ à«πº ¡„π¢âÕ 3 „ àæ√‘°¢’ÈÀπŸ „ àª≈“
5. µ—°„ à®“π ‚√¬Àπâ“¥â«¬ÀÕ¡·¥ß´Õ¬

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

14 18 0.05 0.03 0.4 1.6

«‘µ“¡‘π‡Õ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

107 4.7 2.5 16.7 54

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

54

¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬

26

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

14 18 0.05 0.03 0.4 1.6

«‘µ“¡‘π‡Õ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

107 4.7 2.5 16.7 54

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

54

¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬

26



29

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2 §π)
µ–‰§√â 4 µâπ 50 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 4-5 À—« 50 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 8 ‡¡Á¥ 10 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä–
‡π◊ÈÕ —π„π‰°à 4  ™‘Èπ 100 °√—¡
º—°™’Ω√—Ëß 1  µâπ 10 °√—¡

«‘∏’∑”
1. À—ËπÀÕ¡·¥ß, æ√‘°¢’ÈÀπŸ, º—°™’Ω√—Ëß, µ–‰§√â ∑’Ë≈â“ß·≈â«„Àâ

‡ªìπΩÕ¬
2.  —∫‡π◊ÈÕ —π„π‰°à„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ·≈–≈«°„Àâ ÿ°
3. π”¡“§≈ÿ°‡§≈â“°—∫µ–‰§√â ÀÕ¡·¥ß æ√‘°¢’ÈÀπŸ ·≈–º—°™’Ω√—Ëß

∑’ËÀ—Ëπ‡µ√’¬¡‰«â
4. ª√ÿß√ ¥â«¬ ´’Õ‘È«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ πÈ”¡–π“«

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ „∫™–æ≈Ÿ ¬Õ¥§–πâ“ÕàÕπ

¬”µ–‰§√â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

115 11 0.07 0.086 0.9

(°√—¡)
„¬Õ“À“√

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

101 6.8 4.5 8.6 1.1 26 69

28

¬”µ–‰§√â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

115 11 0.07 0.086 0.9

(°√—¡)
„¬Õ“À“√

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

101 6.8 4.5 8.6 1.1 26 69

28



29

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2 §π)
µ–‰§√â 4 µâπ 50 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 4-5 À—« 50 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 8 ‡¡Á¥ 10 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä–
‡π◊ÈÕ —π„π‰°à 4  ™‘Èπ 100 °√—¡
º—°™’Ω√—Ëß 1  µâπ 10 °√—¡

«‘∏’∑”
1. À—ËπÀÕ¡·¥ß, æ√‘°¢’ÈÀπŸ, º—°™’Ω√—Ëß, µ–‰§√â ∑’Ë≈â“ß·≈â«„Àâ

‡ªìπΩÕ¬
2.  —∫‡π◊ÈÕ —π„π‰°à„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ·≈–≈«°„Àâ ÿ°
3. π”¡“§≈ÿ°‡§≈â“°—∫µ–‰§√â ÀÕ¡·¥ß æ√‘°¢’ÈÀπŸ ·≈–º—°™’Ω√—Ëß

∑’ËÀ—Ëπ‡µ√’¬¡‰«â
4. ª√ÿß√ ¥â«¬ ´’Õ‘È«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ πÈ”¡–π“«

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ „∫™–æ≈Ÿ ¬Õ¥§–πâ“ÕàÕπ

¬”µ–‰§√â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

115 11 0.07 0.086 0.9

(°√—¡)
„¬Õ“À“√

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

101 6.8 4.5 8.6 1.1 26 69

28

¬”µ–‰§√â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

115 11 0.07 0.086 0.9

(°√—¡)
„¬Õ“À“√

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

101 6.8 4.5 8.6 1.1 26 69

28



31

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
¢â“« «¬ (¢â“«°≈âÕß) 1/2 ∂â«¬µ«ß 60 °√—¡
¡–æ√â“«§—Ë«  3 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
°ÿâß·ÀâßªÉπ 3 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
·µß°«“ºà“ ’ËÀ—Ëπ∫“ßÊ 3 ™âÕπ‚µä– 27 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ∫“ßÊ 3 ™âÕπ‚µä– 19 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 1 ™âÕπ‚µä– 2 °√—¡
„∫¢¡‘ÈπΩÕ¬ 1 ™âÕπ‚µä–
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 2 ™âÕπ‚µä– 8 °√—¡
 –µÕÀ—ËπÀ¬“∫ 1 ™âÕπ‚µä– 8 °√—¡
≈Ÿ°‡Àπ’¬ßÀ—ËπÀ¬“∫ 1 ™âÕπ‚µä– 6 °√—¡
∂—Ë«ßÕ° 1/3 ∂â«¬µ«ß 23 °√—¡
 â¡‚Õ 1/3 ∂â«¬µ«ß 40 °√—¡
æ√‘°ªÉπ 1/4 ™âÕπ™“ 1 °√—¡
¡–π“« 1/3 º≈
πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á® 6 ™âÕπ‚µä– 94 °√—¡

 à«πº ¡ (πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á®)
πÈ”∫Ÿ¥Ÿ™π‘¥‡§Á¡ 1 ¢«¥ 750 ´’.´’.
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 °‘‚≈°√—¡ 1,000 °√—¡
µ–‰§√â  1/2 °‘‚≈°√—¡ 500 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 3 ¢’¥ 300 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 1 ¢’¥ 100 °√—¡
¢à“ 3 ¢’¥ 300 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ‡∑πÈ”∫Ÿ¥Ÿ„ àÀ¡âÕ æ√âÕ¡‡µ‘¡πÈ”µ“≈ªïö∫
2. µ–‰§√â·≈–¢à“À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ —ÈπÊ ∑ÿ∫æÕ·µ°‡µ‘¡≈ß„πÀ¡âÕ
3. ÀÕ¡·¥ß ªÕ°≈â“ßπÈ”„Àâ –Õ“¥ µ”æÕ·µ° „ à≈ß‰ª‡§’Ë¬«
4. ©’°„∫¡–°√Ÿ¥„ à ‡§’Ë¬«‰ª®π°√–∑—Ëß‡√‘Ë¡¡’≈—°…≥–‡Àπ’¬«¬°≈ß

°√Õß‡Õ“·µàπÈ”
5. ‡«≈“√—∫ª√–∑“π µ—°¢â“«„ à®“π ·≈–º—°µà“ßÊ √“¥Àπâ“¥â«¬

πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á®

¢â“«¬”ªí°…å„µâ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

263 13.6 4.8 41.5 5.5 314 201

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

328 32 0.17 0.1934 4.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

30

¢â“«¬”ªí°…å„µâ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

263 13.6 4.8 41.5 5.5 314 201

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

328 32 0.17 0.1934 4.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

30



31

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
¢â“« «¬ (¢â“«°≈âÕß) 1/2 ∂â«¬µ«ß 60 °√—¡
¡–æ√â“«§—Ë«  3 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
°ÿâß·ÀâßªÉπ 3 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
·µß°«“ºà“ ’ËÀ—Ëπ∫“ßÊ 3 ™âÕπ‚µä– 27 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ∫“ßÊ 3 ™âÕπ‚µä– 19 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 1 ™âÕπ‚µä– 2 °√—¡
„∫¢¡‘ÈπΩÕ¬ 1 ™âÕπ‚µä–
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 2 ™âÕπ‚µä– 8 °√—¡
 –µÕÀ—ËπÀ¬“∫ 1 ™âÕπ‚µä– 8 °√—¡
≈Ÿ°‡Àπ’¬ßÀ—ËπÀ¬“∫ 1 ™âÕπ‚µä– 6 °√—¡
∂—Ë«ßÕ° 1/3 ∂â«¬µ«ß 23 °√—¡
 â¡‚Õ 1/3 ∂â«¬µ«ß 40 °√—¡
æ√‘°ªÉπ 1/4 ™âÕπ™“ 1 °√—¡
¡–π“« 1/3 º≈
πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á® 6 ™âÕπ‚µä– 94 °√—¡

 à«πº ¡ (πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á®)
πÈ”∫Ÿ¥Ÿ™π‘¥‡§Á¡ 1 ¢«¥ 750 ´’.´’.
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 °‘‚≈°√—¡ 1,000 °√—¡
µ–‰§√â  1/2 °‘‚≈°√—¡ 500 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 3 ¢’¥ 300 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 1 ¢’¥ 100 °√—¡
¢à“ 3 ¢’¥ 300 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ‡∑πÈ”∫Ÿ¥Ÿ„ àÀ¡âÕ æ√âÕ¡‡µ‘¡πÈ”µ“≈ªïö∫
2. µ–‰§√â·≈–¢à“À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ —ÈπÊ ∑ÿ∫æÕ·µ°‡µ‘¡≈ß„πÀ¡âÕ
3. ÀÕ¡·¥ß ªÕ°≈â“ßπÈ”„Àâ –Õ“¥ µ”æÕ·µ° „ à≈ß‰ª‡§’Ë¬«
4. ©’°„∫¡–°√Ÿ¥„ à ‡§’Ë¬«‰ª®π°√–∑—Ëß‡√‘Ë¡¡’≈—°…≥–‡Àπ’¬«¬°≈ß

°√Õß‡Õ“·µàπÈ”
5. ‡«≈“√—∫ª√–∑“π µ—°¢â“«„ à®“π ·≈–º—°µà“ßÊ √“¥Àπâ“¥â«¬

πÈ”∫Ÿ¥Ÿª√ÿß ”‡√Á®

¢â“«¬”ªí°…å„µâ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

263 13.6 4.8 41.5 5.5 314 201

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

328 32 0.17 0.1934 4.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

30

¢â“«¬”ªí°…å„µâ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

263 13.6 4.8 41.5 5.5 314 201

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

328 32 0.17 0.1934 4.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

30



33

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 4 §π)
ª≈“¥ÿ°¬à“ß 1 µ—« 1 ∂â«¬ 150 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 5 À—«°≈“ß 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
¢à“´Õ¬∫“ßÊ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
µ–‰§√â 2 µâπ°≈“ß 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ 2 µâπ‡≈Á° 1/4 ∂â«¬ 20 °√—¡
¢â“«§—Ë« 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸªÉπ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”¡–π“« 3 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
ß“¥”§—Ë«ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
„∫ –√–·Àπà 1/2 ∂â«¬ 15 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈Õ°Àπ—ßª≈“¥ÿ°¬à“ßÕÕ° ·°–‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ  —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. π”‡π◊ÈÕª≈“¥ÿ°„ àÀ¡âÕ „ à¢à“ µ–‰§√â µ—Èß‰ø§—Ë«„Àâ·Àâß ¬°≈ß
3. „ à¢â“«§—Ë« æ√‘°ªÉπ πÈ”ª≈“ πÈ”¡–π“« ÀÕ¡·¥ß º—°™’Ω√—Ëß

ß“¥” ‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π ‚√¬Àπâ“¥â«¬„∫ –√–·Àπà

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
„∫‚À√–æ“ °–À≈Ë”ª≈’ º—°°“¥¢“« ∂—Ë«Ωí°¬“« µâπÀÕ¡

≈“∫ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

138 8.3 7.6 8.6 65

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

93

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

98 10 0.10 0.22 1.3 0.9

«‘µ“¡‘π‡Õ

32

≈“∫ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

138 8.3 7.6 8.6 65

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

93

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

98 10 0.10 0.22 1.3 0.9

«‘µ“¡‘π‡Õ

32



33

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 4 §π)
ª≈“¥ÿ°¬à“ß 1 µ—« 1 ∂â«¬ 150 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 5 À—«°≈“ß 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
¢à“´Õ¬∫“ßÊ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
µ–‰§√â 2 µâπ°≈“ß 1/4 ∂â«¬ 40 °√—¡
º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ 2 µâπ‡≈Á° 1/4 ∂â«¬ 20 °√—¡
¢â“«§—Ë« 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸªÉπ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
πÈ”¡–π“« 3 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
ß“¥”§—Ë«ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
„∫ –√–·Àπà 1/2 ∂â«¬ 15 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈Õ°Àπ—ßª≈“¥ÿ°¬à“ßÕÕ° ·°–‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ  —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. π”‡π◊ÈÕª≈“¥ÿ°„ àÀ¡âÕ „ à¢à“ µ–‰§√â µ—Èß‰ø§—Ë«„Àâ·Àâß ¬°≈ß
3. „ à¢â“«§—Ë« æ√‘°ªÉπ πÈ”ª≈“ πÈ”¡–π“« ÀÕ¡·¥ß º—°™’Ω√—Ëß

ß“¥” ‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π ‚√¬Àπâ“¥â«¬„∫ –√–·Àπà

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
„∫‚À√–æ“ °–À≈Ë”ª≈’ º—°°“¥¢“« ∂—Ë«Ωí°¬“« µâπÀÕ¡

≈“∫ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

138 8.3 7.6 8.6 65

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

93

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

98 10 0.10 0.22 1.3 0.9

«‘µ“¡‘π‡Õ

32

≈“∫ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

138 8.3 7.6 8.6 65

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

93

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

98 10 0.10 0.22 1.3 0.9

«‘µ“¡‘π‡Õ

32



35

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 5-6 §π)
∫√äÕ§‚§≈’ 1/2 µâπ 100 °√—¡
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 1 ∂â«¬µ«ß 100 °√—¡
∂—Ë«≈—π‡µ“ 1 ∂â«¬µ«ß 100 °√—¡
·§√Õ∑ ¢π“¥°≈“ß 1 À—« 100 °√—¡
°ÿâß ¥·°–‡ª≈◊Õ°ºà“À≈—ß 300 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ◊™ 3 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πÀÕ¬ 3 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘È«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
π”°√–∑–µ—Èß‰ø ‡®’¬«°√–‡∑’¬¡„ÀâÀÕ¡ „ à°ÿâß ¥≈ßº—¥æÕ ÿ°

„ àº—° ’ËÕ¬à“ß ·≈â«®÷ß„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß ¬°≈ß

º—¥º—° ’Ë À“¬

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

120 10.2 5.8 6.5 104

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

 —ß°– ’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.33

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

109 18 0.07 0.1636 1.7

34

º—¥º—° ’Ë À“¬

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

120 10.2 5.8 6.5 104

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

 —ß°– ’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.33

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

109 18 0.07 0.1636 1.7

34



35

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 5-6 §π)
∫√äÕ§‚§≈’ 1/2 µâπ 100 °√—¡
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 1 ∂â«¬µ«ß 100 °√—¡
∂—Ë«≈—π‡µ“ 1 ∂â«¬µ«ß 100 °√—¡
·§√Õ∑ ¢π“¥°≈“ß 1 À—« 100 °√—¡
°ÿâß ¥·°–‡ª≈◊Õ°ºà“À≈—ß 300 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ◊™ 3 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πÀÕ¬ 3 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘È«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
π”°√–∑–µ—Èß‰ø ‡®’¬«°√–‡∑’¬¡„ÀâÀÕ¡ „ à°ÿâß ¥≈ßº—¥æÕ ÿ°

„ àº—° ’ËÕ¬à“ß ·≈â«®÷ß„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß ¬°≈ß

º—¥º—° ’Ë À“¬

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

120 10.2 5.8 6.5 104

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

 —ß°– ’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.33

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

109 18 0.07 0.1636 1.7

34

º—¥º—° ’Ë À“¬

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

120 10.2 5.8 6.5 104

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

 —ß°– ’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.33

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

109 18 0.07 0.1636 1.7

34



37

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ‚µä– 15 °√—¡
ÀÕ¡„À≠à 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
‡π◊ÈÕÀ¡ŸÀ—Ëπ™‘Èπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
¢â“« ÿ°(¢â“«°≈âÕß) 1 1/4 ∂â«¬µ«ß 150 °√—¡
∂—Ë«·¥ßµâ¡ ÿ° 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡ ÿ° 1 ™âÕπ‚µä– 25 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“« À—Ëπ¬“« 1 ´¡. 2 ™âÕπ™“ 10 °√—¡
øí°∑Õß¥‘∫À—Ëπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡∑»À—Ëπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”ª≈“  2 ™âÕπ™“ 10 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡

«‘∏’∑”
1. º—¥ÀÕ¡„À≠à°—∫πÈ”¡—πæ◊™ æÕ ÿ°„ à‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ≈ßº—¥µàÕ
2. „ à¢â“« ÿ° ∂—Ë«·¥ßµâ¡ ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡ ∂—Ë«Ωí°¬“« øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

º—¥„Àâ‡¢â“°—π
3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬ ®π ÿ° µ—°„ à®“π

¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.09 0.119 7.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

473 14.2 17.7 64.4 2.4 41 285

36

¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.09 0.119 7.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

473 14.2 17.7 64.4 2.4 41 285

36



37

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ‚µä– 15 °√—¡
ÀÕ¡„À≠à 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
‡π◊ÈÕÀ¡ŸÀ—Ëπ™‘Èπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
¢â“« ÿ°(¢â“«°≈âÕß) 1 1/4 ∂â«¬µ«ß 150 °√—¡
∂—Ë«·¥ßµâ¡ ÿ° 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡ ÿ° 1 ™âÕπ‚µä– 25 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“« À—Ëπ¬“« 1 ´¡. 2 ™âÕπ™“ 10 °√—¡
øí°∑Õß¥‘∫À—Ëπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 20 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡∑»À—Ëπ‡≈Á°Ê 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”ª≈“  2 ™âÕπ™“ 10 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡

«‘∏’∑”
1. º—¥ÀÕ¡„À≠à°—∫πÈ”¡—πæ◊™ æÕ ÿ°„ à‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ≈ßº—¥µàÕ
2. „ à¢â“« ÿ° ∂—Ë«·¥ßµâ¡ ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡ ∂—Ë«Ωí°¬“« øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

º—¥„Àâ‡¢â“°—π
3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬ ®π ÿ° µ—°„ à®“π

¢â“«º—¥º—°√«¡¡‘µ√

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.09 0.119 7.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
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·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

473 14.2 17.7 64.4 2.4 41 285
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36
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«‘∏’∑”‡§√◊ËÕß·°ß
‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π

«‘∏’∑”
1. ªÕ°‡ª≈◊Õ°∫«∫ À—Ëπ™‘ÈπæÕ§” ≈â“ßº—°À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ —ÈπÊ

2. µ—Èß°√–∑–„Àâ√âÕπ „ à‰°à √«π„Àâ ÿ°ÀÕ¡ µ—°¢÷Èπ æ—°‰«â

3. „ àπÈ”¡—π≈ß„π°√–∑– æÕ√âÕπ„ àπÈ”æ√‘°·°ß∑’Ë‚¢≈°º—¥„ÀâÀÕ¡

„ à‰°àº—¥„Àâ‡¢â“°—π

4. „ àπÈ”≈ß„πÀ¡âÕ µ—° à«πº ¡¢âÕ 2 µ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àº—°µà“ßÊ  ≈ß‰ª

§π„Àâ∑—Ë« æÕº—° ÿ°¬°≈ß

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 7-8 §π)
„∫™–æ≈Ÿ 1 ∂â«¬µ«ß

‡π◊ÈÕ‰°àÀ—Ëπ (‰¡à¡’Àπ—ß) 2 ∂â«¬µ«ß

∫«∫ 2 ∂â«¬µ«ß

„∫°–‡æ√“¢“« 1/2 ∂â«¬µ«ß

™–Õ¡‡¥Á¥ 1 ∂â«¬µ«ß

µ”≈÷ß 1 ∂â«¬µ«ß

¡–‡¢◊Õ‡ª√“–ºà“ ’Ë 6 ≈Ÿ°°≈“ß

º—°™’Ω√—ËßÀ—ËπÀ¬“∫ 1/4 ∂â«¬µ«ß

¡–‡¢◊Õæ«ß 1/2 ∂â«¬µ«ß

∂—Ë«Ωí°¬“« 5 Ωí°

πÈ”¡—πæ◊™ 3 ™âÕπ‚µä–

º—°¢’ÈÀŸ¥ 1/2 ∂â«¬µ«ß

πÈ” 3 ∂â«¬µ«ß

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°·Àâß·°–‡¡≈Á¥

ÕÕ°·™àπÈ” 7 ‡¡Á¥

°√–‡∑’¬¡ 1 À—«

‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1 ™âÕπ™“

µ–‰§√â´Õ¬ 2 ™âÕπ‚µä–

ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 3 ™âÕπ‚µä–

°–ªî 1 ™âÕπ‚µä–

·°ß·§‰°à

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

·§≈‡´’¬¡
(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

13.3 10.9 8.0 172

 —ß°– ’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.87

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

2.7

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π

185

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’)

434 73

«‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

12 4.1

«‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

0.16 0.48

38
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(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

12 4.1
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(¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

0.16 0.48

38
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 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 10 §π)
ª≈“¥ÿ°¢π“¥°≈“ß 135 °√—¡
„∫¢’È‡À≈Á°µâ¡ 250 °√—¡
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 5 °√—¡

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 25 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 10 °√—¡
¢à“À—Ëπ·«àπ 5 °√—¡
µ–‰§√â´Õ¬ 25 °√—¡
¢¡‘ÈπÀ—Ëπ¬“« 2 ´¡. 5 °√—¡
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 10 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ¢Ÿ¥‡¡◊Õ°ª≈“ §«—°‰ âÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ∫—Èß≈”µ—« π”‰ª¬à“ß

‰ø„Àâ ÿ° ·°–‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ
2. §—Èπ¡–æ√â“«„Àâ‰¥â À—«°–∑‘ 120 °√—¡ À“ß°–∑‘ 840 °√—¡
3. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
4. „ àÀ“ß°–∑‘≈ß„πÀ¡âÕ µ—Èß‰ø „ àπÈ”æ√‘°·°ß∑’Ë‚¢≈° æÕÀÕ¡

„ à„∫¢’È‡À≈Á° πÈ”µ“≈∑√“¬ æÕ‡¥◊Õ¥„ à‡π◊ÈÕª≈“ À—«°–∑‘ §π
„Àâ∑—Ë« ¬°≈ß

·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

314 7.2 25.9 13.0 2.5 59 161

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

5 18 0.22 2.0 1.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.15

40

·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß
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 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“‡°ã“ 3 ¢’¥ 300 °√—¡
°“∫§Ÿπ 4 °“∫
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬°¢âπª“π°≈“ß 1 ∂â«¬µ«ß
À√◊Õ„™âπÈ”¡–¢“¡ ¥
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“
πÈ” 2 1/4 ∂â«¬µ«ß

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥‡≈Á° 8 ‡¡Á¥
æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π‡¥Á¥°â“π 5 ‡¡Á¥
¢¡‘ÈπÀ—ËπΩÕ¬ 2 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
°√–‡∑’¬¡°≈’∫„À≠à 8 °≈’∫
°–ªî 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. „ à‡§√◊ËÕß·°ß∑—ÈßÀ¡¥≈ß§√°‚¢≈°„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ®÷ß„ à°–ªî‚¢≈°

√«¡°—∫‡§√◊ËÕß·°ßÕ’°§√—Èß
2. ≈–≈“¬πÈ”æ√‘°·°ß°—∫πÈ” 2 ∂â«¬µ«ß µ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“
3. „ àπÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”ª≈“ πÈ”µ“≈ªïö∫ ‡µ‘¡πÈ”Õ’° 1/4 ∂â«¬µ«ß
4. ª√ÿß√ „ àº—°æÕ ÿ°¬°≈ß

·°ß‡À≈◊Õß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

174 20.7 0.9 20.0 3.4 203 246

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

141 12 0.10 0.1021 0.8

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

42

·°ß‡À≈◊Õß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

174 20.7 0.9 20.0 3.4 203 246

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

141 12 0.10 0.1021 0.8

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

42



43

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“‡°ã“ 3 ¢’¥ 300 °√—¡
°“∫§Ÿπ 4 °“∫
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬°¢âπª“π°≈“ß 1 ∂â«¬µ«ß
À√◊Õ„™âπÈ”¡–¢“¡ ¥
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“
πÈ” 2 1/4 ∂â«¬µ«ß

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥‡≈Á° 8 ‡¡Á¥
æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π‡¥Á¥°â“π 5 ‡¡Á¥
¢¡‘ÈπÀ—ËπΩÕ¬ 2 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
°√–‡∑’¬¡°≈’∫„À≠à 8 °≈’∫
°–ªî 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. „ à‡§√◊ËÕß·°ß∑—ÈßÀ¡¥≈ß§√°‚¢≈°„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ®÷ß„ à°–ªî‚¢≈°

√«¡°—∫‡§√◊ËÕß·°ßÕ’°§√—Èß
2. ≈–≈“¬πÈ”æ√‘°·°ß°—∫πÈ” 2 ∂â«¬µ«ß µ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“
3. „ àπÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”ª≈“ πÈ”µ“≈ªïö∫ ‡µ‘¡πÈ”Õ’° 1/4 ∂â«¬µ«ß
4. ª√ÿß√ „ àº—°æÕ ÿ°¬°≈ß

·°ß‡À≈◊Õß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

174 20.7 0.9 20.0 3.4 203 246

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

141 12 0.10 0.1021 0.8

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

42

·°ß‡À≈◊Õß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

174 20.7 0.9 20.0 3.4 203 246

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

141 12 0.10 0.1021 0.8

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

42



45

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“¥ÿ° 1 µ—« 400 °√—¡
πÈ”ª≈“√â“ 2 ™âÕπ‚µä– 22 °√—¡
µâπÀÕ¡À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ  4 µâπ 20 °√—¡
º—°™’≈“« 4 µâπ 20 °√—¡
∫«∫ßŸ (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ) 2 ≈Ÿ° 180 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 1/2 ∂â«¬µ«ß 40 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡ª√“–ºà“´’° 4 ≈Ÿ° 50 °√—¡
¡–‡¢◊Õæ«ß 1/2 ∂â«¬ 60 °√—¡
„∫·¡ß≈—° 1 ∂â«¬ 22 °√—¡
¢â“«‡Àπ’¬«¥‘∫·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡  2 ™âÕπ‚µä– 24 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ 15 ‡¡Á¥ 20 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 5 À—« 20 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
πÈ” 3 ∂â«¬µ«ß

«‘∏’∑”
1. ºà“∑âÕßª≈“¥ÿ° §«—°‰ âÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ·≈â«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ
2. ‚¢≈°¢â“«‡Àπ’¬«∑’Ë·™àπÈ”·≈â«„Àâ≈–‡Õ’¬¥ „ àÀÕ¡·¥ß

æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ ‚¢≈°µàÕ„Àâ≈–‡Õ’¬¥
3. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“ πÈ”ª≈“√â“ ‡§√◊ËÕß∑’Ë‚¢≈°‰«â ª√ÿß√ 

¥â«¬πÈ”ª≈“
4. ‡¡◊ËÕª≈“ ÿ° „ à¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ¡–‡¢◊Õæ«ß µ–‰§√â ∫«∫ßŸ °àÕπ

¬°≈ß „ àµâπÀÕ¡ „∫·¡ß≈—° º—°™’≈“«

·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

258 31.4 5.9 20.0 3.4 126 451

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

845 70 0.45 0.3130 5.3

„¬Õ“À“√
(°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

44

·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

258 31.4 5.9 20.0 3.4 126 451

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

845 70 0.45 0.3130 5.3

„¬Õ“À“√
(°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

44



45

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“¥ÿ° 1 µ—« 400 °√—¡
πÈ”ª≈“√â“ 2 ™âÕπ‚µä– 22 °√—¡
µâπÀÕ¡À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ  4 µâπ 20 °√—¡
º—°™’≈“« 4 µâπ 20 °√—¡
∫«∫ßŸ (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ) 2 ≈Ÿ° 180 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 1/2 ∂â«¬µ«ß 40 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡ª√“–ºà“´’° 4 ≈Ÿ° 50 °√—¡
¡–‡¢◊Õæ«ß 1/2 ∂â«¬ 60 °√—¡
„∫·¡ß≈—° 1 ∂â«¬ 22 °√—¡
¢â“«‡Àπ’¬«¥‘∫·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡  2 ™âÕπ‚µä– 24 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ 15 ‡¡Á¥ 20 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 5 À—« 20 °√—¡
πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
πÈ” 3 ∂â«¬µ«ß

«‘∏’∑”
1. ºà“∑âÕßª≈“¥ÿ° §«—°‰ âÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ·≈â«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ
2. ‚¢≈°¢â“«‡Àπ’¬«∑’Ë·™àπÈ”·≈â«„Àâ≈–‡Õ’¬¥ „ àÀÕ¡·¥ß

æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ ‚¢≈°µàÕ„Àâ≈–‡Õ’¬¥
3. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“ πÈ”ª≈“√â“ ‡§√◊ËÕß∑’Ë‚¢≈°‰«â ª√ÿß√ 

¥â«¬πÈ”ª≈“
4. ‡¡◊ËÕª≈“ ÿ° „ à¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ¡–‡¢◊Õæ«ß µ–‰§√â ∫«∫ßŸ °àÕπ

¬°≈ß „ àµâπÀÕ¡ „∫·¡ß≈—° º—°™’≈“«

·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

258 31.4 5.9 20.0 3.4 126 451

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

845 70 0.45 0.3130 5.3

„¬Õ“À“√
(°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

44

·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

258 31.4 5.9 20.0 3.4 126 451

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

845 70 0.45 0.3130 5.3

„¬Õ“À“√
(°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

44



47

 à«πº ¡·°ß â¡º—°√«¡ ( ”À√—∫ 6 §π)
º—°°“¥¢“«À—Ëπ¬“« 1 π‘È« 100 °√—¡
À—«º—°°“¥À—Ëπ™‘Èπ¢π“¥ 1/4 π‘È« 100 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ¬“«  1 π‘È« 100 °√—¡
º—°∫ÿâß‰∑¬À—Ëπ¬“« 1 1/2 π‘È« 100 °√—¡
‡π◊ÈÕ°ÿâß ¥ 200 °√—¡
πÈ” 1,100 °√—¡
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 100 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ 5 °√—¡
πÈ”ª≈“ 40 °√—¡
πÈ”¡–π“« 10 °√—¡

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß â¡
æ√‘°·Àâß·°–‡¡≈Á¥ÕÕ° 10 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ßªíòπÀ¬“∫Ê 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡À—ËπÀ¬“∫Ê 2 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡
°ÿâßµâ¡ 50 °√—¡

«‘∏’∑”‡§√◊ËÕß·°ß â¡
1. ‚¢≈°æ√‘°°—∫‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. „ àÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ ‚¢≈°®π≈–‡Õ’¬¥
3. „ à°–ªî °ÿâßµâ¡ ‚¢≈°®π‡¢â“°—π¥’

«‘∏’∑”
1. µ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ ≈–≈“¬πÈ”æ√‘°·°ß â¡
2. „ àÀ—«º—°°“¥ æÕπÿà¡ „ à∂—Ë«Ωí°¬“« º—°∫ÿâß‰∑¬ º—°°“¥¢“«

æÕº—°πÿà¡ „ à°ÿâß
3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“ πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”µ“≈ªïö∫ ·≈–πÈ”¡–π“«

™‘¡√  ‡ª√’È¬« ‡§Á¡ À«“π ¬°≈ß

·°ß â¡º—°√«¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

103 9.5 0.7 15.7 76

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

50

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

27 13 0.09 0.12 0.9 1.8

«‘µ“¡‘π‡Õ

46

·°ß â¡º—°√«¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

103 9.5 0.7 15.7 76

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

50

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

27 13 0.09 0.12 0.9 1.8

«‘µ“¡‘π‡Õ

46



47

 à«πº ¡·°ß â¡º—°√«¡ ( ”À√—∫ 6 §π)
º—°°“¥¢“«À—Ëπ¬“« 1 π‘È« 100 °√—¡
À—«º—°°“¥À—Ëπ™‘Èπ¢π“¥ 1/4 π‘È« 100 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ¬“«  1 π‘È« 100 °√—¡
º—°∫ÿâß‰∑¬À—Ëπ¬“« 1 1/2 π‘È« 100 °√—¡
‡π◊ÈÕ°ÿâß ¥ 200 °√—¡
πÈ” 1,100 °√—¡
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 100 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ 5 °√—¡
πÈ”ª≈“ 40 °√—¡
πÈ”¡–π“« 10 °√—¡

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß â¡
æ√‘°·Àâß·°–‡¡≈Á¥ÕÕ° 10 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ßªíòπÀ¬“∫Ê 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡À—ËπÀ¬“∫Ê 2 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡
°ÿâßµâ¡ 50 °√—¡

«‘∏’∑”‡§√◊ËÕß·°ß â¡
1. ‚¢≈°æ√‘°°—∫‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. „ àÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ ‚¢≈°®π≈–‡Õ’¬¥
3. „ à°–ªî °ÿâßµâ¡ ‚¢≈°®π‡¢â“°—π¥’

«‘∏’∑”
1. µ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ ≈–≈“¬πÈ”æ√‘°·°ß â¡
2. „ àÀ—«º—°°“¥ æÕπÿà¡ „ à∂—Ë«Ωí°¬“« º—°∫ÿâß‰∑¬ º—°°“¥¢“«

æÕº—°πÿà¡ „ à°ÿâß
3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“ πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”µ“≈ªïö∫ ·≈–πÈ”¡–π“«

™‘¡√  ‡ª√’È¬« ‡§Á¡ À«“π ¬°≈ß

·°ß â¡º—°√«¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

103 9.5 0.7 15.7 76

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

50

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

27 13 0.09 0.12 0.9 1.8

«‘µ“¡‘π‡Õ

46

·°ß â¡º—°√«¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

103 9.5 0.7 15.7 76

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.9

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

50

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

27 13 0.09 0.12 0.9 1.8

«‘µ“¡‘π‡Õ

46



49

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2-3 §π)
πÈ”´ÿª 4 ∂â«¬ 960 °√—¡
´’Õ‘È«¢“« 2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
‰°à‡π◊ÈÕÕ° 3 ™‘Èπ 100 °√—¡
√“°º—°™’ 1 √“° 5 °√—¡
¢â“« «¬ 1 ∂â«¬ 120 °√—¡
º—°™’ 1 µâπ 5 °√—¡
µ—Èß©à“¬ 1 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
æ√‘°‰∑¬

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß‰°à„Àâ –Õ“¥π”‰ªπ÷Ëß®π ÿ°æÕ‡¬Áπ©’°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
2. ‡¥Á¥º—°™’‡ªìπ„∫Ê
3. „ àπÈ”´ÿª„πÀ¡âÕ µ—Èß‰øæÕ‡¥◊Õ¥„ à√“°º—°™’∑ÿ∫ „ à´’Õ‘È«¢“«

¬°≈ß
4. „ à¢â“« «¬„π™“¡ ‚√¬¥â«¬‰°à©’° µ—Èß©à“¬ æ√‘°‰∑¬ º—°™’

√“¥πÈ”´ÿª „π¢âÕ 3 ≈ß‰ª ‡ ‘√åø√âÕπÊ

¢â“«µâ¡‰°à

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

183 12.6 4.4 23.4 19

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.4

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

120

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

9 3 0.05 0.09 4.9 0.3

«‘µ“¡‘π‡Õ

48

¢â“«µâ¡‰°à

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

183 12.6 4.4 23.4 19

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.4

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

120

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

9 3 0.05 0.09 4.9 0.3

«‘µ“¡‘π‡Õ

48



49

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2-3 §π)
πÈ”´ÿª 4 ∂â«¬ 960 °√—¡
´’Õ‘È«¢“« 2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
‰°à‡π◊ÈÕÕ° 3 ™‘Èπ 100 °√—¡
√“°º—°™’ 1 √“° 5 °√—¡
¢â“« «¬ 1 ∂â«¬ 120 °√—¡
º—°™’ 1 µâπ 5 °√—¡
µ—Èß©à“¬ 1 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
æ√‘°‰∑¬

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß‰°à„Àâ –Õ“¥π”‰ªπ÷Ëß®π ÿ°æÕ‡¬Áπ©’°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
2. ‡¥Á¥º—°™’‡ªìπ„∫Ê
3. „ àπÈ”´ÿª„πÀ¡âÕ µ—Èß‰øæÕ‡¥◊Õ¥„ à√“°º—°™’∑ÿ∫ „ à´’Õ‘È«¢“«

¬°≈ß
4. „ à¢â“« «¬„π™“¡ ‚√¬¥â«¬‰°à©’° µ—Èß©à“¬ æ√‘°‰∑¬ º—°™’

√“¥πÈ”´ÿª „π¢âÕ 3 ≈ß‰ª ‡ ‘√åø√âÕπÊ

¢â“«µâ¡‰°à

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

183 12.6 4.4 23.4 19

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.4

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

120

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

9 3 0.05 0.09 4.9 0.3

«‘µ“¡‘π‡Õ

48

¢â“«µâ¡‰°à

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

183 12.6 4.4 23.4 19

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.4

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

120

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

9 3 0.05 0.09 4.9 0.3

«‘µ“¡‘π‡Õ

48



51

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 6 §π)
‡µâ“ÀŸâÕàÕπ (‡µâ“ÀŸâ‰¢à) 3 À≈Õ¥  450 °√—¡
πÈ”´ÿª 4  ∂â«¬ 960 °√—¡
À¡Ÿ∫¥ 50 °√—¡
µâπÀÕ¡À—Ëπ∑àÕπ  1 π‘È« 1 µâπ 5 °√—¡
º—°™’ 1 µâπ 5 °√—¡
´’Õ‘È«¢“«  2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ 1/4 ™âÕπ™“  πâÕ¬°«à“ 1 °√—¡

«‘∏’∑”
1. º ¡À¡Ÿ∫¥°—∫´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ™“ À¡—°‰«â —°§√Ÿà
2. µ—ÈßπÈ”´ÿª„Àâ‡¥◊Õ¥ π”À¡Ÿ∫¥¡“ªíôπ°âÕπ°≈¡‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß

1/2 π‘È« „ à≈ß„ππÈ”´ÿª µâ¡®πÀ¡Ÿ ÿ°
3. „ à‡µâ“ÀŸâÕàÕπª√ÿß√ ¥â«¬ ’́Õ‘È«¢“« æ√‘°‰∑¬ æÕ‡¥◊Õ¥ „ àµâπÀÕ¡

º—°™’ ¬°≈ß ‡ ‘√åø√âÕπÊ

·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

64 5.3 3.6 2.4 51

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.1

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

69

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

4 1 0.14 0.05 1.4 0.1

«‘µ“¡‘π‡Õ

50

·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

64 5.3 3.6 2.4 51

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.1

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

69

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

4 1 0.14 0.05 1.4 0.1

«‘µ“¡‘π‡Õ

50



51

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 6 §π)
‡µâ“ÀŸâÕàÕπ (‡µâ“ÀŸâ‰¢à) 3 À≈Õ¥  450 °√—¡
πÈ”´ÿª 4  ∂â«¬ 960 °√—¡
À¡Ÿ∫¥ 50 °√—¡
µâπÀÕ¡À—Ëπ∑àÕπ  1 π‘È« 1 µâπ 5 °√—¡
º—°™’ 1 µâπ 5 °√—¡
´’Õ‘È«¢“«  2 ™âÕπ‚µä– 30 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ 1/4 ™âÕπ™“  πâÕ¬°«à“ 1 °√—¡

«‘∏’∑”
1. º ¡À¡Ÿ∫¥°—∫´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ™“ À¡—°‰«â —°§√Ÿà
2. µ—ÈßπÈ”´ÿª„Àâ‡¥◊Õ¥ π”À¡Ÿ∫¥¡“ªíôπ°âÕπ°≈¡‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß

1/2 π‘È« „ à≈ß„ππÈ”´ÿª µâ¡®πÀ¡Ÿ ÿ°
3. „ à‡µâ“ÀŸâÕàÕπª√ÿß√ ¥â«¬ ’́Õ‘È«¢“« æ√‘°‰∑¬ æÕ‡¥◊Õ¥ „ àµâπÀÕ¡

º—°™’ ¬°≈ß ‡ ‘√åø√âÕπÊ

·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

64 5.3 3.6 2.4 51

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.1

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

69

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

4 1 0.14 0.05 1.4 0.1

«‘µ“¡‘π‡Õ

50

·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

64 5.3 3.6 2.4 51

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.1

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

69

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

4 1 0.14 0.05 1.4 0.1

«‘µ“¡‘π‡Õ

50



53

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —∫  1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
º—°µ”≈÷ß 2 ∂â«¬µ«ß 50 °√—¡
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
°√–‡∑’¬¡  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
‡≈◊Õ¥À¡Ÿ 20 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßÀ¡Ÿ„Àâ –Õ“¥ ·≈â« —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. ≈â“ß‡≈◊Õ¥À¡Ÿ„Àâ –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”
3. ‡¥Á¥„∫·≈–¬Õ¥µ”≈÷ß ≈â“ß„Àâ –Õ“¥
4. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ à‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —∫ µâ¡®π ÿ° „ à‡≈◊Õ¥À¡Ÿ º—°µ”≈÷ß

πÈ”ª≈“ æÕ ÿ°¥’·≈â«„ à°√–‡∑’¬¡‡®’¬« ™‘¡√  ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

µâ¡®◊¥µ”≈÷ß

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

293 0.24

«‘µ“¡‘π´’ „¬Õ“À“√
(¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

7 0.50.12

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

25

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

83 4.3 5.8 3.7 67

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.3

52

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

µâ¡®◊¥µ”≈÷ß

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

293 0.24

«‘µ“¡‘π´’ „¬Õ“À“√
(¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

7 0.50.12

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

25

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

83 4.3 5.8 3.7 67

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.3

52



53

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —∫  1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
º—°µ”≈÷ß 2 ∂â«¬µ«ß 50 °√—¡
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
°√–‡∑’¬¡  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡
‡≈◊Õ¥À¡Ÿ 20 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßÀ¡Ÿ„Àâ –Õ“¥ ·≈â« —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. ≈â“ß‡≈◊Õ¥À¡Ÿ„Àâ –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”
3. ‡¥Á¥„∫·≈–¬Õ¥µ”≈÷ß ≈â“ß„Àâ –Õ“¥
4. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ à‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —∫ µâ¡®π ÿ° „ à‡≈◊Õ¥À¡Ÿ º—°µ”≈÷ß

πÈ”ª≈“ æÕ ÿ°¥’·≈â«„ à°√–‡∑’¬¡‡®’¬« ™‘¡√  ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

µâ¡®◊¥µ”≈÷ß

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

293 0.24

«‘µ“¡‘π´’ „¬Õ“À“√
(¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

7 0.50.12

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

25

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

83 4.3 5.8 3.7 67

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.3

52

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

µâ¡®◊¥µ”≈÷ß

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

293 0.24

«‘µ“¡‘π´’ „¬Õ“À“√
(¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

7 0.50.12

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

25

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

83 4.3 5.8 3.7 67

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1.3

52



55

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“™àÕπ¢π“¥°≈“ß 1 µ—« 400 °√—¡
°–À≈Ë”ª≈’À√◊Õ°–À≈Ë”¥Õ° 1/2 ¥Õ° 100 °√—¡
¥Õ°°«“ßµÿâßÀ√◊Õº—°°«“ßµÿâß 6 µâπ 200 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“« 10 Ωí°‡≈Á° 100 °√—¡
µ–‰§√âÀ—Ëπ∑àÕπ 3 µâπ
„∫¡–°√Ÿ¥ 1/2 ∂â«¬ 15 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡

 à«πº ¡·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»
¡–‡¢◊Õ‡∑» ’¥“ 5 ≈Ÿ° 100 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 2 À—«
°√–‡∑’¬¡ 1 À—«
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 3-4 ™âÕπ™“
æ√‘°™’ÈøÑ“  3-5 ‡¡Á¥ 10 °√—¡

«‘∏’∑”·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»
1. ‡º“ À√◊Õ Õ∫ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ ·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑»
2. ‚¢≈° ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ „Àâ‡¢â“°—π
3. ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡–‡¢◊Õ‡∑»ÕÕ° ‚¢≈°„Àâ‡¢â“°—π ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“

πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° §π„Àâ‡¢â“°—π

«‘∏’∑”
1. ¢Õ¥‡°≈Á¥ª≈“ ºà“§«—°‰ â ·≈â«≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ ∫—Èß∫πµ—«ª≈“

„™â‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π‡§≈â“„Àâ∑—Ë«
2. ≈â“ßº—°∑—ÈßÀ¡¥„Àâ –Õ“¥ À—Ëπº—°µà“ßÊ ‡ªìπ™‘Èπ„À≠à «“ß„π®“π

·≈â««“ßª≈“≈ß∫πº—°
3. ©’°„∫¡–°√Ÿ¥ ∑ÿ∫µ–‰§√â  Õ¥µ–‰§√â 1 ∑àÕπ‡¢â“„πª“°ª≈“

∑’Ë‡À≈◊Õ«“ß∫πµ—«ª≈“ ·≈–‚√¬„∫¡–°√Ÿ¥ „ à√—ß∂÷ßπ÷Ëß®πª≈“ ÿ°
¬°≈ß

√—∫ª√–∑“π°—∫·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

ª≈“π÷Ëß-·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

1008 84 0.32 0.3568 2.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

259 29.3 5.9 19.2 4.0 150 339

54

ª≈“π÷Ëß-·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

1008 84 0.32 0.3568 2.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

259 29.3 5.9 19.2 4.0 150 339

54



55

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 3 §π)
ª≈“™àÕπ¢π“¥°≈“ß 1 µ—« 400 °√—¡
°–À≈Ë”ª≈’À√◊Õ°–À≈Ë”¥Õ° 1/2 ¥Õ° 100 °√—¡
¥Õ°°«“ßµÿâßÀ√◊Õº—°°«“ßµÿâß 6 µâπ 200 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“« 10 Ωí°‡≈Á° 100 °√—¡
µ–‰§√âÀ—Ëπ∑àÕπ 3 µâπ
„∫¡–°√Ÿ¥ 1/2 ∂â«¬ 15 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π  1 ™âÕπ™“ 5 °√—¡

 à«πº ¡·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»
¡–‡¢◊Õ‡∑» ’¥“ 5 ≈Ÿ° 100 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 2 À—«
°√–‡∑’¬¡ 1 À—«
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 3-4 ™âÕπ™“
æ√‘°™’ÈøÑ“  3-5 ‡¡Á¥ 10 °√—¡

«‘∏’∑”·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»
1. ‡º“ À√◊Õ Õ∫ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ ·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑»
2. ‚¢≈° ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ „Àâ‡¢â“°—π
3. ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡–‡¢◊Õ‡∑»ÕÕ° ‚¢≈°„Àâ‡¢â“°—π ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“

πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° §π„Àâ‡¢â“°—π

«‘∏’∑”
1. ¢Õ¥‡°≈Á¥ª≈“ ºà“§«—°‰ â ·≈â«≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ ∫—Èß∫πµ—«ª≈“

„™â‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π‡§≈â“„Àâ∑—Ë«
2. ≈â“ßº—°∑—ÈßÀ¡¥„Àâ –Õ“¥ À—Ëπº—°µà“ßÊ ‡ªìπ™‘Èπ„À≠à «“ß„π®“π

·≈â««“ßª≈“≈ß∫πº—°
3. ©’°„∫¡–°√Ÿ¥ ∑ÿ∫µ–‰§√â  Õ¥µ–‰§√â 1 ∑àÕπ‡¢â“„πª“°ª≈“

∑’Ë‡À≈◊Õ«“ß∫πµ—«ª≈“ ·≈–‚√¬„∫¡–°√Ÿ¥ „ à√—ß∂÷ßπ÷Ëß®πª≈“ ÿ°
¬°≈ß

√—∫ª√–∑“π°—∫·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

ª≈“π÷Ëß-·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

1008 84 0.32 0.3568 2.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

259 29.3 5.9 19.2 4.0 150 339

54

ª≈“π÷Ëß-·®à«¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

1008 84 0.32 0.3568 2.9

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

259 29.3 5.9 19.2 4.0 150 339

54



57

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 5 §π)
‰¢à‰°à  2 øÕß 100 °√—¡
πÈ”´ÿª  3/4 ∂â«¬ 180 °√—¡
‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß 2 ¥Õ°„À≠à 5 °√—¡
À¡Ÿ∫¥ 50 °√—¡
µâπÀÕ¡´Õ¬ 1 ™âÕπ‚µä– 6 °√—¡
´’Õ‘È«¢“« 1  ™âÕπ‚µä– 15 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ·™à‡ÀÁ¥ÀÕ¡„Àâπÿà¡ À—Ëπ∫“ßÊ
2. º ¡‰¢à‰°à°—∫πÈ”´ÿª À¡Ÿ∫¥ §π„Àâ‡¢â“°—π
3. „ à‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘È«¢“« µâπÀÕ¡ §π„Àâ‡¢â“°—π
4. π÷Ëß‰¢àµÿãπ∫π√—ß∂÷ß∑’Ë¡’πÈ”‡¥◊Õ¥ª“π°≈“ß ‚¥¬„™â‰øÕàÕπª√–¡“≥

10 π“∑’ À√◊Õ®π‰¢àµÿãπ ÿ° ®—¥‡ ‘√åø√âÕπÊ

‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

59 4.8 3.9 1.2 15

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

59

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

71 1 0.13 0.13 0.6 0.03

«‘µ“¡‘π‡Õ

56

‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

59 4.8 3.9 1.2 15

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

59

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

71 1 0.13 0.13 0.6 0.03

«‘µ“¡‘π‡Õ

56



57

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 5 §π)
‰¢à‰°à  2 øÕß 100 °√—¡
πÈ”´ÿª  3/4 ∂â«¬ 180 °√—¡
‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß 2 ¥Õ°„À≠à 5 °√—¡
À¡Ÿ∫¥ 50 °√—¡
µâπÀÕ¡´Õ¬ 1 ™âÕπ‚µä– 6 °√—¡
´’Õ‘È«¢“« 1  ™âÕπ‚µä– 15 °√—¡

«‘∏’∑”
1. ·™à‡ÀÁ¥ÀÕ¡„Àâπÿà¡ À—Ëπ∫“ßÊ
2. º ¡‰¢à‰°à°—∫πÈ”´ÿª À¡Ÿ∫¥ §π„Àâ‡¢â“°—π
3. „ à‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘È«¢“« µâπÀÕ¡ §π„Àâ‡¢â“°—π
4. π÷Ëß‰¢àµÿãπ∫π√—ß∂÷ß∑’Ë¡’πÈ”‡¥◊Õ¥ª“π°≈“ß ‚¥¬„™â‰øÕàÕπª√–¡“≥

10 π“∑’ À√◊Õ®π‰¢àµÿãπ ÿ° ®—¥‡ ‘√åø√âÕπÊ

‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

59 4.8 3.9 1.2 15

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

59

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

71 1 0.13 0.13 0.6 0.03

«‘µ“¡‘π‡Õ

56

‰¢àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

59 4.8 3.9 1.2 15

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.8

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

59

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π „¬Õ“À“√
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

71 1 0.13 0.13 0.6 0.03

«‘µ“¡‘π‡Õ

56



59

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 50 °√—¡
·°–‡¡≈Á¥·™àπÈ”
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥‡≈Á° 5 ‡¡Á¥
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡´Õ¬ 30 °√—¡
¢à“À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 5 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 20 °√—¡
°√–™“¬À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 30 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥´Õ¬ 10 °√—¡
√“°º—°™’ 10 °√—¡
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 5 °√—¡
°–ªî 10 °√—¡

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 12 §π)
‡π◊ÈÕª≈“™àÕπ·≈à‡ªìπ 500 °√—¡
™‘Èπ∫“ßÊ
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
‰¢à‰°à 50 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 10 „∫
„∫‚À√–æ“ 100 °√—¡
„∫¬Õµ—¥°â“π°≈“ßÕÕ°À—Ëπ¢π“¥
1  ´¡. 100 °√—¡
æ√‘°·¥ßÀ—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
·ªÑß¢â“«‡®â“ 10 °√—¡
πÈ”ª≈“ 30 °√—¡
„∫µÕßµ—¥¢π“¥‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß
4 1/2 π‘È« ‡¬Á∫¥â«¬‰¡â°≈—¥‡ªìπ
°√–∑ß 4 ¡ÿ¡  12 °√–∑ß

«‘∏’∑”
1. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. §—Èπ¡–æ√â“«„Àâ‰¥âÀ—«°–∑‘ 120 °√—¡ À“ß°–∑‘ 380 °√—¡
3. º ¡À—«°–∑‘ °—∫·ªÑß¢â“«‡®â“ µ—Èß‰øæÕ¢âπ „™â ”À√—∫À¬Õ¥Àπâ“
4. §π‡§√◊ËÕß·°ß(¢âÕ1) °—∫À“ß°–∑‘„Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ„ à‡π◊ÈÕª≈“

∑’≈–πâÕ¬ ®π°√–∑—ËßÀ¡¥ §π„Àâ¢âπ·≈–„ à„∫¡–°√Ÿ¥ ‰¢à‰°à πÈ”ª≈“
§π„Àâ à«πº ¡‡¢â“°—π

5. „ à„∫‚À√–æ“°—∫„∫¬Õ√Õß°âπ°√–∑ß µ—° à«πº ¡„ àæÕ‡µÁ¡°√–∑ß
π”‰ªπ÷Ëß„ππÈ”‡¥◊Õ¥ ª√–¡“≥ 10-15 π“∑’ ¬°≈ß·µàßÀπâ“¥â«¬À—«°–∑‘
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ æ√‘°·¥ßÀ—ËπΩÕ¬ π”‰ªπ÷ËßÕ’°ª√–¡“≥ 1 π“∑’ ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

53 10 0.14 2.2 0.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.08

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

150 10.6 8.4 8.0 2.8 86 150

ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ

58

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

53 10 0.14 2.2 0.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.08

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

150 10.6 8.4 8.0 2.8 86 150

ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ

58



59

 à«πº ¡‡§√◊ËÕß·°ß
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 50 °√—¡
·°–‡¡≈Á¥·™àπÈ”
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥‡≈Á° 5 ‡¡Á¥
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡´Õ¬ 30 °√—¡
¢à“À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 5 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 20 °√—¡
°√–™“¬À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 30 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥´Õ¬ 10 °√—¡
√“°º—°™’ 10 °√—¡
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 5 °√—¡
°–ªî 10 °√—¡

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 12 §π)
‡π◊ÈÕª≈“™àÕπ·≈à‡ªìπ 500 °√—¡
™‘Èπ∫“ßÊ
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
‰¢à‰°à 50 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 10 „∫
„∫‚À√–æ“ 100 °√—¡
„∫¬Õµ—¥°â“π°≈“ßÕÕ°À—Ëπ¢π“¥
1  ´¡. 100 °√—¡
æ√‘°·¥ßÀ—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
·ªÑß¢â“«‡®â“ 10 °√—¡
πÈ”ª≈“ 30 °√—¡
„∫µÕßµ—¥¢π“¥‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß
4 1/2 π‘È« ‡¬Á∫¥â«¬‰¡â°≈—¥‡ªìπ
°√–∑ß 4 ¡ÿ¡  12 °√–∑ß

«‘∏’∑”
1. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. §—Èπ¡–æ√â“«„Àâ‰¥âÀ—«°–∑‘ 120 °√—¡ À“ß°–∑‘ 380 °√—¡
3. º ¡À—«°–∑‘ °—∫·ªÑß¢â“«‡®â“ µ—Èß‰øæÕ¢âπ „™â ”À√—∫À¬Õ¥Àπâ“
4. §π‡§√◊ËÕß·°ß(¢âÕ1) °—∫À“ß°–∑‘„Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ„ à‡π◊ÈÕª≈“

∑’≈–πâÕ¬ ®π°√–∑—ËßÀ¡¥ §π„Àâ¢âπ·≈–„ à„∫¡–°√Ÿ¥ ‰¢à‰°à πÈ”ª≈“
§π„Àâ à«πº ¡‡¢â“°—π

5. „ à„∫‚À√–æ“°—∫„∫¬Õ√Õß°âπ°√–∑ß µ—° à«πº ¡„ àæÕ‡µÁ¡°√–∑ß
π”‰ªπ÷Ëß„ππÈ”‡¥◊Õ¥ ª√–¡“≥ 10-15 π“∑’ ¬°≈ß·µàßÀπâ“¥â«¬À—«°–∑‘
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ æ√‘°·¥ßÀ—ËπΩÕ¬ π”‰ªπ÷ËßÕ’°ª√–¡“≥ 1 π“∑’ ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

53 10 0.14 2.2 0.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.08

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

150 10.6 8.4 8.0 2.8 86 150

ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ

58

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‰πÕ–´‘π
(Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

53 10 0.14 2.2 0.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

0.08

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

150 10.6 8.4 8.0 2.8 86 150

ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ

58



61

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2 §π)
ª≈“™àÕπ ¥1 ™‘Èπ(¢π“¥ ∅ = 1 1/2 π‘È« ¬“« 4 π‘È«) 134 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 2 ‡¡Á¥ 30 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 3 À—« 28 °√—¡
°√–‡∑’¬¡  4 °≈’∫„À≠à 12 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/2 ™âÕπ™“
µâπÀÕ¡ º—°™’ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈∑√“¬ 2 ™âÕπ™“
πÈ”¡–π“« 3 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µâ¡ª≈“™àÕπ„Àâ ÿ° ·°–‡©æ“–‡π◊ÈÕª≈“
2. ‡º“æ√‘°™’ÈøÑ“ ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°·≈â«µ”„Àâ

≈–‡Õ’¬¥ æÕ§«√
3. ‚¢≈°‡π◊ÈÕª≈“ √«¡°—∫‡§√◊ËÕß·°ß(¢âÕ2)
4. ª√ÿß√ ¥â«¬ ‡°≈◊Õ πÈ”µ“≈∑√“¬ ·≈–πÈ”¡–π“«
5. ‡§≈â“¥â«¬ µâπÀÕ¡ º—°™’ ´Õ¬≈–‡Õ’¬¥

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
·°≈â¡°—∫º—° ¥À√◊Õº—°≈«° ‡™àπ º—°™’ ¢¡‘Èπ¢“« „∫∫—«∫°  –‡¥“

¡–√–¢’Èπ°

πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

·§≈‡´’¬¡
(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

13.1 2.6 10.8 1.2 31 156

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π

122

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 „¬Õ“À“√
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

208 17 29 0.10 0.08 1.2

60

πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

·§≈‡´’¬¡
(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

13.1 2.6 10.8 1.2 31 156

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π

122

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 „¬Õ“À“√
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

208 17 29 0.10 0.08 1.2

60



61

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 2 §π)
ª≈“™àÕπ ¥1 ™‘Èπ(¢π“¥ ∅ = 1 1/2 π‘È« ¬“« 4 π‘È«) 134 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 2 ‡¡Á¥ 30 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 3 À—« 28 °√—¡
°√–‡∑’¬¡  4 °≈’∫„À≠à 12 °√—¡
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/2 ™âÕπ™“
µâπÀÕ¡ º—°™’ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈∑√“¬ 2 ™âÕπ™“
πÈ”¡–π“« 3 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µâ¡ª≈“™àÕπ„Àâ ÿ° ·°–‡©æ“–‡π◊ÈÕª≈“
2. ‡º“æ√‘°™’ÈøÑ“ ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°·≈â«µ”„Àâ

≈–‡Õ’¬¥ æÕ§«√
3. ‚¢≈°‡π◊ÈÕª≈“ √«¡°—∫‡§√◊ËÕß·°ß(¢âÕ2)
4. ª√ÿß√ ¥â«¬ ‡°≈◊Õ πÈ”µ“≈∑√“¬ ·≈–πÈ”¡–π“«
5. ‡§≈â“¥â«¬ µâπÀÕ¡ º—°™’ ´Õ¬≈–‡Õ’¬¥

º—°∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
·°≈â¡°—∫º—° ¥À√◊Õº—°≈«° ‡™àπ º—°™’ ¢¡‘Èπ¢“« „∫∫—«∫°  –‡¥“

¡–√–¢’Èπ°

πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

·§≈‡´’¬¡
(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

13.1 2.6 10.8 1.2 31 156

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π

122

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 „¬Õ“À“√
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

208 17 29 0.10 0.08 1.2

60

πÈ”æ√‘°ª≈“™àÕπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

·§≈‡´’¬¡
(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

13.1 2.6 10.8 1.2 31 156

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π

122

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 „¬Õ“À“√
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (°√—¡)

208 17 29 0.10 0.08 1.2

60



63

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
 â¡‡¢’¬«À«“πªÕ°‡ª≈◊Õ° 3 ≈Ÿ°
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/8 ™âÕπ™“
πÈ”‡™◊ËÕ¡ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß â¡‡¢’¬«À«“π„Àâ –Õ“¥ §—ÈππÈ”°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ°
2. „ à‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π„ππÈ” â¡

À¡“¬‡Àµÿ  ∂â“ â¡‡¢’¬«À«“π‰¡àÀ«“π Õ“®„ àπÈ”‡™◊ËÕ¡

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

145 2.4 0.5 33.3 1.2 77 54

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.12 0.0736 3.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

πÈ” â¡§—Èπ

62

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

145 2.4 0.5 33.3 1.2 77 54

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.12 0.0736 3.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

πÈ” â¡§—Èπ

62



63

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
 â¡‡¢’¬«À«“πªÕ°‡ª≈◊Õ° 3 ≈Ÿ°
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/8 ™âÕπ™“
πÈ”‡™◊ËÕ¡ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß â¡‡¢’¬«À«“π„Àâ –Õ“¥ §—ÈππÈ”°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ°
2. „ à‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π„ππÈ” â¡

À¡“¬‡Àµÿ  ∂â“ â¡‡¢’¬«À«“π‰¡àÀ«“π Õ“®„ àπÈ”‡™◊ËÕ¡

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

145 2.4 0.5 33.3 1.2 77 54

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.12 0.0736 3.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

πÈ” â¡§—Èπ

62

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

145 2.4 0.5 33.3 1.2 77 54

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

173 14 0.12 0.0736 3.6

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

πÈ” â¡§—Èπ

62



65

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 2 µâπ 20 °√—¡
¢‘ß·°à 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/2 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
πÈ” 1 1/2 ∂â«¬µ«ß

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßµ–‰§√â„Àâ –Õ“¥ À—ËπΩÕ¬º ¡πÈ” µ—Èß‰ø æÕ‡¥◊Õ¥
2. „ à¢‘ß·°à∑ÿ∫„Àâ·µ° µâ¡ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ „™â‰øÕàÕπ
3. æÕ‡¬Áπ„ àπÈ”¡–π“« ‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π ·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬

§πº ¡ „Àâ‡¢â“°—π ™‘¡√  ®—¥‡ √‘Ïø æ√âÕ¡πÈ”·¢Áß

πÈ”æƒ°…“ ¥„ 

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

7 0.6 0.01 0.012 0.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

41 0.3 0.3 9.6 0.8 14 11

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π
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πÈ”æƒ°…“ ¥„ 

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

7 0.6 0.01 0.012 0.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

41 0.3 0.3 9.6 0.8 14 11

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

64



65

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 2 µâπ 20 °√—¡
¢‘ß·°à 1 ™âÕπ‚µä– 10 °√—¡
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/2 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
πÈ” 1 1/2 ∂â«¬µ«ß

«‘∏’∑”
1. ≈â“ßµ–‰§√â„Àâ –Õ“¥ À—ËπΩÕ¬º ¡πÈ” µ—Èß‰ø æÕ‡¥◊Õ¥
2. „ à¢‘ß·°à∑ÿ∫„Àâ·µ° µâ¡ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ „™â‰øÕàÕπ
3. æÕ‡¬Áπ„ àπÈ”¡–π“« ‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π ·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬

§πº ¡ „Àâ‡¢â“°—π ™‘¡√  ®—¥‡ √‘Ïø æ√âÕ¡πÈ”·¢Áß

πÈ”æƒ°…“ ¥„ 

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

7 0.6 0.01 0.012 0.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

41 0.3 0.3 9.6 0.8 14 11

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π
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πÈ”æƒ°…“ ¥„ 

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2«‘µ“¡‘π´’
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)(¡‘≈≈‘°√—¡)

7 0.6 0.01 0.012 0.1

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

41 0.3 0.3 9.6 0.8 14 11

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

64



67

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
¡–‡¢◊Õ‡∑»(‡©æ“–‡π◊ÈÕ)     3 ≈Ÿ° 120 °√—¡
πÈ”µâ¡ ÿ° 2/3 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/8 ™âÕπ™“
πÈ”‡™◊ËÕ¡ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß¡–‡¢◊Õ‡∑»„Àâ –Õ“¥ ªÕ°‡ª≈◊Õ°·≈–‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°
2. π”¡–‡¢◊Õ‡∑»º ¡πÈ”µâ¡ ÿ°„ à‡§√◊ËÕßªíòπ ªíòπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥

·≈â«°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ° À√◊Õ‰¡à°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ°°Á‰¥â
3. º ¡πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»°—∫πÈ”‡™◊ËÕ¡ ·≈–‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π

πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

71 1.3 0.4 15.8 0.8 18 34

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

532 44 35 0.09 0.05 1.7

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π
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πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

71 1.3 0.4 15.8 0.8 18 34

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

532 44 35 0.09 0.05 1.7

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π
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67

 à«πº ¡ ( ”À√—∫ 1 §π)
¡–‡¢◊Õ‡∑»(‡©æ“–‡π◊ÈÕ)     3 ≈Ÿ° 120 °√—¡
πÈ”µâ¡ ÿ° 2/3 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π 1/8 ™âÕπ™“
πÈ”‡™◊ËÕ¡ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß¡–‡¢◊Õ‡∑»„Àâ –Õ“¥ ªÕ°‡ª≈◊Õ°·≈–‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°
2. π”¡–‡¢◊Õ‡∑»º ¡πÈ”µâ¡ ÿ°„ à‡§√◊ËÕßªíòπ ªíòπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥

·≈â«°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ° À√◊Õ‰¡à°√Õß‡Õ“°“°ÕÕ°°Á‰¥â
3. º ¡πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»°—∫πÈ”‡™◊ËÕ¡ ·≈–‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π

πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

71 1.3 0.4 15.8 0.8 18 34

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

532 44 35 0.09 0.05 1.7

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

66

πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»

(°‘‚≈·§≈Õ√’)
æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡)
·§≈‡´’¬¡

(°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

71 1.3 0.4 15.8 0.8 18 34

‡∫µâ“-·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2
(‰¡‚§√°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

532 44 35 0.09 0.05 1.7

„¬Õ“À“√
(°√—¡)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

66



°“√µ—°∫“µ√ ¥â«¬Õ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫/ª√ÿß‚¥¬ ‡πâπ
 * ª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¡àµ‘¥¡—π
 * º—° º≈‰¡â√ ‰¡àÀ«“π®—¥
 * √–«—ß¿—¬ À«“π ¡—π ‡§Á¡

‡ªìπ°“√µ—°∫“µ√∑’Ë ‰¥â∫ÿ≠



°“√µ—°∫“µ√ ¥â«¬Õ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫/ª√ÿß‚¥¬ ‡πâπ
 * ª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¡àµ‘¥¡—π
 * º—° º≈‰¡â√ ‰¡àÀ«“π®—¥
 * √–«—ß¿—¬ À«“π ¡—π ‡§Á¡

‡ªìπ°“√µ—°∫“µ√∑’Ë ‰¥â∫ÿ≠



71

‡ß‘π‡ªìπ Õπ“¡“ «—µ∂ÿ ‰¡à§«√∂«“¬‡ß‘π„Àâæ√– ®–∑”„ÀâÕ“∫—µ‘
·µàªí®®ÿ∫—π æ√– ß¶å°Á¡’§«“¡®”‡ªìπµâÕß„™â‡ß‘π‡æ◊ËÕ‡ªìπ

§à“æ“Àπ– §à“„™â®à“¬µà“ßÊ ∫â“ßµ“¡ ¡§«√ ‡¡◊ËÕ®–∂«“¬‡ß‘πæ√–
°Áµ—Èß®‘µÕ∏‘…∞“π (‡ß‘π‡ªìπÕπ“¡“ «—µ∂ÿ) ‡æ◊ËÕ„Àâæ√– ß¶å “¡“√∂
„™â®à“¬‰¥âµ“¡§«√‚¥¬‰¡àº‘¥æ√–«‘π—¬ ‡¡◊ËÕÕ∏‘∞“π·≈â« °Á„Àâ„ à„π¬à“¡
‰¡à‡Õ“‡ß‘π„ à„π∫“µ√

◆ ‰¡à∂«“¬º≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥ ́ ÷Ëß¬—ß‰¡à‰¥â°—ªªî¬–  §◊Õ  °“√∑”„Àâ
‡¡≈Á¥‰¡à “¡“√∂ßÕ°‡ªìπµâπ„À¡à‰¥â ‡™àπ ‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°°àÕπ ∂â“
æ√–©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥°Á®–Õ“∫—µ‘

°“≈‘° §◊Õ ¢Õß∑’Ëæ÷ß°≈◊π ”À√—∫æ√–¿‘°…ÿ ¡’ 4 ª√–‡¿∑ §◊Õ
1. ¬“«°“≈‘° À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑ÿ°Õ¬à“ß √«¡∑—Èß π¡ ‚Õ«—≈µ‘π

‰¡‚≈ ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“  (ª√–‡§π) ·≈â« ©—π‰¥âµ—Èß·µàÕ√ÿ≥¢÷Èπ ®π
‡∑’Ë¬ßµ√ß

2. ¬“¡°“≈‘° À¡“¬∂÷ß πÈ”º≈‰¡â 8 Õ¬à“ß (Õ—Ø∞ª“π–)
√«¡∑—Èß πÈ”º≈‰¡â —ß‡§√“–Àåµà“ßÊ (‡«âππÈ”º≈‰¡â∑’Ë¡’º≈„À≠à 9 ™π‘¥
§◊Õ µ“≈ ¡–æ√â“« ¢πÿπ  “‡° πÈ”‡µâ“ øí°‡¢’¬« ·µß‰∑ ·µß‚¡
·≈–øí°∑Õß) ©—π‰¥â™—Ë«¬“¡ À¡“¬∂÷ß ¬“¡ ÿ¥∑â“¬ §◊Õ À¡¥‡¢µ
‡¡◊ËÕÕ√ÿ≥¢÷Èπ

3.  —µµ“À°“≈‘° À¡“¬∂÷ß ‡¿ —™ 5 Õ¬à“ß §◊Õ ‡π¬„ 
‡π¬¢âπ πÈ”¡—π πÈ”º÷Èß πÈ”ÕâÕ¬ (√«¡πÈ”µ“≈∑√“¬ πÈ”µ“≈ªïö∫
πÈ”µ“≈ªñ°) ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“ ·≈â« ‡°Á∫‰«â©—π‰¥â 7 «—π À¡¥‡¢µ
‡¡◊ËÕÕ√ÿ≥ ¢Õß«—π∑’Ë 8 ¢÷Èπ (06.00 π.)

4. ¬“«™’«‘° À¡“¬∂÷ß ¬“√—°…“‚√§µà“ßÊ ∑—Èß·ºπ‚∫√“≥
·ºπªí®®ÿ∫—π ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“ ·≈â« ‡°Á∫‰«â©—π‰¥âµ≈Õ¥™’«‘µ

70

ªí®®ÿ∫—π ™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª ¡—°‰¡à∑√“∫«à“ °“√∑”∫ÿ≠∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
·≈–‰¥â∫ÿ≠¡“° ®–µâÕß∑”Õ¬à“ß‰√  à«π¡“°∑”µ“¡°—π ‚¥¬‰¡à√Ÿâ
«à“∑’Ë∑”µ“¡π—Èπ∂Ÿ°À√◊Õº‘¥ ∂â“∫—ß‡Õ‘≠∑”µ“¡·∫∫º‘¥Ê ºŸâ∑”°Á‰¥â
∫“ª·∑π°“√‰¥â°ÿ»≈ ·≈–¬—ß‡ªìπº≈„Àâæÿ∑∏»“ π“‡√’¬«≈ß¥â«¬

°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ®–‰¥â∫ÿ≠¡“°®–µâÕß∑”µ“¡ ∫ÿ≠°‘√‘¬“«—µ∂ÿ
10 ¡’ 10 ¢âÕ ‰¥â·°à

1. ∑“π¡—¬
2.  ’≈¡—¬
3. ¿“«π“¡—¬
4. Õª®“¬π¡—¬
5. ‡«¬¬“«—®®¡—¬
6. ªíµµ‘∑“π¡—¬
7. ªíµµ“πÿ‚¡∑π“¡—¬
8. ∏—¡¡ «π¡—¬
9. ∏—¡¡‡∑ π“¡—¬
10. ∑‘Øüÿ™ÿ°—¡¡å
„π°“√π’È ®–°≈à“«‡©æ“– ∑“π¡—¬ ‡∑à“π—Èπ
∑“π¡—¬ ∫ÿ≠‡°‘¥®“°°“√∑”∑“π ∑“π∑’Ë®–‰¥âº≈¡“° µâÕß¡’

æ√–∏√√¡  84,000  æ√–∏√√¡¢—π∏å ‡ªìπ°√Õ∫ µâÕß√Ÿâ«à“Õ–‰√∑”∑“π‰¥â
Õ–‰√∑”‰¡à‰¥â ‡™àπ

◆ ‰¡à∂«“¬ ∫ÿÀ√’Ë À¡“°æ≈Ÿ ¬“‡ æµ‘¥ œ≈œ
◆ ‰¡à‡Õ“‡ß‘π„ à∫“µ√ ∫“ß§π„ à∫“µ√¥â«¬‡ß‘π ‡æ√“–§‘¥«à“

‰¥â°ÿ»≈ ‡æ√“–‡ß‘π “¡“√∂ ◊́ÈÕ‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ·µàµ“¡æ√–«‘π—¬·≈â«

∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°
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‡ß‘π‡ªìπ Õπ“¡“ «—µ∂ÿ ‰¡à§«√∂«“¬‡ß‘π„Àâæ√– ®–∑”„ÀâÕ“∫—µ‘
·µàªí®®ÿ∫—π æ√– ß¶å°Á¡’§«“¡®”‡ªìπµâÕß„™â‡ß‘π‡æ◊ËÕ‡ªìπ

§à“æ“Àπ– §à“„™â®à“¬µà“ßÊ ∫â“ßµ“¡ ¡§«√ ‡¡◊ËÕ®–∂«“¬‡ß‘πæ√–
°Áµ—Èß®‘µÕ∏‘…∞“π (‡ß‘π‡ªìπÕπ“¡“ «—µ∂ÿ) ‡æ◊ËÕ„Àâæ√– ß¶å “¡“√∂
„™â®à“¬‰¥âµ“¡§«√‚¥¬‰¡àº‘¥æ√–«‘π—¬ ‡¡◊ËÕÕ∏‘∞“π·≈â« °Á„Àâ„ à„π¬à“¡
‰¡à‡Õ“‡ß‘π„ à„π∫“µ√

◆ ‰¡à∂«“¬º≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥ ́ ÷Ëß¬—ß‰¡à‰¥â°—ªªî¬–  §◊Õ  °“√∑”„Àâ
‡¡≈Á¥‰¡à “¡“√∂ßÕ°‡ªìπµâπ„À¡à‰¥â ‡™àπ ‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°°àÕπ ∂â“
æ√–©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥°Á®–Õ“∫—µ‘

°“≈‘° §◊Õ ¢Õß∑’Ëæ÷ß°≈◊π ”À√—∫æ√–¿‘°…ÿ ¡’ 4 ª√–‡¿∑ §◊Õ
1. ¬“«°“≈‘° À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑ÿ°Õ¬à“ß √«¡∑—Èß π¡ ‚Õ«—≈µ‘π

‰¡‚≈ ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“  (ª√–‡§π) ·≈â« ©—π‰¥âµ—Èß·µàÕ√ÿ≥¢÷Èπ ®π
‡∑’Ë¬ßµ√ß

2. ¬“¡°“≈‘° À¡“¬∂÷ß πÈ”º≈‰¡â 8 Õ¬à“ß (Õ—Ø∞ª“π–)
√«¡∑—Èß πÈ”º≈‰¡â —ß‡§√“–Àåµà“ßÊ (‡«âππÈ”º≈‰¡â∑’Ë¡’º≈„À≠à 9 ™π‘¥
§◊Õ µ“≈ ¡–æ√â“« ¢πÿπ  “‡° πÈ”‡µâ“ øí°‡¢’¬« ·µß‰∑ ·µß‚¡
·≈–øí°∑Õß) ©—π‰¥â™—Ë«¬“¡ À¡“¬∂÷ß ¬“¡ ÿ¥∑â“¬ §◊Õ À¡¥‡¢µ
‡¡◊ËÕÕ√ÿ≥¢÷Èπ

3.  —µµ“À°“≈‘° À¡“¬∂÷ß ‡¿ —™ 5 Õ¬à“ß §◊Õ ‡π¬„ 
‡π¬¢âπ πÈ”¡—π πÈ”º÷Èß πÈ”ÕâÕ¬ (√«¡πÈ”µ“≈∑√“¬ πÈ”µ“≈ªïö∫
πÈ”µ“≈ªñ°) ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“ ·≈â« ‡°Á∫‰«â©—π‰¥â 7 «—π À¡¥‡¢µ
‡¡◊ËÕÕ√ÿ≥ ¢Õß«—π∑’Ë 8 ¢÷Èπ (06.00 π.)

4. ¬“«™’«‘° À¡“¬∂÷ß ¬“√—°…“‚√§µà“ßÊ ∑—Èß·ºπ‚∫√“≥
·ºπªí®®ÿ∫—π ¿‘°…ÿ√—∫Õ—ß§“ ·≈â« ‡°Á∫‰«â©—π‰¥âµ≈Õ¥™’«‘µ
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ªí®®ÿ∫—π ™“«æÿ∑∏∑—Ë«‰ª ¡—°‰¡à∑√“∫«à“ °“√∑”∫ÿ≠∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
·≈–‰¥â∫ÿ≠¡“° ®–µâÕß∑”Õ¬à“ß‰√  à«π¡“°∑”µ“¡°—π ‚¥¬‰¡à√Ÿâ
«à“∑’Ë∑”µ“¡π—Èπ∂Ÿ°À√◊Õº‘¥ ∂â“∫—ß‡Õ‘≠∑”µ“¡·∫∫º‘¥Ê ºŸâ∑”°Á‰¥â
∫“ª·∑π°“√‰¥â°ÿ»≈ ·≈–¬—ß‡ªìπº≈„Àâæÿ∑∏»“ π“‡√’¬«≈ß¥â«¬

°“√∑”∫ÿ≠∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ®–‰¥â∫ÿ≠¡“°®–µâÕß∑”µ“¡ ∫ÿ≠°‘√‘¬“«—µ∂ÿ
10 ¡’ 10 ¢âÕ ‰¥â·°à

1. ∑“π¡—¬
2.  ’≈¡—¬
3. ¿“«π“¡—¬
4. Õª®“¬π¡—¬
5. ‡«¬¬“«—®®¡—¬
6. ªíµµ‘∑“π¡—¬
7. ªíµµ“πÿ‚¡∑π“¡—¬
8. ∏—¡¡ «π¡—¬
9. ∏—¡¡‡∑ π“¡—¬
10. ∑‘Øüÿ™ÿ°—¡¡å
„π°“√π’È ®–°≈à“«‡©æ“– ∑“π¡—¬ ‡∑à“π—Èπ
∑“π¡—¬ ∫ÿ≠‡°‘¥®“°°“√∑”∑“π ∑“π∑’Ë®–‰¥âº≈¡“° µâÕß¡’

æ√–∏√√¡  84,000  æ√–∏√√¡¢—π∏å ‡ªìπ°√Õ∫ µâÕß√Ÿâ«à“Õ–‰√∑”∑“π‰¥â
Õ–‰√∑”‰¡à‰¥â ‡™àπ

◆ ‰¡à∂«“¬ ∫ÿÀ√’Ë À¡“°æ≈Ÿ ¬“‡ æµ‘¥ œ≈œ
◆ ‰¡à‡Õ“‡ß‘π„ à∫“µ√ ∫“ß§π„ à∫“µ√¥â«¬‡ß‘π ‡æ√“–§‘¥«à“

‰¥â°ÿ»≈ ‡æ√“–‡ß‘π “¡“√∂ ◊́ÈÕ‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ·µàµ“¡æ√–«‘π—¬·≈â«

∑”∫ÿ≠Õ¬à“ß‰√®÷ß‰¥â∫ÿ≠¡“°
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Õπ÷Ëß ∂â“°“≈‘°∑—Èß 4 ªπ°—π„π°“√Õ—ß§“  (ª√–‡§π) ®–π—∫
Õ“¬ÿµ“¡°”Àπ¥‡«≈“¢Õß°“≈‘°∑’Ë¡’Õ“¬ÿ —Èπ ‡™àπ

- πÈ”Õ—Ø∞–ª“π– °—∫ Õ“À“√ æ√–©—π‰¥â‡æ’¬ß‡™â“∂÷ß‡∑’Ë¬ß«—π
- πÈ”º÷Èß°—∫πÈ”Õ—Ø∞–ª“π– æ√–©—π‰¥â‡æ’¬ß«—πÀπ÷Ëß §◊πÀπ÷Ëß

¿“¬„π°àÕπÕ√ÿ≥¢÷Èπ
- ¬“√—°…“‚√§°—∫πÈ”º÷Èß æ√–‡°Á∫‰«â©—π‰¥â‡æ’¬ß 7 «—π  ¥—ßπ—Èπ

§«√∂«“¬¬“ ·¬°®“°¢ÕßÕ◊Ëπ

§”Õ∏‘…∞“π°àÕπµ—°∫“µ√

µ“¡À≈—°§” Õπ„πæ√–æÿ∑∏»“ π“ ¡’‡ªÑ“À¡“¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡πÿ…¬å
ª≈¥‡ª≈◊ÈÕßµπ‡Õß®“°∑ÿ°¢å ¡’®‘µ„®Õ‘ √–‡Àπ◊Õ∑ÿ°¢å∑ÿ°Õ¬à“ß
(æ√–π‘ææ“π) À≈—°°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢Õß™“«æÿ∑∏π—Èπ µâÕß Õ¥§≈âÕß
°—∫‡ªÑ“À¡“¬¥—ß°≈à“« æ√–‚∫√“≥“®“√¬å ®÷ß∫—≠≠—µ‘§”Õ∏‘…∞“π∑’Ë
‡ªìπ “°≈π‘¬¡ ‰«â«à“

Õ‘∑—ß ∑“π—ß   ’≈–«—πµ“π—ß  ¿‘°¢Ÿπ—ß π‘¬“‡∑¡‘   ÿ∑‘ππ—ß «–
µ– ‡¡ ∑“π—ß Õ“ –«—°¢–¬“«–À—ß π‘ææ“π–ªí®®–‚¬ ‚Àµÿ
§”·ª≈ ¢â“æ‡®â“¢ÕπâÕ¡∂«“¬∑“ππ’È ·¥àæ√– ß¶åºŸâ¡’»’≈
∑—ÈßÀ≈“¬ ¢Õ∑“π∑’Ë¢â“æ‡®â“∂«“¬¥’·≈â« ®ß‡ªìπªí®®—¬„Àâ∂÷ßæ√–π‘ææ“π
¥â«¬‡∑Õ≠

§”°√«¥πÈ”
Õ‘∑—ß ‡¡ ≠“µ’π—ß ‚Àµÿ  ÿ¢‘µ“ ‚Àµÿ ≠“µ‚¬

§”·ª≈ ¢Õº≈∫ÿ≠π’È ®ß ”‡√Á®·°à≠“µ‘∑—ÈßÀ≈“¬¢Õß¢â“æ‡®â“
¢Õ≠“µ‘∑—ÈßÀ≈“¬¢Õß¢â“æ‡®â“ ®ß¡’§«“¡ ÿ¢°“¬  ÿ¢„®‡∂‘¥
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