
1

§”π”

ª≈“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠·≈–¡’∫∑∫“∑„π°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬¡“‡ªìπ‡«≈“π“π
π—∫·µàÕ¥’µ®πª√“°Æ‡ªìπÀ≈—°∞“π∑’ËÕâ“ß∂÷ß ∑—Èß∑’Ë‡ªìπ®“√÷°„πÀ≈—°»‘≈“∑’Ëµ√«® Õ∫‰¥â (‡™àπ...„π
πÈ”¡’ª≈“ „ππ“¡’¢â“« æàÕ·¡à ∫à ‡Õ“®—ß°Õ∫.....) À√◊Õª√“°Æ‡ªìπ ”π«π‰∑¬ ∑’Ë „™âæŸ¥°—πµ‘¥ª“°
‡™àπ ç°‘π¢â“«°‘πª≈“é ‡ªìπµâπ π—∫«à“§π‰∑¬√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°Õ“À“√ ®“°·À≈àß∏√√¡™“µ‘¡“∫√‘‚¿§‰¥â
Õ¬à“ß™“≠©≈“¥ ·µà„πªí®®ÿ∫—π ¿“æ∫â“π‡√◊Õπ¢Õß‡√“‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª „ππÈ”¡‘‰¥â¡’ª≈“Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å
∑âÕßπ“‡ªìπ‚√ßß“πÕÿµ “À°√√¡ ·¡àπÈ”≈”§≈Õß∑’Ë‡§¬‡ªìπ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬¢Õßª≈“À√◊Õ —µ«åπÈ”Õ◊ËπÊ °Á
‡πà“‡ ’¬ ∑”„Àâª≈“À¡¥∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬À√◊Õµ“¬ ª√–™“°√ª≈“®÷ß≈¥πâÕ¬≈ß‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ¢≥–∑’Ë
ª√–™“°√¡πÿ…¬å‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·µà§«“¡µâÕß°“√∫√‘‚¿§ª≈“¢Õß¡πÿ…¬å‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡‘Õ“®¬—∫¬—Èß‰¥â‚¥¬
‡©æ“–§π‰∑¬°‘πª≈“¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊ËπÊ ®÷ß∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡æ“–æ—π∏ÿåª≈“·≈–‡≈’È¬ßª≈“
°—π¡“°¢÷Èπ ∑—Èßª≈“πÈ”®◊¥·≈–ª≈“∑–‡≈ ·¡â«à“ª≈“‡≈’È¬ß®–Õ√àÕ¬ Ÿâª≈“·¡àπÈ” ª≈“∑–‡≈ µ“¡
∏√√¡™“µ‘®√‘ßÊ‰¡à‰¥â ·µà§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¬—ß§ß¡’Õ¬Ÿà¡“° ‡™àπ°—π

ª≈“ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß ‡ªìπ·À≈àß¢Õß‚ª√µ’π∑’Ë¬àÕ¬ßà“¬ ‰¢¡—π™—Èπ
¥’ «‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿÀ≈“¬™π‘¥ ®÷ß‡À¡“– ”À√—∫∫ÿ§§≈∑ÿ°‡æ»∑ÿ°«—¬ ¥â«¬§ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õßª≈“ ∑’Ë
‡ªìπÕ“À“√ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å °Õß‚¿™π“°“√ ®÷ß‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ª≈“ : Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ´÷Ëß
ª√–°Õ∫¥â«¬ §«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕßª≈“ §ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ °“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ °“√ª√ÿß ·≈–µ”√—∫Õ“À“√ª≈“
‚¥¬¡ÿàßÀ«—ß„ÀâºŸâÕà“π‰¥âµ√–Àπ—°∂÷ß “√–πà“√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫ª≈“ §ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õßª≈“ ·≈–π”‰ª Ÿà°“√
ª√ÿßÀ√◊Õª√–°Õ∫Õ“À“√ª≈“ ‡æ◊ËÕºŸâ∫√‘‚¿§πÕ°®“°®–‰¥âÕ‘Ë¡Õ√àÕ¬ ¬—ß‰¥â§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ́ ÷Ëß
¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“ææ≈“π“¡—¬∑’Ë¥’¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§„π∑’Ë ÿ¥

(π“ß· ß‚ ¡  ’‘π–«—≤πå)
π“¬·æ∑¬å 9 «™. √—°…“√“™°“√·∑π

ºŸâÕ”π«¬°“√°Õß‚¿™π“°“√



2

 “√∫—≠

Àπâ“
§”π” 1
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢Õßª≈“ 4
µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡ 6
µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‰Õ‚Õ¥’π¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡ 10
µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡ 11
µ“√“ß· ¥ß°√¥‰¢¡—π·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ¢Õßª≈“πÈ”®◊¥ 13
µ“√“ß· ¥ß°√¥‰¢¡—π·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ¢Õßª≈“∑–‡≈ 14
µ“√“ß· ¥ß™π‘¥ ≈—°…≥– ·≈–«‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√¢Õßª≈“πÈ”®◊¥ 16
™π‘¥¢Õßª≈“ 24
°“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕª≈“ 25
°“√ª√ÿß 27

t °“√‡µ√’¬¡ª√ÿß 27
t °“√ª√ÿß 28
t °“√‡°Á∫ 29

¢âÕ·π–π”„π°“√°‘πÕ“À“√ª≈“‡æ◊ËÕ„Àâª≈Õ¥¿—¬ 29
Õ—πµ√“¬®“°°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª≈“¥‘∫Ê ÿ°Ê 30
µ”√—∫Õ“À“√ª≈“ 31
º—¥ ª≈“‡°ã“∑Õ¥√“¥º—¥µâπ°√–‡∑’¬¡ ¥ 32

º—¥‡ºÁ¥ª≈“¥ÿ° 34



3

∑Õ¥ ∑Õ¥¡—πª≈“°√“¬ 36
¡—®©“∫√√∑¡ 38
ª≈“∑√“¬∑Õ¥√“¥æ√‘°·°ß 40
ª≈“Õ‘π∑√’¬å∑Õ¥¢¡‘Èπ 42

¬” ¬”ª≈“∑Ÿ 44
ª≈“ ”≈’∑√ß‡§√◊ËÕß 46
‡¡’Ë¬ßª≈“∑Ÿ 48

µâ¡ µâ¡‚§≈âßª≈“°√Õ∫ 50
µâ¡¬”ª≈“°√–∫Õ° 52

·°ß ·°ßªÉ“ª≈“¥ÿ°Õÿ¬ 54
·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß 56
·°ß —∫π°ª≈“°√“¬ 58
©Ÿ©’Ëª≈“∑Ÿ ¥ 60

Õ∫ ª≈“∑—∫∑‘¡Õ∫¢¡‘Èπ 62
ª≈“Õ‘π∑√’¬åÕ∫¡–π“« 64
ß∫ª≈“™àÕπ 66

π÷Ëß ª≈“®–√–‡¡Á¥‚Õ™“ 68
ª≈“™àÕππÕπ‡ª≈ 70
ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ 72

πÈ”æ√‘° πÈ”æ√‘°ª≈“π‘≈ 74
À≈πª≈“√â“ (ª≈“¥ÿ°) 76

∫√√≥“πÿ°√¡ 78

Àπâ“



4

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√

¢Õßª≈“

ª≈“ ‡ªìπ —µ«å∑’ËÕ¬Ÿà „ππÈ” ¡’°√–¥Ÿ° —π
À≈—ß À“¬„®∑“ß‡Àß◊Õ° ‡§≈◊ËÕπ‰À«¥â«¬§√’∫
∫“ß™π‘¥¡’ ‡°≈Á¥ ∫“ß™π‘¥‰¡à ¡’ ‡ ° ≈Á ¥
(æ®π“πÿ°√¡‰∑¬ ©∫—∫√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π æ.».
2525)

ª≈“ ®—¥Õ¬Ÿà „πÕ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«å
‰¢à π¡ ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ ª≈“‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß ‰¥â·°à
‚ª√µ’π ‰¢¡—π «‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ

‚ª√µ’π

‡ªìπ‚ª√µ’π™—ÈπÀπ÷Ëß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ
 —µ«åª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥
Õ–¡‘‚π∑’Ë ®” ‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“–°“√
‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß∑“√° ‡¥Á°«—¬°àÕπ‡√’¬π ·≈–
‡¥Á°«—¬‡√’¬π ‡π◊ÈÕª≈“‚¥¬≈—°…≥–µ“¡∏√√¡™“µ‘
¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—ππâÕ¬ ª√“»®“°‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë
‡Àπ’¬« ·¢Áß  ®÷ß¬àÕ¬ßà“¬ ‡À¡“– ”À√—∫π”
¡“ª√–°Õ∫‡ªìπÕ“À“√¢Õß∑“√°∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 4
‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’√–∫∫°“√
¬àÕ¬Õ“À“√∑”ß“π‰¥â ‰¡à‡µÁ¡∑’Ë

‰¢¡—π

‡π◊ÈÕª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬‰¢¡—π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’
ª√–°Õ∫¥â«¬°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ·≈–
‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‚¥¬‡©æ“–°√¥‰≈‚π
‡≈Õ‘° (C18 : 2) ·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‰¥â·°à
°√¥‚Õ‡≈Õ‘° (C18‹ : 1) ́ ÷Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫
‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–‡π◊È Õª≈“¬— ß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« °≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“-
3 ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ√à“ß°“¬ Õ’° 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à
EPA (20 : 5n -3) (Eicosapentaenoic
acid) ´÷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 π’È ‰ª √â“ß “√∑’Ë™à«¬°“√¢¬“¬µ—«
¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈– DHA(22 : 6n-3)
(Docosahexaenoic acid) ÷́Ëß‡ªìπ à«π
ª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß·≈–‡√µ‘π“¢Õß¥«ßµ“

«‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß

™à«¬°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑
√–∫∫À—«„® ·≈–√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√  ∑”„Àâ
Õ¬“°Õ“À“√ ·≈–™à«¬‡º“º≈“≠Õ“À“√
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À“°¢“¥«‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß ®–‡ªìπ‚√§
‡ÀπÁ∫™“ °≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ ‰¡à¡’·√ß º‘«Àπ—ß
‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ ÷° Õ“®‡ªìπÕ—¡æ“µµ“¡·¢π¢“

«‘µ“¡‘π∫’ Õß

™à«¬„π°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ∫”√ÿß “¬µ“
∑”„Àâº‘«Àπ—ß¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ∫”√ÿß√–∫∫ª√– “∑

À“°¢“¥«‘µ“¡‘π∫’ Õß ®–‡ªìπ‚√§
‡°’Ë¬«°—∫º‘«Àπ—ß ª“°π°°√–®Õ° ‚√§‡°’Ë¬«°—∫
 “¬µ“ ‡™àπ ‡ÀÁπ¿“æ‰¡à™—¥ πÈ”µ“‰À≈ ·≈–
Õ“®∑”„Àâ‡¬◊ËÕµ“Õ—°‡ ∫‰¥â

‰πÕ–´‘π

™à«¬∫”√ÿß¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßº‘«Àπ—ß
§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß≈‘Èπ °√–‡æ“–Õ“À“√
≈”‰ â √«¡∑—Èß°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑„Àâ
‡ªìπª°µ‘

À“°¢“¥‰πÕ–´‘‘π ∑”„ÀâÕ“°“√ª√“°Æ
∑“ßº‘«Àπ—ß ¡’Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬ §«“¡®”‡ ◊ËÕ¡

«‘µ“¡‘π‡Õ

™à«¬∫”√ÿß “¬µ“  √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π
·≈–ªÑÕß°—π‚√§ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß  ‡®√‘≠
‡µ‘∫‚µ ™à«¬„Àâº‘«Àπ—ß ¥™◊Ëπ ·≈–‡¬◊ËÕ∫ÿµ“¡’
§«“¡™ÿà¡™◊Èπ

À“°¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µ“ΩÑ“

ø“ß ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ„π∑’Ë¡◊¥ ‡¬◊ËÕ∫ÿµ“·Àâß ‡ª≈◊Õ°
µ“∫«¡ µ“Õ—°‡ ∫ ‡ªìπ·º≈ Õ“®∑”„Àâµ“∫Õ¥
‰¥â ·≈–Õ“®®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§º‘«Àπ—ß∫“ß™π‘¥‰¥â

·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 

™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß ‚¥¬
‡©æ“–À“°°‘πª≈“µ—«‡≈Á°µ—«πâÕ¬∑—Èßµ—« ®–‰¥â
·§≈‡´’¬¡‡æ‘Ë¡

‡À≈Á°

™à«¬∫”√ÿß‡≈◊Õ¥ ªÑÕß°—π‚√§‚≈À‘µ®“ß
®“°°“√¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°

‰Õ‚Õ¥’π

ª≈“∑–‡≈¡’∏“µÿ‰Õ‚Õ¥’π ™à«¬ªÑÕß°—π
‚√§¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π ∏“µÿ‰Õ‚Õ¥’π‡ªìπ à«π
ª√–°Õ∫¢ÕßŒÕ√å ‚¡π‰∑√ÁÕ° ‘́π ∑”Àπâ“∑’Ë
§«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß√à“ß°“¬  ¡Õß
·≈–°“√‡º“º≈“≠„π√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–™à«ß
¢Õß°“√µ—Èß§√√¿å √à“ß°“¬µâÕß°“√∏“µÿ‰Õ‚Õ¥’π
‡æ‘Ë¡

À“°¢“¥‰Õ‚Õ¥’π „π¢≥–µ—Èß§√√¿å ≈Ÿ°
∑’Ë‡°‘¥¡“®–‡ªìπªí≠≠“ÕàÕπ‰¥â À√◊Õ®–·∑âßßà“¬
§≈Õ¥°àÕπ°”Àπ¥‰¥â  à«π‡¥Á°∑’Ë¢“¥‰Õ‚Õ¥’π
√à“ß°“¬®–‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‰¡à‡µÁ¡∑’Ë ·≈–√–¥—∫ µ‘
ªí≠≠“®–µË”
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1. ª≈“°¥∑–‡≈, ·Àâß 219 48.0 2.8 0.4 -
2. ª≈“°√–∫Õ° 98 20.5 1.6 0.3 -
3. ª≈“°√“¬ 84 17.5 1.6 0 -
4. ª≈“‡®à“ 117 12.2 5.6 4.5 (0.2)
5. ª≈“™àÕπ 122 20.5 3.8 1.4 -
6. ª≈“™àÕπ∑–‡≈,·Àâß 185 41.8 2.0 0 0
7. ª≈“¥ÿ° 114 23.0 2.4 0 -
8. ª≈“·¥ß, ª≈“∑–‡≈,  ¥ 120 20.4 3.1 2.5 -
9. ª≈“µ–‡æ’¬π 111 20.4 3.2 0.1 -
10. ª≈“µ“‡¥’¬« (ª≈“´’°‡¥’¬«) 89 20.6 0.6 0.4 -
11. ª≈“µ“‚µ 117 21.3 3.5 0 -
12. ª≈“∑Ÿ, π÷Ëß 136 24.9 4.0 0 -
13. ª≈“∑Ÿ,  ¥ 140 20.0 6.7 0 0
14. ª≈“πÈ”¥Õ°‰¡â,  ¥ 111 17.6 4.5 0 -
15. ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ 80 17.3 1.1 0.1 -
16. ª≈“∫÷°,  ¥ 71 16.2 0.5 0.3 -
17. ª≈“·ªÑß·¥ß (À¡—°) 114 4.9 2.4 18.1 (0.1)

µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿π“°“√¢Õßª≈“

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ æ≈—ßß“π
(°‘‚≈·§≈Õ√’)

‚ª√µ’π
(°√—¡)

‰¢¡—π
(°√—¡)

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

„¬Õ“À“√
(°√—¡)
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770 943 8.0 0 tr. 0.02 - 0.6
108 194 0.8 20 0.04 0.25 - 4.1
45 172 1.2 - 0.04 0.07 - 8.5

326 171 7.0 - 0.01 0.84 - 3.4
31 218 5.8 0 0.09 0.12 - 1.1

508 858 4.3 - 0.02 0.04 - 17.4
13 282 8.1 - 0.20 0.24 - 1.3
- 287 1.4 - - - - -

117 236 5.6 - 0.03 0.01 - 2.7
- - - - - - - -
- - - - - - - -

163 640 3.0 0 0.09 0.10 - 6.1
170 - - 9 0.03 0.62 9 9.2

- - - - - - - -
49 152 1.0 - 0.01 0.04 - 1.4
- - - 2 0.03 0.07 - 1.9

813 155 2.5 0 0.11 0.95 - 0.7

„π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡

·§≈‡´’¬¡
(¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π‡Õ
(Õ“√åÕ’)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 2
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π´’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡)

(¡’µàÕ)
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18. ª≈“·ªÑπ 120 20.2 4.3 0.1 -
19. ª≈“√â“ 149 15.3 8.0 3.9 (0.5)
20. ª≈“√â“ºß 274 28.0 13.9 9.3 (0.4)
21. ª≈“≈‘ÈπÀ¡“ (·Àâß) 280 63.2 3.0 0 -
22. ª≈“ â¡, µ—«‡≈Á° (ª≈“À¡—°) 127 16.5 5.3 3.4 (0.1)
23. ª≈“ â¡, µ—«„À≠à (ª≈“À¡—°) 107 19.4 0.8 5.5 (0.1)
24. ª≈“ ≈‘¥,  ¥ 76 17.2 0.8 0 -
25. ª≈“ ≈“¥, ¬à“ß 395 57.9 17.4 1.7 -
26. ª≈“ «“¬,  ¥ 256 15.5 21.5 0.1 -
27. ª≈“ ’‡ ’¬¥, ·Àâß 176 37.8 2.8 0 -
28. ª≈“ ”≈’,  ¥ 164 18.2 10.1 0 -
29. ª≈“‰ âµ—π 75 18.0 0.3 0.1 -
30. ª≈“·¡«Àπ«¥æ√“À¡≥å, ·Àâß 153 33.0 2.2 0.4 -
31. ª≈“À¡Õ 133 17.2 7.1 0.1 -
32. ª≈“À—«·¢Áß, ·Àâß 208 47.4 2.0 0 -
33. ª≈“À“ß·¢Áß, ·Àâß 168 38.4 1.6 0 -
34. ª≈“‰À≈ 87 18.9 1.2 0.1 -
35. ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ 38 8.9 0.1 0.4 -

µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿π“°“√¢Õßª≈“

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ æ≈—ßß“π
(°‘‚≈·§≈Õ√’)

‚ª√µ’π
(°√—¡)

‰¢¡—π
(°√—¡)

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√—¡)

„¬Õ“À“√
(°√—¡)
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42 175 2.0 - 0.12 0.05 - 3.0
- - - - 0.02 0.16 - 0.8

2392 1312 15.2 - 0.12 0.19 - 1.8
1913 1290 8.0 - 0.03 0.10 - 6.9

- 509 3.2 0 0.03 - - 1.3
55 157 1.6 43 0.05 - - 2.5
70 177 2.3 - - 0.19 - 2.0
- - - - - - - -

30 132 2.5 0 0.03 0.08 - 0.8
253 407 9.0 0 0.13 0.14 - 11.5

- - - - - 0.20 - 5.0
218 211 1.7 20 0.02 0.04 - 0.6

- - - - - - - -
64 161 2.5 1 0.03 0.18 - 2.6
- - - - - - - -

134 261 6.0 0 0.09 0.23 - 15.5
50 158 2.2 - 0.13 0.05 - 2.5
52 82 1.0 0 0.01 0.02 - 0.2

„π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡

·§≈‡´’¬¡
(¡‘≈≈‘°√—¡)

øÕ øÕ√— 
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á°
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π‡Õ
(Õ“√åÕ’)

«‘µ“¡‘π∫’ 1
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π∫’ 2
(¡‘≈≈‘°√—¡)

«‘µ“¡‘π´’
(¡‘≈≈‘°√—¡)

‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡)
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1. ª≈“°√–∫Õ° 26
2. ª≈“°√–‡∫π 21
3. ª≈“°–æß¢“« 51
4. ª≈“¢â“ß‡À≈◊Õß 33
5. ª≈“®«¥ 24
6. ª≈“´“√å¥’π·Àâß 181
7. ª≈“´“≈“‡¬ 48
8. ª≈“·¥ß 39
9. ª≈“µ“‡¥’¬« 31
10. ª≈“∑√“¬ 45
11. ª≈“∑—∫∑‘¡ 17
12. ª≈“∑—∫∑‘¡, µ—∫ 65
13. ª≈“∑Ÿ‹,‹ π÷Ëß 48
14. ª≈“∑Ÿ 22
15. ª≈“∑Ÿ·¢° 26
16. ª≈“π‘≈ 7
17. ª≈“π‘≈, µ—∫ 41

µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‰Õ‚Õ¥’π¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡

18. ª≈“ √âÕ¬, ªîôß ÿ° 15
19. ª≈“ √âÕ¬ 7
20. ª≈“ “° 49
21. ª≈“ ”≈’ 47
22. ª≈“ ’°ÿπ 69
23. ª≈“‰ âµ—π 12
24. ª≈“À¡Õ,‹ ªîôß ÿ° 6
25. ª≈“À≈—ß·¢Áß 49
26. ª≈“Õ’‚µâ 30
27. ª≈“‚Õ 23

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‰Õ‚Õ¥’π
(‰¡‚§√°√—¡)

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‰Õ‚Õ¥’π
(‰¡‚§√°√—¡)
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≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡‘≈≈‘°√—¡)

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡‘≈≈‘°√—¡)

1. ª≈“°¥, πÈ”®◊¥, ‡π◊ÈÕ 77
2. ª≈“°¥, πÈ”®◊¥, ‰¢à 945
3. ª≈“°√–∫Õ° 64
4. ª≈“°√–‡∫π, ‡π◊ÈÕ 62
5. ª≈“°–æß¢“« 69
6. ª≈“°–æß·¥ß 57
7. ª≈“°√“¬ 77
8. ª≈“°√–∑‘ß 76
9. ª≈“°ÿ‡≈“ 87
10. ª≈“¢“« 102
11. ª≈“·¢¬ß 81
12. ª≈“®–√–‡¡Á¥¢“« 56
13. ª≈“®–√–‡¡Á¥¥” 53
14. ª≈“©≈“¥ 61
15. ª≈“™àÕπ, ‰¢à 434
16. ª≈“™àÕπ, µ—∫ 285
17. ª≈“™àÕπ, ‡π◊ÈÕ 44

µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡

18. ª≈“™àÕπ, æÿß 207
19. ª≈“™àÕππ“ 59
20. ª≈“™–‚Õπ 115
21. ª≈“´“∫–, ‰¢à 381
22. ª≈“´“∫–, ‡π◊ÈÕ 60
23. ª≈“´“≈¡Õπ,‹ À—« 64
24. ª≈“¥“∫‡ß‘π 46
25. ª≈“¥ÿ°Õÿ¬ 69
26. ª≈“¥ÿ°¥â“π, ‰¢à 499
27. ª≈“¥ÿ°¥â“π, ‡π◊ÈÕ 94
28. ª≈“µ–‡æ’¬π, ‰¢à 424
29. ª≈“µ–‡æ’¬π, ‡π◊ÈÕ 63
30. ª≈“∑√“¬·¥ß 57
31. ª≈“Õ‘π∑√’¬å 53
32. ª≈“∑—∫∑‘¡, µ—∫ 353
33. ª≈“∑—∫∑‘¡, ‡π◊ÈÕ 51
34. ª≈“∑Ÿ 76
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35. ª≈“∑Ÿπà“, µ—∫ 253
36. ª≈“∑Ÿπà“, ‡π◊ÈÕ 51
37. ª≈“‡∑‚æ 95
38. ª≈“π«≈®—π∑√å 55
39. ª≈“πÈ”¥Õ°‰¡â 64
40. ª≈“π‘≈, µ—∫ 146
41. ª≈“π‘≈, ‡π◊ÈÕ 42
42. ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ,‹ ‰¢à 723
43. ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ, ‡π◊ÈÕ 140

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡‘≈≈‘°√—¡)

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡‘≈≈‘°√—¡)

µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢Õßª≈“ „π à«π∑’Ë°‘π‰¥â πÈ”Àπ—° 100 °√—¡

44. ª≈“∫Ÿà 60
45. ª≈“„∫¢πÿπ 51
46. ª≈“¬’Ë °, µ—«‡≈Á° 57
47. ª≈“ ≈‘¥ 70
48. ª≈“ ≈‘¥, ‰¢à, ·Àâß 504
49. ª≈“ ’°ÿπ 74
50. ª≈“ Ÿ¥ 73
51. ª≈“À¡Õ 90
52. ª≈“À≈¥ 98
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§”¬àÕ

SAT : °√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«(Saturated fatty acid)
MUFA : °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«µ”·Àπàß‡¥’¬« (Monounsaturated fatty acid)
PUFA : °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß  (Polyunsaturated fatty acid)
18 : 1 : °√¥‚Õ‡≈Õ‘°
18 : 2 : °√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°
EPA : Õ’ æ’ ‡Õ (20 : 5 n-3)  (Eicosapentaenoic acid)
DHA : ¥’ ‡Õ™ ‡Õ (22 : 6 n-3)  (Docosahexaenoic acid)
¡° : ¡‘≈≈‘°√—¡
° : °√—¡

µ“√“ß· ¥ß °√¥‰¢¡—π·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢Õßª≈“πÈ”®◊¥

°√¥‰¢¡—π (¡°/100 °)
≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡°/100 °)

‰¢¡—π
(%)

SAT MUFA PUFA 18:1 18:2 EPA DHA

1. ª≈“°¥, ‡π◊ÈÕ 77 2.45 845 870 484 601 164 24 97
2. ª≈“°¥, ‰¢à 945 10.26 3,337 2,811 2,807  2,062 473 177 1,043
3. ª≈“°√“¬ 77 1.15 355 353 338 282 155 8 26
4. ª≈“™àÕπ, ‰¢à 434 47.02 4,561 19,565 10,213 13,786 2,454 414 1,646
5. ª≈“™àÕπ, ‡π◊ÈÕ 44 4.33 1,324 859 1,608 698 260 160 710
6. ª≈“™àÕπ, µ—∫ 285 31.01 11,229 10,184 7,368 8,149 2,537 642 2,298
7. ª≈“™àÕπ, æÿß 207 7.75 2,447 2,837 1,285 1,748 364 67 113
8. ª≈“¥ÿ°¥â“π, ‰¢à 499 5.76 2,004 1,900 1,445 1,730 473 107 450
9. ª≈“¥ÿ°¥â“π, ‡π◊ÈÕ 94 2.98 1,019 1,234 604 1,083 352 16 126
10. ª≈“¥ÿ°Õÿ¬ 69 4.75 1,740 1,879 923 1,640 602 41 145
11. ª≈“ ≈‘¥, ‰¢à,‹ ·Àâß 504 51.21 3,180 25,743 12,797 19,414 2,479 497 2,489
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µ“√“ß· ¥ß °√¥‰¢¡—π·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢Õßª≈“∑–‡≈

°√¥‰¢¡—π (¡°/100 °)
≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕª≈“ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(¡°/100 °)

‰¢¡—π
(%)

SAT MUFA PUFA 18:1 18:2 EPA DHA

1. ª≈“°√–∫Õ° 64 1.56 621 328 403 110 38 143 82
2. ª≈“°–æß¢“« 69 1.48 564 400 446 281 38 63 238
3. ª≈“°–æß·¥ß 57 1.61 563 378 553 238 28 103 271
4. ª≈“°ÿ‡≈“ 87 1.44 492 268 516 187 28 93 285
5. ª≈“®–√–‡¡Á¥¢“« 56 2.58 1,174 585 539 414 43 71 265
6. ª≈“®–√–‡¡Á¥¥” 53 0.20 60 22 87 18 3 7 50
7. ª≈“¥“∫‡ß‘π 46 1.95 756 419 614 311 59 43 276
8. ª≈“∑Ÿ 76 6.20 1,695 953 1,978 391 87 636 778
9. ª≈“∑√“¬·¥ß 57 0.70 226 106 284 83 10 21 181
10. ª≈“πÈ”¥Õ°‰¡â 64 3.46 1,296 878 928 622 62 139 518
11. ª≈“„∫¢πÿπ 51 1.01 439 188 292 148 17 41 172
12. ª≈“ ’°ÿπ 74 1.72 631 298 614 199 4 72 424
13. ª≈“Õ‘π∑√’¬å 53 4.05 1,615 864 1,079 589 91 153 603
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ª≈“∑’Ë ‡ªìπÕ“À“√„πª√–‡∑»‰∑¬¡’
¡“°¡“¬À≈“¬™π‘¥ ‡æ√“–∫â“π‡√“‡ªìπÕŸà¢â“«ÕŸàπÈ”
¡’·¡àπÈ” ”§—≠‰À≈ºà“π∑—Ë«ª√–‡∑» §π‰∑¬®÷ß
∫√‘‚¿§ª≈“πÈ”®◊¥¡“°°«à“ª≈“∑–‡≈¡“‡ªìπ
‡«≈“π“π ‚¥¬‡©æ“–ª≈“·¡àπÈ” ªí®®ÿ∫—π·¡â
ª≈“∑–‡≈®–‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡¡“°¢÷Èπ ·µàª≈“∑’Ë
§π‰∑¬ à«π„À≠à°‘π °Á¬—ß‡ªìπª≈“πÈ”®◊¥Õ¬Ÿà
π—Ëπ‡Õß ·¡â„π —ß§¡‡¡◊Õß ª≈“∑–‡≈®–¡’Õ¬à“ß
·æ√àÀ≈“¬ ª≈“πÈ”®◊¥À≈“¬™π‘¥¬—ß‡ªì π
Õ“À“√ª≈“‚Õ™–¢Õß∫√√¥“π—°°‘π ‡™àπ ª≈“
‡π◊ÈÕÕàÕπ ª≈“™àÕπ ª≈“°√“¬ ª≈“¡â“ œ≈œ
‡ªìπµâπ

·¡àπÈ”‡®â“æ√–¬“ ‡ªìπ·¡àπÈ” “¬„À≠à
∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ ª≈“„π
·¡àπÈ”‡®â“æ√–¬“¡’ª√‘¡“≥¡“°À√◊ÕπâÕ¬ ¢÷Èπ
Õ¬Ÿà°—∫ƒ¥Ÿ°“≈ ™à«ß∑’Ëª≈“™ÿ°Õ¬Ÿà√–À«à“ß‡¥◊Õπ
æƒ»®‘°“¬π ∂÷ß‡¥◊Õπ°ÿ¡¿“æ—π∏å ™à«ßπ’Èª≈“
®–µ—«Õâ«π ‡π◊ÈÕπÿà¡Õ√àÕ¬ ¡’ª≈“π“π“™π‘¥‡™àπ
ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ ª≈“À¡Ÿ ª≈“µ–‡æ’¬π ª≈“ ≈“¥
ª≈“°√“¬ ª≈“°√–∑‘ß ª≈“À≈¥ ª≈“°¥ ª≈“
µ–‚°° ª≈“ √âÕ¬ ª≈“´à“ ª≈“´‘« ª≈“ «“¬

ª≈“‡∑‚æ ·≈–ª≈“À“¬“°Õ’°À≈“¬™π‘¥  æÕ
πÈ”‡√‘Ë¡≈ß  ™“«∫â“π°Á‡√‘Ë¡®—∫ª≈“¢“¬´÷Ëßµ√ß
°—∫‡∑»°“≈ÕÕ°æ√√…“æÕ¥’  √«ß¢â“«‡√‘Ë¡·°à
™“«π“®÷ß©≈Õß¢â“«„À¡à°—∫ª≈“πÈ”„À¡à∑’Ë‡√“
‡√’¬°°—π«à“ ç¢â“«„À¡à ª≈“¡—πé π—Ëπ‡Õß

§«“¡π‘¬¡„π°“√°‘πª≈“·¡àπÈ” ¢Õß
§π„π·µà≈–®—ßÀ«—¥·µ°µà“ß°—π ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà
°—∫™π‘¥¢Õßª≈“∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π®—ßÀ«—¥π—ÈπÊ
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µ“√“ß· ¥ß™π‘¥ ≈—°…≥– ·≈–«‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√¢Õßª≈“πÈ”®◊¥

≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

1. ª≈“°√“¬
(ª≈“µÕß°√“¬)

≈”µ—«·∫π∫“ß
¡’®ÿ¥°≈¡ ’¥”°≈“ß≈”µ—«

t ∑Õ¥¡— π ( „ ™â ‡π◊È Õ ª ≈ “ ∑” )
ÀàÕÀ¡° ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ ·Àπ¡ª≈“
Œ◊ËÕ°ä«¬

t ‡™‘ßª≈“°√“¬ ∑Õ¥°√–‡∑’¬¡
æ√‘°‰∑¬ À√◊Õ™ÿª·ªÑß∑Õ¥

t Àπ—ßª≈“°√“¬∑Õ¥°√Õ∫
t ‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ ∑”‡°’Í¬«ª≈“ („ à

„π°ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ ‡¬Áπµ“‚ø
·°ß®◊¥)

t ª≈“‡ âπ (‚¥¬π”‡π◊ÈÕª≈“°√“¬
∑’Ë¢Ÿ¥·≈â«¡“∫¥  µ’„Àâ à«π
º ¡‡π’¬π √’¥‡ªìπ·ºàπ∫“ßÊ
µ—¥‡ªìπ‡ âπ‡≈Á°Ê §≈â“¬‡ âπ
°ã«¬‡µ’Î¬« π”‰ªπ÷Ëß„Àâ ÿ°)

t À¡“¬‡Àµÿ ª≈“‡ âπ π”¡“¬”
À√◊Õ„ à„π°ã«¬‡µ’Î¬«‰¥â
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≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

2.

3.

ª≈“ ≈“¥

ª≈“™àÕπ

≈”µ—«·∫π∫“ß
™“«√“™∫ÿ√’‡√’¬° ª≈“©≈“¥

∑“ß‡Àπ◊Õ‡√’¬° À≈‘¡
∑“ßÕ’ “π ‡√’¬° §âÕ

t ≈Ÿ°™‘Èπ ∑Õ¥¡—π √¡§«—π ª≈“
ªÉπ

t µâ¡¬” ·°ß‡ºÁ¥ ·°ß â¡
ÀàÕÀ¡° ¬à“ß ‡º“ ∑Õ¥ œ≈œ
À¡“¬‡Àµÿ §π‚∫√“≥ ¡’«‘∏’
°“√°‘πª≈“™àÕπ∑’Ë· πÕ√àÕ¬
§◊Õ π”ª≈“™àÕπ∑—Èßµ—«æÕ°¥‘π
·≈â«‡º“ æÕª≈“ ÿ°‰¥â∑’Ë ¥‘π∑’Ë
Àÿâ¡µ—«ª≈“°Á®–≈àÕπ °–‡∑“–
‡Õ“‡°≈Á¥ª≈“™àÕπµ‘¥ÕÕ°‰ª
¥â«¬ ‡À≈◊Õ·µà‡π◊ÈÕª≈“¢“«Ê
°—∫°≈‘ËπÀÕ¡∑’Ë ‰¥â®“°‰Õ¥‘π
·≈–°≈‘Ëπ§«—π‰ø  à«ππÈ”„π
µ—«ª≈“¬—ß‡¥◊Õ¥√–Õÿ ‡π◊ÈÕª≈“
®–¡’√ πÿà¡·≈–ÀÕ¡À«“π
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≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

ª≈“≈÷ß§å

ª≈“µ–‡æ’¬π

Àπâ“µ“§≈â“¬ª≈“ «“¬ √Ÿª
√à“ß‡æ√’¬« µ“‡≈Á° Àπ«¥¬“«
À“ß§Õ¥
™“«Õà“ß∑Õß ‡√’¬° ª≈“ “¬¬Ÿ

≈”µ—«ªÑÕ¡·∫π ¡’‡°≈Á¥„À≠à
¡’°â“ß¡“° ¡’∑—Èßµ–‡æ’¬π¢“«
µ–‡æ’¬π·¥ß

t ªí®®ÿ∫—π ¡’º≈‘µ¿—≥±å
·ª √ √Ÿ ª ® “ °ª ≈ “ ™à Õ π
À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ª≈“√â“
ª≈“™àÕπ ª≈“™àÕπ∑ÿ∫ ª≈“
 «√√§å ‡§ä°ª≈“™àÕπ ∑Õß
¡â«πª≈“ ‰Õ»°√’¡ª≈“
¢π¡‡ªïö¬–‰ âª≈“ ‡ªìπµâπ

t ·°ß‡ºÁ¥ ·°ßªÉ“ ©Ÿà©’Ë º—¥©à“
≈“∫

t µâ¡‡§Á¡ (µâ¡∑—Èß‡°≈Á¥ª≈“ ‡°≈Á¥
ª≈“®–æÕßøŸÉ ·≈–¢÷Èπ‡ß“ ‡π◊ÈÕ
ª≈“·≈–°â“ßª≈“¬ÿà¬)

t ∑Õ¥ (°àÕπ∑Õ¥µâÕß∫—Èßµ—«
ª≈“∂’ËÊ ∑Õ¥‚¥¬„™â‰øÕàÕπ „Àâ
‡π◊ÈÕª≈“°√Õ∫®π∂÷ß°â“ß)

4.

5.
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≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ

ª≈“µ–‚°°

‡π◊ÈÕÕàÕπ ≈–‡Õ’¬¥ ¡™◊ËÕ ¡’
À≈“¬™π‘¥ ‡™àπ ª≈“πÈ”‡ß‘π
À√◊Õª≈“∫“ß ª≈“·¥ß ª≈“
™–‚Õπ ª≈“‡∫’È¬« À√◊Õ§“ß
‡∫◊Õπ ª≈“‡§â“ (¡’∑—Èßª≈“‡§â“
¢“« ·≈–ª≈“‡§â“¥”)

¡’¢π“¥„À≠à ·≈–¬“« ≈”µ—«
·≈– à«πÀ—«¡’ ’ ‡ß‘π´’¥Õ¡
™¡¿ŸÕàÕπÀ√◊ÕøÑ“ÕàÕπ  °â“ß
¡“° ¡’∑—Èßµ–‚°°·¥ß·≈–
µ–‚°°¢“«

t ∑Õ¥ π÷Ëß µâ¡ ·°ß
ª≈“πÈ”‡ß‘πª≈“‡§â“ (∑”·°ß
ªÉ“ µâ¡¬” ©Ÿà©’Ë ∑Õ¥ “¡√ 
∑Õ¥°√–‡∑’¬¡ ∑Õ¥√“¥æ√‘°
·°ß)
ª≈“·¥ß ª≈“™–‚Õπ ª≈“
‡∫’È¬«  (∑”∑Õ¥°√Õ∫∑—Èßµ—«
∑Õ¥°√–‡∑’¬¡æ√‘°‰∑¬ ∑Õ¥
√“¥πÈ”ª≈“ ∑Õ¥√“¥æ√‘° (°‘π
‰¥â∑—Èß°â“ß ∑—ÈßÀ—«)

t π÷Ëß´’Õ‘Í« π÷Ëß∫ä«¬ π÷Ëß¡–π“«
t µâ¡‡§Á¡ µâ¡ â¡ µâ¡¬”πÈ”„  µâ¡

‡µâ“‡®’È¬«
t ·°ß â¡ ‡®’Î¬π πÈ”¬“

6.

7.
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≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

ª≈“¬’Ë °

ª≈“¡â“

ª≈“ «“¬

√Ÿª√à“ß§≈â“¬ª≈“µ–‡æ’¬π¢“«
‡¡◊ËÕ‚µ‡µÁ¡∑’Ë À—«®–„À≠à ≈”
µ—«Õâ«πªÑÕ¡ ¡’ ’‡À≈◊Õß¡’
·∂∫ ’¥” 7 ·∂∫ æ“¥Õ¬Ÿà
√–À«à“ß√Õ¬µàÕ¢Õß‡°≈Á¥
°≈“ß≈”µ—«
™“«‡™’¬ß√“¬ ‡√’¬° ‡ ◊Õ
™“«Õ’ “π ‡√’¬° ‡Õ‘π

√Ÿª√à“ß‡æ√’¬« ‡≈Á°∑“ß¥â“π
À“ß À—«‚µ Àπâ“º“°‡«â“ µ—«
¡’ ’‡∑“ÕàÕπ‡À≈◊Õ∫‡ß‘π ‡°≈Á¥
≈–‡Õ’¬¥¡“°

√Ÿª√à“ßÀπâ“µ“§≈â“¬ª≈“‡∑‚æ
µà “ ß °— π µ √ ß ∑’Ë ‰ ¡à ¡’ ®ÿ ¥ ∑’Ë
∫√‘‡«≥‡Àπ◊Õ∞“π§√’∫

t π÷Ëß µâ¡¬” µâ¡‡§Á¡ µâ¡ â¡ ≈“∫

t π÷Ëß µâ¡¬” ∑Õ¥
À¡“¬‡Àµÿ ª≈“™π‘¥π’È¡’∂ÿß≈¡
¢π“¥„À≠à ·≈–¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ√Õ∫
∂ÿß≈¡π’Èπ”‰ª∑”°√–‡æ“–ª≈“
‰¥â

t ·°ß§—Ë« ©Ÿà©’Ë

8.

9.

10.



21

≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

ª≈“‡∑‚æ

ª≈“‡∑æ“

ª≈“·¢¬ß

¡’·µâ¡ ’¥” ∑’Ë∫√‘‡«≥‡Àπ◊Õ
∞“π§√’∫Õ° ≈”µ—«¡’ ’‡∑“§≈È”
Õ¡πÈ”µ“≈ ¥â“π¢â“ß¡’ ’‡∑“®“ß
∑âÕß ’™¡¿Ÿ

≈—°…≥–‡À¡◊Õπª≈“‡∑‚æ ·µà
µà“ß°—π∑’ËÀ“ß ª≈“‡∑æ“À“ß
®–·¥ß ¡’®ÿ¥ ’¢“«„À≠à Õ¬Ÿà
‡Àπ◊Õ™àÕß‡Àß◊Õ°

- ª≈“·¢¬ß¡’À≈“¬™π‘¥
‡™àπ ª≈“·¢¬ß¢â“ß≈“¬
µ—«≈“¬‡ªìπ·∂∫ ’¢“«
æ“¥°≈“ß≈”µ—«

- ª≈“·¢¬ß„∫¢â“« µ—«Õâ«π
°≈¡ ‰¡à¡’≈“¬ ‡π◊ÈÕÕ√àÕ¬
°«à“

t ·°ß§—Ë« ©Ÿà©’Ë

t ·°ß§—Ë« ©Ÿà©’Ë

t ∑Õ¥ ª≈“‡§Á¡

t ÀàÕÀ¡° µâ¡¬” ª≈“ â¡ ·Àπ¡
ª≈“

11.

12.

13.



22

≈”¥—∫
∑’Ë

™◊ËÕ ≈—°…≥– «‘∏’ª√–°Õ∫Õ“À“√

ª≈“™–‚¥

ª≈“°√– ß

ª≈“°√–∑‘ß

ª≈“À≈¥

À—«‡≈Á° ≈”µ—«Àπ“ ‡°≈Á¥‡≈Á°
≈–‡Õ’¬¥ §√’∫„À≠à µ—«ª≈“¡’
 ’‡¢’¬«¡–°Õ° À√◊ÕπÈ”µ“≈
ÕàÕπÕ¡‡À≈◊Õß  ¡’·∂∫§≈È” 2
·∂∫ æ“¥µ“¡¬“« ¥â“π¢â“ß
≈”µ—«

≈”µ—«¥â“π∫π ¡’ ’πÈ”µ“≈Õ¡
‡À≈◊ÕßÀ√◊Õ‡¢’¬«¡–°Õ°§≈È”
¢â“ß·°â¡¡’·µâ¡ ’§≈È”„À≠à
§≈â“¬¥«ßµ“ ¡’≈“¬¥à“ß ’¥”
µ≈Õ¥µ—«

√Ÿª√à“ß§≈â“¬ª≈“‰À≈ ≈”µ—«
‡√’¬«¬“«·∫π¢â“ßÊ ‡≈Á°πâÕ¬
µ—«¡’ ’‡∑“ÕàÕπÀ√◊ÕπÈ”µ“≈Õ¡
‡À≈◊Õß

µ—« —Èπ°«à“ª≈“°√–∑‘ß ≈”µ—«
¡’ ’‡∑“ÕàÕπ ¥â“π∫π§≈È” ¥â“π
∑âÕß®“ß

t ÀàÕÀ¡° µâ¡¬”

t ¬à“ß (°‘π°—∫πÈ”æ√‘°À√◊Õ„ à„π
·°ß¢’È‡À≈Á° ·°ß§—Ë«ÀπàÕ‰¡â)

t ¬à“ß (∑”µâ¡¬”À√◊Õ§â¡‚§≈âß)

t ª≈“·¥¥‡¥’¬« À√◊Õ√¡§«—π∑”
‡ªìπª≈“·Àâß

14.

15.

16.

17.
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ª≈“∑–‡≈∑’Ëπ‘¬¡π”¡“∫√‘‚¿§‡ªìπÕ“À“√

‰¥â·°à
t ª≈“‡°ã“¥”
t ª≈“‡°ã“·¥ß
t ª≈“°–æß¢“«
t ª≈“∑√“¬¢“«
t ª≈“ ”≈’
t ª≈“®–√–‡¡Á¥¥”
t ª≈“®–√–‡¡Á¥¢“«

°“√¡’ª≈“À≈“°À≈“¬™π‘¥„πµ≈“¥ ‡ªìπ
∑“ß‡≈◊Õ°¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§„π°“√∑’Ë®–‰¡àµâÕß°‘π
ª≈“®“°·À≈àß„¥·À≈àßÀπ÷Ëß‡ªìπ°“√‡©æ“– ®”‡®
´÷ËßÕ“®‡ ’Ë¬ß®“° “√µ°§â“ß À√◊Õ “√æ‘…∫“ß
Õ¬à“ß‰¥â
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™π‘¥¢Õßª≈“

ª≈“„πª√–‡∑»‰∑¬ ¡’¡“°°«à“ 1600
™π‘¥ ‡ªìπª≈“πÈ”®◊¥‰¡àπâÕ¬°«à“ 560 ™π‘¥ ª≈“
∑–‡≈Õ’°°«à“æ—π™π‘¥ πÕ°®“°ª≈“®–∂Ÿ°·∫àß
µ“¡·À≈àß∑’ËÕ¬Ÿà ‡ªìπª≈“πÈ”®◊¥·≈–ª≈“∑–‡≈·≈â«
ª≈“¬—ß∂Ÿ°®”·π°µ“¡ª√‘¡“≥‰¢¡—π „π‡π◊ÈÕ
ª≈“ ¥ ‰¥âÕ’° ‡ªìπ 4 °≈ÿà¡§◊Õ

1. ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”¡“°
(πâÕ¬°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 2 °√—¡µàÕ 100
°√—¡) ‰¥â·°à ª≈“‰À≈ ª≈“°√“¬ ª≈“
π‘≈ ª≈“‡°ã“ ª≈“°–æß·¥ß

2. ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”
(¡“°°«à“ 2-4 °√—¡ µàÕ 100 °√—¡)
‰¥â·°à ª≈“∑Ÿπ÷Ëß ª≈“°–æß¢“«
ª≈“®–√–‡¡Á¥¥” ª≈“Õ‘π∑√’¬å

3. ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—πª“π°≈“ß
(¡“°°«à“ 4-8 °√—¡ µàÕ 100 °√—¡)
‰¥â·°à ª≈“ ≈‘¥ ª≈“µ–‡æ’¬π
ª≈“®–√–‡¡Á¥¢“«

4. ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß
(¡“°°«à“ 8-20 °√—¡ µàÕ 100 °√—¡)
‰¥â·°à ª≈“™àÕπ ª≈“ «“¬ ª≈“¥ÿ°
ª≈“ ”≈’

∂â“π”ª≈“‡À≈à“π’È ‰ª¬à“ßÀ√◊Õ∑Õ¥®–¡’
‰¢¡—π Ÿß¢÷Èπ (7-23  °√—¡ µàÕ 100 °√—¡)
‡π◊ËÕß®“°πÈ”®–À“¬‰ª„π√–À«à“ß°“√¬à“ßÀ√◊Õ
∑Õ¥ ·≈–πÈ”¡—π®–∂Ÿ°·∑π∑’Ë‡¢â“„π‡π◊ÈÕª≈“
√–À«à“ß°“√∑Õ¥ ¥—ßπ—Èπ∂â“‡√“√—∫ª√–∑“πª≈“
¬à“ßÀ√◊Õª≈“∑Õ¥ ®–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π Ÿß¢÷Èπ°«à“
ª≈“π÷Ëß À√◊Õ ª≈“µâ¡ ª≈“Õ∫ ‡ªìπµâπ
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°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ ¥ ‡æ◊ËÕπ”¡“ª√ÿßÀ√◊Õ
ª√–°Õ∫Õ“À“√‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë¡’º≈µàÕ
§ÿ≥¿“æ¢ÕßÕ“À“√∑’Ëª√ÿß «—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ëπ”¡“ª√ÿß
§«√®–¡’§«“¡ ¥  –Õ“¥·≈–¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√

„π°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕª≈“ µâÕß´◊ÈÕª≈“ ¥ ‡¡◊ËÕ
π”¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√ ®–‰¥â¡’√ ™“µ‘Õ√àÕ¬

°≈‘Ëπ

ª≈“ ¥ µâÕß‰¡à¡’°≈‘Ëπ‡À¡Áπ‡πà“ ·µà®–
¡’°≈‘ËππÈ”∑–‡≈À√◊Õ°≈‘Ëπ‚§≈π∏√√¡™“µ‘
µ“¡≈—°…≥–¢Õßª≈“·µà≈–™π‘¥ ‰¡à¡’
·¡≈ß«—πµÕ¡

µ“

µ“ª≈“„  ‰¡à¢ÿàπ¡—« ·≈–‰¡à®¡≈÷°„π
‡∫â“µ“

‡Àß◊Õ°

 –Õ“¥‡ªìπ ’·¥ß ¥ (∂â“‡ªìπª≈“µ“¬
π“π·≈â«  ‡Àß◊Õ°®–‡ªìπ ’™¡¿ŸÕ¡‡∑“

°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕª≈“

À√◊Õ‡∑“) ‡Àß◊Õ°‡ªî¥Õâ“ßà“¬ ‡¡◊ËÕ‡Õ“
π‘È«‡¢’Ë¬ ·µà∂â“‡Àß◊Õ°Õâ“·≈–Àÿ∫‰¥â‡Õß
· ¥ß«à“ª≈“¬—ß‰¡àµ“¬

≈”µ—«

 ¡∫Ÿ√≥å·≈–Õ«—¬«–§√∫∑ÿ° à«π
‡°≈Á¥À√◊ÕÀπ—ß

‡ªìπ‡ß“ ‰¡à¢ÿàπ ·≈–¡’§«“¡≈◊Ëπ
‡π◊ÈÕ

‡π◊ÈÕ·πàπ ‡¡◊ËÕ°¥¥Ÿ ‡π◊ÈÕª≈“®–µâÕß§◊πµ—«
‰¡à∫ÿã¡µ“¡√Õ¬π‘È«¡◊Õ µ“¡µ—«·≈–§√’∫
‰¡à¡’·º≈ ®ÿ¥¢“«®È”‡≈◊Õ¥‡æ√“–Õ“®
‡ªìπ‡™◊ÈÕ√“ ·∫§∑’‡√’¬ À√◊Õªπ‡ªóôÕπ
 “√æ‘…®“°·À≈àßπÈ”‰¥â

‡π◊ÈÕª≈“·≈à

™‘Èπ‡π◊ÈÕ§«√·πàπ ‰¡à·Àâß°√–¥â“ß ¡’
§«“¡™◊Èπ„π‡π◊ÈÕ Ÿß ‡π◊ÈÕ„  ·µà‰¡à‡≈–

À“°µâÕß´◊ÈÕª≈“µ“¬

§«√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ®“°√â“π∑’Ë·™àª≈“À√◊Õ«“ß
ª≈“∫ππÈ”·¢Áß
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πÕ°®“°«‘∏’°“√ —ß‡°µ °“√¥¡°≈‘Ëπ °“√
 —¡º—  ´÷Ëß∑—Èß 3 «‘∏’π’È „™â ‰¥â°—∫ª≈“∑’Ë¡’‡°≈Á¥
·≈–ª≈“∑’Ë ‰¡à¡’‡°≈Á¥ ¬—ß¡’¢âÕ§«√§”π÷ß„π°“√
‡≈◊Õ°´◊ÈÕª≈“„Àâ‰¥âª√–‚¬™πå·≈–ª√–À¬—¥ ¥—ßπ’È

t ´◊ÈÕª≈“µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ®–‰¥âª≈“ ¥„À¡à
√“§“∂Ÿ° ·≈–√ ™“µ‘¥’

t ´◊È Õ „πª√‘¡“≥∑’Ë ® –„™âª√–°Õ∫
Õ“À“√„π·µà≈–§√—Èß ‰¡à§«√´◊ÈÕ®”π«π¡“° ·¡â

®–√“§“∂Ÿ° ∂â“‡°Á∫ª≈“‰«âπ“πÊ ª≈“®–¡’°≈‘Ëπ
·√ß·≈–‡π◊ÈÕ¬ÿà¬ √—∫ª√–∑“π‰¡àÕ√àÕ¬

t ´◊ÈÕµ“¡ à«π¢Õßµ—«ª≈“∑’ËµâÕß°“√
®–„™â ‡™àπ ‡©æ“–‡π◊ÈÕÀ√◊ÕÀ—«ª≈“ ‡ªìπµâπ

t ´◊ÈÕ™π‘¥¢Õßª≈“„Àâ‡À¡“–°—∫‡§√◊ËÕß
ª√ÿß·≈–«‘∏’∑” ‡™àπ ª≈“∫“ß™π‘¥‡À¡“–∑’Ë®–¬à“ß
∫“ß™π‘¥‡À¡“–∑’Ë®–·°ß º—¥ π÷Ëß ‡ªìπµâπ ‡æ◊ËÕ
®–‰¥âÕ“À“√ª≈“∑’ËÕ√àÕ¬
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·∫àß‡ªìπ 3 ¢—ÈπµÕπ

1. °“√‡µ√’¬¡ª√ÿß

ª≈“¡’ à«π∑’Ë°‘π‰¥â‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 50 ∑’Ë
‡À≈◊Õ ‡ªìπ à«π∑’Ë°‘π‰¡à‰¥â ‡™àπ ‡°≈Á¥ §√’∫ À—«
·≈–°√–¥Ÿ°ª≈“ ª≈“∑’Ë¡’¢π“¥‡≈Á° ¡’ à«π∑’Ë°‘π
‰¥âπâÕ¬ ¬°‡«âπª≈“∑’Ë°‘π‰¥â∑—Èß°√–¥Ÿ° ®”æ«°
ª≈“µ—«‡≈Á°µ—«πâÕ¬ ¥—ßπ—Èπ°àÕππ”ª≈“‰ªª√ÿß
À√◊Õª√–°Õ∫Õ“À“√µâÕß§«—°‡Õ“ Õ«—¬«–¿“¬„π
‡™àπ ‰ â ¿“¬„πµ—«ª≈“ÕÕ°¡“ ®–™à«¬„Àâª≈“
‡πà“™â“ ‡æ√“–®–™à«¬≈¥ª√‘¡“≥·∫§∑’‡√’¬·≈–
‡Õπ‰´¡å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà „π≈”‰ â ·≈– °√–‡æ“–Õ“À“√
¢Õßª≈“

t ª≈“∑’ËµâÕß¢Õ¥‡°≈Á¥ ‡¡◊ËÕ¢Õ¥‡°≈Á¥
·≈â« ≈â“ß°àÕπÀ—Ëπ Õ¬à“À—Ëπ·≈â«π”
‰ª≈â“ßÕ’°

t ≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ ‚¥¬‡©æ“– ‘Ëß
 °ª√°∑’Ëµ‘¥¡“ ≈â“ßÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‰¡à
§«√·™àπÈ”π“π

°“√ª√ÿß

t ª≈“∑’Ë·™à·¢Áß ‰¡à§«√„ÀâπÈ”·¢Áß
≈–≈“¬®πÀ¡¥ §«√ª≈àÕ¬„Àâ
≈–≈“¬‡°◊Õ∫À¡¥„πµŸâ‡¬Áπ ‡æ√“–
®–∑”„ÀâπÈ”„πµ—«ª≈“ (∑’Ë¡’√ ™“µ‘
À«“π Õ√àÕ¬) ≈–≈“¬ÕÕ°¡“¥â«¬

t ‡¡◊ËÕπ”ª≈“¡“≈–≈“¬πÈ”·¢Áß·≈â«
§«√ª√ÿß„ÀâÀ¡¥ ‰¡à§«√π”ª≈“
 à«π∑’Ë‡À≈◊Õ°≈—∫‰ª·™à„À¡à ‡æ√“–
§ÿ≥¿“æ¢Õß‡π◊ÈÕª≈“‡ ◊ËÕ¡≈ß·≈â«

t ª≈“∑’Ë‡¬Áπ®—¥ ∂â“π”‰ªπ÷Ëß®–∑”„Àâ
ª≈“ ÿ°™â“ ‚¥¬º‘«√Õ∫πÕ°ª≈“®– ÿ°
·µà‡π◊ÈÕª≈“ à«π„π®–‰¡à ÿ° À√◊Õ ∂â“
π÷ËßÀ√◊Õµâ¡π“π®– ÿ°∑—Ë«°—π ‡π◊ÈÕ
ª≈“ à«ππÕ°®–·¢Áß √ ™“µ‘™◊¥ ‰¡à
Õ√àÕ¬
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2. °“√ª√ÿß

µâÕßª√ÿß„Àâ ÿ°¥â«¬§«“¡√âÕπ ‚¥¬∑—Ë«
∂÷ß∑—Èß™‘ÈπÀ√◊Õ∑—Èßµ—«ª≈“ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√∑”≈“¬
‡™◊ÈÕ‚√§ À√◊Õæ¬“∏‘∑’ËÕ“®µ‘¥¡“°—∫ª≈“ ‚¥¬
‡©æ“–ª≈“πÈ”®◊¥ ¡—°æ∫æ¬“∏‘µ—«ÕàÕπ¢Õß
æ¬“∏‘„∫‰¡â „πµ—∫  à«πª≈“∑–‡≈Õ“®æ∫‡™◊ÈÕ
ÕÀ‘«“µå‡∑’¬¡ ªπ‡ªóôÕπ‰¥â

t °“√ª√ÿß „Àâ ÿ°¥â«¬‡µ“‰¡‚§√‡«ø
‰¡à “¡“√∂∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§∫“ß™π‘¥ ‡™àπ Sal-
monella ‰¥â ©–π—Èπ°“√ª√ÿßÕ“À“√„π
≈—°…≥–π’È §«√„™â°—∫Õ“À“√∑’ËÀ—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ
®÷ß®– ÿ°‚¥¬∑—Ë«

°“√µâ¡ª≈“

t ‡¡◊ËÕ„Àâ§«“¡√âÕπ ‚ª√µ’π„πª≈“®–
 ≈“¬‰¥â‡√Á« ·≈–®–¡’πÈ”ÕÕ°®“°µ—«ª≈“ ∂â“„™â
§«“¡√âÕπ Ÿß ®–∑”„Àâª≈“À¥µ—«¡“° ª√‘¡“≥
πÈ”°ÁÕÕ°®“°µ—«ª≈“¡“°¥â«¬ ‡π◊ÈÕª≈“®÷ß·Àâß
·¢Áß ·≈–‰¡à¡’√ ™“µ‘ ‡π◊ÈÕª≈“¬ÿà¬ À≈ÿ¥ÕÕ°¡“
‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°™‘ÈππâÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—π
µË”À≈ÿ¥ÕÕ°‡ªìπ™‘Èπßà“¬°«à“ª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß

t °“√µâ¡ª≈“‰¡à „Àâ¡’°≈‘Ëπ§“« °≈‘Ëπ
§“«ª≈“¡“®“°‚ª√µ’π „πª≈“™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬
πÈ”‰¥â °“√∑’Ë∑”„Àâª≈“‰¡à‡À¡Áπ§“« §◊Õ ªÑÕß°—π
¡‘„Àâ‚ª√µ’π≈–≈“¬πÈ”ÕÕ°¡“ ÷́Ëß∑”‚¥¬√Õ„Àâ
πÈ”‡¥◊Õ¥°àÕπ ®÷ß„ àª≈“ ‡¡◊ËÕ‚ª√µ’π∂Ÿ°§«“¡
√âÕπ°Á®–·¢Áßµ—«∑—π∑’ ≈–≈“¬πÈ”‰¡à‰¥âÕ’° ‰¡à„ à
ª≈“§√—Èß≈–¡“°Ê À√◊Õ„™âπÈ”πâÕ¬‡°‘π‰ª ®–
∑”„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßπÈ”≈¥≈ß¡“° ®π‚ª√µ’π„π
ª≈“®–≈–≈“¬ÕÕ°¡“‰¥â ¥—ßπ—Èπ §«√„ àª≈“∑’
≈–™‘Èπ ·≈–√Õ„ÀâπÈ”‡¥◊Õ¥„À¡à ®÷ß„ àª≈“‰¥âÕ’°

°“√π÷Ëß Õ∫ ¬à“ß ª≈“

ª≈“∑’Ë¡’√ ™“µ‘¥’Õ¬Ÿà·≈â« π‘¬¡„™â«‘∏’°“√
ª√ÿß‚¥¬°“√π÷Ëß Õ∫ ¬à“ß À√◊Õ ‡º“ª≈“ ‚¥¬
‰¡àµâÕß„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß√  ®–∑”„Àâ ‰¥â≈‘È¡√ ™“µ‘
§«“¡Õ√àÕ¬·∑âÊ ¢Õßª≈“

°“√π÷Ëßª≈“
t „™â§«“¡√âÕπ√–¬–‡«≈“ —Èπ ∑”„Àâ

‡π◊ÈÕª≈“∑’Ë¡’§«“¡™ÿà¡πÈ” ·≈–¬—ß¡’√ ™“µ‘À«“π
Õ√àÕ¬„πµ—«

t §«√∑“πÈ”¡—π∑’Ëµ—«ª≈“ ‰«âª√–¡“≥
10 π“∑’ ·≈â«ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ‡¡◊ËÕ



29

πÈ”‡¥◊Õ¥ ®÷ß¬°≈ß∂÷ß„ àª≈“¢÷Èπ«“ß π÷ËßµàÕÕ’°
ª√–¡“≥ 15 π“∑’ À√◊ÕæÕª≈“ ÿ° ®÷ß¬°≈ß

t °“√π÷Ëßª≈“·∫∫·ªÖ–´– §«√π÷Ëß∑—Èß
‡°≈Á¥ ®–™à«¬√—°…“§«“¡À«“π¢Õß‡π◊ÈÕª≈“ ‡æ◊ËÕ
™à«¬‰¡à „Àâª≈“·µ°ÕÕ°‡ªìπ™‘ÈπÊ ‡¡◊ËÕ ÿ°·≈â«
®÷ß≈Õ°‡°≈Á¥ª≈“ÕÕ°

°“√Õ∫ª≈“
t §«√∑“πÈ”¡—π∫πµ–·°√ß∑’Ë „™â«“ß

ª≈“ «“ßª≈“·≈â«π”‡¢â“‡µ“Õ∫ ‚¥¬‡Õ“¥â“π∑’Ë
‡ªìπÀπ—ß‰«â¢â“ß∫π ‡¡◊ËÕ®–°≈—∫ª≈“ „Àâ∑“
πÈ”¡—π∫πµ—«ª≈“°àÕπ ®÷ß°≈—∫µ—«ª≈“·≈â«Õ∫
µàÕ®π ÿ° À√◊Õ¢≥–Õ∫„Àâ«“ß¡—πÀ¡Ÿ À√◊ÕÀ¡Ÿ
 “¡™—Èπ¥â“π∫π¢Õßª≈“

°“√¬à“ßª≈“
t §«√∑“πÈ”¡—π∫πµ–·°√ß¬à“ß ·≈–

°àÕπ®–°≈—∫µ—«ª≈“„Àâ∑“πÈ”¡—π∫πµ—«ª≈“
‡™àπ°—π

°“√∑Õ¥ª≈“
t °“√∑Õ¥ ™à«¬‡æ‘Ë¡‰¢¡—π ·≈–∑”„Àâ

ª≈“°√Õ∫
t ª≈“µ—«‡≈Á° “¡“√∂∑Õ¥‰¥â∑—Èßµ—«

 à«πª≈“µ—«„À≠à µâÕßºà“´’° À√◊Õ·≈à‡ªìπ™‘Èπ
t ‡«≈“∑Õ¥µâÕß„™âπÈ”¡—π√âÕπ ·µà‰¡à

∂÷ß°—∫¡’§«—π µâÕß∑Õ¥„Àâ ÿ°¥â“πÀπ÷Ëß·≈â«®÷ß
°≈—∫Õ’°¥â“πÀπ÷Ëß ∑Õ¥„Àâ ÿ° æ≈‘°°≈—∫‰ª¡“
À≈“¬§√—Èß

3. °“√‡°Á∫

„π≈—°…≥–¢Õßª≈“ ¥ µâÕß‡°Á∫„π
¿“™π–∑’Ë –Õ“¥ ·¬°‡ªìπ —¥ à«π‡©æ“–
„π¢π“¥æÕ‡À¡“–∑’Ë®–„™â „π°“√ª√ÿßÀ√◊Õ
ª√–°Õ∫„π·µà≈–§√—Èß

t  à«πª≈“∑’ËÕ¬Ÿà „π√–À«à“ß√Õ°“√ª√ÿß
„Àâ‡°Á∫„πÕÿ≥À¿Ÿ¡‘µŸâ‡¬Áπ §◊Õ 5-7 C

t  ”À√—∫ª≈“∑’ËµâÕß°“√‡°Á∫‰«âπ“πÊ
®–µâÕß‡°Á∫„πÕÿ≥À¿Ÿ¡‘µË”°«à“ O C (·µà‰¡à
·π–π” §«√π”ª≈“‰ªª√–°Õ∫‚¥¬‡√Á«)

¢âÕ·π–π”„π°“√°‘πÕ“À“√ª≈“

‡æ◊ËÕ„Àâª≈Õ¥¿—¬

1. °‘πª≈“∑’Ëºà“π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√
„Àâ ÿ°¥â«¬§«“¡√âÕπ ´÷Ëß “¡“√∂∑”≈“¬‡™◊ÈÕ
·∫§∑’‡√’¬ ‰«√—  ·≈–æ¬“∏‘‰¥â ‚¥¬ —ß‡°µ‡π◊ÈÕ
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ª≈“‡ª≈’Ë¬π ’®“°„ ‡ªìπ¢ÿàπ ·µà§«“¡√âÕπ‰¡à
 “¡“√∂∑”≈“¬‚≈À–Àπ—° À√◊Õ “√‡§¡’®“°
Õÿµ “À°√√¡‰¥â

 à«π °“√∫’∫¡–π“«„Àâ‡π◊ÈÕª≈“ ÿ°‡ªìπ
 ’¢“«π—Èπ ‡π◊ÈÕ‰¡à‰¥â ÿ° ‡™◊ÈÕ‚√§·≈–‰¢àæ¬“∏‘  à«π
„À≠à¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà

2. °‘ πª≈“„πª√‘¡“≥∑’Ë ‡À¡“– ¡
 —ª¥“Àå≈– 2-3 §√—Èß

3. °‘πª≈“„ÀâÀ≈“°À≈“¬™π‘¥ ‡æ◊ËÕ≈¥
§«“¡‡ ’Ë¬ß®“° “√‡§¡’∑’ËÕ“®ªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫
ª≈“∫“ß™π‘¥‰¥â

4. ß¥°“√°‘πª≈“¥‘∫ À√◊Õª≈“ ÿ°Ê¥‘∫Ê
‡™àπ ª≈“√â“¥‘∫ ª≈“ â¡¥‘∫ À√◊Õ°âÕ¬ª≈“

Õ—πµ√“¬®“°°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√ª≈“¥‘∫Ê ÿ°Ê

§π‰∑¬®”π«π¡“° π‘¬¡√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√∑’Ëª√ÿß¥‘∫Ê  ÿ°Ê ÷́Ëß¡’À≈“¬™π‘¥‡ªìπ
Õ“À“√∑âÕß∂‘Ëπ ‡™àπ °âÕ¬ª≈“ ª≈“ â¡
ª≈“√â“¥‘∫(∑’ËÀ¡—°‰«â‰¡àπ“π) ‚¥¬‡©æ“–ª≈“
πÈ”®◊¥ ¡’µ—«ÕàÕπ¢Õßæ¬“∏‘ ‡™àπ æ¬“∏‘„∫‰¡âµ—∫
·≈–æ¬“∏‘µ—«®’Í¥ ‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“πµ—«ÕàÕπ¢Õß
æ¬“∏‘‡À≈à“π’È‡¢â“‰ª®–‡°‘¥‚∑…µàÕ√à“ß°“¬ ¥—ßπ’È

æ¬“∏‘„∫‰¡âµ—∫

æ¬“∏‘®–‡µ‘∫‚µ‡ªìπµ—«·°à„πµ—∫ ∑”„Àâ
¡’Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ·πàπ®ÿ°‡ ’¬¥  ‡∫◊ËÕ
Õ“À“√ ºÕ¡ ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡®Á∫∫√‘‡«≥µ—∫·≈–≈‘Èπªïò
Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ ∫“ß§√—Èß ¡’Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬ ∂â“
‡ªìπ¡“°®–¡’Õ“°“√§≈â“¬‚√§µ—∫ µ—«‡À≈◊Õß
·≈–µ“‡À≈◊Õß∑”„Àâ‡°‘¥Ωï„πµ—∫ ·≈–Õ“®°≈“¬
‡ªìπ¡–‡√Áß„πµ—∫‰¥â

æ¬“∏‘µ—«®’Í¥

µ—«ÕàÕπ¢Õßæ¬“∏‘µ—«®’Í¥ ‡¡◊ËÕ‡¢â“‰ª„π
√à“ß°“¬¢Õß§π ®–‡ªìπµ—«·°à ®–‰™‰ªµ“¡
°≈â“¡‡π◊ÈÕ º‘«Àπ—ß ·≈–Õ«—¬«–µà“ßÊ ∑—Ë«√à“ß°“¬
∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√§—π ∫«¡·¥ß ∫«¡Ê¬ÿ∫Ê ·≈–
‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‰¥â ∂â“µ—«®’Í¥‰ªÕ¬Ÿà∑’Ëµ“ ®–∑”„Àâµ“∫Õ¥
∂â“‡¢â“‰ª„π ¡Õß ∑”„Àâ ¡ÕßÕ—°‡ ∫

t ‡π◊ÈÕª≈“¥‘∫ ¬—ß¡’‡Õπ‰´¡å∑’Ë∑”≈“¬
«‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§
‡ÀπÁ∫™“

t ª≈“¥‘∫·∫∫≠’ËªÿÉπ À√◊Õ´Ÿ™‘ Õ“®¡’
‰¢àæ¬“∏‘ À√◊Õ‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ
√à“ß°“¬ ªπ‡ªóôÕπ¡“‰¥â
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æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

114 7.4 8.5 1.9 0.0 25 63

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

0.3 7 0.01 0.02 2 0.52

ª≈“‡°ã“∑Õ¥
√“¥º—¥µâπ°√–‡∑’¬¡ ¥

«‘∏’∑”

1. À—Ëπª≈“‡ªìπ™‘ÈπÀπ“ π”‰ª∑Õ¥„Àâ ÿ°
‡À≈◊ÕßÕàÕπ µ—°¢÷Èπ„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π

2. „ àπÈ”¡—π 15 °√—¡ „π°√–∑–µ—Èß‰ø æÕ
√âÕπ π”ª≈“≈ßº—¥ ‡µ‘¡πÈ”´ÿª ·≈–„ àµâπ
°√–‡∑’¬¡

3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”¡—πÀÕ¬ „ à·ªÑß¢â“«‚æ¥
≈–≈“¬°—∫πÈ” 1 ™âÕπ‚µä– º—¥„Àâ‡¢â“°—π ™‘¡√ 
µ—°„ à®“π ‡ ‘√åø√âÕπ Ê

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

‡π◊ÈÕª≈“‡°ã“ 200 °√—¡
µâπ°√–‡∑’¬¡À—Ëπ‡©’¬ß 25 °√—¡
·ªÑß¢â“«‚æ¥ 5 °√—¡
πÈ”¡—πÀÕ¬ 15 °√—¡
πÈ”´ÿª 120 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫º—¥) 15 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™‹ ( ”À√—∫∑Õ¥) 30 °√—¡
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 6 §π)

¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 300 °√—¡
ª≈“¥ÿ° ·≈à‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ 1,000 °√—¡
·≈â«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
æ√‘°‰∑¬ÕàÕπ 4 æ«ß
πÈ”ª≈“ 45 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 20 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™‹ ( ”À√—∫∑Õ¥) 60 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 3 „∫

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 20 °√—¡
¢à“À—Ëπ 10 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 5 „∫
√“°º—°™’ 15 °√—¡
°√–™“¬À—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 35 °√—¡
æ√‘°‰∑¬ 5 °√—¡
‡°≈◊Õ 5 °√—¡

640 31.7 48.9 18.2 1.8 72 389

4.0 5 0.08 0.87 15 5.28

º—¥‡ºÁ¥ª≈“¥ÿ°
ÀÕ¡·¥ß 20 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 15 °√—¡
æ√‘°·Àâßºà“‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ° ·™àπÈ”40 °√—¡
‡¡Á¥¬’ËÀ√à“ 2 °√—¡
≈Ÿ°º—°™’ 5 °√—¡
≈Ÿ°°√–«“π 2 ‡¡Á¥
≈Ÿ°®—π∑πå 5 °√—¡

«‘∏’∑”

1. §—Èπ¡–æ√â“« „Àâ‰¥âÀ—«°–∑‘ 120 °√—¡
·≈–À“ß°–∑‘ 180 °√—¡

2. π”πÈ”¡—πµ—Èß‰ø„Àâ√âÕπ ∑Õ¥ª≈“¥ÿ°„Àâ
°√Õ∫ ®“°π—Èππ”À—«°–∑‘µ—Èß‰ø „ àª≈“¥ÿ°≈ßº—¥
æ—°‰«â

3. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥ π”‡§√◊ËÕß
·°ßº—¥°—∫À“ß°–∑‘®π·µ°¡—π ·≈â«π”‡π◊ÈÕ
ª≈“∑’Ëº—¥°—∫À—«°–∑‘≈ßº—¥‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π°—∫
æ√‘°‰∑¬ÕàÕπ ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“ πÈ”µ“≈∑√“¬
„ à„∫¡–°√Ÿ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 10 §π)

°–ªî 5 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 5 „∫
‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ 370 °√—¡
‰¢à‰°à 75 °√—¡
∂—Ë«æŸÀ√◊Õ∂—Ë«Ωí°¬“« 40 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥)

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß 35 °√—¡
æ√‘°‰∑¬ 15 °√—¡
‡°≈◊Õ 5 °√—¡
µ–‰§√â 30 °√—¡
¢à“ 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 30 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥ 10 °√—¡
√“°º—°™’ 15 °√—¡

‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“®“¥

πÈ”µ“≈∑√“¬ 80 °√—¡
πÈ” â¡ “¬™Ÿ 120 °√—¡
πÈ”‡ª≈à“ 120 °√—¡
‡°≈◊Õ 10 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ßÀ√◊Õæ√‘°‡À≈◊Õß 3 ‡¡Á¥
°√–‡∑’¬¡ 20 °√—¡

∑Õ¥¡—πª≈“°√“¬

∂—Ë«≈‘ ßªÉπ 50 °√—¡
·µß°«“ 250 °√—¡
º—°™’

«‘∏’∑”

1. π”‡§√◊ËÕß·°ß∑—ÈßÀ¡¥‚¢≈°„Àâ‡¢â“°—π
®π≈–‡Õ’¬¥ ·≈â«„ à°–ªî

2. π”‡π◊ÈÕª≈“°√“¬π«¥°—∫πÈ”‡°≈◊Õ®π
‡Àπ’¬« ·≈â«º ¡°—∫‡§√◊ËÕß·°ß∑’Ë‚¢≈°·≈â«æÕ
‡¢â“°—π „ à‰¢à ∂—Ë«æŸÀ√◊Õ∂—Ë«Ωí°¬“« „∫¡–°√Ÿ¥ §≈ÿ°
„Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ ªíôπ‡ªìπ°âÕπ°≈¡Ê ·≈–°¥
„Àâ·∫π‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß¢π“¥ 1/4 π‘È«
π«¥µàÕ‰ª®π‡¢â“°—π¥’

3. π”‰ª∑Õ¥„ππÈ”¡—π√âÕπÊæÕ ÿ° Õ¬à“
„Àâπ“π‡°‘π‰ª ‡π◊ÈÕª≈“®–·Àâß

«‘∏’∑”Õ“®“¥

1. µ«ßπÈ”µ“≈∑√“¬ πÈ” â¡ “¬™Ÿ πÈ”‡ª≈à“
‡°≈◊Õ √«¡°—π µâ¡æÕ‡Àπ’¬« ¬°≈ß

2. ‚¢≈°æ√‘°™’ÈøÑ“°—∫°√–‡∑’¬¡„Àâ≈–‡Õ’¬¥
º ¡„ππÈ”‡™◊ËÕ¡ (¢âÕ 1)
À¡“¬‡Àµÿ t ª≈“°√“¬ 1/

2
 °‘‚≈°√—¡ µàÕ

πÈ”æ√‘° 1/
3
 ∂â«¬

t ‡¡◊ËÕ®–√—∫ª√–∑“π „ à
·µß°«“ ∂—Ë«≈‘ ßªÉπ ‚√¬º—°™’ „πÕ“®“¥(∂â“™Õ∫)
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140 9.5 4.0 16.5 1.2 66 141

2.0 30 0.07 0.25 12 1.91

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ 200 °√—¡
¢â“«ÀÕ¡¡–≈‘ ÿ° 70 °√—¡
æ√‘°‰∑¬ªÉπ 3 °√—¡
πÈ”¡–π“« 30 °√—¡
‰¢à‡ªì¥ 50 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ —∫≈–‡Õ’¬¥ 10 °√—¡
¢π¡ªíßªÉπ 50 °√—¡
·ªÑß¢â“«‚æ¥À√◊Õ·ªÑß¡—π 10 °√—¡
‡°≈◊Õ 5 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥) 65 °√—¡

«‘∏’∑”

1. ‚¢≈°‡π◊ÈÕª≈“ ‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ „Àâ‡¢â“
°—π®π‡Àπ’¬« µ—°„ à™“¡ ®“°π—Èπ„ à¢â“« ÿ°
°√–‡∑’¬¡ —∫ π«¥„Àâ‡¢â“°—πÕ’°§√—Èß ®÷ßµàÕ¬‰¢à
(„™â·µà ‰¢à·¥ß) „ à π«¥µàÕ‰ªÕ’° ‡µ‘¡πÈ”

236 9.2 16.6 12.4 0.9 60 121

1.1 34 0.12 0.21 2 0.86

¡—®©“∫√√∑¡

¡–π“«º ¡≈ß‰ª ‡§≈â“√«¡°—π æ√âÕ¡·ªÑß
¢â“«‚æ¥À√◊Õ·ªÑß¡—π ¡◊Õ·µ–πÈ”π«¥‰ª‡√◊ËÕ¬Ê
®π‰¡àµ‘¥¡◊Õ

2. π”‡π◊ÈÕª≈“∑’Ëπ«¥·≈â«„ à „πæ‘¡æå√Ÿª
ª≈“¢π“¥„À≠à ·≈–‡≈Á° ‡√’¬ß„ à≈—ß∂÷ß π”‰ª
π÷Ëß„Àâ ÿ° ª≈àÕ¬‰«â„Àâ‡¬Áπ ·≈–·°–ÕÕ°®“°æ‘¡æå

3. π”‰¢à¢“«∑’Ë‡À≈◊Õº ¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬ µ’„Àâ
‡¢â“°—π  ®“°π—Èππ”‡π◊ÈÕª≈“™ÿª‰¢à ·≈â«‡§≈â“
°—∫¢π¡ªíßªÉπ

4. π”‰ª∑Õ¥πÈ”¡—π√âÕπ æÕ‡À≈◊Õß ÿ°
¥’·≈â« µ—°ÕÕ° —́∫πÈ”¡—π¥â«¬°√–¥“…ø“ß ®—¥
„ à®“π
À¡“¬‡Àµÿ ‡«≈“√—∫ª√–∑“πÀ—Ëπ‡ªìπ§”Ê √—∫
ª√–∑“π°—∫º—°°“¥ÀÕ¡ ∂—Ë«≈‘ ß µâπÀÕ¡ º—°™’
¢‘ß À—«ÀÕ¡ ¡–π“«À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ ·≈–æ√‘°
¢’ÈÀπŸ ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

ª≈“∑√“¬ 200 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 2 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ 45 °√—¡
πÈ”ª≈“ 26 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥) 70 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫º—¥) 20 °√—¡

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 15 °√—¡
·°–‡¡≈Á¥ÕÕ°·™àπÈ”
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 50 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 10 °√—¡
¢à“À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 2 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 5 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 2 °√—¡
√“°º—°™’À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 3 °√—¡

247 9.3 17.2 13.8 0.9 53 60

2.9 15 0.04 0.05 5 0.47

ª≈“∑√“¬∑Õ¥√“¥æ√‘°·°ß

æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 5 ‡¡Á¥
≈Ÿ°º—°™’§—Ë« 5 °√—¡
‡°≈◊ÕªÉπ 5 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“ §«—°‰ âÕÕ° ∫—Èßª≈“∑—Èß 2 ¥â“π
π”‰ª∑Õ¥®π°√Õ∫‡À≈◊Õß µ—°¢÷Èπ„Àâ –‡¥Á¥
πÈ”¡—π

2. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
3. „ àπÈ”¡—π„π°√–∑– 20 °√—¡ µ—Èß‰øæÕ

√âÕπ „ à‡§√◊ËÕß·°ß º—¥„ÀâÀÕ¡ „ àπÈ”µ“≈ªïö∫
πÈ”ª≈“ º—¥„Àâ‡¢â“°—π ¬°≈ß

4. µ—°‡§√◊ËÕß·°ß(¢âÕ 3)√“¥∫πµ—«ª≈“ ‚√¬
¥â«¬„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ ·µàß¥â«¬º—°°“¥ÀÕ¡
„∫¡–°√Ÿ¥ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß( ”À√—∫ 8 -10 §π)

‡π◊ÈÕª≈“Õ‘π∑√’¬å 600 °√—¡
ºß¢¡‘Èπ 5 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 10 °√—¡
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 2 °√—¡
‡°≈◊ÕªÉπ 10 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥) 45 °√—¡

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡ (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

111 12.2 6.5 0.9 0.1 9 145

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

0.4 0.03 0.02 0.09 0.1 1.41

ª≈“Õ‘π∑√’¬å∑Õ¥¢¡‘Èπ

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ æ—°‰«â „Àâ –‡¥Á¥πÈ”
2. ‚¢≈° °√–‡∑’¬¡ æ√‘°‰∑¬ ‡°≈◊Õ ¢¡‘Èπ

„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ·≈â«π”ª≈“≈ß‡§≈â“„Àâ∑—Ë« À¡—°‰«â
ª√–¡“≥ 30 π“∑’

3. „ àπÈ”¡—π„π°√–∑– „™â ‰ø°≈“ßæÕ√âÕπ
π”ª≈“≈ß∑Õ¥„Àâ ÿ°‡À≈◊Õß µ—°¢÷Èπ„Àâ –‡¥Á¥
πÈ”¡—π

4. ®—¥„ à®“π ·µàß¥â«¬µâπÀÕ¡ ¡–π“«
·µß°«“ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

ª≈“∑Ÿ∑Õ¥ 180 °√—¡
¢‘ß´Õ¬‡ªìπ‡ âπÊ 20 °√—¡
º—°™’́ Õ¬ 10 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ´Õ¬ 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 20 °√—¡
πÈ”¡–π“« 15 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥) 90 °√—¡
º—°°“¥ÀÕ¡ µâπÀÕ¡·≈–º—°™’ ”À√—∫µ°·µàß

«‘∏’∑”

1. ∑Õ¥ª≈“∑Ÿ·≈â«·°–°â“ßÕÕ° ‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ
®“°π—Èπ„™â âÕ¡¬’ª≈“∑Ÿ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê

2. º ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß∑—ÈßÀ¡¥§≈ÿ°‡§≈â“°—∫

237 9.6 21.5 1.3 0.3 45 129

0.9 4 0.07 0.09 4 0.69

¬”ª≈“∑Ÿ

‡π◊ÈÕª≈“„Àâ‡¢â“°—π µ—°„ à®“π ‡ ‘√åø°—∫
º—°°“¥ÀÕ¡ µâπÀÕ¡ º—°™’
À¡“¬‡Àµÿ

t §«√·°–ª≈“∑Ÿ¥â«¬¡◊Õ ‡æ◊ËÕ°â“ßª≈“®–
‰¡àµ‘¥‡À¡◊Õπ·°–¥â«¬™âÕπ

t ¢‘ß§«√„™â¢‘ßÕàÕπ ∂â“¢‘ß·°à§«√·™à
πÈ”‡°≈◊Õ ‡æ◊ËÕ§≈“¬√ ‡ºÁ¥®—¥ ·≈â«®÷ß‡Õ“¢÷Èπ
≈â“ßπÈ” ∫’∫πÈ”ÕÕ°„ÀâÀ¡¥

t ∂â“‰¡à‡§Á¡‡µ‘¡πÈ”ª≈“‰¥â
t ∂â“®–„™â‡ªìπÕ“À“√«à“ß„ÀâÀàÕ‡ªìπ§”Ê

¥â«¬„∫™–æ≈Ÿ ‡æ◊Ë Õ „Àâ°‘π –¥«° ∂â“™Õ∫
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«°Á ‚√¬‰¥âµ“¡™Õ∫À√◊Õ®–À—Ëπ‡π◊È Õ
¡–π“«‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ‚√¬‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘‡ª√’È¬«°Á‰¥â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’Ë) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß( ”À√—∫ 8 - 10  §π)

ª≈“ ”≈’ (2 µ—«) 850 °√—¡
´’Õ‘Í«¢“« 78 °√—¡
¡–¡à«ß¥‘∫´Õ¬ΩÕ¬ 150 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ΩÕ¬ 50 °√—¡
°ÿâß·ÀâßªÉπ 20 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 25 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ‚¢≈° 3 ‡¡Á¥
°–À≈Ë”ª≈’À—ËπΩÕ¬ 140 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ´Õ¬ 2 ‡¡Á¥
πÈ”¡–π“« 20 °√—¡
πÈ”µâ¡ ÿ° 40 °√—¡

153 16.3 4.9 10.9 0.8 95 119

1.5 2 0.07 0.13 11 5.18

ª≈“ ”≈’∑√ß‡§√◊ËÕß

«‘∏’∑”

1. ·≈àª≈“‡Õ“°√–¥Ÿ°°≈“ßÕÕ° ·µà„Àâª≈“
µ‘¥°—π‰¡à„Àâ¢“¥®“°°—π ·≈à·≈â«·∫– ‡§≈â“°—∫
´’Õ‘Í«¢“« 20 °√—¡ ¬à“ß„Àâ ÿ°À√◊ÕÕ∫¥â«¬‰ø 350
Õß»“ø“‡√π‰Œ∑å ª√–¡“≥ 30 π“∑’ À√◊Õ®π
ª≈“ ÿ° ®“°π—Èππ”ª≈“ÕÕ°®“°‡µ“Õ∫

2. º ¡ ’́Õ‘Í«¢“«∑’Ë ‡À≈◊Õ πÈ”µ“≈∑√“¬
πÈ”µâ¡ ÿ° πÈ”¡–π“« æ√‘°¢’ÈÀπŸ ÀÕ¡·¥ß
°ÿâß·ÀâßªÉπ ¡–¡à«ß ‡¢â“¥â«¬°—π

3. ®—¥ª≈“≈ß∫π®“π∑’Ë«“ß°–À≈Ë”ª≈’À—Ëπ
ΩÕ¬ ·≈–π” à«πº ¡¢âÕ 2 √“¥∫πµ—«ª≈“

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß‡¡’Ë¬ß( ”À√—∫ 7 §π)

ª≈“∑Ÿπ÷Ëß 390 °√—¡
¢‘ß ¥À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡‡≈Á°Ê 50 °√—¡
ÀÕ¡·¥ßÀ—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡‡≈Á°Ê 50 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ´Õ¬ 10 °√—¡
„∫™–æ≈Ÿ 40 „∫
¡–π“«À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ (∑—Èß‡ª≈◊Õ°) 50 °√—¡

‡§√◊ËÕßª√ÿßπÈ”‡¡’Ë¬ß

πÈ”µ“≈¡–æ√â“« 65 °√—¡
πÈ”ª≈“ 60 °√—¡
πÈ”¡–π“« 50 °√—¡
πÈ” 30 °√—¡

130 13.8 3.0 11.9 0.6 114 280

2.7 8 0.11 0.12 8 0.57

‡¡’Ë¬ßª≈“∑Ÿ

«‘∏’∑”

1. ≈â“ß„∫™–æ≈Ÿ„Àâ –Õ“¥ „ à∑’Ëæ—°º—°„Àâ
 –‡¥Á¥πÈ”

2. π÷Ëßª≈“∑Ÿ·≈â«·°–°â“ßÕÕ° À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ
 ’Ë‡À≈’Ë¬¡‡≈Á°Ê

«‘∏’∑”πÈ”‡¡’Ë¬ß

º ¡πÈ”µ“≈¡–æ√â“« πÈ”ª≈“ πÈ” ‡¢â“
¥â«¬°—π µ—Èß‰øæÕ‡¥◊Õ¥ „ àπÈ”¡–π“« §π„Àâ∑—Ë«
‡§’Ë¬«æÕ‡Àπ’¬«‡≈Á°πâÕ¬ ¬°≈ß
À¡“¬‡Àµÿ «‘∏’®—¥‡ ‘√åø ®—¥„∫™–æ≈Ÿ«“ß∫π®“π
«“ß‡§√◊ËÕß‡¡’Ë¬ßÕ¬à“ß≈–‡≈Á°≈–πâÕ¬≈ß∫πº—° µ—°
πÈ”‡¡’Ë¬ßÀ¬Õ¥ ‚√¬æ√‘°¢’ÈÀπŸÀàÕ‡ªìπ§”Ê

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß( ”À√—∫ 5-6 §π)

ª≈“°√Õ∫À√◊Õª≈“™àÕπ·Àâß 300 °√—¡
„∫¡–¢“¡ÕàÕπ 6 °√—¡
æ√‘°·Àâßªîôß„ÀâÀÕ¡ 17 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß∫ÿ∫ 65 °√—¡
πÈ”ª≈“ 16 °√—¡
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 25 °√—¡
πÈ” 240 °√—¡

µâ¡‚§≈âßª≈“°√Õ∫

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ ªîôß‰ø„ÀâÀÕ¡ ·°–
‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ

2. „ àπÈ”≈ß„πÀ¡âÕ µ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àà
ÀÕ¡·¥ß „ àª≈“ ‡§’Ë¬«‰øÕàÕπ®π‡π◊ÈÕª≈“πÿà¡
„ à „∫¡–¢“¡ ™‘¡√  ∂â“‰¡à ‡ª√’È ¬«‡µ‘¡πÈ”
¡–¢“¡‡ªï¬° „ àπÈ”ª≈“ §πæÕ∑—Ë« ™‘¡√ ‡ª√’È¬«
‡§Á¡ „ àæ√‘°·Àâß ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

153 23.8 3.7 6.1 0.3 106 113

2.2 0.2 0.05 0.08 5 0.33

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

‡π◊ÈÕª≈“°√–∫Õ° 300 °√—¡
‡ÀÁ¥ø“ß 110 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ßÀ—Ëπ 2 ‡¡Á¥
¢à“ 10 °√—¡
µ–‰§√âÀ—Ëπ∑àÕπ 30 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥©’° 2 „∫
º—°™’ 5 °√—¡
πÈ”ª≈“ 45 °√—¡
πÈ”¡–π“« 320 °√—¡
πÈ” 600 °√—¡

µâ¡¬”ª≈“°√–∫Õ°

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“„Àâ –Õ“¥ æ—°‰«â „Àâ –‡¥Á¥πÈ”
2. ≈â“ß‡ÀÁ¥ø“ß ‡©◊Õπ∑’Ë °ª√°ÕÕ° ºà“§√÷Ëß
3. „ àπÈ”≈ß„πÀ¡âÕ µ—Èß‰øæÕ‡¥◊Õ¥ „ à¢à“

µ–‰§√â º—°™’ à«π√“° „∫¡–°√Ÿ¥ ®“°π—Èπ „ à
‡ÀÁ¥ø“ß ª≈“

4. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”ª≈“ ‡¡◊ËÕª≈“ ÿ° „ à
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß ªî¥‰ø „ àπÈ”¡–π“« ™‘¡√   ‚√¬
¥â«¬º—°™’ √—∫ª√–∑“π√âÕπÊ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

106 16.7 1.1 7.3 0.6 72 160

3.3 15 0.07 0.21 19 4.14
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 6 §π)

ª≈“¥ÿ°Õÿ¬ 450 °√—¡
„∫°√–‡æ√“ 10 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥©’° 7 „∫
æ√‘°™’ÈøÑ“‡¢’¬« ·¥ß 5 ‡¡Á¥
πÈ”ª≈“ 45 °√—¡
πÈ” 750 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ 25 °√—¡
πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥) 65 °√—¡

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß·°–‡¡≈Á¥ÕÕ°·™àπÈ” 50 °√—¡
¢à“À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 5 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥           ‡≈Á°πâÕ¬

·°ßªÉ“ª≈“¥ÿ°Õÿ¬

ÀÕ¡·¥ß 20 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 35 °√—¡
°√–™“¬À—Ëπ∫“ß 40 °√—¡
√“°º—°™’À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 15 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡

«‘∏’∑”

1. ¢Ÿ¥‡¡◊Õ°ª≈“ §«—°‰ âÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥
À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπµ“¡¢«“ß ·≈–π”‰ª∑Õ¥

2. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
3. π”°√–∑–µ—Èß‰ø „ àπÈ”¡—π æÕ√âÕπ  „ à

‡§√◊ËÕß·°ß∑’Ë‚¢≈°·≈â«≈ßº—¥„ÀâÀÕ¡ µ—°„ àÀ¡âÕ
„ àπÈ”  µ—Èß‰øæÕ‡¥◊Õ¥

4. „ à„∫°√–‡æ√“ „∫¡–°√Ÿ¥ „ àª≈“ ªî¥Ω“
æÕª≈“ ÿ°§π„Àâ‡¢â“°—π „ àπÈ”ª≈“ „ àæ√‘°
™’ÈøÑ“À—Ëπ‡©’¬ß ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

332 15.0 25.9 9.7 0.6 46 179

2.6 8 0.05 0.49 13 2.81



55



56

‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 10 §π)

ª≈“¥ÿ°¢π“¥°≈“ß 135 °√—¡
„∫¢’È‡À≈Á°µâ¡ 250 °√—¡
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 5 °√—¡

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°¢’ÈÀπŸ 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 25 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 10 °√—¡
¢à“À—Ëπ·«àπ 5 °√—¡
µ–‰§√â´Õ¬ 25 °√—¡
¢¡‘ÈπÀ—Ëπ¬“« 2 ´¡. 5 °√—¡

·°ß¢’È‡À≈Á°ª≈“¥ÿ°¬à“ß

æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 °√—¡
‡°≈◊ÕªÉπ 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 „ à

πÈ”æ√‘°·°ß∑’Ë ‚¢≈° æÕÀÕ¡ „ à „∫¢’È ‡À≈Á°
πÈ”µ“≈∑√“¬ æÕ‡¥◊Õ¥„ à‡π◊ÈÕª≈“ À—«°–∑‘
§π„Àâ∑—Ë« ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

314 7.2 25.9 13.0 1.9 59 161

2.5 5 0.15 0.22 18 1.99
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

ª≈“°√“¬¢Ÿ¥    350 °√—¡
(À√◊Õª≈“¢Ÿ¥ ”À√—∫∑”≈Ÿ°™‘Èπ)
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
πÈ”ª≈“ 30 °√—¡
¡–‡¢◊Õæ«ß 100 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 3 „∫
æ√‘°™’ÈøÑ“ ‡¢’¬« ·¥ß 5 ‡¡Á¥
„∫‚À√–æ“ 2 °‘Ëß
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
πÈ” 2 ™âÕπ‚µä–

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß 25 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ 20 °√—¡
¢à“À—Ëπ 5 °√—¡
µ–‰§√â 10 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 30 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 20 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 5 °√—¡

·°ß —∫π°ª≈“°√“¬

‡°≈◊Õ 5 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡

«‘∏’∑”

1. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. ‚¢≈°ª≈“·≈–æ√¡πÈ”‡°≈◊Õ (‡°≈◊Õ 1

™âÕπ™“ ≈–≈“¬πÈ” 2 ™âÕπ‚µä–) ‡≈Á°πâÕ¬‚¢≈°
®π‡Àπ’¬«

3. §—Èπ¡–æ√â“« „Àâ ‰¥âÀ—«°–∑‘ 240 °√—¡
À“ß°–∑‘ 780 °√—¡

4. ‡§’Ë¬«À—«°–∑‘„Àâ·µ°¡—π „ à‡§√◊ËÕßª√ÿß
‡§√◊ËÕß·°ßº—¥„ÀâÀÕ¡  ·≈–„ à‡π◊ÈÕª≈“∑’≈–πâÕ¬
„™âµ–À≈‘«°¥„Àâ·∫π  ·≈â« —∫‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê „π
°√–∑– (µâÕß∑”‡√Á«Ê ª≈“®–‰¥â ‰¡à·¢Áß ®“°
π—Èπ„ àÀ“ß°–∑‘  æÕ‡¥◊Õ¥ „ àπÈ”ª≈“ ¡–‡¢◊Õæ«ß
„∫¡–°√Ÿ¥ æ√‘°™’ÈøÑ“ æÕº—¥ ÿ° „ à„∫‚À√–æ“
§πæÕ∑—Ë« ¬°≈ß
À¡“¬‡Àµÿ ∂â“®–∑”‡ªìπ≈Ÿ°™‘Èπ ‡¡◊ËÕ‚¢≈°ª≈“
‡ √Á®·≈â« ªíôπ‡ªìπ≈Ÿ°™‘Èπ√Ÿª°≈¡À√◊Õ√Ÿª√’ ·™à
πÈ”‰«â‡æ◊ËÕ≈Ÿ°™‘Èπ®–‰¥â ‰¡àµ‘¥°—π ·≈â«µ—°≈Ÿ°™‘Èπ
„ à°√–™Õπ„Àâ –‡¥Á¥πÈ”
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§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

645 20.4 53.8 19.7 3.5 143 393

1.4 44 0.17 0.27 16 3.17
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 8 - 10 §π)

ª≈“∑Ÿ ¥    500 °√—¡
À√◊Õª≈“™π‘¥∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ¡“°
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 400 °√—¡
πÈ”ª≈“ 45 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ 45 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 2 „∫
„∫º—°™’  ”À√—∫µ°·µàß

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 10 °√—¡
¢à“ 2 °√—¡
µ–‰§√â 2 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß 50 °√—¡
°√–‡∑’¬¡ 15 °√—¡
º‘«¡–°√Ÿ¥ 2 °√—¡

©Ÿà©’Ëª≈“∑Ÿ ¥

√“°º—°™’ 2 °√—¡
‡°≈◊Õ 5 °√—¡
°–ªî 4 °√—¡

«‘∏’∑”

1. ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. ≈â“ßª≈“ µ—¥À—« §«—°‰ âÕÕ° µ—¥§√÷Ëßµ—«

∫—Èß‡©’¬ßÊ
3. §—Èπ¡–æ√â“« „Àâ‰¥â À—«°–∑‘ 240 °√—¡

À“ß°–∑‘ 480 °√—¡
4. ‡§’Ë¬«À—«°–∑‘ „Àâ·µ°¡—π º—¥„ à‡§√◊ËÕß

ª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ßº—¥„ÀâÀÕ¡ ®“°π—Èπ‡µ‘¡À“ß°–∑‘
µ—°„ àÀ¡âÕµ—Èß‰ø æÕ‡¥◊Õ¥„ àª≈“ ª√ÿß√ ¥â«¬
πÈ”ª≈“ πÈ”µ“≈ªïö∫ ™‘¡√ „Àâ¡’√ ‡§Á¡ À«“π

5. µ—°„ à®“π ‚√¬„∫¡–°√Ÿ¥ º—°™’

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

285 12.3 21.7 10.1 0.2 45 215

3.1 55 0.09 0.18 9 3.68
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 §π)

ª≈“∑—∫∑‘¡¢π“¥°≈“ß 700 °√—¡
¢¡‘Èπºß 4 °√—¡
√“°º—°™’À—Ëπ 5-6 √“°
æ√‘°‰∑¬ªÉπ 3 °√—¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 5 °√—¡
πÈ”ª≈“ 25 °√—¡
´’Õ‘Í«¢“« 55 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» º—°™’ º—°°“¥ÀÕ¡  ”À√—∫µ°·µàß

ª≈“∑—∫∑‘¡Õ∫¢¡‘Èπ

«‘∏’∑”

1. ¢Õ¥‡°≈Á¥ª≈“ §«—°‰ âÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥
2. ‚¢≈°√“°º—°™’„Àâ≈–‡Õ’¬¥ º ¡°—∫¢¡‘Èπºß

æ√‘°‰∑¬ πÈ”ª≈“ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬„Àâ
‡¢â“°—π

3. π”ª≈“≈ß‡§≈â“„Àâ∑—Ë« À¡—°‰«âª√–¡“≥
1/

2
 ™—Ë«‚¡ß ®“°π—Èππ”ª≈“‡√’¬ß≈ß„π∂“¥

 ”À√—∫Õ∫ π”‡¢â“‡µ“Õ∫ Õ∫‰ø 350  Õß»“
ø“‡√π‰Œ∑å ª√–¡“≥ 30 π“∑’ À√◊Õ®π ÿ°
‡À≈◊Õß π”ÕÕ°®“°‡µ“Õ∫ ·µàß¥â«¬¡–‡¢◊Õ‡∑»
º—°™’ º—°°“¥ÀÕ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

129 25.6 1.6 3 0.2 86 249

2.1 42 0.05 0.4 0.1 1.94
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 4 - 5 §π)

ª≈“Õ‘π∑√’¬åÀ—Ëπµ“¡¢«“ß 300 °√—¡
πÈ”¡–π“« 5 °√—¡
·ªÑß “≈’ 15 °√—¡
‡°≈◊Õ 3 °√—¡
æ√‘°‰∑¬ æ√‘°ªÉπ ‡≈Á°πâÕ¬
( ”À√—∫‚√¬∫πª≈“)
°–À≈Ë”ª≈’À—ËπΩÕ¬ 35 °√—¡
·§√Õ∑À—Ëπ‡ªìπ·«àπ 35 °√—¡
¡–π“«À—Ëπ‡ªìπ·«àπ 1 ≈Ÿ°
 ”À√—∫µ°·µàß

ª≈“Õ‘π∑√’¬åÕ∫¡–π“«

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“ ´—∫„Àâ·Àâß ∑“¥â«¬πÈ”¡–π“«
æ—°‰«â

2. º ¡·ªÑß “≈’ ‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ‡¢â“¥â«¬
°—π

3. π”‡π◊ÈÕª≈“‡§≈â“°—∫·ªÑß∑’Ëº ¡‰«â „Àâ∑—Ë«
4. «“ßª≈“∫π®“πÕ∫ ‚√¬æ√‘°ªÉπ Õ∫‰ø

350  Õß»“ø“‡√π‰Œ∑å ª√–¡“≥ 20 π“∑’ æÕ
 ÿ°‡Õ“ÕÕ°®“°‡µ“Õ∫  ®—¥‡ ‘√åø°—∫¡–π“«À—Ëπ
‡ªìπ·«àπ °–À≈Ë”ª≈’À—ËπΩÕ¬·≈–·§√Õ∑

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

87 12.5 2.6 3.4 0.5 12 152

0.5 7 0.05 0.11 3 1.62



65



66

‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 10 §π)

ª≈“™àÕπÀ√◊Õ 300 °√—¡
ª≈“∑–‡≈·≈à‡Õ“·µà‡π◊ÈÕÀ—Ëπ∫“ßÊ
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
¢¡‘ÈπÀ—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ 5 °√—¡
„∫‚À√–æ“‡¥Á¥‡ªìπ„∫Ê 2 ∂â«¬
„∫¡–°√Ÿ¥À—ËπΩÕ¬ 5 „∫
æ√‘°™’ÈøÑ“ 100 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 25 °√—¡
°√–‡∑’¬¡´Õ¬ 25 °√—¡
‡°≈◊ÕªÉπ 10 °√—¡
°–ªî 5 °√—¡
„∫µÕß ”À√—∫ÀàÕ ‰¡â°≈—¥

ß∫ª≈“™àÕπ

«‘∏’∑”

1. ‚¢≈°æ√‘°™’ÈøÑ“ ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ ‡°≈◊Õ
µ–‰§√â ¢¡‘Èπ ‚¢≈°‡∫“Ê „ à°–ªî‚¢≈°æÕ∑—Ë«

2. §≈ÿ°πÈ”æ√‘°°—∫ª≈“„ à „∫¡–°√Ÿ¥ §π
æÕ∑—Ë«

3. ©’°„∫µÕß°«â“ßª√–¡“≥ 6 π‘È« ‡™Á¥
„Àâ –Õ“¥«“ß„∫µÕß´âÕπ°—π 2 ™‘Èπ «“ß„∫
‚À√–æ“≈ß∫π„∫µÕßª√–¡“≥ 10 „∫ µ—°
ª≈“«“ß¢â“ß∫π·≈â«®÷ßæ—∫„∫µÕß‡¢â“À“°—π æ—∫
À—«∑â“¬°≈—¥¥â«¬‰¡â°≈—¥ ®–‰¥âß∫‡ªìπ√Ÿª
 ’Ë‡À≈’Ë¬¡º◊πºâ“ ªîôßÀ√◊ÕÕ∫„Àâ ÿ°

À¡“¬‡Àµÿ  ß∫ “¡“√∂‡°Á∫‰«â ‰¥âÀ≈“¬«—π„π
µŸâ‡¬Áπ ‰¡à‡ ’¬ßà“¬ ‡À¡◊ÕπÀàÕÀ¡° ‡æ√“–ß∫
®–‰¡à„™â°–∑‘

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

45 5.9 1.3 2.4 0.8 17 68

0.8 2 0.03 0.04 9 0.84
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 8 §π)

ª≈“®–√–‡¡Á¥ 500 °√—¡
¢‘ß´Õ¬ 80 °√—¡
∫ä«¬¥Õß 90 °√—¡
æ√‘°‰∑¬ 3 °√—¡
°√–‡∑’¬¡´Õ¬ 15 °√—¡
´’Õ‘Í«¢“« 21 °√—¡
¡—πÀ¡Ÿ·¢ÁßÀ—Ëπ‡≈Á°Ê¬“«Ê 60 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“ º—°™’ º—°°“¥ÀÕ¡
¡–π“«Ω“π∫“ßÊ  ”À√—∫µ°·µàß

ª≈“®–√–‡¡Á¥‚Õ™“

«‘∏’∑”

1. ≈â“ßª≈“§«—°‰ â „Àâ –Õ“¥ ∫—Èß∫πµ—«
ª≈“‡ªìπ√Ÿª¢π¡‡ªï¬°ªŸπ „™â‡°≈◊Õ∑“‡≈Á°πâÕ¬

2. «“ßª≈“∫π®“π ”À√—∫π÷Ëß «“ß¢‘ß
∫ä«¬¥Õß ¡—πÀ¡Ÿ·¢Áß „Àâ∑—Ë«ª≈“ ‚√¬æ√‘°‰∑¬
‡À¬“–¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« æÕπÈ”‡¥◊Õ¥¬°¢÷Èπµ—Èß∫π
√—ß∂÷ß ªî¥Ω“ 15 π“∑’ ¬°≈ß«“ß„π¿“™π–∑’Ë
‡µ√’¬¡‰«â ·µàß¥â«¬º—°™’ æ√‘°™’ÈøÑ“ °√–‡∑’¬¡´Õ¬
º—°°“¥ÀÕ¡ ·≈–¡–π“«Ω“π∫“ßÊ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

126 13.3 6.9 2.6 0.3 16 133

0.6 17 0.04 0.07 1 1.57
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 7 §π)

ª≈“™àÕπ 700 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ’¥“ºà“´’° 130 °√—¡
º—°™’Ω√—ËßÀ—Ëπ 5 °√—¡
µ–‰§√âÀ—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ 10 °√—¡
¢à“À—Ëπ‡ªìπ·«àπ 5 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥©’° 4 „∫
æ√‘°¢’ÈÀπŸ∑ÿ∫æÕ·µ° 5 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß‡º“∑ÿ∫æÕ·µ° 25 °√—¡
πÈ”ª≈“ 35 °√—¡
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 55 °√—¡
πÈ”´ÿª 960 °√—¡

ª≈“™àÕππÕπ‡ª≈

«‘∏’∑”

1. ¢Õ¥‡°≈Á¥ª≈“ ºà“°≈“ßµ—« ‡≈“–°â“ßÕÕ°
≈â“ß„Àâ –Õ“¥ π”‰ªπ÷Ëß„Àâ ÿ° ®—¥„ à®“π‡ª≈æ—°‰«â

2. „ àπÈ”´ÿª„πÀ¡âÕ µ—Èß‰ø µâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥ „ à
µ–‰§√â ¢à“ πÈ”ª≈“ πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° æÕ‡¥◊Õ¥
„ à¡–‡¢◊Õ‡∑» ÀÕ¡·¥ß „∫¡–°√Ÿ¥ æ√‘°¢’ÈÀπŸ
¬°≈ß

3. π” à«πº ¡¢âÕ 2 √“¥∫πµ—«ª≈“ ‚√¬
º—°™’Ω√—Ëß æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

138 19.9 3.4 6.9 0.5 37 202

1.4 3 0.09 0.07 7 2.29
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 12 §π)

‡π◊ÈÕª≈“™àÕπ·≈à‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ    500   °√—¡
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 500 °√—¡
‰¢à‰°à 50 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥ 10 „∫
„∫‚À√–æ“ 100 °√—¡
„∫¬Õµ—¥°â“π°≈“ßÕÕ° 100 °√—¡
À—Ëπ¢π“¥ 1 ´¡.
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

ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ

‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß

æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 50 °√—¡
·°–‡¡≈Á¥·™àπÈ”
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥‡≈Á° 5 ‡¡Á¥
‡°≈◊Õ 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 °√—¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

150 10.6 8.4 8.0 0.6 86 150

2.8 53 0.08 0.14 10 2.23
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«‘∏’∑”

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

À¡“¬‡Àµÿ    º—°∑’Ë „™â√Õß°âπ°√–∑ß ‡™àπ
°–À≈Ë”ª≈’ „∫¬Õ „Àâπ”‰ªπ÷ËßæÕ„Àâº—°¬ÿ∫°àÕπ
 à«π„∫‚À√–æ“‰¡àµâÕßπ÷Ëß
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 10 §π)

æ√‘° ¥‡º“ 50 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß‡º“ 20 °√—¡
°√–‡∑’¬¡‡º“ 10 °√—¡
πÈ”ª≈“ 5 °√—¡
ª≈“√â“ 5 °√—¡
πÈ” 350 °√—¡
‡°≈◊Õ 10 °√—¡
µâπÀÕ¡ 8 °√—¡
º—°™’ 8 °√—¡
‡π◊ÈÕª≈“π‘≈ 200 °√—¡
πÈ”¡–π“« 10 °√—¡
·µß°«“ °–À≈Ë”ª≈’ °√–∂‘π ¡–‡¢◊Õ¬“«

πÈ”æ√‘°ª≈“π‘≈

«‘∏’∑”

1. ªÕ°‡ª≈◊Õ°ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ æ√‘°
·≈–‚¢≈°„Àâ‡¢â“°—π

2. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“ ·≈–ª≈“√â“
µâ¡®π ÿ° µ—°‡π◊ÈÕª≈“¢÷Èπ·°–‡Õ“·µà‡π◊ÈÕ

3. π”‡π◊ÈÕª≈“‚¢≈°°—∫‡§√◊ËÕß·°ß
πÈ”¡–π“«  à«ππÈ”µâ¡ª≈“°√Õß‡Õ“πÈ”
(ª√–¡“≥ 60-120 °√—¡) „ à„π‡§√◊ËÕß·°ß∑’Ë
‚¢≈°‰«â ·µàß¥â«¬º—°™’ µâπÀÕ¡´Õ¬

À¡“¬‡Àµÿ  √—∫ª√–∑“π°—∫º—°µâ¡ À√◊Õº—° ¥
‡™àπ ·µß°«“ °–À≈Ë”ª≈’ °√–∂‘π ¡–‡¢◊Õ¬“«
µâ¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

23 3.9 0.3 1.2 0.4 17 41

0.3 7 0.02 0.07 5 0.36
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‡§√◊ËÕßª√ÿß ( ”À√—∫ 5 - 6 §π)

ª≈“¥ÿ°·≈à‡Õ“·µà‡π◊ÈÕÀ—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ   260  °√—¡
ª≈“√â“ÀÕ¡ 120 °√—¡
¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 350 °√—¡
ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 25 °√—¡
°√–™“¬À—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
¡–‡¢◊Õ‡ª√“–ÕàÕπºà“ 4 ™‘Èπ 70 °√—¡
ÀπàÕ‰¡âµâ¡À—Ëπ™‘Èπ∫“ßÊ 50 °√—¡
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπÊ 70 °√—¡
¢à“À—ËπΩÕ¬ 10 °√—¡
µ–‰§√âÀ—ËπΩÕ¬ 15 °√—¡
„∫¡–°√Ÿ¥©’°‡≈Á°Ê 2-3 „∫
πÈ”µ“≈ªïö∫ 5 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“ ‡¢’¬« ·¥ß ‡À≈◊Õß    30    °√—¡

À≈πª≈“√â“(ª≈“¥ÿ°)

«‘∏’∑”

1. §—Èπ¡–æ√â“« „Àâ ‰¥âÀ—«°–∑‘ 120 °√—¡
À“ß°–∑‘ 240 °√—¡

2. ‡§’Ë¬«ª≈“√â“°—∫À“ß°–∑‘ ‚¥¬„™â ‰øÕàÕπ
§π„Àâ≈–≈“¬‡¢â“°—π ·≈â«°√Õß‡Õ“°â“ßÕÕ° ¬°
¢÷Èπµ—Èß‰øµàÕ

3. „ à ÀÕ¡·¥ß °√–™“¬ ¢à“ µ–‰§√â „∫
¡–°√Ÿ¥ æ√‘°™’ÈøÑ“ æÕ‡¥◊Õ¥ „ àª≈“ æÕª≈“ ÿ°
„ àÀ—«°–∑‘  πÈ”µ“≈ªïö∫ ÀπàÕ‰¡â  ¡–‡¢◊Õ‡ª√“–
™‘¡√ ·≈â«„ à∂—Ë«Ωí°¬“« ªî¥Ω“ ¬°≈ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  ”À√—∫ 1 §π

æ≈—ßß“π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2 «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π
(¡‘≈≈‘°√—¡) (Õ“√å Õ’) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡) (¡‘≈≈‘°√—¡)

296 11.0 24.0 9.2 1.2 169 237

2.8 1 0.06 0.23 9 193
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∫√√≥“πÿ°√¡

°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–°√¥‰¢¡—π„πÕ“À“√‰∑¬, 2541.
µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢ÕßÕ“À“√‰∑¬

‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°, °—π¬“¬π 2544.
∫∑§«“¡∑“ß‚¿™π“°“√ ‚¿™π“°“√¥’ ™’«’¡’ ÿ¢   ∫√‘…—∑

 “¡‡®√‘≠æ“≥‘™¬å (°√ÿß‡∑æ) ®”°—¥ °—π¬“¬π 2541 : 24-27 , 43.
°Õß ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ §Ÿà¡◊Õ«‘™“°“√ ÿ¢“¿‘∫“≈ ”À√—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë

‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷° æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1 / 2541 : 88 - 89.
·ºàπæ—∫  ÿ°Ê¥‘∫Ê™’«‘µ√‘∫À√’Ë ‚§√ß°“√√≥√ß§å∫√‘‚¿§

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«åª√ÿß ÿ°.
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æ‘¡æå , 2519 : 101 - 107.
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