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ค�ำน�ำ
	 พระสงฆ์มีโอกาสเส่ียงตอ่โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยพบว่าโรค 
5 อนัดบัแรกท่ีพระสงฆ์อาพาธสูงสุด ได้แก่ โรคไขมนัในเลอืดสูง โรคความดนั
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไตวายเรือ้รงั ข้อเข่าเส่ือม ตามล�ำดบั เนือ่งจาก 
พระสงฆ์ไม่สามารถเลือกฉันภัตตาหารได้ ต้องฉันภัตตาหารตามท่ี
พทุธศาสนกิชนตกับาตรหรอืถวาย พทุธศาสนกิชนส่วนใหญ่มกัตกับาตร
ด้วยอาหารส�ำเรจ็รปูท่ีหาซือ้ได้ง่ายและสะดวก ซึง่อาหารเหล่านัน้ประกอบ
ด้วยอาหารท่ีมรีสหวาน มนั เคม็ หรอืมไีขมนัมากเกินไป ท�ำให้พระสงฆ์
ไม่มโีอกาสได้ฉนัภตัตาหารเพือ่สุขภาพมากนกั จงึท�ำให้เกิดภาวะน�ำ้หนกัเกิน
และโรคอ้วน รวมถงึสถานภาพของพระสงฆ์ไม่เอือ้ต่อการออกก�ำลังกาย 
จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้พระสงฆ์มีโอกาสเส่ียงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งโรค
เหล่านีป้้องกนัได้ หากฉนัภตัตาหารได้สัดส่วนท่ีเหมาะสมเพียงพอตามหลกั
โภชนาการและกิจกรรมบรหิารกายท่ีเหมาะสม
	 ส�ำนกัโภชนาการจงึได้จดัท�ำหนงัสือ ตกับาตรด้วยโภชนาการ…น�ำพา
พระสงฆ์สุขภาพด ี ซึง่มเีนือ้หาสาระส�ำหรบัพทุธศาสนกิชนในการเตรยีม
อาหารตกับาตรอย่างเหมาะสมเพ่ือให้พระสงฆ์สุขภาพด ีและเนือ้หาความรู้
ส�ำหรบัพระสงฆ์ในการพิจารณาฉนัภตัตาหารอย่างไรให้สุขภาพด ีฉนัภตัตาหาร
อย่างไรห่างไกลโรค ต้องเริม่จากฉนัภตัตาหารครบ 5 หมู่อย่างหลากหลาย
ในสัดส่วนปรมิาณท่ีเหมาะสม ลด หวาน มัน เคม็ เพ่ิมผกั ผลไม้ และหาก
มีโอกาสสามารถน�ำความรู้เหล่านี้เผยแพร่ให้กับพุทธศาสนิกชน เพื่อให้
พระสงฆ์และพทุธศาสนกิชนมสุีขภาพด ี สืบทอดและเผยแพร่พทุธศาสนา
ให้แพร่หลายต่อไป

			   			      คณะผู้จดัทาํ
		       			   กลุ่มส่งเสรมิโภชนาการผู้สงูอายุ
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“พระสงฆ์อาพาธสูงสุด 
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง...

ซึ่งป้องกันได้”

	 การส�ำรวจสุขภาพพระสงฆ ์ โดยข้อมูลจากกรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข พบว่ามพีระสงฆ์และสามเณรอาพาธเข้ารบัการรกัษาท่ี 
โรงพยาบาลสงฆ์ด้วยโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั (NCDs) มากท่ีสุด 5 อนัดบัแรก คอื

โรคไขมนัในเลอืดสูง 9,609 รปู โรคความดนัโลหิตสูง  8,520 รปู

โรคเบาหวาน 6,320 รปู โรคไตวายเรือ้รงั 4,320 รปู

ข้อเข่าเส่ือม 2,600 รปู



ตักบาตรด้วยโภชนาการ...น�ำพาพระสงฆ์สุขภาพดี6

“พระสงฆ์มีน�้ำหนักเกิน...
...ปัญหาสุขภาพตามมา”

	 ภาวะน�ำ้หนกัเกินและอ้วน เป็นปัจจยัเส่ียงส�ำคญัของโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรัง ในคนอ้วนพบว่ามีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานและ 
โรคความดนัโลหิตสูงเพิม่มากกว่าคนท่ีมนี�ำ้หนกัอยู่ในเกณฑ์ปกต ิ2-10 เท่า 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ถ้าหากมีเส้นรอบวงเอวเพิ่มขึ้นทุก 5 เซนติเมตร 
(โดยปกตเิส้นรอบวงเอว  ไม่ควรเกิน  ส่วนสูงหารสอง  หน่วยเป็นเซนตเิมตร) 
จะยิ่งเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลอืดสูง ตลอดจนโรคหัวใจและหลอดเลอืดอกีด้วย

	 การตรวจคดักรองสุขภาพพระสงฆ์ สามเณร ในเขตกรงุเทพมหานคร 
เพื่อคัดกรองและค้นหาปัจจัยเส่ียงของโรคด้านภาวะโภชนาการเมื่อปี 
2559 ซึง่มจี�ำนวนพระสงฆ์ สามเณร ท่ีเข้ารบัการตรวจท้ังส้ิน 5,989 รปู 
พบว่า ค่าดชันมีวลกาย (BMI)  เมือ่เปรยีบเทียบกบัผลการส�ำรวจปี 2549 
พระสงฆ์ สามเณร มีภาวะน�้ำหนักเกินเพิ่มขึ้นจากเดิม ร้อยละ 13.8 
เป็นร้อยละ 15.9 (ค่า BMI อยู่ระหว่าง 23.0 - 24.9 กก. ต่อ ตร.ม.) และ 
มีภาวะอ้วนเพ่ิมขึ้นจากเดิมร้อยละ 18.0 เป็นร้อยละ 41.6 (ค่า BMI 
มากกว่า 25.0 กก. ต่อ ตร.ม.)
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“เหตุใดพระสงฆ์จึงอาพาธ...
...ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

เพิ่มมากขึ้น”
	 ปัจจัยหลักท่ีท�ำให้พระสงฆ์มีความเจ็บป่วยและเกิดโรคต่างๆ 
รวมถึงภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วน ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการ 
ฉนัภัตตาหารท่ีไม่ถกูหลักโภชนาการ ฉนัหวาน มนั เคม็ และการมกิีจกรรม
ประจ�ำวันท่ีเคลื่อนไหวร่างกายน้อย กล่าวคือภาวะความไม่สมดุลของ
พลังงานท่ีร่างกายได้รับจากการฉันภัตตาหารให้พลังงานมากกว่าการใช้
พลังงานของร่างกาย หรือมีการเผาผลาญใช้พลังงานลดลง เนื่องจาก 
พระสงฆ์ไม่สามารถเลือกฉนัเองได้ ฉนัตามท่ีฆราวาสน�ำมาถวาย ปัจจบุนั
คนส่วนใหญ่นยิมซือ้อาหารส�ำเรจ็รปูในการตกับาตร เพราะความสะดวก
อาหารและขนมหวานท่ีนิยม เช่น แกงเขียวหวาน พะโล้ ผัดกะเพรา 
ขนมเมด็ขนนุ ฝอยทอง นอกจากปรมิาณไขมันและน�ำ้ตาลในอาหารเหล่านี้
สูงแล้ว ยงัพบว่าปรมิาณโซเดยีมสูงอกีด้วย ซึง่จากการส�ำรวจพบว่า อาหาร
ตกับาตรดงักล่าวมีโปรตนี เพยีง 2 ใน 3 ของโปรตนีท่ีร่างกายควรจะได้รบั 
จึงท�ำให้พระสงฆ์ได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ รวมถึงการถวายน�้ำปานะ 
ท่ีนยิมถวาย ได้แก่ น�ำ้ผลไม้ เครือ่งดืม่ชกู�ำลงั ชา/กาแฟกระป๋องส�ำเรจ็รปู 
ซึง่มีปรมิาณน�ำ้ตาลสูง จากการส�ำรวจพบว่าพระสงฆ์ฉนัน�ำ้ปานะ ชา กาแฟ 
ในปรมิาณมาก วนัละ 2 หน่วยบรโิภคขึน้ไป ซึง่เป็นระดบัท่ีท�ำให้ได้รบั
น�ำ้ตาลเกิน จะเพิม่ความเส่ียงการเกิดโรคอ้วนและโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัอืน่ๆ 
ตามมา
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ตักบาตรอย่างไร...
...พระสงฆ์มีสุขภาพดี
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ตักบาตรดวยขาวกลองสลับกับขาวขาว●  

ลดขนมหวาน เลือกผลไมแทน●

ลางวัตถุดิบและผักผลไมใหสะอาด ●  

ปรงุ/เลือก อาหารถวายเองด้วยการลด หวาน มนั เคม็
• 	 ตกับาตร...ด้วยอาหารให้หลากหลายในสัปดาห์
• 	 ตกับาตร...ด้วยข้าวกล้องกบัปลาเป็นหลกั
• 	 ตกับาตร...ด้วยตบัและเนือ้สัตว์ไม่ตดิมนั 
• 	 ตกับาตร...ด้วยผกัและผลไม้เป็นประจ�ำ
•	 ไม่ลืมตกับาตรด้วยน�ำ้เปล่าและนม หรอืนมจากธัญพชื
	 รสจดื หรอืรสหวานน้อย

ข้ันตอนการเตรยีมอาหารตกับาตร ปรงุ/เลือกอาหารถวายพระสงฆ์
• 	ลด หวาน มัน เคม็ ลดแกงกะทิ ลดขนมหวานจดั
• 	 เลือก ใช้น�ำ้มนัให้เหมาะกบัวธีิการปรงุอาหาร
	 •	 สลัด น�ำ้มนัมะกอก น�ำ้มันงา น�ำ้มันถัว่เหลือง
	 •	 ผดั น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัถัว่เหลอืง น�ำ้มนัเมล็ดชา
		  น�ำ้มนัคาโนล่า น�ำ้มันดอกทานตะวนั น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย
	 • 	ทอด น�ำ้มนัปาล์ม
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ÃÒ¡Ò¹ªÀâ¡Ñ¹ÓÊ ÃÒ¡Ò¹ªÀâ¡Ñ¹ÓÊ

ีด…รไงา่ยอรตาบกัต
รไงา่ยอรตาบกัต … ีดพาภขุสีม์ฆงสะรพ

 นัมดิต่มไ์วตัสอ้ืนเะลแบัต กัลหน็ปเาลปบักงอ้ลกวา้ขยว้ดรตาบกัต
จำะรปน็ปเ้มไลผะลแกัผูนมเ ้นำยว้ดรตาบกัตมืล่มไะลแ  า่ลปเ

ยอ้นนาวหสรอืรหดืจสร ๆงา่ตชืพญัธกาจมนอืรห งอืลหเว่ัถมน ดสมน

ดลรากยว้ด…งอเยาวถราหาองุรป“  มัน 
”์หาดปัสนใยาลหกาลห้หใราหาอ…ยว้ดรตาบกัต

 

 

 

 

 

●   มิตเ นัว 1 นใ า า
า

า

ลาตำ้น าลปำ้น
นัมำ้น

า

ปรุงอาหารใหสุก
ตมจ�ด แกงไมใชกะทิ สลับแกงกะทิ

● 

● 

ตักบาตรดวยขาวกลองสลับกับขาวขาว●  

ลดขนมหวาน เลือกผลไมแทน●

ลางวัตถุดิบและผักผลไมใหสะอาด ●  
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“เมนูชูสุขภาพ..
เพ่ือสุขภาพท่ีดี
ของพระสงฆ์”

	 ประกอบด้วย
	 •	 เน้นการประกอบอาหารโดยการ
		  ต้ม นึง่ อบ ลวก ย่าง และย�ำ
	 •	 ประกอบอาหารจากเนือ้ปลา เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน
	 •	 ลดหวาน มนั เคม็จดั
	 •	 ลดกะทิ ขนมหวาน
	 •	 เพิม่ผกั ผลไม้
	 •	 เลอืกน�ำ้เปล่า นม นมจากธัญพืช รสจดื หรอืรสหวานน้อย
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«‘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

“ย�ำปลาเล็กปลาน้อย”
ส่วนผสม (ส�ำหรบั 4 คน)
	 ปลาเลก็ปลาน้อย  	 1 	 ถ้วย	 80	 กรมั
	 มะม่วงดบิซอย	 1 1/2 	 ถ้วย	 150 	 กรมั
	 น�ำ้ตาลทราย	 2	 ช้อนโต๊ะ	 20	 กรมั
	 น�ำ้ปลา	 2	 ช้อนโต๊ะ	 20	 กรมั
	 น�ำ้มะนาว	 1	 ช้อนโต๊ะ	 10	 กรมั
	 หอมแดงซอย	  1/4	 ถ้วย	 40	 กรมั
	 พรกิขีห้นสูวนซอย	 10	 เม็ด	 10	 กรมั
	 น�ำ้มนัส�ำหรบัทอด	 1	 ช้อนโต๊ะ	 10	 กรมั

วิธีท�ำ
	 1.		ล้างปลาเลก็ปลาน้อยให้สะอาด ผึง่ให้สะเดด็น�ำ้
	 2.		น�ำไปทอดให้เหลืองกรอบ ตักขึ้นให้สะเด็ดน�้ำมัน พักไว้ให้เย็น
	 3.		ผสมน�ำ้ปลา น�ำ้มะนาว น�ำ้ตาลทราย เข้าด้วยกนั คนให้น�ำ้ตาลทรายละลาย
	 4.		ผสมมะม่วงซอยกบัส่วนผสมในข้อ 3 ใส่พรกิขีห้น ูและปลา
	 5.		ตกัใส่จาน โรยหน้าด้วยหอมแดงซอย

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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¬”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

“ย�ำตะไคร้”
ส่วนผสม (ส�ำหรบั 2 คน)
	 ตะไคร้	 4	 ต้น	 50	 กรมั
	 หอมแดง	 4-5 	 หัว	 50	 กรมั
	 พรกิขีห้น	ู 8	 เม็ด	 10	 กรมั
	 น�ำ้ตาลทราย	 1	 ช้อนชา
	 ซอีิว๊ขาว	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�ำ้มะนาว	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 เนือ้สันในไก่	 4	 ชิน้	 100	 กรมั
	 ผกัชฝีรัง่	 1	 ต้น	 10	 กรมั
	
วิธีท�ำ
	 1.		นาํหอมแดง พรกิขีห้น ูผกัชฝีรัง่ ตะไคร้ ท่ีล้างให้สะอาดแล้ว มาห่ันเป็นฝอย
	 2.		สับเนือ้สันในไก่ให้ละเอยีด และลวกให้สุก
	 3.		น�ำมาคลกุเคล้ากบัตะไคร้ หอมแดง พรกิขีห้น ูและผกัชฝีรัง่ท่ีห่ันเตรยีมไว้
	 4.		ปรงุรสด้วย ซอีิว๊ขาว น�ำ้ตาลทราย น�ำ้มะนาว

ผักที่ใช้รับประทาน:  ผักสด เช่น ผักกาดหอม ใบชะพลู ยอดคะน้าอ่อน

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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¢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

“ข้าวย�ำปักษ์ใต้”
ส่วนผสม (ส�ำหรบั 3 คน)
	 ข้าวสวย (ข้าวกล้อง)	 1/2	 ถ้วยตวง 	 60	 กรมั
	 มะพร้าวคัว่ป่น		  3		 ช้อนโต๊ะ	 10	 กรมั
	 กุ้งแห้งป่น		  3		 ช้อนโต๊ะ	 10	 กรมั
	 แตงกวาผ่าส่ีห่ันบางๆ		  3		 ช้อนโต๊ะ	 27	 กรมั
	 ถัว่ฝักยาวห่ันบางๆ		  3		 ช้อนโต๊ะ	 19	 กรมั
	 ใบมะกรดูห่ันฝอย		  1		 ช้อนโต๊ะ	 2	 กรมั	
	 ใบขมิน้ห่ันฝอย		  1		 ช้อนโต๊ะ
	 ตะไคร้ห่ันฝอย		  2 	 ช้อนโต๊ะ	 8	 กรมั
	 สะตอห่ันฝอย		  1		 ช้อนโต๊ะ	 8	 กรมั
	 ลกูเหนยีงห่ันหยาบ		  1		 ช้อนโต๊ะ	 6 	 กรมั
	 ถัว่งอก	 1/3	 ถ้วยตวง	 23	 กรมั
	 ส้มโอ	 1/3	 ถ้วยตวง	 40	 กรมั
	 พรกิป่น	 1/4	 ช้อนชา	 1	 กรมั
	 มะนาว	 1/3	 ผล
	 น�ำ้บดูปูรงุส�ำเรจ็		  6		 ช้อนโต๊ะ	 94	 กรมั

ส่วนผสม (น�ำ้บูดปูรงุส�ำเรจ็)
	 น�ำ้บดูชูนดิเคม็	 1	 ขวด	 750	 ซซีี
	 น�ำ้ตาลป๊ีบ	 1	 กิโลกรมั	 1,000 	กรมั
	 ตะไคร้	 1/2	 กิโลกรมั	 500	 กรมั
	 หอมแดง	 3	 ขดี	 300	 กรมั
	 ใบมะกรดู	 1	 ขดี	 100	 กรมั
	 ข่า	 3	 ขดี	 300	 กรมั

วิธีท�ำ
	 1.	เทน�ำ้บดูใูส่หม้อ พร้อมเตมิน�ำ้ตาลป๊ีบ
	 2.	ตะไคร้และข่าห่ันเป็นท่อนส้ันๆ ทุบพอแตกเตมิลงในหม้อ
	 3.	หอมแดง ปอกล้างน�ำ้ให้สะอาด ต�ำพอแตก ใส่ลงไปเคีย่ว
	 4.	ฉกีใบมะกรดูใส่ เคีย่วไปจนกระท่ังเริม่มีลกัษณะเหนยีว ยกลง กรองเอาแต่น�ำ้
	 5.	เวลารบัประทาน ตกัข้าวใส่จาน และผกัต่างๆ ราดหน้าด้วยน�ำ้บดูปูรงุส�ำเรจ็

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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ส่วนผสมเครือ่งแกง
	 พรกิแห้งแกะเมลด็ออกแช่น�ำ้		  7		 เม็ด
	 กระเทียม		  1		 หัว
	 เกลอืเสรมิไอโอดนี		  1		 ช้อนชา
	 ตะไคร้ซอย		  2		 ช้อนโต๊ะ	
	 หอมแดงซอย		  3		 ช้อนโต๊ะ
	 กะปิ		  1		 ช้อนโต๊ะ				 

วิธีท�ำเครือ่งแกง
	 โขลกเครือ่งแกงท้ังหมดเข้าด้วยกนั

วิธีท�ำ
	 1.	ปอกเปลอืกบวบ ห่ันชิน้พอค�ำ ล้างผกัห่ันเป็นท่อนส้ันๆ
	 2.	ตัง้กระทะให้ร้อน ใส่ไก่ รวนให้สุกหอม ตกัขึน้ พกัไว้
	 3.	ใส่น�ำ้มนัลงในกระทะ พอร้อนใส่น�ำ้พรกิแกงท่ีโขลกผดัให้หอม ใส่ไก่ผดัให้เข้ากนั
	 4.	ใส่น�ำ้ลงไปในหม้อ ตกัส่วนผสมข้อ 2 ตัง้ไฟให้เดอืด ใส่ผกัต่างๆ ลงไป คนให้ท่ัว 

พอผกัสุกยกลง

“แกงแคไก่”

·°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

·°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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 7 - 8 คน)
	 ใบชะพลู	 1	 ถ้วยตวง
	 เนือ้ไก่ห่ัน(ไม่มีหนงั)	 2	 ถวัยตวง
	 บวบ	 2	 ถ้วยตวง
	 ใบกะเพราะขาว	 1/2	 ถ้วยตวง
	 ชะอม 	 1	 ถ้วยตวง
	 ต�ำลงึ	 1	 ถ้วยตวง
	 มะเขอืเปราะผ่าส่ี	 6	 ลกูกลาง
	 ผกัชฝีรัง่ห่ันหยาบ	 1/4	 ถ้วยตวง
	 มะเขอืพวง	 1/2	 ถ้วยตวง
	 ถัว่ฝักยาว	 5	 ฝัก
	 น�ำ้มนัพชื	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 ผกัข้ีหูด	 1/2	 ถ้วยตวง
	 น�ำ้	 3	 ถ้วยตวง

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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≈“∫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

≈“∫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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 4 คน)
	 ปลาดกุย่าง	 1	 ถ้วย	 150	 กรมั
	 หอมแดงซอย 5 หัวกลาง	 1/4	 ถ้วย		  40	 กรมั
	 ข่าซอยบางๆ 		  1	 ช้อนโต๊ะ		  10	 กรมั
	 ตะไคร้ 2 ต้นกลาง	 1/4	 ถ้วย		  20	 กรมั
	 ข้าวคัว่		  1	 ช้อนโต๊ะ		  10	 กรมั
	 พรกิขีห้นปู่น		  1	 ช้อนโต๊ะ		  10	 กรมั
	 น�ำ้ปลา		  2	 ช้อนโต๊ะ		  20	 กรมั
	 น�ำ้มะนาว		  3	 ช้อนโต๊ะ		  30	 กรมั
	 งาด�ำคัว่ป่นละเอยีด		  1	 ช้อนโต๊ะ		  10	 กรมั
	 ใบสะระแหน่	 1/2	 ถ้วย		  15	 กรมั

วิธีท�ำ
	 1.	ลอกหนงัปลาดกุย่างออก แกะเอาแต่เนือ้ สับให้ละเอยีด
	 2.	น�ำเนือ้ปลาดกุใส่หม้อ ใส่ข่า ตะไคร้ ตัง้ไฟคัว่จนแห้ง ยกลง
	 3.	ใส่ข้าวคัว่ป่น พรกิป่น น�ำ้ปลา น�ำ้มะนาว หอมแดง ผกัชฝีรัง่ งาด�ำ เคล้าให้ 

เข้ากนั โรยหน้าด้วยใบสะระแหน่

“ลาบปลาดุก”

ผกัทีใ่ช้รบัประทาน:	 ใบโหระพา 
กะหล�่ำปลี ผักกาดขาว ถั่วฝักยาว  
ต้นหอม

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 5-6 คน)
	 บรอกโคลี	 1/2	 ต้น	 100	 กรมั
	 ข้าวโพดอ่อน		  1	 ถ้วยตวง	 100	 กรมั
	 ถัว่ลันเตา		  1	 ถ้วยตวง	 100	 กรมั
	 แครอท  		  1	 หัว	 100	 กรมั
	 กุ้งสดแกะเปลอืกผ่าหลงั				    300	 กรมั
	 กระเทียม		  1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�ำ้มนัพชื		  3	 ช้อนโต๊ะ
	 น�ำ้มนัหอย		  3	 ช้อนโต๊ะ
	 ซอีิว๊ขาว		  2	 ช้อนโต๊ะ	

วิธีท�ำ
	 1.	น�ำกระทะตัง้ไฟ เจยีวกระเทียมให้หอม 
	 2.	ใส่กุ้งสดลงผดัพอสุก 
	 3.	ใส่ผกัส่ีอย่างลงไปแล้วเตมิเครือ่งปรงุ ผดัจนสุก ยกลง

“ผัดผักสี่สหาย”

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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·°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

§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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 10 คน)
	 ปลาดกุขนาดกลาง	 135	 กรมั
	 ใบข้ีเหลก็ต้ม	 250	 กรมั
	 มะพร้าวขูด	 500	 กรมั
	 น�ำ้ตาลทราย	 5	 กรมั

ส่วนผสมเครือ่งแกง
	 พรกิขีห้น	ู 5	 กรมั
	 หอมแดง	 25	 กรมั
	 กระเทียม	 10	 กรมั
	 ข่าห่ันแว่น	 5	 กรมั
	 ตะไคร้ซอย	 25	 กรมั
	 ขมิน้ (ห่ันยาว 2 ซม.)	 5	 กรมั
	 พรกิไทยเมด็	 10	 กรมั
	 เกลอืเสรมิไอโอดนี	 10	 กรมั

วิธีท�ำ
	 1.	ขดูเมอืกปลา ควกัไส้ออก ล้างให้สะอาด บัง้ล�ำตวั น�ำไป ย่างไฟให้สุก แกะเอา 

แต่เนือ้
	 2.		คัน้มะพร้าวให้ได้ หัวกะทิ 120 กรมั หางกะทิ 840 กรมั 
	 3.		โขลกเครือ่งแกงให้ละเอยีด
	 4.		ใส่หางกะทิลงในหม้อ ตั้งไฟ ใส่น�้ำพริกแกงท่ีโขลก พอหอมใส่ใบขี้เหล็ก 

น�ำ้ตาลทราย พอเดอืดใส่เนือ้ปลา หัวกะทิ คนให้ท่ัว ยกลง

“แกงขี้เหล็กปลาดุกย่าง”

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”



19ตักบาตรด้วยโภชนาการ...น�ำพาพระสงฆ์สุขภาพดี

·°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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 3 คน)
	 ปลาเก๋า		  3	 ขดี	 300 	กรมั			
	 กาบคนู		  4	 กาบ
	 น�ำ้มะขามเปียกข้นปานกลาง	 1	 ถ้วยตวง		
	 หรอืใช้น�ำ้มะขามสด
	 น�ำ้มะนาว		  1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�ำ้ตาลป๊ีบ		  1	 ช้อนชา
	 น�ำ้ปลา		  1	 ช้อนชา
	 น�ำ้	 2 1/4	 ถ้วยตวง

ส่วนผสมเครือ่งแกง
	 พรกิแห้งเมด็เลก็		  8	 เม็ด
	 พรกิขีห้นสูวนเดด็ก้าน		  5	 เม็ด
	 ขมิน้ห่ันฝอย		  2	 ช้อนชา
	 เกลอืเสรมิไอโอดนี		  1	 ช้อนชา	 5		 กรมั
	 กระเทียมกลีบใหญ่		  8	 กลบี
	 กะปิ		  1	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
	 1.	ใส่เครือ่งแกงท้ังหมดลงครกโขลกให้ละเอยีด จงึใส่กะปิโขลกรวมกบัเครือ่งแกง

อกีครัง้
	 2.		ละลายน�ำ้พรกิแกงกบัน�ำ้ 2 ถ้วยตวง ตัง้ไฟให้เดอืด ใส่ปลา
	 3.		ใส่น�ำ้มะขามเปียก น�ำ้ปลา น�ำ้ตาลป๊ีบ เตมิน�ำ้อกี 1/4 ถ้วยตวง
	 4.		ปรงุรสใส่ผกัพอสุกยกลง

“แกงเหลือง”

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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“แกงส้มผักรวม”

·°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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 3 คน)
	 ผกักาดขาว (ห่ันยาว 	 1	 นิว้)	 300 	 กรมั
	 หัวผกักาด (ห่ันชิน้ขนาด	 1/4	 นิว้)	 100	 กรมั		
	 ถัว่ฝักยาว (ห่ันยาว	 1	 นิว้)	 100	 กรมั
	 ผกับุ้งไทย (ห่ันยาว	 1 1/2	 นิว้)	 100	 กรมั
	 เนือ้กุ้งสด			   200	 กรมั
	 น�ำ้				   1,100	 กรมั		
	 น�ำ้มะขามเปียก			   100	 กรมั
	 น�ำ้ตาลป๊ีบ			   5	 กรมั
	 น�ำ้ปลา			   40	 กรมั
	 น�ำ้มะนาว			   10	 กรมั

ส่วนผสมเครือ่งแกงส้ม
	 พรกิแห้งเมด็แกะเมล็ดออก	 8	 เม็ด
	 เกลอืเสรมิไอโอดนี			   5	 กรมั
	 หอมแดงป่ันหยาบๆ			   30	 กรมั
	 กระเทียมป่ันหยาบๆ			   2	 กรมั
	 กะปิ			   5	 กรมั
	 กุ้งต้ม			   50	 กรมั

วิธีท�ำเครือ่งแกงส้ม
	 1.	 โขลกพรกิกบัเกลือเสรมิไอโอดนีให้ละเอยีด
	 2.	ใส่หอมแดง กระเทียม โขลกจนละเอยีด
	 3.	ใส่กะปิ กุ้งต้ม โขลกจนเข้ากนัดี

วิธีท�ำ
	 1.	 ตัง้น�ำ้ให้เดอืด ละลายน�ำ้พรกิแกงส้ม
	 2.	ใส่หัวผกักาด พอนุ่ม ใส่ถัว่ฝักยาว ผกับุ้งไทย
 		  ผกักาดขาว พอผกันุ่ม ใส่กุ้ง
	 3.	ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้มะขามเปียก น�ำ้ตาลป๊ีบ และน�ำ้มะนาว ชมิรส เปรีย้ว 
		  เคม็ หวาน ยกลง

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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“ปลานึ่ง - แจ่วมะเขือเทศ”

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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 3 คน)
	 ปลาช่อน 		  1		 ตวั	 400		 กรมั
	 กะหล�ำ่ปลหีรอืกะหล�ำ่ดอก	 1/2		 ดอก		 100	 กรมั
	 ดอกกวางตุ้งหรอืผกักวางตุ้ง		  6		 ต้น		 200	 กรมั
	 ถัว่ฝักยาว	 10		 ฝักเลก็	 100		 กรมั
	 ตะไคร้ (ห่ันท่อน)		  3		 ต้น
	 ใบมะกรดู	 1/2		 ถ้วย			 15		  กรมั
	 เกลอืเสรมิไอโอดนี			  1		 ช้อนชา

ส่วนผสมแจ่วมะเขือเทศ
	 มะเขอืเทศสีดา	 5	 ลกู	 100	 กรมั
	 หอมแดง	 2	 หัว
	 กระเทียม	 1	 หัว
	 น�ำ้ปลา	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�ำ้มะขามเปียก	 3-4	 ช้อนชา
	 พรกิชีฟ้้า	 3-5	 เม็ด	 10	 กรมั

วธีิท�ำแจ่วมะเขอืเทศ
	 1.	เผา หรอื อบหอมแดง กระเทียม พรกิชีฟ้้า และมะเขอืเทศ
	 2.	โขลก หอมแดง กระเทียม พรกิชีฟ้้า ให้เข้ากนั
	 3.	ลอกเปลอืกมะเขอืเทศออก โขลกให้เข้ากนั ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้มะขามเปียก 

คนให้เข้ากนั

วธิที�ำ
	 1.	ขอดเกลด็ปลา ผ่าควักไส้ แล้วล้างปลาให้สะอาด บัง้บนตวัปลา ใช้เกลอืเสรมิ

ไอโอดนีเคล้าให้ท่ัว
	 2.	ล้างผกัท้ังหมดให้สะอาด ห่ันผกัต่างๆ เป็นชิน้ใหญ่ วางในจานแล้ววางปลา
		  ลงบนผกั
	 3.	ฉกีใบมะกรดู ทุบตะไคร้ สอดตะไคร้ 1 ท่อนเข้าในปากปลา ท่ีเหลือวางบนตวัปลา

และโรยใบมะกรดูใส่รงัถงึนึง่ปลาจนสุกยกลง รบัประทานกบัแจ่วมะเขือเทศ

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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·°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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 6 คน)
	 เต้าหู้อ่อน (เต้าหู้ไข่)		  3	 หลอด	 450	 กรมั
	 น�ำ้ซปุ		  4	 ถ้วย	 960	 กรมั
	 หมบูด					     50	 กรมั
	 ต้นหอม (ห่ันท่อน 1 นิว้)		  1	 ต้น			   5	 กรมั
	 ผกัช	ี	  1	 ต้น			   5	 กรมั
	 ซอีิว๊ขาว		  2	 ช้อนโต๊ะ		  30	 กรมั
	 น�้ำมันพืช	 1/4	 ช้อนชา น้อยกว่า	 1	 กรัม

วิธีท�ำ
	 1.		ผสมหมบูดกบัซอีิว๊ขาว 1 ช้อนชา หมักไว้สักครู่
	 2.		ตัง้น�ำ้ซปุให้เดอืด น�ำหมูมาบดป้ันก้อนกลมผ่าศนูย์กลาง 1/2 นิว้ ใส่ลงในน�ำ้ซปุ 

ต้มจนหมสุูก
	 3.		ใส่เต้าหูอ้่อนปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว พริกไทย พอเดือดใส่ต้นหอม ผักชี ยกลง 

เสิร์ฟร้อนๆ

“แกงจืดเต้าหู้อ่อน”

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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§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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 1 คน)
	 เนือ้หมสัูบ		  1	 ช้อนโต๊ะ		  10	 กรมั
	 ผกัต�ำลงึ		  2	 ถ้วยตวง		  50	 กรมั
	 น�ำ้ปลา		  1	 ช้อนชา			   5	 กรมั
	 น�ำ้มนัพชื		  1	 ช้อนชา			   5	 กรมั
	 กระเทียม		  1	 ช้อนชา			   5	 กรมั
	 เลอืดหมู					     20	 กรมั	

วิธีท�ำ
	 1.		ล้างหมูให้สะอาด แล้วสับให้ละเอยีด
	 2.		ล้างเลือดหมูให้สะอาด ห่ันเป็นชิน้พอค�ำ
	 3.		เดด็ใบและยอดต�ำลงึ ล้างให้สะอาด
	 4.		ต้มน�ำ้ให้เดอืด ใส่เนือ้หมูสับ ต้มจนสุก ใส่เลือดหม ูผกัต�ำลงึ
		  น�ำ้ปลา พอสุกดแีล้วใส่กระเทียมเจยีว ชมิรส ยกลง

“ต้มจืดต�ำลึง”

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”
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“ไข่ตุ๋นเห็ดหอม”

‰¢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

ส่วนผสม (ส�ำหรบั 5 คน)
	 ไข่ไก่		  5	 ฟอง	 100	 กรมั
	 น�ำ้ซปุ	 3/4	 ถ้วย	 180	 กรมั
	 เห็ดหอมแห้ง		  2	 ดอกใหญ่			   5	 กรมั
	 หมบูด					     50	 กรมั
	 ต้นหอมซอย		  1	 ช้อนโต๊ะ			   6	 กรมั
	 ซอีิว๊ขาว		  1	 ช้อนโต๊ะ		  15	 กรมั		

วิธีท�ำ
	 1.	แช่เห็ดหอมให้นุ่ม ห่ันบางๆ
	 2.		ผสมไข่ไก่กบัน�ำ้ซปุ หมูบด คนให้เข้ากนั
	 3.		ใส่เห็ดหอม ซอีิว๊ขาว ต้นหอม คนให้เข้ากนั
	 4.		นึง่ไข่ตุ๋นบนลงัถงึท่ีมีน�ำ้เดอืดปานกลางโดยใช้ไฟอ่อนประมาณ 10 นาที 
		  หรอืจนไข่ตุ๋นสุกจดัเสิร์ฟร้อนๆ

“คุณค่าโภชนาการ ส�ำหรบั 1 คน”



25ตักบาตรด้วยโภชนาการ...น�ำพาพระสงฆ์สุขภาพดี

■	 โภชนบัญญัติ 9 ประการ ส�ำหรับพระสงฆ์
	 1. 	ฉันภัตตาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหมั่นดูแลน�้ำหนักตัว
	 อาหารชนิดใดชนิดเดียวไม่มีสารอาหารต่างๆ ครบ ในปริมาณท่ีเพียงพอต่อ 
ความต้องการของร่างกายในแต่ละวนั จงึต้องฉนัให้ครบ 5 หมู่ ในปรมิาณพอเหมาะ 
ให้หลากหลาย เพยีงพอกบัร่างกายต้องการ 
	 หมู่ที่ 	1	 นม ไข่ เนือ้สัตว์ ถัว่เมลด็แห้ง และงา มโีปรตนี ช่วยสร้างและซ่อมแซม

ร่างกาย
	 หมู่ที่ 	2 	ข้าว แป้ง เผอืก มนั น�ำ้ตาล มคีาร์โบไฮเดรต  ให้พลงังานแก่ร่างกาย
	 หมู่ที่ 	3	 พืชผักต่างๆ มีวิตามินและแร่ธาตุ ควบคุมการท�ำงานของร่างกาย 

ให้ปกติ
	 หมู่ที่ 	4	 ผลไม้ต่างๆ มีวิตามินและแร่ธาตุ ควบคุมการท�ำงานของร่างกาย 

ให้เป็นปกติ
	 หมู่ที่ 	5	 ไขมนัและน�ำ้มันจากพชืและสัตว์ มไีขมนั ให้พลังงานและความอบอุ่น
			   แก่ร่างกาย

“พระสงฆ์ฉันอย่างไร...
ให้มีสุขภาพดี”
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	 หมั่นดูแลน�้ำหนักตัว
	 ควรดูแลน�้ำหนักและเส้นรอบเอวให้เหมาะสมซึ่งแต่ละคนจะมีความ
แตกต่างกนัไป หากผอมไป ร่างกายจะอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย หากอ้วนเกินไป
จะเส่ียงต่อการเกิดโรค เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือด
และหัวใจ
	 ดังนั้น การฉันอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ร่วมกับการ 
มีกิจกรรมบริหารกายท่ีเหมาะสมกับพระสงฆ์ จะท�ำให้ร่างกายแข็งแรง 
และรักษาน�้ำหนักตัวให้อยู่เกณฑ์ปกติได้

	 2.	 ฉันข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย
		  ข้าวขดัสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง ข้าวสีต่างๆ เช่น ข้าวไรซ์เบอรี่ 
(ยกเว้นผู ้ป่วยโรคไต) อุดมด้วยสารอาหาร วิตามินและแร่ธาต ุ
ท่ีมีประโยชน์ช่วยให้สุขภาพดีและป้องกันโรคต่างๆ ท้ังโรคเหน็บชา 
ปากนกกระจอก ภาวะโลหิตจาง มใียอาหารช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล 
ในเลอืด ชะลอการดดูซมึน�ำ้ตาล นอกจากข้าวแล้ว ยงัมผีลติภณัฑ์ท่ีท�ำ
จากข้าวและธัญพืชอื่นๆ ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ ขนมปัง 
ยังมีพืชหัวอื่นๆ เช่น เผือก มัน เป็นต้น ที่สามารถฉันได้สลับกันไป  
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	 3.	ฉันผัก และผลไม้ตามฤดูกาลให้มาก 
เป็นประจ�ำ
		  ผกัและผลไม้มวิีตามนิ แร่ธาตแุละสารต้าน
อนมูุลอสิระ มีใยอาหาร ช่วยในการขบัถ่าย ลดการ
สะสมของคอเลสเตอรอล ชะลอการดูดซึมน�้ำตาล 
และดูดซับสารพิษ ทีก่่อมะเรง็บางชนดิ ควรฉนัผกั
และผลไม้ตามฤดกูาล ฉนัผกัทุกมื้อให้เป็นประจ�ำ
หลากหลายสลับกันไป ฉันผลไม้หลังอาหารหรือ
เป็นอาหารว่าง ควบคุมการฉันผลไม้รสหวานจัด 
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	 4.	ฉนัปลา ไข่ เนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั ถ่ัวและผลิตภัณฑ์ถัว่
เป็นประจ�ำ
	 เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย สร้างภูมคิุ้มกัน  
	 ปลา มีไขมันน้อย มีกรดไขมันท่ีดี ย่อยง่าย 
ฉันปลาเป็นประจ�ำ จะช่วยลดปริมาณไขมันในเลือด 
	 ไข่ มแีร่ธาตแุละวติามินหลายชนดิท่ีเป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย พระสงฆ์ร่างกายแข็งแรงสามารถฉันไข่ได ้
วันละ 1 ฟอง แต่ส�ำหรบัพระสงฆ์ท่ีมีโรคประจ�ำตวั เช่น 
ไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
ฉันสัปดาห์ละ 3 ฟอง
	 ถั่วเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง เช่น 
เต้าหู้ นมถั่วเหลือง เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีจากพืช และ 
ให้พลังงานแก่ร่างกายด้วย 
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	 5.	ฉันนมและผลิตภัณฑ์นมเป็นประจ�ำ
	 นมเป็นแหล่งโปรตีน แคลเซียม และฟอสฟอรัส อุดมด้วย
วิตามิน แร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยให้กระดูกและฟัน
แข็งแรง นอกจากนมแล้วยังมีผลิตภัณฑ์อื่นๆ ที่ท�ำจากนม เช่น โยเกิร์ต 
แนะน�ำนมรสจืด ผู้ท่ีมปัีญหาโรคอ้วน และภาวะไขมนัในเลือดสูง แนะน�ำ
นมพร่องมันเนย 
	 วิธีการแก้ปัญหาการฉันนมแล้วท้องอืด ถ่ายบ่อย 
	 เนื่องจากร่างกายไม่สามารถย่อยน�้ำตาลแลคโตสในนมได้ 
	 ■ 	ต้องเริม่ต้นโดยฉนันมทีละน้อยๆ (ครึง่แก้ว) แล้วค่อยๆ เพ่ิม

ปรมิาณขึน้
	 ■ 	 ไม่ฉนันมขณะท่ีท้องว่าง 
	 ■ 	 อาจเปลีย่นเป็นฉนัโยเกิร์ตรสจดื

		  ส�ำหรบันมถัว่เหลอืงหรอืน�ำ้เต้าหู้ เป็นผลิตภณัฑ์จากถัว่เหลืองให้
โปรตนี วิตามิน แร่ธาตท่ีุมีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่มแีคลเซยีมต�ำ่กว่านมววั 
หากฉันนมถั่วเหลืองท่ีมีการเสริมแคลเซียม จะท�ำให้ได้รับแคลเซียม 
เพิม่ขึน้ นอกจากนีผ้กัใบเขยีวเข้ม เต้าหู้แขง็ ปลาเลก็ปลาน้อย กเ็ป็นแหล่ง
ของแคลเซยีมอกีทางเลอืกหนึง่ เพือ่ให้ได้รบัแคลเซยีมอย่างเพยีงพอ
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	 6.	เลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด 
	 ■  	เลี่ยงมัน
	 เลี่ยงอาหารไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน หนังสัตว์ 

มันสัตว์ทุกชนิด เครื่องในสัตว์ 
		 เลี่ยงอาหารทอด ลดอาหารกะท ิ 
	 ■ 	 เลี่ยงหวาน
		 เลีย่งอาหารน�ำ้ตาลสูง เลีย่งการฉนัน�ำ้ปานะรสหวาน 

ฉันแบบหวานน้อย ลดการฉันขนมหวาน
		 ลดการเตมิน�ำ้ตาลเพิม่ เช่น เตมิในก๋วยเตีย๋ว เพราะ

พลังงานส่วนท่ีเหลือจะสะสมเป็นไขมัน ท�ำให้อ้วน 
การฉันน�้ำตาลมากๆ เป็นประจ�ำ เส่ียงกอ่ให้เกิด 
โรคเบาหวาน 

	 ■	 เลี่ยงเค็ม ลดโซเดียม
		 เลีย่งอาหารรสเคม็ เช่น ไข่เคม็ ปลาร้า ปลาเคม็ ผกัดอง

ผลไม้ดอง เป็นต้น

 ลดการฉันขนมหวาน
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	 7.	ฉนัน�ำ้สะอาดให้เพยีงพอ เล่ียงน�ำ้ปานะรสหวานจดั 
		  ควรฉันน�้ำเปล่าวันละ 8 แก้ว ร่างกายต้องการน�้ำ 
ช่วยในการเผาผลาญอาหาร กระตุ้นการขับถ่าย ช่วยในการ
ล�ำเลียงอาหาร และลดความตึงเครียด 
		  ร่างกายขาดน�้ำ การไหลเวียนของเลือดจะช้าลง 
ส่งผลให้หัวใจ ไตท�ำงานหนัก 
	 ■	 แนะน�ำให้จิบหรือฉันน�้ำระหว่างวัน และลดการ

ฉันน�้ำปริมาณมากก่อนนอนเพราะจะท�ำให้
ปัสสาวะบ่อย รบกวนการพกัผ่อน ท�ำให้นอนหลบั
ไม่เพียงพอ
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	 8.	ฉันภัตตาหารสะอาด ปลอดภัย
	 ■	 ฉันภัตตาหารที่สะอาดและค�ำนึงถึงคุณค่าทางอาหาร 
	 ■ 	ฉันผัก ผลไม้ตามฤดูกาล และล้างให้สะอาด
	 ■	 ล้างมือก่อนฉันภัตตาหาร และหลังเข้าห้องน�้ำ ที่ส�ำคัญใช้ช้อนกลางในการ

ฉันอาหารร่วมกัน
	 ★ 	ฉันร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ

	 9.	งดสูบบุหรี่ 
	 บหุรีถ่อืว่าเป็นตวัการส�ำคญั
ท่ีท�ำให้เกิดโรคร้ายแรงหลายอย่าง
ของระบบทางเดินหายใจ หัวใจ 
และระบบหมนุเวยีนโลหิต พษิของ
บุหรี่ เป ็นฤทธ์ิผสมของสารพิษ
ต่างๆ ในควันบุหรี่ ท่ีสูดดมเข้า 
ทางปากและจมูก คนท่ีติดบุหรี่มี
โอกาสเป็นมะเร็งท่ีปอด ปาก 
หลอดลม กระเพาะป ัสสาวะ 
หรือท่ีตับอ่อน เส่ียงต่อการเป็น 
โรคหัวใจมากกว่าคนท่ีไม่สูบบุหรี่ 
และควันบุหรี่มีอันตรายต่อผู้ท่ีอยู่
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	 เพือ่สุขภาพด ีห่างไกลโรค ควรควบคมุให้ค่าดชันมีวลกาย (Body Mass Index; BMI) 
อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ18.5 - 22.9 กิโลกรมั/เมตร2  
￼

■	การแบ่งระดับความอ้วนตามค่าดัชนีมวลกายของคนเอเชีย

ดชันมีวลกาย = น�ำ้หนกัตวั (กิโลกรมั)
		  ส่วนสูง (เมตร)2

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม2)

น้อยกว่า 18.5
18.5 - 22.9
23.0 - 24.9
25.0 - 29.9

มากกว่าหรือเท่ากับ 30

ผอม
ปกติ

น�้ำหนักเกิน
โรคอ้วน

โรคอ้วนอันตราย

ภาวะน�้ำหนักตัว

น้อยกว่า 18.5
ผอม

18.5 - 22.9
ปกติ

23 - 24.9
น�้ำหนักเกิน

25 - 29.9
โรคอ้วน

30 ข้ึนไป
โรคอ้วนอันตราย

“การประเมิน
ดัชนีมวลกาย”
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	 โดยท�ำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่

	 ประจ�ำ	 คือ 	 ปฏิบัติทุกครั้งหรือ 6 - 7 วันต่อสัปดาห์
	 ครั้งคราว	 คือ 	 ปฏิบัติบางครั้งหรือ 3 - 5 วันต่อสัปดาห์
	 น้อยครั้ง 	 คือ 	 1 - 2 ครั้งต่อสัปดาห์หรือไม่เคยปฏิบัติเลย

1.	ฉันอาหารครบ 5 หมู่		

2. ฉันอาหารหลากหลายไม่ซ�้ำซาก	

3. ฉันข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง		

4. ฉันผัก			 

5. ฉันผลไม้			 

6. ฉันปลา			

7. ฉันเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน		

8. ฉันนม			 

9. ฉันอาหารที่ปรุงสุกใหม่

10. ล้างมือทุกครั้งก่อนฉันอาหาร

11.	 ชั่งน�้ำหนัก เดือนละ 1 ครั้ง	

12. ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครัง้

13.	ฉันอาหารมัน

14. ฉันอาหารประเภททอด	

15. ฉันอาหารรสหวาน

16.	ฉันน�้ำอัดลม หรือน�้ำปานะที่มี

	 รสหวานจัด		

17. เติมน�้ำตาลในอาหาร

18. ฉันอาหารรสเค็ม		

19. เติมน�้ำปลาในอาหาร	

20.		ฉันอาหารที่ใส่สีผิดธรรมชาติ	

พฤติกรรมการฉันอาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง ประจ�ำ ครั้งคราว น้อยครั้ง

“การประเมิน
พฤติกรรมการบริโภค”
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	 การแปลผลพฤติกรรมการฉันอาหาร

	 ภายหลังการท�ำเครือ่งหมาย ✓ ทุกข้อแล้ว ขอให้ท่านสรปุพฤตกิรรมการฉนัอาหาร
ตามความถี่ ดังนี้

	 1.	พฤติกรรมการฉันตามข้อ 1-12 เป็นพฤติกรรมที่ดี และเหมาะสมถ้าท่านมี
ความถี่ของการปฏิบัติ 
		  ... ประจ�ำ	 ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป
		  ... ครั้งคราว	 ขอให้ท่านจงพยายามปฏิบัติเป็นประจ�ำ
		  ... น้อยครัง้	 ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุท่ีไม่ได้ปฏิบัติ แล้วใช้ความ

พยายามค่อยๆ ปฏบิตัเิป็นครัง้คราวและปฏบิตัเิป็นประจ�ำ

	 2.	พฤตกิรรมการฉนัตามข้อ 13–20 เป็นพฤตกิรรมท่ีจะต้องปรบัปรงุถ้าท่านมี
ความถี่ของการปฏิบัติ
		  ... ประจ�ำ	 ขอให้ท่านพจิารณาถงึสาเหตท่ีุปฏบิตัเิป็นประจ�ำ แล้วใช้ความ

พยายามค่อยๆ เปล่ียนมาปฏิบตัเิป็นครัง้คราว หรอืไม่ปฏิบตัเิลย
จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 

		  ... ครั้งคราว	 ขอให้ท่านปฏิบัติต่อไป แต่ถ้าปรับเป็นไม่ปฏิบัติเลยก็จะเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน

		  ... น้อยครั้ง	 ขอให้ท่านจงปฏบิัติต่อไป



สัดส่วนภัตตาหารส�ำหรับพระสงฆ์

*ในกรณีที่ไม่ได้ฉันนมสดให้ฉันนมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียมแทน
**ถ้าไม่ฉันนม สามารถฉันเนื้อสัตว์เพิ่มได้อีก 2-3 ช้อนกินข้าว
ที่มา: โรงพยาบาลสงฆ์ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข

BMI (Body Mass Index) = ดัชนีมวลกาย

กลุ่มอาหาร

พลังงาน
1,200

กิโลแคลอรี

พลังงาน
1,600

กิโลแคลอรี

พลังงาน
1,800

กิโลแคลอรี
น�้ำหนักเกิน
BMI ≥ 23

น�้ำหนักน้อย
BMI ≤ 18.5

น�้ำหนักปกติ
BMI 18.5-22.9

ข้าวแป้ง (ทัพพี)	

ผัก (ทัพพี)	

ผลไม้ (ส่วน)	

เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว)	

นมสดรสจืด (แก้ว)	

ไขมัน (ช้อนชา)

น�้ำตาล (ช้อนชา)

6

3-4

3

5

1

4

4

8

4-6

4

6

1-2

5

6

9

4-6

4

7

1-2

6

8
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“พระสงฆ์
ฉันภัตตาหาร...ปริมาณเท่าไหร่

ให้มีสุขภาพดี”

เส้นผ่าศูนย์กลาง

ข้าวกล้อง

ปลา ไข่ เนื้อสัตว์

ผัก

นมจืด
น�้าปานะ

ผลไม้

9 นิ้ว

น�้ำเปล่า

ปลา ไข่
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

นมจืด
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ท่ีมา : อาหารแลกเปล่ียน ศูนย์เบาหวานศิริราช คณะแพทย์ศาสตร์ศิริราช มหาวิทยาลัยมหิดล

หมวดข้าว – แป้ง (ทัพพี) 

        “พระสงฆ์ฉันภตัตาหาร… 

...ปริมาณเท่าไรใหม้ีสุขภาพดี” 

ฝาบาตรสุขภาพ (รูป)  
เติมน้ าเปล่า 1 แก้วในรูปด้วยค่ะ 

เติมเนื้อสัตว์  เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 

 

 

 

 

 

(ปรับสีพื้นหลังให้
ตัวอักษร อ่าน
ง่ายและชัดเจน) 

หมวดข้าว – 
แป้ง (ทัพพ)ี  

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

 

ขนมปัง มัน เผอืก ข้าวโพด 

 

ข้าวสวย 1 ทัพพี ข้าวต้ม 2 ทัพพี

ข้าวจีน 1 ทัพพี เส้นใหญ่ 1 ทัพพี วุ้นเส้น 1 ทัพพี บะหมี่ 1 ทัพพี

ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี

หมวดผัก (ทัพพี) 

หมวดผัก  (ทัพพี) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

ผักต่างๆ  1  ทัพพี เท่ากับ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ผักดิบ 2 ทัพพี 

 

 

 

 

หมวดผลไม้ (ส่วน) 

 

หมวดเนื้อสัตว ์(ช้อนกินข้าว) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

 

 

 

 

 

 

 

หมวดนมและผลิตภัณฑ์นม  

ตวัอย่าง ปรมิาณผกั 1 ทัพพี

 ผกัต่างๆ  1 ทัพพ ีเท่ากบั ผกัสุก 1 ทัพพ ีหรอื ผกัดบิ 2 ทัพพี

หมวดเนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว)

หมวดผัก  (ทัพพี) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

ผักต่างๆ  1  ทัพพี เท่ากับ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ผักดิบ 2 ทัพพี 

 

 

 

 

หมวดผลไม้ (ส่วน) 

 

หมวดเนื้อสัตว ์(ช้อนกินข้าว) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

 

 

 

 

 

 

 

หมวดนมและผลิตภัณฑ์นม  

หมวดผัก  (ทัพพี) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

ผักต่างๆ  1  ทัพพี เท่ากับ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ผักดิบ 2 ทัพพี 

 

 

 

 

หมวดผลไม้ (ส่วน) 

 

หมวดเนื้อสัตว ์(ช้อนกินข้าว) 

ต้องแก้รูปภาพเป็นรูปจากของส านักโภชนาการอีกทีค่ะ 

 

 

 

 

 

 

 

หมวดนมและผลิตภัณฑ์นม  
เนือ้อกไก่ หมเูนือ้แดง กุ้ง (ตวักลาง) เนือ้ปลา
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หมวดผลไม้ (ส่วน) 

หมวดนมและผลิตภัณฑ์นม 

 

½  

 

 

 

¼ÅäÁŒ 1 Ê‹Ç¹ »ÃÐÁÒ³ 1 ¡íÒÁ×Í  ËÁÒÂ¶Ö§

www.inmu.mahidol.ac.th
http://nutrition.anamai.moph.go.th

1 3

6 8

9

1 3

6 8

9

นม 1 แก้ว (200 มลิลิลติร) โยเกิร์ต 1 ถ้วย

* แนะน�ำรสจืด, รสหวานน้อย
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น�้ำปานะ 
เพื่อสุขภาพของพระสงฆ์

	 น�ำ้ปานะ เป็นเครือ่งดืม่ท่ีพระสงฆ์ฉนัได้หลงัเพลไปแล้วในปัจจบุนั
มเีครือ่งดืม่หลากหลายชนดิ เช่น ชา กาแฟ โกโก้ นมถัว่เหลอืง น�ำ้ข้าวยาคู 
น�ำ้สมนุไพร น�ำ้ผลไม้และผกั น�ำ้อดัลม ส่ิงท่ีพงึระวงัคอื ปรมิาณน�ำ้ตาลท่ี
อยู่ในเครือ่งดืม่ โดยเฉพาะน�ำ้อดัลมท่ีส่วนประกอบหลกัมเีพยีง น�ำ้ตาลเป็น
อาหารท่ีให้แต่พลงังานไม่ให้สารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ การได้รบัน�ำ้ตาล
มากเกินความต้องการของร่างกายจะถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปของไขมัน 
และไปสะสมบรเิวณส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้เกิดโรคอ้วนและปัญหา
สุขภาพต่างๆ ตามมาได้
	 น�ำ้ปานะในอุดมคต ิ ควรมโีปรตนีอยู่ด้วย และมไีขมนัเลก็น้อย 
เพราะจะช่วยชะลอให้อาหารอยู่ในกระเพาะอาหารได้นานขึน้ ท�ำให้อิม่นาน 
ซึง่จะช่วยบรรเทาความหิวในขณะท่ีร่างกายไม่ได้รบัอาหารหลายชัว่โมงได้ดี 
เช่น นมถัว่เหลืองหวานน้อย น�ำ้ข้าวยาค ูเป็นต้น
	 ข้อควรระวัง การฉนัน�ำ้ปานะ วนัละ 2 แก้วหรอื 2 กล่องข้ึนไป 
อาจก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆ ได้ เช่น ภาวะน�ำ้หนกัเกิน โรคอ้วนลงพงุ 
โรคความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน เป็นต้น
ข้อแนะน�ำ
	 •	 ฉันเครื่องดื่มท่ีมีน�้ำตาลน้อย เช่น นมถั่วเหลือง น�้ำผลไม้ 
น�ำ้สมนุไพร  สูตรหวานน้อย เป็นต้น
	 •	 เลีย่งการเตมิน�ำ้ตาล ครมีเทียม ลงในเครือ่งดืม่ 
	 •	 หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มชูก�ำลัง และน�้ำอัดลม เนื่องจาก 
มปีรมิาณน�ำ้ตาลสูง

น�้ำตาลในเครื่องดื่ม

เพือ่สขุภาพด ีไม่ควรฉันน�ำ้ตาลเกิน 6 ช้อนชาต่อวนั

ชาเขียว
1 ขวด

(500 มล.)

14

ช้อนชา

น�้ำอัดลมใส่น�้ำแข็ง
1 แก้ว

3
ช้อนชา

น�้ำอัดลมปกติ/บิ๊กแคน
1 กระป๋อง

(325/375 มล.)

8.5
ช้อนชา

9.5
ช้อนชา

7
ช้อนชา

เครื่องดื่มชูก�ำลัง
1 ขวด

(150 มล.)
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เนือ้หา :ส�ำนกัโภชนาการ
ออกแบบ :ศนูย์ส่ือสารสาธารณะ
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การอ่านฉลากโภชนาการ

การอ่านฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA)
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✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง เครื่องในสัตว์ 
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ ขนมขบเคี้ยว คุกกี้ 

โดนัทและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสหวาน มัน เค็มจัด

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผลไม้รสไม่หวานจัด
✓ฉัน ผักพื้นบ้านให้หลากหลาย
✗ เลีย่ง น�า้ตาล ขนมหวาน น�า้ปานะทีม่นี�า้ตาลสงู
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ คุกกี้ โดนัท          

ขนมขบเคี้ยวและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติมเครื่องปรุงรส เช่น น�้าตาล

●   อ่านฉลากโภชนาการ
●   รักษาน�้า
 (BMI 18.5 - 22.9 กก./ม2)
●  ตรวจสุขภาพประจ�าปี มีกิจกรรมทางกาย

เป็นประจ�า

●   การเดินบิณฑบาต 
●   กวาดลานวัด 
●   เดินจงกรม 
●   รดน�้าต้นไม้

✓ฉัน ข้าวขาว ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น 
	 จ�ำกัด  การฉันเนื้อสัตว์ในปริมาณที่พอเหมาะ

	 เลือก ผักสีอ่อน เช่น บวบ ผักกาดขาว ฟัก ต�าลึง 
   กะเพรา ตั้งโอ๋ ขึ้นฉ่าย

✗ เลี่ยง		ผกัสเีข้ม เช่น กระถนิ ฟักทอง ชะอม มะเขอืเทศ 
มะเขอืพวง มะเขอืเปราะ ใบขีเ้หลก็ สะเดา

✓ฉัน ผลไม้ทีม่โีพแทสเซยีมต�า่ เช่น มงัคดุ เงาะ สบัปะรด 
แอปเป้ิล 

✗ เลี่ยง ผกัผลไม้ท่ีมโีพแทสเซยีมสงู เช่น ทุเรยีน กล้วย 
ล�าไย ขนนุ แตงโม มะละกอ

✗ เลี่ยง อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง เช่น นม ไข่แดง ถั่ว 
กาแฟ ชา น�้าอัดลม

✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี
✓ฉัน เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน
✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี
ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 

ขนมอบและเบเกอรี่
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

ฉันอย่ำงไร….ห่ำงไกลเบาหวาน

สุขภาพดีเริ่มที่…
ฉัน	(ภัตตำหำร)

“ฉัน (ภัตตาหาร) อย่างไร…
…ห่างไกล/ควบคุมโรค NCDs

(กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง)”

?? ?

ÊÓ¹Ñ¡âÀª¹Ò¡ÒÃÊÓ¹Ñ¡âÀª¹Ò¡ÒÃ

ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคความดันโลหิตสูง

กิจกรรมทำงกำย

ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคหัวใจและหลอดเลือด

ฉันอย่ำงไร….ควบคุมโรคไตเรื้อรัง

กำรดูแลตนเองหนกัตวัให้เป็นไปตามเกณฑ์ค่าปกติ

ฉันภัตตาหารอย่างไร...
ห่างไกล/ควบคุมโรค
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	 การจ�ำแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรงในผู้ใหญ่อายุ 
18 ปีขึน้ไป

	 สาเหตุโรคความดันโลหิตสูง มีหลายปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง เชน่ 
พนัธุกรรม อาย ุเพศ ความเครยีด การฉนัภัตตาหารท่ีมีรสเคม็หรอืมโีซเดยีม
มากเกินไป ภาวะน�ำ้หนกัเกินหรอือ้วน การสูบบหุรี ่ การดืม่แอลกอฮอล์ 
ล้วนเป็นสาเหตขุองการเกิดภาวะความดนัโลหิตสูง

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง เครื่องในสัตว์ 
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ ขนมขบเคี้ยว คุกกี้ 

โดนัทและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสหวาน มัน เค็มจัด

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผลไม้รสไม่หวานจัด
✓ฉัน ผักพื้นบ้านให้หลากหลาย
✗ เลีย่ง น�า้ตาล ขนมหวาน น�า้ปานะทีม่นี�า้ตาลสงู
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ คุกกี้ โดนัท          

ขนมขบเคี้ยวและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติมเครื่องปรุงรส เช่น น�้าตาล

●   อ่านฉลากโภชนาการ
●   รักษาน�้า
 (BMI 18.5 - 22.9 กก./ม2)
●  ตรวจสุขภาพประจ�าปี มีกิจกรรมทางกาย

เป็นประจ�า

●   การเดินบิณฑบาต 
●   กวาดลานวัด 
●   เดินจงกรม 
●   รดน�้าต้นไม้

✓ฉัน ข้าวขาว ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น 
	 จ�ำกัด  การฉันเนื้อสัตว์ในปริมาณที่พอเหมาะ

	 เลือก ผักสีอ่อน เช่น บวบ ผักกาดขาว ฟัก ต�าลึง 
   กะเพรา ตั้งโอ๋ ขึ้นฉ่าย

✗ เลี่ยง		ผกัสเีข้ม เช่น กระถนิ ฟักทอง ชะอม มะเขอืเทศ 
มะเขอืพวง มะเขอืเปราะ ใบข้ีเหลก็ สะเดา

✓ฉัน ผลไม้ทีม่โีพแทสเซยีมต�า่ เช่น มงัคุด เงาะ สบัปะรด 
แอปเป้ิล 

✗ เลี่ยง ผักผลไม้ทีม่โีพแทสเซยีมสูง เช่น ทเุรยีน กล้วย 
ล�าไย ขนนุ แตงโม มะละกอ

✗ เลี่ยง อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง เช่น นม ไข่แดง ถั่ว 
กาแฟ ชา น�้าอัดลม

✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี
✓ฉัน เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน
✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี
ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 

ขนมอบและเบเกอรี่
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

ฉันอย่ำงไร….ห่ำงไกลเบาหวาน

สุขภาพดีเริ่มที่…
ฉัน	(ภัตตำหำร)

“ฉัน (ภัตตาหาร) อย่างไร…
…ห่างไกล/ควบคุมโรค NCDs

(กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง)”

?? ?

ÊÓ¹Ñ¡âÀª¹Ò¡ÒÃÊÓ¹Ñ¡âÀª¹Ò¡ÒÃ

ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคความดันโลหิตสูง

กิจกรรมทำงกำย

ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคหัวใจและหลอดเลือด

ฉันอย่ำงไร….ควบคุมโรคไตเรื้อรัง

กำรดูแลตนเอง

หมายเหต ุ: เมือ่ความรนุแรงของซสิโตลกิและไดแอสโตลกิ อยู่ต่างระดบักนั
ให้ถอืระดบัท่ีรนุแรงกว่าเป็นเกณฑ์

ระดับความดันโลหิต

เหมาะสม

ปกติ

สูง

ระดับอ่อน

ระดับปานกลาง

ระดับรุนแรง

< 120

120-129

130-139

140-159

160-179

≥180

< 80

80/84

 85-89

90-99

100-109

≥110

และ

และ/หรือ

และ/หรือ

และ/หรือ

และ/หรือ

และ/หรือ

ซิสโตลิก
ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)

ไดแอสโตลิก

ฉันภัตตาหารอย่างไร...
ห่างไกล/ควบคุมโรค โรคความดันโลหิตสูง
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	 DASH Diet (Dietary approaches to stop hypertension)  
คืออาหารท่ีเพ่ิมสารอาหารโพแทสเซียม แคลเซียม และแมกนีเซียม 
เพิม่ใยอาหาร เพิม่โปรตนีปานกลาง ลดไขมันอิม่ตวัและโซเดยีมน้อยกว่า
อาหารท่ัวไป ซึง่มีความสัมพนัธ์กบัความดนัโลหิตท่ีลดลง ซึง่สามารถน�ำมา
ประยกุต์ใช้กบัวถิชีวิีตและวฒันธรรมการฉนัของไทยได้ ดงันี้
	 1.	ฉนัข้าวกล้อง ถัว่เมล็ดแห้ง ธัญพชืไม่ขัดสี 
	 2.	ฉันผัก โดยเฉพาะผักใบเขียวเข้มที่มีแร่ธาตุโพแทสเซียมและ 
ใยอาหารสูง
	 3.	ฉนัปลา ไข่ เนือ้สัตว์ไม่ตดิมนั 
	 4.	ฉนันมพร่องมนัเนยหรอืผลิตภณัฑ์นมขาดไขมนัวนัละ 1-2 แก้ว 
สลบักบัปลาเลก็ปลาน้อย เต้าหู้แข็ง และผกัใบเขยีวเข้ม 
	 5.	ลด/เลี่ยง อาหารไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน อาหารทอด 
อาหารท่ีมกีะทิ 
	 6.	จ�ำกดัปรมิาณโซเดยีมไม่เกินวนัละ 2,000 มลิลกิรมั เท่ากบั
เกลือ 1 ช้อนชา (5 กรัม) โดยการฉันภัตตาหารท่ีไม่เค็มจัด ลดน�้ำจิ้ม 
น�ำ้ซปุ น�ำ้แกง น�ำ้ส้มต�ำ เล่ียงอาหารหมกัดอง
	 7.	งดสูบบหุรี่ 
	 8.	มีกิจกรรมบรหิารกายอย่างสม�ำ่เสมอให้เหมาะสมกบัวยั
                 

ฉันอย่างไร...
ห่างไกล/ควบคุม
ความดันโลหิตสูง
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เนือ้หา :ส�ำนกัโภชนาการ
ออกแบบ :ศนูย์ส่ือสารสาธารณะ
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โรคเบาหวาน
	 โรคเบาหวานพบได้ในคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผู้สูงอาย ุ
มสีาเหตเุกีย่วข้องกบัอนิซลูนิ ซึง่เป็นฮอร์โมนส�ำคญัในการควบคมุระดบั
น�้ำตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 เป็นชนิดท่ี
พบเห็นเป็นส่วนใหญ่ เกิดจากการท่ีตบัอ่อนผลติอนิซลิูนได้แต่ไม่เพยีงพอ 
หรอืเกิดภาวะดือ้ต่ออนิซลูนิ ส่งผลท�ำให้น�ำ้ตาลในเลอืดสูงเป็นเวลานาน 
ในท่ีสุดเซลล์ของตบัอ่อนเส่ือมจนไม่สามารถผลติอนิซลิูนได้ จงึท�ำให้อวยัวะ
ต่างๆ ภายในร่างกายมปีระสิทธิภาพของการท�ำงานลดลง เพิม่ความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคมากขึน้ ดงันัน้เพือ่เป็นการส่งเสรมิให้มีสุขภาพด ีลดความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน จงึต้องส่งเสรมิให้ทุกวยัมพีฤตกิรรมสุขภาพ
ท่ีพึงประสงค์ในทุกด้าน เช่น การมีกิจกรรมบริหารกายท่ีสม�่ำเสมอ 
การพกัผ่อนให้เพียงพอ และท่ีส�ำคญัการบรโิภคอาหารท่ีถกูต้อง เหมาะสม

เกณฑ์พลาสมากลูโคส ปกติ
(mg/dL)

โรคเบาหวาน
(mg/dL)

เสี่ยง
(mg/dL)

ขณะอดอาหาร
Fasting blood sugar (FBS)
หลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง
ที่เวลาใดๆในผู้มีอาการชัดเจน

<100 

<140

≥126

≥200
≥200

100-125

140-199



ฉันอย่างไร...
ห่างไกล/ควบคุม

โรคเบาหวาน
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	 1.	ควบคุมอาหารและน�้ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ เพื่อให้ระดับ
น�ำ้ตาลในเลอืดอยู่ในภาวะปกต ิฉนัให้ตรงเวลา 
	 2.	ฉันข้าว-แป้ง ในปริมาณท่ีเหมาะสม โดยเน้น ข้าวกล้อง 
ข้าวไม่ขดัสี
	 3.	ฉนัอาหารท่ีมใียอาหารสูง เช่น ข้าวกล้อง หรอืธัญพชืไม่ขดัสี 
ผกั ผลไม้ท่ีไม่หวานจัด ถัว่ต่างๆ 
	 4.	ฉันผักและผลไม้ ควรเลี่ยงผลไม้ท่ีมีรสหวาน หรือผลไม้ท่ีมี 
น�ำ้ตาลสูง เช่น ล�ำไย ทุเรยีน  ลิน้จี่
	 5.	จ�ำกดัการฉนัอาหารรสหวาน ขนมหวาน น�ำ้ปานะท่ีมนี�ำ้ตาลสูง
	 6.	เน้นฉันปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เล่ียงอาหารทอด ลดอาหาร 
ท่ีมกีะทิ หรอืฉนัแต่เนือ้ ไม่ฉนัน�ำ้กะทิ

	 ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างสม�่ำเสมอ ลดความเครียดหรือ 
วิตกกังวล นอนหลับให้เพียงพอ ซึ่งส่ิงเหล่านี้มีผลตอ่การกระตุ้นการ 
หลัง่ฮอร์โมนท่ีจะไปส่งเสรมิการท�ำงานของอนิซลูนิ
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เนือ้หา :ส�ำนกัโภชนาการ
ออกแบบ :ศนูย์ส่ือสารสาธารณะ
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	 โรคหวัใจและหลอดเลือด เกิดจากผนงัด้านในของหลอดเลือด 
มไีขมันสะสมจนท�ำให้หลอดเลอืดตบี แคบ และแข็งตวั ส่งผลให้มคีวาม
ต้านทานต่อการไหลเวียนเลือด หากเกิดบริเวณเส้นเลือดแดงท่ีไปเลี้ยง
หัวใจจะท�ำให้เกิดหัวใจวายเฉยีบพลนั หรอืหัวใจล้มเหลวท�ำให้กล้ามเนือ้
หัวใจตายและเสียชวีติได้ หากเกิดในหลอดเลือดแดงท่ีไปเล้ียงสมอง ท�ำให้เกิด
โรคหลอดเลอืดสมอง (Stroke) ท�ำให้เซลล์สมองบางส่วนตาย เกิดอมัพาต
	 ปัจจยัเส่ียงท่ีก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ อายท่ีุมากข้ึน 
เพศชายมกัมโีอกาสเกิดขึน้มากกว่าเพศหญงิ บคุคลท่ีมปีระวตัคิรอบครวั
เกิดโรคหัวใจขาดเลือดจะมีโอกาสเส่ียงมากยิ่งข้ึน และยังมีปจัจัยอื่นๆ 
ท่ีสามารถปรบัเปล่ียนได้ เช่น 
	 •	 ภาวะไขมนัในเลือด หากสามารถควบคมุได้ ลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคได้ 
	 •	 การสูบบุหรี่ท�ำให้ไขมันดี (เอชดีแอลคอเลสเตอรอล) ลดลง 
และหลอดเลือดแขง็สูงขึน้ หัวใจท�ำงานหนกัขึน้
	 •	 ความดนัโลหิตสูง ท�ำให้หลอดเลือดฉกีขาด เกิดเกล็ดเลอืดและ
ไขมันไปเกาะผนงัหลอดเลอืด
	 •	 ผู้ท่ีเป็นโรคเบาหวาน จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจเป็น 2 เท่า 
ของคนปกติ
	 •	 หากมกิีจกรรมบรหิารกายทุกวนัๆ ละ 30 นาที ช่วยป้องกนั
การเกิดโรคหัวใจได้
	 •	 พฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่ได้ออกก�ำลังกาย เส่ียงต่อการเกิด 
โรคหัวใจขาดเลอืด
	 •	 ความเครยีด ท�ำให้ความดนัเลอืดสูง หลอดเลือดตบีหรอือดุตนั
	 •	 บคุลกิภาพ คนท่ีใจร้อน ก้าวร้าว เจ้าอารมณ์ โกรธง่าย เครยีด
เป็นประจ�ำ มีความคดิแข่งขัน

โรคหัวใจ
และหลอดเลือด
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	 1.	เลี่ยงอาหารทอด อาหารกะทิ และอาหารไขมันสูง เช่น 
อาหารท่ีปรุงประกอบด้วยน�้ำมันจากสัตว์ น�้ำมันมะพร้าว น�้ำมันปาล์ม 
เครือ่งในสัตว์ ไส้กรอก กนุเชยีง หมยูอ แฮม เบคอน หนงัเป็ด/ไก่ ไก่ทอด 
ปาท่องโก๋ เค้ก พาย คกุกี้   
	 2.	เลีย่งขนมขบเคีย้ว ขนมอบเบเกอรี ่เค้ก คกุกี ้โดนทั วิปป้ิงครมี 
แครกเกอร์ นกัเกต็ พซิซ่า มนัฝรัง่ทอด ป็อปคอร์น
	 3.	ควบคมุน�ำ้หนกัตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิโดยจ�ำกดัอาหารประเภท 
ข้าว แป้ง  ขนมหวาน น�ำ้ปานะ อาหารทอด
	 4.	หากมีไขมันในเลือดสูง ควรเลือกฉันนมจืด นมพร่องมันเนย 
หรอืปราศจากไขมนั 
	 5.	ลดการฉนัอาหารรสเคม็ และอาหารท่ีมปีรมิาณโซเดยีมสูง เช่น 
เกลอื น�ำ้ปลา ซอีิว๊ ผงปรงุรส ซปุก้อน น�ำ้ซอสชนดิต่างๆ รวมไปถงึ ปลาเคม็ 
ไข่เคม็ กนุเชยีง หมหูยอง หมแูผ่น เป็นต้น
	 6.	ฉันผัก ผลไม ้ เป็นประจ�ำ เพื่อให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ และ 
ใยอาหารในผกัผลไม้ ยงัช่วยลดการดดูซมึไขมันได้อกีด้วย
	 7.	มีกิจกรรมบรหิารกายสม�ำ่เสมอ ให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 
และเพิม่ระดบัของคอเลสเตอรอลตวัท่ีด ีหากมีกิจกรรมบรหิารกายทุกๆ วนั 
วันละ 30 นาที ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจได้
	 8.	ลด/เลี่ยงการฉันเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ และ 
งดการสูบบหุรี่
	 9.	พักผ่อนให้เพียงพอ ควบคุมไม่ให้เกิดความเครียดท้ังทาง
อารมณ์ และจติใจ

ฉันอย่างไร...
ห่างไกล/ควบคุม

โรคหัวใจและหลอดเลือด
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เนือ้หา :ส�ำนกัโภชนาการ
ออกแบบ :ศนูย์ส่ือสารสาธารณะ
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สื่อความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ
ปริมาณสัดส่วนอาหารต่อวันที่เหมาะสม

ส�ำหรับเด็ก วัยรุ่น และวัยท�ำงาน



53ตักบาตรด้วยโภชนาการ...น�ำพาพระสงฆ์สุขภาพดี



ตักบาตรด้วยโภชนาการ...น�ำพาพระสงฆ์สุขภาพดี54

วันละ  1 2 3  ส่วน
ผลไม้

วันละ  4  ทัพพี
ผัก

นม 1 แก้ว 200 มลิลลิติร

วันละ  1-2  แก้ว
นม

วันละ  6 7 8  ช้อนกนิข้าว

ถั่วเมล็ดแห้ง 1 ช้อนกนิข้าว

เนื้อสัตว์

วันละน้อยๆ
น�้าตาล น�้ามัน เกลอื

1,600 กิโลแคลอรี
(ชาย-หญิง กิจกรรมเบา)

ออกก�าลังกาย 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์

1,400 กิโลแคลอรี
(ชาย-หญิง กิจกรรมเบามาก)

แทบไม่ได้ออกก�าลังกาย

1,800 กิโลแคลอรี
(ชาย-หญิง กิจกรรมปานกลาง)

ออกก�าลังกาย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์

ข้าว-แป้ง
วันละ  7 8 9  ทัพพี

ดื่มน�้า วันละ 8 แก้ว (1 แก้ว ม ี200 มลิลลิติร)

เพื่อสุขภาพที่ด ีกนิอาหารให้หลากหลาย ในสัดส่วนที่เหมาะสม
ออกก�าลังกายเป็นประจ�า และพักผ่อนให้เพยีงพอ

ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุ

ปริมาณสัดส่วนอาหารต่อวันที่เหมาะสม
และโภชนบัญญัติ ส�ำหรับผู้สูงอายุไทย
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¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØá¢ç§áÃ§

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§¡Ñº»ÅÒà»š¹ËÅÑ¡
¡Ô¹µÑºÊÅÑºÇÑ¹ ¡Ô¹¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒà»š¹»ÃÐ¨Ó
Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ ãËŒà»š¹¹ÔÊÑÂ
áÅÐäÁ‹Å×Á´×èÁ¹éÓ ´×èÁ¹ÁãËŒà¾ÕÂ§¾Í

Å´

§´/Å´§´/Å´

äÁ‹«Õ´ ÊÁÍ§´Õ

¹Í¹ËÅÑº
7-8 ªÑèÇâÁ§

ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ 150 ¹Ò·Õ

(ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ
5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË�)

´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

ËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§

´×èÁ¹éÓ
ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ

´×èÁ¹Á
ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

สำนักโภชนาการ

กลุมสงเสร�มโภชนาการผูสูงอายุ สำนักโภชนาการ กรมอนามัย
http://nutrition.anamai.moph.go.th

สำนักโภชนาการ

กลุมสงเสร�มโภชนาการผูสูงอายุ สำนักโภชนาการ กรมอนามัย
http://nutrition.anamai.moph.go.th

Ë‹Ò§ä¡ÅÊÁÍ§àÊ×èÍÁ
กินอยางไร 

Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§¡ÒÃà»š¹âÃ¤/¤Çº¤ØÁâÃ¤ÍŒÇ¹ âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ âÃ¤àºÒËÇÒ¹
ÀÒÇÐä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ÊÙ§ ·Õèà»š¹»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§ÊÓ¤ÑÞµ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´

«Öè§¨Ð¹Óä»ÊÙ‹ÀÒÇÐÊÁÍ§àÊ×èÍÁ

X

Å´

§´/Å´§´/Å´

¡Ô¹ÍÒËÒÃãËŒ¤Ãº 3 Á×éÍµ‹ÍÇÑ¹ 
ãËŒËÅÒ¡ËÅÒÂã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ

áÅÐËÁÑè¹´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§à»š¹ËÅÑ¡ 
áÅÐ¡Ô¹¸ÑÞ¾×ªäÁ‹¢Ñ´ÊÕ

¡Ô¹¼Ñ¡ãËŒÁÒ¡áÅÐ¼ÅäÁŒãËŒàËÁÒÐÊÁ
àÅ×Í¡¡Ô¹¼ÅäÁŒËÇÒ¹¹ŒÍÂ à»š¹»ÃÐ¨Ó 

¡Ô¹»ÅÒ ä¢‹ à¹×éÍÊÑµÇ�äÁ‹µÔ´ÁÑ¹
¶ÑèÇáÅÐ¼ÅÔµÀÑ³±�¨Ò¡¶ÑèÇ à»š¹»ÃÐ¨Ó

ÇÑ¹ÅÐ 6-8 ªŒÍ¹¡Ô¹¢ŒÒÇ

´×èÁ¹ÁáÅÐ¼ÅÔµÀÑ³±�¹Á 
à»š¹»ÃÐ¨Ó ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

¡Ô¹ÍÒËÒÃ Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ

´×èÁ¹éÓÊÐÍÒ´ ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ
àÅÕèÂ§à¤Ã×èÍ§´×èÁÃÊËÇÒ¹

 

¡Ô¹ÍÒËÒÃÊÐÍÒ´ »ÅÍ´ÀÑÂ
ÅŒÒ§¼Ñ¡¼ÅäÁŒ¡‹Í¹»ÃØ§»ÃÐ¡Íº

§´ºØËÃÕèËÃ×Í
§´/Å´à¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕáÍÅ¡ÍÎÍÅ� 

ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ 150 ¹Ò·Õ

(ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ 5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË�)

¾º»Ð¾Ù́ ¤ØÂ à¢ŒÒÊÑ§¤Á ·Ó Ô̈µã ã̈ËŒ¼‹Í§ãÊ
äÁ‹à¤ÃÕÂ´ áÅÐËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§ 

¹Í¹ËÅÑºÍÂ‹Ò§ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾
7-8 ªÑèÇâÁ§ µ‹ÍÇÑ¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØá¢ç§áÃ§

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§¡Ñº»ÅÒà»š¹ËÅÑ¡
¡Ô¹µÑºÊÅÑºÇÑ¹ ¡Ô¹¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒà»š¹»ÃÐ¨Ó
Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ ãËŒà»š¹¹ÔÊÑÂ
áÅÐäÁ‹Å×Á´×èÁ¹éÓ ´×èÁ¹ÁãËŒà¾ÕÂ§¾Í

Å´

§´/Å´§´/Å´

äÁ‹«Õ´ ÊÁÍ§´Õ

¹Í¹ËÅÑº
7-9 ªÑèÇâÁ§

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
ÊÑ»´ÒË�ÅÐ 3-5 ÇÑ¹
ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ

´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

ËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§

´×èÁ¹éÓ
ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ

´×èÁ¹Á
ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

สำนักโภชนาการ

กลุมสงเสร�มโภชนาการผูสูงอายุ สำนักโภชนาการ กรมอนามัย
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¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØá¢ç§áÃ§

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§¡Ñº»ÅÒà»š¹ËÅÑ¡
¡Ô¹µÑºÊÅÑºÇÑ¹ ¡Ô¹¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒà»š¹»ÃÐ¨Ó
Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ ãËŒà»š¹¹ÔÊÑÂ
áÅÐäÁ‹Å×Á´×èÁ¹éÓ ´×èÁ¹ÁãËŒà¾ÕÂ§¾Í

Å´

§´/Å´§´/Å´

äÁ‹«Õ´ ÊÁÍ§´Õ

¹Í¹ËÅÑº
7-8 ªÑèÇâÁ§

ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ 150 ¹Ò·Õ

(ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ
5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË�)

´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

ËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§

´×èÁ¹éÓ
ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ

´×èÁ¹Á
ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

สำนักโภชนาการ
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สำนักโภชนาการ
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Ë‹Ò§ä¡ÅÊÁÍ§àÊ×èÍÁ
กินอยางไร 

Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§¡ÒÃà»š¹âÃ¤/¤Çº¤ØÁâÃ¤ÍŒÇ¹ âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ âÃ¤àºÒËÇÒ¹
ÀÒÇÐä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ÊÙ§ ·Õèà»š¹»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§ÊÓ¤ÑÞµ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´

«Öè§¨Ð¹Óä»ÊÙ‹ÀÒÇÐÊÁÍ§àÊ×èÍÁ

X

Å´

§´/Å´§´/Å´

¡Ô¹ÍÒËÒÃãËŒ¤Ãº 3 Á×éÍµ‹ÍÇÑ¹ 
ãËŒËÅÒ¡ËÅÒÂã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ

áÅÐËÁÑè¹´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§à»š¹ËÅÑ¡ 
áÅÐ¡Ô¹¸ÑÞ¾×ªäÁ‹¢Ñ´ÊÕ

¡Ô¹¼Ñ¡ãËŒÁÒ¡áÅÐ¼ÅäÁŒãËŒàËÁÒÐÊÁ
àÅ×Í¡¡Ô¹¼ÅäÁŒËÇÒ¹¹ŒÍÂ à»š¹»ÃÐ¨Ó 

¡Ô¹»ÅÒ ä¢‹ à¹×éÍÊÑµÇ�äÁ‹µÔ´ÁÑ¹
¶ÑèÇáÅÐ¼ÅÔµÀÑ³±�¨Ò¡¶ÑèÇ à»š¹»ÃÐ¨Ó

ÇÑ¹ÅÐ 6-8 ªŒÍ¹¡Ô¹¢ŒÒÇ

´×èÁ¹ÁáÅÐ¼ÅÔµÀÑ³±�¹Á 
à»š¹»ÃÐ¨Ó ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

¡Ô¹ÍÒËÒÃ Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ

´×èÁ¹éÓÊÐÍÒ´ ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ
àÅÕèÂ§à¤Ã×èÍ§´×èÁÃÊËÇÒ¹

 

¡Ô¹ÍÒËÒÃÊÐÍÒ´ »ÅÍ´ÀÑÂ
ÅŒÒ§¼Ñ¡¼ÅäÁŒ¡‹Í¹»ÃØ§»ÃÐ¡Íº

§´ºØËÃÕèËÃ×Í
§´/Å´à¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕáÍÅ¡ÍÎÍÅ� 

ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§ 150 ¹Ò·Õ

(ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ 5 ÇÑ¹µ‹ÍÊÑ»´ÒË�)

¾º»Ð¾Ù́ ¤ØÂ à¢ŒÒÊÑ§¤Á ·Ó Ô̈µã ã̈ËŒ¼‹Í§ãÊ
äÁ‹à¤ÃÕÂ´ áÅÐËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§ 

¹Í¹ËÅÑºÍÂ‹Ò§ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾
7-8 ªÑèÇâÁ§ µ‹ÍÇÑ¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØá¢ç§áÃ§

¡Ô¹¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§¡Ñº»ÅÒà»š¹ËÅÑ¡
¡Ô¹µÑºÊÅÑºÇÑ¹ ¡Ô¹¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒà»š¹»ÃÐ¨Ó
Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ ãËŒà»š¹¹ÔÊÑÂ
áÅÐäÁ‹Å×Á´×èÁ¹éÓ ´×èÁ¹ÁãËŒà¾ÕÂ§¾Í

Å´

§´/Å´§´/Å´

äÁ‹«Õ´ ÊÁÍ§´Õ

¹Í¹ËÅÑº
7-9 ªÑèÇâÁ§

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
ÊÑ»´ÒË�ÅÐ 3-5 ÇÑ¹
ÇÑ¹ÅÐ 30 ¹Ò·Õ

´ÙáÅ¹éÓË¹Ñ¡µÑÇ

ËÁÑè¹½ƒ¡ÊÁÍ§

´×èÁ¹éÓ
ÇÑ¹ÅÐ 8 á¡ŒÇ

´×èÁ¹Á
ÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ

สำนักโภชนาการ
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