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การมีภาวะโภชนาการที่ไม่เหมาะสม มักก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ 
ทีส่�ำคญัโดยเฉพาะโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั ซึง่พบได้ทัง้ในบคุคลทัว่ไปและพระสงฆ์ 
ผลการส�ำรวจสุขภาพพระสงฆ์ โดยกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข  
พบว่ามีพระสงฆ์และสามเณรอาพาธเข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาลสงฆ ์
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ โรคไขมันในเลือดสูง  
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไตวายเรื้อรัง และข้อเข่าเส่ือม 
ตามล�ำดับ เนื่องจากพระสงฆ์ไม ่สามารถเลือกฉันภัตตาหารเองได ้  
ต้องฉันภัตตาหารตามที่ฆราวาสตักบาตรหรือถวาย ซึ่งส่วนใหญ่เป็น 
อาหารส�ำเร็จรูปที่หาซื้อได้ง ่ายและสะดวก โดยไม่ได้ค�ำนึงถึงคุณค่า 
ทางโภชนาการเท่าที่ควร อาหารเหล่านั้น มักประกอบด้วยอาหารที่ม ี
รสหวาน มัน เค็ม หรือมีไขมันมากเกินไป ซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้เสี่ยง 
ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ท้ังนี้โรคเหล่านี้ป้องกันได้ หากพระสงฆ์ 
พิจารณาฉันภัตตาหารในสัดส่วนปริมาณที่เพียงพอ และเหมาะสมตามหลัก
โภชนาการ รวมทั้งการมีกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมด้วย

ส�ำนกัโภชนาการจงึได้จดัท�ำหนงัสอื สขุภาพดเีร่ิมที.่.. ใส่ใจฉนัภตัตาหาร 
ซึ่งมีเนื้อหาสาระส�ำหรับพระสงฆ์ในการพิจารณาฉันภัตตาหารอย่างไร 
ให้สุขภาพดีและห่างไกลโรค เพื่อส่งเสริมให้พระสงฆ์มีภาวะโภชนาการที่ด ี
สามารถสืบทอดและเผยแพร่พุทธศาสนาให้แพร่หลายต่อไป รวมถึงสามารถ 
ถ่ายทอดองค์ความรู ้ด ้านโภชนาการให้กับฆราวาส เพื่อให้ฆราวาส 
มีความรอบรู้ด้านโภชนาการที่ดีและเอื้อต่อการมีสุขภาพดีของฆราวาสด้วย 

คณะผู้จัดท�ำ
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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หนังสือ สุขภาพดีเริ่มที่...ใส่ใจฉันภัตตาหาร เล่มนี้ส�ำเร็จสมบูรณ์

ได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับความอนุเคราะห์ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

อันเป็นประโยชน์จากพระมหาทวี โพธิเมธี เจ้าอาวาสวัดพุทธปัญญา  

คณะผูจ้ดัท�ำ ขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี ้นอกจากนี ้

ขอขอบพระคุณนักวิชาการและผู ้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการทุกท่าน 

ที่ได้มีส่วนร่วมให้ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะด้านรูปแบบและเนื้อหา 

ที่เหมาะสมจนท�ำให้ส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดี

คณะผู้จัดท�ำขอขอบคุณเจ้าของงานประพันธ์ทุกท่านที่ได้เขียน

หนังสือ เอกสารวิชาการ ผลงานวิจัย ผลงานทางวิชาการ และต�ำรา

ทุกเล่มไว้ ส�ำหรับการค้นคว้าและอ้างอิงเพื่อประโยชน์ทางวิชาการ 

และส�ำหรับการเขียนหนังสือ สุขภาพดีเริ่มที่...ใส่ใจฉันภัตตาหารเล่มนี้ 

หากมีข้อผิดพลาดประการใด คณะผู้จัดท�ำขอน้อมรับไว้ และขออภัยมา 

ณ ที่นี้ด้วย 

คณะผู้จัดท�ำ

ธันวาคม 2563

กิตติกรรมประกาศ
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การส�ำรวจสุขภาพพระสงฆ์ โดยข้อมูลจากกรมการแพทย์ 

กระทรวงสาธารณสุข พบว่ามีพระสงฆ์และสามเณรอาพาธเข้ารับ 

การรกัษาทีโ่รงพยาบาลสงฆ์ด้วยโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั มากทีส่ดุ 5 อนัดบัแรก  

คือ

สถานการณ์
ปัญหาโภชนาการในพระสงฆ์

โรคไขมันในเลือดสูง 

9,609 รูป 

โรคเบาหวาน 

6,320 รูป

โรคความดันโลหิตสูง 

8,520 รูป 

โรคไตวายเรื้อรัง 

4,320 รูป 

โรคข้อเข่าเสื่อม 

2,600 รูป
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ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วน เป ็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญของ 

โรคไม ่ ติดต ่อเรื้อรั ง  ในคนอ ้วนพบว ่ามีความเ ส่ียงต ่อการเกิด 

โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มมากกว่าคนที่มีน�้ำหนัก 

อยู่ในเกณฑ์ปกติ 2-10 เท่า โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ถ้าหากมีเส้นรอบวงเอว

เพิ่มขึ้นทุก 5 เซนติเมตร จะยิ่งเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน  

โรคความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง ตลอดจนโรคหวัใจและหลอดเลอืด  

โดยปกติเส้นรอบเอว ไม่ควรเกินส่วนสูงหารสอง (หน่วยเป็นเซนติเมตร)  

ข ้อมูลการตรวจคัดกรองสุขภาพพระสงฆ ์และสามเณร ในเขต

กรุงเทพมหานคร พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  

ปี 2559 เมื่อเปรียบเทียบกับปี 2549 พระสงฆ์และสามเณรมีภาวะ 

น�้ำหนักเกินเพิ่มขึ้นจากเดิมร้อยละ 13.8 เป็นร้อยละ 15.9 มีภาวะอ้วน 

เพิ่มขึ้นจากเดิมร้อยละ 18.0 เป็นร้อยละ 41.6 รวมถึงมีภาวะอ้วนลงพุง

มากขึ้นจากเดิมร้อยละ 14.0 เป็นร้อยละ 24.9
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ปัจจัยหลักที่ท�ำให้พระสงฆ์มีความเจ็บป่วยและเกิดโรคต่าง ๆ  

รวมถึงมีภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วน ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการ 

ฉนัภตัตาหารท่ีไม่ถูกหลักโภชนาการ ฉนัหวาน มัน เคม็ และการมีกจิกรรม

ประจ�ำวันที่เคลื่อนไหวร่างกายน้อย กล่าวคือภาวะความไม่สมดุลของ

พลังงานที่ร่างกายได้รับจากการฉันภัตตาหารให้พลังงานมากกว่าการ

ใช้พลังงานของร่างกาย หรือมีการเผาผลาญใช้พลังงานลดลง เนื่องจาก

พระสงฆ์ไม่สามารถเลือกฉันเองได้ ต้องฉันตามที่ฆราวาสน�ำมาถวาย 

ปัจจุบันคนส่วนใหญ่นิยมซื้ออาหารส�ำเร็จรูปในการตักบาตร อาหาร 

และขนมหวานทีน่ยิม เช่น แกงเขียวหวาน พะโล้ ผัดกะเพรา ขนมเม็ดขนนุ  

ฝอยทอง นอกจากปริมาณไขมันและน�้ำตาลในอาหารเหล่านี้สูงแล้ว  

ยังพบว่าปริมาณโซเดียมสูงอีกด้วย ซึ่งจากการส�ำรวจพบว่า อาหาร

ตกับาตรดงักล่าวมโีปรตนี เพยีง 2 ใน 3 ของโปรตนีทีร่่างกายควรจะได้รับ 

จึงท�ำให้พระสงฆ์ได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ รวมถึงการถวายน�้ำปานะ 

ที่นิยมถวาย ได้แก่ น�้ำผลไม้ เครื่องดื่มชูก�ำลัง ชาหรือกาแฟกระป๋อง 

ส�ำเร็จรูปซึ่งมีปริมาณน�้ำตาลสูง จากการส�ำรวจพบว่าพระสงฆ ์

ฉันน�้ำปานะ ชา กาแฟในปริมาณมาก วันละ 2 หน่วยบริโภคข้ึนไป  

ซึ่งเป็นระดับที่ท�ำให้ได้รับน�้ำตาลเกิน จะเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคอ้วน

และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่น ๆ ตามมา
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  การชั่งน�้ำหนัก

เป็นการประเมินการเจริญเติบโตที่สัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ

ก่อนการชั่งน�้ำหนัก 

วางเครือ่งชัง่น�ำ้หนกัลงบนพ้ืนราบ ไม่ขรขุระ ทีไ่ด้ระดับด ีและสมดลุ 

การประเมินภาวะโภชนาการ

วิธีการชั่งน�้ำหนัก 

ถอดรองเท้า และอุปกรณ์ที่มี 

น�้ำหนักออก เช่น ผ้าคลุม กุญแจคล้อง 

เป็นต้น ยืนอยู่กลางเครื่องชั่ง 

หมายเหตุ แนะน�ำให้ชั่งน�้ำหนัก

ในเวลาท่ีใกล้เคียงกันทุกครั้ง เพื่อจะ

ได้ผลที่ถูกต้อง และสามารถน�ำมาใช้

เปรียบเทียบกันได้

“ “
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วิธีการวัดเส้นรอบเอว

•	ควรท�ำการวัดในที่ส่วนตัว 

   ใส่ผ้าจีวรไม่หนามาก

•	วัดในระดับสะดือขณะยืน 

  ช่วงหายใจออก 

•	สายวัดแนบกับล�ำตัวและขนานกับพื้น

•	 ไม่รัดสายวัดแน่นเกินไป และไม่แขม่ว

  วัดรอบเอว

เป็นการวัดการกระจายของไขมันและมวลกล้ามเนื้อในร่างกาย

บริเวณช่วงเอวหรือช่องท้อง ซึ่งช่วยในการประเมินภาวะโภชนาการเกิน  

และอ ้วนลงพุง ที่สัมพันธ ์ กับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูงได้

เกณฑ์เส้นรอบเอว : ขนาดเส้นรอบเอวไม่ควรเกินส่วนสูงหารสอง  

(หน่วยเซนติเมตร)

หมายเหตุ แนะน�ำให้วัดเส้นรอบเอวในเวลาที่ใกล้เคียงกันทุกครั้ง 

เพื่อจะได้ผลที่ถูกต้อง และสามาถน�ำมาใช้เปรียบเทียบกันได้
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  การประเมินดัชนีมวลกาย

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

เป็นค่าที่แสดงความสมดุลของน�้ำหนักตัวต่อส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ 

ที่เหมาะสมหรือไม่ เช่น ผอม สมส่วน อ้วน 

เพื่อสุขภาพดี ห่างไกลโรค ควรควบคุมให้ค่าดัชนีมวลกายอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ 18.5 – 22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร

ดัชนีมวลกาย   =  น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม)

		                             ส่วนสูง (เมตร)2

การแบ่งระดับความอ้วนตามค่าดัชนีมวลกายของคนเอเชีย

ค่าดัชนีมวลกาย ภาวะน�้ำหนักตัว

น้อยกว่า 18.5 ผอม

18.5 – 22.9 ปกติ

23.0 – 24.9 น�้ำหนักเกิน

25.0 – 29.9 โรคอ้วน

มากกว่าหรือเท่ากับ 30 โรคอ้วนอันตราย

น้อยกว่า 18.5

ผอม ปกติ น�้ำหนัก
เกิน

โรคอ้วน โรคอ้วน
อันตราย

18.5 – 22.9 23.0 – 24.9 25.0 – 29.9 มากกว่า
หรือเท่ากับ 30
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ค�ำชีแ้จง โปรดท�ำเคร่ืองหมาย 

การประเมินพฤติกรรมการฉันอาหาร 
ค าชี แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัตเิป็นส่วนใหญ ่

การปฏิบัตเิป็นประจ า   หมายความว่า    ปฏิบัติทุกครั งหรือทุกวัน (6 - 7 วันต่อสัปดาห์) 
          การปฏิบัติเป็นครั งคราว    หมายความว่า    ปฏิบัติบางครั ง (3 - 5 วันต่อสัปดาห์) 

การปฏิบัตินอ้ยครั ง  หมายความว่า    ไม่เคยปฏิบัติเลยหรือปฏิบัติน้อยครั ง (0 - 2 วันต่อสัปดาห์) 
 

พฤติกรรมการฉันอาหาร 
และพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

ความถี่ในการปฏิบัติ 
ประจ า 

(5 คะแนน) 
ครั้งคราว 

(3 คะแนน) 
น้อยครั้ง 

(0 คะแนน) 
1. ฉันอาหารครบ 5 หมู่    
2. ฉันอาหารหลากหลาย ไม่ซ  าซาก    
3. ฉันข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง    
4. ฉันผัก    
5. ฉันผลไม ้    
6. ฉันปลา    
7. ฉันเนื อสัตว์ไม่ติดมัน    
8. ฉันนม    
9. ฉันอาหารทีป่รุงสุกใหม ่    
10. ล้างมือทกุครั งก่อนฉันอาหาร    
11. ช่ังน  าหนัก และวัดรอบเอวเดือนละ 1 ครั ง    
12. ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั ง     

พฤติกรรมการฉันอาหาร 
และพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

ความถี่ในการปฏิบัติ 
ประจ า 

(0 คะแนน) 
ครั้งคราว 

(3 คะแนน) 
น้อยครั้ง 

(5 คะแนน) 
13. ฉันอาหารที่มีไขมันหรือน  ามันมาก    
14. ฉันอาหารประเภททอด    
15. ฉันอาหารประเภทที่มีรสหวานจัด    
16. ฉันน  าอัดลม หรือน  าปานะทีม่ีรสหวานจัด    
17. เติมน  าตาลทุกครั งทีก่ินอาหาร    
18. ฉันอาหารรสเค็มจัด    
19. เติมน  าปลาหรอืเกลือทกุครั งที่กินอาหาร    
20. ฉันอาหารที่ใสส่ผีิดธรรมชาติ    

 ลงในช่องทีท่่านได้ปฏิบัตเิป็นส่วนใหญ่

การปฏิบัติเป็นประจ�ำ 	   หมายความว่า  ปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวัน 

				            	   (6 - 7 วันต่อสัปดาห์)

การปฏิบัติเป็นครั้งคราว หมายความว่า  ปฏิบัติบางครั้ง 

				            	   (3 - 5 วันต่อสัปดาห์)

การปฏิบัติน้อยครั้ง	    หมายความว่า  ไม่เคยปฏิบัติเลยหรือปฏิบัติ

					         น้อยครัง้ (0 - 2 วนัต่อสปัดาห์)

พฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

ความถี่ในการปฏิบัติ

ประจ�ำ 
(5 คะแนน)

ครั้งคราว 
(3 คะแนน)

น้อยครั้ง 
(0 คะแนน)

1. ฉันภัตตาหารครบ 5 หมู่

2. ฉันภัตตาหารหลากหลาย ไม่ซ�้ำซาก

3. ฉันข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง

4. ฉันผัก

5. ฉันผลไม้

การประเมิน
พฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
“ “
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พฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

ความถี่ในการปฏิบัติ

ประจ�ำ 
(5 คะแนน)

ครั้งคราว 
(3 คะแนน)

น้อยครั้ง 
(0 คะแนน)

6. ฉันปลา

7. ฉันเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

8. ฉันนม

9. ฉันภัตตาหารที่ปรุงสุกใหม่

10. ล้างมือทุกครั้งก่อนฉันภัตตาหาร

11. ชัง่น�ำ้หนกั และวดัรอบเอวเดอืนละ 1 คร้ัง

12. ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

พฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

ความถี่ในการปฏิบัติ

ประจ�ำ 
(0 คะแนน)

ครั้งคราว 
(3 คะแนน)

น้อยครั้ง 
(5 คะแนน)

13. ฉันภัตตาหารที่มีไขมันหรือน�้ำมันมาก

14. ฉันภัตตาหารประเภททอด

15. ฉันภัตตาหารประเภทที่มีรสหวานจัด

16. ฉนัน�ำ้อดัลม หรอืน�ำ้ปานะทีมี่รสหวานจดั

17. เติมน�้ำตาลทุกครั้งที่ฉันภัตตาหาร

18. ฉันภัตตาหารรสเค็มจัด

19. เติมน�้ำปลาหรือเกลือทุกครั้ง
     ที่ฉันภัตตาหาร

20. ฉันภัตตาหารที่ใส่สีผิดธรรมชาติ
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“วิธีคิดคะแนน”

พฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

ความถี่ในการปฏิบัติ

ข้อ 1 - 12 
เป็นพฤติกรรมที่ดี และเหมาะสม

ประจ�ำ 
(5 คะแนน)

ครั้งคราว 
(3 คะแนน)

น้อยครั้ง 
(0 คะแนน)

ประจ�ำ     
ครั้งคราว  
น้อยครั้ง   

ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป
ขอให้ท่านจงพยายามปฏิบัติ  
เป็นประจ�ำ
ขอให้ท่านพิจารณาถึง 
สาเหตุที่ไม่ได้ปฏิบัติ แล้วใช ้
ความพยายามค่อยๆ ปฏิบัติ
เป็น ครั้งคราวและปฏิบัติ
เป็นประจ�ำ

ข้อ 13 - 20 
เป็นพฤติกรรมที่ควรมีการปรับปรุงแก้ไข

ประจ�ำ 
(0 คะแนน)

ครั้งคราว 
(3 คะแนน)

น้อยครั้ง 
(5 คะแนน)

ประจ�ำ     

ครั้งคราว  

น้อยครั้ง   

ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุ
ที่ปฏิบัติเป็นประจ�ำ แล้วใช้
ความพยายามค่อยๆ เปลี่ยน 
มาปฏิบัติเป็นครั้งคราว
หรือ ไม่ปฏิบัติเลย จะเป็น
ประโยชน์ต่อสขุภาพของท่าน
ถ้าปรับเป็นไม่ปฏิบัติเลย
ก็จะเป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพของท่าน
ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป

รวมคะแนนเท่ากับ......................................................................คะแนน
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                        การแปลผล :

100    คะแนน  พฤติกรรมการฉันภัตตาหารอยู่ในระดับดีมาก

80 - 99 คะแนน พฤติกรรมการฉันภัตตาหารอยู่ในระดับดี

60 - 79 คะแนน พฤติกรรมการฉันภัตตาหารอยู่ในระดับปานกลาง

< 60  คะแนน พฤติกรรมการฉันภัตตาหารอยู่ในระดับเสี่ยง 
ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการฉันภัตตาหาร
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
เพื่อพระสงฆ์

“ “

ฉันภัตตาหาร
ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่

ให้หลากหลาย 
และหมั่นดูแลน�้ำหนักตัว 

ฉันข้าวเป็นหลัก ฉันผักและผลไม้
เป็นประจ�ำ 

ฉันปลา 
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง

เป็นประจ�ำ

ฉันภัตตาหาร
ที่มีไขมันและน�้ำมัน

แต่พอควร 

ฉันนม
และผลิตภัณฑ์นม

ให้เหมาะสม 

ฉันภัตตาหารที่มี
รสหวานจัดและ

เค็มจัด แต่พอควร 

ฉันน�้ำสะอาด
ให้เพียงพอ และ

ฉันน�้ำปานะหวานน้อย

ฉันภัตตาหาร
ที่สะอาด ปลอดภัย
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1

2

3

ฉันภัตตาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่
ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน�้ำหนักตัว

ฉันข้าวเป็นหลัก

ฉันผักและผลไม้เป็นประจ�ำ 

เพื่อให้ได้สารอาหารที่ร่างกายต้องการอย่างครบถ้วน

ข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย สลับกับอาหารประเภทแป้ง เช่น ก๋วยเตี๋ยว 

ขนมจีน วุ้นเส้น ขนมปังโฮลวีต เป็นบางมื้อ

แหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ และสารพฤกษเคมี (สารต้านอนุมูลอิสระ) 

ผักผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน (5 ส่วน) โดยผัก 1 ส่วน คือ ผักสุก 

1 ทัพพี, ผักสด 2 ทัพพี และ ผลไม้ 1 ส่วน จะประมาณ 6-8 ชิ้นค�ำ 
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5

4

ฉันนมและผลิตภัณฑ์นมให้เหมาะสม 

ฉันปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ 
และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ�ำ

วันละ 1-2 แก้ว หรือแหล่งแคลเซียมอื่น ๆ เพิ่มเติม เช่น โยเกิร์ต  

รสธรรมชาติ น�้ำเต ้าหู ้หรือนมถั่วเหลืองที่มีการเสริมแคลเซียม  

ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้แข็ง ผักใบเขียวเข้ม เช่น ใบขี้เหล็ก ต�ำลึง คะน้า 

ขึ้นฉ่าย กวางตุ้ง เป็นต้น

แหล่งของวิตามินบี12 และธาตุเหล็ก 

• ไข่ มกีรดอะมิโนจ�ำเป็น แร่ธาต ุและวติามนิ มโีคลนี วติามนิบี 

ช่วยการท�ำงานของสมองและความจ�ำ ผู้ที่ไม่มีโรคประจ�ำตัว  

กนิไข่ได้ 1 ฟองต่อวนั ส�ำหรบัผูท้ีม่โีรคประจ�ำตวั เช่น เบาหวาน 

หัวใจ ไขมันในเลือดสูง แนะน�ำให้กินไข่ได้ 3 ฟองต่อสัปดาห์

• ตับหรือเลือด แหล่งของธาตุเหล็ก ลดความเสี่ยงของ 

การเกิดภาวะซีด แนะน�ำให้กินอย่างน้อยวันเว้นวัน

• ปลา เป็นโปรตีนที่ดี ย่อยง่าย ไขมันที่ดีในปลา กรดไขมัน

โอเมก้า 3 ช่วยต้านการอักเสบ ชะลอความเสื่อมของเซลล์ 

ในร่างกาย ปลาเล็กปลาน้อยเป็นแหล่งแคลเซียม 
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7

8

9

ฉันภัตตาหารที่มีไขมันและน�้ำมัน
แต่พอควร 

ฉันภัตตาหารที่มีรสหวานจัด และเค็มจัด
แต่พอควร 

ฉันภัตตาหารที่สะอาด ปลอดภัย

ฉันอาหารทอด อาหารกะทิ อาหารที่มีไขมันสูง แต่พอดี

น�้ำตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน, น�้ำมัน ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน,  

เกลือ ไม่เกนิ 1 ช้อนชาต่อวนั (เทียบเท่ากบัโซเดยีมไม่เกนิ 2,000 มลิลกิรมั

ต่อวัน)

ล้างมือก่อนฉันภัตตาหาร ใช้ช้อนกลางในการฉันภัตตาหารร่วมกัน

6 ฉันน�้ำสะอาดให้เพียงพอ 
และฉันน�้ำปานะหวานน้อย

ฉันน�้ำเปล่าวันละ 8 แก้ว แนะน�ำให้จิบหรือฉันน�้ำระหว่างวัน ไม่ควร

ฉันน�้ำในปริมาณมากเพียงครั้งเดียว 
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ธงโภชนาการส�ำหรับเด็กวัยเรียน วัยรุ่น วัยท�ำงาน

ธงโภชนาการ
ธงโภชนาการ เป็นเคร่ืองมอืท่ีช่วยแนะน�ำ “สดัส่วน” “ปรมิาณ” 

และ “ความหลากหลาย” ของอาหารท่ีควรได้รับใน 1 วัน เพื่อให้ได้
ปริมาณสารอาหารและพลังงานที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย
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ธงโภชนาการส�ำหรับผู้สูงอายุ

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

ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุผู้สูงอายุแข็งแรง
ไม่ซีด สมองดี

กนิข้าวกล้องกับปลาเป็นหลัก
กนิตับสลับวัน กนิผัก ผลไม้เป็นประจ�า

ลด หวาน มัน เค็ม ให้เป็นนสิัย
และไม่ลมืดื่มน�้า ดื่มนมให้เพยีงพอ

ผลไม้ขนาดใหญ่ = 6-8 ชิ้นค�า 

ผลไม้ขนาดกลาง = ½ ผล  

ผลไม้ทั่วไป = 1 ผล  

ผลไม้ขนาดเล็ก = 4 ผล  

ผลไม้เล็กมาก = 5-6 ผล  

ผลไม้อื่นๆ = 2 ชิ้น  

ผลไม้ 1 ส่วน ประมาณ 1 ก�ามือ (พลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอรี) หมายถึง

สถาบันโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล

www.inmu.mahidol.ac.th

กลุ่มส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ
ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

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

สตรอเบอรี่

ส�านักโภชนาการ

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

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

แตงโม สับปะรดมะละกอ

มะม่วง ฝรั่ง แก้วมังกร กล้วยหอม

ทุเรียนเม็ดเล็กแอปเปิ้ลกล้วยน�้าว้าส้ม

เงาะ มังคุด พุทรา

องุ่น ล�าไย ลองกอง ลิ้นจี่

ขนุน ส้มโอ มะขาม
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รูปแบบการฉันภัตตาหาร

1. กลุ่มน�้ำหนักปกติ

ฉันภัตตาหารยึดหลักโภชนบัญญัติ  9 ประการ  

และธงโภชนาการ

2. กลุ่มน�้ำหนักน้อย

ภัตตาหารที่ควรเพิ่ม: อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต และ

ไขมันสูง เช่น อาหารประเภทผัดและทอด เพิ่มอาหารว่าง

ระหว่างมื้อ

3. กลุ่มน�้ำหนักเกินและมีภาวะอ้วน

ภัตตาหารที่ควรลด: อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต และ 

ไขมนัสงู เช่น ของหวาน น�ำ้อัดลม อาหารทอด งดอาหารว่าง 

และอาหารจุบจิบระหว่างมื้อ

ภัตตาหารที่ควรเพิ่ม: อาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ผัก  

ผลไม้ ข้าวขัดสีน้อย ถั่วเมล็ดแห้ง

พระสงฆ์ฉันภัตตาหาร…
ปริมาณเท่าไรให้มีสุขภาพดี

“ “
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สัดส่วนภัตตาหาร

ส�ำหรับพระสงฆ์ และสามเณร ที่แนะน�ำใน 1 วัน

กลุ่มอาหาร หน่วย

เด็กผู้ชาย† 
อายุ 6-13 ปี

ผู้สูงอายุชาย‡ 

อายุ 60 ปี

ขึ้นไป

วัยรุ่นชาย† 
อายุ 14-25 ปี 
และ ผู้ชาย

อายุ 25-60 ปี

พลังงาน 
1,600 

กิโลแคลอรี

พลังงาน 
1,600 

กิโลแคลอรี

พลังงาน 
2,000 

กิโลแคลอรี

ข้าว - แป้ง ทัพพี 8 8 10

ผัก ทัพพี 4 4 5

ผลไม้ ส่วน 3 2 4

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6  8* 9

นม แก้ว 2 1 1

น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ       ฉันแต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น

* กลุ่มผู้สูงอายุชาย: เนื้อสัตว์ 8 ช้อนกินข้าว หมายถึง เนื้อสัตว์ 7 ช้อนกินข้าว และ  

  ถั่วเมล็ดแห้ง 1 ช้อนกินข้าว 

† ธงโภชนาการส�ำหรับเด็กวัยเรียน วัยรุ่น วัยท�ำงาน 

‡ ธงโภชนาการส�ำหรับผู้สูงอายุ
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ตัวอย่างรูปแบบการฉันภัตตาหาร

กลุ่มอาหาร

ผู้สูงอายุ 
พลังงาน 
1,600 

กิโลแคลอรี

มื้ออาหาร

เช้า เพล มื้อหลังเพล

ข้าวแป้ง (ทัพพี) 8 4 4 น�้ำปานะ 
(ผลไม้ 
1 ส่วน)

นมจืด
พร่องมันเนย 

(1 แก้ว)
ผัก (ทัพพี) 4 2 2

ผลไม้ (ส่วน) 2 - 1

เนื้อสัตว์ 
(ช้อนกินข้าว)

7 3 4

ถั่วเมล็ดแห้ง 
(ช้อนกินข้าว)

1 - 1

นม (แก้ว) 1 - -

ฝาบาตรสุขภาพ

นมจืด
น�้ำเปล่า

ผลไม้

ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

ข้าวกล้อง

ผัก

เส้นผ่านศูนย์กลาง

9 นิ้ว

น�้ำปานะ
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“ปริมาณของอาหารกลุ่มต่าง ๆ 

          ที่สามารถฉันทดแทนกันได้ ”

กลุ่มผัก (ทัพพี)
ผักต่างๆ  1  ทัพพี เท่ากับ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ผักสด 2 ทัพพี

กลุ่มข้าว – แป้ง (ทัพพี)
1 ทัพพี พลังงาน 80 กิโลแคลอรี

วุ้นเส้น 1 ทัพพี

เผือก 1 ทัพพี

บะหมี่ 1 ทัพพี

ขนมปัง 1 แผ่น

ขนมจีน 1 ทัพพี

ข้าวสวย 1 ทัพพี

ข้าวโพด ½ ฝักใหญ่

ข้าวเหนียว ½ ทัพพี
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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

ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุผู้สูงอายุแข็งแรง
ไม่ซีด สมองดี

กนิข้าวกล้องกับปลาเป็นหลัก
กนิตับสลับวัน กนิผัก ผลไม้เป็นประจ�า

ลด หวาน มัน เค็ม ให้เป็นนสิัย
และไม่ลมืดื่มน�้า ดื่มนมให้เพยีงพอ

ผลไม้ขนาดใหญ่ = 6-8 ชิ้นค�า 

ผลไม้ขนาดกลาง = ½ ผล  

ผลไม้ทั่วไป = 1 ผล  

ผลไม้ขนาดเล็ก = 4 ผล  

ผลไม้เล็กมาก = 5-6 ผล  

ผลไม้อื่นๆ = 2 ชิ้น  

ผลไม้ 1 ส่วน ประมาณ 1 ก�ามือ (พลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอรี) หมายถึง

สถาบันโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล

www.inmu.mahidol.ac.th

กลุ่มส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ
ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

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

สตรอเบอรี่

ส�านักโภชนาการ

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

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
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ขนุน ส้มโอ มะขาม
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     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ
แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 
“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 

 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์

นม 1 ส่วน เทา่กบั 240 มิลลิลิตร หรือ 1 แก้ว หรือ 1 
กล่อง ประมาณ 225 - 250 มิลลิลิตร แบ่งออกเป็น 3 ชนิด 
มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

 

ชนิดของนม 
คำรโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 
โปรตีน  
(กรมั) 

ไขมนั  
(กรมั) 

พลงังำน  
(กิโลแคลอรี) 

นมไขมันเตม็ส่วน 12 8 8 150 

นมพร่องมันเนย 12 8 5 120 

นมขาดมันเนย 12 8 0 80 

ผักต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผักสกุ 1 ทพัพี หรือ ผักดิบ 2 ทพัพี 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี 
 

ประเภท ก. ผักที่ให้พลังงานต ่ามาก (หรือไม่คิดพลังงาน) 

ตัวอย่าง ปริมาณผกั 1 ทพัพี 

ผักกาดขาว ผักกาดสลัด ฟักเขียว สายบัว 

กะหล ่าปลี ใบกระเพรา มะเขือ แตงกวา 

บวบ ผักกวางตุ้ง ขิงอ่อน มะเขือเทศสดีา 

ประเภท ข. 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม 
ไม่มีไขมัน ให้พลังงาน 25 กโิลแคลอรี 
ถั่วฝกัยาว ฟักทอง ดอกแค แครอท 

เหด็ฟาง หน่อไม้ ถั่วงอก ผักกระเฉด 

ผักคะน้า บรอ็คโคล ี มะละกอดิบ หอมใหญ่ 

รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

1. 

 หมวดผกั 

 หมวดผลไม ้

 

3. 
ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณแตกต่างกนั (ตามความหวานของผลไม้
แต่ละชนิด) มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ไม่มีโปรตีนและไขมัน 
ให้พลังงาน 60 กโิลแคลอรี 

1 ส่วน เท่ากบั 
½ ผล 

1 ส่วน เท่ากบั
1 ผล 

กล้วยหอม 

1 ส่วน เท่ากบั 
2 ผล/ช้ิน 

1 ส่วน เท่ากบั 
4 ผล 

1 ส่วน เท่ากบั 
5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากบั 
6 - 8 ช้ิน

 หมวดขำ้วแป้ง 

 

4. 
ข้าวแป้ง 1 ส่วน เทา่กบั 1 ทพัพี (โดยประมาณ) มี
คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไม่มีไขมัน ให้
พลังงาน 80 กโิลแคลอรี 

ข้าวสวย 1 ทพัพี ข้าวเหนียว ½ ทพัพี ข้าวต้ม 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 ทพัพี เส้นใหญ่ 1 ทพัพี 

2. 

ฟักทองสกุ 2 ทพัพี 

ถั่วแดงสกุ 1 ทพัพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวโพด ½ ฝกัใหญ่ 

มันเทศต้มสกุ 1 ทพัพี ลูกเดือยสกุ 1 ทพัพี 

แครกเกอร์ 6 แผ่น 

*** ข้าวแป้ง 1 ทพัพี เท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว *** 

ฝร่ัง (ผลกลาง) แก้วมังกร มะม่วงสกุ/ดิบ 

กล้วยน า้ว้า แอปเป้ิล (ผลเลก็) ส้ม (ผลใหญ่) ทุเรียน (เมด็เลก็) 

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ 

มังคุด เงาะ พุทรา 

ลองกอง ล้ินจ่ี ล าไย 

แตงโม สบัปะรด มะละกอสกุ 

วุ้นเส้น 1 ทพัพี บะหม่ี 1 ทพัพี 

ตัวอย่าง ปริมาณนม 1 ส่วน  

ปริมาณ 1 ส่วนของนมชนิดอื่นๆ 
ได้แก่ 

 โยเกร์ิต 1 ถ้วย 
 นมผง 5 ช้อนโตะ๊ 

     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ
แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 
“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 

 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์
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     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
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     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ
แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 
“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 

 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์

นม 1 ส่วน เทา่กบั 240 มิลลิลิตร หรือ 1 แก้ว หรือ 1 
กล่อง ประมาณ 225 - 250 มิลลิลิตร แบ่งออกเป็น 3 ชนิด 
มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

 

ชนิดของนม 
คำรโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 
โปรตีน  
(กรมั) 

ไขมนั  
(กรมั) 

พลงังำน  
(กิโลแคลอรี) 

นมไขมันเตม็ส่วน 12 8 8 150 

นมพร่องมันเนย 12 8 5 120 

นมขาดมันเนย 12 8 0 80 

ผักต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผักสกุ 1 ทพัพี หรือ ผักดิบ 2 ทพัพี 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี 
 

ประเภท ก. ผักที่ให้พลังงานต ่ามาก (หรือไม่คิดพลังงาน) 

ตัวอย่าง ปริมาณผกั 1 ทพัพี 

ผักกาดขาว ผักกาดสลัด ฟักเขียว สายบัว 

กะหล ่าปลี ใบกระเพรา มะเขือ แตงกวา 

บวบ ผักกวางตุ้ง ขิงอ่อน มะเขือเทศสดีา 

ประเภท ข. 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม 
ไม่มีไขมัน ให้พลังงาน 25 กโิลแคลอรี 
ถั่วฝกัยาว ฟักทอง ดอกแค แครอท 

เหด็ฟาง หน่อไม้ ถั่วงอก ผักกระเฉด 

ผักคะน้า บรอ็คโคล ี มะละกอดิบ หอมใหญ่ 

รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

1. 

 หมวดผกั 

 หมวดผลไม ้

 

3. 
ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณแตกต่างกนั (ตามความหวานของผลไม้
แต่ละชนิด) มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ไม่มีโปรตีนและไขมัน 
ให้พลังงาน 60 กโิลแคลอรี 

1 ส่วน เท่ากบั 
½ ผล 

1 ส่วน เท่ากบั
1 ผล 

กล้วยหอม 

1 ส่วน เท่ากบั 
2 ผล/ช้ิน 

1 ส่วน เท่ากบั 
4 ผล 

1 ส่วน เท่ากบั 
5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากบั 
6 - 8 ช้ิน

 หมวดขำ้วแป้ง 

 

4. 
ข้าวแป้ง 1 ส่วน เทา่กบั 1 ทพัพี (โดยประมาณ) มี
คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไม่มีไขมัน ให้
พลังงาน 80 กโิลแคลอรี 

ข้าวสวย 1 ทพัพี ข้าวเหนียว ½ ทพัพี ข้าวต้ม 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 ทพัพี เส้นใหญ่ 1 ทพัพี 

2. 

ฟักทองสกุ 2 ทพัพี 

ถั่วแดงสกุ 1 ทพัพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวโพด ½ ฝกัใหญ่ 

มันเทศต้มสกุ 1 ทพัพี ลูกเดือยสกุ 1 ทพัพี 

แครกเกอร์ 6 แผ่น 

*** ข้าวแป้ง 1 ทพัพี เท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว *** 

ฝร่ัง (ผลกลาง) แก้วมังกร มะม่วงสกุ/ดิบ 

กล้วยน า้ว้า แอปเป้ิล (ผลเลก็) ส้ม (ผลใหญ่) ทุเรียน (เมด็เลก็) 

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ 

มังคุด เงาะ พุทรา 

ลองกอง ล้ินจ่ี ล าไย 

แตงโม สบัปะรด มะละกอสกุ 

วุ้นเส้น 1 ทพัพี บะหม่ี 1 ทพัพี 

ตัวอย่าง ปริมาณนม 1 ส่วน  

ปริมาณ 1 ส่วนของนมชนิดอื่นๆ 
ได้แก่ 

 โยเกร์ิต 1 ถ้วย 
 นมผง 5 ช้อนโตะ๊ 

     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ
แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 
“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 
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     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
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“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
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 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์
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กล่อง ประมาณ 225 - 250 มิลลิลิตร แบ่งออกเป็น 3 ชนิด 
มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

 

ชนิดของนม 
คำรโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 
โปรตีน  
(กรมั) 

ไขมนั  
(กรมั) 

พลงังำน  
(กิโลแคลอรี) 

นมไขมันเตม็ส่วน 12 8 8 150 

นมพร่องมันเนย 12 8 5 120 

นมขาดมันเนย 12 8 0 80 

ผักต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผักสกุ 1 ทพัพี หรือ ผักดิบ 2 ทพัพี 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี 
 

ประเภท ก. ผักที่ให้พลังงานต ่ามาก (หรือไม่คิดพลังงาน) 

ตัวอย่าง ปริมาณผกั 1 ทพัพี 

ผักกาดขาว ผักกาดสลัด ฟักเขียว สายบัว 

กะหล ่าปลี ใบกระเพรา มะเขือ แตงกวา 

บวบ ผักกวางตุ้ง ขิงอ่อน มะเขือเทศสดีา 

ประเภท ข. 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม 
ไม่มีไขมัน ให้พลังงาน 25 กโิลแคลอรี 
ถั่วฝกัยาว ฟักทอง ดอกแค แครอท 

เหด็ฟาง หน่อไม้ ถั่วงอก ผักกระเฉด 

ผักคะน้า บรอ็คโคล ี มะละกอดิบ หอมใหญ่ 

รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

1. 

 หมวดผกั 

 หมวดผลไม ้

 

3. 
ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณแตกต่างกนั (ตามความหวานของผลไม้
แต่ละชนิด) มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ไม่มีโปรตีนและไขมัน 
ให้พลังงาน 60 กโิลแคลอรี 

1 ส่วน เท่ากบั 
½ ผล 

1 ส่วน เท่ากบั
1 ผล 

กล้วยหอม 

1 ส่วน เท่ากบั 
2 ผล/ช้ิน 

1 ส่วน เท่ากบั 
4 ผล 

1 ส่วน เท่ากบั 
5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากบั 
6 - 8 ช้ิน

 หมวดขำ้วแป้ง 

 

4. 
ข้าวแป้ง 1 ส่วน เทา่กบั 1 ทพัพี (โดยประมาณ) มี
คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไม่มีไขมัน ให้
พลังงาน 80 กโิลแคลอรี 

ข้าวสวย 1 ทพัพี ข้าวเหนียว ½ ทพัพี ข้าวต้ม 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 ทพัพี เส้นใหญ่ 1 ทพัพี 

2. 

ฟักทองสกุ 2 ทพัพี 

ถั่วแดงสกุ 1 ทพัพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวโพด ½ ฝกัใหญ่ 

มันเทศต้มสกุ 1 ทพัพี ลูกเดือยสกุ 1 ทพัพี 

แครกเกอร์ 6 แผ่น 

*** ข้าวแป้ง 1 ทพัพี เท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว *** 

ฝร่ัง (ผลกลาง) แก้วมังกร มะม่วงสกุ/ดิบ 

กล้วยน า้ว้า แอปเป้ิล (ผลเลก็) ส้ม (ผลใหญ่) ทุเรียน (เมด็เลก็) 

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ 

มังคุด เงาะ พุทรา 

ลองกอง ล้ินจ่ี ล าไย 

แตงโม สบัปะรด มะละกอสกุ 

วุ้นเส้น 1 ทพัพี บะหม่ี 1 ทพัพี 

ตัวอย่าง ปริมาณนม 1 ส่วน  

ปริมาณ 1 ส่วนของนมชนิดอื่นๆ 
ได้แก่ 

 โยเกร์ิต 1 ถ้วย 
 นมผง 5 ช้อนโตะ๊ ชมพู่

องุ่น
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กลุ่มเนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว)
เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว พลังงาน 17 -50 กิโลแคลอรี 

กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์นม 
- นมสด 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) ให้พลังงาน 125 กิโลแคลอรี

- นมพร่องมันเนย 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) 

  ให้พลังงาน 100 กิโลแคลอรี

- โยเกิร์ต 1 ถ้วย เลือกรสธรรมชาติ, 

  รสหวานน้อย

     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 
 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด
เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ
แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 
“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ
หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 
 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 
 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 

 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์

นม 1 ส่วน เทา่กบั 240 มิลลิลิตร หรือ 1 แก้ว หรือ 1 
กล่อง ประมาณ 225 - 250 มิลลิลิตร แบ่งออกเป็น 3 ชนิด 
มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

 

ชนิดของนม 
คำรโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 
โปรตีน  
(กรมั) 

ไขมนั  
(กรมั) 

พลงังำน  
(กิโลแคลอรี) 

นมไขมันเตม็ส่วน 12 8 8 150 

นมพร่องมันเนย 12 8 5 120 

นมขาดมันเนย 12 8 0 80 

ผักต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผักสกุ 1 ทพัพี หรือ ผักดิบ 2 ทพัพี 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี 
 

ประเภท ก. ผักที่ให้พลังงานต ่ามาก (หรือไม่คิดพลังงาน) 

ตัวอย่าง ปริมาณผกั 1 ทพัพี 

ผักกาดขาว ผักกาดสลัด ฟักเขียว สายบัว 

กะหล ่าปลี ใบกระเพรา มะเขือ แตงกวา 

บวบ ผักกวางตุ้ง ขิงอ่อน มะเขือเทศสดีา 

ประเภท ข. 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม 
ไม่มีไขมัน ให้พลังงาน 25 กโิลแคลอรี 
ถั่วฝกัยาว ฟักทอง ดอกแค แครอท 

เหด็ฟาง หน่อไม้ ถั่วงอก ผักกระเฉด 

ผักคะน้า บรอ็คโคล ี มะละกอดิบ หอมใหญ่ 

รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

1. 

 หมวดผกั 

 หมวดผลไม ้

 

3. 
ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณแตกต่างกนั (ตามความหวานของผลไม้
แต่ละชนิด) มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ไม่มีโปรตีนและไขมัน 
ให้พลังงาน 60 กโิลแคลอรี 

1 ส่วน เท่ากบั 
½ ผล 

1 ส่วน เท่ากบั
1 ผล 

กล้วยหอม 

1 ส่วน เท่ากบั 
2 ผล/ช้ิน 

1 ส่วน เท่ากบั 
4 ผล 

1 ส่วน เท่ากบั 
5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากบั 
6 - 8 ช้ิน

 หมวดขำ้วแป้ง 

 

4. 
ข้าวแป้ง 1 ส่วน เทา่กบั 1 ทพัพี (โดยประมาณ) มี
คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไม่มีไขมัน ให้
พลังงาน 80 กโิลแคลอรี 

ข้าวสวย 1 ทพัพี ข้าวเหนียว ½ ทพัพี ข้าวต้ม 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 ทพัพี เส้นใหญ่ 1 ทพัพี 

2. 

ฟักทองสกุ 2 ทพัพี 

ถั่วแดงสกุ 1 ทพัพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวโพด ½ ฝกัใหญ่ 

มันเทศต้มสกุ 1 ทพัพี ลูกเดือยสกุ 1 ทพัพี 

แครกเกอร์ 6 แผ่น 

*** ข้าวแป้ง 1 ทพัพี เท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว *** 

ฝร่ัง (ผลกลาง) แก้วมังกร มะม่วงสกุ/ดิบ 

กล้วยน า้ว้า แอปเป้ิล (ผลเลก็) ส้ม (ผลใหญ่) ทุเรียน (เมด็เลก็) 

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ 

มังคุด เงาะ พุทรา 

ลองกอง ล้ินจ่ี ล าไย 

แตงโม สบัปะรด มะละกอสกุ 

วุ้นเส้น 1 ทพัพี บะหม่ี 1 ทพัพี 

ตัวอย่าง ปริมาณนม 1 ส่วน  

ปริมาณ 1 ส่วนของนมชนิดอื่นๆ 
ได้แก่ 

 โยเกร์ิต 1 ถ้วย 
 นมผง 5 ช้อนโตะ๊ 

ไข่ ½ ฟอง

เนื้อปลา 1 ช้อนกินข้าว

ปลาทู ½ ตัวกลาง

หอย 1 ช้อนกินข้าว

เนื้อหมู, ไก่ 1 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้แข็ง ¼ ชิ้น
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“น�้ำปานะ” 

เป็นเครือ่งดืม่ทีพ่ระสงฆ์ฉนัได้หลงัเพลไปแล้ว ในปัจจบุนัมเีครือ่งดืม่ 

หลากหลายชนิด เช ่น ชา กาแฟ น�้ำสมุนไพร น�้ำผักและผลไม้  

น�้ำอัดลม เป็นต้น สิ่งท่ีพึงระวังคือ ปริมาณน�้ำตาลที่อยู่ในเครื่องดื่ม  

การได้รับน�้ำตาลมากเกินความต้องการของร่างกาย จะถูกเปลี่ยนไป

เป็นไขมันและไปสะสมอยู่บริเวณต่าง ๆ ของร่างกาย ท�ำให้เกิดโรคอ้วน 

และปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ตามมาได้

“ข้อแนะน�ำ ” 

•	ฉัน  เครื่องดื่มที่มีปริมาณน�้ำตาลน้อย เช่น 

    - น�้ำผลไม้สดไม่เติมน�้ำตาล

    - น�้ำผลไม้ส�ำเร็จรูป ชนิดที่มีน�้ำผลไม้แท้เป็นส่วนผสม

     ไม่น้อยกว่าร้อยละ 50 สูตรหวานน้อย

    - น�้ำสมุนไพร สูตรหวานน้อย 

น�้ำปานะ“ “
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น�้ำอัดลมใส่น�้ำแข็ง
1 แก้ว

เครื่องดื่มชูก�ำลัง
1 ขวด (150 มล.)

•	เลี่ยง การดื่มเครื่องดื่มชูก�ำลัง น�้ำอัดลม ชาหรือกาแฟส�ำเร็จรูป 

เนื่องจากมีปริมาณน�้ำตาลสูง

•	เลี่ยง หรือ ลดปริมาณการเติมน�้ำตาล ครีมเทียม นมข้นหวาน  

นมข้นจืด ลงในเคร่ืองดื่ม แนะน�ำให้เปลี่ยนเป็นเติมนมสดแทน และ 

เติมน�้ำตาลไม่เกิน 1 ช้อนชา

•	 ก่อนจ�ำวดัแนะน�ำให้ฉนัน�ำ้ปานะทีม่พีลงังานต�ำ่หรอืฉันปรมิาณน้อย 

และควรฉันก่อนเวลาเข้าจ�ำวัด อย่างน้อย 4 ชั่วโมง

น�้ำตาลในเครื่องดื่ม

ชาเขียว
1 ขวด (500 มล.)

น�้ำอัดลมปกติ/บิ๊กแคน
1 กระป๋อง (325/375 มล.)

เพื่อสุขภาพที่ดี ไม่ควรฉันน�้ำตาลเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน
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ฉลากโภชนาการ 
และสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 

ฉลากโภชนาการ  กค็อื ฉลากอาหารทีม่กีารแสดงข้อมลูโภชนาการ 

ของอาหารนั้นอยู ่ในกรอบสี่ เหลี่ยม หรือที่ภาษาอังกฤษเรียกว่า  

“Nutrition Information” ทีร่ะบรุายละเอยีดของชนดิและปรมิาณสาร

อาหารที่มีใน อาหารนั้นไว้

โดยชนิดของสารอาหารที่ระบุ ได้แก่ ชนิดที่จ�ำเป็นต้องบริโภคเพื่อ

ป้องกันปัญหาโภชนาการขาด และจ�ำกัดการบริโภคเพื่อลดความเสี่ยง

ของโรคโภชนาการเกิน ซึ่งมี การน�ำเสนอปริมาณที่มี เปรียบเทียบกับ

ปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน ส�ำหรับผู้ที่มีอายุ 6 ปีหรือมากกว่า ซึ่งต้องการ

พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี 

การแสดงฉลากโภชนาการ มี 2 รูปแบบ คือ

1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป็นฉลากที่แสดงชนิดและปริมาณ

สารอาหารที่ส�ำคัญที่ควรทราบ 15 รายการ ดังตัวอย่าง

2. ฉลากโภชนาการแบบย่อ ใช้ในกรณีที่สารอาหาร ตั้งแต่  

8 รายการ จากจ�ำนวนที่ก�ำหนดไว้ 15 รายการนั้นมี ปริมาณน้อยมาก 

จนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจ�ำเป็นที่ต้องแสดงให้เต็มรูปแบบ

“ “
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การแสดงฉลากโภชนาการ มี 2 รูปแบบ คือ 
	
 1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป็นฉลากที่แสดงชนิดและ
ปริมาณสารอาหารที่สำคัญที่ควรทราบ 15 รายการ ดังตัวอย่าง 
	
   สำหรับฉลากที่มีความสูงจำกัด สามารถแสดงฉลาก
โภชนาการเต็มรูปในลักษณะแบบแนวนอนหรือแบบขวางตามท่ี
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขกำหนดไว้ได้ 
	

ฉลากโภชนาการนั้นมีรูปแบบอย่างไร


2. ฉลากโภชนาการแบบย่อรูปแบบมาตรฐาน 

 2. ฉลากโภชนาการแบบย่อ ใช้ในกรณีที่สารอาหาร 	
ต้ังแต่ 8 รายการ จากจำนวนที่กำหนดไว้ 15 รายการนั้นมี
ปริมาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจำเป็นที่ต้อง
แสดงให้เต็มรูปแบบ 
	
	
	

อาหารประเภทใดบา้งที่ต้องแสดงฉลากโภชนาการ

 อาหารที่มีการกล่าวอ้างหรือใช้คุณค่าทางโภชนาการเพื่อส่งเสริมการขายต้องแสดงฉลากโภชนาการ ดังต่อไปนี้ 
 1. อาหารที่มีการแสดงข้อมูลชนิดสารอาหาร ปริมาณสารอาหาร หน้าที่ของสารอาหาร เช่น มีไขมัน 0% มีแคลเซียมสูง 
เป็นต้น 
 2. อาหารที่มีการใช้คุณค่าทางอาหารหรือทางโภชนาการในการส่งเสริมการขาย เช่น เป็นผลิตภัณฑ์ เพื่อบำรุงสุขภาพ สดใส
แข็งแรง แต่ห้ามแสดงสรรพคุณในลักษณะป้องกันหรือรักษาโรค เช่น ลดความอ้วน ป้องกันมะเร็ง เป็นต้น 
 3. อาหารที่มุ่งจะใช้ในกลุ่มผู้บริโภคเฉพาะกลุ่มเพื่อการส่งเสริมการขาย เช่น กลุ่มวัยเรียน  
กลุ่มผู้บริหาร กลุ่มผู้สูงอายุ เป็นต้น  
 4. อาหารที่สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศกำหนดให้ต้องแสดงฉลาก
โภชนาการ เน่ืองจากพิจารณาแล้วว่าเป็นอาหารที่ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในด้านคุณค่า  	
คุณประโยชน์ทางโภชนาการอย่างแพร่หลาย 
   ดังนั้น อาหารในท้องตลาดที่ไม่มีการกล่าวอ้างหรือส่งเสริมการขายในลักษณะดังกล่าว 	
ไม่ต้องแสดงฉลากโภชนาการ 
	

1. ฉลากโภชนาการเต็มรูปแบบมาตรฐาน 

ส่วนที่ 1 
ปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน�ำ

ให้ฉันในแต่ละครั้ง

ส่วนที่ 2 
ปริมาณสารอาหาร

ที่ได้รับจากการฉัน

ในปริมาณที่แนะน�ำ

ส่วนที่ 3 
ปริมาณสารอาหาร

ที่แนะน�ำให้คนไทย

ได้รับในหนึ่งวัน

ตัวอย่างฉลากโภชนาการ แบบเต็ม

ตัวอย่างฉลากโภชนาการ แบบย่อ
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“วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ”

ส่วนที ่1 : หนึง่หน่วยบริโภค เป็นปรมิาณการฉนัต่อครัง้ทีแ่นะน�ำ

ให้ผู้บริโภค 

ส่วนที ่1 :  จ�ำนวนหน่วยบรโิภคต่อภาชนะบรรจุ บอกให้ทราบถึง  

หนึ่งหน่วยบริโภคจะแบ่งฉันได้กี่ครั้ง 

ส่วนที่ 3 : ปริมาณ
สารอาหารที่แนะน�ำ 
ให ้บริ โภคต ่อ วัน
ส�ำหรบัคนไทยตัง้แต่
อายุ 6 ปีขึ้นไป

ส่วนที่ 2 :   คณุค่าทางโภชนาการต่อหนึง่หน่วยบรโิภค บอกให้ทราบ 
ถึงปริมาณพลังงานและสารอาหารต่าง ๆ ที่ได ้รับจากการฉันท่ีระบุ 
ในหนึ่งหน่วยบริโภค

ส่วนที่ 2 :  ร้อยละของปริมาณที่แนะน�ำให้ฉันต่อวัน เป็นปริมาณ
สารอาหารท่ีได้ จากการฉันที่ระบุในหนึ่งหน่วยบริโภคเทียบกับปริมาณ 
สารอาหารที่แนะน�ำให้ฉันต่อวัน
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ฉลากโภชนาการแบบ GDA 

(Guideline Daily Amounts)

ฉลาก GDA หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เป็นฉลากโภชนาการ 

รูปแบบหนึ่งที่ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยาก�ำหนดขึ้น 

เพื่อให้ผู ้บริโภคเข้าใจคุณค่าโภชนาการของผลิตภัณฑ์อาหารได้ง่าย 

และสะดวกขึ้น โดยก�ำหนดให้แสดงปริมาณค่าของพลังงาน (กิโลแคลอรี)  

น�้ำตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) ของอาหาร 

ทั้งบรรจุภัณฑ์ (1 ซอง/ 1 กล่อง) ในรูปทรงกระบอกเรียงติดกัน 4 รูป  

และช่วงล่างใต้รูปทรงกระบอกแสดงค่าร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภค

ได้ต่อวัน

พลังงาน น�้ำตาล

คุณค่าทางโภชนาการต่อ ......
ควรแบ่งกิน ....... ครั้ง

*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

ไขมัน โซเดียม
.......

มิลลิกรัม

.......

กรัม

.......

กรัม

.......

กิโลแคลอรี

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

พลังงาน น�้ำตาล

คุณค่าทางโภชนาการต่อ ......

ควรแบ่งกิน ....... ครั้ง

*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

ไขมัน โซเดียม

.......

มิลลิกรัม
.......

กรัม
.......

กรัม
.......

กิโลแคลอรี

*....% *....%*....% *....%
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พลังงาน น�้ำตาล

คุณค่าทางโภชนาการต่อ ......
ควรแบ่งกิน ....... ครั้ง

*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

ไขมัน โซเดียม
.......

มิลลิกรัม

.......

กรัม

.......

กรัม

.......

กิโลแคลอรี

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

  วิธีการอ่านฉลาก GDA

1. คุณค่าโภชนาการต่อ 1 บรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง กล่อง)

2. ฉลากหวาน มัน เค็ม ระบุไว้ว่าใน 1 บรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง กล่อง) นี ้

ควรแบ่งฉันกี่ครั้ง

3. หากฉนัทัง้หมดใน 1 บรรจภัุณฑ์ (ถงุ ซอง กล่อง) นีจ้ะได้รบัพลงังาน 

น�้ำตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณเท่าไหร่

4. ค่าร้อยละปรมิาณพลงังาน น�ำ้ตาล ไขมนั และโซเดยีม ใน 1 บรรจภุณัฑ์ 

(ถุง ซอง กล่อง) เปรียบเทียบร้อยละของปริมาณสูงสุดที่ฉันได้ต่อวัน

5. หากต้องการทราบคุณค่าทางโภชนาการโดยละเอียด สามารถ  

พลิกดูกรอบข้อมูลโภชนาการที่ด้านหลังบรรจุภัณฑ์

ค่าร้อยละปริมาณ
พลังงาน น�้ำตาล 
ไขมัน และโซเดียม 
ใน 1 บรรจุภัณฑ์ 
(ถุง ซอง กล่อง) 

เปรียบเทียบร้อยละ
ของปริมาณสูงสุด

ที่ฉันได้ต่อวัน

หากฉันทั้งหมด
ใน 1 บรรจุภัณฑ์ 
(ถุง ซอง กล่อง) 
นี้จะได้รับพลังงาน 

น�้ำตาล ไขมัน 
และโซเดียม 

ในปริมาณเท่าไหร่

คุณค่าโภชนาการ
ต่อ 1 บรรจุภัณฑ์ 
(ถุง ซอง กล่อง)

ฉลากหวาน 
มัน เค็ม ระบุไว้ว่า
ใน 1 บรรจุภัณฑ์ 
(ถุง ซอง กล่อง) นี้
ควรแบ่งฉันกี่ครั้ง

4

2

1

3
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สัญลักษณ์โภชนาการ 

   “ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice) ” 

เป็นเครื่องหมายแสดงทางเลือกสุขภาพที่ช่วยให้ผู้บริโภคสามารถ

ตัดสินใจ เลือกซื้ออาหาร และเป็นส่วนหน่ึงของการมีภาวะโภชนาการ 

ที่เหมาะสม

ผลิตภัณฑ์ที่ได้รับเครื่องหมายนี้จะมีปริมาณสารอาหาร เช่น  

น�้ำตาล ไขมัน และโซเดียม ไม่เกินเกณฑ์ที่ก�ำหนด 

เป็นเกณฑ์ที่เป็นปริมาณต่อหนึ่งหน่วยบริโภค   

หากบริโภคในปริมาณที่มากกว่าหนึ่งหน่วยบริโภค จะท�ำให้ได้รับ

ปริมาณ น�้ำตาล น�้ำมัน โซเดียมเกินความต้องการที่ร่างกายควรได้รับ 

เพื่อช่วยในการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 

ที่เหมาะสมได้อย่างรวดเร็ว

ควรอ่านฉลากโภชนาการอย่างง่าย (ฉลาก GDA) ควบคู่ไปด้วย 

“ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice)”
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แอปพลิเคชัน FoodChoice 
เครื่องมือให้ความรู้ด้านโภชนาการ

เป็นเครื่องมือหนึ่งในการให้ความรู้ทางด้านโภชนาการ 

เมื่อสแกนบาร์โค้ดจากผลิตภัณฑ์ ข้อมูลบนฉลากโภชนาการ 

จะถูกแสดงในรูปแบบที่สามารถเข้าใจได้ง่าย

ใช้เป็นส่วนหนึ่งในการประกอบการตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑ ์

ที่เหมาะสมกับสุขภาพของผู้ใช้งานได้อย่างรวดเร็ว 

ถ้าสแกนไม่พบข้อมูล ผู้ใช้สามารถร่วมแชร์รูปภาพผลิตภัณฑ ์

เพื่อเพิ่มเติมข้อมูลในแอปพลิเคชันให้ทันสมัยและครบ ถ้วนอยู่ตลอดเวลา 

การใช้งาน

“ “
ที่มา : แอปพลิเคชัน FoodChoice

31สุขภาพดีเริ่มที่...ใส่ใจฉันภัตตาหาร 



เกณฑ์สี

การจัดเรียงข้อมูลผลิตภัณฑ์ตามเกณฑ์ เช่น พลังงาน น�้ำตาล โซเดียม 
ไขมนั ไขมนัอิม่ตวั และโปรตนี นอกจากนี ้ยงัได้มกีารจ�ำแนกสขีองผลติภณัฑ์ 
เพือ่ให้ผูใ้ช้งานสามารถเลอืกบรโิภค และก�ำหนดปรมิาณการกนิให้เหมาะสม
กับความต้องการของร่างกายได้ โดยจ�ำแนกได้ ดังนี้

หน่วยงานที่ร่วมพัฒนา

หมายถึง ปริมาณพลังงาน
หรือสารอาหาร 

อยู่ในเกณฑ์ที่กําหนด 

หมายถึง ปริมาณพลังงาน
หรือสารอาหาร 

อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

สีเขียว สีเหลือง

หมายถึง ปริมาณพลังงาน
หรอืสารอาหาร อยู่ในเกณฑ์ที่สูงเกิน 

2 เท่าของเกณฑ์ที่ก�ำหนด

หมายถึง ปริมาณโปรตีน แคลเซียม 
วิตามินบีสอง ซึ่งเป็นสารอาหารที่ดี

แต่มีปริมาณต�่ำกว่าเกณฑ์มาก

สีแดง สีฟ้า 
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?ฉันภัตตาหารอย่างไร...
ห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)
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โรคความดันโลหิตสูง 

โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) หมายถึง ระดับ 

ความดันซสิโตลกิ (systolic blood pressure, SBP) เท่ากับหรอืมากกว่า 

140 มิลลิเมตรปรอท และ/หรือ ความดันโลหิตไดแอสโตลิก (diastolic  

blood pressure, DBP) เท่ากับหรือมากกว่า 90 มิลลิเมตรปรอท  

อาการแสดงของโรคความดันโลหิตสูงคือ ปวดศีรษะ มึนงง เวียนศีรษะ  

และเหนื่อยง่ายผิดปกติ แต่ส่วนใหญ่แล้วจะไม่มีอาการใด ๆ เลย  

จนกระทั่งมีความดันโลหิตท่ีสูงมากจนเป็นอันตราย ท�ำให้ผู ้ป ่วย 

โรคความดันโลหิตสูงส่วนใหญ่มักจะไม่รู้ตัวว่าเป็นโรค ซึ่งหากไม่ได้รับ

การดูแลรักษาหรือไม่รักษาให้ถูกต้อง จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเสียชีวิต

จากหัวใจวายถึงร้อยละ 60-75 เสียชีวิตจากหลอดเลือดในสมองอุดตัน 

หรือแตกร้อยละ 20-30 และเสียชีวิตจากไตวายเรื้อรังร้อยละ 5-10  

ซึ่งสามารถจ�ำแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรงในผู้ใหญ่อายุ 

18 ปีขึ้นไป ได้ดังนี้
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การจ�ำแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรง

ในผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไป

ระดับความดันโลหิต

ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)

ซิสโตลิก 
(SBP)

ไดแอสโตลิก 
(DBP)

เหมาะสม (Optimal) < 120 และ < 80

ปกติ (Normal) 120 - 129 และ/หรือ 80 - 84

เสี่ยง (High normal) 130 - 139 และ/หรือ 85 - 89

ความดันโลหิตสูง
ในระยะเริ่มแรก
(Grade 1: mild)

140 - 159 และ/หรือ 90 - 99

ความดันโลหิตสูง
ในระยะปานกลาง
(Grade 2: moderate)

160 - 179 และ/หรือ 100 - 109

ความดันโลหิตสูง
ในระยะรุนแรง
(Grade 3: severe)

≥ 180 และ/หรือ ≥ 110

ความดันโลหิตตัวบนสูง ≥ 140 และ <90

หมายเหตุ: เมื่อความรุนแรงของซิสโตลิกและไดแอสโตลิกอยู่ต่างระดับกัน 

ให้ถือระดับที่รุนแรงกว่าเป็นเกณฑ์
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โรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน หมายถึง โรคที่เกิดจากความบกพร่องของฮอร์โมน

อินซูลิน ซึ่งผลิตจากตับอ่อน ท�ำให้น�้ำตาลในเลือดสูงกว่าปกติ ในผู้ใหญ่

หรือผู้ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินหรืออ้วน ส่วนใหญ่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2  

ซึ่งเป็นชนิดที่พบบ่อยท่ีสุด (ร้อยละ 95 ของผู้ป่วยเบาหวานทั้งหมด)  

เกดิจากภาวะดือ้ต่ออนิซลูนิ (insulin resistance) เมือ่รบัประทานอาหาร  

ตับอ่อนพยายามผลิตอินซูลิน เพื่อน�ำน�้ำตาลจากอาหารเข้าเซลล์ไปใช้ 

เป็นพลังงาน แต่ภาวะดื้ออินซูลิน ท�ำให้อินซูลินท�ำหน้าที่ลดน�้ำตาล 

ในเลือดได้ไม่ดี ส่งผลท�ำให้น�้ำตาลในเลือดสูง หากไม่รักษาโรคเบาหวาน

หรือรักษาแต่ควบคุมไม่ได้จะเกิดภาวะและโรคแทรกซ้อนจากเบาหวาน 

ซึ่งท�ำให้ทุพลภาพหรือเสียชีวิตได้ โรคแทรกซ้อนเร้ือรังจากเบาหวาน  

เกิดจากระดับน�้ำตาลในเลือดสูงอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน จนเกิด 

การเปลี่ยนแปลงของเน้ือเยื่อและหลอดเลือดในอวัยวะใดอวัยวะหนึ่ง 

ในท่ีสุดอวัยวะนั้นไม่สามารถท�ำหน้าที่ได้ตามปกติ เช่น เบาหวาน 

ขึ้นจอประสาทตา โรคไตจากเบาหวาน และการสูญเสียเท้าจาก 

แผลเบาหวาน เป็นต้น
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การวินิจฉัยโรคเบาหวาน สามารถท�ำได้โดยวิธีใดวิธีหนึ่งใน 4 วิธี ดังนี้

วิธีการวินิจฉัย ปกติ เสี่ยง โรคเบาหวาน

การตรวจระดับน�้ำตาลสะสม
(Hemoglobin A1C) 
(หน่วย %)

<5.7 5.7-6.4 ≥ 6.5

ระดับน�้ำตาลในเลือดขณะอดอาหาร 
(Fasting blood sugar,FBS) 
(หน่วย mg/dL)

<100 100-125 ≥126

การตรวจความทนต่อกลูโคส 
(Oral glucose tolerance test)
(หน่วย mg/dL)

<140 140-199 ≥ 200

ณ เวลาใด ๆ ในผู้มีอาการชัดเจน
คือ หิวน�้ำบ่อย ปัสสาวะบ่อยและ
ปริมาณมาก น�้ำหนักตัวลดลงโดยไม่มี
สาเหตุ (หน่วย mg/dL)

- - ≥ 200
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โรคหัวใจและหลอดเลือด

โรคหวัใจและหลอดเลอืด เป็นกลุม่โรค

ท่ีเกดิกบัระบบหัวใจและหลอดเลอืดซ่ึงเป็น

สาเหตกุารเสยีชวีติอนัดบัต้น ๆ  ของคนไทย  

และมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นทุกปี โดยการ 

เสียชีวิตด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ส่วนใหญ่เกิดจากโรคหลอดเลือดสมอง  

และโรคหัวใจขาดเลือด ซึ่งเกิดจากการท่ี

หลอดเลือดตีบตันหรือขาดความยืดหยุ่น 

จากการสะสมของไขมนั โปรตนี และแร่ธาต ุ

ท่ีบรเิวณผนงัหลอดเลอืด สญัญาณเตอืนของโรคหวัใจและหลอดเลอืดคอื 

อาการเหนือ่ยง่ายเวลาออกแรง นอนราบไม่ได้ แน่นหน้าอก ใจสัน่ เป็นต้น

โรคหวัใจและหลอดเลอืด สามารถป้องกนัได้โดยการลดปัจจัยเส่ียง

ต่อการเกิดโรค โดยการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ เช่น ควบคมุระดบั

ความดันโลหติ ระดบัไขมนัในเลอืด ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด ค่าดชันมีวลกาย 

ให้อยู่ในเกณฑ์ค่าปกติ  เป็นต้น

38 สุขภาพดีเริ่มที่...ใส่ใจฉันภัตตาหาร 



ฉันอย่างไร ห่างไกลโรค…
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด

1. ฉัน อาหารให้ครบ 5 หมู่ มีความหลากหลาย ปริมาณตามสัดส่วน 

ในธงโภชนาการ และควบคุมน�้ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

2. ฉัน ข้าวไม่ขัดสีและธัญพืชไม่ขัดสี  เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ  

ลูกเดือย ขนมปังโฮลวีต

3. ฉัน ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เต้าหู้ ถั่วเมล็ดแห้ง

4. ฉัน ผักอย่างน้อย 4-6 ทัพพีต่อวัน และผลไม้ 3-5 ส่วนต่อวัน 

เป ็นประจ�ำ แนะน�ำผักพื้นบ ้าน หลากหลายสี ผลไม ้ตามฤดูกาล 

และรสไม่หวานจัด

5. ฉัน นมพร่องมันเนยหรือนมขาดไขมัน วันละ 1-2 แก้ว หรือ 

แหล่งแคลเซียมอื่น ๆ  เช่น ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้แข็ง และผักใบเขียวเข้ม 

6. ลด อาหารไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน เครื่องในสัตว์ ไส้กรอก 

กุนเชียง หมูยอ หนังเป็ด/ไก่ ไก่ทอด อาหารทอด อาหารที่มีกะทิ ขนมอบ

เบเกอรี่ 

7. ลด อาหารน�้ำตาลสูง เช่น ขนมหวาน น�้ำปานะรสหวานจัด  

น�้ำอัดลม เครื่องดื่มชูก�ำลัง

8. จ�ำกัด ปริมาณโซเดียมไม่เกินวันละ 2,000 มิลลิกรัม เท่ากับเกลือ  

1 ช้อนชา (5 กรัม) โดยการฉันอาหาร ที่ไม่เค็มจัด ลดน�้ำจิ้ม น�้ำซุป น�้ำแกง 

อาหารหมักดอง ขนมขบเคี้ยว

9. เลี่ยง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารหรือสารสกัดจากสมุนไพรที่อาจ 

ส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ้นได้ เช่น มาฮวง, ชะเอมเทศ, ชะเอม, ส้มขม,  

โยฮิมบี เป็นต้น
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โรคไตเรื้อรัง
โรคไตเรื้อรัง หมายถึง โรคที่เกิดจากการที่ไตถูกท�ำลายช้า ๆ อย่าง 

ต่อเนือ่ง ใช้ระยะเวลานาน เป็นเดอืนหรอืเป็นปี แต่เป็นการท�ำลายอย่างถาวร  

ไม่สามารถฟ้ืนกลบัมาท�ำงานได้ตามปกตอีิก โรคทีท่�ำลายไตจนเป็นไตเรือ้รงั

ที่พบบ่อย ได้แก่ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคไตอักเสบชนิดต่าง ๆ  

เมือ่เนือ้ไตถกูท�ำลาย การท�ำงานก็เสือ่มหน้าทีล่ง ท�ำให้เกดิภาวะแทรกซ้อน

ต่าง ๆ ตามมาได้ เช่น 

•	ความดันโลหิตสูง	 • ซีด อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย

•	 เบื่ออาหาร ผอมลง	 • ซึม สับสน จนบางครั้งเกิดอาการชัก

•	กระดูกเปราะบาง

ผู้ที่มีปัจจัยเสี่ยง

• ผู้ที่เป็นเบาหวาน

• ผู้ที่มีความดันโลหิตสูง

• ผู้ที่มีประวัติสมาชิกในครอบครัวเป็นโรคไต

• อายุมากกว่า 60 ปี

• มีน�้ำหนักแรกคลอดน้อยกว่าปกติ

• ผู ้ที่เป็นโรคอ่ืนๆ ที่สามารถเกิดพยาธิสภาพในไต เช่น โรค SLE 

   โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมอง หรอืโรคหลอดเลอืดอืน่ๆ
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   ฉันอย่างไร...ควบคุมโรคไตเรื้อรัง

•	ฉัน	 ข้าวขาว ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น

•	ฉัน	 ผักสีอ่อน เช่น บวบ ผักกาดขาว ฟัก ต�ำลึง

•	ฉัน	 ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมต�่ำ เช่น มังคุด เงาะ สับปะรด 

		  แอปเปิ้ล

•	จ�ำกัด	 การฉันเนื้อสัตว์ในปริมาณที่เหมาะสม

•	เลี่ยง	 ผักสีเข้ม เช่น กระถิน ฟักทอง ชะอม มะเขือเทศ 

		  มะเขือพวง มะเขือเปราะ ใบขี้เหล็ก สะเดา

•	เลี่ยง	 ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมสูง เช่น ทุเรียน กล้วย ล�ำไย ขนุน 

		  แตงโม มะละกอ

•	เลี่ยง	 อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง เช่น นม ไข่แดง ถั่ว กาแฟ ชา 

		  น�้ำอัดลม

•	เลี่ยง	 การเตมิ/ปรุงอาหารรสเค็ม อาหารแปรรปู อาหารหมักดอง
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โรคเกาต์

โรคเกาต์ (Gout) เป็นโรคข้อซึง่เกดิจากภาวะกรดยรูกิ (Uric acid) 

ในเลือดสูงเป็นระยะเวลานานจนตกตะกอน ท�ำให้เกิดโรคข้ออักเสบ  

ซึ่งโรคนี้รักษาหายขาดได้ หากได้รับการดูแลรักษาที่ถูกต้องเหมาะสม

และต่อเนื่อง 

อาการของโรค แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะข้ออักเสบเฉียบพลัน  

มัก เกิดที่ ข ้อหัวแม่เท ้ า  หรือข ้อ เท ้ า  ข ้อปวดบวมแดงรุนแรง 

ใน 24 ช่ัวโมงแรก หากไม่รักษาสามารถหายได้เองใน 5-7 วัน  

และส่วนใหญ่จะเป็นซ�้ำ ๆ ระยะไม่มีอาการ หลังจากข้ออักเสบหาย  

ผู้ป่วยจะไม่มีอาการใด ๆ สุดท้ายคือ  

ระยะเรื้อรัง หลังจากมีอาการซ�้ำ  

3-5 ปี ข้ออักเสบจะมีจ�ำนวนมากขึ้น 

ลามมาที่ข้ออื่นๆ และเกิดก้อนจาก

ผลึกของกรดยูริก ขนาดโตขึ้นเรื่อย ๆ    

อ า จ แ ต ก เ ห็ น เป็น ผ ง ข า ว น ว ล 

คล้ายชอล์ก
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กรดยูริกในร่างกาย เกิดจากการสร้างขึ้นในร่างกายประมาณ 

ร้อยละ 80 และได้รบัจากการกนิอาหารร้อยละ 20 ซึง่คนปกตค่ิากรดยรูกิ 

ในเลือดจะอยู่ในระดับไม่เกิน 7 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ภาวะกรดยูริก 

ในเลือดสูงสัมพันธ์กับภาวะอ้วน พันธุกรรมในครอบครัว ยาบางชนิด  

เช่น ยาขับปัสสาวะ และยาแอสไพริน โรคร่วม เช่น ความดันโลหิตสูง 

รวมถึงการกินอาหารที่มีสารพิวรีน (Purine) สูง ซึ่งสารนี้จะเปลี่ยนเป็น 

กรดยูริกในเลือด ท�ำให้มีระดับกรดยูริกในเลือดสูงผิดปกติ คนที่มีระดับ 

กรดยูริก สูงจนท�ำให้เกิดโรคมีเพียงร้อยละ 10-20 เท่าน้ัน โดยเป็น 

โรคเกาต์ และ/หรือเป็นนิ่วในไต กลุ่มผู้ป่วยมีอาการเท่านั้นที่จ�ำเป็น 

ต้องได้รับการรักษา
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ฉันอย่างไร...ควบคุมโรคเกาต์ 

หลีกเล่ียงการฉันอาหารท่ีมีสารพิวรีนสูง เนื่องจากกรดยูริก 

จะได้จากการเผาผลาญสารพิวรีน ดังนั้นในการรักษาโรคเกาต์ จึงต้อง

ควบคุมสารพิวรีนในอาหารด้วย 

1. ฉัน ข้าวชนิดต่าง ๆ ยกเว้น ข้าวโอ๊ต

2. ฉัน ไข่ เนื้อปลาบางชนิด ยกเว้นปลาที่มีพิวรีนสูง 

3. ฉัน ผักและผลไม้

4. ฉัน นมและผลิตภัณฑ์นม

5. เลี่ยง ปลาที่มีพิวรีนสูง เช่น ปลาดุก ปลาไส้ตัน ปลาอินทรีย์ 

	            ปลาซาร์ดีน เป็นต้น และไข่ปลา

6. เลี่ยง เครื่องในสัตว์ เช่น ตับ ไต สมอง 

7. เลี่ยง อาหารทะเล เช่น หอย 

8. เลี่ยง สัตว์ปีก เช่น เป็ด ไก่ ห่าน 

9. เลี่ยง ถั่วเมล็ดแห้ง

10. เลี่ยง ยอดผักต้นอ่อน เช่น ชะอม กระถิน ยอดฟักแม้ว 

		   ยอดผักบุ้ง หน่อไม้ฝรั่ง 

11. เลี่ยง อาหารทอด อาหารที่มีไขมันสูง เช่น ขนมปัง ขนมเค้ก 

12. เลี่ยง น�้ำต้มกระดูก ซุปก้อน กะปิ

13. เลี่ยง น�้ำหวาน น�้ำอัดลม และน�้ำผลไม้ที่มีรสหวาน 
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