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¥√.π“¬·æ∑¬åæ√‡∑æ »‘√‘«π“√—ß √√§å
Õ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

π“¬·æ∑¬å≥√ß§å  “¬«ß»å
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

π“¬·æ∑¬å≥—∞æ√ «ß…å»ÿ∑∏‘¿“°√
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

∑—πμ·æ∑¬å ÿ∏“ ‡®’¬√¡≥’‚™μ‘™—¬
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬
π“¬æ‘…≥ÿ · πª√–‡ √‘∞
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

·æ∑¬åÀ≠‘ßπ¿“æ√√≥ «‘√‘¬–Õÿμ “À°ÿ≈
ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß ÿ®‘μμå  “≈’æ—π∏å
π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢‡™’Ë¬«™“≠ (¥â“π‚¿™π“°“√)  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “¬ ¡  ÿ¢„®
π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “«∑‘æ√¥’ §ß ÿ«√√≥
π—°‚¿™π“°“√ªØ‘∫—μ‘°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

π“¬ªî¬– ªÿ√‘‚ 
π—°‚¿™π“°“√ªØ‘∫—μ‘°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß ÿ®‘μμå  “≈’æ—π∏å
π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢‡™’Ë¬«™“≠ (¥â“π‚¿™π“°“√)  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “¬ ¡  ÿ¢„®
π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “««‘‰≈≈—°…≥å »√’ ÿ√–
π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ßπ—π∑“æ√ ≈“¥«‘‰≈
π“¬™à“ß»‘≈ªá™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “«∑‘æ√¥’ §ß ÿ«√√≥
π—°‚¿™π“°“√ªØ‘∫—μ‘°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

π“¬ªî¬– ªÿ√‘‚ 
π—°‚¿™π“°“√ªØ‘∫—μ‘°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

π“ß “«π“μ¬“ Õ—ß§π“«‘π
π—°‚¿™π“°“√  ”π—°‚¿™π“°“√

∑’Ëª√÷°…“

∫√√≥“∏‘°“√

ºŸâ®—¥∑”

 ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
∂ππμ‘«“ππ∑å Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’  11000

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



3

πÈ”μ“≈...°‘π‡¢â“‰ª·≈â«‰ª‰Àπ
§π‡√“‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑¢â“« ·ªÑß πÈ”μ“≈

‡¢â“‰ª·≈â« √à“ß°“¬‡√“®–¬àÕ¬„Àâ‡ªìππÈ”μ“≈Àπà«¬
‡≈Á°≈ß®π≈”‰ â‡≈Á°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà°√–· ‚≈À‘μ ·≈–
‡º“º≈“≠‡ªìπæ≈—ßß“π„Àâ√à“ß°“¬∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ
‚¥¬¡’ŒÕ√å ‚¡π®“°μ—∫ÕàÕπ ∑’Ë‡√’¬°«à“
çÕ‘ π´Ÿ ≈‘ π é ‡ªìπ “√™à«¬
π”πÈ”μ“≈‡¢â“ Ÿà‡´≈≈å ‡¡◊Ë Õ
√à“ß°“¬º‘¥ª°μ‘®π‰¡à “¡“√∂
„™âπÈ”μ“≈‰¥â ∑”„ÀâπÈ”μ“≈ „π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ
·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ·≈–πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
Õ¬Ÿàπ“π°Á®–‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ·≈–‚√§·∑√° ấÕπμ“¡¡“

°‘π‰¡à∂Ÿ°... ‚√§∂“¡À“
ªí®®ÿ∫—ππ’Èª√–™“™π‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ ‰¥â·°à

‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß
·≈–‚√§¡–‡√Áß ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ·≈–®–‡°‘¥„π°≈ÿà¡§π∑’Ë√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√¡“°‡°‘π§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ·≈– ‡ªìπÕ“À“√
∑’Ë¡’√ À«“π ¡—π ‡§Á¡ ¡“°‡°‘π √«¡∑—Èß¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·μà‚√§μà“ßÊ ‡À≈à“π’È  “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â‚¥¬ ‡√‘Ë¡∑’Ë‡√“°‘πÕ“À“√

≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡

3

°‘πÀ«“π·§à ‰Àπ®÷ßæÕ¥’
πÈ”μ“≈·∑√°Õ¬Ÿà „πÕ“À“√À≈“¬™π‘¥ ¥—ßπ—Èπ ®–

·π–π”„Àâ°‘ππÈ”μ“≈∑√“¬·μàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ·≈–°”Àπ¥
‰«â«à“‰¡à§«√°‘ππÈ”μ“≈‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“  (24 °√—¡)

πÈ”μ“≈ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë
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«—ππ’È§ÿ≥°‘πÀ«“π

1

3

8/10

3

3.5/16

4

1

3

™π‘¥Õ“À“√
ª√‘¡“≥
πÈ”μ“≈
(™âÕπ™“)

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

πÈ”Õ—¥≈¡ ’¥”/ ’Õ◊ËπÊ 1 °√–ªÜÕß (325 ¡≈.)

πÈ”Õ—¥≈¡„ àπÈ”·¢Áß 1 ·°â«

π¡‡ª√’È¬« 1 ¢«¥‡≈Á°/„À≠à 85 ¡≈./400 ¡≈.

°“·ø°√–ªÜÕß 1 °√–ªÜÕß

¢π¡∑ÕßÀ¬Õ¥ 1 ™‘Èπ

¢π¡ΩÕ¬∑Õß 1 ·æ

ª√‘¡“≥
πÈ”μ“≈∑√“¬

(°√—¡)

¡“°‡°‘π‰ªÀ√◊Õ‰¡à

4

12

31/41

12

14/64

17

4

12

‡∑§π‘§ßà“¬Ê...‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’
ë ™‘¡°àÕπª√ÿß∑ÿ°§√—Èß
ë ‰¡à‡μ‘¡πÈ”μ“≈À√◊Õª√ÿß√ À«“π‡æ‘Ë¡„πÕ“À“√
ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘π¢π¡À«“π ‡ª≈’Ë¬π¡“°‘πº≈‰¡â√ À«“ππâÕ¬
ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡√ À«“π ‡™àπ πÈ”Õ—¥≈¡ ™“ °“·ø

π¡ª√ÿß·μàß√ 
ë Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√°àÕπ´◊ÈÕ∑ÿ°§√—Èß

™âÕπ™“ ™âÕπ™“ ™âÕπ™“

™âÕπ™“ ™âÕπ™“ ™âÕπ™“

™“‡¢’¬«
1 ¢«¥ (500 ¡≈.)

°“·ø ¥‡¬Áπ
1 ·°â« (20 ÕÕπ´å)

πÈ”Õ—¥≈¡
1 °√–ªÜÕß (325 ¡≈.)

™“‡¢’¬«
1 ·°â« (16 ÕÕπ´å)

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡™Ÿ°”≈—ß
1 ¢«¥ (150 ¡≈.)

π¡‡ª√’È¬«
1 ¢«¥‡≈Á°

π¡‡ª√’È¬«
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πÈ”¡—π/‰¢¡—π
πÈ”¡—π/‰¢¡—π∑”Àπâ“∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π ·≈â«¬—ß„Àâ°√¥‰¢¡—π

∑’Ë®”‡ªìπ¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–¬—ß™à«¬¢π àß«‘μ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬
„π‰¢¡—π ·μà∂â“¡’‰¢¡—π¡“°‡°‘π°Á®–‡°‘¥º≈‡ ’¬μàÕ ÿ¢¿“æ‰¥â

5

°‘π¡—π·§à ‰Àπ®÷ßæÕ¥’
°“√°‘π‰¢¡—ππ—Èπ ·π–π”‰«â«à“„Àâ°‘π·μàπâÕ¬·≈–

„π 1 «—π ‰¡à§«√°‘π‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“ (πÈ”¡—π 1 ™âÕπ
™“Àπ—° 5 °√—¡) (‰¢¡—π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë)

‰¢àμâ¡
(‰¢¡—π 5 °√—¡)

‰¢àμÿãπ
(‰¢¡—π 5 °√—¡)

‰¢à¥“«πÈ”
(‰¢¡—π 5 °√—¡)

‰¢à¥“«
(‰¢¡—π 20 °√—¡)

‰¢à‡®’¬«
(‰¢¡—π 25 °√—¡)

‡æ’¬ß·§à‡ª≈’Ë¬π °Á≈¥‰¢¡—π‰¥â

ª√‘¡“≥πÈ”¡—π„πÕ“À“√

æ‘´´à“
1 ™‘Èπ

¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥
20 ™‘Èπ

ª“∑àÕß‚°ã
1 μ—«‡≈Á°

‡π¬
1 ™âÕπ™“

°–∑‘
1 ™âÕπ°‘π¢â“«

πÈ” ≈—¥
1 ™âÕπ°‘π¢â“«

‰¢à 1 øÕß ¡’‰¢¡—π 5 °√—¡ À√◊Õ 1 ™âÕπ™“



66

‡∑§π‘§ßà“¬Ê...‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’
ë ‡≈◊Õ°°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¡àμ‘¥Àπ—ß ‡≈“–‰¢¡—πÕÕ°
ë ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬ π÷Ëß ≈«° Õ∫ ¬”
ë ‡≈◊Õ°‰¢¡—π¥’„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√ ‚¥¬ ≈—∫™π‘¥°—π‰ª ‡™àπ

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π¥Õ°∑“πμ–«—π
ë À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑Õ¥

- ≈¥ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√∑Õ¥·≈–°–∑‘ À√◊Õ°‘π‰¡à‡°‘π
«—π≈– 1 Õ¬à“ß

- À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥πÈ”¡—π≈Õ¬ ‡™àπ ‰°à∑Õ¥
°≈â«¬·¢° ª“∑àÕß‚°

- „™âπÈ”¡—πª“≈å¡„π°“√∑Õ¥‡∑à“π—Èπ

«—ππ’È§ÿ≥°‘π¡—π

1

1

4.5

3

2

1

3

8

™π‘¥Õ“À“√

ª√‘¡“≥
‰¢¡—π

‚¥¬ª√–¡“≥
(™âÕπ™“)

πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“

∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

‚¥π—∑ 1 ™‘Èπ

‰ â°√Õ°∑Õ¥ 1 ™‘Èπ

‡∫§Õπ°√Õ∫ 1 ™‘Èπ

∑Õ¥¡—π 1 ™‘Èπ

πàÕß‰°à∑Õ¥ 1 ™‘Èπ

ÀÕ¬∑Õ¥/¢â“«¢“À¡Ÿ 1 ®“π

ª√‘¡“≥
‰¢¡—π‚¥¬
ª√–¡“≥
(°√—¡)

¡“°‡°‘π‰ªÀ√◊Õ‰¡à

5

5

23

15

10

5

15

40
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¡“√Ÿâ®—°§«“¡‡§Á¡
§«“¡‡§Á¡∑’Ë‡√“√Ÿ®—°°—π¥’ §◊Õ ‡°≈◊Õ À√◊Õ‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å
æ∫„π...?
ë Õ“À“√∏√√¡™“μ‘ ‡™àπ º—° ‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à œ≈œ
ë ‡§√◊ËÕßª√ÿßμà“ßÊ ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ´’Õ‘Í« ºßª√ÿß√ 
ë Õ“À“√·ª√√Ÿª ‡™àπ º—°º≈‰¡â¥Õß ‰¢à‡§Á¡ À¡Ÿ¬Õ ‰ â°√Õ°

ª≈“√â“ ∫Ÿ¥Ÿ ‰μª≈“
ë Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ‡™àπ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ‚®ä°°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª
ë ¢π¡¢∫‡§’È¬«μà“ßÊ ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥  “À√à“¬ª√ÿß√ 

ª≈“‡ âπ

°‘π‡§Á¡¡“°¡’º≈μàÕ ÿ¢¿“æ
°‘π‚´‡¥’¬¡À√◊ÕÕ“À“√‡§Á¡¡“°‡°‘π∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßμàÕ¿“«–

§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß ´÷Ëß®–¡’‚√§·∑√° ấÕπμ“¡¡“ ‡™àπ ‚√§À—«„®
‚√§‰μ Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ

°‘π‡§Á¡·§à ‰Àπ®÷ß®–æÕ¥’
°“√∑’Ë°‘π‡§Á¡‰¥â¡“°πâÕ¬·§à‰Àπ °”Àπ¥‰«â¥â«¬ª√‘¡“≥

‚´‡¥’¬¡§◊Õ „π 1 «—π‰¡à§«√∫√‘‚¿§‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
(‰¡à§«√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ‡°‘π«—π≈– 1 ™âÕπ™“)

‡∑§π‘§ßà“¬Ê...‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’
ë ™‘¡°àÕπª√ÿß∑ÿ°§√—Èß
ë ≈¥°“√‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡
ë ≈¥§«“¡∂’Ë·≈–ª√‘¡“≥πÈ”®‘È¡ ‡™àπ πÈ”®‘È¡ ÿ°’È À¡Ÿ°–∑–

ÀÕ¬∑Õ¥
ë ≈¥°“√°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿª Õ“À“√ °÷Ëß/ ”‡√Á®√Ÿª ·≈–¢π¡

¢∫‡§’È¬«μà“ßÊ
ë Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√°àÕπ ◊́ÈÕ∑ÿ°§√—Èß

7
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«—ππ’È§ÿ≥°‘π‡§Á¡
™π‘¥Õ“À“√

ª√‘¡“≥
‡°≈◊Õ‚¥¬
ª√–¡“≥
(™âÕπ™“)

ª√‘¡“≥
‚´‡¥’¬¡‚¥¬
ª√–¡“≥
(¡‘≈≈‘°√—¡)

¡“°‡°‘π‰ªÀ√◊Õ‰¡à

*√“¬ß“π°“√»÷°…“ çª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å„πº≈‘μ¿—≥±åÕ“À“√∑’Ë¡’
‡°≈◊Õ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫é ªï 2554   ”π—°‚¿™π“°“√
** ‡§√◊Õ¢à“¬≈¥‡§Á¡

‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
´’Õ‘Í« 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
‡μâ“‡®’È¬« 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
πÈ”®‘È¡‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
πÈ”®‘È¡ ÿ°’È 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
´Õ æ√‘° 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ™âÕπ°‘π¢â“«
ºß™Ÿ√  1 ™âÕπ™“
ºßª√ÿß√  1 ™âÕπ™“
´ÿª°âÕπ 1 °âÕπ (10 °√—¡)
°ÿâß·Àâß 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
°ÿâß·ÀâßΩÕ¬ 1/2 ™âÕπ‚μä–
°–ªî 1 ™âÕπ™“
‡§√◊ËÕßæ√‘°·°ß  1 ™âÕπ°‘π¢â“«
∂—Ë«‡πà“‡¡äÕ– 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
πÈ”ªŸ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
ª≈“√â“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
‰μª≈“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
‡μâ“ÀŸâ¬’È 2 °âÕπ (15 °√—¡)
‰¢à‡§Á¡ 1 øÕß
º—°°“¥¥Õß 1.5 ∑—ææ’
‰ â°√Õ°À¡Ÿ 10 ™‘Èπ
À¡Ÿ¬Õ 2 ™âÕπ°‘π¢â“«
∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª 1 ÀàÕ
¢π¡ªíß 2 ·ºàπ
™’ ‡∫Õ√å‡°Õ√å 1 ™‘Èπ
¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ 60 °√—¡
º—¥‰∑°ÿâß ¥ 1 ®“π

2,000
1,500
1,260
1,995
518
385
600

255**
340**
600**
815

2,600**
880*

1,140*
880*
915*
360*
2115*
1,650
2,580
660
480

1,260*
1,000
230

1,500
260
750
220

1,080

1
3/4
1/2
1

1/4
1/5
1/3
1/8
1/6
1/3
2/5

     1
2/5
1/2
2/5
1/2
1/6
1

3/4
     1

1/3
1/4
1/2
1/2
1/9
3/4
1/8
1/3
1/9
1/2

1
  3

1
  3
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º—° º≈‰¡â ¬‘Ëß°‘π ¬‘Ëß·¢Áß·√ß

º—° º≈‰¡â§◊ÕÕ–‰√
º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘μ“¡‘π ·√à∏“μÿ „¬Õ“À“√

·≈– “√æƒ…‡§¡’ ¡’º≈¥’μàÕ√à“ß°“¬∂â“°‘π„πª√‘¡“≥∑’Ë
‡æ’¬ßæÕ §◊Õ °‘π«—π≈– §√÷Ëß°‘‚≈°√—¡ ®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß
μàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‡∫“À«“π §«“¡¥—π
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈– ¡Õß ¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥‰¥â

‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬¥’ ‡√‘Ë¡∑’Ë°“√°‘πº—°
Õ“À“√ª√–‡¿∑º—°®—¥‡ªìπÕ“À“√Àπ÷ËßÀ¡Ÿà„πÕ“À“√

5 À¡Ÿà ¡’¥—ßπ’È§◊Õ
À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ ‰¢à π¡ ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß πÈ”μ“≈ ‡º◊Õ° ¡—π
À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™ º—°μà“ßÊ
À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âμà“ßÊ
À¡Ÿà∑’Ë 5 πÈ”¡—π®“°æ◊™·≈– —μ«å

ªí®®ÿ∫—π§π‰∑¬°‘πº—° º≈‰¡âπâÕ¬°«à“¢âÕ·π–π” ¥—ßπ—ÈπμâÕß

°≈—∫¡“°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ¡“°¢÷Èπ‚¥¬

9

°‘πº—°Õ¬à“ßπâÕ¬¡◊ÈÕ≈–                 ∑—ææ’

°‘πº≈‰¡â¡◊ÈÕ≈–             ∂÷ß                          à«π
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§ÿ≥§à“®“°º—°....
°‘π‡∑à“‰√®÷ß®–¥’

§«√®–μâÕß°‘πº—° ·≈–º≈‰¡â∑ÿ°¡◊ÈÕÕ“À“√ ‡π◊ËÕß®“°
º—°μà“ßÊ ‡À≈à“π’È®–„Àâ “√Õ“À“√ª√–‡¿∑«‘μ“¡‘π ·≈–·√à
∏“μÿ∑’Ë¡’Àπâ“∑’Ë∑”„Àâ°√–∫«π°“√„π√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âª°μ‘

πÕ°®“°π’Èº—°¬—ß‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’¢Õß„¬Õ“À“√™à«¬„π
°“√¢—∫∂à“¬¢Õß√à“ß°“¬ √«¡∑—Èß„πº—°¬—ß¡’ “√∑’Ë‡√“‡√’¬°
«à“ “√æƒ°…‡§¡’ (phytochemical) ´÷Ëß “√π’È‡ªìπ “√
μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑”„Àâ‡´≈≈å·¢Áß·√ß·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ
°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â

°‘π‡∑à“‰√®÷ß®–æÕ¥’·≈–‡æ’¬ßæÕπ—Èπ ‚¥¬∑—Ë«‰ª‡√“®–
·π–π”„Àâ°‘πº—°‰¥â„πª√‘¡“≥‰¡à®”°—¥®”π«π ‡æ√“–º—°„Àâ
æ≈—ßß“ππâÕ¬¡“° Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡„π·μà≈–¡◊ÈÕ§«√®–°‘πº—°
μà“ßÊ „Àâ ‰¥âª√‘¡“≥¥—ßπ’È

10

º—°„∫ (ª√ÿß ÿ° ∑ÿ°™π‘¥)
º—°À—« ∑—Èß ¥ ·≈–ª√ÿß ÿ° ‡™àπ
·§√Õ∑ øí°∑Õß ¥Õ°°–À≈Ë”
º—°∫ÿâß °√–‡®’Í¬∫ ∫«∫ ¡–√– μ”≈÷ß

º—°„∫ ¥ μâÕß°‘π‡ªìπ 2 ‡∑à“
¢Õßº—° ÿ° ‡™àπ „∫∫—«∫°
º—°°“¥ÀÕ¡ º—°°“¥¢“« º—°
μ√–°Ÿ≈ ≈—¥ §–πâ“

°‘πº—°Õ¬à“ß‰√„Àâ ‰¥â 2 ∑—ææ’/¡◊ÈàÕ
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πÕ°®“°ª√‘¡“≥°“√°‘πº—°„π·μà≈–¡◊ÈÕÕ“À“√‰¥â§√∫
·≈â« ∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â‡√“§«√ªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π”¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. §«√‡≈◊Õ°°‘πº—° ¥ ‡æ√“–®–‰¥â§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√¡“°°«à“°‘πº—°∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√ª√ÿßμà“ßÊ

2. „π·μà≈–¡◊ÈÕÕ“À“√§«√°‘πº—°„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬
2 ™π‘¥ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√À≈“°À≈“¬®“°º—°

3. §«√°‘πº—°„Àâ ‰¥â§√∫ 5  ’
-  ’·¥ß ‰¥â·°à ¡–‡¢◊Õ‡∑» æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥Õ°

°√–‡®’Í¬∫
-  ’ â¡À√◊Õ ’‡À≈◊Õß ‰¥â·°à ·§√Õ∑ øí°∑Õß

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ
-  ’‡¢’¬« ‰¥â·°à §–πâ“ μ”≈÷ß ·μß°«“ ∂—Ë«Ωí°¬“«

∫«∫ ¡–√– °√–‡®’Í¬∫
-  ’¡à«ß ‰¥â·°à °–À≈Ë”ª≈’¡à«ß ¡–‡¢◊Õ¡à«ß

¥Õ°Õ—≠™—≠
-  ’¢“« ‰¥â·°à ÀÕ¡„À≠à °√–‡∑’¬¡ ¥Õ°·§

¥Õ°°–À≈Ë”
4. ‰¡à§«√°‘πº—°‡æ’¬ß™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëß‡ªìπª√–®”
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‡≈◊Õ° ◊́ÈÕº—°Õ¬à“ß©≈“¥
°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°‡æ◊ËÕ∫√‘‚¿§·≈â«‰¥âª√–‚¬™πåμàÕ  √à“ß°“¬

‡√“π—Èπ ¡’§«“¡ ”§—≠‡æ√“–∂â“‡√“‰¥âº—°∑’Ë ¥°Á®–§ß§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√‰«â ‰¥â¡“° ‚¥¬°“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕº—°π—Èπ¡’¢âÕ·π–π”¥—ßπ’È
∂—Ë«Ωí°¬“« : ‡π◊ÈÕÕ«∫ ·πàπ·μà‰¡àæÕß  ’‡¢’¬«§àÕπ¢â“ßÕàÕπ
·μß°«“ : ‡≈◊Õ°≈Ÿ°¢π“¥°≈“ß‰¡àæÕß≈¡ ≈Ÿ°·¢Áß°≈¡

‰¡àπ‘Ë¡ ‰¡à¡’√Õ¬·μ°  ’‡¢’¬«‰¡à¡’≈“¬ ’‡À≈◊Õß
™–Õ¡ : ‡≈◊Õ°¬Õ¥ ’‡¢’¬«ÕàÕπ Àπ“¡‰¡à·¢Áß
À—«ª≈’ : ‡ª≈◊Õ°πÕ°‰¡à·¢Áß·≈–‰¡à‡À’Ë¬«
°–À≈Ë”ª≈’ :  ’‡¢’¬« ¥¥’°«à“ ’¢“« À—«·πàπ
¡–‡¢◊Õ‡∑» :  ’·¥ß ¥ ¡’¢—È«μ‘¥Õ¬Ÿà ‰¡à™È” ‰¡à‡πà“
∂—Ë«æ≈Ÿ :  ’‡¢’¬« ¥‰¡àπ‘Ë¡
º—°°“¥¢“« : ‡≈◊Õ°μâπ·πàπÊ ÀàÕÊ ‰¡à∫“π
¡–‡¢◊Õ¬“« :  ’‡¢’¬« ¢—È«‰¡à¥”§≈È” ¢—È« ¥¬“«

‡æ◊ËÕ„Àâ‡√“‰¥âª√–‚¬™πå®“°º—° §«√‡≈◊Õ°º—°μ“¡§”
·π–π”¥—ßπ’È

1. ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°∑’Ë –Õ“¥ ‚¥¬μâÕß‡ªìπ§π™à“ß —ß‡°μ«à“
‰¡à¡’§√“∫¥‘πÀ√◊Õ§√“∫¢“«¢Õß “√‡§¡’ À√◊Õ‡™◊ÈÕ√“μ“¡„∫ À√◊Õ
¡’°≈‘Ëπ©ÿπº‘¥ª°μ‘

5 «‘∏’ „π°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°
„Àâª≈Õ¥¿—¬

12
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2. ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°∑’Ë¡’√Ÿæ√ÿπ ‡ªìπ√Õ¬°—¥·∑–¢Õß·¡≈ß
· ¥ß«à“Õ“®®–ª≈Õ¥¿—¬®“° “√‡§¡’„π√–¥—∫Àπ÷Ëß

3. ‡≈◊Õ° ◊́ÈÕº—°μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ‡æ√“–º—°∑’ËÕÕ°μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈
Õ“®‰¡à®”‡ªìπμâÕß„™â “√‡§¡’

4. ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°æ◊Èπ∫â“π ‡æ√“–º—°æ◊Èπ∫â“π®–∑π
μàÕ‚√§·≈–·¡≈ß

5. ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°®“°·À≈àß∑’Ë‰«â„®‰¥â«à“‡ªìπº—°ª≈Õ¥ “√‡§¡’
‡™àπ º—° ¥Õπ“¡—¬ º—°°“ß¡ÿâß º—°Õ‘π∑√’¬å À√◊Õº—°‰Œ‚¥√‚ª√π‘° å
(Hydroponics)

°“√≈â“ßº—°·≈–º≈‰¡â „Àâª≈Õ¥¿—¬
°“√≈â“ßº—°°àÕπ°“√∫√‘‚¿§‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ‡æ◊ËÕ≈¥°“√ªπ

‡ªóôÕπ®“° “√‡§¡’ ‡™◊ÈÕ‚√§ ·≈–æ¬“∏‘ ‚¥¬¡’§”·π–π”¥—ßπ’È
1. ≈â“ßº—°À√◊Õº≈‰¡â ¥¥â«¬πÈ” –Õ“¥À≈“¬Ê §√—Èß À√◊Õ

≈â“ß¥â«¬°“√ºà“ππÈ”π“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 2 π“∑’ (≈¥ª√‘¡“≥
 “√æ‘…μ°§â“ß 7-33 %) μ“¡¥â«¬

2. ·™àº—°„π “√≈–≈“¬μà“ßÊ 15 π“∑’
ë πÈ” â¡ “¬™Ÿ „™âπÈ” â¡ “¬™Ÿ    ∂â«¬ μàÕπÈ” 4 ≈‘μ√

(≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…μ°§â“ß 60-84 %)
ë ºßøŸ (‚´‡¥’¬¡‰∫§“√å∫Õ‡πμ) „™âºßøŸ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

μàÕπÈ” 4 ≈‘μ√ (≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…μ°§â“ß 23-61 %)
ë ‡°≈◊Õ „™â‡°≈◊Õ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« μàÕπÈ” 4 ≈‘μ√

(≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…μ°§â“ß 29-38 %)
ë πÈ”¬“≈â“ßº—° (μ“¡«‘∏’∑’ËºŸâº≈‘μ·π–π”)

3. π”º—°À√◊Õº≈‰¡â¡“≈â“ß¥â«¬πÈ” –Õ“¥‡æ◊ËÕ≈â“ß “√≈–≈“¬
∑’Ë·™àÕÕ°„ÀâÀ¡¥

1
2
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°‘πº—° º≈‰¡âÕ¬à“ß‰√
°‘πº—° ‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬°“√„ àº—°≈ß‰ª„π‡¡πŸÕ“À“√®“π

‚ª√¥·≈–‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 2 ∑—ææ’μàÕ¡◊ÈÕÕ“À“√

‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡™‘π°—∫√ ™“μ‘¢Õßº—° °Á “¡“√∂‡≈◊Õ°º—°À≈“° ’

¡“ª√ÿß·μàßÕ“À“√‰¥âμ“¡™Õ∫„® ∑“ß∑’Ë¥’§«√°‘πº—° ¥

‡æ◊ËÕ®–‰¥â§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¡“° ÿ¥

º≈‰¡â ‡√“§«√‡√‘Ë¡®“°°“√∑“πº≈‰¡âÀ≈—ß¡◊ÈÕÕ“À“√

‡ªìπª√–®”∑ÿ°¡◊ÈÕÕ“À“√À√◊Õ‡ªìπÕ“À“√«à“ß√–À«à“ß¡◊ÈÕ

Õ“À“√ ‚¥¬„ à„®°—∫°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº≈‰¡â ‚¥¬‡©æ“–º≈‰¡â

μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ∑—Èßª√–À¬—¥  –¥«° ·≈–À“ ◊́ÈÕ‰¥âßà“¬

14
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º≈‰¡â 1  à«π ‡∑à“°—∫

ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈„πº≈‰¡â·ª√√Ÿª

°≈â«¬°«π
æÿ∑√“°«π
 —ªª–√¥°«π
¡–μŸ¡‡™◊ËÕ¡
¡–¢“¡§≈ÿ°πÈ”μ“≈

10
    12
    11

14
20

100
100
100
100
100

°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈  â¡¢π“¥°≈“ß 2 º≈

Ω√—Ëß 6-8 ™‘Èπ§”  —∫ª–√¥ 6-8 ™‘Èπ§”

¡–≈–°Õ ÿ° 6-8 ™‘Èπ§” ‡ß“– 4 º≈

15

ª√‘¡“≥
(°√—¡)

ª√‘¡“≥
πÈ”μ“≈
(™âÕπ™“)

™π‘¥º≈‰¡â

1
2
1
2
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ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 30 π“∑’ 5 «—πμàÕ —ª¥“Àå

°‘πº—° º≈‰¡â «—π≈– 5 ¢’¥


