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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  รองศาสตราจารย ประหยัด  สายวิเชียร อาจารยพิเศษคณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2. รองศาสตราจารย  มุกดา  ชาติบัญชาชัย อาจารยพิเศษสาขาโภชนศาสตรศึกษา
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  รองศาสตราจารย ลาวัลย  สมบูรณ            สาขาวิชาการพยาบาลสูติศาสตร
และนรีเวชวิทยา  คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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ภาคผนวก ข

หนังสือพิทักษสิทธิ์

การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมการศึกษา
คําชี้แจงผูเขารวมการศึกษา

เรื่อง  ประสิทธิผลของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติและการออกกําลังกาย
          เพื่อลดน้ําหนักของผูที่เปนโรคอวน

เรียน นางสาว สุภาพร  บุญเจ็น
ดิฉัน นางสาวกิตติมา  บุญเจ็น เปนนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ (Independent Study) เรื่อง    
ประสิทธิผลของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนัก
ของผูที่เปนโรคอวน 

ทานเปนกรณีศึกษา ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือจากทานในเก็บรวบรวมขอมูล               
ซึ่งขอมูลทั้งหมดที่ไดรับจากทานผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น 
คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางสงเสริมสุขภาพของผูที่สนใจในการลด
น้ําหนักตอไป

เมื่อทานยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาครั้งนี้ไวดวย 
ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้

ลายมือชื่อ.............................................ผูเขารวมโครงการศึกษา
  (...........................................)

ลายมือชื่อ.............................................พยาน
  (...........................................)

ลายมือชื่อ.............................................ผูศึกษา
  (นางสาวกิตติมา  บุญเจ็น)
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ภาคผนวก  ค

แผนการใหคําปรึกษา
ครั้งที่ ขั้นตอนการใหคําปรึกษา กิจกรรม

1 การสรางสัมพันธภาพ(1 ½ -2  ชั่วโมง)
   ผูใหคําปรึกษาจะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูรับ
คําปรึกษาโดยอาศัยเทคนิคตางๆ เพื่อชวยให
ผูรับคําปรึกษาไดมีสวนรวมในกระบวนการให
การปรึกษาในขณะเดียวกัน ก็ใหผูรับคําปรึกษา
ทราบและทําความเขาใจเกี่ยวกับขอตกลงในการ
บริการเกี่ยวกับวัตถุประสงค เปาหมาย   
กระบวนเนื้อหา บทบาทของทั้งสองฝาย 
พฤติกรรม เวลา และการรักษาความลับ ทั้งนี้
ผูใหการปรึกษาจะตองชี้แจงหากผูรับคําปรึกษา
ไมใหความรวมมือในกระบวนการใหคําปรึกษา   

1. เก็บรวบรวมขอมูลสวนบุคคล
2. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายกอนการใหคําปรึกษา 
3.  ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
4.  แจงวัตถุประประสงคการใหคําปรึกษา
5. แจงแผนกิจกรรมการลดความอวน
6.ใหความรูและการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
7.แนะนําอาหารที่ยึดหลักโภชนบัญญัติ
8.  ใหแบบบันทึกอาหารกับแบบบันทึกการ
ออกกําลังกาย

2 การสํารวจปญหา(1-1½ชั่วโมง)
      ผูใหการปรึกษาจะตองใชทักษะตางๆเพื่อ
เอื้ออํานวยและกระตุนผูรับการปรึกษาใช
ศักยภาพของตนที่มีอยูเพื่อสํารวจปญหาและ
ความตองการของตนเองซึ่งขั้นตอนนี้จะใช
ระยะเวลามากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพื้นฐาน 
สติปญญา ความสามารถ ลักษณะนิสัยของผูรับ
คําปรึกษา  และความชํานาญในการใชทักษะ
ของผูใหคําปรึกษา

1.  ตั้งเปาหมายการลดน้ําหนัก
2.  ศึกษาปญหาการลดน้ําหนักที่เคยเกิดขึ้น
3. หากิจกรรมเบนความสนใจ
4. ใหความรูในการดูแลตนเอง

3 การเขาใจปญหา(1-1½ชั่วโมง)
     สาเหตุของปญหาความตองการขั้นตอนนี้
เปนหัวใจของกระบวนการใหการปรึกษาซึ่ง
ผูใหคําปรึกษาเกิดความกระจางในปญหาของ
ตนเองอยางแทจริงและสามารถแกปญหานั้น

1.  รวมกันหาแกปญหาที่เกิดขึ้น
2.  แนะนําวิธีการดูแลตนเอง
 3.คิดหาวิธีการปรับการบริโภคอาหารให
เหมาะสมกับการลดน้ําหนัก
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ครั้งที่ ขั้นตอนการใหคําปรึกษา กิจกรรม
4 การวางแผนการแกปญหา(1-1½ชั่วโมง)

    ผูใหการปรึกษาไมควรเรงรีบและดวนตัดสินใจ
จัดการปญหาของผูรับคําปรึกษา  แตคอยเปนกําลังใจ
ผูรับการปรึกษาในการวางแผนปฏิบัติ เพื่อแกปญหา
ดวยตนเองกอน หากผูรับคําปรึกษาหมดหนทางและ
คิดไมออก ผูใหคําปรึกษาจึงเสนอแนะนั้นๆ เพื่อให
พิจารณาความเหมาะสมในการที่ดีที่สุดดวยตนเอง ที่
ผูรับคําปรึกษาสามารถทําไดจริงมีโอกาสประสบ
ผลสําเร็จ และมีความตั้งใจที่ปฏิบัติดวยตนเอง มิใช
การบังคับใหปฏิบัติ

1.  ตั้งเปาหมายของตนเองวาตองการ
ลดน้ําหนักอาทิตยละกี่กิโลกรัม
2.ใหกรณีศึกษาจัดเมนูอาหารดวย
ตนเองใหสอดคลองกับโภชนบัญญัติ 9 
ประการ
3. ใหใบความรูเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก

5 การยุติกระบวนการ(1-1½ชั่วโมง)
     ควรใหสัญญาณแกผูรับการปรึกษาไดรูตัวกอน
หมดเวลาของการปรึกษา และเปดโอกาสใหผูรับการ
ปรึกษาไดสรุปสิ่งตางๆที่ไดจากการสนทนาโดยผูให
การปรึกษาเพิ่มเติมในประเด็นที่ขาดหายไป  ในกรณี
ที่จําเปนตองสงตอใหพบกับผูเชี่ยวชาญอื่นๆ  จะตอง
ใหขอมูลและทําความเขาใจกับผูรับการปรึกษาอยาง
ชัดเจน  แตถาไมมีการสงตอผูใหการปรึกษาควรเปด
โอกาสใหผูรับคําปรึกษาทราบสามารถพบไดในครั้ง
ตอไปถาตองการ และนักหมายวันเวลาที่เหมาะสม 
พรอมทั้งใหกําลังใจแกผูรับคําปรึกษาในการปฏิบัติ
ตามที่ไดตัดสินใจระหวางการปรึกษา กอนยุติการ
ปรึกษาควรสนทนาเล็กนอยในเรื่องทั่วไปและกลาว
อําลา

1.   สรุปผลการลดน้ําหนัก
2.ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายหลังการให
คําปรึกษา
3.ติดตามผลหลังการใหคําปรึกษา
หลังจากจบการใหคําปรึกษาภายหลัง 
1 เดือน
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ภาคผนวก  ง

ขอมูลสวนบุคคล

ชื่อ-นามสกุล……………………………………………………………………………………
อายุ…………………………….ป
น้ําหนัก…………………………กิโลกรัม
สวนสูง………………………….เซนติเมตร
คาHWDI.......................................
การศึกษา………………………..
อาชีพ……………………………
สถานภาพ………………………
โรคประจําตัว………………………………………………..
งานอดิเรก……………………………………………………
ลักษณะการทํางาน…………………………………………………………………………………
การออกกําลังกาย……………………………………………...........................................................
วิธีการลดน้ําหนัก...............................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
เปาหมายในการลดน้ําหนัก………………………………………………………………………….
............................................................................................................................................................
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ภาคผนวก  ฉ

แบบบันทึกการออกกําลังกาย

คําชี้แจง  ใหบันทึกกิจกรรมการออกกําลังกายพรอมระยะเวลาการออกกําลังกาย

สัปดาหที่……………………………..
วัน ประเภทการออกกําลังกาย ระยะเวลา(นาที)

วันจันทร

วันอังคาร

วันพุธ

วันพฤหัส

วันศุกร

วันเสาร

วันอาทิตย
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ภาคผนวก ช

แบบบันทึกอาหาร

วัตถุประสงค  เพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถเลือกกินอาหารที่เหมาะสมสําหรับการลดน้ําหนักได

ใหคะแนนอาหารตามกลุมตางๆที่กินในแตละมื้อ
วัน………...…เดือน…………….ป……………….

คะแนนกลุมอาหาร
กลุม 1 กลุม2 กลุม3 กลุม4

เวลา มื้อ รายการอาหาร

0 คะแนน 1คะแนน 2คะแนน 3คะแนน

รวม

เชา

กลางวัน

เย็น
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ภาคผนวก ซ

แบบจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก 8 สัปดาห

สัปดาหที่ น้ําหนัก สวนสูง HWDI น้ําหนักที่ลดลง/
น้ําหนักที่เพิ่มขึ้น

1
2
3
4
5
6
7
8
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คะแนนอาหารแตละกลุม (มนชยา พลอยเลื่อมแสง ,  2547)
                อาหารกลุมที่ 1 0  คะแนน ประกอบดวย  กาแฟใสครีมใสน้ําตาล  น้ําอัดลม  น้ําหวาน
ขนมหวานตางๆ        แซนวิช  ขนมถุง  น้ําสลัดชนิดขน    ขนมเคก  อาหารฟาสฟูด  แกงกะทิ  
น้ํามันถั่วเหลือง  น้ํามันมะพราว   น้ํามันปาลม   อาหารที่มีรสหวาน    ผลไมเชื่อม กวน น้ําตาลทราย 
น้ําตาลปบ น้ําตาลออย ผลไมที่มีรสหวานจัดเชน ละมุด ลองกอง เงาะ นอยหนา  ทุเรียน เปนตน
อาหารทอดดวยน้ํามันเชนไกทอด  หมูทอด  ปลาทอด  ไขเจียว  แกงฮังเล  
               อาหารกลุมที่ 2     1 คะแนน ประกอบดวย  กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอน เนื้อสัตวติดมัน  อาหาร
ที่ใชน้ํามันเปนสวนประกอบปานกลาง เชนไกผัดขิง  ผัดกระเพรา   ขาวผัด เปนตน ขนมปงขาว  
ขาวขาว   ขนมจีน กวยเตี๋ยว   ผลไมหวานปานกลาง เชน สมเขียวหวาน สับประรด    แอปเปล  องุน  
ไขพะโล  แกงขนุนใสหมู  ราดหนา  นมสดรสหวาน ขนมปงทาแยมบางๆ 
                 อาหารกลุมที่ 3     2 คะแนน ประกอบดวย พวกธัญพืชตางๆ  ถั่วเมล็ดแหง  เตาหู  น้ํา
เตาหู พืชหัวเชน มันฝรั่ง เผือก มัน เนื้อสัตวไมติดมัน  ขาวกลอง  ขนมปงโฮลวีต  นมสดแบบ
ธรรมดา  วุนเสน  ผัดผักใสน้ํามันนอยเชน ผัดผักคะนา ผัดหนอไม ผัดกระหล่ําดอก ผลไมหวาน
นอย  แตงโม  ชมพู  กวยเตี๋ยววุนเสน หมูปงไมติดมัน 
                อาหารกลุมที่ 4      3   คะแนน  ประกอบดวย  ผลไมรสไมหวานเชน ฝรั่ง  สาลี่ แกวมังกร  
เปนตน  อาหารตม  นึ่ง  ยาง    ผักใบเขียว (นึ่ง สด ตม) นมพรองมันเนย  ตมจืดตางๆ    เกาเหลา   
(ไมใสกระเทียมเจียว)  ผักพื้นบาน  น้ําพริกตางๆ  แกงผักพื้นเมือง แกงหนอไมใสชะอม ยําหนอไม 
แกงยอดฟก  สาผัก  ยําวุนเสน สมตํา แกงชะอม  สลัดผักน้ําใส 
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ภาคผนวก ฌ

แบบประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม  การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับ
การลดน้ําหนัก

แบบประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรม
ไมเคย นานๆครั้ง บางครั้ง บอย ประจํา

1 รับประทานขาวกลองหรือขาวไมขัดสี
2 รับประทานอาหารที่ผานการทอด
3 รับประทานขาวสลับกับผลิตภัณฑแปงเปนบางมื้อ
4 รับประทานอาหารปราศจากสิ่งปนเปอน
5 รับประทานปลา
6 รับประทานถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑจากถั่ว
7 รับประทานผักอยางนอยวันละ 5 ชนิด
8 รับประทานจุบจิบ
9 รับประทานอาหารหลัก 3 มื้อ
10 เลือกรับประทานอาหารที่หลากหลาย
11 รับประทานอาหารครบ 5 หมู
12 รับประทานผลไมหลากหลายชนิด
13 รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน
14 รับประทานอาหารหวานจัด
15 รับประทานอาหารเค็มจัด
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แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่ม

ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรม
ไมเคย นานๆครั้ง บางครั้ง บอย ประจํา

1 ดื่มน้ําอัดลม
2 ดื่มนม
3 ดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว
4 ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
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แบบประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรม
ไมเคย นานๆครั้ง บางครั้ง บอย ประจํา

1 มีกิจกรรมประจําวัน  (กวาดบาน ถูบาน ซักผา)
2 การใชการเดินระยะใกลแทนการใชรถ
3 ออกกําลังกาย 40 นาทีอยางนอย 3 วัน
4 มีการ warm up กอนออกกําลังกาย
5 มีการ cool  down หลังออกกําลังกาย
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แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก

ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรม
ไมเคย นานๆครั้ง บางครั้ง บอย ประจํา

1 เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน
2 รับประทานอาหารโดยไมไดคํานึงถึงสารอาหาร
3 ซื้ออาหารสําเร็จรูปมารับประทาน
4 หาสิ่งอื่นทําเมื่อรูสึกหิว
5 วางแผนลดน้ําหนักแลวปฏิบัติอยางเครงครัด
6 ใชยาลดความอวน
7 มีการชั่งน้ําหนักดูความเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว
8 เมื่อรูสึกอิ่มหยุดกินทันที
9 จดบันทึกอาหารทุกมื้อ
10 ประกอบอาหารรับประทานเอง
11 รับประทานอาหารวางระหวางพักทํางาน
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ภาคผนวก  ญ
ผลการบันทึกอาหารที่รับประทาน

มื้ออาหาร
วันที่ เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

1  มกราคม  2549 กาแฟใสครีมใสน้ําตาล
แซนวิชแฮม 

ขนมจีน
ฝรั่ง
น้ําอัดลม 1 ขวด

ยําวุนเสน
ปลานึ่ง
เบียร

30 12 40.00 ปาน
กลาง

2  มกราคม  2549 นมสด 1กลอง
ขนมเคกเนย

กวยเตี๋ยววุนเสน
น้ําอัดลม 1 แกว
ถั่วตม

ขาวเหนียว
น้ําพริกตาแดงผักตม
หมูปงไมติดมัน
ผัดหนอไม
ฝรั่งสด

24 12 50.00 ดี

3  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
ขนมปงทาแยมบางๆ

เกาเหลา
ขาวสวย
หมูยอทอด

แกงหนอไมใสชะอม
ไกทอด
ขาวเหนียว

24 10 41.67 ปาน
กลาง

  4 มกราคม 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง
ขนมปงทาแยมบางๆ

ขาวผัด
ตมจืด
แกวมังกร

ขาวสวย
ผัดคะนาน้ํามันหอย
แกงชะอม

21 14 66.67 ดี
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ภาคผนวก ฎ

ผลบันทึกการออกกําลังกาย

ระหวางวันที่ 1 มกราคม 2549 ถึง 25 กุมภาพันธ 2549
    วันที่                              ประเภทการออกกําลัง ระยะเวลาการออกกําลัง (นาที)

1  มกราคม เดิน 20
2  มกราคม เดิน 20
3  มกราคม เดิน 20
4  มกราคม ปนจักรยานอยูกับที่ 20
5  มกราคม เดิน 20
6  มกราคม เดิน 20
7  มกราคม เดิน 20
8  มกราคม เดิน วิ่งเหยาะๆ 25
9  มกราคม เดิน  วิ่งเหยาะๆ 25

10  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 25
11  มกราคม ปนจักรยานอยูกับที่ 30
12  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 30
13  มกราคม ปนจักรยานอยูกับที่ 30
14 มกราคม วิ่งเหยาะๆ 30
15 มกราคม วิ่งเหยาะๆ 35
16  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 35
17  มกราคม วิ่งเหยาะๆ  ปนจักรยานอยูกับที่ 30
18  มกราคม ปนจักรยาน 35
19  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 30
20  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 35
21  มกราคม ปนจักรยาน 30
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  ผลบันทึกการออกกําลังกาย (ตอ)
วันที่ ประเภทการออกกําลัง ระยะเวลาการออกกําลัง (นาที)

22  มกราคม วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยาน 35
23  มกราคม วิ่งเหยาะๆ  ปนจักรยาน 35
24  มกราคม วิ่งเหยาะๆ 30
25  มกราคม วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 35
26  มกราคม วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยาน 35
27  มกราคม ปนจักรยาน กายบริหาร 35
28  มกราคม เดิน วิ่งเหยาะๆ 35
29  มกราคม วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยาน 40
30  มกราคม ปนจักรยานอยูกับที่ กายบริหาร 35
31  มกราคม วิ่งเหยาะๆ กายบริหาร 35

1  กุมภาพันธ ออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง 45
2  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ  กายบริหาร 35
3  กุมภาพันธ ปนจักรยาน 30
4  กุมภาพันธ เดิน วิ่งเหยาะๆ 35
5  กุมภาพันธ ออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง 45
6  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 30
7  กุมภาพันธ เดิน วิ่งเหยาะๆ 30
8  กุมภาพันธ ออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง 45
9  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 35
10  กุมภาพันธ เดิน วิ่งเหยาะๆ 30
11  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 35
12  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 40
13  กุมภาพันธ เดิน วิ่งเหยาะๆ 40
14  กุมภาพันธ ปนจักรยาน 40
15  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 45
16  กุมภาพันธ ออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง 45
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ผลบันทึกการออกกําลังกาย (ตอ)
วันที่ ประเภทการออกกําลัง ระยะเวลาการออกกําลัง (นาที)

17  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 45
18  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 45
19  กุมภาพันธ ปนจักรยาน 35
20  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 35
21  กุมภาพันธ ออกกําลังกายโดยใชไมกระบอง 45
22  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 35
23  กุมภาพันธ ปนจักรยาน 30
24  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยาน 45
25  กุมภาพันธ วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานอยูกับที่ 45

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

5  มกราคม  2549 น้ําเตาหู ผัดถั่วลันเตาใสหมู
ขาวสวย
หมูทอด

ตมยําปลา
ขาวเหนียว 18 9 50.00 ปาน

กลาง
6  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา

แซนวิชแฮม
ขาวกลอง
ผัดผักคะนาปลาเค็ม
สัปปะรด

ขาวกลอง
ผัดฟกทอง
พุทรา

24 15 62.60 ดี

7  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
ขนมปงโฮลวีตทาแยม
บางๆ

กวยเตี๋ยวหมูวุนเสน
แตงโม

ขาวกลอง
น้ําพริกปลา+ผักลวก
ตมจืด

24 20 83.33 ดีมาก

8 มกราคม 2549 ขาวกลอง
ผัดดอกกะหล่ําใสหมู

ขาวกลอง
เกาเหลาหมูไมใส
กระเทียม

ยําปลาทู
ขาวกลอง 18 14 77.78 ดีมาก

9 มกราคม 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
ขนมปงโฮลวีต

ตมจืดฟก
ขาวกลอง
พุทรา

ปลาปง
ขาวกลอง 21 19 90.48 ดีมาก
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

10  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
ขนมปงโฮลวีต

สมตํา
กวยเตี๋ยวหมูวุนเสน

สลลัดผักน้ําใส
น้ําเตาหูใสน้ําตาล 2 ชอน
ชา

18 12 66.67 ดี

11  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
น้ําเตาหูใสน้ําตาล

ผัดวุนเสนใสหนอไม
ขาวกลอง
ชมพู

ตมจืดแตงกวา
ขาวกลอง 21 16 76.20 ดีมาก

12  มกราคม  2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ผัดถั่วลันเตาใสหมู
สมเขียวหวาน

ขาวกลอง
น้ําพริกปลารา+ผักลวก
ไกผัดขิง

21 14 66.67 ดี

13 มกราคม 2549 กาแฟ 1 ชอนชา
นมสด 1 แกว

ขาวกลอง
ผัดซาโยเต
แอปเปล

ขาวกลอง
ตมจืดมะระ
กลวยน้ําวา

24 16 66.67 ดี

14  มกราคม 2549 นมหวาน 1 กลอง
ขนมปงปง

กวยเตี๋ยวเนื้อวุนเสน
แตงโม

ขาวกลอง
ตํามะเขือยาว
สมเขียวหวาน

21 13 61.90 ดี
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มื้ออาหาร
วันที่ เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

15  มกราคม  2549 น้ําพริกออง+ผักลวก
ขาวกลอง
กลวยน้ําวา

น้ําพริกจิ้นหมู+ผักนึ่ง
ขาวกลอง

ราดหนาหมู
แตงโม
นมสด

21 17 80.96 ดีมาก

16  มกราคม  2549 น้ําเตาหู
ขนมปงโฮลวีต

เกาเหลาเนื้อ
ขาวกลอง

ตมจืดฟก
ขาวกลอง
สมเขียวหวาน

21 19 90.48 ดีมาก

17  มกราคม  2549 น้ําเตาหู กวยเตี๋ยวเนื้อวุนเสน ขาวกลอง
ตมจืดผักกาดขาว 15 14 93.34 ดีมาก

18 มกราคม 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
ขนมปงโฮลวีต

ขนมจีน
สมตํา
หมูปง

ขาวกลอง
ตมจืดมะระ
กลวยน้ําวา

24 14 66.67 ดี

19  มกราคม 2549 นมหวาน1 กลอง
ขนมปงโฮลวีต

ขาวกลอง
ไกผัดขิง
พุทรา

ขาวกลอง
ไกอบ
ผัดถั่วงอกใสเตาหู

24 17 70.83 ดี

20  มกราคม 2549 น้ําเตาหู เกาเหลาลูกชิ้น
ขาวกลอง

สลัดผักน้ําใส
สัปปะรด 15 11 73.33 ดี
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

21  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล
ขนมปงโฮลวีต

เกาเหลาหมู
ขาวกลอง

สาผัก
ขาวกลอง 18 16 88.89 ดีมาก

22  มกราคม  2549 ขาวกลอง
ตมจืดฟก
นมสด 1 กลอง

ฝรั่ง ขาวกลอง
ผัดผักรวมใสหมู 18 16 88.89 ดีมาก

23  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอน ขาวกลอง
ผัดกระเพรา
ตมจืด

แกงชะอม
ขาวกลอง
หมูปง

24 16 66.67 ดี

24 มกราคม 2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ตมจืด
หมูอบ

ขาวกลอง
ยําหนอไม
ปลาปง

21 19 90.48 ดีมาก

25  มกราคม 2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ผัดคะนาใสหมู
ปลานึ่ง
สมเขียวหวาน

ขาวกลอง
น้ําพริกหนุม+ผักลวก
ปลานึ่ง

27 24 88.89 ดีมาก

83

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

26  มกราคม  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวสวย
ตมจืดแตงกวา
น้ําพริกกะป+ผักลวก

สลัด
นมพรองมันเนย 1 กลอง
สมเขียวหวาน

21 16 76.20 ดีมาก

27  มกราคม  2549 นมพรองมันเนย1 กลอง ขาวกลอง
ผัดผักรวมใสหมู
แตงโม

สลัดผัก
สาลี่ 18 14 77.78 ดีมาก

28  มกราคม  2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ตมจืดผักรวม
ไกอบ

ขาวกลอง
น้ําพริกแดง+ผักลวก
ไกนึ่ง
แอปเปล

21 18 85.71 ดีมาก

29 มกราคม 2549 น้ําเตาหู กวยเตี๋ยวหมูวุนเสน
สมตํา

ขาวกลอง
ยําวุนเสน 15 11 73.33 ดี

30  มกราคม 2549 นมพรองมันเนย1 กลอง ขาวกลอง
ตมจืดผักกาดขาว
ผัดผักรวมใสหมู

ขาวกลอง
ไกยาง
สาผัก

21 19 90.47 ดีมาก
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

31  มกราคม  2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
เกาเหลาลูกชิ้น
หมูปง

ขาวกลอง
น้ําพริกปลา+ผักลวก
แกวมังกร

21 15 71.42 ดี

1  กุมภาพันธ  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา วุนเสนเย็นตาโฟ
พุทรา

ขาวกลอง
น้ําพริกหมู+ผักลวก
ผัดพริกแกง

18 16 88.89 ดีมาก

2  กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวกลอง
ไขพะโล
ผัดผักรวมใสหมู

ขาวกลอง
ผัดบล็อกโคลี่ใสหมู
ปลาอบ
แกวมังกร

27 21 77.78 ดีมาก

3  กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย1 กลอง กวยเตี๋ยวลูกชิ้นวุนเสน
ฝรั่ง

ขาวกลอง
น้ําพริกออง+ผักลวก 18 17 94.44 ดีมาก

4  กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
เกาเหลาลูกชิ้น
ผัดผักรวม
พุทรา

ขาวกลอง
น้ําพริกกะป+ผักลวก
ปลายาง

24 21 87.60 ดีมาก
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

5  กุมภาพันธ  2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวกลอง
ปลาทูปง
ผัดดอกกะหล่ําใสหมู

ขาวกลอง
ตมจืดบวบ
ปลานึ่ง

21 17 80.96 ดีมาก

6  กุมภาพันธ  2549 นมพรองมันเนย
ขนมปงโฮลวีต

กวยเตี๋ยวเนื้อวุนเสน
แตงโม

สลัดผัก
น้ําเตาหู 18 13 72.22 ดี

7  กุมภาพันธ  2549 นมถั่วเหลือง ขาวกลอง
ผัดผักรวมใสหมู
ปลาดุกปง
แตงโม

ขาวกลอง
ผัดถั่วงอกใสเตาหู
ไกอบ

24 20 83.33 ดีมาก

8  กุมภาพันธ  2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
เกาเหลาเนื้อ
ปลาอบ

ตมจืดฟก
ยําวุนเสน 21 19 90.47 ดีมาก

9  กุมภาพันธ  2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง กวยเตี๋ยวหมูเสนเล็ก
ฝรั่ง

สมตํา
ขนมจีน 15 10 66.67 ดี

86

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


มื้ออาหาร

วันที่
เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

10 กุมภาพันธ 2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ผัดกะหล่ําใสวุนเสน
ชมพู

ขาวกลอง
น้ําพริกออง+ผักลวก 18 15 83.33 ดีมาก

11 กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
เกาเหลาเนื้อ
สาลี่

ขาวกลอง
น้ําพริกหนุม+ผักลวก
ปลาปง
แกวมังกร

27 24 88.89 ดีมาก

12 กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวกลอง
ผัดผักรวมใสหมู
แตงโม

ขาวกลอง
ตมจืดแตงกวา
ผัดถั่วงอกใสเตาหู

21 17 80.96 ดีมาก

13 กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา กวยเตี๋ยวหมูเสนใหญ
สาลี่

สลัดผัก
15 10 66.67 ดี

14 กุมภาพันธ 2549 นมถั่วเหลือง
ขนมปงโฮลวีต

ขาวกลอง
ผัดหนอไมใสวุนเสน
แตงโม

ขาวกลอง
น้ําพริกมะเขือเทศ+ผักลวก
แกวมังกร

24 20 83.33 ดีมาก
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

15 กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา
กลวยน้ําวา

ขาวกลอง
เกาเหลาเนื้อ
ไกผัดขิง

ขาวกลอง
ผัดผักรวม 21 15 71.42 ดี

16 กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย
กลวยน้ําวา

ขาวกลอง
เกาเหลาปลา

สลัดผักน้ําใส
15 12 80.00 ดีมาก

17 กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวกลอง
เกาเหลาหมู
ผัดวุนเสน

ขาวกลอง
ตมจืดผักรวม
ฝรั่ง

21 18 85.71 ดีมาก

18 กุมภาพันธ 2549 นมจืด 1 กลอง ขาวกลอง
เกาเหลาลูกชิ้น

สลัดผัก
ฝรั่ง 15 12 80.00 ดีมาก

19 กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
ตมจืดมะระ
หมูปง 3 ชิ้น

ขาวกลอง
น้ําพริกออง+ผักลวก 18 15 83.33 ดีมาก

20 กุมภาพันธ 2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ผัดพริกขิง
แตงโม

ขาวกลอง
ผัดวุนเสน
ปลาปง

21 16 76.20 ดีมาก
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มื้ออาหาร
วันที่

เชา กลางวัน เย็น

คะแนน
เต็ม

คะแนนที่
ปฏิบัติได

คะแนน
เฉลี่ย

ระดับการ
ปฏิบัติ

21 กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
ตมจืดผักกาดขาว
ฝรั่ง

ขาวกลอง
ตมจืดฟกใสไก 18 17 94.44 ดีมาก

22 กุมภาพันธ 2549 น้ําเตาหู กวยเตี๋ยวเนื้อวุนเสน
ฝรั่ง

ขาวกลอง
ยําวุนเสน 15 12 80.00 ดีมาก

23 กุมภาพันธ 2549 นมพรองมันเนย 1 กลอง ขาวกลอง
น้ําพริกหนุม+ผักลวก
หมูปง
สาลี่

ขาวกลอง
ปลาอบ
แกงชะอม

24 24 100.00
ดีมาก

24 กุมภาพันธ 2549 น้ําเตาหู ขาวกลอง
ผักกะหล่ําหัวใสหมู
หมูอบ

ขาวกลอง
น้ําพริก+ผักลวก
ปลาปง

24 20 83.33 ดีมาก

25 กุมภาพันธ 2549 กาแฟใสน้ําตาล 1 ชอนชา ขาวกลอง
ตมปลาชอน
ฝรั่ง

สลัดผักน้ําใส
น้ําเตาหู 18 14 77.78 ดีมาก
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ภาคผนวก ฏ

ใบความรูที่1

เรื่องโภชนบัญญัติ 9 ประการ
1. กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว
1.1  กินอาหารหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย หมายถึง การรับประทานอาหาร

หลายๆ ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของ
รางกาย แตถารับประทานอาหารไมครบ 5 หมู หรือรับประทานอาหารที่ซ้ําซากอยูบอยๆ อาจทําให
รางกายไดรับสารอาหารบางประเภทไมเพียงพอ หรือไดรับมากเกินไป อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํา และยังมีใย
อาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย ทําใหอวัยวะตางๆของรางกายทํางานไดตามปกติ ในอาหารแตละ
ชนิดจะมีสารอาหารในปริมาณที่ตางกัน ดังนั้นวันหนึ่งๆ จึงตองรับประทานอาหารหลายๆ ชนิด 
เพื่อใหไดสารอาหารครบตามที่รางกายตองการ อันจะนําไปสูภาวะโภชนาการที่ดีได

1.2  หมั่นดูแลน้ําหนักตัว เครื่องบงชี้สําคัญที่จะสามารถบอกถึงภาวะสุขภาพของเราวาดี
หรือไม คือ น้ําหนักตัวของแตละคน เพราะคนเราจะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัย และได
สัดสวนกับความสูงของตนเอง ดังนั้นในการรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑตองรับประทานอาหาร
ใหเหมาะสม ควบคูกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง 
และควรออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและ
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น นอกจากนี้ยังชวยผอนคลายความเครียดไดดวย 
จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติ หรือผอมไปจะทําใหรางกาย
ออนแอเจ็บปวยงาย และมีประสิทธิภาพในการทํางานดอยลงกวาปกติ แตถามีน้ําหนักมากกวาปกติ
หรืออวนไปจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง หรือโรคมะเร็งบางชนิด

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ
อาหารหลักของคนไทย คือ ขาว ซึ่งเปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงาน สารอาหารที่มีมาก

ในขาว ไดแก โปรตีน และคารโบไฮเดรต โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซึ่งถือวาเปนขาวที่
มีประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว เพราะมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุ และ
วิตามิน ในปริมาณที่สูงกวา ดังนั้นจึงควรรับประทานขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ ซึ่งประกอบดวย 
เนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากพืชและสัตว จึงจะทําใหรางกายมีโอกาสไดรับ
สารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละมื้อ นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืช
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อื่นๆ เชน ขนมจีน กวยเตี๋ยว หรือบะหมี่ ซึ่งเปนแหลงที่ใหพลังงานเชนกัน แตควรคํานึงถึงปริมาณ
อาหารประเภทขาว และแปงที่รับประทานในแตละวัน เพราะถาไดรับมากเกินไปรางกายจะ
เปลี่ยนเปนไขมันและเก็บไวในสวนตางๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้นจะทําใหเกิดโรคอวนได 
ดังนั้นจึงตองรับประทานใหไดสัดสวนเหมาะสม และปริมาณที่เพียงพอ เพื่อนําไปสูการมีภาวะ
โภชนาการที่ดี และสุขภาพที่ดี

3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา
พืชผัก และผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่นๆ ซึ่งมีความ

จําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชนใยอาหารชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอล หรือ
สารพิษที่กอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการสะสมสารเหลานี้ได พืชผัก ผลไมหลาย
ชนิดใหพลังงานต่ํา ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวน ไขมัน
อุดตันในเสนเลือด ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ สารแคโรทีนและวิตามินซีใน
พืชผักและผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็งบางชนิด 
ผลไมมีทั้งรับประทานดิบและสุก มีรสหวานและเปรี้ยว ซึ่งใหประโยชนแตกตางกันไป ผลไมที่
รับประทานดิบ เชน ฝรั่ง สับปะรด หรือสมโอ ซึ่งมีวิตามินซีสูง ผลไมที่รับประทานสุกที่มีสีเหลือง 
เชน มะมวงสุกและมะละกอ มีวิตามินเอสูง สวนผูที่มีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการ
รับประทานผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย หรือขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง เพื่อสุขภาพ
ที่แข็งแรงสมบูรณจึงควรรับประทานพืชผักทุกมื้อใหหลากหลาย และผลไมควรรับประทานเปน
ประจําวัน โดยเฉพาะหลังการรับประทานอาหารในแตละมื้อ และรับประทานเปนอาหารวาง 
รวมทั้งควรรับประทานพืชผัก ผลไมตามฤดูกาล

4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา
ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง ลวนเปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน

สารอาหารที่รางกายตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปซอมแซมเนื้อเยื่อ ซึ่ง
เสื่อมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ นอกจากนี้ยังใหพลังงานและสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ แหลง
อาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก

ปลา  เปนแหลงโปรตีนที่ดี ยอยงายและไขมันต่ํา หากรับประทานปลาแทนเนื้อสัตวอื่นเปน
ประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และถารับประทานปลาเล็กปลานอย ปลากระปอง จะไดรับ
แคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง  นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิดยังมีสารไอโอดีนซึ่งชวย
ปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีนอีกดวย

การรับประทานเนื้อสัตวไมติดมันเปนประจํานอกจากจะไดรับโปรตีนอยางเพียงพอแลว   
ยังทําใหลดการสะสมไขมันในรางกายและในเลือดซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดีเนื้อสัตวที่มีไขมัน
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แทรกอยูมากกวาเนื้อสัตวชนิดอื่น โดยเฉพาะหมูสามชั้นควรหลีกเลี่ยงการรับประทาน ไข เปน
อาหารที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปน ราคาถูก และหาซื้องาย ผูใหญที่มีภาวะ
โภชนาการปกติควรรับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง และควรรับประทานไขที่ปรุงสุกแลว ไข
เปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน

ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ใหพลังงาน หางายและราคาถูก มีหลายชนิด เชน 
ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วเหลือง ถั่วลิสง รวมทั้งผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู เตาเจี้ยว น้ําเตาหู
หรือนมถั่วเหลือง ควรรับประทานถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดรับ
สารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น

งา  เปนอาหารที่ใหทั้งโปรตีน ไขมันและวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม ดังนั้นจึง
ควรรับประทานงาเปนประจํา

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
ในวัยผูใหญควรดื่มนมวันละ 1 -2 แกว ควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจํา เพราะจะทํา

ใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อสลายของกระดูก สวนประกอบในนมอุดมไปดวยแรธาตุที่
สําคัญ คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปรตีน 
น้ําตาลแลคโตสและวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี 2 ซึ่งชวยทําใหเนื้อเยื่อตางๆ ทําหนาที่
ตามปกติ นมมีหลายชนิดทั้งนมรสจืด และนมปรุงแตงชนิดตางๆ ซึ่งใหคุณคาอาหารใกลเคียงกัน 
ดังนั้นกอนซื้อนมทุกครั้งควรสังเกตวัน เดือน ป วาหมดอายุหรือไม และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่ปดสนิท  สวนนมเปรี้ยวควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูงจะทําใหได
คุณคาอาหารใกลเคียงกับนมสด ผูใหญบางคนถาไมสามารถดื่มนมสดได เนื่องจากทําใหทองเดิน 
หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได อาจปรับเปลี่ยนวิธีการใหม โดย
ใหดื่มนมครั้งละนอยๆ เชน ¼  แกว แลวคอยๆ เพิ่มขึ้น ควรดื่มนมหลังอาหาร หรือดื่มนมถั่วเหลือง 
หรือโยเกิรตชนิดครีม ซึ่งจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยวมีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคน 
และสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม รวมทั้งชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดได

นมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหู เปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหสารอาหารโปรตีน วิตามิน 
และแรธาตุ ซึ่งมีประโยชนตอรางกายสามารถดื่มไดเปนประจํา

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ไขมัน เปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย อาหารแทบ

ทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมันทั้งพืชและสัตวใหกรดไขมันที่
จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะชวยในการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี อี 
และเค การรับประทานไขมันมากเกินไปทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม ทําใหอวนและเกิดโรคตางๆ ตามมา 
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ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น จึงแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันไม
เกินรอยละ 30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด ไขมันในอาหารมีทั้งไขมันอิ่มตัวและไม
อิ่มตัว การที่ไดรับไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะมีผลทําใหระดับโคเลสเตอรอลใน
เลือดสูง เสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ ไขมันอิ่มตัวสวนมากไดจากเนื้อสัตว หนังสัตว   ไขมันจากพืช 
หรือน้ํามันพืชจะมีไขมันอิ่มตัวนอยกวา โคเลสเตอรอลมีในเนื้อสัตวทุกชนิดและมีมากในเครื่องใน
สัตวโดยเฉพาะตับ ไขแดง ปลาหมึก และหอยนางรม  การประกอบอาหารที่ทําใหปริมาณไขมันใน
อาหารเพิ่มขึ้น คือ อาหารทอด ชุบแปงทอด ผัด และอาหารที่มีกะทิ ถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง จึง
ควรรับประทานแตพอควร ไมควรงดอยางเด็ดขาดเพื่อไมใหรางกายขาดไขมัน ดังนั้นจึงควร
ประกอบอาหารโดยใชวิธีตม นึ่ง ปง หรือยาง เพราะจะมีไขมันนอยกวา และมีผลดีตอสุขภาพ

7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด
เครื่องปรุงรสทําใหอาหารอรอย มีรสชาติ แตถารับประทานอาหารรสจัดมากเกินไปจนเปน

นิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารที่มักเปนปญหา คือ รสหวานจัด และเค็มจัด รสหวาน
เปนรสที่คนทั่วไปชอบ จะมีอยูในอาหารคาว ขนมหวาน น้ําอัดลม ลูกอม เยลลี่ ตลอดจนการใช
น้ําตาลเติมในเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ หรือโอวัลติน ทําใหไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นโดยไมจําเปน 
ดังนั้นจึงควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันใหเหลือไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่
ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรรับประทานน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือมากกวา 4 ชอน
โตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากน้ําตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกายและทําใหเปน
โรคอวนได สําหรับรสเค็มไดจากการเติมน้ําปลา หรือเกลือแกงลงไปอาหาร ซึ่งเกลือแกงเปนตัว
หลักของสารที่ใหความเค็มของเครื่องปรุงรส เครื่องปรุงรสที่ใหรสเค็มอื่นๆ คือซอส    ถั่วเหลือง  
ซีอิ้วขาว ซีอิ้วดํา และเตาเจี้ยว เกลือยังใชในการถนอมอาหารประเภทหมักดอง ทําใหเก็บอาหารไว
ไดนานขึ้น เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม หรือเตาเจี้ยว การรับประทานอาหารรสเค็มจัดที่
ไดจากเกลือแกงหรือเกลือโซเดียมมากกวา 6 กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป ทําใหมี
โอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันโลหิตโดยปกติจะสูงขึ้นเมื่อมีอายุสูงขึ้น 
โดยเฉพาะคนที่ไมชอบรับประทานผักและผลไม นอกจากนี้ยังมีโอกาสเปนโรคมะเร็งในกระเพาะ
อาหารดวย ดังนั้นการรับประทานอาหารรสไมจัดจึงเปนผลดีตอสุขภาพ และควรลดการเติม
เครื่องปรุงรสที่ไมจําเปนในอาหาร 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน
ปจจุบันการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป มีแตการเรงรีบทําใหคนมีพฤติกรรมการซื้ออาหาร

เปลี่ยนไป  ซื้ออาหารที่ปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรืออาหารพรอมปรุง ซึ่งอาหารเหลานี้มักมี
การปนเปอนและไมสะอาดพอ อันเปนสาเหตุของอาหารเปนพิษ และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบ
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ทางเดินอาหาร อาหารปนเปอนเกิดจากหลายสาเหตุ อาจเกิดจากเชื้อโรคและพยาธิตางๆ สารเคมีที่
เปนพิษ สารปนเปอนหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ซึ่งอาจเกิดจากขบวนการผลิต การปรุง และการ
จําหนายอาหารไมถูกสุขลักษณะ หรือเกิดจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม  หลักในการเลือก
รับประทานอาหารที่ปราศจากการปนเปอนคือ เลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลง
ที่เชื่อถือได เลือกอาหารที่ผานขบวนการทําใหสุกโดยใชความรอน สําหรับการปรุงอาหารใน
ครัวเรือนตองคํานึงถึงการเลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด โดยใชหลัก 3 ป. คือ ประโยชน ประหยัด 
และปลอดภัย กอนจะนํามาปรุงประกอบอาหารโดยใชหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ  สงวนคุณคาอาหาร 
และสะอาดปลอดภัย โดยมีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี ใชภาชนะอุปกรณที่สะอาดมีการลางและเก็บ
อยางถูกสุขลักษณะ รวมทั้งพฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดี เชน การใชชอนกลาง และการ
ลางมือกอนรับประทานอาหาร สวนการเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จ หรืออาหารถุงนั้น ควรเลือก
อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ สําหรับอาหารพรอมปรุง อาหารกระปอง และสารปรุงแตงอาหาร ควรสังเกต
ฉลากเปนสําคัญ ดังนั้น เพื่อใหมีสุขภาพอนามัยที่ดี จึงควรรูจักวิธีการเลือกซื้อ  การปรุง และการ
ประกอบอาหารใหสะอาดปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการครบถวน

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น ทําใหเกิดอุบัติเหตุบน

ทองถนนสูงขึ้น ดวยสาเหตุที่เกิดจากความมึนเมาขณะขับขี่ยานพาหนะ การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่
มีแอลกอฮอลเปนประจําจะเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากมาย รวมทั้ง
เสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็ง ซึ่งมีโอกาสสูงถึง 7 เทาของผูที่ไมดื่ม การเกิด
โรคแผลในกระเพาะและลําไส โรคมะเร็งของหลอดอาหาร ปอดบวม และวัณโรค ในรายที่ดื่มโดย
ไมรับประทานอาหารจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารได ในทางกลับกัน รายที่ดื่ม
พรอมรับประทานกับแกลมที่มีไขมันสูงและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเปนโรคอวน ซึ่งมีโรคอื่นๆ 
ตามมา นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอลจะไปกดสมองศูนย
ควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจจึงทําใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดลง 
และเกิดความประมาท อันเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุ กอใหเกิดการสูญเสียเงินทอง และ
เกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา โดยเฉพาะผูที่อยูในวัยทํางานจะมีงานเลี้ยง การเขา
สังคมบอยๆ จึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ ผูที่ชอบดื่มเปนประจํา หรือดื่มเปนบางครั้ง ควรลด
ปริมาณการดื่มใหนอยลง และหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ

ที่มา : คณะจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย. การกินเพื่อสุขภาพดีของ      
คนไทย, 2542.
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ใบความรูที่ 2

เรื่อง ขาวกลอง ยอดโภชนาการที่ถูกเมิน

     คุณประโยชนของขาวกลอง แตที่ไมยอมกินอาจจะอางวา มันไมสวย ดูแดงๆ 
หรือไมก็เคี้ยวไมลื่นคอ ไมอรอยบาง แตนั้นเปนเรื่องนาเสียดาย เพราะการกินขาวขัดขาวนั่นแหละ 
คือ สวนหนึ่งของ อาหารที่เรียกวา อาหารขยะ เพราะขัดสีจนสารอาหารที่มีคุณตอรางกายหายไป
หมด ทั้งที่จริงแลว หากเปลี่ยนมากินขาวกลองก็แทบจะไมตองไปหาอาหารอะไรมาเสริม ให
มากมายเหมือนปจจุบัน เพราะสิ่งที่ขาวกลองนั้นมีอยู ก็คือ รําขาว ขณะที่ขาวขาว ขัดจนไมเหลือรํา
แลวเอารําไปใหหมูกิน อาหารหมูเลยมีโภชนาการมากกวาอาหารคน คราวนี้แหละสารพัดโรคก็เขา
มารุมเรา    การไมกินขาวกลอง คุณก็จะขาดวิตามินบีหนึ่ง ซึ่งมีมากกวาขาวขาวถึง 385% ทําใหเปน
โรคเหน็บชา ขาดวิตามินบีสอง ซึ่งมีมากกวาขาวขาว 65% เปนโรคปากนกกระจอก เปนโรคโลหิต
จางเพราะขาดธาตุเหล็ก   เปนโรคนิ่วในกระเพาะปสสาวะ เพราะขาดธาตุฟอสฟอรัส โรคทองผูก 
เพราะขาวขาวมีกากอาหารนอย คุณรูไหมวารําขาวมีกากอาหารที่ฝรั่งเรียกวาไฟเบอรมากที่สุด      
ไฟเบอร 11.5 กรัม ตอ ขาวกลอง 100 กรัม ที่กินแลวทําใหอิ่มและไมมีแคลอรี และทําใหเราถาย
คลอง ฝรั่งเลยเอารําขาวมาทําเปนอาหารเสริม สวนเราก็อยางวาเอาไปใหหมูเสริม คนที่อยากผอมก็
ควรหันมาบริโภค ขาวกลอง ผลเสียของการกินขาวขาวที่ขาดวิตามินบีรวม (ภาษาอังกฤษเรียก บี
คอมเพล็กซ) จะทําใหเปนพวกโมโหงาย เห็นใครไมชอบหนา อาจจะกระโดดชกเอางายๆ และยังทํา
ใหรูสึกออนเพลีย เหนื่อยกวาปกติ นอกจากนี้ขาวกลองยังมีโปรตีน 7-12% อีกดวย

ที่มา :  บุญชัย  อิศราพิสิษฐ.  ขจัดความอวนดวยอาหาร วิธีการรักษาโรคอวนแบบถาวร,  2542.   
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ใบความรูที่ 3

อาหารเพื่อการลดน้ําหนัก

อาหารลดน้ําหนักที่ถูกหลักโภชนาการควรมีลักษณะดังนี้
           1. ควรมีพลังงาน (แคลอรี) ต่ํากวาที่รางกายตองการ เมื่อรางกายไดพลังงานไมพอจากอาหาร 
รางกายจะไดใชไขมัน ที่สะสมไวมาเผาผลาญแทน น้ําหนักรางกายก็จะคอย ๆ ลดลง การจัดอาหาร
ใหสมสวนโดยทั่วไป ถาลดพลังงานในอาหาร ลงวันละ 500-1,000 แคลอรีตอวัน จะชวยลดน้ําหนัก
ไดสัปดาหละ 1/2-1 กิโลกรัม หรือเดือนละ 2-4 กิโลกรัม

การลดแคลอรีในอาหาร ทําไดโดยลดปริมาณอาหาร ที่มีแปงและน้ําตาลใหนอยลง เชน ถา
รับประทานขาว แลวไมควรทานกวยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมปง หรือขนมหวานเพิ่มเติม จากขาว หรือถา
เคยทานขาว 2 ถวยในมื้อหนึ่ง ก็ควรลดเหลือเพียงถวยเดียว เวลาทานกวยเตี๋ยว ก็ควรบอกผูปรุง ให
ใสเสนกวยเตี๋ยวแตนอย ใสผักหรือเนื้อใหมาก ขาวที่ทาน ควรเปนขาวที่มีวิตามิน และเกลือแรสูง 
เชน ขาวกระยาทิพย ขาวที่ขัดสีแตนอย ฯลฯ วิตามินและเกลือแร จะชวยตานทานโรค ทําใหรางกาย
แข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ทํางานตามปกติ ระหวางที่มีการลดน้ําหนัก
2. ควรทานโปรตีนในปริมาณสูง ปกติผูใหญตองการโปรตีน ในอาหารประมาณ 1 กรัม ตอน้ําหนัก
รางกาย 1 กิโลกรัม จากผลการคนควาปรากฏวา เวลาลดน้ําหนัก เมื่อทานอาหาร ที่มีแคลอรีต่ําเขา
ไป โปรตีนในอาหารมักจะถูกเผาผลาญ ใชเปนพลังงาน มากกวาจะถูกใชในการสราง หรือ
ซอมแซมเนื้อเยื่อ นอกจากนี้ โปรตีนในรางกายมักจะ สลายตัวมากขึ้นดวย ดังนั้น ในการลดน้ําหนัก 
จึงควรทานอาหาร ที่มีโปรตีนสูงประมาณ 1.5 กรัมตอน้ําหนัก 1 กิโลกรัม โปรตีนชวยใหอิ่มนานขึ้น
อีก  ควรเปนโปรตีนที่ไดจากเนื้อสัตวไมติดมัน หรือผลิตผลจากสัตว เชน ไข นม ที่เอาไขมัน
ออก หรือจากถั่วเหลือง และถั่วเมล็ดแหงอื่น ๆ จึงจะใหประโยชนแกรางกายคุมคา ควรทานเนื้อ
ปลาใหมาก เพราะมีไขมัน ต่ํากวา เนื้อสัตวชนิดอื่น และยอยงาย
          ในการประกอบอาหาร เนื้อสัตวไมควรใชวิธีทอด ควรยางหรือตมกับผักก็ได อาหารพวกถั่ว
เมล็ดแหง ควรหุงตมใหเปอย จะไดยอยงายขึ้น และควรพยายามทานใหบอยครั้ง เพราะใหโปรตีน
คุณภาพทัดเทียมกับเนื้อสัตว และไมมีสารไขมัน พวกคอเลสเตอรอล ซึ่งจะทําอันตรายแกหลอด
เลือดดวย
           3. ควรมีไขมันพอสมควรในอาหาร ขณะลดน้ําหนักคนชอบคิดวา ควรงดทานไขมันทั้งหมด 
นับวาเปนการเขาใจที่ผิด เราไมควรงดอาหารไขมันไปเลย ควรจะมีทาน บางสักเล็กนอย เพราะ
ไขมัน ชวยดูดซึมวิตามิน ที่ละลายในไขมัน ใหกลายเปนกรดไขมัน ที่จําเปนแกรางกาย และชวยให
อาหาร อยูในกระเพาะไดนาน หรืออิ่มนาน จนกวาจะถึงเวลาอาหารมื้อตอไป ไขมันที่ควร
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รับประทาน ในการลดน้ําหนัก ควรเปนไขมัน ที่มาจากพืชเปนสวนใหญ เชนน้ํามันถั่ว น้ํามันรํา 
ฯลฯ น้ํามันพืชดังกลาว (ยกเวนน้ํามันมะพราว) ซึ่งมีกรดไขมัน ที่จําเปนแกรางกาย และกรดไขมัน 
ที่ไมอิ่มตัวผสมอยูมาก และไมมีสารพวก คอเลสเตอรอล กรดไขมันดังกลาวนี้ สามารถลด 
คอเลสเตอรอลในเลือดได จึงชวยปองกัน ไมใหเกิดโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด ไขมันจากเนื้อมะพราว
และน้ํามันมะพราวนั้น ไมมีคอเลสเตอรอลก็จริง แตมีกรดไขมันพวกอิ่มตัวอยูมาก มีกรดไขมันพวก
ไมอิ่มตัวนอย จึงไมมีประโยชนมากนัก ในแงปองกันโรคเสนเลือด แข็งเปราะเหมือนไขมันจากพืช
อื่น ๆ ไขมันก็กระจายตัวงาย เชน ไขมันที่มาจากนม ไขแดง ปลาติดมัน ก็รับประทานไดเปนครั้ง
คราว แตไมควรทานไขมัน ที่ติดกับเนื้อสัตวอื่น เชน หมูสามชั้น มันเนื้อ และควรใช น้ํามันพืช
ดังกลาวมาแลวประกอบอาหาร ทําน้ําสลัด หรือาจใชน้ําสลัดที่ไมใสไขมัน แตใสน้ําสมหรือน้ํา
มะนาวแทน
           4. ควรทานผักและผลไมใหมากขึ้น เพราะผักและผลไม เปนอาหารใหแคลอรีต่ํา มีเกลือแร
และวิตามินสูง และชวยบรรเทาความหิวได ในระหวางที่มีการลดอาหารผักที่มีแคลอรีพอควรซึ่ง
อาจทานไดบอยครั้งไดแก หัวผักกาดแดง หัวหอม ถั่ว ฟกทอง บวบ ฯลฯ     ผักที่มีแคลอรีคอนขาง
สูง เชน มันเทศ มันฝรั่ง ขาวโพด เผือก ทานไดเปนครั้งคราว ไมควรทานบอย         ผักที่ทานควร
เปนผักสด เชน ทําเปนสลัด ถาหุงตมควรทําแกงจืด แบบซุปหรือแกงสมดีกวาทอดหรือผัดกะทิเลือก
ทานผลไมที่รสไมหวานจัด ทานผลไมสดพวกที่มีวิตามินซีสูงทุกวัน เชน สมเขียวหวาน ผลไมอื่น 
เชน มะละกอสุก สับปะรด กลวยทานไดไมจํากัดจํานวนและควรดื่ม น้ําผลไมสดที่ไมใสน้ําตาล ไม
ควรทานผลไมกวน เพราะมีน้ําตาลอยูมาก 

สรุปไดวา ทานอาหารพวกเนื้อสัตวใหนอยลง ทานผักและผลไมใหมากขึ้น ลดขาว ขนม
และไขมัน อาหารที่ควรละเวน ไดแก อาหารที่ทอดดวยน้ํามัน หรือไขมัน ผลไมเปลือกแข็ง เนย
เหลว ช็อกโกแลต ไอศกรีม เนื้อหรือปลามีมันสูง น้ําสลัดขน ปลากระปองที่แชในน้ํามัน ขนมหวาน
จัด น้ําเชื่อม น้ําผึ้ง รวมทั้งเครื่องดื่มพวกน้ําอัดลม เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล (แอลกอฮอล 1 กรัม มี
ปริมาณถึง 7 แคลอรี)

ที่มา :  บุญชัย  อิศราพิสิษฐ.  เปนหนุมสาว 2000 ปในยุค 2000 ตองไมอวน แกยากตายชา, 2542.
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ใบความรูที่ 4

เรื่อง  การออกกําลังกาย

 การออกกําลังกาย จะชวยใหการใชอาหารลดน้ําหนัก เปนไปไดงายและรวดเร็วขึ้น เพราะ
เวลารางกายทํางาน หรือออกกําลังกาย รางกายจําเปนตองใชพลังงาน ถาออกแรงมาก ก็ยิ่งตองใช
พลังงานมาก การออกกําลังกาย ยังชวยใหกลามเนื้อ และอวัยวะทุกสวนของรางกาย ประสานงาน
กันดีขึ้น หัวใจ และปอดทํางาน ดีขึ้น ไมเหนื่อยงาย ทองไมผูก
 ถาเราเดินวันละ 1 ชั่วโมงดวยความเร็วพอสมควร วิ่ง ขี่จักรยานหรือวายน้ําวันละ 20 นาที
จะเสียพลังงานวันละ 200 แคลอรี ถาทําเชนนี้ทุกวัน เปนเวลาหนึ่งเดือนจะชวยใหน้ําหนักลดลง
ประมาณ 1/2-1 กิโลกรัม การทําสวนปลูกตนไม รดน้ําตนไมก็จะชวยลดน้ําหนักไดเชนเดียวกัน การ
ขึ้นลงบันไดบอย ๆ เปนการออกกําลังกาย ที่ทําไดงาย และชวยลดน้ําหนักดวย คนอวนที่ไมเปน
โรคหัวใจ หรือความดันโลหิตสูง ควรพยายามเคลื่อนไหว ออกกําลังกายใหมาก และพยายามทํา ให
สม่ําเสมอทุกวัน ควบคูกันไปกับการลดอาหาร
 
ที่มา :  พีระพงศ  บุญศิริ  และภมร  เสนาฤทธิ์.  โภชนาการและการออกกําลังกาย, 2538.  
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ใบความรูที่ 5

ตัวอยางรายการอาหารแนะนํา

รายการอาหารพลังงานต่ําประมาณ 600 กิโลแคลอรี่ (สําหรับคนที่น้ําหนักเกินมาตรฐาน)

มื้อเชา  ไขตม 1 ฟอง  ขนมปงโฮลวีต ทาแยมบางๆ กาแฟใสน้ําตาลไมมาก

กลางวัน  ขาว 1 ทัพพี  ผัดถั่วงอกกับเตาหู 1  ถวย  สมเขียวหวาน 1 ลูก

เย็น  ขาว 1 ทัพพี  น้ําพริกอองครึ่งถวย  ผักสดและผักตม 1 จาน 

*หมายเหตุอาจจะเปลี่ยนขาวเปนขาวกลองก็ได หรืออาจจะใชอาหารที่คลายกันเปลี่ยนเชนเปลี่ยน
น้ําพริก  เปลี่ยนผัดเปนผักอยางอื่นเชนผัดถั่วฝกยาว

ที่มา : กฤษดา  ศิรามพุช.  Obesity ทําอยางไรใหหางไกลโรคอวน,  2548.  
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ตัวอยางพลังงานในอาหารที่รับประทาน

รายการอาหาร น้ําหนัก  (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี)

กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหง, หมู

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข

กวยเตี๋ยวราดหนา, หมู

กวยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วใสไข
กวยเตี๋ยวเสนหมี่ลูกชิ้นเนื้อวัว

กวยเตี๋ยวเสนใหญน้ํา/เย็นตาโฟ

ขาวยําปกษใต

ขาวมันไก
ขาวราดหนากระเพราไก

ขาวคลุกกะป

ขาวหมกไก

ขาวขาหมู

ขาวหมูแดง

กระเพาะปลา

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก

ขนมจีนน้ํายา
ตมยํากุง

215

244

354

350

490

494

189

300

265

296

316

289

320

392

314

435

172

421

578

397

676

258

352

248

596

478

614

535

438

537

239

594

332

65

ที่มา : คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันที่รางกายควรไดรับของประชาชน      
ชาวไทย กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข.  ขอกําหนดสารอาหารประจําวันและแนวทางการ
บริโภคอาหารสําหรับคนไทย, 2532.  
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พลังงานจากผลไมตางๆ 100 กรัม

ชื่ออาหาร กิโลแคลอรี
กลวยไข
กลวยน้ําวาสุก
กลวยหอมสุก
เนื้อขนุน
แคนตาลูป
ชมพูนาค
แตงโมเนื้อแดง
ทุเรียนชะนี
ฝรั่ง
พุทรา
มะขามหวาน
มะมวงดิบ
มะมวงสุก
มะละกอสุก
มังคุด
ละมุดไทย
ลําไย
ลิ้นจี่
สาลี่
สับปะรด
สมเขียวหวาน
สมโอ
แอปเปลแดง
องุนแดง

145
100
131

94
30
31
21

145
51
82

314
60
62
45
57
94
71
65
44
47
44
39
59
60
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวกิตติมา  บุญเจ็น

วัน เดือน ป เกิด 20  มีนาคม 2524

ประวัติการศึกษา
2544 ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง คหกรรมศาสตร 

วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม
2546     ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (คหกรรมศาสตร)

    คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

ประสบการณการทํางาน
2547 - 2548     ครูอัตราจางโรงเรียนแมไคร อําเภอแมแตง  จังหวัดเชียงใหม
มี.ค. - ก.ค. 2549     เขารวมโครงการ Work & Travel in USA.  ณ. เมือง Laughlin 

    รัฐ Nevada  ประเทศ สหรัฐอเมริกา
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