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 ����������	
��
������������������������������������������������� !����"#   
$%���	"�"�&'�!���!�������(������	"$��������(  )*���!	�+��,�  �*�����+&�)�  -	���	.
��"�'�+&  /�%��� �����0. � ��� ����!��  )*�����������-	"$%��%"�� ��  �,1%��������$��'���������
��	
��
  .	��
 
 1.  ���+�� ��%"��	��� !����"# 
 2.  ������������������� !����"# 
 3.  ���+) �����!������������ !����"# 
 4.  ������������ 
 5.  �������+�������������� 
 6.  �����-	"$%��%"�� �� 
 
��������	����	�����
������ 

 �*��&� 9�� !����"#: ���%+'� �	��"&���,�&���"��	�-���������#+!+	���!��������)��&�. �"
�� !����"# (World Assembly on Aging) /�%�-	.��
�$%��#���"���  ����$���!�)�"  �+1%��	�$% 26  
���K��+ L 6 !�����+  2525  $%����#+0. '� ���+�+�"�&�  �� $%+��"#�$&��	���1�+����&� 60 �N  
��
�0�  $	
��,���"����,��O��  ��"��&�  �� !����"#  (!���	������!)�(�� !����"#,  2541) 
 1.  ���� ���������
������ 

  ���(���!��������)�������(�����+	"���0. )	
���QR(0� �&�  �� !����"# �+�"��� �� $%+��"#  
60  �N��
�0�  �,1%�'� ����+�)�S��!���!*���	�$	%����  (����  !	����)�,  2536)  ������(���
���+	"��� (WHO)  "	�0. ��&���#&+�&����"#����� !����"#������� 3 ��#&+  (Geoffrey P. Webb  and 
June Copeman,  1996)  .	��
 
  ��#&+$% 1  �� !����"#  (Elderly)   +��"#����&��  60-74  �N 
  ��#&+$% 2  �� ���  (Old)    +��"#����&��  75-89  �N 
  ��#&+$% 3  �� ���+��  (Very Old)   +��"#)	
��)&  90  �N��
�0� 
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 !*���	�����$�0$"  ,����$!+�.d-,����+��$�+����+�,��.#�"�.� �	�����e--#�	�+
,����+������������.��� �f  '� �������&� �."$%�������!+���'� +�K�+�"�&�. �"�� !����"#  
-��$��,����#Q����.��� �f '� )��,������	OO	)���
�0� ���)�+,������	OO	)��� !����"# ,.�. 
2546  +�)�� 3 0. �	OO	)����+�+�"����� !����"#0� �&�  �� !����"#  �+�"���+�&�  �#���/�%�+��"#����
��!���N������Q(��
�0����+!	O��)�0$"  (,������	OO	)��� !����"# ,.�. 2546,  2548)  !&�� ����)  
����!#����+ (2546)  0. '� ���+�+�"0� �&�  �� !����"#�+�"���  �� +��"#���� 60 �N ���0. +�����&�
�&����"#����� !����"#.	��
  �1� �	"���%+!����"#+��"#����&�� 55-64 �N  �	"!����"#)������+��"#
����&�� 65-74 �N  �	"!����"#)�����"+��"#����&�� 75-84 �N����	"!����"#�$ -���+��"#)	
��)& 85 �N
��
�0�   ���-���
 !����g�  h	�$�������O-� (2548)  '� ���+�+�"����� !����"#�&�  ������#&+�#���
$%'� ��"#������	�'�����"�-���#�����"#�1%�i �."�1������"# 60 �N��
�0�������	��&������� !����"#  
/�%��� $%+��"# 60 �N��
�0� +������%"���������&����"���-�)'-�)�)&��0�-���� $%+��"#)%*���&�
���"������  �."+����!1%�+���"���������)&��i  ����&����"  

-�����+�+�"����� !����"#.	���&��  !�#�0. �&��� !����"#�+�"����� $%+��"# 60 �N��
�0� ����
�� $%+������%"�����$	
�$��. ���&����"���-�)'-'�$��$%�!1%�+�� 

2.  	���!�����!�����
��������������
������  
  �+1%��&����"�����+����-��O�)���)����.!��!#.�� �  -����%+���%"�����0�'�$��
�!1%�+�."+���!��"+����&����!� ��  /�%�+.	�)&�0��
  (����"   ���($�� , 2542) 
  2.1 ���!�O�!"-*�����/��('��&����" �+1%��� �!�&�	"!����"# !+�����,'� 
���/&�+�/+�/��(����&����"-��&�"i�!1%�+��)�+�*�.	�  $*�'� �&����"+���!�O�!"�/��(+����
�  
���!�O�!"�/��(��1����)�"����/��(�
-�+��������.������$*���������	"��$#�!&��'� 
�&����"  -����������)��-.�. �"�� ��-#�$����(,��&�  �/��(�����	"��)&��i -��.-*�������+1%�
+��"#+����
�  0. ��&  �/��(���!+��  0)  �	�'-  ���.���&������� �+��1
���"  $	
��
�,�����	"��
���&��
������. �"�/��($%0+&!�+���!� ����
�'�+&  0. +��"����&��/��(!+������� !����"#�.��
���+�Q� �"�� 18L20 �+1%���"# 80L90 �N  ���-���
�&���&��'���1
�!+��-��)��
�  !&��������
'���1
�!+���d-����% "�0�. �"  +���+�Q��,�.$	
 ��+.���j�!�j��jk.� �"��  �)&+ 
����!�)����+����
�  ���+�Q��1�.$%+���
"�!+���d-��&�"i  �.��)�+�*�.	�  �! ���1�.0���
"�
!+��+���.��d��� ��	��! ���1�.�d-���������#���+����
�$*�'� ���.���+) ��$��+����
�   
�+1%�������&��
!+��-�0. �	������������/��-�� �"��&��.�+  !�%����&��
-�+��������$*�������
!+��  ��&�  ���)���) !1%����)# �  ���+!�+���'����0. "��  �����d���,������+-*��!1%�+��  
!*���	�0)  ,��&�+���!�O�!"�/��(/�%�$*��� �$%���+�Q� �"�� 0.6 )&��N  ������'� 0)$*���� 
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�.��� �"�� 40L60  �+1%�+��"#  75 �N  -�����$%�	)������) �����	�'-�.��$*�'� ��1�.0���&��0)
�.��� �"�� 50  ������'� !+�����,'������	%���������!"����� !����"#�.��  0. +��������
'����$%+��"#+��i ,��&����.����� �+��1
��.�� �!.��&�+���!�O�!"�/��(0� '����d 
��&��."��	�  �+1%�+��"#+����
����!�O�!"�/��('���	"��)&��i  �d+����
�. �"  $*�'� ���!�$g���,
���$*���������	"���	
�i  �.�� 
   2.2 �+)�����/�+'��&����"�.��  �+1%���"# 60L70 �N  �+)�����/�+�.�� 
� �"�� 10  ��"#  70L80 �N  �.��� �"�� 20 ����+1%���"# 80 �N��
�0�  �.��� �"�� 30  !+�����,
���'� �
*�)���.��  '��� !����"#�&����"'� �
*�)��j�#��$!0. .��&��
*�)�������!  �+1%��� ��	"
�������� �"	���������$%'� ,�	�����$&��	��+1%���"#  20 �N -�$*�'� �
*���	��,�%+��
�0. �&�"  �+$�
����/�+$%�.��"	���1%��+�-�����!� ����1
��"1%������ �+��1
��.��  $*�'� �� �+��1
��&������  ���
!� �����)����.��
�� ���&�'���"��	"��#&+!��  .	�-���d�0. -�����+�Q�	���+��'���1�.���
�� !����"#�.)%*��� 
   2.3  �� !����"#+	�+����!"!+.#������&����/"+'��&����"  ������'� ����/"+
��#.-�����.��0. �&�"  ���.������.�����&���� (Osteoperosis) ��1����.�������,��  h��	
�-��
,��!+��&� '���!����"#���.���.���	�0. �&�" ���-���
��!����"#+�����	%���.'�����,��
������ �"��  )	����)	��&��$*�����.��  ������'� ���.�./�+����/"+-�������� �"�� 

  2.4 ������%"�����$%�������"&�"�����  �����)	��������,�������   
�*�0! ��d�����*�0! '�O&�.  '��
*�"&�" (Gastric juice) +���+�Q�,�/�� (Pepsin) �.��  +���+����
��.�.��   ������$*�'� ���.�./�+����/"+������d��.��  0��,! (Lipase) ��	%����+�� �"  /�%�
������-���#��
*�.0+&�&�"��)�  !� ���
*�. (Bile) 0. � �"  ���-���
����	��!������&��� ��� �  
/�%��	.�������+�"���	����$�������  )&�+�
*���"$*����� ���$*�'� +�
*���"���+�� �"   
�����1�������&��� ���*����   je���&��	�0�� ��$*�'� ��
"������0. �&��� ���*����  ���
���%"�������&��
$*�'� +���"&�"�����0. � �  ���.�./�+!�������0+&.������'� ���.�����.
!�������)&��i  0.  
    2.5 ���$*�����������0����"�����)���0)�.��  ���+�Q��1�.!��h.���
-���	�'-����� !����"#+� �"��&�����#&+!��  '��Q��."��	����.��1�.+�#Q!+�	)�"1.�"#&�)	�
� �"��  $*�'� ���) ��$��!&�����"�,�%++����
�  ������%"������
$*�'� �� !����"#�!%"�)&��������
������+.	�����)!��  ���!�$g���,���$*�������0)�.�����-*���� Nephron �.��$*�'�  
����*�-	.����!")&��i  ��+$	
�����!"-�����)�����0�0. 0+&.  ���.1%+�
*�'����+�Q$%,���+��
-������!�%�!*��	O!*���	��� !����"#�,1%��&�"'� ����*�-	.����!"$��0)����0�0. .��
�   
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   2.6   ���$*����������!�$!	+�	!$	
� 5 �.��  /�%�0. ��&  ���$*����������!�$
$%��%"�� ���	�����	��!  ���.+���%�  ���+����d�  ���0. "��������!	+�	!�.��  ���$*�������
���!�$�	��!���.+���%�-��.��)	
��)&��"# 70 �N �."�h,������	��!��������!��d+-�+��
�&�� !&������	��!�+������
"�-�+��'��*�.	�)&�+� .	��	
��� !����"#-�+���+0�)&�����	� 
�!�+������
"��,�%+��
����0�)&�����	��!���������d+�.�� �� !����"#-��+	�������������
�����d+  (���	�.�s  ����,�"(,  2538) 

  2.7 ����!#���,������je�  �� !����"#!&��'�O&-�+�eO��je��#��1�0+&+je�  
��+$	
�)&�+�
*���"$*�����.��  $*�'� ���.������.�
*���" (Xerostomia) +��$*�'� ����.��
"�
��"'��������0�0. 0+&.  -������������� Martin W. (1991 � ��'���	!  �v��#�����Q�,   
2545)  ,��&�  ���!�$g���,����.��
"����������� $%'!&je����+-�+� �"��&��� $%+je�-������ 
� �"�� 75-82  ��-����!���)#��	�$%$*�'� �� !����"#�	����$����1
�!	)�(  �	������0+ !.�.�� 
!&���'� 0. �	�,�	����  ��)�+��������1���&-�������0+&�,"�,��."�h,����)�+��/  �j��$���
����$�   

  2.8  ���!�$g���,���������O�����!�.��  ��1%��-��)	��&����	%����/����
� �"�������1
��"1%�.1
�)&�������w$g�s�	����/����$*�'� ��.	��
*�)��'���1�.�,�%+��
�  �.",��&�
��.	��
*�)��'���1�.-��,�%+��
� 1.5 +������	+)&��./���)�)&���"#$%�,�%+��
�$#� 10 �N  �� !����"#-��+
����!��������������0. +��  (��	!   �v��#�����Q�,  2545) 
  2.9  ���$*�������)&�+0� $&��.��  )	��&����	%����/����� �"�������
��"1%�.1
�
)&����) ��������w$g�s������/����  $*�'� ���'� �
*�)�������!����&����"+���!�$g���,�.��  
/�%��� !����"#-�+��.	��
*�)��'���1�.�,�%+��
����+�Q 1.5 +������	+)&���1�. 1 �./���)�)&���"#$%
�,�%+��
�$#� 10 �N  -��+����!�����������0. +��  (�Q�QO�  ,�����,  2545) 
 

	�����"#��� ��������
������ 

 �	"!����"#�����	"$%+���+�!1%�+$	
�$��. ����"��,���!����$"�  ������'� !#���,���+	"
0+&.  ��+�) ��$��)%*�������.���+�-d��x�"0. �&�"  .	��	
������ -	�����	����$�������0. �"&�� 
���) �������+��!+�d-�$*�'� �&�"�.�eO������-d��x�"��0.   (!���	������!)�(�� !����"#  
��+����,$"(  ���$���!�g��Q!#�,  2547) 
 1.  ���� ������	�����"#��� �� 

��������������  �+�"���������$*���1�������,w)��y��	)�����#���'.�#������%�'�
����	����$�������  /�%���%"�� ���.")���	����-	.��'� 0. +�  ���.��������$%�	����$��
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���+�%'�����	����$��  ��+$	
�!#���!	"'�����	����$��. �" (+�����  ����$	"  �������h	)�  
��!�����!,  2548)  !&�����.�  �-&+-*��	! (2545) 0. '� � �!�#�������������������&��+�"���  
����y��	)���1�����!.�$%���$*��"�&�������-*���%"��	�����	����$�������  ��-�������
�!.����. ��������$*�  ���+��.  ���+�� !��  .	��	
����������$%���) ��-���+�"�������y��	)�
��1�����!.����$%���) ����%"��	�����	����$�������  �."������#+��������1���	����$��
�����$%+����"��('����+�Q,���+���	����+) ���������&����"���+��g����	����$��
�����$%���) ����. �"  ���-���
�����������  ��+���+	"  ���$���!�g��Q!#�  (2542)  
0. '� ���+�+�"0� �&�  ���������������+�"���  ������$*�'.i  ����#�����1���#&+��$%+��1�
��%"�� ���	���������������  ��&�  �����1�������������  �����1��/1
������  ����)�"+���
��������������  ����) �   

-�����+�+�"�����������������$%��&��+��	
�  !�#�0. �&�  ���������������+�"���  
������$*���1�����y��	)�����#�����1���#&+�#���'�����	����$������� /�%�������#+��� 
�����1���	����$�������$%+����"��(���,���+��)&����+) ���������&����"  ��-
�!.����'�. ��������$*�  ���+��.������+�� !���d0.  

2.  !$�����������%&�	�����"#��� ��������
������  

��������������  ���0. �	�,�	�������!������������ !����"#-��,"�,�)&� 
���+) ���������&����"��1�0+&�	
���
��"�&�	��e--	"���"������. �"�	�$%!&���)&����������
���������� !����"#/�%�0. ��&  (����#    ����,����,  2542 ) 
   2.1 ������%"�����$��!���  0. ��&  ���!�O�!"je�  �� !����"#!&��'�O&-�+
�eO��je��#��1�0+&+je�  $*�'� ��
"������0+&����".  ��+$	
�)&�+�
*���"$*�����.��  $*�'� ���.
������.�
*���" (Xerostomia) +��$*�'� ����.��
"���"'��������0�0. 0+&.  ���-���
���"&�"
������.�./�+������������,������*�0! �.��  $*�'� $ ���1.�jz�0. �&�"  ����*�!�������0�
'� ����"��(����&����"0+&�&�"��+��!+ 0. ��& ����*�!����������)�0�'� 0. � �" �)& 
�&����"��	�!�!+0�+	�+��$*�'� � ���&�" '��Q�$%�&����"�*��
*�)��0�'� 0. � � $*�'� ��.	� 
�
*�)��'���1�.!����
�0. +����	������  �*�0! '�O&���1%��0���.��$*�'� $ ������&�" 

  2.2  !#���,   �."��)���!	"���������$%.���!#���,�&����"$%��d����  +	�-�0�
. �"�	�  �)&'��� !����"#�."!&��'�O&  +	�+�eO��. ��!#���,���+	"  ��&�  �������+.	�����)!��  
���� ��  ����������  ����) �  $*�'� +���������������.� �"�����"	�) ��,�-��Q��e--	"
�1%�i  ������. �"  ��&�  ���!#�������!�%���.� �+  ���)�.��1
����,"�g�  ����) � 
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  2.3 ���+!�+���'�����	��!!	+�	!  ���+�� !����%"��	��!��)���������  ��&� 
���
"�  ����  ��d+����+-�0����)# ��#x+�	�!	+�	! (Taste Buds) �����
�  /�%��)&���#���-� 
�)�)&���	�  ���-���
"	���
��"�&�	���"#��. �"  ��&���1��� !����"#+����	��!����	����%��!1%�+�� 
$*�'� 0+&�&�"�-��O�����  
   2.4 ���+�	���'�-�)'-����� !����"#  �+1%�+���+�	���'�-�)'-$*�'� ��1%����0+&
�"���	����$�������$*�'� �&����"�&��������-d���.��.��1%��-����.��������!���)# 
��1
��) �  !�%�$%$*�'� ���+�	���'-������.���+��� �0. ��&  ���!�O�!"�#���/�%�����$%�	�$%��"0. 
�&�"�	�$*��������1��	����$���&�+�	�  �	�����!���)#$%$*�'� ��1%�������.��&-����/�+��� �0+&
�"��$%-���	�0�$*�������,1%�)�/�%�-��	����$���,"����."� -����	�0���������&�"i  
�	����$���	�����!���)#$%$*�'� ��.,�	�������!�������$%!+.#�  (����"  ���($��,  2542) 

  2.5 ��������S��-  ��"0. �����e--	"!*��	O���������%�  /�%�����)	��*���. 
���)	.!��'-��1��/1
���1�0+&/1
���������.)&��i  $%+��"'��#+��+��	����$��  �)&���+S���
$������S��-$%.  0+&-*������&��#����	
�i  -�+��������!	"$%.�!+�0�  $	
��
��
��"�&�	����+�� $��
��������  �&���"+������+��1%�. ������� 
   2.6 ������	�  !*���	��	"!����"#�1��&�������	�+��$g�,�)&�����	����$��
������,������$%�� !����"#0. ���	"�"�&'�������	�$%.+���.������'-'!&$	
�'�. ��!#���,��� 
����	����$�������  $*�'� �� !����"#+����	����$�������$%.  ��+��!+���+����!�!%"�)&�
������.���0. � �" 
   2.7 �e--	"$��. ��-�)!	��+  �� !����"#-�+�eO��. ��-�)!	��++����&��	"�� '�O&  
�.",��&��� !���"#$%���	"�"�&���."�-��	����$�������� �"��������+�..�.%"���1����
�"�)	�-��!	��++���+!	+,	�g(�	����0. �	������0+&�,"�,�  (��	!   �v��#�����Q�,  2545) 
   2.8 �#�!���$����"  �� !����"#0+&!�+���$*���-���+)&��i  0. ���h	�����h�
��+1������#&+!��  ��&�0+&!�+���$*���1��)�"+�����0. . �")	����  $	
��
�,���!�")�0+&.  
 +���$����"����"&�������#�!���)&�������1%��0������&����"  ��&����� ���&��	��!�  �� !����"#
�����$�
-��0+&!�+���/1
������#������0. . �")����  � ����0+&+�� .�����"�&�"���1� "&�+�!%"� 
)&�������������.!�������  ���%�  ���$%�&����"���1%��0��0. � �""	�+��$*�'� ���'� 
!��������,1%��!��+!� ����"'��&����"����0�0. � �"��  (����"  ���($��,  2542) 
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3.  �����	�����"#��� ��
(� ������
������ 

  �� !����"#+������%"�����$	
�$��. ���&����"���-�)'-'�$��$% �!1%�+�� /�%�+��)&� 
����	����$������������ !����"#+�� .	��	
�����	����$������������ !����"#'��)&���	���� 
0. �	�!����������� ��  /�%��� !����"#���+���$��'�����	����$�������.	��
  (����" 
���($��,  2542 ; ��	!  �v��#�����Q�,  2545) 
  3.1  �����-*�,����1
�!	)�()&��i ��� 0�& �	%�  �+ ���������$%+���)�  g�)#���d�  
��)�+���������/"+!����������"��(!*���	�/&�+�/+!&��$%!�����  �*��#���1�.����*��#�����
���!�$  '� ���+) ��$�����  '��	����%��� !����"#���0. �	����)� 0.8 ��	+)&��
*���	�)	�  
1 ������	+ (���)� 1 ��	+ '� ,�	���� 4 ���������)  �����'��+�&�
$%�� !����"#�����1�� 
�	����$��0. ��& 
   1)  ��1
����/�%��������&����)��"&��.  "&�"�&�"  +0�+	�)%*�  �������� ��
���'� �+.  ����� !����"#) ������	����$����1
�!	)�(���.�1%����!	�'� ����".��1�) +'� ��}~�"
�,1%�!�.��)&������
"� 

   2)  0�&  �� !����"#����	����$��0�&!	�.��(�� 3 j��  !*���	��� !����"#$%+
�eO��0�+	�'��! ���1�.!�������1���	����$���h,��0�&����$&��	
� 
    3)  �+  �� !����"#���.1%+�+���+�Q�	��� 1-2 �� �  �+���������$%'� 
!����������)��������/"+!�� !*���	��� !����"#$%.1%+�+�� �$ ���!"���.1%+�+�	%����1���$�
(!���	������!)�(�� !����"# ��+����,$"( ���$���!�g��Q!#�,  2546) 
   3.2   �����-*�,��� ��  ��z�  �
*�)��  ���������$%'� ,�	����������+���#&���& 
�&����" (���(��0��.�) 1 ��	+ '� ,�	���� 4 ���������)  ����	����$��+������0�-�!�!+
����0�+	�  ����	����$��'� � �"��  �,����� !����"#0+&) ������*��	���"  $*������	�  � �0+&�.
��������&��
��-�$*�'� �
*���	�)	��,�%+��
�0.   '��	����%��� !����"#����	����$��'�������g	O,1�  
��&�� ��!�"  � �����"�  � ��!������ ���,.��1�����������$��z�  ��&����"�)�"�  ���+%���
��+-� �,�����������&��
+���'"�����+��/�%�+����"��()&��� !����"#  �� !����"#��� 
�	����$��'����+�Q$%,���+��  ��&�� ��!�"  1  -��  (���+�Q 2 $	,,)  ����) � 
   3.3 �����-*�,���	�'���"�����	��1%�i  ���������$%'� ��)�+��������1���&  
�&�"�*��#�!#���,  $*�'� ���,��Q�-&+'!  �*��#�����!�")�����,�%+���+) ��$�����  $*�'�  
�&����"'� ����"��(-��������1%�0. �)d+$%���"	�+�! �'"$%�������  �&�"'�����	��&�"$*�'� $ ��
0+&���  '��	����%�����	����$���	�'���"� ½-1 � �"  �	�) +!#� ½ � �"���0+&����	����$���	�
.���,���"&�""��$*�'� $ ���1.0.  
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  3.4 �����-*�,����0+ ���������$%'� ��)�+�� ���1���&���'� ����"��( 
��&��."��	��	�  '��	����%�����	����$����0+ !.!#�)&��i  ����d�i  1 ��  ��1���'�O& 1 ��
�  
��1��
*���0+ !.�	
�'�+&i  1 �� �   ��&��
*�! +�	
�  �
*�+���1��$���1��
*�!	����.   �� !����"#$%����
�������������� ��+��0+&����	����$����0+ $%+�!����-	. ��&�$#��"� �*�0" ��#����
� �"��&� 
   3.5 �����-*�,��0�+	� 0�+	����������$%'� ,�	����������+���#&���&�&����"  
�� !����"#0+&����	����$���
*�+	�,1�)&��i �����	��� 3 � ���)���������.����������$ 
�
*�+	��,���'� ,�	����!�����"&�""�� �."�h,������������$���+� �+�!�+�	
� +	��+�   
��	����.��1���	�0�&  !*���	��
*�+	��	
����'� �
*�+	�-��,1�  ��&� �
*�+	��*� �
*�+	��	%����1����1� 
�
*�+	�� ���,.  /�%�+��.0��������������.0�+	�$%-*�����)&��&����"  !�+�����+�#+��.	�0�+	�
'���1�./�%��$&��	���������&�"�.�������.��1�.��d��������	�'-��.��1�.0.    
  3.6 �.����.���1%��.1%+$%+��������(  ���.1%+���1%��.1%+$%+��������(����
���-*�0+&+��.)&�!#���,������)����� !����"#���"������  0. ��&  $*�'� +���+�!%"�)&�������.
������+.	�����)!�� ���)	���d�  ,��!#����1
��	�  ������'�����,�����������*�0!   ���+���d�
������.����������.!)�!	+��	OO�  ���-���
������'�����,�����������*�0! "	�!&��� 
���������.!�������'��� !����"#  /�%�+���!�$g���,������"&�"�����������.�./�+!�������
)�+��"#�.���"�&�� �  ��$	
�+������������$%"�+�	�$	%�0��&��� !����"#$%�������,��!#����1
��	�-�+
������.!�������  .	��	
��� !����"#-������..1%+���1%��.1%+$%+��������($	
�'�������)�����Q�
�	��%"��,����  -�������.)&�!#���,����� !����"#���  (�Q�QO�  ,�����,  2545) 
  3.7 �� !����"#����..1%+��������j�,������-��-�$*�'� �����	�"���� �  
���j"	�$*�'� ��.	�����!�)����'���1�.�,�%+��
�� �.1%+'����+�Q+��  !&����+!���$����  
(Tannin)  /�%�����!��) ��0g��+��  $*�'� +����!��.0g��+��0.  

  3.8   -*����+1
�����������&�����������	���  5-6 +1
�  �,1%��� 0��eO����1%��
$ ����&�+����	��	����$�������  �."'� �����+1
��$%"������������	�����,�%++1
�!�"���
�&�"  �����$%�	����$��������������$������&��  "&�"�&�"  �!0+&-	.  ��������%"������$%
$*�'� ���.���/���$ ���1.0. �&�"  ��&�  �+!.  � �-��	����$������������+�Q$��� �"i  -���&�
-���"����� �-���,�%+���+�Q 
   3.9  �� !����"#���0. �	��
*��"&���,"�,�-��&�"'� ���$*��������/��(�&����"
����0�)�+��)�  ���-	./#�� ��i ��1����-1.'� �&����1��	����$���&�+�	�����������$�1%�i  
 -�����������)# ����+�"�������  �� !����"#���0. �	��
*��"&��� �"�	���  1,500  +������)�   
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 ���-��� ��!������ ��) ��� �������)# �'� �� !����"#0. ����*��	���"!+%*��!+�-��&�"
'� �� !����"#���.���+�"�������������'� !�����������&����"'� ��������"��(+����
�  
��+$	
����'� ���+���#&�$��-�)'-�."���'-'!&�� !����"#0+&'� ���.���+�� !���&����$�.$�
�����+.
���+!*��	O'�������	� -	.'� �� !����"#+!	��+�	��,1%����1�!+����'�������	����'� �"�&'�
!���$%$%!���.  ������&�"�$.-�$*�'� �� !����"#���.���+���#&����$*�'� �	����$�������0.  
.��
� 
   
����%���	��
���� ��������
������ 

 �� !����"#+���+) �����!����������)�,�i  �	��	"�� '�O&  �1� �)&���	�) ��������)� 
0.8 ��	+ )&��
*���	�)	� 1 ������	+ !*���	�,�	����) �����)%*���&��	"�1%��1� ) ��������+�Q 
�	��� 1,600L1,800 ���������% $	
��
�,���'��	"!����"#+��-���+)&��i  �.��  ���$*������� 
�� �+��1
��.��. �" $*�'� ���+) �����,�	�����.�� !&�����+) ��������1���& ��)�+�� '"�����
����
*�+���+) �����,�i  �	��	"�� '�O&.	��
  (+���	�"(   ��1
��1%�,  2546) 

1. ,�	����  �� !����"#+���+) �����,�	����� �"��&����+) �����'��	"��#&+!�� /�%�
���+) �����,�	��������� !����"#-��.���"&����d�0. �	. /�%����.-��!���)#'�O&i �1� ���$% 
�� !����"#+��1
��"1%�����-��0�+	� (Lean body mass)  ���$*��������� �+��1
��.��������$*���� 
�����	"��)&��i  ��&�  �	�'-  )	������.� �"��  ���+) ��������,�	����'���"�,	��.�� 
��1%��-��+���!��")	������ �+��1
�+����
� 
                           1.1 ���+) �����,�	��������&���&����",	� (BMR) �.�� 10% �+1%���"# 60L69 �N 
                           1.2 ���+) �����,�	��������&���&����",	� (BMR) �.�� 20% �+1%���"# 70L90 �N     
                           1.3 ���+) �����,�	��������&���&����",	� (BMR) �.�� 25% �+1%���"#   > 90 �N 
$	
��
���+) �����,�	����)&��	�����)&������
��"�&�	��
*���	�)	������-���+�����i �	
� �)& 
�� !����"#�����1���	����$�������$%+���+�Q,�	����� �" /�%������!&��'�O&$%'� ,�	����
��+1���.�+-�$*�'� ���%+� ����1%��-���������0. �	�,�	����������&����+) ���������&����"  
��g���$%�&�"0. ���-������.���+�Q���������0�+	�������(�����.�)�1��������*��	���"
!+%*��!+� �"&��0��d)�+����.������d) ���*��������#Q�&���������. �" ��	�����d�1� ,"�"�+�.
�h,��0�+	�������(��0��.�) �)&'� �����+�Q����#Q��,������)� ��)�+�������&g�)#0�  

2.  ���)� �� !����"#+���+) �����!����������)����+�Q�	��� 0.8 ��	+)&��
*���	�
)	� 1 ������	+ /�%��$&��	� 50L60 ��	+)&��	� '��	)��!&�������� 50 : 50 ��1� 60 : 40 �."0. -�� 
��1
�!	)�(���+�Q 200 ��	+ (���)� 15L20 / 100 ��	+) )&��	���1���1
�!	)�( 100 ��	+ 0�& 1 j��  
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�+ 1 �� �  /�%��+1%��*���Q����� �"�����,�	����$	
��+.-����+�Q� �"�� 12L15 /�%�) ��0. �	�
���+�Q$%�,"�,�'����/&�+�/+�/��(!&��$%!�����  �)&) ��0+&+������0��,������-��-� 
0+&���.����"��(�� �"	�$*�'� 0)$*������	���
�'�����	�!��"���"���$���e!!��� ����!��$%0. 
-�����������O���)�$*�'� 0)�!1%�+�&�"  ����$%�&����"+���+) ��������)��,�%+��
��1�  ����
���".  +0� ��1�+���0�+ ,��  � �0. �	�,�	����0+&�,"�,�-�$*�'� +���������O���)����
��1
��"1%�)&��i  ���+�'� �&����"-���+  $�#.�$�+  ��+�) ��$�����)%*������.����-d��x�"�&�"i 
�����&�"��""��   $*�'� ���.�����1%���������$*�'� ��.!��������1%�i �&�+. �"  ���-���
�����
$%'� !����������)�+	�-�'� ��)�+��������1���&$%!*��	O. �"  ��&�  0g��+�� 0���j�����  ���d�
�������/"+  $	
��
�����.���)��d-�����!���)#$*�'� ��.!����������&��
. �"  

 .	��	
��� !����"#���0. �	�!����������)�'� �,"�,��$&��	��	"��#&+!�����) ������
���)��#Q��,.  /�%�0. ��&  ��1
�!	)�()&��i  ��&�  �+�  0�&  ��1
�  ���  )	�������)�-��0�&����+   
!*���	��� $%+�eO��0�+	�'���1�.!����-�	����$���)&0�&���  ���-���
���&���������)�$%.
!*���	��� !����"#�1�  ���  �,���!&��'�O&+0�+	�)%*��."��� 100  ��	+  +0�+	����+�Q 1-4  ��	+   
+��.0�+	�0+&��%+)	�!����&���1
�!	)�(�1%�i  ��1
�����&���#&+  $*�'� !#��&�"  ��
"��&�"���$*������0. 
���"���. 

3. 0�+	� �� !����"#+���+) �����,�	�����.�����0�+	��d�������&���������$%'�  
,�	����!��  �&����"+���+) �����0�+	�'����+�Q$%� �" .	��	
��� !����"#-�0. �	�,�	�����.��0. 
�."�.���+�Q���������0�+	� ���+) �����!�������0�+	�'��� !����"#0+&�������� �"�� 25-30 
������+�Q,�	����$	
��+.$%0. �	�)&��	�  �&����"+���+) �������.0�+	�-*��������+�Q� �"�� 
2-3 ������+�Q,�	����$	
��+.$%0. �	�)&��	� �� !����"#����������
*�+	�,1�$%+��.0������+��
�$�0�+	�-��!	)�(  �,1%��z���	�����0�+	�!��'���1�.  �
*�+	�,1�$%+��.0������!��0. ��&  �
*�+	�
� ���,. �
*�+	��	%����1������
*�+	��*� ����) � ���+�Q�
*�+	�,1�$%�� !����"#���0. �	�)&��	����+�Q 
1 ½-2 � ���)��  /�%�����,�	�������+�Q 250 ���������%  0�+	�!&���1%��$���"�&'���1
�!	)�(  �+
���0�&    

0�+	�+�� �$%��!&���)�+��$%����"'�0�+	�  0. ��&  ��)�+����  .  ������  0�+	�+!&��
$*�'� �!��)������.��
����$*�'� �� !����%+ ���"&�"0�+	�'��� !����"#-��.��-���	"�� '�O&   
��.0�+	���%+)	�-�,�'������-��!	)�(  ��&� �
*�+	��+�  ��"  ��1
��+�  ��1
��	� ���,�'��
*�+	� 
-��,1�  ��&�  �
*�+	�+�,� ��  �
*�+	����(+���+�����  !&����.0�+	�0+&��%+)	�  !�+����.��.	�
����!�)����'���1�.,�'��
*�+	�� ���,.  �
*�+	��+�d.$��)��	�  �
*�+	��+�d..���*���"  
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�
*�+	�������
*�+	��	%����1��  �
*�+	�,1�-�0+&+����!�)����  !&�������$%+����!�)����!��  
0. ��&  ���1%��'�!	)�(  0�&���  +	�!+��  ��"����+���0�&�.�  ����) �  

4.  ���(��0��.�)  �� !����"#����.����	����$�������,�����(��0��.�)���."�h,��
�
*�)��)&��i  �,1%���������.���+�Q,�	����  ��1%��-���� !����"#+����!���.�����
*�)��'���1�.!�� 
��1�)%*��	%���������������������.0+&,�%���������0. �&�"  �� !����"#������������(��0��.�) 
'�������� �� ��z� ��1�����+	�+����&�  �,������-�����(��0��.�)�� �"	�0. �	���)�+����� 
��&g�)#. �"    ���+) �����!����������(��0��.�)'��� !����"#���0. �	�� �"�� 55  ���,�	����
$	
��+.������+�-�����(��0��.�)����� ������!&��'�O&  0. ��&  � ��  ���"�)�"�  ��+�e���1�
��z��1%�i  ����
*�)��$%0. �	����+�-���
*�)��g��+��)�  ��&�  ��0+ ��1����)�	QR(-���+  0+&���
�	����$���
*�)��$��"��1��
*�)�����.�1%�i  +������� �"�� 10  ���,�	����$	
��+.  �,���+
����!���.���������� 0�+	�'���1�.!�����je��#0. �&�" .	��	
��� !����"#��������%"������ 
,����1%�+  ��+����  �� �����#��
  �,���'� ,�	����!���)&+�#Q�&�$����������)%*�   

5. ��)�+�� �� !����"#+���+) �������)�+���$&���1�� �"��&��	"��#&+!���,"���d�� �"  
������%"�������1%�������1���	����$��������&��i ��1%��-��+�eO����1%��je� ��-+��)&� 
�����������)�+��0.  $*�'� 0. �	���)�+������"&��0+&�,"�,�0. ��& ��)�+���� ��)�+������%�   
�!��  ���  �!��!��  ��.�j��������)�+��/  ���&������)�+��!&��'�O&�"�&'��	�  ��0+ !. 
.	��	
��� !����"#���0. �	��	������0+ '� �,"�,�'��)&���	� /�%����+) �������)�+���)&�����.
����� !����"#+.	��
 (��	!   �v��#�����Q�,  2545 ; �Q�QO�  ,�����,  2545) 

  5.1 ��)�+��������!�������$%+���+!*��	O!*���	�!#���,)�  �����	�����"1%��# 
�����	������ !����"#  $%)	������ !����"#!�+���!�!+��)�+����'����+�Q$%+��,�  �)&�� !����"#+ 
���+$�)&���)�+�����.���+1%��$"��	��	"�� '�O&   ��1%��-���� !����"#+���-*��	.0������)����.$%
+0�+	�!��/�%�����)	�,���)�+�����.��������.�./�+�����)�+����$%�*�0! �,�%+��
� ��1%��-�� 
������%"���������"1%��#��	��*�0! ��d�+���+����.��  .	��	
����+) �������)�+����'��� !����"#
��-�.��  � ��*���.���+) �������)�+��������� !����"#�,���"����,��O��  �1� �	��� 700 ��� 
600  0+�����	+��)�������������$(  (1 0+�����	+��)�������������$( = 6 0+�����	+��) �- 
����$�) 

  5.2  ��) �����$� (β-Carotene)  ����!��)	
�) ������)�+����$%+�$��$����!��
) �����/��./	�  -���	��&�����!�������$%-*�����!*���	��� !����"#  �&�"�z���	�����	�'-  ) ����-�  
+���d����������������������,����/��(�&����"  ��) �����$�++��'��	������0+ $%+ 
!! + ! +�.����! ��"� ��&�����$ +�����!#� +�+&��!#� �	��# � '�"� ���+ ����) �  
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����	����$����) �����$�+������0+&�&�,���#������+1������	����$����)�+����+������0�  
/�%���"��	�$%�"#.!	���"��������.��)�-���"0�  ����	����$����) �����$�!	�������(-�0.  
�	���) �����$��,"��"&���."�0+&0. �	�j������".(�1%�i $%�&�+�	����$���"�&'��	������0+   
�� !����"#����	����$���	������0+ �,"�,��������-*�$#��	�  �� !����"#$%+����.�./�+��) �- 
����$���,�&����--*�����) ��0. �	���) �����$�'�������������!��+ 

  5.3 ��)�+��.+�$��$!*��	O'��������#+�������g�)#�������/"+��� 
j�!j��	!  +���+-*�����'����!� �����.��  ��1%��-���&�".�./�+����/"+���j�!j��	!$%�*�0!   
�eO��������.���&�� (Osteomalacia) ,�0. �&�"'��� !����"#  ��1%��+�-��0. �	���)�+��.-��
�����0+&�,"�,��&�+�	����0+&0. ���+��	��!��..  ���.�./�+��)�+��.'��*�0! ��,�&����� 
������%"�������)�+��.$%)	����0)'� �"�&'����$%$*����0. �.�� � ��*���.���+) ����� 
��)�+��.!*���	��� !����"#�,���"����O��  �1�  �	���  5  0+�����	+�$&��	�  ��g����!��+��)�+��.
�1�����*�'� �����������$%+��)�+��.!�� 0. ��&�����$��� �+$%�!��+��)�+��.������0��	� 
�!��..�&��'�)���� �  !*���	��� !����"#$%�"�&'�� ����1�!���,"������-'� ��)�+��.�!��+'� 
������"��	���  10  0+�����	+ 

  5.4  ��)�+���+�#Q!+�	)�) �����/��./	%�  (Antioxidation)  /�%���-+�$��$!*��	O
'������������������&����z���	�������.+���d�  �� !����"#!&��'�O&0. �	���)�+���-�������
'����+�Q$%�,"�,�  ��.	���)�+���'���1�.-�+���+!	+,	�g(�	���.	�0�+	�$%0. �	�  ��)�+���'�
���+�Q+��,�'��������+d."�-��&�"�z���	�����	�'-��.��1�.�."0�"	�"	
� LDL Oxidation   
���-���
"	���������"��('�������+��# +�	� (Immune system)  � ��*���.���+) �������)�+���
!*���	��� !����"#�,���"����O���1��	��� 10 ��� 8 +������	+  ���j�-�$���j����  ���������$( 
(α-Tocoferol equivalent)  ��)�+���,�+��'������,���
*�+	�,1�  �	�'���"�  )	����0�& 

  5.5  ��)�+����-*�����)&����!� �����$��+�������e--	"$%��%"�� ���	������d�)	�
�����1�.$%)	� ��g���)��-�	.�����������������)�+���� �1�)��-����.	��+)���0�$(���
��)�+����'�,��!+� 0. ��&j���������� (Phylloquinone) �&����"0. �	���)�+����-�������
�����$�	�'���"�  g	O,1�  ��1
�  �+������)�	QR(-���+�&�+�	����!	�������(��)�+����$%�*�0!   
-��0+&,��&�+�����.��)�+����  �)&��������,��&���.	��+)���0�$(�����)�+����'�,��!+����
�� !����"#-�+��.	�)%*���&�'��� '�O&  ��0�$%$*�'� ���."	�0+&$�����&�	.  � ��*���.���+) �����
��)�+����!*���	��� !����"#�,���"����O���1��	��� 80 ��� 65 0+�����	+ 

  5.6  ��)�+��� 1 ��1�0g��+�� (Thiamin) $*��� �$%���������0/+('��������g�)#
���,�	����  .	��	
�����*���.���+) �����0g��+��0+&���� �"��&� 0.5 +������	+)&� 1,000  
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���������%  �� !����"#+����� +$%-���.0g��+��0. ��1%��-��+�
*�"&�"$%����,���.��  �"&��0��d
)�+"	�0+&+� �!�#��&����.�./�+���0g��+��-����%"�����0�)�+��"#  �)&,��&���)�+���$#����.
-�����	����-���&����"0. �&�"  . �"��)#���
���0. �	�0g��+��'��)&���	�-��+���+!*��	O   
� ��*���.���+) �����0g��+��!*���	��� !����"#��"����O���1��	���  1.2  ��� 1.0  +������	+  
�����$%�������&�0g��+��0. ��&  ��1
��+�  ��1
��	�  �+���g	O,1�  !&�������������.$%+!��
$*���"��1��	.�������.�./�+���0g��+��0. ��&  ���0/+(0g��+���! (Thiaminase) ,�+��'� 
���.�������.�$���� (Tannic acid) ,�+��'�'�������+��  �� !����"#0$"+����!��. 
0g��+��+����1%��-�������
"��+����	��������1��	����$�����.���������-*� .	��	
�� � 
�� !����"#������
"��+��0+&0. �d�����
"���	�������� �  2  �	%��+�  �,��������$%�	����$��-� 
.�./�+��"�� �"�� �����	����$�����$%!#��� ����0g��+���!'����.��-����$*���"�." 
���+� ��  �����.0g��+��"	�,�+��'��� !����"#$%����,��!#����1
��	� (Alcoholism) ���0. �	� 
0g��+��-�������)%*� ���+�Q0g��+��$%�*���.'� �
-��,"�,�)&����+) ���������� !����"#$%+
!#���,. 

  5.7  ��)�+��� 2 ��1�0���j����� (Riboflavin) ��%"�� ���	��y�����"����/��./	%�  
���+) �����0���j�����-��+���+!	+,	�g(�	����+�Q,�	����$%0. �	�  � ��*���.���+) ����� 
0���j�����!*���	��� !����"#��"����O���1��	��� 1.4  ��� 1.2 +������	+  ���&������$%'� 0���-
j����� 0. ��&  ��1
�  �+  0�&����	�'���"�  ��1%��-��0���j�����-������d�!*����'��&����"0. 
� �"  .	��	
�-��) ��������-�������'� �,"�,�'��)&���	�  ���-���
"�������.��&�  "��	�
�e!!��������$0g��0/.( (Thiazide)  $*�'� +����	��&�"0���j�����+����
�  -�����'� 0���-
j������!��+'��� !����"#$%0. �	�"����&��
. �" 

  5.8  0���/�� (Niacin or Vitamin B3)  ���+) �����0���/������&����"��
��"�&
�	����+�Q,�	����$%'� '��&����"  �����.0���/��-�$*�'� ���.�,������ (Pellagra)  � ��*���.
���+) �����0���/������� !����"#0+&�)�)&��-���	"�� '�O&$	
��,���"����,��O���1��	��� 16  
���  13  +������	+  ���&������$%'� 0���/��  0. ��&  �+  0�&  ��1
�!	)�(������)�-��,1�  ��&�  
�	%�)&��i  ���g	O,1�    ����) � 

  5.9 ��)�+��� 6 ���������0/+('��������g�)#�����.��+��� +��"����&� 
�� !����"#+����!��.��)�+��� 6 0. +����&� $	
��
��1%��-���"1%��#��	��*�0! ��	%��
*�"&�"�.����� 
���!	�������($%�*�0! �.��. �"  �� $%0. �	���)�+��� 6  0+&�,"�,�-�+�����/�+��� �  ��#.���.�&�"  
+����������/. (Microcytic anemia)  � ��*���.���+) �������)�+��� 6  !*���	��� !����"#��"
����O���1��	��� 2.2  ��� 2 +������	+  ���&������$%'� ��)�+��� 6  �1�  ��1
��+�  g	O,1�����e--	"
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$%$*�'� +���!�O�!"��)�+��� 6 �,�%+��
��1�����#�� �������d.�
*�  ���'� "�������.  ��&�  INH   
-�����'� ��)�+��� 6  �!��+'���Q�
 

  5.10  ��)�+��� 12  -*�����)&����!	�������(.��d��� (DNA)  � ���.��)�+��� 12  
-�$*�'� ���!� ���+d.��1�.�.���.��)�  ���.����/. (Megaloblastic anemia) ��)�+���
"	�+ 
���+!*��	O'������!��,���0+���� (Myelin) �����1
��"1%����!�$'��� !����"#+	�,��&�+��.	�
�����)�+��� 12 '�,��!+�)%*���1%��-��0. �	���)�+��� 12  -�������)%*����+���+��.��)�'� 
���.�./�+  ��1%��-�����"&�"��)�+��� 12 -��������.�����+����-��O�)���)������$��"'� 
�*�0! ��d���.��)�  /�%�,�'��� !����"#$%+�eO������,��������	��!����+���.��d���  $*�'� + 
���'� ��)�+��� 12 �����e--	"'�����-��O�)���)���)	����$��"���  /�%������e--	"!*��	O'�����.
���.�./�+��)�+��� 12  � ��*���.���+) �������)�+��� 12 !*���	��� !����"#��"����O���1��	��� 
2.0 0+�����	+  /�%��,"�,�!*���	��� !����"#�."!&��'�O&  �)&'��� !����"#$%+��������,�������
�	��!����'� ��)�+��� 12  �,�%+��
�  ���&������$%'� ��)�+��� 12  /�%�!&��'�O&,�'����)�	QR(
-��!	)�(  ��&�  �����$���  ��1
�!	)�(  0�&����+  .	��	
�'���$%����+	�!���	)�$%���&���-���.�����
��.��)�+���
 �������*�'� ������������+	�.����&� �) ��-
"� �) ��� "
��1����)�	QR(������+	�
-���	%����1���1%�i  -�$*�'� �����.��)�+�����.�
�.�� 

  5.11 �j��) (Folate) -*�����'����!	�������(.��d��� (DNA) ���!��������
�1%�i '��� !����"#+	�,��eO�� Atrophic gastritis  /�%�����!���)#$*�'� ���.���+��.��)�'����.�./�+
��.�j����	���1%��+�-�� pH '��*�0! ��d��,�%+��
�  �����.��.�j���-�$*�'� ���.����/. (Megalo-
blastic anemia) � ��*���.���+) ������j��$'��� !����"#�,���"����O���1��	��� 175 ��� 150 
0+�����	+  �,1%��z���	�����/.�����
��	��!�  ���&������$%'� �j��$+��0. ��&  �	�'���"�  )	�  
��1
�!	)�(  �	%�)&��i  "!)(���g	O,1� 

  5.12   ��)�+��/-*�����)&����!� �����.��  ��1�.���������-�  (Collagen) /�%�����
���)�$%!*��	O��������	�  ��d�������.���&��  �����.-�+��)&������"�����.���$%�����	�
��&��."��	������.g�)#!	���!���+��)&�������+��# +�	��."'� �/��(���������1%��$%��� 
�+d.��1�.���  -����������'��e--#�	�,�!�#�0. �&���)�+��/"	�����!��) ��+���d��,����z���	�
������.+���d�$%���.-�����0. �	�!��0��)�$ (.�����!��) ���0�0)�$(,� �+�	�!����+�0.   
�."�h,��+���d�$%���.������������,������� �e--	"$%+��$*�'� ���+) �������)�+��/
�,�%+��
�0. ��&  ���!���#��%  "�������.  �������".$��. �����+Q(���!�%���.� �+  ���-���
"	�
,��&���.	���)�+��/'���1�.-��.��)�+��"#$%�,�%+��
�  /�%�������+�-�������������)�+��/
� �"��  ���$%-��	�����.	���)�+��/'���1�.'� �"�&'���.	� 1.0 +������	+)&��./���)�-*�����) ��
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0. �	���)�+��/�,�%+�����	��� 75 +������	+'��,��O����� 150 +������	+'��,���" � ��*���. 
���+) �������)�+��/'��� !����"#$	
��,���"����O���1��	���  60  +������	+�$&��	�  ���!�	�!�#�
'� �� !����"#�	����$���	������0+ -��&�"'� �� !����"#0. �	���)�+��/-��������,�%+��
�0.  

6. ��&g�)#  �� !����"#+���+) �������&g�)#)&��i  �$&�'��	"�� '�O&  �)&!&��+��$%+�eO���1� 
���������0+&�,"�,�  /�%���&g�)#$%!*��	O'��� !����"#+.	��
 (��	!  �v��#�����Q�, 2545 ;  
�Q�QO�   ,�����,  2546) 

  6.1  ����/"+ (Calcium)  ���!�O�!"��1
����.��  (Osteoporosis)  ,�0. �&�"'� 
�� !����"#�."�h,���,��O��+	�-�,��&�+����	�������.��� �+1�  !��,����!	���	�0. �&�"  /�%�+
!���)#!*��	O+�-�����0. �	�����/"+  j�!j��	!�����)�+��.0+&�,"�,��&�+�	������. 
�������*��	���"��1���-���+�.��  ���.�./�+����/"+$	
�'��,���"����,��O��-��.��)�+
��"#  �� !����"#+�����	%������.���1�-������,��������.��$*�'� ���.�./�+�������/"+-��
�����0. � �"��������-���
���(�+��,�"	��.����$*�'� �������g�)#!&��������!� ���.��
)�+  -������,�%+���+�Q����/"+$%������  !���	�!#���,��&���)�!��	S��+���� (National 
Institutes of Health)  0. �*���.���+) ���������/"+!*���	��O���	"�+.���-*��.1�������	���  
1,000-1,500 +������	+  �� !����"#$%0. �	�����/"+-�������0+&�,"�,����0. �	�����/"+�!��+  
���&������$%'� ����/"++��  0. ��&  �+������)�	QR(����+  �����d����� �"$%������$	
�
���.��  ��1
�!	)�()&��i  g	O,1�  �) ��� ����	�'���"� 
   6.2 ���d� (Iron) �����.���d�'��� !����"#+!���)#+�-�����0. �	����d�0+& 
�,"�,�  �!"��1�.��1%��-�������1
��	����/��1����.�./�+���d��.��-������ Atrophic gastritis  
���!�$g���,���.�./�+���d�-�.��
�  � ��"�&'�������.��1�0. �	���)�+��/�!��+ '�$��)���	�
� �+� �0. �	������$%+0j�)$ (Phytate)  ������/���) (Oxalate) �&�+. �"-�$*�'� ���.�./�+���d� 
�.�� �����.g�)#���d�-�$*�'� ���.������������)-�� (Anemia) ����*�0�!�&�����	�'-��" 
(Congestive heart failure)  ���+) ��������d�!*���	��� !����"#�,���"����,��O���1��	��� 10  
+������	+�$&��	�  �����$%+g�)#���d�+��  0. ��&  )	�  ��1
��.�  ��1�.  0�&  �	%��+�d.�� �  ����.1�"  
�+d.�	����g	O,1�$%�!��+g�)#���d�  !*���	��� !����"#$%+�����/.��-'� ���d��!��+'��������+d."� 
  6.3  !	���! (Zinc)  �����.!	���!+��$*�'� ���0. ���%��������	��!�!"0�-��
$*�'� ���+"��������.��  /�%�+���+!*��	O+���."�h,��'��� !����"#  �� !����"#�."!&��'�O&
0. �	�!	���!)%*���&� 2 '� 3 ���$%�*���.0� '�� ��*���.  ���+) �����!	���!'��� !����"#$	
� 
�,���"����O���1��	���  15  +������	+  �����.!	���!���-��-�$*�'� ���0. ���%�����	��!�!"
0��� �  '��� !����"#$%�����������$%+!	���!)%*�-�+�����"�����.�����	�0. �	���.�-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

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



 21 

��#&+$%0. �	�!	���!'���.	���)�  ��+$	
�$*�'� ��+��# +�	�����&����"�.��  �����$%+!	���!+��
0. ��& ����������$0�& )	� ��1
��.���������$��� ���'� !	���!�!��+'��������+d."�'� 
�� !����"#,��&�$*�'� �����"������.��
� ����	��!.��
�����,�%+���+�Q��1�.0���
"�!&�����"
����&����"  ����!��+!	���!'��������+d."�+����&�$%�*���.'� ��-$*�'� ���.�	�)��"0. -�����
�"�&'����+.�������,$"( 

7.  �
*�  �
*�����!�%�$%�� !����"#+���+) ������������+�Q+��$%!#.  �+1%����"��$"��	�
!����������.�1%�  ��1%��-���
*�+���+!*��	O)&����$*��������&����"����� !����"#���"������
0. ��&�&�"'����"&�"�����  ����	��&�"����!"  �	������+�#&+�1
���������	�  ����!&��������
����������'��&����"  ��&���1�.  �
*�"&�"  ���0/+(  ���(�+�  �
*�'�!+�����0�!	���	�  �	���
!+.#������.-.&��  �����e--	"!*��	O'�����0����"���1�.��������	��&�"����!"����&����"  
��&��e!!���)��.-��	����#Q���+�����&����"'� ��$% 

  �� !����"#$%.1%+�
*�0+&�,"�,���1�+�����.�
*�-�+�	�)��")&���������	��&�"����!"���
���.����,��)&�����)&��i����&����"  �!"!+.#����+������.-.&������������#+�#Q���+���� 
�&����"  �� !����"#-�����.1%+�
*���1����1%��.1%+$%+�
*�'� �,"�,��	����+) ���������&����" �1�
���+�Q 1 +������)�/1 ���������% ��1� 30 +������)�/�
*���	�)	� 1 ������	+ ��1����+�Q 1,500 
+������)� /�%��$&��	� 6-8 �� �)&��	�   

 8. '"�����  �+ �&�'"�����-�0+&'�&!��������)&'"���������!��$%0. -��,1�����	� 
$#����./�%��
*�"&�"0+&!�+���"&�"0. �)&+����"��()&��&����"'���&$%-��&�"'� ����	��&�"!�.��   
$*�'� �#--����&��0+&��d�  �	��&�".  $ ��0+&���  $*�'� 0+&���������.!.��$���  �&�"-	�0�+	�-��
�����  �.���.�./�+,���
*�)��  +��.)&��� !����"#$%��������������  �&�"�z���	����.�./�+���
!���&�+���d�  �,����	��&�"���0. ��d�����.���!	+�	!)&���	��*�0! ���"	��&�"'�����.�
*���	� 
��1%��-��$*�'� ���+�Q�����+����
� +���.�.�
*��� �+�'�$���.�������$*�'� �� !����%+��d� �. 
����������������  '�$��)���	�� �+���+��������������$%+'"������ �"  -�$*�'� ���.
����	"0� �-d�)&��i  ��&� $ ����� ��.!.��$��� ���� �� 0�+	�'���1�.!������������  ����) �   
.	��	
� �,1%�'� �&����"0. �	��! �'"������"&��!+%*��!+�-����������������$%��#����
������. �"�	��������-*���������������0+ �."�h,����0+ !.-�'� '"�����+����&�.1%+�
*�
��0+   /�%�'��)&���	��� !����"#���-�0. �	�'"������	���  25  ��	+��������$%'"�����+��0. ��&  
!��.�  '���,��  ����$  '��#"�&�"  ��� �  �	%��e�"��  +�+&��.��  �� �"���! +  ���-���
"	�,�
0. '��	%��+�d.�� �  �+�d.,1����� ��/ �++1�  �)&� �0. �	�'"�����+������0��."�h,��0. -��"�
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�+d.!�	.'"�����  ��-$*�'� +����	�����/"+  ���d�  !	���!����+���/"+���$���#--���0.   
(�����������  ��+���+	"  ���$���!�g��Q!#�,  2548) 

�� !����"#+����!���.����$#,��������0. �&�"��1%��-��+������%"�����$��!����$"�
����&����"���-�)'-0�'�$��$%�!1%�+  $*�'� �� !����"#+���+) �����!�������)&��-���	"�� '�O&  
�."�� !����"#-�+���+) �����,�	����$	
��+.�.��  �)&���+) �������)�+��������1���&������.
��	��,�%+��
� ���+) �����!�������$%�,�%+��
��
-�) ��,���+���	����+) �����������." 
$	%�0�$%�.��   .	��	
��� !����"#-�+!#���,.0.    ��$	
�0. �	�,�	�������!��������"&���,"�,�)&�
���+) ���������&����"-�������1���	����$�������$%'� ,�	����� �"  �.������������
�����$%+0�+	��,1%��z���	�������.���� ��/�%�����!���)#���������+.	�����)!��������0�+	�
�#.)	�'��! ���1�.  �	����$���	������0+ '� +����
�  !&����1
�!	)�(�����1���	����$����1
�!	)�(
$%�.����".  �,1%��&�"'� "&�"�&�"�."�h,����1
����  ���-���
����	����$�������$%+�! �'"
����� /�%�++��'�� ��/ �++1� g	O,1� �	������0+ -��&�"'�����	��&�"'� .0. ��. �" (���
��������  ��+���+	"  ���$���!�g��Q!#�,  2548) 
 
#���"#)��	�� 

 ���$%-��� �&�����&��  �
*���	�)	������"&��0����+��)&�!#���,�"&��0��	
�  ����!�%�$%-*�����
!*���	���$	%�0�    /�%����+,�.��1�0+&�	
���"��&� 9������������ (Nutritional Status): �." 
�������������	
�-�����!	OO�Q�������!#���,�����0. �����"&��.  (����"	.   !�"����"�,  
2547) 
 1.  ���� ������#���"#)��	�� 

 ���Q)  �&���� � (2539)  0. '� ���+�+�"0� �&�  ������������ (Nutritional Status) 
�+�"���  !����$��!#���,����#���$%+����1%��+�-������	����$�������  ���"&�"�����  
���.�./�+ �����!&� ���!�!+�����������������O!�������'���.	��/��(  !&�� �����Q(  
�!�"��,�� � (2540) 0. '� ���+�+�"����������������&� �+�"��� !�����&����"$%������ 
+�-������*�����"��(-��!�������$%-*�����)&��&����"0�'�   !�������.	���&�� 0. ��& ���)� 
���(��0��.�)   0�+	�  ���1���&  ��)�+������
*�  ����) �  ��&��."��	�!����	��(  ��"#�	��( (2539)  
0. '� ���+�+�"0� �&�  ������������ �+�"��� !�����&����"$%������+�-������*�����"��(
-��!�������$%-*�����)&��&����"0�'�   !�������.	���&��0. ��&���(��0��.�) ���)� 0�+	� 
���1���&  ��)�+������
*�  /�%�������������-���)���1���,�&���	
���
��"�&�	����0. �	�!������� 
$%+����"��(���� ����1�+���+!+.#�����&�����+) �����!�����������&����"������
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0. �	�!�������  !*���	�!���	������!)�(�� !����"#  ��+����,$"(  ���$���!�g��Q!#� (2547)  
'� ���+�+�"��������������� (Nutritional Status) �&��+�"��� !#���,����#����	������� 
+�-��!�������)&��i  $%�&����"0. �	�-�������$%������������'� ����"��(���!�������'�
�&����"   ���-���
 August, D.A. ����Q� (2002) 0. '� ���+�+�"�&�  ������������  
�+�"���  !��������&����"$%������+�-�����0. �	������,1
�S����������$%-*�����)&��&����" 
/�%�-�) ��0. �	��"&���,"�,�  �,�������!�%�!*��	O$%-�'� ,�-��Q��������������������)&��
�#����&���)���1�0+& 
 -�����+�+�"���������������.	���&�� !�#�0. �&������������� (Nutritional 
Status) �+�"��� !�����&����"$% ������+�-������*�����"��(���!�������$%0. -�� 
����	����$�������0�'�   /�%�������������-���)���1���,�&���	
���
��"�&�	����0. �	�
�����$%�,"�,����!+.#��	����+) ���������&����"'��)&���#��� 
 2.  ��	*+����#���"#)��	�� 

 ���$%�)&���#���-�+������������$%��)���1���,�&���	
���
��"�&�	��e--	")&��i $%+�
��%"�� ��0. ��&  �e--	"$��. ������S��-���!	��+  !��,$���&����"���-�)'-  ���0. �	�
!�������$%+����"��(�"&������ ����1�+���+!+.#�����&�����+) �����!����������
�&����"������0. �	������  ��������������$%�	����$��������������'� ���)����� !����"# 
���+������������$%.-��&�"'� �&����"�-��O�)���) ��d����+���+) ��$��!�� ���$*����+ 
���!�$g���, ��"#"1� !#���,-�).  +���++	%���$�����+Q(���)1��1�� �!.�1%��-&+'!   
����������������� !����"#��&�0. ���� 3 �	��Q�  .	��
  (���Q)  �&���� �,  2539) 
   2.1 ������������.��1���)� (Good nutritional status)  �+�"���!�������
�#����	�������+�-���&����"0. �	�,�	�������!�������$%-*������"&���,"�,�  �	���1%��+�-��
��������������$%���!	.!&�� ��+��!+������� ��)�+���+) ���������&����" ��$	
� 
�&����"'� ����"��(���!�������0. �"&��+���!�$g���,  .	�-���d�0. -������-��O�)���)���
��	"��)&��i  ���/&�+�/+!&��$%!�����  ��	"���������)&��i$*����0. �)d+!+�����,��� 
+���+) ��$��)&���1
����$%.  (!���	������!)�(�� !����"#  ��+����,$"(  ���$���!�g��Q!#�,  
2547) 
    2.2  ������������0+&.��1���.!�������  (Under nutritional status)  �+�"���
!�������+�!1%�+���!#���,�	�������-��$%�&����"0. �	�,�	�������!�������$%0+&!+.#��	�
���+) ���������&����"  '����+�Q$%� �"����0�  /�%�������%"�����$%���.��
��	���1%��+�-�� 
�����.!�������-��)�)&���	�)�+���.���!�������$%��.  +.	��
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   2.2.1 �����.���)����,�	����   �� !����"#+����� +$%-���.���)�
���,�	����  ��1%��-���������"&�"������.�./�+�������$���.��������������	��eO��
$��. ��-�)'-�������S��- $*�'� 0. �	������0+&�,"�,�)&����+) ���������&����"��+��� 
���0+&+����/1
���1%��-�������-*�,����1
�!	)�(+�����,�)��.-���.�������*�$%���) �� 
(����"   ���($��,  2542)  �����.���)�-��*�0�!�&����!�O�!"�� �+��1
�����&�����  ��.	� 
�	���+��'���1�.�.���������+0. �."�h,���� $%+�! ���1�.��.$%�� (Varicose vien) "	�+��)&� 
Pharmacokinetics ���"�  �."�h,��"�$%-	��	����)�+��-�+��.	�"� Free form !����&���)�  
���.��� ����"�-��"�0. �&�"  �� �x�"$%+������.���)����,�	����-�+��"��������,	��	���'� 
���,"��������	)�����)�"�."��+!����&���)�� �"�� 30-100 ��&� )�"-�����)�.��1
�   
��.�����"� �  '� �������  ��1�0+&!�+����&�"���1�)	����0. .	��.�+ 
     2.2.2 �����.��)�+��  �� !����"#+����!��.��)�+����1��$#����.   
� ����0. �	����)����,�	����0+&�,"�,��,��������$%'� ���)�+	��������&�$%.�����)�+��
. �"  �����.��)�+��$%,��&�"'��� !����"#�1������.��)�+��� 1 ��)�+��� 2 ��)�+���� ��.�j���
���� ��	����$���	������0+ � �"-�$*�'� ��.��)�+��/  /�%�����������.��)�+��)&��i   
'��� !����"#+.	��
  (�Q�QO�   ,�����,  2545) 
     1) �����.��)�+��� 1 (Thiamine) $*�'� +���+��,�&����� 
���������O���(��0��.�)  ���.!��,��$%����!��������,����.0,������	%�� ���"�&'��&����"   
+��)&����$*�������!+�����". ��$	
�'�. �����+!�+���'����'� !)��eOO� ���+��.��)�
������!�$!+�� (Cranial  nerve)  ���$*�'� ���.������d��� 
     2)  �����.��)�+���  2  (Riboflavin)  $*�'� ���.���+��.��)�$%
)�  ���  ��
���������	�  ��&���	��!�  �����	�-�����!���d.+	�i��������������-��  /�%�+
������	��!������������	"��'��&�����  ��
���%"�+!�.���+&��  $*�'� �-d������1������
�*����  ����) � ���!&���)&�!+��$*�'� +������&��/�+  ��	�)����)#�  )	�!	%���1�+�����/	�
���)#�   �/1%��/�+����h1%�"�� 
     3)  �����.��)�+����  $*�'� ���.���+��.��)�$%)�  ��&�  ���)�
��.�����1�/�%����������.��)�+�����"&��� �"i )&�+��+1%���.��)�+�����#�������+����
�-�+
������%"���������"1%��#�	"�()�-��&�'� ���.�����$��)�$%��"��&�  Xeropthalmia  /�%��+�"
��+���������%"�����$%���.�	����)�$	
��+.  (Ocular manifestation)  (!���,	�g(   -#���	���,  
2545) 
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     4) �����.��)�+��/  +��)&������"�����.���$%�����	� 
��&��."��	������.g�)#!	���!  +��)&�������+��# +�	��."'� �/��(���������1%��$%����+d.��1�.
������+�eO��������.�����je�  $*�'� !	�������(������-�0. � �"  ��1
�je�-��#� ��  ���1��
je������&��  ���1����+�	��!�  ���je�0+&"�.��&�  ���.�#�����') S��je�  je����������#. 
!&���������1�.���)�+0�je���1�$%�����	�,�� �"+�� 
     5) �����.�j��� (Folic acid) $*�'� ���.�eO��!#���,-�)   
����/�+��� �  ������%"�����$%0�!	���	�������!�$!&�����"  $*�'� ���!� ��������
�-��O�)���)����+d.��1�.�.���.��)�  �1��+d.��1�.�.�+-*�����.��  �)&+���.'�O&��.��)����
��"#!	
�/�%�����������������/.��1�����)-��$%���.-�������.�j��)  !&���'� ���.�����
�&���,�"  ���1%�"�&�"  ���!	����!&�"  ���0+&��	�  ���+��.!	�!�  ���+$��-*�0+&.���
��+��# +�	�����.��$*�'� �-d��x�"�&�"���)�.��1
�0. �&�"  ���-���
$*�'� ���.���+��.��)�$%�/��(
�"1%��#�*�0! $*�'� +�����$ ���.����1
��	� 
     2.2.3  �����.���1���&  !*���	��� !����"#+���+) �������&g�)#�$"��$&�
�	��	"�1%�i  �,1%��&�"'� �&����"$*����0. ������)�������0. �	�0+&�,"�,�-�$*�'� ���.���)&��i
0.   �����.���1���&$%,��&�"'��	"�� !����"#+.	��
  (���	"   )	�0,-�)�,  2530) 
     1) �����.g�)#���d�-�$*�'� ���.������������)-�� (Anemia) 
����*�0�!�&�����	�'-��" (Congestive heart failure) '��� $%+����	�'-�"�&�.�+0.   !���)#,1
�S��
+	����.-��,"�g�!��,'�$���.������� $*�'� +���!�O�!"g�)#���d�-����1�.���'�$���.��
����� 
      2) �����.g�)#����/"++��)&�������.�������.��,�#� 
(Osteoporosis)  '��� !����"#+���+0+&!+.#�������(�+����.��
��&�"  /�%�0�+��)&��+)�����/�+
���0��)��-��������/"+  �������	��&����"����� !����"#.�./�+����/"+0. �.�� $*�'�  
+���!��"�/��(���.��+����
�  �� !����"#-��+	�+�eO�����.�������  �������	��&�" 
     3) �����.g�)#!	���! +���!")&������"�����.���$% 
�����	�  �."�h,���� $%+����.$	� (Pressure sore)  ��1%��-�����0+&!�+������1%��0���&����"0. 
. �")	�������"	�+��)&�������+��# +�	�����&����"�."�h,��������+��# +�	��."'� �/��( 
    2.2.4 ���$ ��������.-�����0. �	�'"�����0+&�,"�,�  ���.����� 
$ ���1.  ��.�	.�����1%������  ���-���
�� !����"#$%0. �	�'"�����0+&�,"�,���-$*�'� ���.��� 
�*�0! ��x�,��0.   �! ���1�.��.  ��.!.��$���  +���d��*�0! '�O&  ������������%�'��#��
*�. 
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   2.3 ���������������� (Over nutritional status) �+�"��� !����$%�&����"0.  
�	�,�	�������!�������+������,���1�0+&!+.#��	����+) ���������&����"��1%��+�-�����+
,w)����+����	����$�������$%0+&���) ��  ����	����$�������$%'� ,�	����!��  ��&�  
�����-*�,����z� �����$%+�!����-	. �����$%+0�+	�!����1������$�. $*�'� 0. �	�,�	����
������&�$%�&����") �����  $*�'� �
*���	��,�%+��
�-����.�������� ��  /�%�����!���)#'� ���.���)&��i  
.	��
  (�	�.  �����#� ����Q�,  2547) 
    2.3.1 ����	�'-������.��1�.  �� !����"#$%�������� ��!&��'�O& 
-�,��&���.	����!�)�������0)����/�0�.('���1�.!�� !&���'� �����	��! ���1�.)�)	���. 
���+"1.�"#&� $*�'� ���.���+.	�����)!��+��)&�������.����	�'-��"���� ��! ���1�.$%0���
"�
!+��)��&�'� ���.����	+,�)0.  
    2.3.2 ��������!�)����!��'���1�.   ��������������$%+ 
����!�)����!���������+) �����  ����!�)����!&������-�0�-	�)�+��	����.��1�.$*�'� 
���.��1�.���.�����d�)	�  '�$%!#.��-���.����#.)	�  � ����.��)#���Q(��&��
$%���.��1�.�.�0�
��
"��	�'--�������$*�'� ���.����	�'-��.��1�.  � ����.�	��������!�$!&���1%�i  -�+������
�	+,�)$%��	"���	
�i  0.  
    2.3.3  ������+.	�����)!��  ���.-�����.��1�.��d�)	������1�.0���
"�
�	�'-0+&,�$*�'� ���.�����.��1�.  ,�+��'��� !����"#�,������+"1.�"#&�������.��1�.-��.��  
���������0�+	����.��%+)	�����
*�)��+���d-�$*�'� ����!�)�������0�+	�0)����/�0�.('�
��1�.!����
�-����.����#.)	�����	�'-��"0. '��� !����"# 
     2.3.4  ����������  !���)#��������-+�-�����+,	�g#(/�%��� !����"#$%+
�eO��,	�g#���+����� $%0+&!�+�������#+�
*���	�����&����"0. $*�'� ��������������0.   
���-���
��-���.-����$g�,����!�%���.� �+  ��&�  �����  ����������)�.��1
�  ���+���".  ���
��.�������*��	���"���!��,��)&��i  ����) � 
    2.3.5 �������$(�������� ��	��!����.���%�$%���.-�����)�)�������
��."������"'�� �  ��."����+�-��!��,����  /�%�++��'������-*�,�����1%��'�!	)�(  �	%��+�d.
�� �   �� $%�����������$(-��-d���.'���"�$%����*�����  � ���&�"'� ��������
���i  -�$*�'� � �
��.��
"�  �.���*����  ���$*�'� ,����0.  
    2.3.6 ������.������ �  �� !����"#$%� ��+��-�,����.����$%� ��	� 
�
*���	�  $*�'� � ���&��	.�����+�����Q� �  ���1%��0��0. � �" 
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	��!������#���"#)��	�� 

 �� !����"#������ $%+����!���.����$#,��������  $	
�������.!��������������
������������  /�%����+�����������$%.�d-��&�"�.�eO�����+�-d��x�"  .	��	
��������+��
������������0. �"&�����) �������.��d�  !&���'� $����������������������� !����"#
!�+���.*���������� 0�������������0. �"&��$	�$&��$�&��$%-����.�����-d��x�")�++�  
(!���	������!)�(�� !����"#  ��+����,$"(  ���$���!�g��Q!#�, 2547)  �������+������
��������!�+���$*�0. $	
�'���.	��#���  ��.	��#+�������.	�����$�  /�%���g�������+��
������������$%��"+'� '��e--#�	�+  5 ��g  .	��
  (�	�.�   ,����*���,  2547) 
 1. �������+���������������."����	.!	.!&���&����" (Anthropometic assessment)  
��������	.!&��!&������&����"$%����)	��&��
�������-��O�)���)����&����"�����������+�Q 
0�+	�  /�%��."$	%�0�������. �" (���Q)  �&���� �, 2539) 
  1.1 ����	%��
*���	�����	.!&��!��  �
*���	����!&��!������.	���
�	.������� 
����,�%+��
���1��.�����0�+	������1
��"1%��� �+��1
�����&����"  /�%�-�!	+,	�g(�	��������)�
���,�	���� '� ����� �+��'����)�.)�+.����*��#�!#���,���'� '��������+�����+) �����
!�����������)&���#���  -��-*�����$%-�) ���	.�&��
*���	����!&��!��'� +���+���) ��$%!#.  �,1%�
'� �*���Q���&�.	��+����" (Body Mass Index : BMI) )&�,1
�$%�&����" 1 )�����+)�  �."���
�������&�������� 3 ��.	�  .	��
 
   1)  ��.	�������������)%*���&�+�)�S��    <     18.4      ������	+/�+)�2 
   2)  ��.	�������������)�++�)�S��   18.5 L 24.9   ������	+/�+)�2 

   3)  ��.	�����������������+�)�S��    >     25.0      ������	+/�+)�2 

  '���Q����	.!&��!��'��� !����"#$%+�eO��0+&!�+�����"".�*�)	�0. )����1�0+&
!�+���"1�0. )��  -�) ��'� ��g����	.!&��!�������&� (Knee Height)  �,1%�������+�Q!&��!��  
�."�*���Q0. -��!+���.	��
 (!���	������!)�(�� !����"#  ��+����,$"(  ���$���!�g��Q!#�,    
2547) 
   1)  �&����+�Q!&��!��'��,���"  (�/�)��+)�)  �1� 
        [2.02x!&��!�������&� (/+.)] L [0.4x��"# (�N)]+64.19 
   2)  �&����+�Q!&��!��'��,��O��  (�/�)��+)�)  �1� 
        [1.83x!&��!�������&� (/+.)] L [0.24x��"# (�N)]+84.88 
  1.2  ����	.�! �����������! ������ �+��1
����  ����	.�! ������� (Mid 
upper arm circumference : MUAC)  -��!.����!��,�����1
��"1%���+ 3 ���.  �1�  ���.��  
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�� �+��1
����0�+	� /�%�-�+���+0�)&�������%"������
*���	�)	��."������%"���������! �
������-�!�$ ��'� ��d��������,�%+��
���1��.�������1
��"1%�$%+���!�!+,�	�������
!����������)����0� 0. .��&�������%"������
*���	�)	�  !&������	.�! ������ �+��1
���� 
(Arm muscle circumference : AMC) -�������������%"��������+�Q��1
��"1%�$%0+&+0�+	�0.   /�%�
.	���! ������� (MUAC)  �! ������ �+��1
���� (AMC)  -������������+�� Muscle mass  
�.")��  

   1.3  ����	.�! �����������! ����!��,�  !	.!&������! �������/!��,� 
(Waist/Hip Ratio) -�0+&��
��"�&�	��&� BMI ���+���+!	+,	�g(�	����+�Q0�+	�'��&��$ ��  /�%�-�
�����e--	"�!%"�$��!#���,  ��$	
�+���+!	+,	�g(�	����+.	�����)���0)����/�0�.($%-�����
�e--	"�!%"�)&�������.����	�'-�������������  �."�	.�! �������-��!&��$%���$%!#.����! � 
���!��,�!&��$%�� ��$%!#.  �*�+��*���Q���&�0. -���! ������� (�/�)��+)�) ����! ����
!��,� (�/�)��+)�)  �&���)�'��� �O���$&��	� 0.77 ���'��� ��"�$&��	� 0.90  � �)	����$%�*���Q0. 
������&��&���)��1��&��������� �� ( ���Q)     �&���� �,  2539 ) 
 2.  �������+���������������."'� ��g$������+ (Biochemical assessment)  ����
��g���)��-��������($��� ���y��	)�������/��1�$.!���� �$%$������,��1�����+���
!���������1�!��$%��%"�� ��$%+�"�&'���1�. �e!!��������1
��"1%�)&��i  /�%���g�
-��&�"������� 
$#,������������&����"0.  �+ �,"����%++�������.�����'���"�����$&��	
�  �."��-"	�0+&+
����!.�'� ��d�0. . �")�  $*�'� !�+����� 0�����z���	��eO�����������.���$%+������#����
)�++�0. �"&��$	�$&��$ 
 3.  �������+��������������$�������� (Clinical assessment)  ������g�������+������
���������."���)��-�&����"  /�%����)��-�&����"!�+���$*�0. )	
��)&����-�������"�$ �  �,1%�
.�������h,�������������.!��������)&�����.$%���.��
�)�+��	"��)&��i  ����&����"  �)&+
� �������	�$%��-$*�'� ���.���+��.,��.0.   �,������������"&��0+&0. �
�h,���-��-��	����
��.!�������'.!����������%���1���-���.��
���1%��-����.!�������+����&����%����.��1�
���.��
�-��!���)#�1%�$%0+&��%"�� ���	������.!������� 
 4. �������+���������������."�������+�������$%������  (Dietary assessment)  
������g�������+�����+�Q�����  !������������������������$%�#���  ��#&+�#������
�������$	
�����$��������,1%�'� ������QR()	.!���&��	����$��������,"�,� 0. !+.#���1�0+&  
���-���
$*�'� $���������.  ���+�Q����#Q��,��������$%������  ��!	"��������������   
��g�����#�  �����d��	������������+�����  �,1%��������$����	���#����'� �*�����*���� 
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��������������$%���) ��)�+��	���������  �."-���&��������  3  ��.	�  �1�  ��.	�����$�  
��.	���	���1��  �����.	��#���  /�%��������+����.	��#���!�+���$*�0. .	��
 
   4.1  !*���-��������������$%�	����$���"�&'��e--#�	�  +.	��
 
    1)  ��g����	�$������	%��
*���	������$%�	����$���."����". (Precise 
weighting   food records) 
    2)  ��g���-.�	�$���
*���	������$%�	����$��  (Weighted inventory) 
    3)  ��g���-.�	�$�������$%�	����$�����-*��	�  (Diet diary) 
    4)  ��g����*������$%�	����$��0���������($����+  (Duplicate  
 sampling method) 
   4.2  !*���-��������������$%�	����$��'��.)  +.	��
 
    1)  ���!	+���Q(����	����$�������" ����	�  24  �	%��+�  (24-hours 
food  recall) 
    2)  ���!����+���+�%��������$%�	����$��  (Food frequency  
questionnaire) 
    3) ���!����+���.������+�Q��������$%�	����$��
(Semiquantitative  food frequency questionnaire) 
 5. �������+��������������. ��!�%���.� �+ (Environmental assessment) ������g 
�������+�����!��,��.� �+�."$	%�0�$%��%"�� ���	����)���-*��	�  /�%�����������������)&
���#���-�.��1�0+&.�	
���
��"�&�	��e--	"���"i �"&�� ��&� �������� ����S��- !	��+  
���g��+��"+  ����,Q  ���,�������!�%���.� �+  ����) � .	��	
�-��-*�����) ��+�������+��
������������. ��!�%����.� �+���!����$��!	��+ �,1%������ �+��'�����&�"��	���#�����
��������'� .��
� 
 !*���	���������'���	
��
�� �����0. $*��������+�������������������#&+)	��"&���." 
����	.!	.!&���&����" (Anthropometic assessment)  -������	%��
*���	�����	.!&��!��  ��1%��-��
������g$%$*�0. �&�"  ����"	.���!�+���$������������+��0. $	�$  !*���	���Q��#&+)	��"&��$%
+�eO��0+&!�+�����"".�*�)	�0. )����1�0+&!�+���"1�0. )��  �� �������1��'� ��g�����g����	.
!&��!����&�  �,1%����+�Q!&��!��)�+!+���$%�*���. 
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������������	�������� 

������������������������������������������ !����"#'���	
��
�� �����0. $*� 
���� ��� ��������������-	"$%��%"�� ��  .	��
 
 1.  ,���#���"#)��	��   

    ���	�.�(  )�� �" (2545) 0. $*�����������1%�����������������,w)����+ 
������������������� !����"#� ���	���"  )*����+&��,��  �*�����+&�)�  -	���	.��"�'�+&  +
�	)�#���!��(�,1%���������������������,w)����+�������������� !����"#  -����#&+)	��"&��
-*���� 52 ��  �����,���" 25 ������,��O�� 27 �� ��d�� �+���."'� ���!	+���Q(  ����	%� 
�
*���	� �	.!&��!������	.���+"���&����� ����������,��&� ��#&+)	��"&��!&��'�O&+����
���������."�&�.	��+����"+�-������	%��
*���	�����	.!&��!��+�&���)�� �"��  59.61  ����
��������)%*���&���QR(� �"�� 30.78  ����������������� �"�� 7.69  �,���"+������������
+�)�S��+����&��,��O��� �"�� 64.00 ���� �"�� 51.85  )�+�*�.	� �,��O��+������������
����� �"�� 11.11  �)&�,���"+�,"�� �"�� 4.00 �$&��	
�  '��&����"# 60-74 �N !&��'�O&+����
��������+�)�S��� �"�� 65.12  �&����"# 75-84 �N ��#&+)	��"&��+������������)%*���&� 
+�)�S��+��$%!#.� �"�� 55.56  $	
��
��#&+)	��"&��+�������������������� �1� �	����$��
������	��� 3 +1
�� �"�� 98.08  ��������$%+�!��)���+��&�+� �"�� 42.31 ���������$%��#�
���� �"�� 48.08  ���+,w)����+���������������1�  ��#&+)	��"&��!&��'�O&� �"�� 90.38  +
����	����$���	�0+&��+��!+�."�	����$���,"� 1-2 ��	
�)&��.1��  �	����$���� �"  +�����  
+�+&�����! +� �"�� 63.46    .1%+���	�)��!	�.��(�� 5-7  ��	
�� �"�� 30.77  0+&��������)�+��
�!��+� �"�� 40.38 �)&+�� !����"#�,"�� �"�� 9.62 $%��������)�+���!��+$#��	�  ���-���
0+&,�
���+!	+,	�g(����&�����������������,w)����+��������������   

  �	�.   �����#�  ����Q�  (2547)  0. $*������-	"��1%��������������	.�������
�������������� !����"#0$" ,.�. 2545  ����������������!*���-+�	)�#���!��(�,1%���������.
���������-�"����eO����������'��� !����"#�������� �+��,1
�S����%"��	�������������
����� !����"#  /�%�0. �����+� �+��-���� !����"# 4  ���  16  -	���	.  -*���� 4,753  ��  �."����	%� 
�
*���	� �	.!&��!�� ����	.!	.!&������&����" ���)��-�&����"������!	+���Q( '�. �� 
��������������,��&� �� !����"#�."!&��'�O&�	����$��������	��� 3 +1
�� �"�� 83.3 0+& 
�	����$���������	�����  22.00 �. � �"�� 88.7  ����	����$�������$%+�!-1.� �"�� 40.3  
�	����$�������+1
��"d�+��$%!#.� �"�� 47.3 �� !����"#!&��'�O&��d��&�)����0. �	������ 
�,"�,� � �"�� 79.2 �����d��&�)�����	����$�������0. �$&��	����1%�� �"�� 48.5  '�. �����
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���+!�+���'�����	����$�������  �� !����"#!�+����	����$�������0. )�+��)�� �"��  
77.5  �)&+���+�"��������.��  ���-���
-����������"	�,��&��� !����"#�."!&��'�O&+����
����������)�� �"�� 52.9  �����!%"�$��. ����������� �"��  42.5 ���+���!&��$%��.
!�������� �"��  4.6 
    Cairella G. and Others (2005)  0. $*������-	"��1%���������+��������������
������+�!%"�$��. ��������������� !����"#�����)��$%,	����	"'�� ��,	��������� ALS 
RMB   -*���� 237 ��  +�	)�#���!��(�,1%��*��!��)	��������$���/�'��������+�����+�!%"� 
$��. ����������$% ���.��
��	��� !����"#   �."'� ���!����+'������d�� �+�����-�� 
�������+���������������."'� ��QR( BMI  ,��&�  ��#&+)	��"&��+������.$���������� 
� �"��6.5  +�����
*���	������ �"�� 41.6  ������� ��� �"��  22.9 ���-���
"	�+���+�!%"�)&�
������.����$#,������������ �"�� 60.9  ��1%��+�-���������
"������  ��!	"����	����$��
������)&��+1
� �����"#$%�,�%+��
������#&+)	��"&��  ��&��."��	�  Visvanathan R. and Others 
(2005)  0. $*������-	"��1%������������������� !����"#-*����  1,081 ��  $%,	����	"�"�&'�� ��,	�
������,����/��� ����$�+�����" +�	)�#���!��(�,1%������+�#����������.!����������
�e--	"$%!&���'� ���.������.!������������ !����"#$%,	����	"�"�&'�� ��,	�������,����/���  
!*���-�."'� ���!����+,��&� �� !����"#��-+���+�!%"�)&�������.������.$������������+
�
*���	�)	�� �"'���.	��������� �"�� 32.1 +���+�!%"�!��� �"�� 26.6  "�%�0���&��	
�-�� 
����*���Q�&�.	��+����"����� !����"#�."!&��'�O&-�+�&��"�&����&�� 18.5 ��� 20 ������	+/
�+)�2  � �"��  18.2 ���+�
*���	�)	�� �"� �"�� 14.2 /�%�0. �
'� ��d���������!%"�$%+��$*�'� ���.
���$����������0.    ��� Macintosh C. and Others (2003)  0. $*������-	"��1%��������������
����� !����"#�����!�)���"-*����  250  �� $%,	����	"�"�&'�� ��,	�������"&��)&���1%��'�
��"�����  12 �.1�� ����$���!�)���"  +�	)�#���!��(�,1%��
'� ��d�����������+���������� 
���+�!%"�$��. ����������'��� !����"#$%,	����	"�"�&'�� ��,	������,��&� �� !����"#�."!&��
'�O&0. �	�!������������"&��.� �"��  56.8  +�����!%"�. ����������� �"��  38.4  ���+ 
�� !����"#�,"������#&+$%0. �	�!�������� �"� �"�� 4.8 $	
��
�����,������,	����	"�"�&���."����
������%"�����$��. ���&����"���-�)'-  �)&�� !����"#���&��
�d+���+�!%"�)&�������.���$��
��������0. ��&��	�    
    Odlund Olin A. and Others (2005) 0. $*������-	"��1%��������������  ���+
�����"�&������+!�+���������$*��� �$%����&����"����� !����"#$%���	"�"�&'�!���������
� ��,	�!*���	������-*����  80  ��&�'�����$�!��.� +�	)�#���!��(�,1%�����+������
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��������$%+���+!	+,	�g(�	����+�� ���+�� �'- ���+�����"�& ���+!�+�������&����"���
,�	����$%0. �	������ !����"#$%���	"�"�&'�!���������� ��,	�!*���	������ �."'� ���!����+
���.	��!#���,'��������+��������������,��&� �� !����"#$%,	����	"'�!���������� ��,	�
!*���	������+�eO��$#,��������� �"�� 30 ���+���+�!%"�)&�������.����$#,��������
� �"��  59 !*���	��� !����"#$%+����$#,���������	
�+!���)#+�-��� �-*��	.������+��  
���+�� �'-$%��.  ���+!�+���'����$*��� �$%����&����"$%)%*�   ���!��,���+�����"�&  
��&��."��	� Kikafunda JK. ��� Lukwago FB. (2005)  0. $*������-	"��1%�����������������
���+!�+���'����$*��� �$%�����	"���&����"����� !����"#$%+��"# 60 ��� 90 �N '��*���� Mpigi 
$��)��������������.�+�	)�#���!��(�,1%�����+��������������������+!�+���'����$*�
�� �$%�����	"���&����" �."����	.!	.!&������&����"  � �+��$��. ����+���!)�(���!	��+
����S��-  �������+�����������������."����	�$�����+�%���� �+�������-���+$%$*�'� 
�)&���	�  ,��&�-����QR(.	��+����"  �� !����"#$	
��+.+���+�#�)&�������.$���������� 
� �"��  33.3   �,��O��+������.$����������� �"�� 68   �,���"+�,"�� �"�� 32.4  �$&��	
� 
0. �	������-*�,�����  /��"�  �	�  +	�  ����	%�)&��i  '����+�Q$%,���+��� �"�� 33 �����#&+
)	��"&��0+&��%"�� ���	���-���+'����)���-*��	�"��� �������1%��0����������������������  
Saibai AM. and Others (2003) 0. $*������-	"��1%��������%"�����$�����������������
�� !����"#$	
��,���"����,��O��$%��1%��+�-��!���$%,	����	"'�����$�������� +�	)�#���!��(
�,1%�����+������������������� !����"#��"�#���$%���	"'�� ��,	�������"��$"��	�� �+��
�#+��,1
�S������� ,	����	"'��+1�� ����$��������  �."�����+� �+��-�����!#&+)	��"&�����
����+��������������. �"����	.!	.!&������&����"  ����	�$����������������'��&������ 
3 �	�������)��-$������+  ,��&��� !����"#$%,	����	"�"�&'�� ��+�&��h�%"���.	��+����"���
�! �������!����&��� ,	����	"'������  �+ �&�,�	����$%0. �	�$	
��+.  �+1%����"��$"�����&�� 2 
��#&+�� �  �� !����"#$%,	����	"'������+���������0�+	�+�����0. �	�'"�����'����+�Q� �"  
���������.!	���!  �	�j�-�)��jN���  ��)�+����  .���0,�.��/�0. +����	�$�����$	
� 2 
��#&+0�   ��1%��-��$	
��+.-�0. �	������z�)�.)�+-��!���	�$%��%"��	��� !����"#  �� !����"#��#&+�
"	�
�����������)-��� �"�� 42.5  ���+��.	�����	���+��)%*�� �"�� 27.5  '�$��)���	�� �+�� $%,	�
���	"'�� ��+���+�#�$%-����.���� ��'��	)��!�����0. �	�����/"+'����+�Q$%)%*�   
    Routasalo P. and Others  (2004)  0. $*������-	"��1%�����+�Q!�������'������  
!�������$%0. �	��������������������� !����"#'�� ��,	����������$�jk����.( + 
�	)�#���!��(�,1%�)��-��,�	�������!�������$%+�"�&'������  ,�	�������!�������$%0. �	�
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-���  �������������������� !����"#'�� ��,	�,��&�  �� !����"#-*����  23  ��+�� !����"#-*����  
20  ��$%+���+�!%"�)&�������.����$#,������������� 3 ��+����$#,��������������+�Q
,�	����$%+�"�&'������+  1,665  ���������%  !*���	���)�+��.  ��)�+���  ��.�j������'"����� 
+�"�&'������'����+�Q$%� �"+��  /�%�)%*���&���.	�$%����*�  !&��!����������.�1%�i +�"&��
�,"�,�    �"&��0��d)�+���+�Q,�	����$%0. �	�-���+�,"�  1,205  ���������%/�	�  ���)�$%0. �	�  
59  ��	+/�	�  !&�����0. �	���)�+��.  ��)�+��������.�j���)%*���&�$%����*��"&���	.�-�  �)& 
���0. �	�����/"+ �+���/"+ ���!	���!�	
�0. �	��"&���,"�,�)�+$%����*�     

2.  ,���	�����"#��� ��   

    �#O�#�   ����!��S�� (2545) 0. $*�����������1%�����+�� $������������� 
������������������� !����"#� ���&���*�����  )*���� ������  �*�������.�  -	���	.��"�'�+&  
+�	)�#���!��(�,1%���������+�� $����������  �������������� ������+!	+,	�g(����&�� 
���+�� $�������������������������������� !����"#  -����#&+)	��"&��-*���� 52 �� ���� 
�,���"-*����  23  ��  �,��O��-*����  29  �� �."���!	+���Q(  !	���)!��,��.� �+��� 
!#����+	"$	%�0�  ����������,��&��� !����"#�."!&��'�O&+���+�� . ��!�������'���.	�.���
� �"��  63.46  ���+�� . ��������������y��	)�)	�$%��+��!+�"�&'���.	��������  � �"�� 75 +
��������������. �"�����#���1�/1
�+�. �")����  ��1���	����$��)�+���+���  �	����$��
������	��� 3  +1
�� �"��  78.85  �."�	����$��+��'�+1
��"d�����&������ �"��  69.46  !&��
�!��)������$%��������!��+��&�+� �"��  28.85  /�%����&�������."!&��'�O&+�-�����
�,������  ��
"����/1
�-��� ����"����*����0+&,����+!	+,	�g(����&�����+�� $����������
�	�������������������� !����"# 
   �!��  g+��)�,��(  ����Q� (2546)  0. $*������-	"��1%�����"�+�	�� ���� �����
���+�Q!�������$%0. �	�'��� !����"#+�	)�#���!��(�,1%���������"�+�	�� ���� ��������+�Q
!�������$%0. �	������!�!+	��$%+��"#  55  �N��
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���������!�������$%0. �	��."'� ��g!	+���Q(�����$%�	����$��" ����	�  24 �	%��+��&�+�	�
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!	�.��(,��&�  ��#&+)	��"&��+.	��+����" (BMI)  ���%"�������d�� �"  !&�����+�Q� ���� ��!#�
$%����)&����	
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85.7  �� !��,�'-�����.�&�� ���� ��+����"��(+����&�� �����  ���+�Q!�������$%0. �	�
'�� ��"��	�$	
��&���	����$��� ���� ������Q��	����$��� ���� ��!	�.��($% 2 ��� 4 �1�
,�	����  1489 + 494, 1426 +  405  ��� 1424 + 448  ���������)&��	�)&���  ���)�  45 + 15, 
42 + 15, 42 + 15  ��	+)&��	����0�+	�  34 + 14, 31 + 12, 31 + 15  ��	+)&��	�  �&�+	g"S�����
��)�+��� 1  �1�  0.57, 0.61, 0.65  +������	+)&��	�)�+�*�.	�  �+1%����"��$"��h,���&��$%
�	����$��� ���� ���	�!	�.��($% 4 -*������ !����"#� �"��  62 L 95  0. �	���)�+���  � 1  � 2  ���
����/"+� �"��&�  70%  0$" RDA �."�&��h�%"$	
� 2  ��	
�  0+&�)�)&���	�  ���-���
�� !����"#
��"����&�� �.$%��d��	.-������	����$��� ���� ���1�����	��&�".��
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������	��� 3 +1
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��1
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*�� �"��&� 6 �� � 
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