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�� �����������������������������������9�������� ��!��������"#��$�%&
�&
�!�������������!��&!��$�%����������'(�����"�����)������(*����"�*�+%&
��&
+"#����,	
���-�.�"%����
��������(��� �'��&! 

1. ����&�!����������� 
2. ����������������9 ������ 

3. ��������������+�,	
��"��/��!������ 

4. ��������������� 
5. ���"�*�+%&
��&
+"#��� 
6. ����.�"��(���������� 

 

�
���������
���������
� ����&�!�������������+0����"�%&
� ����+�&���)�)�'#������#�!��" �����1�
���**�%�����
�&��)&+� �)/#��,���%&
�&���)�)�'#������#�!���*��	
��*��� ����+'(����,�����������" �%&

� ����+���������������(�����&"�������-�'�����"������*���&���)�)�,������%&
���	����'"���
�$�#��'#�������"�+"�� ��2���-������&�!��������"�����" ���345�����(���)���5����!����*��� , 

2550�.���World Health Organization [WHO], 2010) 

�$�%&
�&�!���������� ����+0��  $�%&
�&�����3'#���  (body fat) �+$ ��� ����+����" ���3 45�����
�(+�&������*�+��"#��'#������ ����+� (body fat distribution) �����-��6**�+)�����%&
�&����+� �
)/#��,�1�
�$���+'� �"��&�����3#��'#�������"�����" ����+��  12–15 #���!��������"�) "�$�����
'� �"��&�����3#��'#�������"�����" ����+�� 18–20 #���!��������" ()/*��������+���������7, 2547) 

 ���*����!�)����0���������"3� �(���&�"���+  (body mass index : BMI)   *��)$�� 

(���&�"���+�(BMI) = �!�������(��������)/ ) "�)$�2 (����)
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����.���� � (���&�"���+   (��������� ����������) �&(��� �'��&!�	���(���&�"���+�&� �
���+�" � 18.5 ��������� ���������� ����+0��� ��  �(���&�"���+�&� ��% ����� 18.5-22.9 ��������
� ���������� ����+0���)�) "��� (���&�"���+�&� ��  23.0-24.9���������� ����������                  

���+0����%�"� (���&�"���+�&� ��25.0-29.9  ��������� ����������  ���+0��������"���.�� (���&
�"���+�&� �����" ���	��% �����30 ���������� ���������� ����+0������"�������+ 

	
���������
��������
���������
)����/%&
%������&�!�������������%&
�&�!�������������('(�*�����+)����/%������&'#���)�)�

�������'�����(�"��'� )�(/�#��,��������	�'(����,������*��)�����������" �,������%&

� ����+���'��+ ��'��8���+���&�6**�+%&
��*) ��)�������&�!����������'(��	�  

()/*��������+���������7, 2547 .�� National Heart Lung and Blood Institute, 2010) 

1. �6**�+%��,��9/����  ,��9/���������(�!��������"  ��%����'�%&
���
�)�����:%9�;    
� ��������)�%)  "�����  ����%���(�������.���  ��'��% �� ��2�,�"  �  0��%�!�, �.��.�  �&
�!��������� ���+�� 80 #���$�*��&�!���������� .� 0��, ���	�.� ���(�����
��&�!��������������)
%&
�$��&�!���������� *��(�����	��,&+�� ��+��  40 .� 0��%�!�,  �.��.�  ��%�!��$  ����)%&
�$� *��&
�!������������	��,&+����+���14 �% ���!�  

 2. �,��� � �,������&����)�&�!����������'(�� �+�" ��,���+  �,������������%�����'(�
���(�"�� �&�%�!��,�����*�������!�����51�
�%������!��������"�,�
�#�!�  �,�������������%�������
���#�!��,	
�����/�� ����+.��%���������5  .������*�����(�/��.��"�8'� )����0�(�!��������
������% ������	
�� ����!�����5'(� ���*���&!���#3���!�����5��!����*�������%��������������3
%&
��� %�������(��-���)�+*��%������!������+�
��,�
�#�!���	
�+�2 

 3. ����"����%�����&%&
���(#�!���� ����+ �  �����������&
+�.���%�����&��+��� ����+  

�	��������"��)����0��������,������#��� ����+*�� �+2�(�������+/ ���*���&!����������
��� +��#�!��+$ ����,� ��$�� ��  ����,��9/5 .��"�9&���(�������&"��#��.� ���/���(�"+  

4. ��)�+�����������%������� ��%&
�&��)�+���*/�*��'� ��-��"���8%������&�!����������'(�  
 5. #�(��������������+����$�%&
������%��,�(&��	�����" ��"���������#��� ����+.��"
'� '(����	
��'�"� ����+�(+�����������+��	�%����*�����(�2����**����(���)�)���-�'#�����
� ����+ 

 6. �6**�+(���)�����'(�.� �"�<�9������)����"���((��%��)���������,3&#��)�����
�� ��)����#����*&�0	�" �����"�.)(�" ���-���%&
�
���"+�����#��)����%���������(	
�)/���1�
�*����
,�������(+���.��0��+��������%���������������*�%������&,������) "�%&
������8�)�)�'"� 
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  7. ���#������� ��'��% �����+ ���  �� ��� ��'%��+(5'� %����������/���
�����(*����
����)$��/��&
�*�%������!������#�!��=�&
+� 2-3 ����������������)$��/��&
*��&����(������,������#��
� ����+0���100�����.����&� �"���� "�������������%����������#�!� 

8. ���������%�� +��� $��>"+������*�'(����?��5���)��&+��+(5��-��"������8%�����
�!����������'(� .�����,�����%&
=&(+���	�������%��+��/�������(�8%������&�!����������'(��� ���� 

9. *���*.������35 � ��&��*���"�'� ���+%&
������%��������,	
�(���"�����9���/���*�
���"��*��	�(&�*  +�(��������'"���-�)�
�%&
%��������(�"��)��+�*  ������#�������������/���*
�)&+�*������%�������'� '(�0������+��"����� 2��8�&�%�����#�(����� ��-����  

10. ��+/���	
��&��+/���#�!��8�&����)�&�!����������� �+#�!�%�!��,���+.���,�����1�
���*
��	
����*��������,���������+��   

��
 �	�������
����
������
���������
,+�9�)�&�"�%+�#������&�!���������� �&��'�(���&!  *�����%&
�1��5'#����&#��(��� .���&

*���"����#�!���(+�=,�����"�+"���+��� (visceral fat cell) ) ��� ������ ��'��% �%&
��&
+"#���
���?��5���� ��2����(��'�+�������'�%&
'?��%�����)� (hypothalamus) �(+�=,��  ��8�����
(leptin) ?��5���%&
���
�*���1��5'#���*�����/�����%�����#���������)�%1��,��%����
(Sympathetic)  ���%��������#�!�) ��� �������&
+�.���#��������"�*    ��&���)�)�                     

#�� '#�������"����� (Subcutaneous fat) ���#�!�����	
��+	
�'#���� (adipose tissue) ��-�� ��'��% �
���(���
�*����
�?��5���.��)�����+���(�'(�.� �?��5�����8�����1�
��&��"�����)���%&
���.�� �     

���5��"�����"���&+)� (arcuate nucleus) �"��/���&
+"����"����"�������,�������#��(.��*���"�
#���1��5'#�����&�%��%��-�?��5���%&
�"��/��"����"��.��+���&�� ���������1���	
�2�      

�� ������/���������)�%���������) "�1��,��%������%��������#�!��.��+��+�!����)�������1$���
%&
�����1��5#������ ����)��� ��2%&
���
�*����	!��+	
�'#���1�
��&��=,��%&
��	�%�
"� ����+  �� �� 

1.%$����5��8���1�)�.@�����5�.��@��   (tumor necrosis factor � or TNF- �)  

�&�%��%������"������������1��#��'#���.����"�(	!�� ����1$���������"���(+'����"�
���) �)����3#����"������1$���������'�������:%9�;#�����1$����(�� 
 2. �������5�$����6 (interleukin-6 or IL-6) �&�%��%������"������ ������1��#��'#���
.����$��)�.����'�����A�������"#��� ����+��(+� IL-6�*�����/��  1&-�&.��%&,�����&�� (C-

reactive protein) 1�
���-���".)(�0���������)�#��� ����+���"*,�'(���	
��&��
���	�(�/(�����
���(��	�(��$��>"+��"� 
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 3. ��"����/��+��+�!����)����,��)���*� -1 (plasmogen Activator Inhibitor-1 or PAI-1) �&
����%&
+��+�!�#�"����)��+'@������*����(��#��  PAI-1 ��,��)��*�)��,��95���*���"��1��5
'#���#���"�+"���+���1�
�*��&�������(������(��	�(�/(���*����
���	�( 

 4. .��*����%8�)����*��(angiotensinogen) �&����%&
�"��/��"��(�������.��)�(/�#����
��8������+�5 
 5. ��(��1���(adipsin) ��-���"����/��������&
+�.���#����������'#��� 

 6. ��(����������(adiponectin) )��,��95�����"�(	!�� ����1$���.������&'#�������	�()$�
�(+�&:%9�;�,�
��"��'"#�����1$����.��+��+�!��������)��(+*��,�
��B�����+�#��            ��('#���
��)����(���)������$��)%&
����*���,�
��"��'"#�����1$���.���,�
���������1��#����$��) 

 7. ,��)��.���(��� (PGI and PGF) �"��/����%�����#�����.#8���"#����	�(����
����)�������'# �����&��($�.��������
���( 

 8. %&�*& ��@-�����(TGF-� or transforming growth factor-�) �"��/�������)���%��
�&""�%+��"�%�!����.� ���"#���1��5����%����+�1��5 
 9. '��*&���@-1(IGF-or insulin-like growth factor-1) ����/�����.� ���"#���1��5�.����-�
��"����%&
�&�� �?��5���%&
�"��/�����*��������� 

 10. �����)�,&  (ASP or acylation-stimulating protein) �"��/����)����'����&�1�'�(5�
#����	!��+	
�'#���� �?��5����,���(+���&
+�.���(��*������-���)����*�(�"+���'1�5������
��)�(aromatase) .���&��'�%&
'� .� ��(�,�
����)����.���(��*�(�"+���)����*�����/��������(
����"����)����'#���� (adipogenesis) %&
������.����	!��+	
�'#��������&��)����*�)$�2*�
)��,��95���������(����8�#���"�+"�)	�,��9/5)��&.������&�/��+������*���&!��	!��+	
�'#���+���&
�� ����%�����#��� ����"�'���(+)�������'1�5� 11�����'?(���1�)�����+(5�                            

(&'?�(�*���)-1 (11 beta-HSD 1)����&
+����5���1������-����5��1��  %������&���5��1��  ����" �
���� 

!�"������#���� $%���� �����
�������� ���&(���&!��(���)���5����!����*��� , 2550)�
            1. ��"�'#�������	�()$����%&
�&�!��������������&��(��'����&�1�'�(5����	�()$�� HDL-C 

����	�(�
���.����������&���'�������&�%&
�&�"�����.� ��
������	�()$����	
�'#���'�����
���������(��	�(%�����������(��	�(.#8�#�!�.���)&+�"��+	(�+/ ����*'��/(%���(��#����	�(
%��������(��	�(�&����	�('��'� )�("����"�*����%���������#�!������)$�=&(��	�('���&!+�
� ����+� 
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2. �"��(�������)$����	
��&�1��5'#����,�
�#�!��8*��&��(��?��5�����8�����( leptin) %&
���
�
*���1��5'#������#�!��%������������)�%���������1��,��%���%��������#�!������-������"��
(�������)$�#�!�'(�1�
������-�����2� ��*%��������(��"��)����	�(��)���.���0��.� �&"����	�
,������-����,��'(� 

3. �����"�*.�����(��	�(���	
��*��'#���'��������������(��	�( �%��������(���������������
��"����(��	�(�&���	��/(�����"�*%������,�
����#�!�0����-�����)����	�(%&
�� ���&!+���"�*.��"�8
%��������(�����"�*#�(��	�(�.����"�*"�+0��.� �&"��'(�� 

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

5. ���#�����($��)	
���*��������*�+��"#���!�������,�" � �$�%&
�&�!��������"�+$ ��� "�)$�
�" ����+���20   (upper 20%) �&������)&
+�� �������(���#���# ��)	
��� 7-10��% �����#��$�%&
�&�!������
��"�
��)/(���+���20 (lowest 20%)  ���*���&!+��,�" ���%&
�&�!�����������)&
+�� �������(#���)	
��%&

)��,��	�.��#���%����	
��*����������!��������"�������,���(�� 

6. ���#������%���(����+�*  ���	
��*������%&
�&�!���������������&������	
��'�"���+�
��(*��#+�+��"'� '(���8�%&
���*��%��������(�����(��	!�#��%���(����+�*'(�� �+�" �����.���#��
����&�!������������&�� ���'������+�*����.�����&
+��C�1*����(������+�*�(����                    

#3������(sleepdisordered breathing) �"������%��#��%���(����+�*) "����,�
�#�!�*�0�����
�+/(��+�*#3������(sleep-apnea) *�����%&
%���(����+�*�&�.����%�!�*���������	!�.��'#���
%&
����"3��) "�������%������%&
���(��.��*�����%&
��!���������� ������#3����� 

7. �������8�������(  .���6���)/#��,�	
�2  *�,�" ���%&
�&�!���������� �&������"��
�)&
+�� ������-����� ���2   �"�%�!�������(  �������8�'(�����" ���%&
�&)/#��,(& ��� ������8��(�$���
����8�����(�$�������8����'# ������8�������������8�� ���$������������8�0/��!��(&�.��������������������������
����8����')���� ����-����  

 8.  ��"���(+$�������	�()$�.�������C�%5���%&
�&�!����������*��&��(����(+$�������	�()$�
�" ������� %��������(�����C�%5'(�� �+�
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  9. �6����	
�2�'(�.� �����"������� ����	!�������"3�����"������.���.��#���&�����
'���"&+�#����	�(*��#�)$ ��"�*'� )�("�����(�)����	�(#�(����#��0 �+�6))�"���/**���'� �����
�� ���&�����%���$��0 �+�/**�������������,�����������!��6))�"�'� (&���	�������� 

�
�&������'
��!'(�
�
��
������������"�����������-���*�����+ �����
�������DA���"����"�)/#��,�,����&

�"��)��,��95�����"�)/#��,.���&�%��%)����������� "+) ��)���)/#��,�����&                             

��"���������%&
(&�����)� *�� "+���$�%&
�&�6���)/#��,%/�����	���+*�����%&
��-��+$ '(���8"#�!�� 
�(+)����0.� ���-� 2 "�9& (���)��5��%&+��/�, 2551) �	��
 1. ������������"���������%������������������"���������%�������!�) "���� 
*�����+���"�(��	������"*� ����+��-�����)�����   1�
�*��&�+$ �5 "�9&����'(�.�  

1.1 ���"�()�() "�#��� ����+�( anthropometric assessment) ���"�()�() "�#��
� ����+��-�"�9&%&
��+��������+ ��.,� ���+��,�����-�"�9&%&
� �+����(��+����	
���	�����'� .,�'(�.� � 

"�() "�)$�  ���"�() "�)$��.)(�0������*���������#��� ����+%&
.� ����+ ��
���
��������&
+�.���%���"��)$�*����(#�!�����" �������&
+�.���#���!������� 

"�9&"�(�–�$�0$�"�(����0�(����%��   .���"�+	���,	!�����)���%����(����+	(��"#�!�
'�#����������8�%&
�  �����"�*����.��'� ���8��+$ ��% �%&
)��+�  '�� '� � ��   .#���+&+(���#���
��"��&���� ���� �����.��)���%���"�*�)���)���'��"�(� ��������'�#��������+$ ����(��� frankfort 

plane 1�
���-���(���)�����*���$�$) "������+�*�#�����2���	
���+�*�����	
��'��%&
��������"�(
) "�)$�����(����+�(�&���,�(& � ��� �%&
'(�� ��%&
$�0$�*��(������%��1!���2 ���!� 

���� ��)���*�� ��*�0���������������  .��"%��������%����$.�����+$ ��
.�"���  �	����%&
������)��%&
���*����
��$*�0������������+$ ��.�"���                                         

��
��!�������  �����
��!��������-����	
��� ��&!%&
��(�*�%��'(�� �+��!��������"%&
�(�+ ��
�"(��8"  .)(�" �)/#��,.����������'� (&������
��!���������+2����!��.��"��������&+��%&+�0��
������&
+�.����*��&����+��5.��%���)��,'(�(&�" ������
��!�������,&+����!��(&+"� 

��3&�&!������	
����
��!������.��(�*�����$�0$���
��"�)"��) �)	!���%&
���)��+�
��������� ����
��!�������"�0�(����%���0/��%���,���������	
����
�.��(�*�����)���+�.�"����E����
.�����)�
�#���������F���� �������F�������%���,%5����� ��%�������
��!��������*����!���G(���	
��
�) ) "�)$����+/��,��.��"#�!�'�+	������	
����
��!���������D>��%��%�!�� 2 #���"����. ��1��1��5�,	
�
� ��� �#���!����������	
�'(�� �#���!������.��"��)����$ �   ������	
������"3 � ����+��#��'#�����
� ����+  � ��� �%&
'(������%����.��"� �+��*�����	
����
��!��������%��1!���� 2  ���!��*����!����� �%&
'(�'�
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���� �(���&�� ���"��)$�.���!�������( Height Weight Different Index : HWDI)  ����"3'(�*���
) "�)$���-��1��������–��!��������"��-��������� 

 ���.���� �(���&)/#��,��&(��� �'��&!�	��� �(���&)/#��,�&� �����" ���	�
�% �����112����+0��   ���� �(���&)/#��,�&� �����" ��� 100 - 112  ���+0���)�) "��� �(���&
)/#��,�&� �����" �� 95 – 100����+0����%�"��� �(���&)/#��,�&� �����" ��� 82 – 95����+0������
��"��.��� �(���&)/#��,�&� ����+�" ���	��% �����82����+0�����"�������+                        

���"�(�)�����.#�� (mid upper arm circumference :MUAC) ���"�(%&
.#�1��+�                      
(left mid arm circumference) �(+���"�(���"�#��.#�1��+  %&
*/(��
��������" ���)�����%&
                   

���*���acromian Process ��+���olecranon Process .��"���� �%&
'(�'����&+��%&+����� �����H���
�� ��(&+"����MAC �&�"��)��,��95������(���� %W/A ������'����� "�����"�����#��'#������
�"������,	
�����"3���)�����"�#���������	!�   ���"�(�)�����.#�  "�9&���"�(�)�����.#����
)�+"�(%&
'� +	(��	��(  *�%�����"�(���*/(��
�����#��.#�1��+) "����"�9&�����*/(��
�����#��
.#�) "���%��'(��(+���$�%&
��������%()����#�������-��/��  90  ����   .��""�(��+�*��                      

*/(%&
'�� �(���+���($��acromion) 0��#������(���+���($�� olecranon) .��".� ����
���+�%���(+
%�����	
�����+*/(��
�����'"����"�������+&+(.#�����% �%&
)��+.��"*��"�(�)�����.#��

 ���"�(�)�������"   "�9&���"�(�)�������"��	�"�(�)�������"���) "�%&
.��%&
)/(�
�(+���$�%&
0$�"�(+	������ �+.#���% �)��+��%����(�������)�+"�(%&
'� +	("�(�����"������"3                         

���	�)�(	�#�!��������3�� 1  ��!"���	����+���
��������" ����+����������($�����������                        

�"�*�"�(����	!�%&
'� �&�)	!������.��%�����*(���%����#3�%&
$�0$�"�(�+$ ��% �%&
��+�*��� 

 "�9&"�('#������ ����+   ����������'#�����8�)�)��( Fat Reserve) %��'(��(+���
"�('#�������"����(Subcutaneous fat)1�
�%�
"'�*���-�) "������������3���+��� 50�#��'#���
%�!���(��� ����+#�������������������'#���)�)����*�0$�"�(��-��"�����#��'#������
�"�����(skinfold thickness) )����0"�('(����+%&
��� ������%���.#���������($�)����   ��������"��
����%��������#���� ����(+������	
���	�%&
��&+�" �� skinfold caliper  ������+� calipers�%&
)���)
�"������&+�" �� Standard Contact Surface ��	��Pinch Area�1�
�*��&,	!�%&
�����3� 20-40������
����������.���(%&
���*���%&
�����3� 10������ �����������������(+'� #�!�����"�����#��
�"����" �*�����% ��(���.�� �#��� ����+%&
*���&��( pinch site) #�!��+$ ���"��0/���)��5#�����
"�(.�����.�� �#��� ����+%&
*����"�(�����&�"�����)�
���)����"�"�(%��(���1��+#��� ����+�
)�������(8���+�"�((�������.#�1��+���%&
)/(   � ��"�����#���"����%&
"�('(�*���-��"�����
#���"����� 2���!�,��1�������.� ����!�*���-��"�����#���"����.��'#�������"�����"������
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0���"�����&�"��������.)(�" ��&'#���)�)��+$ ����.������"�%&
� ����+#�(.����&
*��&
'#���)�)��+$ ����"�������+�����	�'� �&��+�� ��"�����#���"����%&
"�('(�*��&� ��
��%&
)/( 

���"�(�"�����#���"����%&
(�������.#��( triceps skinfold)  (�������#��.#�
% ������&�������	!��	
�� triceps ���"�(�"�����#���"����%&
(�������#��.#�*�"�(%&
���.�� �
��
�����#�����.#�*��� "�'�� 0��#��������(+#�!�.����#����������!�=����������"��,	
�"�(�"��
+�"*���/>�'�� 0���/>�#������.��".� ����
��"��+�"%&
'(��*���-����.�� �%&
���"�(�"�����#��
�"���������� �+.#����+�����#�����������"�+ ��)��+��"�9&"�(������!"��".� �	�.����!"�&!�+��
�"��������"3��
��������.#�#�!����,+�+���+ �����&) "�%&
��-���	!���(��(�"+�*��  calipers ��&���
'���������3�1��1���������"�%�����"�(1!���3����!��.��"��� ��=�&
+#��� �%&
"�('(������"�(*�%��'(�
+������%&
�"��( edema) ��	���%&
�&'#�������"�������"�� �%&
"�('(����'����&+��%&+����� �
����H��   � ��"�����#���"����%&
(�������.#���-���"� ���"�%/,��������#��� ����+�(+
�����(" ���0��� ��"�����#���"����%&
(�������.#��(���
���" �� 90% #������H���.)(�" ��&
'#������ ����+�(����8����+�0���+$ ��� "�� 60-90% .)(�" �'#����(���������.��0���
���" ��
60% .)(�" �'#������ ����+�(��������+ ��'��8���,�" ��'#������ ����+��*������	���*
�,�
�#�!��8'(��%�!�2%&
�+$ ����"�%/,��������#�!����������	�#�!��/�.��'(� 

1.2 �����"*%���&"���&�( biochemical assessment) �����3.�����(#��
)��������������� ��2%&
� ����+'(����   *��&�%��������(������&
+�.���)�����������	!��+	
��
.����#�����"� ��2#��� ����+�1�
���**��&�����B��	�'� ����B�8'(�� �������'��5#��
�1��5  '� " ���"���������*���-����#�(�+ ���/�.��  *�0�����%&
'(�����������,��8��������
���������"���������%���&"���&%��'(��(+���"�(�����3)�����������	�(.�����6))�"���
#���$�%&
'(�*�� ����%���0�������3#��)�������� ��2��� ����+" ��+$ ����(���(�.����-�����
��	�'�   ���"�(�����3#��)�����������	�(.���6))�"�  *�������������+��5'(�  2 %���	���-�
���"�(�����3������&
+�.���%&
�&����%��(+���� ������3)�������%&
����#��'���-����"�(
������&
+�.���%&
���(#�!��(+(/*���"���(����#����������)�5%&
��-��*�����#�()��������
��	��"��'� )�(/�#��)�������   ��(��#��)���������#�����"� ��2#��� ����+*���-���"�&!
� �0�������3#��)�������%&
� ����+'(�����1�
������3)���������!���*�(��'(���	
��*��
�"���(����#�����+ �+.�����($(1�������.�����#�) ���������	�� ����+���)�������'�
�������+��5'� '(���(����!����"�(�"���#��#��#��)�������� ��2*���-���"� "+���������"�
��������'(��&�"�9&���
��.� �%&
'(���*'� .� ����)��'��.��'� )����0���0����(���"��
�/�.��#�������'(� �������&
+�.���%���&"���&%&
���(#�!���	
��*�����#�()�������*�����B�
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��	
������3)�������%&
*����-�����	!��+	
���!�2�(��*�0��*/(���
���1�
��&�%��������(�"���(����
#����������)�5��� ����+��(����!������"*���"�����&
+�.���#��������'��5���(�(���(
���
�*�� "+��������������"�%/,��������'(��.���&���+��3&%&
)����0�&!� ���" �#�(
)�������'(�(&�" ����"�(�����3)�������%&
�(����#�����"��	�����	!��+	
�#��� ����+�.��
������!�������&
+�.���%���&"���&*����(#�!�� ��%&
�����#�����*�.)(������(�"+� 

1.3  �����"*� ����+%��������  (clinical assessment)  �����"*� ����+��-�
"�9&������
�#��������������"����������1�
������"*� ����+)����0%��'(���!�.� �&���*�0��
���+�%����,	
�($������=,�����#�����#�()�������.� �����(%&
���(#�!�����"�+"�� ��2�#��
� ����+��.� �&#���"���"��%&
��*%��������(�"���(,��('(���,������������+ ��'� '(��&!
�=,���*��*�������#�()��������()����������
����	���*���(#�!���	
��*��#�()�������
����" ����
����(���	����(#�!�*��)����/�	
�%&
'� ��&
+"#���������#�()�������   ������������"�
���������(+�����"*� ����+�)����0%��'(�(���&! 

1.3.1 ���1��0�����"���%�����.,%+5  (medical history) ��-����1��0��
���"�������>"+� ��2�#��$�0$��������  �� �����"��������� ��2%&
��-��+$ ���6**/����.��%&
��+��-�
���(&�����"�������&������*����"����%��,��9/��������#���/����	
����������"����(*�
��+��"��%&
��-������	��&�������!�2��(+�=,���+ ��+�
�) "�%&
��&
+"#���������%�����������

1.3.2 �����"*�������� ����+*������3���+���  (physical examination) 

��-������"*� ����+*�����)���������3���+���#��$�0$��������" � �����3��"���(����%&

��"*,���!�)��,��95�����"���������#��� ����+��	�'� ��(+)����0)�����'(�*��� )&�"�
����3�("���  �+	
��/����)���  ��	��1��5�+	
��/�"� ��2������"*� ��'%��+(5�(+"�9&($.������  

��-�����
1.4 ���)���"*��"���������������� (dietary assessment)��&"�9&���)���"*�+$ �                  

3�.����	� 

1.4.1 ���)���"*��(������%��(national level) �&.��)���"*%&
��+��+$  2 .���
�	� 

 1. ����&�����#������%��( food balance sheet) ��-�"�9&���%&
��+���������
�����������������������(������%��#���$�%&
�����������������"3*���-�#���$�������3
�����%&
���'(���+������%�������3�����%&
��8�'"�����(��������3�����%&
����#��������3
�����%&
) ����'�#�+�.��*���"��������%�!�����%� 
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2. #���$�%��������(� (market database) ��-�"�9&���)���"*#���$�%��
������(���	��"���������#�����(��� ������������%� fortified foods low sodium food .���
low calories food ��-����   

1.4.2 ���)���"*��(�����"��	���( household level) �&.��)���"*%&
��+��+$ �      

4�.����	� 

1. ����&��+��������%&
�.� ������	�$�����(���*�(�������������*���-�$�
*(����&����(�.�������3�����%&
�&��������(+�"�*��%/�2�.�� ���� ��)"����"�1	!�  �,	
�������
���*���I�I���.� ��"�� (food account method) 

2. ����&��+��������%&
���%����-�� "��"��%&
%�����)���"*���!�.� ���
�����*�
*���+��"�����)���"*��(+��������"���1 )��(��5 (inventory method) 

3. )��������������"*�%��������%��+�������0�������3����������%&

*�(�������)�����������%������ "��"���(�"�����
� (list recall method) 

4. .� ����*�%�����*(���%���=,�������%&
������%���(+�����
��!�������
��	��������3��(+�����
��"�"�(%&
��������"��	��� .��������) "�%&
���	�) "�%&
������%��'� '(�
��� (house method)  

1.4.3 ���)���"*��(���/����( individuals level) �&.��)���"*%&
��+��+$ �           

2 .����	�� 
�
�	�
����
����!'"�
�
�������&���
���%#��&)��������&"�9&�����8�#���$��+$ �

4 "�9&�(���&! 
1. "�9&�����
��!�����������%&
�������(+����&+(  (precise weighting food 

methods) ��-�"�9&���%&
���$�0$�)���"*��
������� ��.������������%�������%/����!����-��"��   3-

7 "����(+*��������/) "�������#�������%/����(,��������!������#�����������)���"*�(+
"�9&����&!���-�"�9&���%&
'(�#���$�%&
����&+(�.��0$�����%&
)/(�.� *�)�!����	���"���.�����(�"��+/ �+��
� �$�0$�)���"*  

2. *(���%���!�����������%&
������%��  (weighted inventory) "�9&����&!$�0$�
)���"**�%�������
������� ��.������������%�������%/����!���(+%&
'� �������/) "�������
#�������%/����(,��������!������#����������-��"���3-7 "���1�
��%&
'(������� �*����(�"��
���(���	
�����	
��*���!������#�������������!���*�&) "�������#�������%&
'� ���	�����*��
%������#��$�0$�)���"*%&
��-�����"�������!���**�'(�� �%&
�
���" ��"����-�*����%�!��&!+��#�!��+$ ���
�,�#��$�0$�)���"*(�"+ 
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3. *(���%����+��������%&
��������.� ��"��     (diet diary) "�9&�&!$�0$�
)���"**�%�����*(���%����+��������%&
������%����(+*�%������������3�����*�����	
��
�"��"�(�����"��	����� ������).����)�#���*�������.��"�I�I���	����&+��%&+���,0 �+�
�/ �*�����������1�
������8�#���$��(+"�9&����&!*����(�"�����(���	
��#�!��+$ ����"��)����0  ��
�������3�����3�����#��$�0$�)���"*�) "�������%&
'� .� ���#��������1�
�"�9&����&!*����
�"���������8�#���$��3-7 "�� 

4. duplicate sampling method "�9&����&!*�%�����.� ������)/�.��"%�����*(
���%��) "�������#��������.�������3%&
������%������'�"�������5%�����&�1�
�"�9&����&!*�
��	
�0	�'(����%&
)/(�.� *����� ����* �+)$���������"�������5 

�
�	�
����
����!'"�
�
�������&���
����*����&"�9&�����8�#���$��+$ �  3 "�9&�
(���&! 

1. ���*(���%�������%&
������+������������  24���
"���%&
 ������������������������������
(24 hr food recall) "�9&����&!��-����)�����35$�0$�)���"*%�%"��"��*��" ��24 ��
"���%&
 ����" �  

������%���������'�����������3�% ��(���%&
������%����(+%&
$�%�����)�����35����*�(���&+�
�/���35)�������������3'�(�"+�����)�����35�1�
�"�9&����&!*����)������%������������� ��=�&
+�
�����3�����#����/ ����������"��)����0�����*(*��������%�!��&!*�����#�!��+$ ������+/#��  $�
0$�)���"*�.���"��������#��$�%�����)�����35(�"+ 

2.  ������%���"��0&
#�������%&
������  (food frequency questionnaire : FFQ) 

"�9&����&!*�%�������8�#���$�������(�"+��+���������.���"��0&
������������������(+
�"��0&
��!������&�"��� ���	
�������� ������" ��1 ���!�� �"��  1 ���!�� �"��  3-6 ���!�� �)��(��5  1 ���!�
� ��(	��  ���+���	�'� ��+������%����+���-�����1�
�"�9&����&!*�������)�����35���	�  ����
.��)��0���8'(���(+%������"��"�#���$���+��������%&
*�%�����������.��"%�������	��
��+��������%&
��-�.�� �)�����#��)�������   *��������/3� �%������������,	
������-����
�����������������(#�����#�()�������'(� 

 3. semiquantitative food frequency questionnaire (FFQ) �&"�9&�����8�#���$�����+
���"�9&�food frequency questionnaire (FFQ)�.� *��&����,�
��������0��)�����������8�#���$��,�
��
��&
+"���#��(.�������3#�������%&
'(�������%���   1�
�*�%�����'(�#���$���(�*����#�!���	��%�!�
�"��0&
.�������3#������� 
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1.5�����������)��"�."(������	�����%��-������)����/��	!�������� ��	��"��
� �*���-�#���6�����"���������%&
���(#�!����� ����+�(environment method)���	
��*����-����($
)��,."(����%&
�+$ ����+��(+%�����)���"*)��"�."(����� ��2�(���&! 

�/���.���������"%&
����+�+$ �&.�� �������/(�)��$�35�.���,&+�,�� ��"��
�������������#��$���������	�'�  
  �/���.���������"%&
����+�+$ �&����3�%��)������-�.���( 

  )��,%������H��*#���/���.���������"��!���-��+ ��'� 

 2.  ������������"���������%�������������������"���������%��������!���-����
����+#���$�� �� �2  *�����)��0����	������#���$�%&
�&�+$  �,	
������� "+������������                      

��"����������1�
��&�+$  5 "�9&(�"+����
2.1 ���1��0�����"���0�������� ���2�%&
��-��+$ .��%&
��+��-����(&�����"�������&

������*����" ���"���#�����%������,��9/5  .��#���/����	
����������"  ���(*���+��"��%&

��-������	��&�������!��2��(+�=,���+ ��+	
���) "�%&
��&
+"#���������%����������  (history 

taking)  

  2.2 ��������0�������%&
������%�����  %�!����(#�������.��)�������
�����3#���������"��%&
������%�������'��#��"����(	����J��(+���"�9&� ���2 (dietary survey)   

  2.3 ����+)0���� ���2� #�������������(�.������)&+�&"����� "+�������������
�,���" �0����1�
���������-�����+$ ���(�&���#�()�������� "�(�"+*�%������&������"��,����  

(morbidity) �,�
�#�!�.��+���&�� ��������+�(mortality rate) (�"+ (vital statistic)   

  2.4 ����+���������)&+�&"���������+/  ��-�������� "+��� ��������� ,�" ����
#�(���������+ �� *�,��������/ ���+/�����/ ��(+�=,�� (age- specific mortality rate)  

  2.5 ����+*�� �/�������35 5#�����#� (�����" ��&������+�% �'�.���&��������
�)&+�&"����	�,����*�����#�(��������(��!��2�������+�% �'���� "+������������                             

(morbidity and cause- specific mortality rate) 

  2.6 ����+��������0���/�������35#�����%&
��&
+"#������%��(��������                             

(nutritional relevant disease) 

 ����&�!�������������('(�*�����+)����/��%�!�*���"��'� )�(/�#��,������%&
'(������.��
%&
� ����+���'���"�%�!��6**�+) ��)����	
�2��� ����)�+�����������%���������#�(������������
��+��6**�+%��,��9/�����I�I�1�
����*��*�%��������(�"��'� ��
��*���������"��"������"�
��&
+"����$�� ����	
��*��0$������&+�.��"+��%��������(�6���%��)/#��,������&�(�"+��(+���
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�������%���" ��/������
��&�!������������	�'� �)����0%��'(��(+���������� ��"����������
1�
��&%�!�������������"���������%������.��������������"���������%�������(����!�*��
�"���	��"�9&������������������)����.� ��)0�����35��������������!��&!�*�%������������
��"���������%�������(+������"�()�() "�� ����+�'(�.� ����"�() "�)$��.�������
��!��������
�����"*%���&"���&�.�����)���"*��"���35�������������(���/����
�
���!'(���++����,�&���
��

���������������  9 ������  ��-�#��.�����������B��������,	
�����&)/#��,%&
(&#��                  

��'%+�,	
����'������-��$�.������������������%&
*�%�����'(��������+��5)$�)/(���)/#��,
#��� ����+  �&"��0/���)��5�,	
��A������6�����������%�!����#�()�������                             

��"�������������  �����	!������&
+"�����������  .���&�"�����(��+ ���������������� ���
������������ �&��+����&+((��� �'��&! (�3�%�����*�(%��#���B�����������������,	
�)/#��,%&
(&
#����'%+, 2542)

  1. �������������� 5 ��$ �.� ����$ ����������+ .�����
�($.��!��������" 

1.1 �������������� 5 ��$ � .� ����$  ����������+  ���+0��  �����������
���+2 ���(��,	
����� ����+'( ����)��������  ��2 ����������3%&
�,&+�,�����"��� ������ 0��
��������'�  ���%�!� 5 ��$ ���	���������1!��2  �,&+�������(%/�"����*%���� �'(����)����������
�����%'�  �,&+�,���	��������'�  �����.�  �����(������( �"+)����������+�����%  

������(�"+  ����&�  ���5��'?�(��    '#���  .� 9��/  "������ .���!�� �"�%�!�+���&)���	
�2     �� � 

�+������1�
� *�%���� ��"�+"��  ��2#��� ����+%�����'( ��������  �(+'�  �&��������(�(%&
�&
)��������  ��2 ����������3%&
�,&+�,�����"��� ������#��� ����+  (����!���"�����
�2*��� ���
�����������+2���(��������3%&
,��������,	
����'(�)�������������%&
� ����+������� 

������%�'%+.� �����������-�  5  ��$ �  (���&! 
��$ %&
 1 �� '# � ��	!�)��" 5� ��2 0�
"���8(.� �� .����  1�
�*��  "+�� �� ����+

�*���������.#8�.��  .���  "+1  ��.1�)  "�%&
)����� �1�
����������$ �&!���)������������	��
����&� 

��$ %&
 2 #��" .�A� �	����� �!����� ���,������.�  � ����+ )���������������$ �&!
�	�����5��'?�(���

��$ %&
 3 ,	���� ��2 �,	
��)���)� ������%�����#���  ����+�����-����� �������
��$ �&!���)�����������%"������.��.� 9��/�
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��$ %&
 4 �'��� ��2 �������+��5.��)��������� ��(&+"�����$ %&
 3 

��$ %&
 5 �!�����.��'#���*��,	�.��)��" 5� 1�
�*��� �,������.���"�����/  �                     

.� � ����+�)������������	��'#���   

1.2 ���
�($.��!��������"  .� ����*������&�!��������"%&
�����)����"�+  .��'(�
)�() "�����"��)$� �,����!��������"��-����	
��� ��&!%&
)�������������0����"�)/#��,#���/���  

���������!��������"�� ��+$  ����34 5�(+���������%��������"��$  '������������������+%&

�����)��+ ��)�
���)��  *���&�"��)�����+�
��0���!��������"�
���" ���345����  *�%������ ����+� ��
.��*8�� >"+� �+ .�����)�%9���,�������&+�����%�����(��+���" �����  ��%�����# �������&
�!����������"  ����� *��&�"���)&
+�)$��  �������(�����"�*.�����(��	�(  ����"��  �"��(��
�����)$�  .���������8�������(  1�
���-�)����/�����+�����(�����2�#����'%+���������
�!��������"����+$ ����345����  �"��/��(+�����
��!��������"�+ �����+�(	�������!�������������
��������)�  

� �2. ���#��"��-����������  )����������������%.� A���-�����	!��)�������%&
�&�����               

#��"  '(�.�  � ��� 5��'?�(��.������&�  �(+�=,��# ��"�� ���  ��	�# ��"1 ����	�1�
��� -�#��"%&
                         
#�()& ���+��!� �&����+��5����" �#��"%&
#�()&*�#�"  ��	
��*���&)�������  ����&� '#��� �+����� 

.� 9��/.��"�����������3%&
)$��" ��������345*��#��"�&�����+ �� � �K"+��&L+" #��*&���	��) ����&
 
��-�.�� ������%&
���,�������� ��(&+"�����=���!�*���"����#��"���������" �#��"#�"�.���,	
������
���(�"��*���**���"�)�����������%&
��-������345*��#��"(���� �"  

 3. ���,	���������.������'����-����*�� ��,����� -�.�� �)�����#��"������.�� .� 9��/   
�"�%�!�)���	
�21�
�� �"��&�"��*���� -�� �� ����+  �� � �+������  "+�����#��0  �+�0������+�����
"�����25 �������-����*��%/�"��)�
���)���*�� "+) ��)���)/#��,.���A��������'(��  �+�����                   

�&�2 ���(�	�� ���(%&
����+�!��'(��( soluble fiber) �+��������(�&!)����0����+�!�����8���-���	��
�)2���	�#������++���,�������'���.��,	�����$�0�
"�'� " �*���-����8(���	�D6��.��+���&���
��#��"�����+���������+�!���&!�&�/3����+��5������(�����)��������( �!�������.���"��/�
�������"��� ) "��+����� ���('� ����+�!���( insoluble fiber) ��!�*���8���-�����+�,���                     

'� ����+�!���,������#��"1����	�.�����#��"%/����(  ���*����!��+�����*��,	���+��)����0����������������
($(1�� ���)��,��%&
�  ��������8�������(���*���  ����+ '(�(�"+� %���� ��(���)�)�)��,� �
���*����!�,	���.���'�����+�+ �����"����,�������
�� (����!�����������������+��-����*��   
*�'�  %������&�!����������� .��'#����/(������) ����	�(  ��%�����# ��������  "+�(�"���)&
+�                   

� �������(�������8� .�������"�* �,���)��.���%&�.��"������1&�����'���&��A�����'� ���
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'#���'�����%&
������(��	�(.��� A���������8���������%  ,	����&���+�����%.�����'( �
.%�%/�)  "� ��� ��2�(+�=,����)&�#&+"  ��-�.�� �"���������+���(�(+�=,����/  �"������1&  
"��������  .� 9��/.���+����� �������%������+�(�.��������� �����0������/��  �������������
)�+��"��������$(�.�����." ����������%���(����� ��(������*&+"�(������
�� (���)��.��
(��.����������%������� ���"��@6�%���0�
"D6�+�"����#	��%�����#	�+�"  ���#	������ �.��
����*&M+����������%��������� ����"����(�.���%������+�#��!�#�"� .��#��� �� ) "��'����!�
�&%�!�%&
���(��.�����)/�  �&�)�"��.�����&!+"1�
��� �����+��5.��� �����'� �'��%&
���(�� �� � 

D��
� ��� "���� ��,$ �)�����( )���#&+"�"��.��)�����1�
��&"����������(+�=,��"������1&  �'��
%&
���)/��&)&���	��  �� � ������.�����  "�)/��&"��������)$�  )������$ ��&��"�������������                 

�"�*����(�����3�������'��%&
�&�)�"��*�( �� � %/��&+� ���/( ���'+.��#�/� �,����'����� ��&!
�&�!�����)$� �,	
�����&)/#��,%&
)��$�35  .��.#8�.��*���"����,	���%/��	!�����������+���(
)������'�   ) "��'�� �"������-����*��)�
���)����(+�=,���������������.� ���	!�  ��	����
��-������" ��.���"����,	�����'������:($��� 

4.  ������ ��	!�)��"5'� ��(���'# �.��0�
"���8(.����� -����*�� ��,����� -�.�� �����&�%&
(&
����&���-�)�������%&
� ����+*����-�����'(�����+ ���,&+�,��%�!��/3��,.�������3��,	
����'�
�)���)����� ����+����*���������  .��1 ��.1���	!��+	
�1�
��)	
��)��+����+$ ��)��,����  ��-�
) "�������#��)��)�����$���/���������.�����,������.� � ����+  .�� ������1�
��������&�%&

)�������'(�.�  

�����-�.�� ����������&�%&
(&  + �+� �+ �&'#����
��  ���������.%���	!�)��" 5��-����*��
*�� "+�(�����3'#���������� ��'(�  ����	!�����&@�)@���))$�.��0 ����������8����� ��+
�"�%�!�������� F��(�"+�*�'(�.���1&+�1�
�%���� ����($�.��@ 6�.#8�.��  ���*���&!�����%���  

%/����(�&)��'���(&�� A�����'� �����-����#�()��'���(&�  %�!�+���&��('���1��,����&������
.����(�(�����?�1��&������( eicosapen-taenoic acid ��	��EPA  , docosabexaenoic acid ��	��
DHA)  ����.��)��"5%���'(������('#���%�!�)�����(�&!*��������.,�����.��)��� �+%���
��-����������6**/�����('#����������- 3��&!  ��-�%&
+��������%�����.,%+5" �)����0                         

����������#�����'#����/(����)����	�(�.��������(��	�(.(�.#8� ��	��&�'(��.���&�"��
*����-�� ����,�<������)����������������8��.������)	�,��9/5#��%�����!�.� �+$ ��                    

����5���(�(�"+�*��.��������������%�����%$�.�������,�%(.%����%����!�����������%$*�
�&�������3 � ��#����������'� .,������	!����%$�100 �����&��������3 �����3�2-3 �����(+����
�����
�"��� ����+ ���������������3�����3�3 �������+ ��'��8������� ��������#������
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�6**/���) "���� ���������� 6 (�&���!�����,	�� .��'# �) ����" ���������� 3�%������ ����+#�(                     

�"��)�(/��) ��������(�������)� #������� ��2���+��� ����+ 1�
���-�� ����(#�����'##��
����)������"��� ��*���(�������)���)�����%&
)/(*���-����'1����5'(�  ()��$�35��*�+"�<�5 , 
2549) 

��	!�)��" 5'� ��(��� ��������	!�)��" 5'� ��(����� -����*���'�  �,&+�.�  *�%���� �� ����+'( ����
����&��+  ���,&+�,��%  ���!�  .� *�%���� ��(���)�)�'#������  ����+.������� �1�
�*����'�                     

)$  ����&)/#��,%&
(&  '#�������	!�)��"5�&%�!�%&
)�������8�'(��� ����$)����!����	!�)��"5%&
�&������"  1�
�
�"���&���&
+���������-����*������*���&!+���&'#���%&
.%���+$ ����	!�)��"5  �(+�=,������	!���$�
*��&'#���.%���+$ ����" ����	!�)��"5%/����( *���"���&���&
+��������� -����*��  ��	!�)��"5%&
�"�
������%���	����	!�'� %&
����������.��" �,�������'� �&'#����������'� 

'#  �(8��"����'# "����@�� $���� %&
�&��"��������������"����'#  )��(��5�� 2-3 @�� 
%&
)������	��"����'#  %&
��/��� �)/� %�!�'#  �� -(.��'#  '� �&�/3�  �%����������  '� .���  �����  

)������$�%&
�&�6�����"�'#�������	�()$���������"��/���(��'#���)$�����	�(  �"�������%��
�=,��'# #�"'(�   0�
"���8(.����� -�.�� ����������&�%&
(&  ��� �+ ����0$�.���&�������+���(  

'(�.� �   0�
"���	�� 0�
"�#&+"�0�
"(���0�
".(��.��0�
"��)� �"�0�������345*��0�
"���8(.��� '(�.�   �����$�� 
�����*&!+" �!����0�
"���	��  ��	��!���� ���$�.�������%&
%��*��0�
"  �� ��0�
"�"�  #����	�')�0�
"� ��2  

�"����0�
"���8(.� ��)��������	!�)��"5�� -����*��   *�%���� �� ����+'( �)����������0 �"�+�
�#�!�  

���*���&!0�
"+�����,������.� � ����+'(�(&�&�(�"+ �� ��-������%&
�&�/3����+�� 5%����������%&

���%�!�����&� '#��� "������.��.� 9��/�(+�=,��"�������&.��.���1&+� *���"��������-����*�� 
 5.  (	
�����������)����"�+�����.� 9��/.���1&+�.��@�)@���)���� � "+������($� 

.��@6�.#8�.��  ���&����&��!�����.����).��"�������  ��2 �(+�=,��"��������1�
��  "+�����
�����8�.������/���	!��+	
�  "�������&)��1�
��  "+���� ����+�*���������.����	!��+	
��  ��2 %������%&
                  
��-����� ��	��(	
���%&
���*/�������� G()��% ($=���"��%&
��(��+/( �"+ '� �"�(	
���%&
��(��+/     
��%&
'�  '(� �����N  ���	!����( �"+�"��� ��� ��%&
��  ������/(��	���,��)�*�� 5'�)5 %&
'� '(���8�                     

���$ ��+8� ���������(  �� ����,�)�*��5'�)5���	��+����5��������8�'"����$��+8�%&
�&�/3��$���                            

'� �����10 �����1��1&+)  ������!�����5��(8�"�+��&+�.���(8�"�+�/  ��"�(	
���"����  2-3 .��" $���� 
.��$ �)$���+/"����  1-2 .��" $��&�6����!������������	��&'#�������	�()$��"�(	
���,�  �������+ 

��3&%&
1	!������&!+"���((	
�  �"���	�����(%&
%��*����%&
�&��	!����������3)$��(+�� �($%&
# ���                     

�� ����	�#"(*�%���� �'(��/3�  ��������� ���&+���)(  $���� �����'�  )����0(	
���)('(�   
��	
��*��(	
�.��"���(�6���%����(����	�%����	( �,���� ����+'� )����0+ �+�!�����.����)����



 

 22 

'(� %��������(������&
+��!�����.���%)��-����(.������( lactic acid) )����/��	
��*����	
�'� '(�(	
�
����-��"�����2�� ����+'� ������'1�5.���%)  (lactase) )������+ �+�!�����.���%)                       

.���%)%&
'� 0$�+ �+*����&
+���-���(.�����%��������(������(����(���� �"#������  *����*
�������&
+�"�9&����(+���(	
������!������+2 �� � 1/4 .��".��"� �+2 �,�
�#�!��,	
�����/��������(���
������'1�5.���%)  (	
��������������	�(	
���0�
"���	��  ��	����&
+��� -�����+���� 5����(��&�
1�
�*�(��-������&!+"���(���
� �����&!+"�&*/���%�&+ 5%&
'� ��-�������+�  ��� .��)����0+  �+�!�����
.����)�����  "+�(� 6���% ����(����	�% ����	((����  �"�     ��0�
"���	����	��!���� ���$ ���-����
��345%&
%��*��0�
"���	��  �������&� "������ .� 9��/ %&
�&����+�� 5� �� ����+*��(	
�'( ���-����*��                   

�� ���� 

 6.  ��������%&
�&'#���.�  ,��"��'#���.���!�����*��,	�.��*��)��" 5��-�.�� �,������
%&
�����('#���%&
*����-�.� � ����+ .��%�����������&�)����(&#�!� �"�*����(,������%&
'( �*��'#���
�+ �����'� �������+�� 30 #��,������%&
'(�*�������%�!���(  '#�����������&%�!������%'#���
��
���".��'#���'�  ��
���" ���'(������('#�����
���".������)�������������'�*�%���� ���(��
����)����������	�()$�.���)&
+��  ������ -������"�*  �"������������( �"+"�9&� ��  ��
�  �GO� 
.��+  �� .%����%�(��	��(  *��(�����3'#����������  '#���%&
'(�*��,	������('#���'� 
��
���")$��" �'#���%&
'(�*��)��"5  �!�����%&
'(�*��,	�  �� �  �!�����0�
"���	����!�����(��%����"���
�!�����#��"�,( �!��������#��"���	��!��������5����-�������('#������ ��&!� "+�(��(������)������
����	�('(� � *���"���	������!�����%&
'(���*��,	�����������������  (+��"���!�������,���")

����)������ � ��-�'#����&����(���
�%&
�&����������%&
��*��)��"5�(+�=,�����	
����)��"5�                   

'# .(��.�������%���������(��� ������������+�����  ) "������%&
��*��,	�'� �&
����)������  ����������������������%%������������!��&'#���)$�#�!���� �                          

������/�.�A�%�( �����%&
�) ��%����	�������(��	�%�(%&
����!�������� 

 7.  ��&���&
+�������������)�"��*�(.����8�*�( ��"�*����(,������%&
'( �*���!�������              

.� ��"���+ �����%&
)/(����'� �������+�� 10 #��,������%&
'(����*�������%�!���(.��'�  �"����
�!���������"���� 40-55 ���� ��	�����"  � 4 ������C�� �"�� �,���,������%&
'( ����*���!�����                       

) "�����*�)�)�%���� ��!���������� '(�� ���	��1�(&+���	����	�.���� -�)��%&
�� ��"����8���                    

���	
����/��) �� �  �!�����  1&��!"#�" .�����	�%&
��������0��������   �� � ������   �����8�  

.����(���1�
�+��.D������#��������  0��'(����	�.������"����  6 ���� ��	�����"  � 1 ������ 
*��)&
+�� ���"��"��(�������)$�*���"��(����������	
����/��)�(+'� *����-� 
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 8. ��������%&
)���(����*��������� PO��������%&
�&������� PO��*������"�������  

�����/�  �������.��*����  �+�(+'� 0$�)/#����3�  ��	�*��)�
�."(� ���%&
'�  �����)�%���� ��&
������� PO��*����	!���� �.��%&��&+�'"��)� ,+�9����	�)�����&%&
�� -�,����� ��)������$(�)��.� �)&  
.� ����
��.���)�����%&
'� '(�����H��  ��	���������%&
�� -�������+  *���"���������%&
���
*��.�� �%&
��	
�0	�'( �� ,	��� �'��� ��������)���(  ��	��1	!��������/�)����8**��� ���*���� �+%&
                 
0$�)/#����3���/�)/����  2 �&������G(�A�����.���"��  ���*/�������%&
)���(�&�/���3 5�+��
*����	����.%������ ��	�  .��� ����&)/#��)�+%&
(&��������������	������	��  ����������.��                  

�����#�������!����&�������������� 
       9. �(��	��(���	
��(	
�%&
�&.����?�� -����	
��(	
�%&
�&.����?�� 5���+�"�0�����	
��(	
�%/�
���(%&
�&.����?�� 5)��+$   ���(	
����	
��(	
�%&
�&.����?�� 5��-����*��*��&�%�.���� -�������+
� �)/#��,  �&�"���)&
+��  �������(����"��(�������)$�  ������.#8�  ��	
��*��,��.����?�� 5�&
:%9�;%����+��	!����  $�%&
(	
��� -����*��*��&����)�� -�������.#8�)$�0��  7 �%  �#��$ �%&
'�  (	
�                     

�)&
+�� ������ -����.�������,��  ���')� .���������8�#�����(�����  ����+%&
�� -����,��
)/����	!���� ) "����*���%��+(�"+������.#8�.�������(��	!�  �� � ��(�"�  "�3���  

$�%&
(	
�.����?�� 5�(+'� ���# ��".�����# ��" *��&����)�)&
+��  ������ -����#�()�������'( ���
������#�������+%&
(	
�,�������.����%&
�&'#���.������&�)$�*��&����) �!�����������1�
�*��&���
�	
�2 �����  .����?�� 5� �&:%9�;�  ��������)�%)  "�����  :%9�;*�'��()��� ) "��"��/�
)��)��������.���$�+5��"�* *��%�����#�()�� �)&+���%����" )���0��,���%������(���+��.��
%��������(�"�������%�����-�)����/)�����%&
� �������(�/�������/��%���0��1�
��� -�)����/�����+
#����'%+�����(�����2 

�
�
������
���
���.���
�"��"�����
�����

������"��/��!��������!�����*������"��/�,������*�������%&
'(������.� ��"��.��"�
��������������+�+ ��)�
���)���"��$ '�(�"+�8*�) ��)����������(�!�������&���)�%9���,���#�!��
��	
��*����������������+*� � "+%����������3'#���0$���������#�!�  ) ��)���)/#��,�A������
������.��@PO�@$)��,� ����+� 1�
�)����0�B�����'(�%/���.��%/�)��,� ����+�0���B�����'� 0$�"�9&
.��'� �����)����)��,� ����+��8��*��-������+� �)/#��,.��� ����+'(��� �����=���!�*���"�
��&+��$�" ���������������+�+ ��'��*��*�,��,&+�%&
*�����(&� �)/#��, 
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*/(�/ ����+#����������������+�	���,	
�)�����"��.#8�.�� �������� ����+.���������	!��
��������������������+�,	
��(�!������($���	��*��("��0/���)��5�����(�!���������*����'(��
����%���(+����(������,	
��(�����3,������%&
� ����+'(�����.�������������������+�)����,	
�
�A�����'� ���� ����+������"���,���������+����#3�%&
�(�������!�� ����+*�� ���,�&+�%�����
� ����+������"%��������+��'��&��$�%&
� ���,�&+�8*�'� ���	
��'�"� ����+��	
��*��� ����+
,+�+��������"���,���������+�����)�(/����,������%&
� ����+'(�������+�����	
����(���������"
.��"� ����+*�� �+2�����#��)$ )�(/��(�"+���/�&!��%&
�&�!����������%&
�(�����.� '� �&������������������������������
��������������+*���(�!������'� )����8* 

�) "�����"��/��!�������(+�����������������+��-�������.� '� �(�������	�+��
������%����������������!�*�'� '(����,��������������+�+ ��������.� � ����+���,������
'�'� ����+ ��%&
��(����*����!���	
������������+���� ����+�8+ �����������������#�!��,	
�
�(��+�(����!���������������+%&
(&�"�*���-���������������+%&
%��'(�)�
���)��.��'� �������
��������������+%&
������.� ��-����!����"���*�'� '(���( "���+�(��5���, 2544) ���

��������������+�"�+�(�����3 ��������	�  (3�H���*�5�)"+.)� , 2552 .���Edoardo 

Mannucci, 2007) 

1. �"��� �+  2 ( frequency)��"������������+�+ �����+)��(��5��  3 "���2������!�                             

$������������+%&
��������(�!��������8" �"������'"��)��" ����������������+.��.���������	�
.��������1��*���-�,�������'� " �*���-�����(���"�
��#&
*���+�����	�����.�������I�I�+�
�%��                  

'(����.��� �+���!�����% ��(�+�
�� "+�����.���('#������ �+��+'(����#�!��% ���!���+ ��'�     

�8�����"��&"��,����	��+/(�����������+��+ �����+�1 ���!�� �)��(��5  
2. �"������� 2 (intensity) �"������������ +��������)����)��,� ����+#����"����               

'� �"�%����	���&+�.��$��	
���,�����������������+%&
($" ����)���������	
����**���� +��-�      

����)����������*���"���	
�����(���"��������������)����������(�"+�������"3*�������              

�&,*�)$�)/((���&!             
 ��"�+ �����+�����+/�40 �J�������������������+%&
��(���"���!�������60-70 % #�������
��������&,*�)$�)/(��+��. �"������������+������	
�+%&
��(����"�*����%&
���!�� ���%&��&"�9&����"3
(���&!  ()/9&������"�Q�����5, 2550) 
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�������������&,*�)$�)/(#�� ��+��.           =  220 – ��+/��+���
                                                                               =   220 -40 = 180 ���!�� ���%&�

��������������+%&
��(���"�������60 %=   180 x 0.60 = 108 ���!�� ���%&�
��������������+%&
��(���"�������70 %           =   180 x 0.70 = 126 ���!�� ���%&             

�(����!����������������+#�����+��. �"�������	
�+%&
��(����"�*���������3�                            

108-126 ���!�� ���%&�1�
���-��"������%&
��(���60 – 70 % #���������������&,*�)$�)/(#���                  

��+��. �(+� ����+*�(��'#�������������-�,��������������	
��'�"�3������������+   

 3. ��2��+��"������������������+�( duration)

       1. �(����8"�2���	�"�
���+���+ �����+"����� 30���%&  ��	�"�
��+ �����+"����� 20���%&  
�(+�=,������(�����������*�� "+�(���)�)�'#���*�������%&
������%���������������������������������
%&
������%��*�����/��������
����1$���.���&��(��)$�)/(�����3���
���
"�����������������(��

���������������� ����+���,��������	���
���'#���'(������"������+��"������������� �����++�"����(+��&+��$���(���"�����	
�+%&

�����)�(�"+��"���  �� �  ���'� )����0,$(�/+���������'(���#3������������+�.)(�" �                  

��������������+��!���������'��1�
�'� )����0�����������+'(�����)������$�%&
+��'� �/����+���
��������������+��"����
���������������+�(+����"��'� ������������3�5-10 ��%&�                      

"�����2-3 ���!����	
��/����+��	��&)���0��,� ����+(&.��"�*�������"�������������������+�,�
�#�!�
������(���*����%�
�)����0�����������+'(��+ ��� ���	
����-��"���30-45 ��%&���	�����" �
�����3�4-6 ���!�� �)��(��5 
 ����+��5#����������������+�,	
�)/#�� ,� ��3&������� �"��/� �!������                             

��������������+  �"��$ �������"��/������ �.��,:�����������( )����0� "+'(�                             

(*/E���35���/ �,�)/%9�,��5, 2550) 

1.��	
������������+��(� ���������3� 15-20���%&#�!�'�� ����+*����
�)�����(��5@J�
�����%�����*���*)��+ 

2. ���1��*�'���&!+�%/�) "�#��� ����+.��*���* 

3. %���������)��%.��������� 

4. ��+/+	� ����*�������+'#��*8��
5. �$�� ��*��(���.����+/*����#�!� 

6.��,�
���������,�������%�����'#����(��%�!���) "�� ��%���.������"�����
�������	!�*����+$  

��"�+ ����������������+�,	
�)/#��, 
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��	������������+���2�������������*��*�� "++ �+�����.��"�+��� "+�����(��� adrenaline

)$�#�!�1�
�� "+�����������
����1$������8�	������%&
������%��*�0$�)�)���-�'#������+��.��
�������-��"�������,�
�#�!��
      2.  ����.�������+ �����+"�����20���%&�����  

 3.  0&�*���+���+ �����+"�����20���%& 
       4.  ���" �+�!����	�������������!���+ �����+"�����20���%& 
       #���"���"������������������+�,	
�)/#��,  ��������������+%&
'� �����)��8��* 

����%�'(��� �����*���&#���"���"��(���&! (3�H���*�5�)"+.)�, 2552) 

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

���������*�(�����"���   

       3. �"������������+��������)������+/��,�� �"��� .��)��,� ����+  '� �"�                             

�����������+���"��%&
�&���������*�(�*�%�����'� )��+'(��.���"������������+� ���������	�  

����������+ �����+� 2���
"����1�
�� ��.��������������������+%/����!���"����/ �� ����+.��
 �����+� ����+��,���*�� "+�(������)&
+�� ����'(������(�*8�.��� "+%������������	
�+��� 
��+'(���8"#�!� 

       4. ��	������/���35����������������+��������)����#3������������+�"�)"�                     

����%�������,���*�� "+������(���+	(�+/ �'(���#3������������+�.��+��� "+�(.�����.%�
#3������������+'(��&�(�"+��)	!���%&
)"��) #3������������+��"���-��)	!���%&
+	(�+/ � .��
����+�"������'(�(&��� ���DA�+ 

5. ��#3������������+��"��()$��/��&
��	�(	
�)/����,���.����?��5��-�+�#���6))�"��
1�
�*�%������ ����+#�(�!�����+�
�#�!�� .�� ��	
��&�������	��%&
.)(�" ����
��&������+��"��+/(                          

�����������+%��%&�(+'� 	���� ���"&+��&�����*8�.� ����������+�*#�( 

 ��������������+�+ ��)�
���)����+ �����+)��(��5���3 "�������*��*�� "+���� ����+
.#8�.����&)/#��,(&.��"�+����-���������,������) "�����%&
'(������.� ��"��'(��1�
�*��&) "�
� "+������(�!������'(��+ ����%&
��.� ��������������+%&
(&��!���"�*�������0���"�������)����
)��,.��)���0��#��� ����+(�"+�
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�
����"�
&�/�0
�
������������������-�����"��������"��� "+���	��/���(�"+���)�%����	����,$(�/+

����+ ���&��A����+��(+$�������������*���-�$�� "+)�������+����#��)��,��9��,%&
(&����(*�
���%�����#�!�����.��%:�Q&#�������������������,	
����$��������������&�"���$�)�����/ ��*" �
'(�������+�����.�����(�"���$�)��'"�"���*�,����%&
*���G(�+�"���$�)����	��6���#������������������������
���(�����&+��$�)����/#���6���%&
�����������+$ *�)����0��()���*.��.��'#�6�������	
����"
� ��2(�"+������+ �������)��(����"&�5��(/�"�<�����, 2552) 

 */(�/ ����+#��������������������&(���&!�(,��5,��95��,��5�)��, 2544) 

1.� "+%������/���)����0�$�*��.���#���*�����'(��+ ��0$����� 
2.� "+����/����$�*������"����(����)���6���%&
�&�+$ %�!���(���'�����������()��.��'#

�6���� 
3.� "+����/������(�"�����* ��#�!����*������8��$ %�������.��'#�6��� 
4.� "+����/�����8�0���"��)������.������+��5%&
*�'(����*�����������.����� 
5.� "+����/���)����0������"�#�����)��,."(����'(��.��(�������+ ����-�)/# 

���*����!������������������*��������%��'��(+�"��)�����*#��$���#�������������� 
(counselee) '� �&�����������	�#�����.� �+ ���(��������#������������������'(�.� � 

1. $��������������( counselor) �����&�"���$�� ����������&���)����35.��DR�D�
��&
+"���������������������(+�=,���,����%&
*�%������%&
#��������+ ���&���)�%9���, 

2. $�������������� "+���$���#��������������#���*��"���.���$�*��������.��.��'#�6��� 
(�"+��������.��'#�6���'� �� ����%&
#��$������������� 

3. ��������������������#���*0���"��.��� �����" ���/�����"��.��� ��#�� 
)��,."(�����(+�����������)��" ��6����+ ���(&+"���.� � ���/������'� )����0���"�9&
.���6������(�(&+"���'(� 

4. �������������������+�(�������������/���)����0������"'(���6�������+ ��%&
'� �+$  
���"��)����0#��$�������������*�.��'#'(���8'� �"����%��'��(+#�(�"����
��*�����)�
����
$���&
+"�����-�$�%������%&
� "+���	�� �'� 

�����%#�������������������)����0.� ����*���"�$�������������������'(���(���&! 
( ����"&�5���(/�"�<�����, 2552)   
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 �����������������+�/���� (individual counseling)���	�����"����%&
� "+����&���)���"*
.����#��)�/���&
+"����6���) "���".��)0�����35%&
��-��"���������#��.� ���/�����(+       

$�������������%������%&
��-�$���	!�����"+���$�%&
���������������#���*��"���.������+ ��0$�����
��(�*��*�����%&
%�!�$����.��$�������������)���"*�"���$�)��.��,:������#��$��������������
)���"*)��,��9��,���$��	
�����(*���%����	�������.��'#�6���.����()���*��	�����(&.��
�����)����)0�����35�6**/���#��$������������� 
 �����������������/ �  (group counseling)��	������"��������"��� "+���	�.� ��/ ���                

%&
�&�6������&"��%&
����+���������$���������������	�$������/ �*��/ �����(8�#���"��.��� ��
���" ���/���.���6���#��)���������*���&!)���������/ �����8�&�%��%�����,+�+��
� "+���	�1�
����.��������.�"%��%&
$������/ �"��'"����.� �����!�#������#����/ �$������/ ��&
�%��%�( ����������%�!��&!�,	
����������������������(���)�%9���,�) "�*���"�)�������                     

�����������������/ �%&
*�%�����)������&����))�����B�)��,��95���'(�%�
"0���.���&) "�� "���       

������.������"��� "+���	�����/ �'(��+ ����8�%&
��"��+$ ���" ���5�0���8 �� 

 �����������!��&!*��������#����������������� .�� ,:������ ��+�                             

(behavioral counseling) 1�
��&*/(�/ ����+�,	
���%�����*�(,:������%&
'� ,�����)��5#��$����
�����������( +,+�+�����$�������������'(���&+��$�%&
*�)����,:������%&
,�����)��5#�!������ �                 

1�
�*���-�.�"%�����'�)$ �����&+��$��,	
�.��'#,:������%&
'� ,�����)��5��!���(+$�������������            

*�� "��	����$������������������( ��A����+��	�,:������%&
,�����)��5�����(�*��*����!�*�
� "+���,�*��3�" ��&)��,���35�(����%&
*�� �������(����������&
+�,:������'�)$ ,:�������%&

,�����)��5�.��"*��� "��	����"��.��+ ����-�#�!�����������"����������������  �(+���
%:�Q&���"����	
��'#.��������%���1�
��&��+����&+((��� �'��&! 

�������
����"�
&�/�0
���1�����������
��� ���������������.��,:��������+��&����3���-�����������������=,����	
���+�(0	�
�"��)��,��95���" ��$�������������.��$���������������-�) "�%&
)�������)0�����35�����&+��$��
$�������������*��&������)���� �)�
�."(�����������3�#���������������������������������������������������������
������&
+�.���,:��������������)��,."(����%&
%��������(,:������%&
'� ,�����)��5.��)����
,:������%&
,�����)��5����*���&!$�������������+���������$�������������'(��#���*0���6���#��
�����%&
��������������&
+�.����A����+#������������&
+�,:������(�"+�(����!��$�������������
*������������&
+"������"���) "��/���#��$��������������,	
���-�#���$�,	!�H���%&
*�� "+���%���
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0��)����/#��,:������.��,:������%&
*����(#�!�������$�������������*���-��/�������%&

)����0��(��()���*�.���&�"������(���� ��������

9�������#����/�+5���%:�Q&,:��������+����&(���&!  (��&����"�����, 2551) 

1. ���/�+5���(��'� (&���	�'� ��"�.� *����
�����&"��������3�" ����� � 
2. ���/�+5��-�)�
��&�&"��%&
)����0���)���� �)�
������ ��2��)�
�."(�����.��.� 

,:��������/�+5*���&+��$�*������&�B�)��,��95���)�
�."(�������	�*���B�)��,��95���" ��
,��9/����.��)�
�."(���� 

3. �,:������#����/�+5���(*�������&+��$�������&+��$�%��������(#�!�'(����(+*�(��� 

)�
�."(������+�����	
��'#� ��2�) "������&+��$��(��)����0%�������('�'(��.��)����0%��������(
�����&+��$���� '(� 

4. ���/�+5)����0�"��/�.���������&
+�,:������#�������'(��.��" �*����+$ ��+��� 
��%9�,�#��)�
�."(�����8����

"��0/���)��5#�������������������	������������&
+�,:������#��$�������������%&

)�����'(����	
��*��)����0%()��" ��"�9&�����������������!�2%�����,:���������&
+�'���	�'� ��
�(+%:�Q&�����&+��$�%&
�������-�.�"�B����������������������.��,:��������+��������(�"+����
3�%:�Q&�'(�.� �%:�Q&���"����	
��'#���))��#��,�,��@�%:�Q&���"����	
��'#.��������%��
#��)�������5�.��%:�Q&�6���)����#��.��($���(��&����"����� , 2551)  1�
��%����%&
�������-�
.�"�B�������������������������!��&!�'(�.� ��%����%&
�����*��%:�Q& ���"����	
��'#.�����
���%��#��)�������5 ���	
��*����-�%:�Q&%&
����"��)��*,:������%&
�/������%��#�!�����.��"
'(�����#��������%���1�
���-�,:������%&
���(#�!����&"�����*��"��  

�103��
��
���.���4�����
������
��56789:;<�=6;>?<?6;?;@A�����	�������-��
(�������*���������8�'������5�.���3� , 2552)  ���	
�" �,:������ ���(*�������&+��$��"��)��,��95
���" ��������%������%&
���(*��������%���1�
�������%��#����/�+5%��������(�#��������%��
�)��'� " �������%����!�*�%��'��+ ����!��*��	�'� �8��������%&
���(*��������%����-�)�
�%&
,��
,��*�*�%��������(,:��������!�� �+#�!��.� ����%&
���(*��������%����-�)�
�%&
'� ,��*�*�%�����
,:��������!����(�(���+��   ���*����!��,:������#����/�+5*����+$ ���('��*����-������&���
�)���.���1�
�����)���.���&!�&%�!�����)���.��%���"��( positive reinforcement) .������)���.��
%�����(negative reinforcement)  
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����)���.������+0����#��,:�������(�2�%&
%�����,:��������!��#��.#8�#�!�� 
����)���.��%���"�� (positive reinforcer)����+0���)�
�������	
����.��"%��������%�&+5���(

�"��,��*��� ���������������+������I�I�.��%�����.�"����#��������)����,�
�#�!��                        

��-����	
����*���#��,:��������!�����%�&+5���(�"��,��*��) "�����)���.��%�����
(negative reinforcer)  ��-�������&
+�)0�����35��	����&
+�)�
�."(����%&
*�� "+����"��0&
#��
,:�������,�
�#�!��1�
���-����	
����*��,:������%&
���%�&+5.)(�����)����0��&���&
+���	�+��+�!�
)�
�����%&
'� ,��,��*'(��(aversive stimulus)  

�����(�������)���.����!��)�������5����"��)�������-��+ ��+�
���(+'(�.+�"�9&���
�)���.�������-��2�"�9& �	� 

1. ����������)���.��%/����!� %&
���%�&+5�&,:������%&
0$��������������������������������������
(continuous reinforcement) ��-�����������)���.��%/����!�%&
$���&+�.)(�,:������%&
,�����)��5
���%&
�����('"� 1�
�*�%�����,:��������!����(#�!�� �+���!��.� 0���+/(�������)���.�����(�&!��8*��&
����,:��������!��(����8"�� �����

2. ����������)���.����-����!����"  (partial reinforcement) ��-�����������)���.����-�
���!����"��(+'� ���%/����!�%&
$���&+�.)(�,:������%&
,�����)��5 �.��0���+/(�������)���.�����(
�&!�8*�+����,:������'(�����" �����������)���.��%/����!�  1�
�.� �����)���.����-����!����"�'(�
(���&!  

2.1 �)���.����������) "�%&
.� ���  (fixed ratio schedule) �	�����������
�)���.�����*���"����!�#��,:��������� �����%&
���%�&+5.)(�,:���������� 5����!��.��"������
�)���.�� 1����!� 

2.2 �)���.����������) "�%&
'� .� ���  (variable ratio schedule) �	����������
�)���.�����*���"����!�#��,:������%&
'� ��%&
�.�����&
+�'���� �����!�.�����������������&,:�������
5����!��.��"�������)���.�� 1����!�����!�� �'��&,:������� 3����!��.��"�������)���.������������������ 1 

���!�������������)���.��.���&!���%�&+5'� )����0%&
*���(����'(�" ����	
�'�*�'(�����������������������������
����)���.���&�*�%������&�����������)���)$�����.��,:������+�������(#�!�� �'��&���-�
�"���������*��%&
'� '(�����)���.���

2.3 �)���.������ "��"��%&
.� ���  (fixed interval schedule) �	�������������������������
����)���.���(+��������+��"��%&
.� ���������������)���.��.� �����!���� ����+��"��� 5 

��%&�������)���.�����!����
�����+��'� 0���5���%&�8*�+��'� ��� 
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2.4 �)���.������ "��"��%&
'� .� ���  (variable interval schedule) �	���������������������
����)���.��%&
�����(� "��"��'� .� ���.�����&
+�'�'� ��%&
��� �����!�.��� 5���%&������!����
�
� �'��10���%&����&����!�  

���*���������%��������)���.���,	
����$�������������)����0�������&
+�,:������'�
��-�,:������%&
,�����)��5.��"�+����������%��������"��/������� (self control)�� "�(�"+                    

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

"�9&���DR�����"��/��������!�*����
����*�����"�������5,:������������(,:������
��A����+�)���"*��"�)���.����.�����%��,:��������(+$�������������*���-�$�(���������#�!����
%�!���((�"+������) "�$�������������*���-�$��9���+"�9&���� ��2.��#�!����%�!���(#��
���.������$��������������$�������������*������������" �*�����(���������(�"+�����%�!���(�
.��*�'(�������DR�%����%&
*����-��1�
���*����"���,&+��1-2����!��% ���!����	
��*���������� ��2��!��&
'� �������.��'� )���1��1�����"���#���*.��%����� ��2*��,�
�#�!������	
�'(�(���������.���
'�.��"�()�����5����&
+�)/����� , 2550) ���������������!��&!�&�������%��������"��/������(�"+
����"��/�)�
������ (stimulus control) 1�
���-�����"����*�(��	
��'#)��,."(�����,	
�%&
*�%�����
,:������'� ,�����)��5��!�'� )����0���(#�!�'(���� ����������������*��,�
�#�!�����($�%�%���5
��	�%����*�����	
�'�(�"+����.��'#�	��'� %����*�����(2#3�������%����������	�
������%�����������"3��C�������% ���!�����*����!�+������%���������	���������������������������������
(self monitoring) �(+������%��,:�����������(��������%�����%&
������%��.��������
��������+�&�(�"+� 

�������
����"�
&�/�0
  ������(�"+#�!����� ��2����%&
�*&��.��&
��� �"'"� 
(���&! (*&��.��&
��������,��5,��95��,��5�)��, 2544)  

  �#�!�%&
�1����)����)��,��9��,���"��)��,��95��-���"�*)�����%&
��	!�������(���+����%&
(&
�������G(�+.��)���"*����� ����&�6������(#�!�*�'(�'� ���,�����#�!��&!  ���*����	
��#�����
)����)��,��9��,.��"�+���"�0���������"���#���*����"����������.� $�������������(�"+  �(+
0	�" ���-�) "����
�#������"����%&
)�����  %&
%�����$�#������������ ��#���*������345
����"����������������%&
0$�����.���&���)�%9���,$���������������*�'(����(�"��,������
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���%&
*���&+��$�  )���"*�6���.��.���6�����&) "�� "�%&
)�����%&
*�����/��A����)��5#��������
���������  ���$�������������'� �#���*���0$��������**���(�"���(�2  %�����'� �&�%��%� ��� �
.���6���#������� �,�����**���(�"�����$���������������-�$��&!������	������������ ���2������  

1�
�'� �� �����������������������������%&
(& 
 #�!�%&
�2 �	� ���)���"*�6�������%&�8��&+�" �����"��"�#���$�� ���2  #�!��&!�8*���-����               

�#��)$ �6������	
����"#�������,��,	
�#�������������  ���
������������#���$���6������	��
����(8�%&
�������#�������������� "+���	� #�!��&!��-�#�!�%&
)�������������������#���*0���6���%&

.%�*���  $������������������&%������"�����������������$���"����(��"���$�)��  )����0                     

�#���*�6���%&
.%�*���#��$���������������'(�  )����0� "+���$����������������&) "�� "���8�%&
               

�����)���"*��	
����"%&
��-��6���%/�(���  %/��6**�+���#���%8**���%�!�*����.� ) "�%&
$�������
������'(��&) "�� ��6���   ��������+����&+(%&
(&�#���$�#���%8**���  ������(��%&
(&�8*�� "+�����8�
��,��(�*�.� $���������������.��$������������� 
�#�!�%&
  3 �	����������(��A����+  $�������������*������ "+���$���������������'(������(
��	���!���A����+�'(�.�  )�
�%&
$�������������,��*�+��*���8���	�����/������!���A����+�&
�"��)�����  �,���*�%�������8����(�*�%&
���������$�.� ��(" ����������'�  �&$���������������
*���"����'� )����0���'(���(�*�" ����������'���$�.� �,&+�" � '� ���������'��.� ��	
�������0��
)�
�%&
��������8'� .� �*�(����!�  �"��)����0�$�0���"���������%&
��(�*�*�%�����)����0"��.�
�,	
��������/��A����+%&
���������-�#�!����'(�  $�������������������&%���������%��������(���
��!���A����+%&
��-��$�9���%&
��(�*� �$�*��@6��.��*���"���������#��$���������������'(�  ��	
�%���
�"���������%&
��(�*�.��"*�����,�*��3�" � ��A����+%&
*������(#�!���!��&����3�%&
�+$ ��,	!�H��
%&
��-�*���.���+$ ��"�)�+%&
��-�'�'(�)����������B�������	�'�  �+ ��'��8������A����+%&
��!�'"�.��"
��**��&������&
+�.���'(�  ����&#���$��,�
�����%&
���(�"���#���*%&
.��� ��*���(����	���A����+
%&
��!�'"�� ��  ��	
��&����B�����.��",�" �'� �����)��%����%&
)������&��+ �����
��8�	�  �$�*��                       

.� ���A����+%&
��!�'"������-�#�!���� 

�#�!�%&
� 4 ���(���������� "+$�����������������"��.�.��"�9&����B�����  �,	
����                      
����/��A����+%&
�����('"�  ���6**/���"�9&���� "+���	�$����������������&���+%:�Q&1�
��8#�!��+$ 
���*�+�(����#��%:�Q&�(��-����������������������  .� ��%:�Q&�8*�� "+���$��������������&
��������������#���$�����*�(����#���$�  � "+�������6���%&
1 ��������	��6���%&
.%�*���  

�"�%�!������	��"�9&��������"��.�� "+���	�%&
� �������� �  0����-�'����%:�Q& ������������������������
�"��/�,:������#��������(self control) #��)�������5� (Skinner) *���	
�" �,:������#����/�+5
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0$������(�(+������,:������%/��+ ��������(�"+�6**�+��	
��'#)���������	��)0�����35
��	�)�
�����%&
�/������)��������)�����	��B�����+�#�����%�&+5� �)�
������.����".��)�����
)������&����������
��	��.���)���*���������%����	����"�� �%�!�)���6**�+�&!�&�"��)��,��95
.��#�!����� ����� (contingency) ,:����������"��/����8���	������$�.��,:�������	
�2�
)����0�������&
+�.��,�<���+$ '(����� �'����'(�������"����	�.���)���%&
�����)��.���)���
��-���".��)�����������������&
+�,:��������(����!����.�"��(���
�#����/ �,:�������8
��&
+"�������"��/�����	������"��)��,��95���" ��,:�������/����.��)�
�."(�����(+���
���.����������,:�������(behavioral program)�1�
��)�����5����&
+�)/������(2550)�'(����#���$�
'"�" �������(�"+�

1. ����)�������"��������+0���������%��#���$�%&
��&
+"�������"��/������ ��)0�����&
+"���
����"��/��!������� 

2. ����������"����	�.���)���%���"�������������*���/������%��,:������������������������
(����"���	�)����0�B��������'(�)����8*�����A����+ 

3. �������%�%���"����������������)�
��)���.�����'���� ��(�����"������ 20���%
����*���!����������'�*��#&(%&
��!�'"� 

4. �������%�%����������������)�
�%&
'� ,��,��*��� �����'(����
�%&
'� ������+�����������������
)$��/��&
�+$ � 
�#�!�%&
� 5 �����(����.�����+/������������������������"����������������  ��	
�(������
��0��#�!�%&
�&��������(��*��������+ ���,	
����'�)$ ��A����+%&
��!�'"�  ������������������(������
'�(�"+(& $���������������*�)����0�B�����'(����%&
'(�"��.����'"� �����" ��%&
����*�����/0��
��A����+%&
�����('"� ��-�� "�%&
����*�0�����+/�������������������+ ��'��8��������" ��%&
����*�
+/��  $�������������*�� "+���$��������������$�.�����&+�,���������*�+/�������������������                      

0��$�������������+���&�"���$�)��" �'� ,������(+.)(�% �%&" �+��%��'(�'� (&  $�������������*�                   

'� ,+�+��,$(������	�������$������������������#��.#8��.� *�� �+�2 ���$���������������&+��$�.��
������"*�)����0��()���*'(������%&
*�+/�����������������  $�������������*�� "+�����"���$�)��
���$��������������&�"����
���'(�*�������(%&
� �����'�  �,	
���(����0���"��)����8*�����
+�����+$ #����A����+.�����.���6���%&
���(#�!�  �����(���+*�� "+���$��������������&�"���$�)��
" �'� 0$��� �+����((�(&
+"  �����(��**�%�!�� "�����% �'��8#�!��+$ ���%�!�)��D>�+*��������  

�+ ��'��8���$��������������"�*��������#�%���" ��#�)����0��(� �������'(�  ����&����+ ��
���(#�!�.�����������������(+'� ������+0��"����(���+%&
�����('"������*����!��"��&���
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����������� "+���	�#��$�������������%&
'(�(����������)�8*)�!�.��"�����������������.� ����+  

��	
��*��$�������������'(���&+��$�)�
�%&
���(#�!������" ������"����������������  �6���%&
��(#�(�
���.���6���%&
���(#�!�%&
%���������"����� "+���	�(������'�(�"+(&  �&���)�%9���,��	��&                  

������������'(�%�%"� ����"�)�
�%&
'(����%��'�%�!���) "�%&
(&.����(#�(��!��8�,	
�����+��5��
���,�<��#&(�"��)����0�����������������%&
�&���)�%9���,� �'� 

�������%��������������������(+�����������,:�������������(+������������
�)���.��%���"����+�����%�'(�.� ���"�)���.��%&
��-�)�
�#����� �����)5���,�"����5������������������������
��"�)���.��%��)������� ���������+���"�)���.��%&
��-���*������� �����'��%&
+"� ��*���"�(���
�,	
���.����"�)���.����+����� ���"��,��,��*������������ "+���	�$�%&
��������(�!�������,	
�
)/#��,%�!�(���� ����+.��*���*����*��*�� "+���$�������������)����0�B�����'(�)����8*���
��A����+.��"�$�������������%��������)��5+��'(��������+��5*���������"���$��"��)����0%&

�&�����'(��+ ���&���)�%9���,�&�(�"+���

  

�
������������������� 

���+���,��+��	
��.)��( 2547) '(�����������������������������������������������������������������
9��������,	
�����(�!������#��$��&�!������������(+�&"��0/���)��5�,	
�����(�!������#��$�%&
�&
�!�������������-�����������+�/�����(+����%�������������������.��,:��������+��� "����
������������9��������$���������������-��,��������+/� 26 �J�10��(	���) "�)$��162 �1��������
�!��������  74�������������� �(���&�"���+� 28.2������������ �������������.��'� �&������*����"�����������������
���������,�" ����+�����������,:�������$��������������&,:������������%&
�����)� 

� �����(�!���������#�!��)����0���������=,���	!������ 3��	!���(+�(�����*/�*��'(����(�������������������
3�)��(��5)/(%��+#��.����DR�������%&
��	�����) "���� �����)�� �����(�!���������������������������������
�&��������������+�,�
�#�!���&�"��0&
������B�����,:������(����"��,�
�#�!�.��,:������������������������
(������(���.��)����0�(�!������'(��5.25������������%&
��!��*'"� 
�����������/��*8��( 2548)  '(����������)�%9��#�����������������������������������
.����������������+� �����(�!������#��$�%&
�&��"���������������(+�&"��0/���)��5�,	
������
���������������������������������.����������������+� �����(�!������#��$�%&
��-�                       

�����"����-�����������+�/����( case study) 1�
���-��,������&�!�������104  ���������                            

) "�)$���154  �1��������    � �(���&�� ��#���!������) "�)$�  (Height  Weight   Different Index : 

HWDI) �% ������50 1�
��+$ ����345��"�������+.��'� �&������*����"   ��������� ,�" �   
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��+�������������������      �$��������������&,:���������������%�������.��������������
��+%&
�����)�� �����(�!���������#�!�  )����0��	��������%�������%&
�����)�� �����(
�!�������.��)����0�����������+(�"+�����(���"�
���+��2�.���6S�*���+�����+��"�����������
��+��20-45 ��%&����	
�)�!�)/(���������������$�������������)����0�(�!������'(��(+�"���5.1  

�������� 

 Michelle Marie De Falco (2006) '(�������������(�����������.� ������@�������������
"�+ 30 �J����%&
��-��������"����(+�������)�+������.��.���������������&
+������%&
������ ���������
�(���	
��(	
�)��!������.�������*��( "���,�
�����(����8"�20-45 ��%&� �"����+ �����+�3 ���!�� �
)��(��5��&�����(����� ���	
���2 )��(��5����������,�" ��$�������������)����0�(�����
*��( "�.��(	
����	
��(	
�%&
)��!������%&+�.%����	
��(	
��)�"���	
�2'(���&�!��������"��%&
���������������
.� ��(���!���������	�(�(�� 
 Robert and others (2009) '(����������������.������� "+���	������������(�!������
��	
�����(�!��������-�#�!�����+ ��������(��'� ���)��)����8*�"��0/���)��5#������������	��
�,	
��9���+���)�%9���,#������ "+���	������������(�!�������.�����������.�������(
�!��������-�#�!�������$��#��� "���������'(�)�����#��� "��������� ��%����������)��,��95%��
����)	�,��,5%���0�
�.���&����5#�����"�%+���+*���"��58������(+$��#��� "���������������-�$�%&

�&�!����������� (BMI > 27 kg/m²)�'� )$��/��&
�'� ��-������"�*.�����(��	�(�'� �&�6�������
����� ���������	!��+ ���/�.���'� ��-��������"�����	������"��(�������)$��%&
�"��/�'� '(���
���������&!%�����(	��)������� 2007�0���(	����/����� 2008��(+$��#��� "���������'� '(����
)�
�*$��*�(2�(�����������������!��������-��)��H����)��(��5%&
 6 ��)��(��5%&
18  .����(����
�������������6��(	�� $��#��� "���������) "���� ��-��,��������&� ��=�&
+BMI  36.6  ���������
,�" �� 57% #��$��#��� "���������%&
+����� "+���	������������(�!����������)��"��)����8*
�����������.�����!.���&�!�������(���&�� 8% ��	
�%�������(������&��+���" �$��#��� "�
��������%&
�&����(�!��������-�#�!�����(+����"��/������'(����.����&
� �"���)$��" ���/ �%&
�&
���� "+���	������������(�!�������.� *�'(��������+��5*������B������+ ����� ����(�" �����
��	
�'� ���)��"��)����8*������(�!������(�"+���� "+���	��������
 Kerry and others (2005) '(��������	
���� "��"���������
���#3�%�����#���������"
��)�����&+%&
�&�!����������.�������"��"��0/���)��5#�����������	���,	
�������"��)��,��95
���" ��� "��"�������
�%�������������&�!����������.����-������"��(+��/ ���"�+ ����-������
*���"��1,579����%�������������(	�����+�+��J� 2003 ���������,�" � ��,���+�&�!����������
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����" ��,������.���&� ��=�&
+�"��#��� "��"�������
�%���������" ��,�������1�
��,���+��
�
%���������" �"�����6 ��
"����)�/�'(�" �� "���+��"�������
�#3�%������&�"��)��,��95�������&
�!����������.�������"��$������'(��)��.��" ��"��&��*����������	
��'�"���" �����%�����
�,	
�'� ����&�!����������.�������"� 

�
�������"�*�
� �����������!��&!��-��������� ����������������������������������� 9�������� �
�!��������"#��$�%&
�&�!������������(+$������'(����.�"��(�1�
�������/�0����	
������������������
.��,:��������+�� ��%������"����������������� 5�#�!����#��*&��.��&
����������������������������������
9 ������.����������������+�,	
��"��/��!����������(*����)��.�����"�*�+%&
��&
+"#����%�!��&!
�,	
�����,:���������������.����������������+#��$�%&
�&�!���������������+$ ����(��%&
(&#�!��������������������
�&,:������%&
,�����)��5�,�
�#�!��� "+�(�6**�+�)&
+�� �������(���%&
���(*������&�!������������� ��
�������"������'#�������	�()$�������"�*���-�����.��) �����)����0�"��/��!������������������������������
#������������%&
'(�����+�+�"�
�


