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ขอปฏิบัติการกินอาหารฏ
เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 

ขอ 1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

ขอ 2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขอ 2. กนขาวเปนอาหารหลก สลบกบอาหารประเภทแปงเปนบางมอ 

ขอ 3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

ขอ 4  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เปนประจํา ขอ 4. กนปลา เนอสตวไมตดมน ไข และถวเมลดแหง เปนประจา 

ขอ 5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

 ี่ ีไ ขอ 6. กินอาหารทีมีไขมันแตพอควร 

ขอ 7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

ขอ 8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 

ขอ 9. งดหรอืลดเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล ขอ 9. งดหรอลดเครองดมทมแอลกอฮอล 



ิ  ไ  ไ โิ  ไ  ไ โกินอยางไรหางไกลโรคกินอยางไรหางไกลโรค

• เพยีงพอ
•  สมดล•  สมดุล

• หลากหลาย
• พอเหมาะ



ธธงโภชนาการงโภชนาการ บบอกอะไรอกอะไร??ธธงโภชนาการงโภชนาการ......บบอกอะไรอกอะไร??





อาหารครบมาตรฐาน  ฐ
ปริมาณอาหารบริโภคประจําวันเพื่อสุขภาพที่ดี

พลังงานคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไม นมไข

่

น้ํามัน น้ําตาล
(กิโลแคลอรี) (ทัพพ)ี (ชอนกินขาว) (ทัพพี) (สวน) มันต่ํา 

  (แกว)
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กิกินอยางไรนอยางไร......เมื่อเปนโรคเมื่อเปนโรคกกนอยางไรนอยางไร......เมอเปนโรคเมอเปนโรค

หมวด คนปกติ เบาหวาน ความดันโลหิตสง ภาวะไขมันในเลอืดผดิปกติหมวด คนปกต เบาหวาน ความดนโลหตสูง ภาวะไขมนในเลอดผดปกต

ขาวแปง ขาวขาวสลับ

กับขาวกลอง     

ขาวกลอง   ขนมปงโฮลวีท   เสนกวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปง

กบขาวกลอง     

เสนกวยเตี๋ยว

ขนมจีน ขนมปง

หมุนเวียน สลับกัน

ใหหลากหลาย

เนื้อสัตว หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว เนื้อสัตวไขมันต่ํา-ไขมันปานกลาง เชน เนื้ออกไก 

ไขมันสงู 

หมุนเวียน สลับกัน

ใ 

 เนื้อหมูสันใน ปลาตางๆ   เตาหู  ไขไก  

หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวไขมันสงู เชน หมูสามชั้น
ใหหลากหลาย

ู ู

ขาหมู  เบคอน  แฮม ไสกรอก



กิกินอยางไรนอยางไร......เมื่อเปนโรคเมื่อเปนโรค

หมวด คนปกติ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

ผััก

ผลไม

น้ําตาล

้ํ ั

< 6 ชอนชาตอวัน



หลีกเลีย่งการเติมน้ําตาล เกลือ เครื่องปรุงรสตางๆ หรือใชเพียง

 ใ  ึ่ ั ป ี่ ิ ีป ป ื ใ นามน

เกลือ
< 5 ชอนชาตอวัน

นอยที่สุด

อยางใดอยาหนงและหนมาเปลยนวธปรุงประกอบหรอใช

สมุนไพรไทยในการชวยเพิ่มรสชาติอาหาร



อาหารควบคมคารโบไฮเดรตอาหารควบคมคารโบไฮเดรตอาหารควบคุมคารโบไฮเดรตอาหารควบคุมคารโบไฮเดรต



  ใ ใ ขอหามในการใชอาหาร

ไ  ีไมมี นอกจากตองปรับเมื่อมีโรคอื่นรวมดวย
หลักโภชนบําบัดหลกโภชนบาบด

พลังงาน   เพียงพอที่จะรักษาน้ําหนักตัวใหอยในเกณฑปกติ      พลงงาน   เพยงพอทจะรกษานาหนกตวใหอยูในเกณฑปกต      

                               ถาอวนจะตองลดน้ําหนัก

คารโบไฮเดรต ประมาณรอยละ 55-60 ของพลังงานรวมเหมาะแก

           ความตองการแตละคน เลือกใชอาหารคารโบไฮเดรต

          เชิงซอน อาหารที่มีเสนใยสูง อาจใชน้ําตาล                  

                        ไดเล็กนอยในกรณีควบคมน้ําตาลในเลือดไดแลว                        ไดเลกนอยในกรณควบคุมนาตาลในเลอดไดแลว



หลักโภชนบําบัด (ตอ)หลกโภชนบาบด (ตอ)

โปรตีน  ประมาณรอยละ 12-20 ของพลังงานรวม ไมสามารถระบุได

           อยางแนนอนวาควรเปนเทาไร ควรใชโปรตีนคุณภาพสูง

ไขมัน    ใหต่ํากวารอยละ 30 ของพลังงานรวม โดยควรมีสัดสวนของไขมน    ใหตากวารอยละ 30 ของพลงงานรวม โดยควรมสดสวนของ

กรดไขมันชนิดตางๆ ดังนี้

ไ ่ ่ • กรดไขมันอิมตัวตํากวารอยละ 10

• กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายโมเลกลต่ํากวารอยละ 10กรดไขมนไมอมตวหลายโมเลกุลตากวารอยละ 10

• กรดไขมันไมอิ่มตัวโมเลกุลเดียวคือสวนที่เหลือประมาณรอยละ 12-15



หลักโภชนบําบัด (ตอ)หลกโภชนบาบด (ตอ)

คอเลสเตอรอล  ต่ํากวา 300 มก./วัน

เสนใยอาหาร    สูงถึง 40 ก./วัน  หรือประมาณ 25 ก./1000kcal 

โซเดียม ไมเกิน 2400 มก./วัน 

                       หรือปรับตามภาวะของโรคที่เปน

แอลกอฮอล ดื่มไดบางโอกาส เพียง 1 2 ดริงซ 1 2 ครั้ง/สัปดาหแอลกอฮอล ดมไดบางโอกาส เพยง 1-2 ดรงซ 1-2 ครง/สปดาห

(1 ดริงซ เทากับ wine 4 oz, beer 12 oz    เหลา 1 1/2 oz)



ตารางการจัดอาหารเบาหวานควบคมสัดสวนคารโบไฮเดรต

พลังงาน  1500 กิโลแคลอรี กระจายคารโบไฮเดรตตามมื้ออาหาร

ตารางการจดอาหารเบาหวานควบคุมสดสวนคารโบไฮเดรต

หนวย
พลงงาน  1500 กโลแคลอร กระจายคารโบไฮเดรตตามมออาหาร

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เชา กลางวัน เย็น กอนนอน

% 55 19 26 2/7 2/7 2/7 1/7

กรัม 206 71 73 59 59 59 29กรม 206 71 73 59 59 59 29



ี ใ ผลดีของการใชอาหาร

1.  รักษาน้ําหนักตัวอยูในเกณฑที่ควรจะเปนได

 ั ั ้ํ ใ ื ใ ใ  ั ป ิ ี่2.  ชวยรักษาระดับนําตาลในเลือดใหใกลระดับปกติมากทีสุด 

ปองกันภาวะ hyperglycemia และ hypoglycemiayp g y yp g y

3.  ปองกันหรือลดการเกดิภาวะแทรกซอน

4.  ปองกันภาวะไขมันในเลือดสูง



ทําทําไมไม
               ลดลด ิิ ((ไไ ))มันมัน??
ทาทาไมไม......

              ตองตองลดลดการกนการกน((ไขไข))มนมน??



     แหลงของไขมันจากอาหาร
1. อาหารที่เปนแหลงของโปรตีน  ไดแก  ขาหมู  หมูสามชั้น  หนังเปด/ไก  ไสกรอก  

้ ้กุนเชียง  หมูยอ  หมูเนื้อแดง  เนื้อวัว ปลา กุง หอย ปลาหมึก

2. อาหารไขมันสูง  น้ําตาลสูง  ไดแก  อาหารทอด  เชนไกทอด  กลวยแขก  ทอดมนั 

่3. อาหารทมีีกะท ิ เชน  แกงเผ็ด  ตมขาไก  กลวยบวดชี







                  ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมนั                  ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน

              สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

กรดไขมัน (ร ยล ข งพลังง นที่ไดรับต วัน) ร ค เลสเต ปริม ณ กรดไขมน (รอยละของพลงงานทไดรบตอวน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปรมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน รวม 

% 

อมตว อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 1      

ไข 1 ฟอง       

ไกอก ไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )       

รวม 266 29.39 8.19 11.60 9.22 
 



                    ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน                                                    ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน                                

สําหรับ           พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

่กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอรอล 

(มก.) 

ปริมาณ 

ไขมันรวม 

% กรดไขมัน กรดไขมันไม กรดไขมันไม% 
อิ่มตัว อิ่มตัวเชิงเดี่ยว อิ่มตัวเชิงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

่อาหารชุดที 2      

ไข 1 ฟอง       

ป ึ   ิ ปลาหมึกกลวย  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )       

รวม 322 4 30 04 8 15 11 96 9 27 รวม 322.4 30.04 8.15 11.96 9.27 

 

 



ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

่กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเต

อรอล 

(มก ) 

ปริมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

ิ่ ั

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ ี่

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ (มก.) รวม 

% 

อิมตัว อิมตัวเชิงเดียว อิมตัวเชิงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 3      

ไข 1 ฟอง       

กุงแชบวย  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช. )      

รวม 304 7 29 85 8 12 11 48 9 21 รวม 304.7 29.85 8.12 11.48 9.21 
      



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

ไ  ี่ไ  ป ิ กรดไขมัน (รอยละของพลังงานทีไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปริมาณ 

ไขมัน

รวม 

กรดไขมัน

ิ่ ั

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ ี่

กรดไขมันไม

ิ่ ั ิ รวม 

% 

อมตัว อมตัวเชงเดียว อมตัวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 4      

หมู (ขา) 2 ชอนกินขาว       

ไกอกไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช.)       

 

รวม 72.3 30.41 8.21 12.42 9.32 



ปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน ปรมาณคอเลสเตอรอล ไขมนรวม  กรดไขมน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

ไ ั  (  ั ี่ไ  ั  ั )  ส ป ิ  กรดไขมน (รอยละของพลงงานทไดรบตอวน) อาหาร คอเลสเตอ

รอล (มก.) 

ปรมาณ 

ไขมัน

รวม 
กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน รวม 

% 
อมตว อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน 

ปริมาณที่แนะนํา  < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชุดที่ 5      

หมู (สันใน) 2 ชอนกินขาว       

ไกอกไมติดหนัง 2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก       

 ั นมพรองมันเนย 1 แกว       

น้ํามันรําขาว (4 ช.ช.)       

รวม 67 2 25 72 6 89 9 82 8 69 รวม 67.2 25.72 6.89 9.82 8.69 
 



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน  

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

กรดไขมัน (รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน) อาหาร คอเลสเตอ ปริมาณ 

รอล (มก.) ไขมัน

รวม 
กรดไขมัน

อิ่มตัว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

กรดไขมันไม

อิ่มตัวเชิงซอน 
% 

ปริมาณที่แนะนํา < 300  < รอยละ 10 รอยละ 10-15 < รอยละ 10 

อาหารชดที่ 6      อาหารชุดท 6      

หมู (สันใน) 2 ชอนกินขาว      

ไกสันใน  2 ชอนกินขาว      

ปลาทู 1 ตัวเล็ก      

นมพรองมันเนย 1 แกว      

น้ํามันปาลม (2 ช.ช.)      

น้ํามันรําขาว (2 ช.ช.)      

รวม 67.2 25.72 9.1 10.11 9.07 

 



ปรมิาณคอเลสเตอรอล ไขมันรวม  กรดไขมัน 

อาหาร คอเลสเตอ ปริมาณ กรดไขมัน 

สําหรับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน

อาหาร คอเลสเตอ
รอล (มก.)

ปรมาณ
ไขมัน
รวม
%

กรดไขมน 
(รอยละของพลังงานที่ไดรับตอวัน)

กรด
ไขมัน

กรดไขมันไม
อิ่มตัวเชงิเดีย่ว

กรดไขมันไม
อิ่มตัวเชงิซอน% ไขมน

อิ่มตัว
อมตวเชงเดยว อมตวเชงซอน

ปริมาณทีแ่นะนาํ < 300 < รอยละ รอยละ 10-15 < รอยละ 10
10

อาหารชุดที่ 7

หม (สันใน) 2 ชอนกินขาว หมู (สนใน) 2 ชอนกนขาว 

ไกสันใน  2 ชอนกินขาว

ปลาทู 1 ตัวเล็ก 

นมพรองมันเนย 1 แกว 

น้ํามันถั่วเหลือง (4 ช.ช.)

รวม 67 2 25 72 5 8 6 14 13 2รวม 67.2 25.72 5.8 6.14 13.2



ผลของไขมันในอาหารตอไขมันในเลือด

องคประกอบ

ผลตอไขมันในเลือด 

องคประกอบ
LDL-C TC HDL-C TG

ไขมันรวม        

กรดไขมันอิ่มตัว        

ไขมันทรานส           ,

คอเลสเตอรอล

          ,     

คอเลสเตอรอล

n6 PUFA               n6 PUFA        ,        



องคประกอบ
ผลตอไขมันในเลือด 

LDL C TC HDL C TGLDL-C TC HDL-C TG

n-3 PUFA ,     

MUFA ,      

คารโบไฮเดรต ,        ,       

ใยอาหาร
       ,

Plant 
Stanols/sterolsStanols/sterols



ผลตอไขมันในเลอืด 
องคประกอบ

ผลตอไขมนในเลอด 

LDL-C TC HDL-C TG

Soy Protein ,

การลดน้ําหนัก 



DASH DIETDASH DIETDASH DIETDASH DIET





ปริมาณโซเดียมในอาหารปริมาณ 1 สวนแลกเปลี่ยนปรมาณโซเดยมในอาหารปรมาณ 1 สวนแลกเปลยน

ชนิด ปริมาณอาหาร ปริมาณโซเดียมชนด ปรมาณอาหาร ปรมาณโซเดยม

1. เนื้อสัตว  มี Na สูง กุงทะเลสด หอย 30 กรมั 60

นางรม หอยแมลงภู ปลา   

2. ไข 1 ฟอง 60

3.  เนื้อสัตวบก สัตวน้าํจืด เนื้อหมู ววั 

ไก เปด ปลา ป กง หอยน้ําจืด

40 กรมั 25

ไก เปด ปลา ปู กุง หอยนาจด

4. นมสด 

 ื

1 ถ.ต.

    นมขนจืด

    นมผง

½ ถ.ต.

¼ ถ.ต.

120



(ตอ)
ปริมาณโซเดียมในอาหารปริมาณ 1 สวนแลกเปลี่ยน

ชนิด ปรมิาณอาหาร ปรมิาณโซเดียม

(ตอ)

4. ขาวสุก

     ถั่วเมล็ดตมสก

1 สวน

½ ถ.ต.

5

     ถวเมลดตมสุก

     เผือก

     ขาวโพด

½ ถ.ต.

½ ถ.ต.

¼ ถ ต     ขาวโพด

     มัน

¼ ถ.ต.

¼ ถ.ต.

ั 5. ผัก 1 สวน 9

6. ผลไม 1 สวน 1-2

7. ไขมัน

เนยสดเค็ม มี NaCl รอยละ 3

- -

เนยสดเคม ม NaCl รอยละ 3

เนยเทียมชนิดเค็ม มี NaCl รอยละ 3



ปริมาณโซเดียมในอาหารกลมตางๆปรมาณโซเดยมในอาหารกลุมตางๆ

อาหาร โซเดียม(มิลลิกรัม)

ผัก ½ ถวย

ไ  ½ 

35

8 ผลไม ½ ถวย

ขาวแปง ½ ถวย

8 

5 

ขนมปง 1 แผน



110-150 

นม 1 ถวย

เนยแข็ง 1 ออนซ

125 

75-300 

Processed cheese 1 ออนซ

ื้ 

350-450 

เนือสัตว 30 กรัม 25 



ปริมาณโซเดียมในอาหารปรมาณโซเดยมในอาหาร
อาหาร โซเดียม 

(มิลลิกรัม.)

น้ําปลา 1 ชอนโตะ (15 ก.) 1160-1420

ซีอิ้ว 1 ชอนโตะ (15 ก.)

ซอสปรงรส 1 ชอนโต  (15 ก )

960-1420

383ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ (15 ก.)

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพรอมเครื่องปรุง 1 ซอง (55 ก.)

383

1320

ขาวคลุกกะป 1 จาน (270 ก.)

กะป 1 ชอนชา (5 7 ก )

1745

497กะป 1 ชอนชา (5.7 ก.)

น้ําพริกปลารา 1 ชอนโตะ (30 ก.)

้  

497

360

นําพริกตาแดง 1 ชอนโตะ (15 ก.) 560



ลลดกิจกรรม

การนั่ง

เพิ่มออกกําลังกาย

การพักผอน นอนเลน 

เพมออกกาลงกาย
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ 

2-3 ครั้ง ตอสัปดาห

เพิ่มออกกําลังกายแบบแอโรบิค 30-60 นาที

ิ่ ื่ ไ ํ ัเพิมการเคลือนไหวออกกําลังกาย 

3-5 วัน ตอสัปดาห 

ิ่ ื่ ไ ใเพิมการเคลือนไหวออกกําลังในชีวติประจําวัน
อยางนอย 30 นาที ทุกวัน 



ตัวอยางกิจกรรมเคลื่อนไหวออกกําลังกายระดบัปานกลางที่มีการใชพลังงาน

ประมาณ 150 แคลอรีตอครั้ง ของผที่มีน้ําหนกัตัวประมาณ 70 กิโลกรัมประมาณ 150 แคลอรตอครง ของผูทมนาหนกตวประมาณ 70 กโลกรม

ตาราง แสดงตัวอยางการเคลื่อนไหวออกกําลังกายปานกลางใชพลังงาน 150 แคลอรี ตอครั้ง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหว ระยะเวลา (นาที) ความแรงระดับ 

ลางและเช็คขัดรถยนต 

เช็ดถูบาน หนาตาง 

45-60 นาที            เบาใชเวลานาน 

45-60 นาที

ทําสวน ขุดดิน 

เดิน-2.8 กิโลเมตร 

ขีจ่ักรยาน 8 กิโลเมตร 

30-45 นาที 

35 นาที 

30 นาที ขจกรยาน-8 กโลเมตร 

เตนรําในจังหวะเร็ว 

เดิน-3.2 กิโลเมตร 

30 นาท 

30 นาที

30 นาที 

ออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา

วายน้าํ 

ี่ ั โ

30 นาที

20 นาที 

ีขจีักรยาน-6.4 กโิลเมตร 

กระโดดเชือก 

วิ่ง 2 4 กิโลเมตร 

15-20 นาที 

15 นาที 

15 นาทีวง-2.4 กโลเมตร 

เดินขึ้นบันได 

15 นาท

15 นาที               หนัก ใชเวลานอย 



TTTTHANK YOUHANK YOU

FFOR YOUR ATTENTIONOR YOUR ATTENTION


