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คำ�นำ�
	 ข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี (Food-Based Dietary Guidelines : FBDGs) เป็็นหลัักการข้้อแนะนำ 
การบริิโภคอาหารเชิิงคุุณภาพและเชิิงปริิมาณที่่�ประชาชนสามารถนำไปใช้้ได้้จริิงในชีีวิิตประจำวัันและได้้รัับ 
การยอมรัับเป็็นมาตรฐานในระดัับสากล แนวทางดัังกล่่าวจััดทำข้ึ้�นจากหลัักฐานเชิิงวิิทยาศาสตร์์ด้้านโภชนาการ  
และปรัับให้้สอดคล้้องกัับบริิบททางสัังคม วััฒนธรรมอาหาร และวิิถีีชีีวิิตของแต่่ละประเทศ เพื่่�อช่่วยให้้ประชาชน 
เลืือกบริิโภคอาหารได้้อย่่างเหมาะสม ครบถ้้วน และสมดุุล การปฏิิบััติิตามข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี 
อย่่างต่่อเนื่่�องมีสี่่วนช่่วยลดความเสี่่�ยงจากโรคที่่�เกิดิจากการบริโิภคอาหารทั้้�งด้้านขาดและเกิิน รวมถึึงโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั 
โดยเฉพาะภาวะน้้ำหนัักเกิินและโรคอ้้วน ทั้้�งยัังส่่งเสริิมสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีในระยะยาว 
		  ประเทศไทยได้้จััดทำ “คู่่�มืือข้้อแนะนำการกิินอาหารของคนไทย” เป็็นครั้้�งแรกเมื่่�อปีี พ.ศ. 2535  
โดยในคู่่�มืือนี้้� ประกอบไปด้้วย 3 ส่่วน คืือ ความรู้้�เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกัับอาหารและโภชนาการ ข้้อแนะนำการกิินอาหาร 
ของคนไทยและการส่่งเสริิมสุขุภาพที่่�เกี่่�ยวข้้อง ต่่อมาในปีี พ.ศ. 2541 ได้้มีกีารจััดทำ “คู่่�มืือแนวทางการปฏิบิัตัิติาม 
ข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย” ประกอบด้้วย “โภชนบััญญััติิ” ซ่ึ่�งเป็็นแนวทางเชิิงคุุณภาพ 
จำนวน 9 ข้้อ พััฒนาขึ้้�นจากข้้อมููลทางโภชนาการ หลัักฐานเชิิงวิิชาการ และวััฒนธรรมการกิินของคนไทย ควบคู่่�กัับ 
การพััฒนาส่ื่�อสำคััญอย่่าง “ธงโภชนาการ” เพ่ื่�อช่่วยอธิิบายสััดส่่วน ปริิมาณ และชนิิดของอาหารที่่�ควรบริิโภค 
ในแต่่ละวัันให้้เข้้าใจง่่าย ต่่อมา กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข ได้้มีีบทบาทสำคััญในการกำกัับและปรัับปรุุง
แนวทางดัังกล่่าวให้้ทัันสมััยและสอดคล้้องกัับสถานการณ์์สุุขภาพ และระบบอาหารที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป โดยเริ่่�ม 
การปรัับปรุุงตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2564 ผ่่านคณะกรรมการจััดทำข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย  
ประกอบด้้วยผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านโภชนาการจากหลายสาขา นัักวิิชาการจากสถาบัันการศึึกษา รวมถึึงผู้้�ปฏิิบััติิงาน 
ด้้านโภชนาการ และพััฒนาเป็็นข้้อแนะนำที่่�เหมาะสมกัับกลุ่่�มวััยและระดัับกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวััน ครอบคลุุม
ประชาชนทั้้�ง 6 กลุ่่�มวััย
	 หนังัสืือคู่่�มืือข้้อปฏิบัิัติกิารกินิอาหารเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีขีองคนไทยเล่่มนี้้� จัดัทำข้ึ้�นเพื่่�อเป็็นแนวทางให้้บุคุลากรสาธารณสุขุ
และผู้้�ที่่�ทำงานด้้านโภชนาการนำไปใช้้ในการให้้ความรู้้�และส่่งเสริมิการกิินอาหารที่่�เหมาะสมแก่่ประชาชน โดยมุ่่�งช่่วยให้้
ประชาชนสามารถเลืือก ปรุุง และบริิโภคอาหารได้้อย่่างถููกต้องตามช่่วงวััยและภาวะสุขุภาพ เพ่ื่�อมีภีาวะโภชนาการที่่�ดีี 
และการลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิดิโรค อันันำไปสู่่�การมีีสุุขภาพแข็ง็แรงและคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีีของประชาชนไทยอย่่างยั่่�งยืืน



สารบัญ
เรื่่�อง หน้้า

บทนำำ� 
• 	ค วามสำคััญของโภชนาการในวััยรุ่่�น 
•	 หลัักการและกระบวนการพััฒนาข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย

ธงโภชนาการ
•	ธ งโภชนาการ คืืออะไร
•	 หน่่วยตวงวััดระดัับครััวเรืือน 

โภชนาการวัยัรุ่่�น – ช่่วงหน้้าต่่างสำำ�คััญของการเจริญิเติิบโต
•	 โภชนบััญญััติิ 9 ประการ สำหรัับวััยรุ่่�น
•	ธ งโภชนาการสำหรัับวััยรุ่่�น
•	กลุ่่ �มอาหาร 6 กลุ่่�ม ตามธงโภชนาการ 
•	 ปริิมาณพลัังงานและสารอาหารที่่�ควรได้้รัับประจำวััน 
•	 สารอาหารสำคััญ 
•	ตั ัวอย่่างเมนููอาหารใน 1 สััปดาห์์ 
•	ก ารประเมิินภาวะโภชนาการ

ภาคผนวก 
•	 ภาคผนวก 1 ตารางเปรีียบเทีียบปริิมาณอาหาร 1 ส่่วน ระหว่่างธงโภชนาการ 
	 และรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน
•	 ภาคผนวก 2 อาหารแลกเปลี่่�ยนสำหรัับธงโภชนาการ
•	 ภาคผนวก 3 ตารางตััวอย่่างปริิมาณสารอาหารที่่�พบมาก ในแหล่่งอาหารของประเทศไทย
•	 ภาคผนวก 4 การล้้างผััก ผลไม้้อย่่างปลอดภััย
•	 ภาคผนวก 5 กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็ก 6 – 19 ปีี พ.ศ. 2564

ตาราง 
•	 ตารางที่่� 1    เป้้าหมายปริิมาณสารอาหารในการใช้้วิิเคราะห์์ด้้วยโปรแกรม Optifood 
•	 ตารางที่่� 2    ปริิมาณอาหารที่่�แนะนำ 1 วััน สำหรัับวััยรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี
•	 ตารางที่่� 3    อาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง 1 ทััพพีี
•	 ตารางที่่� 4    อาหารกลุ่่�มผััก 1 ทััพพีี
•	 ตารางที่่� 5    อาหารกลุ่่�มผลไม้้ 1 ส่่วน
•	 ตารางที่่� 6    ปริิมาณโปรตีีนและคอเลสเตอรอลในเนื้้�อสััตว์์ 1 ช้้อนกิินข้้าว
•	 ตารางที่่� 7    กลุ่่�มอาหารที่่�เป็็นแหล่่งของแคลเซีียม
•	 ตารางที่่� 8    ไขมัันที่่�ทดแทนกัันได้้
•	 ตารางที่่� 9    อาหารที่่�มีีน้้ำตาลเป็็นส่่วนประกอบ
•	 ตารางที่่� 10  ปริิมาณโซเดีียมในเครื่่�องปรุุงรส
•	 ตารางที่่� 11  ตารางแสดงพลัังงานและสารอาหารที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับวััยรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี
•	 ตารางที่่� 12  เปรีียบเทีียบอาหาร 1 ส่่วนระหว่่างธงโภชนาการ และรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน
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	วั ัยรุ่่�นอายุุ 12–18 ปีี เป็็นช่่วงวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย จิิตใจ และพฤติิกรรมอย่่างรวดเร็็ว เป็็นช่่วง

เวลาสำคััญของการเจริิญเติิบโต (Growth spurt) การพััฒนาของระบบประสาทและสมอง การสะสมมวลกระดููกสููงสุุด 

(Peak bone mass) และการเปลี่่�ยนแปลงของระบบฮอร์โมน โภชนาการที่่�เหมาะสมและเพียีงพอในช่่วงวัยันี้้�จึึงมีบีทบาท

สำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อการเจริิญเติิบโต สุุขภาวะ และศัักยภาพของวััยรุ่่�นทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว

	อ งค์ก์ารอนามัยัโลกและองค์ก์ารอาหารและเกษตรแห่่งสหประชาชาติ ิระบุวุ่่าวัยัรุ่่�นเป็น็ช่่วงวัยัที่่�มีคีวามต้อ้งการ

พลังังานและสารอาหารเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมาก โดยเฉพาะโปรตีนี แคลเซียีม ธาตุเุหล็ก็ สังักะสี ีวิติามินิบีรีวม และกรดไขมันัจำเป็็น 

หากได้้รัับสารอาหารไม่่เพีียงพอหรืือไม่่เหมาะสม อาจส่่งผลให้้เกิิดปััญหาการเจริิญเติิบโตชะงััก ภาวะโลหิิตจาง  

มวลกระดููกต่่ำ สมรรถภาพการเรีียนรู้้�ลดลง และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในวััยผู้้�ใหญ่่

	ดั ังนั้้�น การส่่งเสริิมโภชนาการที่่�เหมาะสมในวััยรุ่่�นอายุุ 12–18 ปีี จึึงเป็็นการลงทุุนด้้านสุุขภาพที่่�สำคััญของ

ประเทศ การจััดทำแนวทางการกินิอาหารที่่�ถููกต้อ้ง สอดคล้องกับับริิบททางสัังคมและวัฒันธรรมอาหารของไทย จะช่่วย

ให้้วััยรุ่่�นสามารถเติิบโตได้้เต็็มศัักยภาพ มีีสุุขภาพแข็็งแรง มีีสมรรถนะในการเรีียนรู้้� และวางรากฐานสู่่�การมีีสุุขภาพที่่�ดีี

ตลอดช่่วงชีีวิิต อัันเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการขัับเคลื่่�อนประเทศไปสู่่�การพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน

	 ในขณะเดีียวกััน วััยรุ่่�นยัังเป็็นช่่วงที่่�เริ่่�มมีีอิิสระใน

การเลืือกบริิโภคอาหารมากขึ้้�น และมัักได้้รัับอิิทธิิพลจาก 

สภาพแวดล้้อมทางอาหาร สื่่�อ และเพ่ื่�อน ส่่งผลให้้เกิิดพฤติิกรรม

การกิินที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น การบริิโภคอาหารหวาน มััน เค็็ม 

อาหารแปรรููป และเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้้ำตาลสููง ขณะเดีียวกัันกลัับ

บริิโภคผััก ผลไม้้ และอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการต่่ำกว่่า

ที่่�แนะนำ ปัญัหาเหล่่านี้้�ไม่่เพียีงส่่งผลต่่อสุขภาพในปัจัจุบุันั แต่่

ยังัเป็็นปััจจัยัเสี่่�ยงสำคัญัของโรคอ้วน เบาหวาน ความดันัโลหิิตสููง 

และโรคหััวใจในอนาคต

ความสำ�คัญของโภชนาการ
ในวัยรุ่น อายุ 12 – 18 ปี
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หลัักการและกระบวนการพัฒันาข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหาร
เพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทย (Thai Food-Based Dietary Guidelines)

	ค ณะกรรมการจััดทำข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย ได้้จััด

ทำข้้อแนะนำการบริิโภคอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย (Thai Food Based Dietary 

Guidelines; Thai FBDGs) ฉบัับใหม่่ใน ปีี พ.ศ. 2566 เพื่่�อให้้บุุคลากรด้้านสาธารณสุุข

และพ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง ผู้้�เลี้้�ยงดูู ใช้้เป็็นแนวทางการกิินอาหารของประชาชนคนไทย มีีการ

จำแนกข้้อแนะนำตามกลุ่่�มวัยั เนื้้�อหาหลักักล่่าวโดยรวมสำหรับัประชาชนที่่�มีสุีุขภาพแข็ง็แรง 

ไม่่มีีภาวะเจ็็บป่่วย ทั้้�งนี้้� สััดส่่วน ปริิมาณ และความหลากหลายของอาหารที่่�นำมาใช้้ 

แนะนำในการกิิน พิจิารณากำหนดจากผลการวิิจัยัเกี่่�ยวกัับชนิิดและอาหารที่่�คนไทยควรกิิน 

เพื่่�อให้้ได้้พลัังงานและสารอาหารเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย 

	 ข้อ้แนะนำประกอบด้ว้ย 2 ส่่วนหลักั ได้แ้ก่่ ข้อ้ปฏิบิัติัิการกินิอาหารเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีี

เป็็นลัักษณะข้้อความ 9 ประการ หรืือ โภชนบััญญััติิ 9 ประการ และข้้อแนะนำ “สััดส่่วน” 

“ปริิมาณ” และ “ความหลากหลาย” ของอาหารที่่�คนไทยควรกิินใน 1 วััน ในรููปแบบ 

“ธงโภชนาการ” ที่่�มีีเอกลักษณ์ความเป็็นไทย และหน่่วยตวงวััดที่่�นิิยมใช้้ในครัวเรืือนของ

ครอบครััวคนไทย

1.	 หลักัการพื้้�นฐานของข้้อปฏิบัิัติกิารกินิอาหารเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีีของคนไทย (Food-Based Dietary Guidelines: FBDGs) 

ฉบัับนี้้� พััฒนาขึ้้�นบนพื้้�นฐานของหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ทางวิิทยาศาสตร์์ (Evidence-based) เพื่่�อแปลงข้้อมููล 

โภชนาการที่่�ซัับซ้้อนให้้เป็็นการสื่่�อสารที่่�เข้้าใจง่่ายและปฏิิบััติิได้้จริิง โดยเปลี่่�ยนจากการเน้้น “สารอาหารรายตััว”  

(Nutrient-based) ไปสู่่� “แบบแผนการบริิโภคอาหาร” (Dietary Patterns)

•	 แนวคิดหลััก เพ่ื่�อมุ่่�งเน้้นความสมดุุลระหว่่าง “การได้้รัับสารอาหารเพีียงพอ” และ“การป้้องกัันโรคเรื้้�อรััง” 

(Prevention of NCDs)1 ภายใต้้บริิบทของวิิถีีชีีวิิตและวััฒนธรรมไทย

•	 เป้้าหมาย เพื่่�อให้้กลุ่่�มเป้้าหมายได้้รัับสารอาหารครบถ้้วนตามข้้อกำหนดปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับ

ประจำวัันสำหรัับคนไทย พ.ศ. 2563 (Thai DRI 2563)2 โดยใช้้เครื่่�องมืือวิิทยาศาสตร์์ขั้้�นสููงในการคำนวณ

“FBDGs คืือการแปลงเป้้าหมายทางโภชนาการ (Nutrient targets)
ให้้เป็็นคำแนะนำที่่�เป็็นรููปธรรมเกี่่�ยวกัับอาหาร (Food)

เพื่่�อให้้ประชาชนนำไปปฏิบัิัติิได้้ในชีีวิติประจำวันั” — FAO/WHO (1998)
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2.	 ความท้า้ทายและแนวทางแก้ไ้ข การสื่่�อสารเรื่่�องโภชนาการแบบดั้้�งเดิมิมักัประสบปัญัหาในการนำไปปฏิบิัตัิจิริงิ 

ข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีจึึงถููกออกแบบมาเพื่่�อปิิดช่่องว่่างดัังกล่่าว

•	 ข้้อจำกััดของแนวทางด้้านโภชนาการโดยสารอาหารเป็็นฐาน (Nutrient-based Approach) ประชาชน

ทั่่�วไปมีีความยากลำบากในการแปลงค่่าปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย  

(DRI; Dietary Reference Intakes) เช่่น ในหนึ่่�งวัันต้้องได้้รัับวิิตามิินเอกี่่�ไมโครกรััม แคลเซีียมกี่่�มิิลลิิกรััม  

ให้้เป็็นปริิมาณอาหารที่่�ต้้องกิินจริิง นอกจากนี้้� การเน้้นเพีียงพลัังงานและโปรตีีนอาจทำให้้ละเลยวิิตามิิน 

และแร่่ธาตุุที่่�สำคััญที่่�จำเป็็นกว่่า 10 ชนิิด3

•	 แนวทางโภชนาการที่่�เน้น้อาหารเป็น็ฐาน (Food-Based Approach) คืือยุทุธศาสตร์ท์างสาธารณสุุขที่่�เปลี่่�ยน

การสื่่�อสารจาก “ตััวเลขสารอาหาร” (Nutrient-based) ให้้เป็็น “อาหารที่่�จัับต้้องได้้” (Food-based) โดย

ทำหน้้าที่่�แปลงค่่าทางเคมีีที่่�ซัับซ้้อน เช่่น แคลเซีียม 800 มก. ให้้เป็็นคำแนะนำที่่�เข้้าใจง่่ายและปฏิิบััติิได้้จริิง

ในชีีวิิตประจำวััน เช่่น ดื่่�มนมวัันละ 2 แก้้ว และการใช้้สััญลัักษณ์์ เช่่น “ธงโภชนาการ” และ “โภชนบััญญััติิ  

9 ประการ” ช่่วยให้เ้กิดิความเข้า้ใจเรื่่�องสัดัส่่วน (Portion size) และความหลากหลาย (Variety) โดยคำนึึงถึึง 

ความสามารถในการจััดหาอาหาร (Availability) และ การยอมรัับทางวััฒนธรรม (Cultural Acceptability) 

ความยั่่�งยืืนและความหลากหลาย เน้้นการใช้้อาหารท้้องถิ่่�นที่่�คุ้้�นเคย เพ่ื่�อส่่งเสริิมความมั่่�นคงทางอาหาร 

และลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม สอดคล้องกัับเป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืนของสหประชาชาติิ4 นอกจากนี้้� ยังัมีี

การจััดทำ “ข้อ้เสนอแนะทางเลืือก” เช่่น รููปแบบการบริิโภคสำหรัับผู้้�ที่่�ไม่่ดื่�มนม หรืือผู้้�ที่่�ไม่่บริิโภคเนื้้�อหมูู เพ่ื่�อให้้ 

ข้้อแนะนำมีีความยืืดหยุ่่�นและสอดคล้้องกัับความชอบส่่วนบุุคคล และข้้อจำกััดทางวััฒนธรรมหรืือเศรษฐกิิจ

3.	 ระเบยีบวธิีวจิยัและขัน้ตอนการจดัทำ�แนวทางการบรโิภคอาหาร

เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ประเทศไทยไดม้กีารจดัทำ�คำ�สัง่แต่ง

ตัง้คณะกรรมการและคณะทำ�งานจดัทำ�ขอปฏิบัตกิารกินอาหาร

เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยในปี พ.ศ. 2564 โดยมีผู้อำ�นวยการ 

สำ�นักโภชนาการเป็นประธาน คณะกรรมการประกอบด้วย 

ผู้เชี่ยวชาญจากคณะสาธารณสุขศาสตร์ สมาคมโภชนาการ 

แห่งประเทศไทยฯ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  

ผู้เชี่ยวชาญจากสหสาขาวิชาชีพ แพทย์สาขาโภชนศาสตร์  

นักกำ�หนดอาหาร นักโภชนาการ
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ระยะที่ 1 การพัฒนาข้อแนะนำ�เชิงคุณภาพ (โภชนบัญญัติ 9 ประการ)

	o ประชุมผูเ้ชี่ยวชาญทางด้านอาหารและโภชนาการ เพื่อหารือขอแนะนำ�รูปแบบการกินอาหารให้มีความเหมาะสม 

กับแต่ละกลุ่มวัย สถานการณ์ด้านโภชนาการและสุขภาพ อาหารที่มีในท้องถ่ิน และแบบแผนการบริโภค

อาหารของประชาชนไทย โดยกำ�หนดออกมาเป็นโภชนบัญญัติ 9 ประการ

	o วิจัยทดสอบความรู้ความเข้าใจของประชาชน ต่อข้อแนะนำ�เชิงคุณภาพแต่ละกลุ่มวัย5

กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูล (Data Analysis Process)

1.	 ข้อมูลนำ�เข้า

1.1 การคัดเลือกและจัดเตรียมรายการอาหาร

ในการสรา้งโมเดลอาหารทีส่ะทอ้นความเปน็จรงิ จะตอ้งคดัเลือกรายการอาหารจากขอมลูการบริโภคจรงิของเดก็

และวัยรุ่นไทย โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกดังนี้:

•	ประเภทอาหาร: เน้นอาหารเดี่ยวท่ีไม่มีการปรุงแต่งหรือแปรรูป (เช่น เนื้อสัตว์ ผักสด นม) รวมท้ังส้ิน 128 รายการ 

เพื่อให้ครอบคลุมทุกกลุ่มสารอาหาร

•	เกณฑ์ความนิยม 

o	  ต้องเป็นอาหารที่มีผู้บริโภคมากกว่าร้อยละ 10 ของกลุ่มเป้าหมาย

o	  หรือ หากมีผู้บริโภคน้อยกว่าร้อยละ 10 อาหารนั้นต้องมีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยให้สารอาหาร

อย่างน้อยร้อยละ 5 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำ�วัน

1.2 วเิคราะหค์วามถี่ของการบรโิภคอาหารแตล่ะชนดิ เพื่อคำ�นวณเปอรเ์ซน็ตไ์ทล์

ของอาหาร และนำ�เข้าโปรแกรม Optifood โดยใช้ข้อมูลของผู้ร่วมวิจัยในโครงการ 

“การศึกษาความแม่นตรงของการประเมนิการไดร้บัสารอาหารสำ�คญดว้ยแบบสอบถาม

ความถี่การบริโภคอาหารของเด็กไทย” รวมทั้งคำ�นวณความถี่ท้ังในส่วนของ 

กลุ่มอาหารหลักและกลุ่มอาหารย่อย

1.3 การจัดทำ�ฐานข้อมูลสำ�หรับโปรแกรม Optifood

เตรียมชุดข้อมูลให้พร้อมสำ�หรับการนำ�เข้าโปรแกรม โดยรวบรวมรายละเอียดสำ�คัญ ได้แก่:

•	คุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละชนิด (ต่อ 100 กรัม) โดยเน้นสารอาหารหลัก 10 ชนิด

•	ปริมาณการบริโภคต่อครั้ง ความถี่ต่อสัปดาห์ ของรายการอาหารที่คัดเลือกจากความนิยมบริโภคของกลุ่ม

เป้าหมาย โดยใช้ข้อมูลทุติยภูมิจากโครงการการสำ�รวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย โดยสำ�นักงาน 

มาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ พ.ศ.2554 ในการอ้างอิง

•	แบบแผนความถี่ของการบริโภค กลุ่มอาหาร (Food group and Subgroup) 

ระยะที่ 2 การพัฒนาข้อแนะนำ�เชิงปริมาณ (ธงโภชนาการ)6

     การพัฒนาข้อแนะนำ�เชิงปริมาณสำ�หรับวัยรุ่นในบริบทของประเทศไทย  

ใชโ้ปรแกรม Optifood ซึ่งเป็นซอฟตแ์วรท่ี์พฒันาโดย WHO, London School 

of Hygiene & Tropical Medicine (LSHTM) และ FANTA III โดยใช้หลัก

การทางคณิตศาสตร์ Linear Programming ในการวิเคราะห์หาแบบแผน 

การบริโภคที่ให้สารอาหารเพียงพอ7-8
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1.4. การทดสอบและประมวลผล 

ดำ�เนินการทดสอบผ่านโปรแกรม Optifood ใน 2 ระยะสำ�คัญ

•	ระยะที่ 1 ตรวจสอบความเป็นไปไดใ้นการจดัสำ�รบัอาหารใหส้อดคลอ้งกบัขอ้กำ�หนดสารอาหารตามเกณฑ ์DRI 

ของประเทศไทย

•	ระยะที่ 2 วิเคราะห์เพื่อระบุประเภทและปริมาณของสารอาหารที่กลุ่มเป้าหมายมีความเสี่ยงจะได้รับไม่เพียงพอ 

เพื่อนำ�มาใช้กำ�หนดเป็นข้อแนะนำ�ในการบริโภคที่จำ�เพาะเจาะจงต่อไป

2.	 การเตรีียมฐานข้้อมูลูคุณุค่่าสารอาหาร (Nutrient Database) ตรวจสอบคุณุค่่าสารอาหาร 13 รายการประกอบด้้วย 

1) พลัังงาน 2) โปรตีีน 3) ไขมััน 4) คาร์์โบไฮเดรต 5) แคลเซีียม 6) เหล็็ก 7) สัังกะสีี 8) วิิตามิินเอ 9) วิิตามิินซีี 

10) วิิตามิินบีี 1 (ไธอามีีน) 11) วิิตามิินบีี 2 (ไรโบฟลาวิิน) 12) วิิตามิินบีี 12 และ 13) โฟเลต โดยใช้้ฐานข้้อมููล 

Thai Food Composition Database 2015 (THAI FCD, 2015) Online version 1 (Institute of Nutrition, 

Mahidol University, 2016) เป็็นฐานข้้อมููลหลััก และหากข้้อมููลขาดหาย จะใช้้วิิธีียืืมค่่าจากฐานข้้อมููลอื่่�น ได้้แก่่ 

INMUCAL-Nutrients V3 database NB 2.0 (Institute of Nutrition, Mahidol University, 2015), USDA Food 

Composition Databases, Release 28 (2015) (United States Department of Agriculture Agricultural 

Research Service, 2015) และ ASEAN Food Composition Database, Electronic version 1 (2014) (Insti-

tute of Nutrition, Mahidol University, 2014) โดยการยืืมค่่าสารอาหารจะต้้องมีีการปรัับค่่าให้้ถููกต้้องตามหลััก 

ของ FAO/INFOODS   นอกจากนี้้� ยังัมีีการคำนวณค่่าสารอาหารในอาหารที่่�ผ่่านการปรุุงสุุก โดยใช้ค้่่า Yield Factor 

(YF) และ Retention Factor (RF) เพื่่�อให้้ได้้คุุณค่่าสารอาหารที่่�แท้้จริิง และมีีการสำรวจราคาอาหารเพื่่�อใช้้ใน 

การพิิจารณารููปแบบการบริิโภคที่่�มีีราคาต่่ำที่่�สุุด
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3.	 การวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม Optifood

	o การกำ�หนดเป้าหมายสารอาหาร (Target Nutrients) โปรแกรม Optifood จะใช้ตามปริมาณสารอาหาร

อ้างอิงที่ควรได้รับประจำ�วันสำ�หรับคนไทยปี พ.ศ.2563 เป็นเกณฑ์เป้าหมายในการวิเคราะห์ ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 เป้าหมายปริมาณสารอาหารในการใช้วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม Optifood สำ�หรับวัยรุ่น 12 – 18 ปี 

อ้างอิงตาม ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำ�วันสำ�หรับคนไทยปี พ.ศ.2563

รายการ ปริมาณต่อ 1 วัน

เฉลี่่�ยเพศชายและหญิิง

เพศชาย

เพศหญิิง

2030

2216

1843

52.3

55.3

49.4

64.0

66.6

61.4

17.0

1,000.0

82.5

1.1

1.1

14.6

1.2

291

2.3

679

14.4

11.0

โปรตีีน (กรััม)

เฉลี่่�ยเพศชายและหญิิง

เพศชาย

เพศหญิิง

เฉลี่่�ยเพศชายและหญิิง

เพศชาย

เพศหญิิง

ใยอาหาร (กรััม)

แคลเซีียม (มิิลลิิกรััม)

วิิตามิินซีี  (มิิลลิิกรััม)

ไธอะมีีน (มิิลลิิกรััม)

ไรโบฟลาวิิน  (มิิลลิิกรััม)

ไนอะซิิน  (มิิลลิิกรััม)

วิิตามิินบีี 6  (มิิลลิิกรััม)

โฟเลต  (ไมโครกรััม)

วิิตามิินบีี 12  (ไมโครกรััม)

วิิตามิินเอ  (ไมโครกรััม)

เหล็็ก  (มิิลลิิกรััม)

สัังกะสีี  (มิิลลิิกรััม)

พลัังงาน (กิิโลแคลอรีี) 

ไขมััน (กรััม) 

คำนวณตามร้้อยละของพลัังงาน
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o	 การวิิเคราะห์์หาแบบแผนที่่�ดีทีี่่�สุดุ (Best Diets) โปรแกรมจะประมวลผลหาแบบแผนการบริิโภคที่่�สามารถให้้คุุณค่่า

สารอาหารเข้า้ใกล้เ้ป้า้หมายของ DRI มากที่่�สุดุเท่่าที่่�จะเป็น็ไปได้ ้โดยมีเีกณฑ์ว์่่าสารอาหารหลักัและรอง ต้อ้งมีคี่่าไม่่

น้้อยกว่่าร้้อยละ 70 ของปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย

o	 การป้้องกัันการขาดสารอาหาร (Problem Nutrients) โปรแกรมจะแสดงระดัับต่่ำสุุด (Worst Diets) ของ 

สารอาหารต่่อความต้อ้งการประจำวันัที่่�มีโีอกาสเกิดิขึ้้�นในแบบแผนการบริโิภคของกลุ่่�มเป้า้หมาย เช่่น พบว่่าแคลเซียีม 

สัังกะสีี เหล็็ก มัักมีีค่่าต่่ำในวััยรุ่่�น ข้้อมููลนี้้�จะถููกนำมาเป็็นแนวทางให้้นัักวิิจััยเลืือกชนิิดอาหารหรืือกลุ่่�มอาหารที่่�เป็็น

แหล่่งที่่�ดีีที่่�สุุดของสารอาหารนั้้�น ๆ มาปรัับเพิ่่�มในข้้อแนะนำเพื่่�อแก้้ไขภาวะขาดสารอาหาร ตััวอย่่างเช่่น การดื่่�มนม

ที่่�เป็็นแหล่่งแคมเซีียม ควรบริิโภค นมรสธรรมชาติิ เป็็นประจำวัันละ 2 แก้้ว และเสริิมด้้วย โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ  

วัันเว้้นวััน หรืือ อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง ซึ่่�งจะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการขาดธาตุุสัังกะสีี เหล็็ก แคลเซีียม  

4.	 กระบวนการพัฒนาข้อปฏิบัติการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 4 ระยะตามมาตรฐานสากล 

     (Development Process) ประกอบด้วย1

ระยะที่่�

ระยะที่่�

1

2

ระบุุประเด็็นสำำ�คััญ (Identify)
วิิเคราะห์์สถานการณ์์โภชนาการของประเทศ เพื่่�อระบุุปััญหาที่่�สำคััญ 

เช่่น ปััญหาการขาดสารอาหารสำคััญโดยเฉพาะธาตุุเหล็็กและไอโอดีีน ซึ่่�ง

ส่่งผลเสีียต่่อพัฒนาการของทารกอย่่างถาวร รวมถึึงปััญหาโรคไม่่ติดต่่อ

เรื้้�อรััง (NCDs) และระบุุกลุ่่�มเป้้าหมายที่่�มีีความต้้องการสารอาหารเฉพาะ

แต่่งตั้้�งคณะกรรมการผู้้�เชี่่�ยวชาญ (Appoint)
จััดตั้้�งคณะกรรมการและคณะทำงานจััดทำข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพื่่�อ

สุขุภาพที่่�ดีขีองคนไทย เพื่่�อทำการทบทวนหลักัฐานทางวิทิยาศาสตร์อ์ย่่าง

เป็น็ระบบ คณะกรรมการนี้้�จะทบทวนหลักัฐานทางวิทิยาศาสตร์ท์ี่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กับักลุ่่�มเป้า้หมาย เช่่น หญิงิตั้้�งครรภ์แ์ละหญิงิให้น้มบุตุร เพื่่�อให้ข้้อ้แนะนำ

ที่่�ได้้อิิงตามหลัักฐานที่่�เชื่่�อถืือได้้
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ระยะที่่�
3

พัฒันาแนวทาง(Develop)
สังัเคราะห์ท์บทวนหลักัฐานทางวิชิาการ ร่่วมกัับบริิบทของประเทศ  โดย

จะนำข้้อมููลที่่�รวบรวมมาแล้้ว ได้้แก่่ ข้้อมููลการบริิโภคอาหารของคนไทย 

มาวิเิคราะห์ด์้ว้ยเครื่่�องมืือเฉพาะเช่่น Linear Programming (Optifood) 

สังัเคราะห์ข์้อ้มููลพฤติกิรรมการกินิร่่วมกับัความต้อ้งการทางโภชนาการ เพื่่�อ

สร้้าง “ข้้อแนะนำเชิิงปริิมาณ” และ “ข้้อแนะนำเชิิงคุุณภาพ” ที่่�ยืืดหยุ่่�น

และทำได้้จริงิ ครอบคลุมปัจัจัยัต่่าง ๆ  เช่่น รููปแบบการบริิโภคในประเทศ 

พฤติิกรรมการบริิโภคตามวััฒนธรรม และสถานการณ์์ทางสัังคมเศรษฐกิิจ 

ระยะที่่�
4

การนำำ�ไปใช้แ้ละติิดตามผล (Implement)
เมื่่�อแนวทางได้ร้ับัการพัฒันาและอนุมัตัิแิล้ว้ จะ

ถููกนำไปเผยแพร่่และประยุกุต์ใ์ช้ ้โดยมุ่่�งเน้น้การ

ให้้ความรู้้�โภชนาการ และการส่่งเสริิมสุุขภาพ

และป้อ้งกันัโรค เพื่่�อให้ป้ระชาชนนำข้้อแนะนำ

ไปปฏิบัิัติไิด้้อย่่างถููกต้อง และติิดตามประเมิินผล

เพื่่�อปรัับปรุุงให้้เหมาะสมทัันสมััยต่่อไป

เอกสารอ้างอิง (References)

1.	 FAO/WHO. (1998). Preparation and use of food-based dietary guidelines. Report of a joint FAO/WHO consultation. Nicosia, Cyprus.

2.	 Ministry of Public Health, Thailand. (2020). Dietary Reference Intake for Thais 2020 (Thai DRI 2563). Bureau of Nutrition, De-

partment of Health.

3.	 EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies. (2010). Scientific Opinion on establishing Food-Based Dietary  

Guidelines. EFSA Journal, 8(3), 1460.

4.	 FAO/WHO. (2019). Sustainable healthy diets – Guiding principles. Rome.

5.	 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล; สำ�นักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. รายงานฉบับสมบูรณ์ การประเมินความเหมาะสมร่าง

ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย. กรุงเทพมหานคร: กรมอนามัย; พ.ศ. 2553.

6.	 อุไรพร จิตต์แจ้ง. รายงานวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารเพื่อจัดทำ�ปริมาณอาหารท่ีแนะนำ�ให้บริโภคใน 1 วัน ตามธงโภชนาการ สำ�หรับเด็กอายุ  

12–18 ปี. กรุงเทพมหานคร: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข; 19 กรกฎาคม 2565.

7.	 Ferguson, E., et al. (2006). Design of optimal food-based dietary guidelines and nutrient-dense complementary foods using 

linear programming. Journal of Nutrition, 136, 1530-1536.

8.	 FANTA III. (2014). Optifood User Guide. Food and Nutrition Technical Assistance III Project (FANTA), FHI 360. Washington, DC.

9.	 Dary, O., & Jamer, L. (2014). Optifood: A Tool to Develop Evidence-Based Food-Based Dietary Guidelines. FHI 360/FANTA.

10.	 Charrondiere, U. R. (2011). Recipe and other Calculations. Retrieved: October 15, 2015. Website: ftp://ftp.fao.org/ag/ agn/

infoods/recipe% 20and %20other%20calculations. 

11.	 FAO. (2012). FAO/INFOODS Guidelines for checking food composition data prior to the publication of a user table/database. 

Version 1.0. Rome.

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี

8



ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการบอกอะไรกัับเราบ้า้ง

ธงโภชนาการบอกถึึง
	 ความหลากหลายของชนิิดอาหาร แสดงโดยภาพอาหารในแต่่ละกลุ่่�ม
	 กลุ่่�มอาหาร แสดงโดยภาพกลุ่่�มอาหาร ประกอบด้้วย กลุ่่�มข้้าว - แป้้ง กลุ่่�มผััก
	กลุ่่ �มผลไม้้ กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ กลุ่่�มนม กลุ่่�มไขมััน น้้ำตาล เกลืือ
	 สััดส่่วนของอาหาร แสดงโดยใช้้ขนาดของพื้้�นที่่�ใหญ่่ - เล็็ก
	 ปริิมาณของอาหาร แสดงโดยใช้้ตััวเลขบอกปริิมาณ แตกต่่างตามแนวทางข้้อ	
	 แนะนำในแต่่ละกลุ่่�มอายุุ

		ก  ารจััดกลุ่่�มอาหารของธงโภชนาการแตกต่่างไปจากอาหารหลััก 5 หมู่่� คืือ แยกกลุ่่�มนมออกมาจากกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์  
เพ่ื่�อให้้ความสำคััญของอาหารที่่�เป็็นแหล่่งแคลเซีียม และการกำหนดปริิมาณไข่่และถั่่�วเมล็็ดแห้้งอย่่างชััดเจนทำให้้ง่่าย 
ต่่อการใช้้เป็็นแหล่่งโปรตีีนทางเลืือก ส่่งเสริิมการบริิโภคโปรตีีนจากพืืช โดยเฉพาะสำหรัับผู้้�ที่่�ไม่่สามารถบริิโภคเนื้้�อสััตว์์ 
บางชนิิดได้้ อีีกทั้้�งจััดกลุ่่�มไขมัันรวมไว้้กัับน้้ำตาลและเกลืือ รวมเป็็นกลุ่่�มที่่�แนะนำให้้กิินน้้อย

ธงโภชนาการ คืือ เครื่่�องมืือที่่�ช่่วยแปลงข้้อมููลทางโภชนาการ 
ที่่�ซับัซ้้อนให้้เป็็นภาพจำง่่าย ๆ เพ่ื่�อแสดงถึึง “สัดัส่่วน” ของอาหาร 
แต่่ละกลุ่่�มที่่�ควรรัับประทานใน 1 วััน โดยใช้้สััญลัักษณ์์รููป  
“สามเหลี่่�ยมหััวกลัับ” หรืือธงแขวน
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สัดัส่ว่นของธงโภชนาการมีีความหมายอย่า่งไร	

รูปร่างของธงสื่อความหมายโดยตรงถึงสัดส่วนปริมาณที่ควรบริโภค:

•	 ฐานใหญ่ด้านบน สื่อถึงกลุ่มอาหารที่ต้องกินมากที่สุดเพื่อให้พลังงาน

•	 ปลายธงเรียวด้านล่าง สื่อถึงกลุ่มอาหารที่ต้องกินให้น้อยที่สุดเพื่อป้องกันโรค

	ธ งโภชนาการแบ่งพื้นที่ออกเป็น 4 ชั้น ตามกลุ่มอาหารและสัดส่วนปริมาณความต้องการของร่างกายที่ควรกิน

ในแต่ละวัน เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ อย่างครบถ้วนตามข้อกำ�หนดปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับใน 1 วัน

ทำำ�ไมต้้องใช้ห้น่่วยตวงวัดัระดัับครัวัเรืือน

		  ตามหลัักวิิชาการการตวงวััดอาหารเพ่ื่�อให้้เป็็นมาตรฐานเดีียวกััน จะใช้้ถ้้วยตวงมาตรฐาน (ถ้้วยตวงมาตรฐาน 
ตวงของเหลว ความจุ ุ240 มิลิลิลิิติร ส่่วนถ้้วยตวงมาตรฐานตวงแป้้ง น้้ำตาล ความจุุ 200 กรัม) และช้้อนตวงมาตรฐาน 
ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ยาก ในการให้้โภชนศึึกษากัับคนไทยทั่่�วไป
		ค  ณะทำงานจััดทำข้้อปฏิิบััติิการกิินอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย จึึงได้้แนะนำให้้ใช้้หน่่วยตวงวััดที่่�ใกล้้ตััว  
และสามารถนึึกถึึงได้้ จำง่่าย สำหรัับคนไทยทั่่�วไปทั้้�งในเมืืองและในชนบท เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการสื่่�อสารเป็็นสิ่่�งเดีียวกััน

		  ทััพพีี ช้้อนกิินข้้าว ช้้อนชาหรืือช้้อนกาแฟ และ แก้้ว จึึงเป็็น
หน่่วยตวงวััดใหม่่ ที่่�นำมาใช้้ในธงโภชนาการ แต่่ถ้้าหากเป็็นผู้้�ป่่วยเฉพาะ
โรคหรืือผู้้�ป่่วยที่่�ต้้องการการบำบััดแบบพิิเศษ ซึ่่�งต้้องมีีความถููกต้้องของ
การตวงวััดอาหาร อาจจำเป็็นจะต้้องใช้้หน่่วยตวงวััดและรายการอาหาร
แลกเปลี่่�ยนแบบเดิิม 
		ก  ารตััดสิินใจใช้้หน่่วยตวงวััดแบบทััพพีี ช้้อนกิินข้้าว เป็็นผลจาก
การสำรวจอย่่างง่่ายในครัวเรืือนไทย ทั้้�งในเมืืองและชนบทว่่ามีีอุุปกรณ์์ 
ชนิดิใดที่่�ใช้้บ่่อย ๆ  และเนื่่�องจากอุปุกรณ์์ที่่�ใช้้ ไม่่ได้้มีขีนาดมาตรฐานเดียีวกันั 
จึึงได้้มีีการทดลองตวงวััดอาหารจริิงแล้้วหาค่่าเฉลี่่�ย พบว่่า

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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ทัพพี (Ladle) ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว-แป้งและผัก

•	 ข้าวสุก 1 ทัพพี ปริมาณประมาณ 60 กรัม หรือ 1/2 ถ้วยตวง  

(ตกัพนูพอประมาณ ไม่พนูสงูและไมป่าดเรยีบ) สามารถเลือกเปลี่ยน 

เป็นอาหารในกลุ่มเดียวกันได้เทียบเคียงกับ ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี 

ขนมจีน 1 จับ ขนมปัง 1 แผ่น 

•	 ผักสุก 1 ทัพพี ปริมาณประมาณ 40 กรัม หรือ 1/2 ถ้วยตวง 

	o หากเป็นผักดิบ เช่น ผักใบสด จะใช้ประมาณ 2 ทัพพี จึงจะเท่ากับ

ผักสุก 1 ทัพพี 

ช้อนกินข้าว (Tablespoon) ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์

•	 เนื้อสัตว์สุก 1 ช้อนกินข้าว ปริมาณประมาณ 15 กรัม

•	 เนื้อ สัตว์สามารถเลือกเปลี ่ยนเป็นอาหารในกลุ ่มเดียวกันได้ คือ 

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าวสามารถเลือกเปลี่ยนเป็นปลาทู 1/2 ตัว  

หรือไข่ 1/2 ฟอง หรือเต้าหู้แข็งเหลือง 1/4 แผ่น

แก้้ว (Glass) ใช้้กัับการนัับกลุ่่�มนมและผลิิตภััณฑ์์จากนม 

•	 นม 1 แก้้ว เท่่ากัับปริิมาณ 200 มิิลลิิลิิตร สามารถเลืือกเปลี่่�ยน

เป็็นอาหารในกลุ่่�มเดีียวกัันได้้คืือผลิิตภััณฑ์์จากนมที่่�มีีแคลเซีียม  

เทียีบเท่่า โยเกิร์ิ์ตพร้้อมด่ื่�ม 1 แก้้ว (200 มิลิลิิลิติร) หรืือโยเกิร์ิ์ต 1 1/2 ถ้้วย 

(200 กรััม) หรืือ นมถั่่�วเหลืืองเสริิมแคลเซีียม 1 แก้้ว (200 มิิลลิิลิิตร)

	 สำหรัับการตวงวััดปริิมาณอาหารด้้วยทััพพีี หรืือช้อนกิินข้้าว ไม่่ควรกัังวลว่่าจะตัักไม่่เท่่ากััน 

ในแต่่ละครั้้�ง เมื่่�อใช้้ทััพพีี หรืือช้้อนกิินข้้าว ที่่�มีีขนาดต่่างกัันเพราะจากการทดลองแล้้วพบว่่าได้้ค่่า 

ใกล้เคีียงกััน เนื่่�องจากทัพพีีที่่�ค่่อนข้้างลึึก คนส่่วนใหญ่่ก็จะตัักแบบปาด ถ้้าทััพพีีค่่อนข้้างตื้้�นก็็จะตัักพููน

กว่่า ปริมิาณของอาหารในกลุ่่�มนั้้�น ก็จ็ะใกล้เ้คียีงกันัไม่่ว่่าจะใช้ท้ัพัพีแีบบใด ในทำนองเดียีวกันัการใช้ช้้อ้น

กิินข้้าวแบบต่่าง ๆ ตัักอาหารกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ ก็็จะให้้ปริิมาณใกล้้เคีียงกััน

ส่่วน (Portion) ใช้้กัับการนัับปริิมาณผลไม้้

•	 ผลไม้้ 1 ส่่วน  ปริิมาณประมาณ 70 -120 กรััม

•	 สำหรัับผลไม้้ที่่�เป็็นผลมีีปริิมาณดัังนี้้� 

•	 ผลไม้้ผลใหญ่่ หั่่�นเป็็นชิ้้�นพอคำ ได้้แก่่ มะละกอ หรืือสัับปะรด 

หรืือแตงโม ประมาณ 6-8 คำ

•	 ผลไม้้ผลกลาง กล้้วยน้้ำว้้า 1 ผล หรืือกล้้วยหอม 1/2 ผล  

หรืือส้้มเขีียวหวาน 1 ผลใหญ่่ (2 ผลกลาง) 

•	 ผลไม้้ผลเล็็ก เงาะ 4 ผล หรืือมัังคุุด 4 ผล 

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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หนึ่่�งส่ว่นของกลุ่่�มอาหารตามธงโภชนาการคืืออะไร

1 ส่่วนของอาหาร คืือ ปริิมาณอาหารในกลุ่่�มที่่�ให้้คุุณค่่าทางโภชนาการใกล้้เคีียงกััน คืือ

* 1 ทััพพีี ประมาณ 1/2 ถ้้วยตวงมาตรฐาน

กลุ่่�มอาหาร (Food Group) หน่่วยครัวัเรืือน (Household Unit) น้ำำ��หนััก (กรัมั)
ข้้าว - แป้้ง 1 ทััพพีี* 60

ผััก 1 ทััพพีี* 40

ผลไม้้ 1 ส่่วน 70 - 120

เนื้้�อสััตว์์ 1 ช้้อนกิินข้้าว 15

นม 1 แก้้ว 225 - 250 มิิลลิิลิิตร

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ

ข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของวัยัรุ่่�น อายุุ 12 – 18 ปีี

กิินอาหารให้ค้รบทุกุกลุ่่�มแต่่ละกลุ่่�ม
ให้ห้ลากหลายในปริมิาณ
ท่ี่�แนะนำำ�ตามธงโภชนาการ
และหมั่่�นดูแูลน้ำำ��หนัักตััว
และส่ว่นสูงูตามเกณฑ์์มาตรฐาน

กิินข้า้วเป็น็หลััก เน้้นข้า้วกล้้อง
ข้า้วซ้อ้มมืือ สลัับกัับอาหาร
ประเภทแป้้งเป็น็บางมื้้�อ

1 2

กิินปลา ไข่ ่เนื้้�อสัตัว์ไ์ม่ติ่ิดมันั ถ่ั่�วเมล็็ดแห้ง้
และผลิิตภัณฑ์์จากถ่ั่�วเป็น็ประจำำ�

3

ด่ื่�มนมรสจืืด และกิินอาหาร
ท่ี่�มีีแคลเซีียมสูงู

5

8 7

กิินพืืชผักัและผลไม้ห้ลากหลายสีีเป็น็ประจำำ� 
หลีีกเล่ี่�ยงผลไม้ร้สหวานจัดั

4

หลีีกเล่ี่�ยงอาหารไขมันัสูงู 
หวานจัดั เค็็มจัดั

6

9
งดเครื่่�องด่ื่�มท่ี่�มีีแอลกอฮอล์์

กิินอาหารท่ี่�สะอาดปลอดภัย
และปรุุงสุกุใหม่่

ด่ื่�มน้ำำ��สะอาด
ให้เ้พีียงพอ

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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ข้อท่ี่� 1 กิินอาหารให้ค้รบทุกุกลุ่่�ม แต่่ละกลุ่่�มให้ห้ลากหลายในปริมิาณท่ี่�แนะนำำ�ตามธงโภชนาการ 
และหมั่่�นดูแูลน้ำำ��หนัักตััวและส่ว่นสูงูตามเกณฑ์์มาตรฐาน

		วั  ัยรุ่่�นต้้องกิินอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� หรืือ 6 กลุ่่�ม ในปริิมาณตามคำแนะนำตามธงโภชนาการ โดยในแต่่ละ 
กลุ่่�มอาหารต้้องกินิให้้หลากหลาย เพราะหากกินิอาหารชนิดิเดิมิซ้้ำ ๆ ในกลุ่่�มอาหารเดียีวกันั โดยเฉพาะอาหารที่่�มีคีุณุค่่า 
ทางโภชนาการต่่ำเมื่่�อเทีียบกัับอาหารชนิิดอื่่�นในกลุ่่�มเดีียวกััน ทั้้�งนี้้�อาจเกิิดจากความเคยชิินหรืือความชอบส่่วนบุุคคล  
จะทำให้้ได้้รับัสารอาหารไม่่เพียีงพอ ดังันั้้�น ควรเลืือกกินิอาหารที่่�หลากหลาย เพื่่�อให้้ได้้รับัสารอาหารที่่�จำเป็็นครบถ้้วน 
และช่่วยลดความเสี่่�ยงจากการสะสมของสารอัันตรายที่่�อาจปะปนมากับัอาหารชนิดิใดชนิดิหนึ่่�ง
		วั  ยัรุ่่�นควรกินิอาหารมื้้�อหลักั 3 มื้้�อ ได้้แก่่ อาหารมื้้�อเช้้า มื้้�อกลางวันั และมื้้�อเย็น็
และมีีอาหารว่่างซึ่่�งเป็็นอาหารระหว่่างมื้้�อ ได้้แก่่ อาหารว่่างเช้้าและบ่่าย เนื่่�องจาก
วัยัรุ่่�นมีคีวามต้้องการพลัังงานและสารอาหารมากขึ้�นกว่่าเด็ก็วัยัเรียีนและเป็็นช่่วง
ที่่�มีกีารเจริญิเติบิโตอย่่างรวดเร็ว็ การบริโิภคอาหาร 3 มื้้�อหลักั จะไม่่เพียีงพอ
ต่่อความต้้องการของร่่างกาย โดยเลืือกอาหารว่่างที่่�มีคีุณุค่่าทางโภชนาการ เช่่น 
นมจืืด ผลไม้้ ขนมที่่�น้้ำตาล โซเดียีม ไขมันั พลังังานไม่่สููง เช่่น เต้้าส่่วน กล้วยบวชชีี 
ฟัักทอง ข้้าวต้้มมัดั ข้้าวเหนีียวถั่่�วดำ เป็็นต้้น
		ดูู  แลน้้ำหนักัและส่่วนสููงให้้เป็็นไปตามเกณฑ์์อ้้างอิงิการเจริญิเติิบโต
ของเด็็กอายุุ 6 – 19 ปีี สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย พ.ศ.2564

ข้อ้ท่ี่� 2 กิินข้า้วเป็น็หลััก เน้้นข้า้วกล้้อง ข้า้วซ้อ้มมืือ สลัับกัับอาหารประเภทแป้้งเป็น็บางมื้้�อ

ข้อ้ท่ี่� 3  กิินปลา ไข่ ่เนื้้�อสัตัว์ไ์ม่ติ่ิดมันั ถ่ั่�วเมล็็ดแห้ง้และผลิิตภัณฑ์์จากถ่ั่�วเป็น็ประจำำ� 

	กิ ินข้้าวสลัับกัับผลิิตภััณฑ์์จากข้้าวและธััญพืืชอื่่�น ๆ ได้้แก่่ ก๋๋วยเตี๋๋�ยว ขนมจีีน 
เส้้นหมี่่� บะหมี่่� วุ้้�นเส้้น เพราะเป็็นแหล่่งพลัังงานเช่่นเดีียวกัับข้้าว เน้้นกิินข้้าวกล้้อง 
ข้้าวซ้้อมมืือ เป็็นข้้าวที่่�ไม่่ผ่่านการขััดสีี ข้้าวไรซ์์เบอร์์รี่่� จึึงยัังคงมีีสารอาหารต่่าง ๆ 
โดยเฉพาะ แร่่ธาตุุ วิิตามิิน และใยอาหาร มากกว่่าข้้าวขััดขาว 

	กิ ินปลา ไข่่ เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน และถั่่�วเมล็็ดแห้้ง เช่่น ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วเขีียว ถั่่�วดำ 
ถั่่�วแดง ถั่่�วลิิสง  เป็็นแหล่่งโปรตีีนที่่�ดีี ช่่วยในการเสริิมสร้้างการเจริิญเติิบโต 
และซ่่อมแซมเนื้้�อเยื่่�อ ช่่วยเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน และยัังให้้พลัังงานแก่่ร่่างกาย 
เนื้้�อปลาเป็็นแหล่่งโปรตีีนที่่�ดีีย่่อยง่่าย ประกอบด้้วยกรดไขมัันที่่�ดีี บำรุุงสมอง

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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ข้อ้ท่ี่� 4  กิินพืืชผักัและผลไม้ห้ลากหลายสีีเป็น็ประจำำ� หลีีกเล่ี่�ยงผลไม้ร้สหวานจัดั 

ข้อ้ท่ี่� 5  ด่ื่�มนมรสจืืด และกิินอาหารอ่ื่�นท่ี่�มีีแคลเซีียมสูงู

	ค วรกิินให้้หลากหลายชนิิด เพ่ื่�อให้้ได้้รัับสารอาหารหลากหลาย  
ในแต่่ละวัันควรกิินผัักให้ ้ครบ 5 สีี แต่่ ละมื้้�อควรกิินผัักให้ ้ได้ ้ 
อย่่างน้้อย 2 ชนิิด เลืือกผลไม้้หวานน้้อย เลี่่�ยงผลไม้้หวานจััด

	 นมเป็็นแหล่่งของสารอาหารประเภทวิิตามิินและแร่่ธาตุุต่่าง ๆ 
มีแีคลเซียีมและโปรตีนีคุณุภาพดี ี ช่่วยในการเจริญิเติิบโต ช่่วยทำให้้ 
กระดููกและฟัันแข็ง็แรง แคลเซียีมและฟอสฟอรัสัในนมมีคีวามสำคัญัมาก 
ต่่อมวลกระดููกและการขยายตััวของกระดููก โดยเฉพาะในวััยเด็็ก 
ที่่�กำลัังเจริิญเติิบโตและมีีความสำคััญมากขึ้�นในช่่วงวััยรุ่่ �นที่่�เริ่่�ม 
มีีช่่วงโตเร็็วจะมีีการสะสมมวลกระดููกเพิ่่�มขึ้้�นมาก ควรดื่่�มนมรสจืืด 
วันัละ 2 แก้้ว/กล่่อง ร่่วมกับัได้้รับัอาหารอื่่�น  ๆครบ 5 หมู่่� และกินิอาหาร 
ที่่�มีแีคลเซียีมสููง เช่่น นม ผลิติภัณัฑ์์จากนม  โยเกิร์ิ์ต ไข่่ ผักัสีเีขียีวเข้้ม 
เช่่น คะน้้า ผักัโขม ผักับุ้้�ง ปลาเล็ก็ปลาน้้อย เต้้าหู้้�อ่่อน เต้้าหู้้�แข็็ง

	ค วรชิิมก่่อนปรุุง และอ่่านฉลากทุุกครั้้�งก่่อนซื้้�ออาหาร เลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มรสหวาน ขนมหวาน ลดการเติิมน้้ำตาล 
ในอาหารและเครื่่�องดื่่�ม ลดปริิมาณไขมัันอิ่่�มตััว เช่่น หนัังสััตว์์ มัันสััตว์์ทุุกชนิิด เครื่่�องในสััตว์์ แกงกะทิิ อาหารทอด 
ขนมอบ เบเกอรี่่� ขนมกรุุบกรอบ เลี่่�ยงอาหารทอด เลืือกอาหารนึ่่�ง ต้้ม เลืือกใช้้น้้ำมัันให้้หลากหลาย เพื่่�อให้้ได้้รัับ 
กรดไขมัันอย่่างหลากหลาย และเลืือกใช้้น้้ำมัันให้้เหมาะกัับวิิธีีการปรุุงอาหาร ลดโซเดีียม ลดเครื่�องปรุุงรส น้้ำจิ้้�ม  
เลี่่�ยงอาหารรสเค็็ม ไข่่เค็็ม ปลาร้้า ปลาเค็็ม และผัักผลไม้้ดองเป็็นต้้น ลดการใช้้เครื่่�องปรุุงรสเค็็ม ได้้แก่่ เกลืือ น้้ำปลา 
ซีีอิ้้�ว ซอสปรุุงรส เต้้าเจี้้�ยว นอกจากนั้้�นโซเดีียมยัังแฝงมากัับอาหารชนิิดอื่่�น เช่่น อาหารแปรรููป (Processed Food) 
บะหมี่่�กึ่่�งสำเร็็จรููป ขนมขบเคี้้�ยว ขนมอบและเบเกอรี่่� หากใช้้เครื่่�องปรุุงรสเค็็มให้้เลืือกแบบเสริิมไอโอดีีน

ข้อ้ท่ี่� 6 หลีีกเล่ี่�ยงอาหารไขมันัสูงู หวานจัดั เค็็มจัดั 

ใน 1 วััน วััยรุ่่�นควรกิินน้้ำตาลไม่่เกิิน 6 ช้้อนชา (1 ช้้อนชา เท่่ากัับ 4 กรััม)  
น้้ำมันัไม่่เกินิ 4 ช้้อนชา (1 ช้้อนชา เท่่ากัับ 5 กรัมั)  และเกลืือ 1 ช้้อนชา 
(1ช้้อนชา เท่่ากัับ 5 กรัมั มีโีซเดียีม 2,000 มิลิลิิกรัมั หรืือน้้ำปลา ไม่่เกินิ 4 ช้้อนชา)

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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ข้อ้ท่ี่� 7 กิินอาหารท่ี่�สะอาด ปลอดภัย และปรุุงสุกุใหม่ ่

ข้อ้ท่ี่� 9 งดเครื่่�องด่ื่�มท่ี่�มีีแอลกอฮอล์์

ข้อ้ท่ี่� 8 ด่ื่�มน้ำำ��สะอาดให้เ้พีียงพอ หลีีกเล่ี่�ยงเครื่่�องด่ื่�มรสหวาน

	อ าหารที่่�ปรุุงไม่่สุุก หากทิ้้�งไว้้ข้้างนอกนาน ๆ เชื้้�อโรค
ก็็จะเจริิญเติิบโต นอกจากเชื้้�อแบคทีีเรีียและไวรััสที่่�มากัับ 
อาหารที่่�ปรุุงไม่่สุ ุกแล้ ้ว ยัังมีีพยาธิิที่่�อาจติิดมากัับ 
เนื้้�อสััตว์์ดิิบและผัักสด หากไม่่ล้้างมืือ ล้้างผััก ผลไม้้ 
ให้้สะอาด และปรุุงอาหารให้้สุุก ก็็อาจทำให้้ติิดเข้้าไป 
ในร่่างกายของเราได้้ ฉะนั้้�นนั้้�นควรต้้องกินิอาหารที่่�สะอาด 
ปลอดภััย และปรุุงสุุกใหม่่

	ก ารดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์เป็็นปััจจััยสำคััญที่่�มีี 
ผลกระทบต่่อสุุขภาพและ  ก่่อปััญหาด้้านสาธารณสุุขและ
ด้้านสัังคม โดยก่่อให้้เกิิดผลเสีียต่่อสุขภาพและร่่างกาย 
ของผู้้�ดื่่�ม เช่่น โรคพิิษสุุราเรื้้�อรััง โรคตัับแข็็ง มะเร็็ง 
อุุบััติิเหตุุ และยัังก่่อให้้เกิิดผลกระทบและความเสีียหาย
ต่่อผู้้�ที่่�ไม่่ดื่่�ม เช่่น การทะเลาะวิิวาท การใช้้ความรุุนแรง 
อาชญากรรมและอุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน

	ค วรดื่่�มน้้ำสะอาดให้้เพีียงพอ โดยใน 1 วันัเด็็กวัยัรุ่่�น 
อายุุ 12 - 18 ปีี ควรด่ื่�มน้้ำ ประมาณ 7 - 13 แก้้ว 
(น้้ำ 1 แก้้วเท่่ากัับ 200 มิลิลิิลิติร)

หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มรสหวาน
เช่่น ชานมไข่่มุุก น้้ำอััดลม 
น้้ำสมุุนไพรรสหวาน  

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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ธงโภชนาการสำำ�หรับัวัยัรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี
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*กลุ่่�มผััก ควรมีีผัักใบเขีียว อย่่างน้้อยวัันละ 1 ทััพพีี
† กลุ่่�มผลไม้้ ควรมีีผลไม้้วิิตามิินซีีสููง อย่่างน้้อยวัันละ 1 ส่่วน
‡ กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ ควรมีีการกิินอาหารที่่�มีีเลืือดเป็็นส่่วนประกอบ วัันเว้้นวััน และบริิโภคอาหารที่่�มีีธาตุุเหล็็กร่่วมด้้วย เช่่น ตัับ หอยทะเล 
อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 2- 3 ครั้้�ง และควรเสริิมแคลเซีียมด้้วยอาหารอื่่�น เช่่น ปลาเล็็กปลาน้้อยอบกรอบ กุ้้�งแห้้ง อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง
§ นมแก้้วละ 225 – 250 มิิลลิิลิิตร

ตารางที่่� 2 ปริิมาณอาหารที่่�แนะนำใน 1 วััน สำหรัับวััยรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี

กลุ่่�มอาหาร หน่ว่ยครัวัเรืือน ปริมิาณ

ข้้าว ทััพพีี 9

ผััก* ทััพพีี 3

ผลไม้้† ส่่วน 4

เนื้้�อสััตว์์‡

ไข่่
ถั่่�วเมล็็ดแห้้งสุุก

ช้้อนกิินข้้าว
ฟอง
ทััพพีี

12
1

1 (วัันเว้้นวััน)

นม § แก้้ว 2

ไขมััน
น้้ำตาล

เกลืือเสริิมไอโอดีีน

ช้้อนชา
ช้้อนชา
ช้้อนชา

ไม่่เกิิน 4
ไม่่เกิิน 6
ไม่่เกิิน 1

ปริมิาณอาหารที่่�แนะนำำ�ใน 1 วันั สำำ�หรับัวัยัรุ่่�น อายุุ 12- 18  ปีี

•	 โดยไข่่ 2 ช้้อนกิินข้้าว = ไข่่ 1 ฟอง 
•	ถั่่ �วเมล็็ดแห้้งหน่่วยช้้อนกิินข้้าวจะต้้องเป็็นลัักษณะการปรุุงเป็็นแบบ ถั่่�วคั่่�ว ถั่่�วอบ  
	 ซึ่่�งปริิมาณใกล้้เคีียงเมล็็ดเดิิมตามธรรมชาติิ แต่่หากเป็็นถั่่�วเมล็็ดแห้้งที่่�ทำเป็็น 
	ข นม เช่่น ถั่่�วเขียีวต้้มน้้ำตาลจะต้้องกิิน 1 ทัพัพีี จึึงจะให้้พลัังงานและสารอาหารเท่่ากััน

กลุ่่�มโปรตีีน แหล่่งอาหารหลัักมาจาก เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ ถ่ั่�วเมล็็ดแห้้ง

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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กลุ่่�มอาหาร 6 กลุ่่�มตามธงโภชนาการ 
สำำ�หรับัวัยัรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี

		กลุ่่  �มข้้าว-แป้้ง เป็็นแหล่่งของคาร์์โบไฮเดรต 
ซึ่่�งใน 1 กรัม จะให้้พลังังาน 4 กิโิลแคลอรี ี (kcal) 
อาหารกลุ่่�มข้้าวและแป้้ง ได้้แก่่ ข้้าวเจ้้า ข้้าวเหนียีว 
ก๋๋วยเตี๋๋�ยวต่่าง ๆ ขนมจีีน วุ้้�นเส้้น เผืือก มันั ธัญัพืืช 
เช่่น ข้้าวบาร์์เลย์์  ข้้าวโอ๊๊ต ลููกเดืือย ควิินััว ข้้าวสาลีี  
ข้้าวฟ่่าง ข้้าวโพด รวมถึึงขนมปัังและแป้้งชนิิดต่่าง ๆ 
เป็็นต้้น ควรบริิโภคข้้าวเป็็นหลัักสลัับกัับอาหาร 
ประเภทเส้้นและแป้้งชนิิดอื่่�น ๆ ในบางมื้้�อ  อาหาร
กลุ่่�มนี้้�ที่่�สามารถบริิ โภคทดแทนกัันได้้เพราะ
พลังังานใกล้เคีียงกันั	ค วรกิิน ข้้าวกล้้อง อย่่างน้้อยในมื้้�อใดมื้้�อหนึ่่�งของวััน 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�ไม่่บริโิภคเนื้้�อหมูู เพ่ื่�อป้องกันัความเสี่่�ยง
ต่่อการได้้รัับวิิตามิินบีี1 ต่่ำ

1. อาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง

ข้า้ว-แป้้ง (สุกุ) 1 ทััพพีี ปริมิาณ (กรัมั) พลัังงาน (กิิโลแคลอรีี)

ข้้าวเจ้้า 1 ทััพพีี 60 85

ข้้าวกล้้อง 1 ทััพพีี 60 88

ข้้าวเหนีียว 1/2 ทััพพีี 35 80

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเส้้นใหญ่่ 1 ทััพพีี 60 96

เส้้นเล็็ก 1 ทััพพีี 70 80

เส้้นหมี่่� 1 ทััพพีี 50 88

วุ้้�นเส้้น 1 ทััพพีี 100 80

 บะหมี่่� 1 ทััพพีี 55 115

สปาเกตตี้้� 1 ทััพพีี 70 110

มัักกะโรนีี 1 ทััพพีี 70 110

ขนมจีีน 1 ทััพพีี 72 76

ขนมปััง 1 แผ่่น 30 87

แครกเกอร์์ ขนาด 2x2 ตารางนิ้้�ว 25 115

หััวเผืือก หััวมััน 1 ทััพพีี 60 74

ตารางที่่� 3 อาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง 1 ทััพพีี

ที่่�มา: ปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย ปีี พ.ศ. 2563. สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข. 

เกร็็ดการบริิโภคอาหารกลุ่่�ม ข้้าว-แป้้ง  ควรบริิโภคข้้าวที่่�ขััดสีีน้้อย เช่่น ข้้าวกล้้อง ข้้าวซ้้อมมืือ จะได้้รัับคุุณค่่า 
ทางโภชนาการมากกว่่าข้้าวที่่�ขััดสีีจนขาว หากบริิโภคขนมปัังควรบริิโภคขนมปัังโฮลวีีต มีีคุุณค่่าทางโภชนาการมากกว่่า
ขนมปัังขาว

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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		กลุ่่  �มผัักเป็็นแหล่่งของวิิตามิิน แร่่ธาตุุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี 
(Phytochemical) ซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิเป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระ (Antioxidant)  
ที่่�พบในผัักสีีต่่าง ๆ ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง เช่่น  
โรคความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน โรคหััวใจ และโรคมะเร็็ง เป็็นต้้น  เช่่น  
เบตาแคโรทีีน (Beta-Carotene) มีีในผัักสีีเหลืือง ส้้ม เช่่น แครอท ฟัักทอง  
ไลโคพีีน (Lycopene) พบมากในมะเขืือเทศ  ผัักยัังเป็็นแหล่่งที่่�ดีีของ 
ใยอาหาร แบ่่งได้้เป็็น 2 ชนิดิ คืือ 1. ใยอาหารชนิิดไม่่ละลายน้้ำ ช่่วยทำให้้ 
ขับัถ่่ายได้้ง่่าย ขับัของเสียีออกจากร่่างกาย และยังัช่่วยจับสารเคมีทีี่่�เป็็นพิษิ 
ลดการเกิดิมะเร็ง็ที่่�ลำไส้้ได้้ 2. ใยอาหารชนิดิละลายน้้ำ จะช่่วยลดการสร้้าง 
และดููดซึึมคอเลสเตอรอลในร่่างกาย ลดการดููดซึึมน้้ำดีีและเพิ่่�มการขัับน้้ำดีี
ออกมาพร้้อมกัับอุุจจาระ จึึงทำให้้ลดการสร้้างคอเลสเตอรอลได้้
		ค  ำแนะนำจากองค์์การอาหารและเกษตรแห่่งสหประชาชาติิและ
องค์์การอนามััยโลก (FAO/WHO) แนะนำการกิินผัักและผลไม้้ปริิมาณที่่�
เพีียงพอเป็็นประจำ ป้้องกัันโรคอ้้วน โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ซึ่่�งสามารถบริิโภค
อาหารกลุ่่�มผัักที่่�ทดแทนกัันได้้และรัับใยอาหารใกล้้เคีียงกััน

2. อาหารกลุ่่�มผััก

		  สำหรัับวััยรุ่่�นควรกิินผัักให้้ได้้ในปริิมาณไม่่น้้อยกว่่าปริิมาณที่่�แนะนำ และสามารถเพิ่่�มปริิมาณมากกว่่านี้้�ได้้
ตามต้้องการ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผัักใบต่่าง ๆ  และควรกิินผัักใบเขีียว เช่่น คะน้้า ผัักบุ้้�ง ฯลฯ อย่่างน้้อย วัันละ 1 ทััพพีี

เกร็็ดการบริิโภคผััก ล้้างให้้สะอาดก่่อนบริิโภค ควรบริิโภคผักหลากหลายชนิิด หลากหลายสี เพิ่่�มปริิมาณมาก 
ได้้ตามต้้องการ 

ผักั 1 ทััพพีี ปริมิาณ (กรัมั) ใยอาหาร (กรัมั)

ถั่่�วฝัักยาวดิิบ 1 ทััพพีี 50 1.9

ตำลึึงสุุก 1 ทััพพีี 50 1.4

ผัักคะน้้าสุุก 1 ทััพพีี 47 1.4

แตงกวาดิิบ 2 ทััพพีี 116 1.2

ผัักบุ้้�งจีีนสุุก 1 ทััพพีี 50 1.1

ฟัักทองสุุก 1 ทััพพีี 40 1

ผัักกาดขาวสุุก 1 ทััพพีี 62 1

ตารางที่่� 4 อาหารกลุ่่�มผััก 1 ทััพพีี

ที่่�มา: ปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย ปีี พ.ศ. 2563. สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข. 
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		ผ  ลไม้้ให้้คุุณค่่าทางโภชนาการใกล้้เคีียงกัับ
อาหารกลุ่่ �มผััก คนไทยสามารถเลืือกกิินผลไม้้ไทย 
ได้ ้หลากหลายตามฤดููกาล ผลไม้ ้เป็ ็นแหล่่งของ 
สารต้้านอนุุมููลอิิสระ เช่่น สารไบโอฟลาโวนอยด์ ์
(Bioflavonoids) และวิิตามิินซีี ซึ่่�งช่่วยป้้องกัันโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังต่่าง ๆ 
		  นอกจากนี้้�ผลไม้้ยัังเป็็นแหล่่งของใยอาหาร 
ทั้้� งชนิิดที่่�ละลายน้้ำและไม่่ ละลายน้้ำ ใยอาหาร 
ที่่�ไม่่ละลายน้้ำช่่วยเกี่่�ยวกัับระบบขัับถ่่ายและช่่วย 
ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดมะเร็ง็ลำไส้้ใหญ่่ ส่่วนใยอาหาร 
ที่่�ละลายน้้ำช่่วยลดระดัับคอเลสเตอรอลในเลืือดได้้ 
สำหรัับหญิิงตั้้�งครรภ์์แนะนำให้้บริิโภคผลไม้้วัันละ  
4 ส่่วน ซึ่่�งผลไม้้ 1 ส่่วน หมายถึึง ปริิมาณผลไม้้ 
ที่่�ให้้คุุณค่่าทางโภชนาการใกล้้เคีียงกััน โดยปริิมาณ 
ที่่�ต่่ างกัันขึ้้�นอยู่่ �กัับชนิิดของผลไม้้นั้้�น ๆ ดัังแสดง 
ในตารางที่่� 5

3. อาหารกลุ่่�มผลไม้้

		ผ  ลไม้้สดให้้ใยอาหารมากกว่่าและมีีน้้ำตาลต่่ำกว่่าน้้ำผลไม้้และผลไม้้แห้้ง การบริิโภคน้้ำผลไม้้และผลไม้้แปรรููป
ควรจำกััดปริิมาณ เนื่่�องจากมีีใยอาหารน้้อยและอาจได้้รัับน้้ำตาลและพลัังงานสููงโดยไม่่รู้้�ตััว
		วั  ัยรุ่่�นควรกิินผลไม้้วัันละ 2 มื้้�อ โดย 1 ใน 2 มื้้�อนั้้�นเป็็นผลไม้้กลุ่่�มวิิตามิินซีีสููง หากเป็็นผลไม้้ที่่�วิิตามิินซีีสููงมาก 
เช่่น ฝรั่่�ง เป็็นผลไม้้ที่่�ช่่วยป้้องกัันความเสี่่�ยงจากการได้้วิิตามิินซีีไม่่เพีียงพอได้้เป็็นอย่่างดีี หาได้้ไม่่ยาก ราคาไม่่แพง  
กิินได้้เป็็นประจำ อย่่างน้้อยวัันเว้้นวััน ควรมีีผลไม้้หลัังอาหาร หรืือเป็็นอาหารว่่างระหว่่างมื้้�อ โดยเน้้นผลไม้้ที่่� 
รสไม่่หวานจััด

ผลไม้ ้1 ส่ว่น ใยอาหาร (กรัมั) วิติามินิซีี (มิลิลิกรัมั)

ฝรั่่�ง 1/2 ผลกลาง (128 กรััม) 3.7 239.4

เงาะ 4 ผล (76 กรััม) 1.8 35.7

มะละกอสุุก 6 ชิ้้�น (100 กรััม) 1.7 78

มะม่่วงดิิบ 1/2 ผล (85 กรััม) 1.5 26.4

สัับปะรด 6 ชิ้้�น (108 กรััม) 1.5 11.9

กล้้วยน้้ำว้้า 1 ผล (40 กรััม) 0.9 4.4

กล้้วยหอม 2/3 ผล (44 กรััม) 0.8 11.9

มะม่่วงสุุก 1/2 ผล (75 กรััม) 0.6 10.5

ตารางที่่� 5 อาหารกลุ่่�มผลไม้้ 1 ส่่วน

ที่่�มา: ตารางแสดงคุุณค่่าทางโภชนาการของอาหารไทย (Food Composition Table of Thai Foods) พ.ศ. 2561 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย
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			กลุ่่   �มเนื้้�อสััตว์์ให้้สารอาหารจำพวกโปรตีีนเป็็นหลััก วััยรุ่่�นอยู่่�ในช่่วงการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว 
ควรบริโิภคอาหารโปรตีีนอย่่างหลากหลาย เพื่่�อให้้ได้้รับักรดอะมิโินจำเป็็นครบถ้้วน และโอเมก้้า-3 ที่่�เพีียงพอ 
ต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของสมอง สารอาหารสำคััญจากกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ ได้้แก่่ ธาตุุเหล็็ก สัังกะสีี 
วิิตามิินบีี12 ไอโอดีีน และกรดอะมิิโนจำเป็็น การเลืือกแหล่่งโปรตีีนที่่�หลากหลายและมีีไขมัันต่่ำจึึง 
มีีความสำคััญต่่อการสร้้างกล้้ามเนื้้�อ การทำงานของสมอง ภููมิิคุ้้�มกััน และการเรีียนรู้้�

		  ในวััยรุ่่�นมีีความต้้องการธาตุุเหล็็กสููงขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในเพศหญิิง รายการอาหารในกลุ่่�มนี้้�ที่่�สำคััญ 
คืือ ไข่่วัันละ 1 ฟอง และเพศหญิิงหากไม่่ได้้รัับยาเสริิมธาตุุเหล็็ก ควรบริิโภคอาหารที่่�มีี เลืือด เป็็นส่่วนประกอบ  
วัันเว้้นวััน หรืือ 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ และบริิโภคขนมหรืืออาหารว่่างที่่�ทำจาก ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง ปริิมาณ 2-3 ช้้อนกิินข้้าว 
(1 ทััพพีี) วันัเว้้นวันั เสริิมกับัธาตุเุหล็ก็ที่่�ได้้จากไข่่แดงและตัับ จะป้้องกันัความเสี่่�ยงจากการได้้รับัธาตุเุหล็ก็ไม่่เพียีงพอ

4. อาหารกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์

เนื้้�อสัตัว์ ์1 ช้อ้นกิินข้า้ว โปรตีีน (กรัมั) คอเลสเตอรอล (มิลิลิกรัมั)

ปลาทูู 1 ช้้อนกิินข้้าว 4 13.2

ปลาดุุก 1 ช้้อนกิินข้้าว 4.2 15.6

ปลาช่่อน 1 ช้้อนกิินข้้าว 4.4 22.4

ปลาตะเพีียน 1 ช้้อนกิินข้้าว 2.4 13.4

ไข่่ไก่่ ½ ฟอง (25 กรััม) 3.2 107

เนื้้�อหมูู 1 ช้้อนกิินข้้าว 5 10.5

เนื้้�อไก่่ 1 ช้้อนกิินข้้าว 4.3 18.4

เนื้้�อวััว 1 ช้้อนกิินข้้าว 3 9.8

ตัับหมูู 1 ช้้อนกิินข้้าว 4.4 36

ตัับไก่่ 1 ช้้อนกิินข้้าว 4 88

กุ้้�ง 1 ช้้อนกิินข้้าว 3.2 37.2

เต้้าหู้้�ขาวหลอด* (75 กรััม, 1/3 หลอด) 3.8 -

เต้้าหู้้�แข็็ง  (40 กรััม, 1/4 ก้้อน) 1.3 -

เต้้าหู้้�ไข่่ (30 กรััม, 1/4 หลอด) 1.4 -

ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง 1 ทััพพีี  (3 ช้้อนกิินข้้าว) 5.4 -

ตารางที่่� 6 ปริิมาณโปรตีีนและคอเลสเตอรอลในเนื้้�อสััตว์์ 1 ช้้อนกิินข้้าว

1 ช้้อนกิินข้้าว = 15 กรัม 

		อ  าหารที่่�เป็็นแหล่่งโปรตีีนคุุณภาพดีี ได้้แก่่ ปลา ไข่่ เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน นม 
และผลิิตภััณฑ์์จากนม ซึ่่�งให้้กรดอะมิิโนจำเป็็นครบถ้้วนและร่่างกายนำไปใช้้ได้้ดีี 
ขณะเดีียวกัันอาหารจากพืืช เช่่น ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง ธััญพืืช ข้้าว ก็็เป็็นแหล่่งโปรตีีนที่่�มีี 
คุณุค่่าทางโภชนาการและมีปีระโยชน์์ต่่อสุขุภาพ แตโปรตีนีจากพืืชบางชนิดิอาจมีกีรดอะมิโินจำเป็็น 
บางตััวในปริิมาณที่่�ต่่ำ

ที่่�มา: ตารางแสดงคุุณค่่าทางโภชนาการของอาหารไทย (Food Composition Table of Thai Foods) พ.ศ. 2561 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย
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1.	 หลีกีเลี่่�ยงการกินิอาหารที่่�มีคีอเลสเตอรอลสููง เช่่น หอยนางรม  
	 ปลาหมึึก ไข่่ปลาต่่าง ๆ ไข่่แดงไม่่เกินิ 3 ฟองต่่อสัปัดาห์์

2.	 กินิอาหารที่่�ช่่วยลดระดัับคอเลสเตอรอลได้้ เช่่น พืืช ผักั ผลไม้้  
	ที่่ �มีใียอาหารสููง

3.	 กิินอาหารประเภทถั่่�วเหลืืองและผลิิตภััณฑ์์ เช่่ น เต้ ้าหู้้ � 
น้้ำเต้้าหู้้� (ไม่่หวาน) เป็็นประจำ

4.	 ออกกำลังักายสม่่ำเสมอ

เกร็็ดการลดระดัับคอเลสเตอรอลในเลืือด

สำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�มีีภาวะคอเลสเตอรอลในเลืือดสููง

เกร็็ดการบริิโภคเนื้้�อสััตว์์   ควรบริิโภคปลาสลัับกัับการบริิโภคเนื้้�อสััตว์์ชนิิดอื่่�น เช่่น เนื้้�อสััตว์์ที่่�ไม่่ติิดมััน ไข่่ นม ตัับ 
เลืือด รวมทั้้�งบริิโภคถั่่�วเมล็็ดแห้้งและผลิิตภััณฑ์์ เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับสารอาหารโปรตีีนที่่�มีีคุุณภาพดีี และธาตุุเหล็็ก 
เหมาะสมกัับความต้้องการของร่่างกาย

		วั  ยัรุ่่�นเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายมีกีารเจริญิเติบิโตอย่่างรวดเร็ว็ โดยเฉพาะ
การสะสมมวลกระดููกสููงสุุด (Peak bone mass) ซ่ึ่�งจะกำหนดความแข็ง็แรง
ของกระดููกไปตลอดช่่วงชีวีิติ วัยัรุ่่�นจึึงควรดื่่�มนมหรืือผลิตภัณัฑ์์จากนม
อย่่างสม่่ำเสมอ เพ่ื่�อให้้ได้้รับัโปรตีีนคุณุภาพดีี แคลเซียีม วิติามิินดีี และ
ฟอสฟอรัสั ซึ่่�งช่่วยการเสริมิสร้้างกระดููก กล้ามเนื้้�อ กระตุ้้�นฮอร์โมน 
IGF-1 (Insulin-like Growth Factor-1) ซึ่่�งมีบีทบาทต่่อการยืืดตัวัของกระดููก  
และสนัับสนุนุให้้ร่่างกายเติบิโตได้้เต็ม็ศักัยภาพ หลัักฐานพบว่่า เด็ก็และ
วัยัรุ่่�นที่่�ได้้รับัโปรตีีนและพลังังานไม่่เพียีงพอ จะมีคีวามสููงต่่ำกว่่าเกณฑ์์ 
ดังันั้้�นเด็ก็และวัยัรุ่่�นจึึงควรบริิโภคนมร่่วมกัับอาหารครบ 5 หมู่่� ออกกำลังักาย 
และการพัักผ่่อนอย่่างเพียีงพอ

5. อาหารกลุ่่�มนมและผลิิตภัณฑ์์จากนม
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เกร็็ดความรู้้�เรื่่�องน้้ำเต้้าหู้้� 
		น้้  ำเต้้าหู้้�หรืือนมถั่่�วเหลืือง ไม่่ได้้จัดัอยู่่�ในกลุ่่�มนมและผลิตภัณัฑ์์จากนม น้้ำเต้้าหู้้�มีแีคลเซียีมต่่ำ  
200 มิลิลิลิิติร มีแีคลเซียีม 36 มิลิลิกิรัมั เมื่่�อเทีียบกับันมวัวั 200 มิลิลิลิิติร ซึ่่�งมีแีคลเซียีม  
236 มิลิลิกิรัมั จึึงไม่่สามารถดื่�มน้้ำเต้้าหู้้�แทนนมวัวัได้้ แต่่น้้ำเต้้าหู้้�ให้้โปรตีีนปริิมาณใกล้เคียีงกับันม 
แต่่เป็็นโปรตีนีจากพืืช

เคล็็ดลัับการดื่่�มนมให้้สบายท้้อง ผู้้�ที่่�ดื่่�มนมได้้แต่่อาจมีีอาการไม่่สบายท้้อง เช่่น ปวดท้้อง หรืือ
รู้้�สึึกมีลีมในท้้อง ควรดื่่�มทีีละน้้อย หรืือดื่่�มนมหลัังอาหารหรืือเปลี่่�ยนมากิินโยเกิิร์์ตแทน จะทำให้้ 
รู้้�สึึกสบายท้้องขึ้้�น

		  เพื่่�อให้้ได้้แคลเซีียม วิิตามิิน และแร่่ธาตุุเพีียงพอ จึึงควรบริิโภคเป็็น นมรสธรรมชาติิ หรืือนมจืืด ที่่�จะได้้คุุณค่่า
สารอาหารมากกว่่านมปรุุงแต่่งรส เป็็นประจำวัันละ 2 แก้้ว (1 แก้้ว เท่่ากัับ 225 – 250 มิิลลิิลิิตร)  และเสริิมด้้วย  
โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ วัันเว้้นวััน หรืือ อย่่างน้้อยสัปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง ซึ่่�งจะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการขาด ธาตุุสัังกะสีี 
เหล็ก็ แคลเซียีม  นอกจากนี้้�ควรมีอีาหารว่่างประเภทเครื่�องด่ื่�มที่่�มีสีารอาหารสููง เช่่น นมถั่่�วเหลืือง และเครื่่�องด่ื่�มมอลต์์  
สลัับกัันไปวัันเว้้นวััน ซึ่่�งพบว่่ามีีการเสริิมสารอาหารต่่าง ๆ ด้้วยเป็็นส่่วนใหญ่่ 

อาหาร 1 ส่ว่น ปริมิาณ แคลเซีียม(มิลิลิกรัมั)

นมสด 1 แก้้ว 200 มิิลลิิลิิตร 213

นมพร่่องมัันเนย 1 แก้้ว 200 มิิลลิิลิิตร 271

โยเกิิร์์ต 1 1/2  ถ้้วย 200 มิิลลิิลิิตร 254

ผัักใบเขีียวเข้้มสุุก 1 ทััพพีี 40 กรััม 56

ปลาตััวเล็็กๆ 2 ช้้อนกิินข้้าว 252 กรััม 226

ปลาซาร์์ดีีนกระป๋๋อง 2 ชิ้้�น 130 กรััม 429

เต้้าหู้้�เหลืือง 1/4 ก้้อน 40 กรััม 50

ตารางที่่� 7 กลุ่่�มอาหารที่่�เป็็นแหล่่งของแคลเซีียม

ที่่�มา: ปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย ปีี พ.ศ. 2563. สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข. 
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		  ไขมันัเป็็นสารอาหารที่่�จำเป็็นต่่อสุขภาพเน่ื่�องจากไขมันัเป็็นองค์์ประกอบ 
ที่่�สำคััญของผนัังเซลล์์ ช่่วยการดููดซึึมของวิิตามิินเอ อีี ดีี และเค และไขมััน 
ให้้พลัังงานและความอบอุ่่ �นต่่อร่่างกาย อย่่างไรก็็ตาม การได้้รัับไขมัน 
จากอาหารเกิินความต้้องการของร่่างกายเป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�นำไปสู่่�การเกิิด
โรคต่่าง ๆ เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน โรคไขมัันในเลืือดสููง และโรคหััวใจได้้ 

6. อาหารกลุ่่�มไขมััน 

ไขมัันพบได้้ในอาหารทั้้�งที่่�มาจากพืืชและสััตว์์ แบ่่งเป็็น 3 ชนิิด คืือ 
	 1. ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์ (Triglyceride) เป็็นไขมัันที่่�พบมากที่่�สุุด ทั้้�งจากอาหารที่่�มาจากสััตว์์และพืืช โดยพบว่่า    
	 ไตรกลีีเซอไรด์์เป็็นส่่วนประกอบของไขมัันในอาหารถึึงร้้อยละ 90 - 95
	 กรดไขมันัอิ่่�มตัวั (Saturated fatty acids) มีคีุณุสมบัตัิเิป็็นของแข็ง็ที่่�อุณุหภููมิปกติ ิ ได้้แก่่ ไขมันัจากเนื้้�อสัตัว์์ 
	ต่่ าง ๆ เช่่น หมูู เนื้้�อวััว ไก่่ ฯลฯ และไขมัันจากพืืชบางชนิิด เช่่น น้้ำมัันมะพร้้าว น้้ำมัันเมล็็ดในปาล์์ม  
	 (Palm kernel oil)
	 กรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััว (Unsaturated fatty acids) มีีคุุณสมบััติิเป็็นของเหลวที่่�อุุณหภููมิิปกติิและช่่วยลด 
	 ระดัับคอเลสเตอรอลในเลืือด พบได้้ในไขมัันที่่�มาจากพืืชและเมล็็ดพืืชต่่าง ๆ เช่่น น้้ำมัันถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันรำข้้าว 
	น้้ ำมัันข้้าวโพด น้้ำมัันเมล็็ดดอกทานตะวััน น้้ำมัันถั่่�วลิิสง น้้ำมัันมะกอกฯลฯ
	 2.	คอเลสเตอรอล (Cholesterol) เป็็นไขมัันที่่�ได้้จากอาหารที่่�มาจากสัตว์์ เมื่่�อถููกดููดซึึมเข้้าสู่่�ร่่างกายแล้้ว 
	ส่่ วนใหญ่่จะถููกขนย้้ายไปยัังตัับเพื่่�อการใช้้งานและเก็็บสะสม นอกจากนี้้�ร่่างกายยังสามารถสังเคราะห์ ์
	คอ เลสเตอรอลจากไขมัันในอาหารได้้ด้้วย
	 3.	ฟอสโฟไลปิิด (Phospholipids) อาหารส่่วนใหญ่่มีปริิมาณฟอสโฟไลปิิดค่่อนข้้างต่่ำซ่ึ่�งพบในอาหาร 
	 ประเภทถั่่�วต่่าง ๆ และไข่่

	 	ข้ อแนะนำปริมิาณการบริโิภคไขมันั ในแต่่ละวันัสำหรัับกลุ่่�มคนอายุุต่่าง ๆ คืือ ควรได้้รัับไขมันัร้้อยละ 25-35  
ของพลังังาน เนื่่�องจากเราได้้ไขมันัจากเนื้้�อสัตัว์์ นม ถั่่�ว เป็็นต้้น ดังันั้้�นในอาหารจำพวกทอด ผัดั ควรจำกัดัน้้ำมัันในการ
ปรุงุอาหาร และควรเลืือกน้้ำมันัให้้เหมาะกับัวิธิีกีารปรุงุอาหารสำหรัับวัยัรุ่่�นไม่่ควรกิินเกิิน 4 ช้้อนชา  

อาหาร 1 ส่ว่น ปริมิาณ (กรัมั) พลัังงาน (กิิโลแคลอรีี)

ครีีมเทีียม 2 ช้้อนชา 10 78

น้้ำมัันหมูู 1 ช้้อนชา 5 45

หััวกะทิิ 3 ช้้อนชา 12 45

สลััดน้้ำข้้น 2 ช้้อนชา 8 45

น้้ำมัันพืืช 1 ช้้อนชา 5 41

สลััดน้้ำใส 1 ½ ช้้อนชา 6 41

ถั่่�วลิิสง 2 ช้้อนชา 6 40

เนยหรืือครีีมเทีียม 1 ช้้อนชา 5 38

ตารางที่่� 8 ไขมัันที่่�ทดแทนกัันได้้
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1.	 เนื้้�อสััตว์์ต่่าง ๆ ที่่�ใช้้ปรุุงอาหาร ควรเลืือกใช้้เนื้้�อสััตว์์ที่่�ไม่่ติิดมัันหรืือติิดมัันน้้อย เช่่น เนื้้�อไก่่ควรเลืือกใช้้ส่่วนที่่�เป็็นอก 
	 หรืือสันในไก่่ และหลีีกเลี่่�ยงการใช้้หนัังไก่่ หนัังหมูู ในการปรุุงอาหาร ควรจำกััดการบริิโภคเครื่�องในสััตว์์ต่่าง ๆ 
	 และไข่่แดงในผู้้�ที่่�มีรีะดับัคอเลสเตอรอลในเลืือดค่่อนข้้างสููง การบริโิภคเนื้้�อปลาต่่าง ๆ เป็็นอีกีทางเลืือกหนึ่่�ง เน่ื่�องจาก 
	 เนื้้�อปลาส่่วนใหญ่่จะให้้โปรตีีนคุุณภาพดีีและไขมัันต่่ำ 
2.	 ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีปรุุงอาหารจากการทอดหรืือผััดโดยใช้้น้้ำมัันมาเป็็นวิิธีีการต้้ม นึ่่�ง หรืืออบ ก็็จะเป็็นวิิธีีการที่่�ช่่วยจำกััด 
	 ปริิมาณไขมัันในอาหาร ตััวอย่่างเช่่น การทอดไข่่เจีียว 1 ฟอง ไข่่จะดููดซัับน้้ำมัันถึึง 7 กรััม เมื่่�อเรากิินไข่่เจีียว 1 ฟอง  
	 จะได้้พลัังงานถึึง 145 กิิโลแคลอรีี แต่่ถ้้าเปลี่่�ยนเป็็นไข่่ต้้ม จะได้้พลัังงานเพีียง 82 กิิโลแคลอรีี

		ดั  ังนั้้�นวััยรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี  ไม่่ควรกิินน้้ำตาลในปริิมาณที่่�มากเกิินไปเนื่่�องจากจะส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ ควรจำกััด
การกิินน้้ำตาลในปริิมาณ ไม่่เกิิน 6 ช้้อนชาต่่อวััน

ที่่�มา:  สุุขภาพดีี เริ่่�มที่่�อาหารลด หวาน มััน เค็็ม 2562

		น้้  ำตาลที่่�มีีในอาหารจะรวมถึึงน้้ำตาลซููโครส กลููโคส ฟรุุคโตส แลคโตส 
และมอลโตส แต่่น้้ำตาลที่่�จะกล่่าวถึึงในที่่�นี้้�หมายถึึงน้้ำตาลทราย (Sucrose) 
ที่่�ผู้้ �บริิโภคทั่่�วไปใช้้เติิมในอาหารเพื่่�อปรุุงแต่่งรส จากการศึึกษาพบว่่าการ
บริิโภคน้้ำตาลมากเกิินไปจะทำให้้ฟัันผุุ อ้้วน และเมื่่�อบริิโภคในระยะยาว 
จะก่่อให้้เกิิดปััญหาไขมััน ไตรกลีเซอร์์ไรด์์ในเลืือดสููงได้้ จึึงมีีข้้อแนะนำว่่า 
ในแต่่ละวัันควรจำกััดการบริิโภคน้้ำตาลทรายหรืือขนมหวาน

		  แอสพาเทม (Aspartame) เป็็นสารให้้ความหวาน สัังเคราะห์์จากกรดอะมิิโนแอสพาติิก (Aspartic) 
และ ฟิินิิลอะลานีีน (Phenylanine) แอสพาเทม 1 กรััม ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี แต่่ให้้ความหวานประมาณ  
200 เท่่าของน้้ำตาลทราย แอสพาเทมใช้้ในเครื่่�องด่ื่�มต่่าง ๆ เพ่ื่�อผลในการให้้รสหวานและควบคุุมปริิมาณ
แคลอรี ี เน่ื่�องจากปริมิาณที่่�ใช้้แอสพาเทมจะน้้อยมาก อย่่างไรก็็ตามมีีข้้อควรระวังัไม่่แนะนำให้้ใช้้ในผู้้�ที่่�ป่่วย 
ด้้วยโรคทางพันัธุกุรรมที่่�เรียีกว่่า Phenylketonuria เนื่่�องจากเมื่่�อได้้รับัแอสพาเทมเข้้าร่่างกาย จะเปลี่่�ยนเป็็น 
กรดอะมิิโนฟิินิิลอะลานีีน ทำให้้มีีระดัับมากเกิินไป ซึ่่�งจะรบกวนการสร้้างสารส่่งผ่่านกระแสประสาทในสมอง
ให้้ผิิดปกติิได้้

น้ำำ��ตาล

สารให้้รสหวานที่่�ไม่่ให้้พลังงาน

ตารางที่่� 9 อาหารที่่�มีีน้้ำตาลเป็็นส่่วนประกอบ

อาหาร 1 ส่ว่น ปริมิาตร พลัังงาน ( กิิโลแคลอรีี ) น้ำำ��ตาล ( ช้อ้นชา )

น้้ำอััดลม 290 มล. 174 11

น้้ำอ้้อย 200 มล. 152 9

กล้้วยตาก 2 ผล 80 5

ลููกอม 2 เม็็ด 63 4

น้้ำผึ้้�ง 1 ช้้อนโต๊๊ะ 45 3

เทคนิิคการเลืือกและเตรีียมอาหารเพื่่�อจำำ�กัดไขมันั
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		ส่่  วนประกอบของเกลืือที่่�ใช้้ในการปรุุงอาหารคืือโซเดีียม ซึ่่�งเป็็นแร่่ธาตุุที่่�จำเป็็นต่่อ 
การทำงานของเซลล์์ในร่่างกาย โดยทำหน้้าที่่�ควบคุุมความสมดุุลของน้้ำและความเป็็น 
กรด-ด่่างในร่่างกายเกลืือแกงหรืือโซเดีียมคลอไรด์์ (NaCl) มัักถููกนำมาใช้้ในการปรุุงแต่่ง
รสชาติอิาหาร นอกจากนี้้�ยังัมีกีารใช้้เกลืือโซเดียีมในอุตุสาหกรรมอาหารแปรรููป เช่่น เบกกิงิโซดา 
ที่่�ใช้้ในขนมอบต่่างๆ ตลอดจนสารปรุุงรสอาหารเช่่น ผงชููรส (Monosodium glutamate) 
น้้ำปลาและซีีอิ๊๊�วที่่�ใช้้ปรุุงแต่่งอาหารให้้มีีรสชาติิดีีขึ้้�น อย่่างไรก็็ตามมีีหลัักฐานการศึึกษาวััยรุ่่�น
ส่่วนใหญ่่ได้้รัับโซเดีียมเกิินกว่่าปริิมาณที่่�แนะนำ ซึ่่�งสััมพัันธ์์กัับการเกิิดความดัันโลหิิตสููง
ตั้้�งแต่่วัยเด็็กและวััยรุ่่�น และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคหััวใจและหลอดเลืือดในอนาคต แม้้ว่่าจะ
ยัังไม่่แสดงอาการผิิดปกติในระยะสั้้�นก็็ตาม การบริิโภคโซเดีียมสููงยัังทำให้้ร่่างกายมีการคั่่�ง

การกิินอาหารที่่�มีีน้้ำตาลสููง จะทำให้้เกิิดผลเสีียตามมา เช่่น
•	ฟั ันผุุ น้้ำตาลทรายเป็็นตััวที่่�มีีผลทำให้้ฟัันผุุมากที่่�สุุด น้้ำตาลแลคโตสและน้้ำตาลกาแลคโตสทำให้้ฟัันผุุ 
	น้ ้อยกว่่า แบคทีีเรีียในปากสามารถนำน้้ำตาลไปใช้้และเปลี่่�ยนเป็็นกรด จึึงทำให้้เกิิดฟัันผุุ หรืืออาจเกิิด 
	ก รดแลคติิก ทำให้้ฟัันกร่่อนเร็็วขึ้้�น 
•	 ภาวะเบาหวาน เกิิดจากการบริิโภคน้้ำตาลสููงอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้ระดัับน้้ำตาลในเลืือดสููง ร่่างกายหลั่่�ง 
	อิ ินซููลิินมากผิิดปกติิ จนเกิิดภาวะดื้้�อต่่ออิินซููลิิน และเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคเบาหวานชนิิดที่่� 2
•	 ภาวะไขมันัในเลืือดสููง เพราะร่่างกายจะเปลี่่�ยนน้้ำตาลเป็็นไตรกลีเีซอไรด์์ได้้เร็ว็ จึึงเกิิดภาวะไขมันัในเลืือดสููง 
	 และเกิิดโรคหััวใจขาดเลืือดได้้ง่่าย

เกลืือ

ของน้้ำ ส่่งผลให้้เกิิดอาการบวมน้้ำ และอาจส่่งผลต่่อการทำงานของไตในระยะยาว จึึงควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารรสเค็็ม 
และอาหารโซเดียีมสููง เช่่น บะหมี่่�กึ่่�งสำเร็จ็รููป ไส้้กรอก แฮม เบคอน ลููกชิ้้�น อาหารแช่่แข็ง็พร้้อมอุ่่�น ขนมขบเคี้้�ยวรสเค็ม็ 
(มัันฝรั่่�งทอด ข้้าวเกรียบ ขนมอบกรอบ) อาหารฟาสต์์ฟู้้�ดและอาหารจานด่่วน (แฮมเบอร์์เกอร์์ ไก่่ทอด พิิซซ่่า  
เฟรนช์์ฟรายส์์) ไข่่เค็็ม ปลาเค็็ม อาหารหมัักดองต่่าง ๆ และควรเลี่่�ยงการใช้้เครื่่�องปรุุงรสที่่�มีีโซเดีียมสููง เช่่น น้้ำปลา 
ซีีอิ๊๊�ว ซอสปรุุงรส ซอสหอยนางรม
		  จากข้้อกำหนดสารอาหารที่่�ควรได้้รัับของคนไทยแนะนำว่่าใน 1 วััน ไม่่ควรกิินโซเดีียมเกิิน 2,000 มิิลลิิกรััม 
หรืือไม่่เกิิน 1 ช้้อนชา

ตารางที่่� 10 ปริิมาณโซเดีียมในเครื่่�องปรุุงรส

เครื่่�องปรุุง โซเดีียม (มิลิลิกรัมั)

เกลืือ 1 ช้้อนชา (5 กรััม) 2,000

ซุุปก้้อน 1 ก้้อน (10 กรััม) 1,760

น้้ำปลา 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 1,350

ซีีอิ๊๊�ว 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 1,190

ซอสถั่่�วเหลืือง 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 1,187

ซอสหอยนางรม 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 518

ผงปรุุงรส 1 ช้้อนชา (5 กรััม) 490

น้้ำจิ้้�มไก่่ 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 385

ซอสพริิก 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 231

ซอสมะเขืือเทศ 1 ช้้อนโต๊๊ะ (15 กรััม) 149

ที่่�มา: ปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย ปีี พ.ศ. 2563. สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข. 
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1.	 ในการเลืือกซื้้�อผลิิตภััณฑ์์อาหารต่่าง ๆ ควรตรวจสอบจาก 
	 ฉลากโภชนาการว่่า อาหารนั้้�นมีีปริิมาณโซเดียีมมากเพีียงใด  
	ก่่อ นการเลืือกซื้้�อ
2.	อ าหารสดต่่าง ๆ เช่่น เนื้้�อปลา เป็็ด ไก่่ หรืือเนื้้�อวััว ฯลฯ  
	มั ักเป็็นอาหารที่่�มีีปริิมาณโซเดีียมต่่ำกว่่าอาหารบรรจุุ 
	ก ระป๋๋องหรืืออาหารที่่�ผ่่านการแปรรููป 
3.	ถ้ ้าหากต้้องใช้้เกลืือบริิโภค เครื่่�องปรุุงรสในการปรุุงอาหาร  
	ค วรใช้้แต่่น้้อย และงดการเติิมเครื่�องปรุุงเพิ่่�ม
4.	ผั กัและผลไม้้สดจะมีปีริิมาณโซเดีียมค่่อนข้้างต่่ำ เหมาะสำหรับั 
	 นำมาทำเป็็นอาหารว่่างมากกว่่าขนมขบเคี้้�ยวที่่�มัักจะมีี 
	ก ารเติิมเกลืือบริิโภคในปริิมาณค่่อนข้้างสููง

ข้้อปฏิิบััติิในการเลืือกและบริิโภคอาหารโซเดีียมต่ำำ��

ปริมิาณพลังงานและสารอาหารที่่�ควรได้้รับัประจำำ�วันั
สำำ�หรับั วัยัรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี

		วั  ยัรุ่่�น อายุ ุ12 – 18 ปีี เป็็นช่่วงเวลาที่่�สำคัญั (Golden 
period)  เป็็นช่่วงที่่�มีกีารเจริญิเติบิโตอย่่างรวดเร็ว็ (Growth 
spurt) ร่่างกายมีคีวามต้้องการสารอาหารในประมาณสููงขึ้้�น 
เนื่่�องจากมีกีารเปลี่่�ยนแปลงหลายด้านทั้้�งด้้านร่่างกาย จิติใจ 
อารมณ์์ สติิปััญญา และด้้านสัังคม โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งด้้าน
ร่่างกายจะมีีสัดัส่่วนของกล้ามเนื้้�อและไขมันัเพิ่่�มขึ้้�น มีคีวามแข็ง็แรง
ของกล้้ามเนื้้�อและกระดููกมากขึ้้�น ดัังนั้้�นจึึงมีีความต้้องการ
พลังังานและสารอาหาร แสดงในตารางที่่� 11
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ตารางที่่� 11 ตารางแสดงพลัังงานและสารอาหารที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับวััยรุ่่�นอายุุ 12-18 ปีี  

พลัังงานและสารอาหาร ปริมิาณท่ี่�แนะนำำ�ต่่อวันั

พลัังงาน     2,030 กิิโลแคลอรีี

โปรตีีน      55.3   กรััม

วิิตามิินเอ      450   ไมโครกรััม

วิิตามิินซีี      82.5     มิิลลิิกรััม

ไธอะมิิน      1.1   มิิลลิิกรััม

ไรโบฟลาวิิน      1.1   มิิลลิิกรััม

ไนอาซิิน      14.6   มิิลลิิกรััม

วิิตามิินบีี 6      1.2   มิิลลิิกรััม

โฟเลต      291  ไมโครกรััม

วิิตามิินบีี 12      2.3   ไมโครกรััม

แคลเซีียม      1,000   มิิลลิิกรััม

ไอโอดีีน      200   ไมโครกรััม

เหล็็ก       9.6   มิิลลิิกรััม

สัังกะสีี      7.8   มิิลลิิกรััม

ที่่�มา: ปริิมาณสารอาหารอ้้างอิิงที่่�ควรได้้รัับประจำวัันสำหรัับคนไทย ปีี พ.ศ.2563, สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

สารอาหารสำำ�คััญ สำำ�หรับัวัยัรุ่่�น

พลังงาน
		ร่่  างกายต้้องการพลัังงานจากอาหารที่่�บริิโภค เพื่่�อ
การทำงานของเซลล์์ในระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย เช่่นระบบ 
ไหลเวีียนเลืือด ระบบหายใจ ระบบประสาท การรัักษา
อุุณหภููมิิของร่่างกาย และเพื่่�อใช้้ในการประกอบกิิจกรรม
ในชีวีิติประจำวันั สมดุลุพลังังานเกิดิจากพลังังานที่่�ได้้รับัจาก
การกินิอาหารกับัพลังังานที่่�ร่่างกายใช้้ไป ดังันั้้�นหากกินิอาหาร
ที่่�มีีพลัังงานเกิินกว่่าที่่�ใช้้ไป จะสะสมเป็็นไขมัันในร่่างกายและ
เกิิดภาวะน้้ำหนัักเกิินหรืืออ้้วนได้้
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		ร่่  างกายได้้รัับพลัังงานจากสารอาหารหลัักที่่�ให้้พลัังงานได้้แก่่ คาร์์โบไฮเดรต โปรตีีน และไขมััน สััดส่่วน
พลัังงานจากสารอาหารหลัักที่่�ร่่างกายควรได้้รัับใน 1 วััน คืือ คาร์์โบไฮเดรตร้้อยละ 45-65 โปรตีีนร้้อยละ  
10-15 และไขมัันร้้อยละ 20-35 ของพลัังงานทั้้�งหมดใน 1 วััน โดยมีีไขมัันอิ่่�มตััวน้้อยกว่่าหรืือเท่่ากัับร้้อยละ 
10 ของพลัังงานทั้้�งหมดใน 1 วััน
•	ค าร์์โบไฮเดรต 1 กรััม ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี แหล่่งอาหารของคาร์์โบไฮเดรต ได้้แก่่ ข้้าว-แป้้ง ก๋๋วยเตี๋๋�ยว  
	 เผืือก มััน ธััญพืืช เช่่น ข้้าวสาลีี ข้้าวโอ๊๊ต ลููกเดืือย และน้้ำตาล 
•	 โปรตีีน 1 กรััม ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี แหล่่งอาหารของโปรตีีน ได้้แก่่ เนื้้�อสััตว์์ต่่าง ๆ เช่่น ปลา ไก่่ หมูู  
	 และไข่่ ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง ผลิิตภััณฑ์์จากถั่่�ว เช่่น เต้้าหู้้�แข็็ง เต้้าหู้้�อ่่อน นมและผลิิตภััณฑ์์จากนม เช่่น โยเกิิร์์ต
•	 ไขมััน 1 กรััม ให้้พลัังงาน 9 กิิโลแคลอรีี แหล่่งอาหารของไขมััน ได้้แก่่ น้้ำมัันที่่�ใช้้ในการประกอบอาหาร  
	 เนย น้้ำสลััด ถั่่�วน้้ำมััน เช่่น ถั่่�วลิิสง รวมทั้้�งไขมัันที่่�มีีอยู่่�ในเนื้้�อสััตว์์ นมและผลิิตภััณฑ์์จากนม 

		  ข้้าว ก๋๋วยเตี๋๋�ยว บะหมี่่� วุ้้�นเส้้น เผืือก มััน ธััญพืืช เช่่น 
ข้้าวสาลีี ข้้าวฟ่่าง ข้้าวโอ๊๊ต ข้้าวโพด ลููกเดืือย เป็็นต้้น

แหล่่งอาหาร 

แหล่่งอาหาร 

คาร์โ์บไฮเดรต
		มี  ีบทบาทสำคััญในการส่่งกลููโคสเข้้าสู่่�เนื้้�อเยื่่�อที่่�ใช้้
กลููโคสเป็็นพลัังงานเท่่านั้้�น ได้้แก่่ สมอง เซลล์์เนื้้�อเยื่่�อของ
ระบบประสาท เม็็ดเลืือดแดง หลอดไต และกล้้ามเนื้้�อ เพื่่�อ
นำไปใช้้เป็็นพลัังงานภายในเซลล์์ และเป็็นแหล่่งพลัังงาน
สำรองของร่่างกายที่่�สะสมไว้้ในรููปของไกลโคเจน

โปรตีีน 
		  เป็็นสารอาหารที่่�ช่่วยสร้้างภููมิิคุ้้� มกัันโรค ป้้องกััน 
การติิดเชื้้�อต่่าง ๆ ซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ และเสริิมสร้้าง
กล้้ามเนื้้�อให้้แข็็งแรง รวมถึึงเป็็นส่่วนประกอบของโปรตีีน
ในผม เล็บ็ ผิวิหนังั เอ็น็ ข้้อต่่อ หลอดเลืือด ฯลฯ ทั้้�งยังัเป็็น
ตััวขนถ่่ายอาหารจากผนัังลำไส้้เข้้าสู่่�ระบบหมุุนเวีียนเลืือด 
และขนส่่งไปทั่่�วร่่างกาย นอกจากนี้้�ยัังเป็็นส่่วนประกอบที่่�
สำคััญของเอนไซม์์ ฮอร์์โมน ฮีีโมโกลบิิน และสารที่่�ช่่วยใน
การแข็ง็ตัวัของเลืือด เป็็นสารตั้้�งต้้นของวิติามินิ รวมทั้้�งควบคุุม
สมดุุลน้้ำภายนอกและภายในเซลล์ ์ และรัักษาสมดุุล 
กรด-ด่่างในเลืือด
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		  แหล่่งของอาหารที่่�ให้้สารอาหารโปรตีีนคุุณภาพดีี ได้้แก่่ ไข่่ ปลา เนื้้�อสััตว์์ต่่าง ๆ นม ส่่วนอาหารที่่�มีี 
โปรตีีนคุุณภาพรองได้้แก่่ ถั่่�ว และธััญพืืช เป็็นต้้น โปรตีีนจากปลามีีไขมััน คอเลสเตอรอล ต่่ำกว่่าเนื้้�อสััตว์ ์
ชนิิดอื่่�น โดยเฉพาะมีีกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวที่่�สำคััญหลายชนิิด เช่่น กรดไขมัันโอเมก้้า-3 ช่่วยต้้านการอัักเสบ มีีผลช่่วย
ลดความเสี่่�ยงต่่อภาวะการเกิดิลิ่่�มเลืือดในหลอดเลืือด (Thrombosis) และการเกิิดโรคหัวใจและหลอดเลืือดได� อีีกทั้้�ง
สามารถย่่อยได้้ง่่าย

		ก  ารปรุุงอาหารมีีผลในการได้้รัับไขมัันเข้้าสู่่�ร่่างกายเกิินความจำเป็็น จึึงควรลดการกิินอาหารทอดเป็็นประจำ 
เนื่่�องจากระหว่่างการทอดอาหาร น้้ำในอาหารจะถููกขับัออกมาและน้้ำมันัจะเข้้าไปแทนที่่� ปริมิาณน้้ำมันัที่่�ดููดซัับในอาหาร
ประมาณร้้อยละ 30 - 40 จึึงทำให้้เราได้้รัับน้้ำมัันมากกว่่าที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน ดัังนั้้�นแนะนำให้้กิินอาหารเน้้นเมนููที่่�ปรุุง
ประกอบด้้วยวิิธีีการต้้ม ตุ๋๋�น นึ่่�ง อบ ยำ ย่่าง และเลืือกกิินอาหารทอดเพีียง 1 มื้้�อต่่อวััน

		  แหล่่งของอาหารโปรตีีน เน้้นให้้กิินปลา เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน ไข่่ ถั่่�วเมล็็ดแห้้งและผลิิตภััณฑ์์จากถั่่�ว เช่่น 
เต้้าหู้้�แข็็ง เต้้าหู้้�อ่่อน นมและผลิิตภััณฑ์์จากนม

		  ไขมัันได้้จากพืืชและสััตว์์ ได้้แก่่ เนื้้�อสััตว์์ ไขมัันในเนื้้�อสััตว์์ น้้ำมัันพืืช กะทิิ เนย น้้ำสลััด  ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง 
ไข่่ นมและผลิิตภััณฑ์์นม เป็็นต้้น

แหล่่งอาหาร 

แหล่่งอาหาร 

ไขมันั
		  เป็็นแหล่่งของพลัังงาน ไขมัันช่่วยในการดููดซึึมวิิตามิินที่่�ละลาย
ในไขมััน ได้้แก่่ วิิตามิินเอ วิิตามิินดีี วิิตามิินอีี และวิิตามิินเค เป็็นสาร
ตั้้�งต้้นที่่�สำคััญในการสัังเคราะห์์สารต่่าง ๆ ที่่�สำคััญ ทำหน้้าที่่�ควบคุุม
การทำงานของอวััยวะในร่่างกาย รวมทั้้�งไขมัันทำให้้อาหารอร่่อยและ
กลืืนได้้ง่่าย มีีกลิ่่�นหอมและนุ่่�มนวล ทำให้้รู้้�สึึกอิ่่�มนาน ควรได้้รัับไขมััน 
ในสัดัส่่วนพอเหมาะตามความต้้องการของร่่างกาย ไขมันัเป็็นแหล่่งของ 
กรดไขมันัจำเป็็น ร่่างกายไม่่สามารถสังเคราะห์์เองได้้ ได้้แก่่ กรดไลโนเลอิิก 
และ กรดอััลฟา-ไลโนเลนิิก ต้้องได้้รัับจากอาหาร การได้้รัับกรดไขมััน
ชนิิดต่่าง ๆ ที่่�เหมาะสมจะทำให้้สุุขภาพแข็็งแรง
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วิติามินิ

		ช่่  วยในการมองเห็็นในที่่�มีีแสงสลััว ช่่วยทำให้้เซลล์์ในเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ 
อยู่่�ในสภาวะปกติิ และส่่งเสริิมการทำงานของระบบภููมิคุ้้�มกััน รวมทั้้�ง
ควบคุุมเมตาบอลิิสมของไขมัันและพลัังงานให้้เป็็นปกติิ

แหล่่งอาหาร 
	 แหล่่งของวิิตามิินเอ พบในอาหารทั้้�งจากสััตว์์ เช่่น 
ตัับ เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นมและผลิิตภััณฑ์์จากนม เป็็นต้้น 
และจากพืืช ซึ่่�งพบได้้ในผัักใบสีีเขีียวเข้้ม เช่่น ตำลึึง 
ผัักบุ้้�ง ชะอม ผัักและผลไม้้สีีเหลืืองหรืือส้้ม เช่่น 
แครอท ฟัักทอง มัันเทศเหลืือง มะละกอสุุก เป็็นต้้น 

แหล่่งอาหาร 
พบได้้ในอาหารทั้้�งจากสััตว์์และพืืช ได้้แก่่ เนื้้�อหมูู ข้้าวซ้้อมมืือ 
ข้้าวมัันปูู ถั่่�วลิิสง ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วดำ และงา ทั้้�งนี้้�ข้้าวสารหรืือข้้าวที่่�ผ่่านการขััดสีีแล้้ว จะมีีปริิมาณวิิตามิินบีี 1 
น้้อยกว่่าข้้าวซ้้อมมืือ ซึ่่�งวิิตามิินบีี 1 ส่่วนใหญ่่จะพบในบริิเวณปลายจมููกข้้าว

วิติามิินเอ 

		  เป็็นโคเอนไซม์์ของการสร้้างพลัังงานในร่่างกายในการเผาผลาญคาร์์โบไฮเดรตและกรดอะมิิโน และ
ช่่วยให้้เกิิดการสร้้างพลัังงานให้้แก่่อวััยวะต่่าง ๆ ได้้ตามปกติ หากร่่างกายได้้รัับวิิตามิินบีี 1 ไม่่เพีียงพอ  
อาจเกิดิจากสาเหตุุที่่�พบบ่่อยได้้แก่่ 1) การกินิข้้าวขััดสีมีากร่่วมกัับการได้้รัับอาหารประเภทเนื้้�อสัตัว์์น้้อย หรืือได้้รับั
อาหารที่่�มีสีารทำลายวิติามินิเป็็นประจำ เช่่น ปลาร้้าดิิบ ใบชา  2) กลุ่่�มที่่�ร่่างกายต้องการวิติามินิบี ี1 เพิ่่�มมากขึ้้�น 
เช่่น ผู้้�ที่่�ใช้้แรงงานหนััก กรรมกร ชาวนา 3) โรคหรืือพยาธิิสภาพบางอย่่าง เช่่น โรคติิดเชื้้�อ โรคมะเร็็ง  
ผู้้�ป่่วยที่่�ต้้องล้้างไต ผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้รัับยาขัับปััสสาวะเป็็นประจำ 4) ผู้้�ที่่�ดื่่�มสุุราเรื้้�อรััง หรืือผู้้�ที่่�กิินยาดองเหล้้า
เป็็นประจำ
		  ภาวะขาดวิิตามีีนบีี 1 จะทำให้้เกิิดอาการได้้เป็็น 3 รููปแบบ คืือ 1) ภาวะปลายประสาทอัักเสบ                  
(Dry beriberi) มีีอาการชาโดยไม่่บวม มัักชาปลายเท้้า กล้้ามเนื้้�อของแขนและขาไม่่มีีกำลััง 2) ภาวะหััวใจ
ล้้มเหลว (Wet beriberi) จะมีีอาการบวม เหน่ื่�อยหอบ มีีน้้ำคั่่�งในช่่องปอดและช่่องท้้อง 3) พยาธิิสภาพใน
สมองจากเซลล์์ประสาทถููกทำลาย (Wernicke encephalopathy) มีีอาการสัับสน 
หลงลืืม เดิินเซ การมองเห็็นผิิดปกติิ เห็็นภาพซ้้อน หรืือซึึมและเสีียชีีวิิตได้้ 
และหากไม่่ได้้รัับการรัักษาจะเกิิดอาการทางระบบประสาท
ข้้างต้้นอย่่างถาวร (Korsakoff syndrome)

วิติามิินบีี1 (ไธอะมีีน(Thiamine)) 
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		  เป็็นโคเอนไซม์์ของการสร้้างพลัังงานในร่่างกายช่่วยในการเผาผลาญคาร์์โบไฮเดรต ไขมััน และโปรตีีน 
รวมทั้้�งช่่วยส่่งเสริมิระบบประสาท ผิวิหนังั ตา ช่่วยป้องกันัเซลล์์ถููกทำลาย หากร่่างกายขาดวิิตามินิบี ี 2 จะมีี
อาการอักัเสบเป็็นแผลรอยแตกบริเิวณมุมุปากหรืือที่่�คุ้้�นเคยกับัคำว่่า “ปากนกกระจอก” หรืือปากแห้้งแตกร่่วมด้้วย

แหล่่งอาหาร 
		  พบในอาหารทั่่�วไป ทั้้�งจากสัตัว์์และพืืช เช่่น เครื่่�องในสัตัว์์  
ตับัไก่่ ตับัหมูู เนื้้�อไก่่ เนื้้�อหมูู เนื้้�อปลา ไข่่ นมและผลิติภัณัฑ์์นม  
	ผั กัหวาน เห็ด็หอมสด เป็็นต้้น

วิติามิินบีี2 (ไรโบฟลาวินิ(Riboflavin)) 

		ช่่  วยเพิ่่�มภููมิิต้้านทาน ยัับยั้้�งการหลั่่�งสารฮิิสตามีีนที่่�เกิิดขึ้้�นจากร่่างกายได้้รัับสารก่่อภููมิแพ้้ ทำให้้ลด               
การระคายเคืืองเย่ื่�อบุทางเดิินหายใจ ลดความรุุนแรงอาการหวััดแต่่ไม่่ได้้ลดการเกิิดหวััด มีีฤทธิ์์�ต้้านสาร 
อนุุมููลอิิสระต่่าง ๆ ทั้้�งในและนอกเซลล์์ ป้้องกัันการเส่ื่�อมของเนื้้�อเยื่่�อและเซลล์์ รวมทั้้�งช่่วยยัับยั้้�งไม่่ให้้ 
มีีการสร้้างสารก่่อมะเร็็งไนโตรซามีีน ช่่วยเพิ่่�มการดููดซึึมธาตุุเหล็็ก และสัังเคราะห์์คอลลาเจน คาร์์นิิทีีน  
และสารส่่งผ่่านประสาท (Neurotransmitter) อย่่างไรก็็ตาม ถ้้ามีีการขาดวิิตามิินซีีอย่่างรุุนแรงและเรื้้�อรััง 
จะทำให้้เกิิดโรคลัักปิิดลัักเปิิด (Scurvy) อาการเด่่นคืือ เลืือดออกตามไรฟััน เหงืือกบวม จุุดเลืือดออกหรืือ
ช้้ำง่่ายตามร่่างกาย อ่่อนเพลีีย อารมณ์์แปรปรวน

แหล่่งอาหาร 
		ผั  กัและผลไม้้ที่่�มีปีริมิาณวิติามินิซีีสููงเกินิ 50 มิลิลิิกรัมัต่่อ 1 ส่่วน 
ได้้แก่่ ฝรั่่�ง ลููกพลัับ พุุทรา แอปเปิิล เงาะโรงเรีียน มะขามป้้อม 
พริิกหวาน มะระขี้้�นก บรอกโคลีี โดยผู้้�สููงอายุุสามารถเลืือกผลไม้้ 
ที่่�ไม่่แข็็งจััด หรืือหั่่�นเป็็นชิ้้�นบาง ๆ เพื่่�อที่่�จะสามารถบดเคี้้�ยวได้้ง่่าย

วิติามิินซี ี

เกร็็ดน่่ารู้้�  ปริิมาณวิิตามิินบีี 1 จะสููญเสีียไประหว่่างการปรุุงประกอบอาหาร หากขณะที่่�ปรุุงอาหารด้้วยการให้้  
ความร้้อนเม่ื่�อมีีน้้ำอยู่่�ด้้วย พบว่่าในการซาวข้้าวและหุุงแบบไม่่เช็็ดน้้ำจะสููญเสีียวิิตามิินบีี 1 ถึึงร้้อยละ 50 และ 
การแช่่ข้้าวเหนีียวค้้างคืืน เทน้้ำทิ้้�งแล้้วนึ่่�งทำให้้สููญเสีียวิิตามิินบีี 1 มากถึึงร้้อยละ 60 ดัังนั้้�น การหุุงข้้าว 
โดยลดปริิมาณการซาวข้้าวลงก็็สามารถช่่วยลดการสููญเสีียวิิตามิินได้้ ส่่วนการทำให้้ผัักสุกจะสููญเสีียวิิตามิินบีี 1 
ประมาณร้้อยละ 30 - 60 ทั้้�งนี้้�ข้ึ้�นกัับชนิิดของผััก วิิธีีการ และระยะเวลาในการประกอบอาหาร แนะนำให้้ต้้มผัักใน
น้้ำน้้อย ๆ ให้้สุุกโดยเร็็ว จะสููญเสีียวิตามิินน้้อยกว่่าการต้้มนาน ๆ ในน้้ำปริิมาณมาก

เกร็็ดน่่ารู้้�  ปริิมาณวิิตามิินบีี 2 จะสููญเสีียไประหว่่างการปรุุงประกอบอาหารโดยใช้้ความร้้อน เช่่น การทำให้้เนื้้�อหมูู
หรืือเนื้้�อวัวสุุก ทำให้้วิิตามิินบีี 2 สููญเสีียไปประมาณร้้อยละ 13 - 18  ส่่วนการทำให้้ผัักสุุกจะสููญเสีียวิิตามิินบีี 2  
ประมาณร้้อยละ 18 - 66 ทั้้�งนี้้�ข้ึ้�นกัับชนิิดของผัักและระยะเวลาในการประกอบอาหาร ดัังนั้้�นควรใช้้ระยะเวลา         
ในการปรุุงผ่่านความร้้อนให้้สั้้�นที่่�สุุด

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี

33



แร่่ธาตุุ

		  เป็็นแร่่ธาตุุหลัักในการสร้้างกระดููก และเพิ่่�มความหนาแน่่นของมวลกระดููกและฟััน การได้้รัับ 
แคลเซีียมเพีียงพอในวััยเด็็กช่่วยให้้มีีมวลกระดููกสะสมมากพอ การขาดแคลเซีียมร่่วมกัับวิิตามิินดีีอาจนำไปสู่่�
โรคกระดููกอ่่อน ซึ่่�งทำให้้กระดููกนิ่่�ม ขาโก่่ง และตััวเตี้้�ย
		  เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่กระบวนการสร้้างกระดููกเกิิดพอ ๆ กัับการสลายกระดููก หลัังจากนั้้�นเมื่่�อเข้้าสู่่�วััย
หมดประจำเดืือน ระดัับฮอร์โมนเอสโตรเจนที่่�ลดลงเป็็นปััจจัยัหลักัที่่�ส่่งผลให้้การสลายกระดููกมากกว่่าสร้้างกระดููก 
จึึงพบว่่ามีกีระดููกบางหรืือกระดููกพรุนุสููงมากขึ้�นในช่่วงวัยัผู้้�สููงอายุ ุ หากวัยเด็็กสะสมมวลกระดููกไม่่หนาแน่่นพอ 
เมื่่�อถึึงวัยัผู้้�ใหญ่่ที่่�มวลกระดููกเริ่่�มลดลง จะทำให้้เข้้าสู่่�ภาวะโรคกระดููกพรุนุ (Osteoporosis) ได้้เร็ว็กว่่าปกติิ 
ดังันั้้�นการสะสมมวลกระดููกตั้้�งแต่่วัยัเด็ก็ จะทำให้้กระดููกและฟัันแข็ง็แรง ช่่วยป้องกันัโรคกระดููกพรุนุ และ
กระดููกเปราะในระยะยาว

แคลเซียีม

แหล่่งอาหาร 
		  นมวััว นมถั่่�วเหลืืองเสริิมแคลเซีียม โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ ปลาตััวเล็็ก กุ้้�งแห้้ง 
กุ้้�งฝอย งาดำ เต้้าหู้้� ฟองเต้้าหู้้� ถั่่�วเมล็็ดแห้้งรวมถึึงผักัใบเขียีวเข้้มที่่�เป็็นแหล่่งของแคลเซียีม 
และร่่างกายดููดซึึมได้้ดีี ได้้แก่่ ใบขี้้�เหล็็ก ตำลึึง คะน้้า ขึ้้�นฉ่่าย กวางตุ้้�ง บััวบก 
ถั่่�วพูู เนื่่�องจากผัักหลายชนิิดมีีแคลเซีียมสููงแต่่มีีออกซาเลตสููง มีีผลยัับยั้้�งการดููดซึึม
แคลเซีียมด้้วย เช่่น ใบยอ ชะพลูู โขมไทย มะเขืือพวง ยอดกระถิิน เป็็นต้้น ถั่่�วเมล็็ด
แห้้งและงา มีไีฟเตท (Phytate) ที่่�อาจขััดขวางการนำแคลเซีียมไปใช้้ แต่่แคลเซีียม 
ยัังใช้้ประโยชน์์ได้้

		ธ  าตุุเหล็็กเป็็นส่่วนประกอบสำคััญของเม็็ดเลืือดแดง ทำหน้้าที่่�นำออกซิิเจนจากปอดไปสู่่�เซลล์์ต่่าง ๆ 
ของร่่างกาย และมีีความเกี่่�ยวข้้องการเรีียนรู้้� สมรรถภาพในการทำงาน ช่่วยสร้้างภููมิิต้้านทานโรค

แหล่่งอาหาร 
		อ  าหารที่่�มีธีาตุเุหล็ก็สููง และร่่างกายสามารถดููดซึึมได้้ดี ี ได้้แก่่ ตับั เลืือดสัตัว์์ และเนื้้�อสัตว์์โดยเฉพาะ           
เนื้้�อแดง เช่่น เนื้้�อหมูู เนื้้�อวัวั เป็็นต้้น สำหรัับอาหารกลุ่่�มธัญัชาติิ ถั่่�วเมล็ด็แห้้ง ผักัใบเขียีวเข้้มบางชนิดิ เช่่น ผักัโขม 
ข้้าวไม่่ขัดัสี ี จะมีไีฟเตท ซึ่่�งเป็็นสารที่่�ขัดัขวางการดููดซึึมธาตุุเหล็ก็ แต่่หากกินิร่่วมกับัอาหารที่่�มีวีิติามินิซีสีููง เช่่น 
ฝรั่่�ง ส้้ม มะขามป้้อม เป็็นต้้น จะช่่วยให้้ธาตุเุหล็ก็ถููกดููดซึึมได้้ดีี 

เหล็็ก

เกร็็ดน่่ารู้้�   แคลเซีียมสามารถดููดซึึมได้้ดีีเมื่่�อร่่างกายได้้รัับวิิตามิินดีีเพีียงพอ แนะนำให้้รัับแสงแดดอ่่อน ๆ เป็็นประจำ
นอกจากนี้้�การกิินอาหารที่่�มีีปริิมาณโซเดีียมสููงจะทำให้้มีีการสููญเสีียแคลเซีียมทางปััสสาวะเพิ่่�มขึ้้�น รวมทั้้�งการดื่่�ม
เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีนและแอลกอฮอล์์จะส่่งผลให้้การดููดซึึมแคมเซีียมจากทางเดิินอาหารลดลง

เกร็็ดน่่ารู้้�   ธาตุุเหล็็กในเนื้้�อสััตว์์ร่่างกายสามารถดููดซึึมไปใช้้ได้้ดีีกว่่า
ธาตุุเหล็็กจากไข่่แดง นม และพืืช การดื่่�มนมพร้้อมอาหารจะส่่งผลขััดขวาง
การดููดซึึมธาตุุเหล็็ก  ร่่างกายจะดููดซึึมและนำธาตุุเหล็็กไปใช้้ได้้ดีีต้้องกิินคู่่�กัับแหล่่งอาหารวิิตามิินซีี 

คู่่�มือืข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุขุภาพท่ี่�ดีีของคนไทยสำำ�หรับัวัยัรุ่่ �น อายุุ 12 – 18 ปีี
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การประเมินิภาวะโภชนาการ
		ก  ารประเมินิภาวะโภชนาการในวัยัรุ่่�นโดยการวัดัสััดส่่วนของร่่างกาย ด้้วยการชั่่�งน้้ำหนัักและวัดัส่่วนสููง ซึ่่�งขั้้�นตอน
การชั่่�งน้้ำหนักัและวัดัส่่วนสููงมีดีังันี้้�

1)	 เครื่่�องชั่่�ง
	 -   แบบดิิจิิทััล/ตััวเลข บอกความละเอีียดไม่่เกิิน 100 กรััม (0.1 กิิโลกรััม)
	 -   แบบเข็็ม มีีความละเอีียด ไม่่เกิิน 500 กรััม (0.5 กิิโลกรััม) 
2)  วางเครื่่�องชั่่�งลงบนพื้้�นราบ ไม่่เอียีง และมีแีสงสว่่างเพียีงพอสำหรับัการอ่่านตัวัเลข
3)  ตรวจสอบความเที่่�ยงตรงของเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนััก ก่่อนนำมาใช้้ทุุกครั้้�ง โดยการนำ 
   ลููกตุ้้�มน้้ำหนัักมาตรฐาน หรืือสิ่่�งของที่่�รู้้ �น้้ำหนัักมาวางบนเครื่�องชั่่�งน้้ำหนััก  
	 เช่่น ดััมเบล ขนาด 5 กิิโลกรััม หรืือ 10 กิิโลกรััม เป็็นต้้น
4)  ชั่่�งน้้ำหนัักในช่่วงเวลาเดีียวกััน และไม่่ควรชั่่�งน้้ำหนัักหลัังกิินอาหาร
5)  ถอดรองเท้้า ถุุงเท้้า เข็็มขััด เสื้้�อผ้้าหนา ๆ เช่่น เสื้้�อกัันหนาว กางเกงวอร์์ม  
    และนำของเล่่นหรืือสิ่่�งของ เช่่น สร้้อยคอ นาฬิิกา ออกเหลืือเท่่าที่่�จำเป็็น
6)  ทุุกครั้้�งต้้องดููให้้แน่่ใจว่่าเป็็นเลข 0 ก่่อนชั่่�งคนต่่อไป หากเป็็นแบบเข็็ม ควรปรัับ 
	 เข็็มให้้อยู่่�ที่่�เลข 0 ทุุกครั้้�ง
7)  อ่่านและจดค่่าให้้มีีทศนิิยม 1 ตำแหน่่ง เช่่น 10.6 กิิโลกรััม 
8)  จดน้้ำหนัักให้้เรีียบร้้อยก่่อนให้้เด็็กลงจากเครื่่�องชั่่�ง

1)	มี ีตััวเลขที่่�ชััดเจน และมีีความละเอีียด 0.1 เซนติิเมตร
2)	ก ารติิดตั้้�ง โดยวางทาบกัับผนัังหรืือเสาที่่�ตั้้�งฉากกัับพื้้�น ยึึดให้้แน่่น ไม่่โยกเยก   
	พื้้ �นเรีียบได้้ระดัับ ไม่่เอีียง ไม่่นููน 
3)	มีีไม้้ฉากสำหรัับวััดค่่าส่่วนสููงที่่�มีีขนาดหน้้ากว้้าง ประมาณ 5 เซนติิเมตร  
	 ไม่่ควรใช้้ไม้้บรรทัดั สมุดุ หรืือกระดาษแข็ง็ ในการวัดั เพราะจะทำให้้อ่่านค่่าไม่่ถููกต้อง
4)	ถ้ ้ามีีหมวก รองเท้้า ถุุงเท้้า กิ๊๊�บ ที่่�คาดผม หรืือมััดผม ต้้องนำออกก่่อน
5)	ยืื นบนพื้้�นราบ เท้้าชิิด ยืืดตััวขึ้้�นไปข้้างบนให้้เต็็มที่่� ไม่่งอเข่่า ส้้นเท้้า หลััง ก้้น ไหล่่  
	ศี ีรษะสััมผััสกัับไม้้วััด ศีีรษะไม่่เอีียงซ้้าย-เอีียงขวา ไม่่แหงนหน้้าขึ้้�นหรืือก้้มหน้้าลง
6)	 ผู้้�วััดประคองหน้้าให้้ตรง ไม่่ให้้แหงนหน้้าขึ้้�น หรืือก้้มหน้้าลง หน้้าไม่่เอีียง
7)	 เลื่่�อนไม้้ฉากให้้สััมผััสกัับศีีรษะพอดีี อ่่านตััวเลขให้้อยู่่�ในระดัับสายตาผู้้�วััด 
8)	อ่่ านและจดค่่าให้้มีีทศนิิยม 1 ตำแหน่่ง เช่่น 118.4 เซนติิเมตร จดส่่วนสููงให้้ 
	 เรีียบร้้อยก่่อนเด็็กออกจากเครื่่�องวััด  

•	 การชั่่�งน้ำำ��หนััก

•	 การวัดัส่่วนสููง
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		  1) การใช้้กราฟน้้ำหนักัตามเกณฑ์์ส่่วนสููง (Weight for Height) เพื่่�อดููว่่ามีีน้้ำหนัักเหมาะสมกัับส่่วนสููงหรืือไม่่ 
สามารถบอกได้้ว่่าเด็ก็มีรีููปร่่างผอม ค่่อนข้้างผอม สมส่่วน ท้้วม เริ่่�มอ้้วน อ้้วน

		  2) การใช้้กราฟส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ (Height for Age) เพื่่�อดููว่่าเด็็กสููง ค่่อนข้้างสููง สููงตามเกณฑ์์ ค่่อนข้้างเตี้้�ย 
หรืือเตี้้�ย เมื่่�อเปรียีบเทีียบกับัเด็ก็ทั่่�วไปที่่�มีอีายุเุท่่ากันั

•	 เกณฑ์์การประเมินิและการแปลผลภาวะโภชนาการ 
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อาหาร อาหาร 1 ส่ว่นในธงโภชนาการ อาหารแลกเปล่ี่�ยน 1 ส่ว่น

ข้้าว-แป้้ง 1 ทััพพีี 60 กรััม ½ ถ้้วยตวง  60 กรััม

ขนมปััง 1 แผ่่น 1 แผ่่น

ผัักสุุก 1 ทััพพีี หรืือ 40 กรััม ⅓ - ½ ถ้้วยตวง 50-70 กรััม

ผัักดิิบ 2 ทััพพีี ¾ - 1 ถ้้วยตวง 70 กรััม

ผลไม้้ 70-120 กรััม ตามชนิิดผลไม้้

เนื้้�อสััตว์์ 1 ช้้อนกิินข้้าว 15 กรััม 2 ช้้อนกิินข้้าว 30 กรััม

ไข่่ 1/2 ฟอง 1 ฟอง

นม 1 แก้้ว 200 มิิลลิิลิิตร 1 ถ้้วยตวง 240 มิิลลิิลิิตร

ไขมััน 1 ช้้อนชา 4 กรััม 1 ช้้อนชา 5 กรััม

ตารางที่่� 12 เปรีียบเทีียบปริิมาณอาหาร 1 ส่่วน ระหว่่างธงโภชนาการ และรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน

ภาคผนวก 1
ธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปล่ี่�ยน

			ธ   งโภชนาการ เป็็นภาพจำลองอาหารเพ่ื่�อแนะนำสััดส่่วน ปริมิาณ และ
ความหลากหลายของอาหารที่่�คนไทยควรบริโิภคใน 1 วันั และเป็็นเครื่่�องมืือหรืือวิธิีี 
การให้้ความรู้้�แก่่ประชาชนในรููปแบบที่่�เข้้าใจง่่าย ทำให้้สะดวกต่่อการนำไปปฏิิบััติิ 
ในชีวีิติประจำวันั ธงโภชนาการแบ่่งอาหารออกเป็็น 6 กลุ่่�มคืือ กลุ่่�มข้้าว-แป้้ง กลุ่่�มผักั 
กลุ่่�มผลไม้้ กลุ่่�มเนื้้�อสัตว์์ กลุ่่�มนม และกลุ่่�มน้้ำมันั น้้ำตาล เกลืือ (ซ่ึ่�งให้้กินิแต่่น้อย 
เท่่าที่่�จำเป็็น) โดยกำหนดปริิมาณของอาหารแต่่ละชนิิด ตามปริิมาณที่่�คนไทย 
ควรได้้รับัใน 1 วันั

			   รายการอาหารแลกเปลี่่�ยน เป็็นหมวดอาหารที่่�กำหนดขึ้้�นเพื่่�อใช้้เป็็นแนวทางในการคำนวณกำหนดและ 
จััดรายการอาหารให้้แก่่ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นโรค เช่่น โรคเบาหวาน โรคอ้้วน เป็็นต้้น และเพื่่�อใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการให้้คำแนะนำ
สอนบุุคคลทั่่�วไปในการเลืือกบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสม เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพดีี มีีภาวะโภชนาการอยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ ซึ่่�งอาหาร
แลกเปลี่่�ยนจะแบ่่งรายการอาหารออกเป็็น 6 หมวด โดยกำหนดปริิมาณอาหารแต่่ละชนิิดในแต่่ละหมวดเท่่ากัับ 1 ส่่วน 
ซึ่่�งอาหารแต่่ละชนิิดในหมวดเดีียวกัันจะมีีคุุณค่่าของสารอาหารคืือ โปรตีีน ไขมััน คาร์์โบไฮเดรตและพลัังงาน 
ที่่�ใกล้้เคีียงกััน จึึงสามารถแลกเปลี่่�ยนหรืือทดแทนกัันได้้ภายในหมวดเดีียวกััน
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ข้อ้พึึงสังัเกตสำำ�หรับับุุคลากรด้้านอาหารและโภชนาการ

		  หลัักการของธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน
จะคล้้ายคลึึงกัันคืือเป็็นเครื่�องมืือที่่�ใช้้เป็็นแนวทางในการแนะนำ 
การบริโิภคอาหารที่่�ถููกต้องเพื่่�อสุขภาพที่่�ดีี ธงโภชนาการไม่่มีการแสดง
รายละเอีียดของพลัังงานและสารอาหารในแต่่ละหมวดเหมืือน
รายการอาหารแลกเปลี่่�ยน เพียีงแต่่กำหนดปริิมาณอาหารในแต่่ละกลุ่่�ม 
ว่่าควรบริโิภคมาก น้้อยเพีียงใด เพ่ื่�อใช้้เป็็นแนวทางปฏิบัิัติิสำหรัับคนทั่่�วไป 
ในการเลืือกบริิโภคอาหารที่่�สามารถปฏิิบััติิได้้ง่่าย สะดวก และรวดเร็็ว 
เนื่่�องจากได้้ผ่่านการคำนวณปริิมาณสารอาหารและพลัังงานว่่าเพีียงพอ
ในแต่่ละระดัับพลัังงานแล้้ว

		ธ  งโภชนาการกำหนดน้้ำมััน น้้ำตาลและเกลืือ อยู่่�ในอาหาร 
กลุ่่�มเดีียวกััน ซ่ึ่�งเป็็นกลุ่่�มที่่�แนะนำให้้บริิโภคปริิมาณน้้อย เท่่าที่่�จำเป็็น 
ส่่วนรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน จััดน้้ำมัันแยกอยู่่�ในหมวดไขมันัเท่่านั้้�น

		  ชนิิดของอาหารในอาหารบางกลุ่่�มของธงโภชนาการ จะแตกต่่าง
จากอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน ตััวอย่่างเช่่น ผัักที่่�มีีแป้้งมาก
เช่่น ฟัักทอง ถั่่�วลัันเตา ธงโภชนาการจะจััดอาหารเหล่่านี้้�อยู่่�ในกลุ่่�มผััก 
โดยเป็็นอาหารที่่�ให้้วิติามิิน แร่่ธาตุุ และใยอาหาร ส่่วนรายการแลกเปลี่่�ยน 
จะจััดอาหารกลุ่่�มนี้้�อยู่่ �ในหมวดข้้าว-แป้้ง โดยกำหนดว่่าเป็็นผัักที่่�มีี 
แป้้งมากให้้สารอาหารจำพวกคาร์์โบไฮเดรตและพลัังงาน

1

2

3
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		  หน่่วยตวงนัับปริิมาณอาหารในธงโภชนาการ ระบุุเป็็นหน่่วย
ครััวเรืือนคืือ ทััพพีี ช้้อนกิินข้้าว แก้้ว และส่่วน (สำหรัับผลไม้้) แต่่ 
ปริิมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่่�ยนกำหนดเป็็นถ้้วยตวง  
ช้้อนตวงมาตรฐาน ทั้้�งธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่่�ยนมีี 
น้้ำหนัักและ/หรืือปริิมาตรกำกัับด้้วย เพื่่�อความถููกต้้องในการคำนวณ
และกำหนดรายการอาหาร

		นั  ักโภชนาการที่่�คุ้้�นเคยกัับการใช้้รายการอาหารแลกเปลี่่�ยนในการแนะนำและกำหนดอาหาร 
สามารถใช้้ธงโภชนาการ สอน แนะนำ และคำนวณอาหารสำหรัับประชาชนทั่่�วไปทีี่่��ไม่่ใช่่ผู้้ �ป่ ่วยได้้  
สามารถดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมในตารางทีี่่�� 12 (หน้้า 56) เปรีียบเทีียบปริิมาณอาหารระหว่่างธงโภชนาการ
และรายการอาหารแลกเปลี่่�ยน

5

4
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ภาคผนวก 2

		อ  าหารแลกเปลี่่�ยน คืือ อาหารที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มเดีียวกััน ให้้พลัังงานและสารอาหารที่่�ใกล้้เคีียงกััน เพ่ื่�อให้้ได้้รัับ 
สารอาหารที่่�หลากหลาย ดัังนี้้�

อาหารแลกเปล่ี่�ยนสำำ�หรับัธงโภชนาการ
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ภาคผนวก 3
ตััวอย่า่งปริมิาณสารอาหารท่ี่�พบมากในแหล่่งอาหารของประเทศไทย

สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

โปรตีีน (กรััม) ปลาสลิิด, แห้้ง 
ฟัักทอง, เมล็็ด, อบเกลืือ
หมูู, สัันนอก, ต้้ม
ปลาช่่อน, ย่่าง
หมูู, ตัับ, ต้้ม
ไก่่, อก, ต้้ม
ปลาดุุกอุุย, ย่่าง
ปลาทูู, นึ่่�ง, ทอด 
ไก่่, ตัับ, ต้้ม
ปลาทููน่่าบรรจุุกระป๋๋อง,เฉพาะเนื้้�อ
หมูู, สัับ, ต้้ม
ปลากะพงขาว, ต้้ม
ปลาเก๋๋า, นึ่่�ง
งาดำ, คั่่�ว
ไก่่, สะโพก, ต้้ม

45.3
33.4
33.0
29.4
29.3
28.6
28.1
27.5
26.4
26.0
24.4
23.8
23.4
23.3
21.1

3.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.6 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

คาร์์โบไฮเดรต (กรััม) ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเส้้นเล็็ก, สุุก
ข้้าวเจ้้า, พัันธุ์์�ต่่าง ๆ, สุุก
ข้้าวเหนีียวขาว, สุุก
ข้้าวซ้้อมมืือ, สุุก
ข้้าวมัันปูู, สุุก
บะหมี่่�, สุุก
บะหมี่่�กึ่่�งสำเร็็จรููปต้้ม, ไม่่รวมเครื่่�องปรุุง
หมี่่�ซั่่�ว, แป้้งสาลีี 100%, ผััด
ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเส้้นจัันทน์์, อบแห้้ง
เส้้นหมี่่�, สุุก
ลููกเดืือย, ต้้ม
สาคููเม็็ดเล็็ก, ต้้ม
ขนมปัังปอนด์์
ข้้าวเหนีียวดำ, สุุก

82.6
80.9
80.5
76.3
73.6
72.2
70.5
65.2
81.4
80.8
67.6
64.6
62.6
71.2

49.6 (1 ทััพพีี)
48.5 (1 ทััพพีี)

24.2 (1/2 ทััพพีี)
45.8 (1 ทััพพีี)
44.2 (1 ทััพพีี)
43.3 (1 ทััพพีี)
29.6 (1 ทััพพีี)
31.3 (1 ทััพพีี)
48.8 (1 ทััพพีี)
48.5 (1 ทััพพีี)
40.6 (1 ทััพพีี)
38.7 (1 ทััพพีี)
17.5 (1 แผ่่น)

21.4 (1/2 ทััพพีี)
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สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

ไขมััน (กรััม) เนยสด, ชนิิดเค็็ม
เนยสด, ชนิิดจืืด
มาการีีน, เอนกประสงค์์
แมคคาเดเมีีย, รสธรรมชาติิ
งาขาว, คั่่�ว
หนอนไม้้ไผ่่, ทอด
พิิชตาชิิโอ, อบเกลืือ
อััลมอนด์์, อบเกลืือ
ถั่่�วเปลืือกแข็็ง, คอกเทล, อบเกลืือ
ถั่่�วลิิสง, ทอด, อบเกลืือ
ทานตะวััน, เมล็็ด, แห้้ง, ดิิบ
งาดำ, คั่่�ว
ทานตะวััน, เมล็็ด, อบเกลืือ
ไข่่ปลาสลิิดแห้้งแดดเดีียว, ทอด
หมููกรอบ (หมููสามชั้้�นทอดกรอบ)

83.6
83.1
80.2
78.5
64.6
55.3
54.4
53.6
53.4
53.3
52.1
52.1
51.1
49.9
46.9

9.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
9.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
8.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

8.6 (1 ถ้้วยตวง)
7.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
6.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

6.0 (1 ถ้้วยตวง)
5.9 (1 ถ้้วยตวง)
5.9 (1 ถ้้วยตวง)

5.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.7 (1 ถ้้วยตวง)

5.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.6 (1 ถ้้วยตวง)

5.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

วิิตามิินเอ 
(ไมโครกรััม)

หมูู, ตัับ, ผััด
ไก่่, ตัับ, ปิ้้�ง
ผัักชีีฝรั่่�ง, ดิิบ
ผัักหวานบ้้าน, ดิิบ
ยอดกระถิิน, ดิิบ
ใบเหลีียง, ผััด
ไข่่เป็็ด, ทั้้�งฟอง, ต้้ม
มะม่่วงพิิมเสน, สุุก
พริิกเหลืือง, ดิิบ
ปวยเล้้ง, ดิิบ
ผัักคะน้้า, ผััด
ผัักกาดหอม, ดิิบ
ไข่่ไก่่, ทั้้�งฟอง, ต้้ม
ใบแมงลััก, ต้้ม
ขึ้้�นฉ่่าย, ผััด

4204
3300
434
401
394
318
269
268
241
210
209
196
182
163
152

630.6 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
495.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

34.7 (1 ทััพพีี)
64.1 (1 ทััพพีี)
31.5 (1 ทััพพีี)
89.0 (1 ทััพพีี)
134.5 (1 ฟอง)

213.0 (1/2 ผลกลาง)
77.1 (1 ทััพพีี)
92.4 (1 ทััพพีี)
58.5 (1 ทััพพีี)
78.4 (1 ทััพพีี)
54.6 (1 ฟอง)
45.6 (1 ทััพพีี)
48.6 (1 ทััพพีี)

วิิตามิินบีี1หรืือ 
ไธอะมีีน (มิิลลิิกรััม)

หมูู,สัันใน,ทอด
หมูู, แดดเดีียว,ปิ้้�ง
งาขาว, คั่่�ว
หมูู,สัันนอก, ทอด
เนื้้�อวััว, แดดเดีียว, ทอด
ข้้าวกล้้องหอมมะลิิ, ดิิบ
ข้้าวมัันปูู, ดิิบ

1.91
1.75
0.83
0.72
0.5
0.47
0.46

0.29 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.26 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.08 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.11 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.08 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.28 (1 ทััพพีี)
0.28 (1 ทััพพีี)
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สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

เมล็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์,คั่่�ว
ไก่่, ตัับ, ต้้ม
ข้้าวซ้้อมมืือ, ดิิบ
ปลากระบอก, ต้้ม
ไข่่เป็็ด,ทั้้�งฟอง,ต้้ม
หอยแครง,ลวก

0.46
0.36
0.34
0.33
0.25
0.24

0.05 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.05 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.20 (1 ทััพพีี)
0.05 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.04 (1 ฟอง)
0.04 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

วิิตามิินบีี2 หรืือ 
ไรโบฟลาวิิน
(มิิลลิิกรััม)

ไข่่มดแดง
หมูู, ตัับ, ต้้ม
ไก่่, ตัับ, ต้้ม
วััว, ตัับ, ต้้ม
ผัักหวาน, ดิิบ
หมูู, ไต, ต้้ม
ไก่่, ดิิบ
เห็็ดหอม, สด
หมูู, ตัับ, ต้้ม
ปููทะเล, ดิิบ
เห็็ดนางฟ้้า, ต้้ม
กุ้้�งฝอย 
พุุทราไทย
มะม่่วงน้้ำดอกไม้้ (สุุก)
ผัักปลััง, ดิิบ

4.7
3.1
2.1
1.7
1.7
1.6
1.4
1.0
1.0
0.9
0.7
0.7
0.6
0.6
0.6

0.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.3 (1 ทััพพีี)
0.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.5 (1 ทััพพีี)
0.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.2 (1 ทััพพีี)
0.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.3 (4 ผล)
0.5 (1/2 ผลกลาง)

0.1 (1 ทััพพีี)

วิิตามิินบีี 3 หรืือ
ไนอะซิิน
(มิิลลิิกรััม)

ปลาช่่อนทะเล, แห้้ง  
ปลาทููน่่า (ในน้้ำมััน)  
ยี่่�หร่่า, ใบ, ดิิบ
หมูู, ตัับ, ต้้ม 
วััว, เนื้้�อ, ทอด 
ปลากราย, ดิิบ 
กุ้้�งแห้้งตััวเล็็ก 
ปลาทูู, นึ่่�ง
หมูู, เนื้้�อ, สด
หมููหยอง 
ปลาทููน่่า (ในน้้ำสลััด) 
เป็็ด, เนื้้�อ, สด 
ปลาสำลีี, สด 
ข้้าวฟ่่าง, ดิิบ
ทุุเรีียนชะนีี 

11.6
10.1
8.2
7.9
6.7
5.9
5.7
5.7
5.7
5.6
5.5
5.4
5.0
3.6
3.1

1.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.7 (1 ทััพพีี)
1.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

2.2 (1 ทััพพีี)
1.2 (1/2 เม็็ดกลาง)
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สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

วิิตามิินบีี 6 หรืือ
ไพริิดอกซิิน 
(มิิลลิิกรััม)

ถั่่�วงอก, ดิิบ
เนื้้�อไก่่, อก, สุุก
บรอกโคลีี, ดิิบ
ไข่่ไก่่, ทั้้�งฟอง, สด
เนื้้�อวััว, ไม่่ติิดมััน, ต้้ม
เนื้้�อหมูู, ไม่่ติิดมััน, สุุก
ข้้าวขาว, สุุก

0.88
0.92
0.18
0.17
0.52
0.43
0.09

0.18 (1 ทััพพีี)
0.14 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.11 (1 ทััพพีี)
0.09 (1 ฟอง)

0.08 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.07 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0.06 (1 ทััพพีี)

วิิตามิินบีี 9 หรืือ 
โฟเลต (ไมโครกรััม)

ไก่่, ตัับ
วััว, ตัับ
ถั่่�วดำ, ดิิบ
ถั่่�วเขีียว, ดิิบ
ถั่่�วเหลืือง, ดิิบ
ทุุเรีียนหมอนทอง
หน่่อไม้้ฝรั่่�ง, ผััด
หมูู, ตัับ
ใบโหระพา, ดิิบ
ถั่่�วลิิสง, ดิิบ
สตรอว์์เบอร์์รีี
ข้้าวกล้้องดอยสีีแดง, ดิิบ
กุ่่�ยช่่าย, ใบ
แขนงกะหล่่ำ
ถั่่�วงอกหััวโต, ดิิบ

637
318
243
239
165
156
145
112
106
103
99
98
97
97
94

96 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
48 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
37 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
29 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
17 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

62 (1/2 เม็็ดขนาดกลาง)
52 (1 ทััพพีี)

17 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
9 (1 ทััพพีี)

10 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
168 (9 ผลเล็็ก)
59 (1 ทััพพีี)
19 (1 ทััพพีี)
44 (1 ทััพพีี)
19 (1 ทััพพีี)

วิิตามิินบีี 12 หรืือ     
โคบาลามีีน 
(ไมโครกรััม)

ตัับวััว แกะ และลููกวััว
หอยกาบ
ไตลููกวััว
ไตวััว
หอยแมลงภู่่�
ตัับไก่่และหมูู
หอยนางรม
ไข่่ทั้้�งฟอง
ปูู
ไข่่ปลา
ปลาทููน่่า
ปลาทููน่่ากระป๋๋อง
ปลาทูู, สด
ปลากะพงขาว
ปลาแซลมอน

70.6-85.7
98.9
36.9
24.9
24

16.8-21.1
12.9-28.8
0.7-10.5

11.5
11.5

1.2-10.9
2.9
2.6
2.12

0.3-5.7

10.6 – 12.9 (1 ช้้อนกินิข้้าว)
14.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 
5.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 
3.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 
3.6 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 

2.5 – 3.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 
1.9 – 4.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 

0.35 – 5.25 (1 ฟอง) 
1.73 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 
1.73 (1 ช้้อนกิินข้้าว) 

0.18-1.64 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.44 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.39 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
0.32 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

0-0.86 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
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สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

วิิตามิินซีี (มิิลลิิกรััม) พริิกหวานแดง, ดิิบ
ฝรั่่�งกลมสาลี่่�
พริิกหวานเขีียว, ดิิบ
ฝรั่่�งไร้้เมล็็ด
ผัักคะน้้า, ผััด
มะระขี้้�นก
มะขามป้้อม
มะขามเทศ
บรอกโคลีี, ผััด
เงาะโรงเรีียน
ลููกพลัับ (เกาหลีี)
สตรอว์์เบอร์์รีี
มะละกอแขกดำ (ท่่อนหััว)
ส้้มโอขาวแตงกวา
พุุทราแอปเปิิล

190.0
187.0
183.5
151.0
120.0
116.0
111.0
97.0
93.2
76.0
73.0
66.0
62.0
48.0
47.0

60.8 (1 ทัพัพี)ี
231.9 (1/2 ผลกลาง)

58.7 (1 ทัพัพี)ี
187.2 (1/2 ผลกลาง)

33.6 (1 ทัพัพี)ี
41.8 (1 ทัพัพี)ี
50.0 (5 ผล)
38.8 (4 ฝััก)

22.4 (1 ทัพัพี)ี
57.8 (4 ผล)

116.1 (1 ผลใหญ่่)
42.9 (5 ผล)

37.2 (6 ชิ้้�นคำ)
28.8 (1 กลีบี)
92.1 (4 ผล)

แคลเซีียม (มิิลลิิกรััม) งา, คั่่�ว 
กุ้้�งแห้้ง
ปลาเกล็็ดขาว, อบกรอบ, ปรุุงรส
ปลาฉิ้้�งฉ้้าง/ปลาไส้้ตััน/ปลากะตััก, 
กรอบปรุุงรส
เครื่่�องดื่่�มนมถั่่�วเหลืืองผสมไวท์์มอลต์์
ปลาซาร์์ดีีนในซอสมะเขืือเทศ
เต้้าหู้้�ขาว, ชนิิดแข็็ง ชนิิดแคลเซีียมสููง
มะเขืือพวง, ต้้ม 
คะน้้า, ก้้านและใบ, ผััด 
นมพร่่องมัันเนย, พาสเจอร์์ไรส์์,
รสธรรมชาติิ
ฟองเต้้าหู้้�, แห้้ง
นมพร่่องมัันเนย, ยููเอชทีี, รสธรรมชาติิ
โยเกิิร์์ต, รสธรรมชาติิ
เต้้าหู้้�เหลืือง, แข็็ง
ถั่่�วแระ, ต้้ม

1,452
1,376
1,193
663

493
306
202
182
164
134

129
127
127
124
124

130 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
96 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
60 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
33 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

986 (1 แก้้ว หรืือ 200 มล.)
39 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
121 (1/2 แผ่่น)
84  (1 ทััพพีี)
44 (1 ทััพพีี )

268 (1 แก้้ว หรืือ 200 มล.)

77 (1/2 แผ่่น)
254 (1 แก้้ว หรืือ 200 มล.)
190.5 (1 ถ้้วยหรืือ150 มล.)

 74 (1/2 แผ่่น)
 40 (1ทััพพีี)

เหล็็ก (มิิลลิิกรััม) หมูู, ปอด, ต้้ม
กุ้้�งฝอย, สด
หอยขม, ต้้ม
หมูู, เลืือด, สุุก
กุ้้�งตััวเล็็ก, แห้้ง

47.6
28.0
25.2
24.4
20.0

7.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
4.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.8 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
3.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
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สารอาหาร แหล่่งอาหาร ปริมิาณสารอาหาร

ต่่ออาหาร 100 กรัมั ต่่อหน่่วยบริโิภค

หมูู, หยอง
หอยแมลงภู่่�, ลวก
งาขาว, คั่่�ว
เป็็ด, เลืือด, สุุก
ไก่่, เลืือด, สุุก
หมูู, ตัับ, ผััด
งาดำ, อบ
หอยกะพง, ต้้ม
ปลาสีีเสีียด, แห้้ง
ปลาจาระเม็็ดน้้ำจืืด, นึ่่�ง

17.8
15.6
13.0
12.4
11.3
10.5
9.9
9.8
9.0
8.3

2.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
2.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
2.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.6 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
1.3 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

ไอโอดีีน (ไมโครกรััม) สาหร่่ายผมนาง,สด
สาหร่่ายแห้้ง (สำหรัับทำแกงจืืด)
ปลาสีีกุุน
กุ้้�งทะเลตััวเล็็ก
ไข่่เป็็ด, ทั้้�งฟอง, ดิิบ
ปลากะพงขาว
ปลาหลัังแข็็ง
ปลาทููนึ่่�ง
ปลาสำลีี
หอยขม, ลวก
ผัักแพงพวง
ปลาทราย
ไข่่ไก่่, ทั้้�งฟอง, ดิิบ
ปลาแดง
กุ้้�งแชบ๊๊วย

2,430
350
69
59
52
51
49
48
47
47
46
45
44
39
36

1,215.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
14.0 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
10.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
8.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

26.0 (1 ฟอง)
7.7 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
7.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
7.2 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
7.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
7.1 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

10.1 (1 ทััพพีี)
67.5 (1 ช้้อนกิินข้้าว)

22.0 (1 ฟอง)
8.9 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
5.4 (1 ช้้อนกิินข้้าว)
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ภาคผนวก 4
การล้้างผักั ผลไม้อ้ย่า่งปลอดภัย
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ภาคผนวก 5
กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญิเติิบโตของเด็็ก 6 – 19 ปี ีพ.ศ. 2564
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คณะกรรมการจัดัทำำ�ข้อ้ปฏิิบัติัิ
การกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนไทย

ที่่�ปรึึกษา

1.   ศาสตราจารย์์เกีียรติิคุุณ นายแพทย์์ไกรสิิทธิ์์� ตัันติิศิิริินทร์์`	 ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

2.   แพทย์์หญิิงอััจฉรา นิิธิิอภิิญญาสกุุล				อธิ    ิบดีีกรมอนามััย

3.   ดร.นายแพทย์์ปองพล วรปาณิิ					    รองอธิิบดีีกรมอนามััย

คณะกรรมการ
1.   ดร.แพทย์์หญิิงสายพิิณ โชติิวิิเชีียร				    ผู้้�อำนวยการสำนัักโภชนาการ	 ประธาน
										ก          รมอนามััย			 
2.   รองศาสตราจารย์์ ดร.ประไพศรีี ศิิริิจัักรวาล			   สถาบัันโภชนาการ  		  รองประธาน
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
3.   ศาสตราจารย์์เกีียรติิคุุณ แพทย์์หญิิงลััดดา เหมาะสุุวรรณ		ค ณะแพทยศาสตร์์		ก  รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์	
4.   รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิภา โรจน์์รุ่่�งวศิินกุุล  			   สถาบัันโภชนาการ  		ก  รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
5.   ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.อุุไรพร จิิตต์์แจ้้ง			   สถาบัันโภชนาการ 		ก  รรมการ 
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล	
6.   ศาสตราจารย์์คลิินิิกเกีียรติิคุุณ ดร.แพทย์์หญิิงนลิินีี จงวิิริิยะพัันธุ์์�	ค ณะแพทยศาสตร์์		ก  รรมการ
										          โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล 
7.   รองศาสตราจารย์์ แพทย์์หญิิงอุุมาพร สุุทััศน์์วรวุุฒิิ 		ค  ณะแพทยศาสตร์์		ก  รรมการ
										          โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
8.   รองศาสตราจารย์์ แพทย์์หญิิงจริินทร์์ทิิพย์์ สมประสิิทธิ์์� 		ค  ณะแพทยศาสตร์์ 		ก  รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์	
9.   รองศาสตราจารย์์ แพทย์์หญิิงสุุภาพรรณ ตัันตราชีีวธร  		ค  ณะแพทยศาสตร์์วชิิรพยาบาล 	ก รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยนวมิินทราธิิราช
10. พัันเอก นายแพทย์์ณััฏฐพล อิ่่�มสม-สมบููรณ์์			กอ   งสููติินรีีเวชกรรม 		ก  รรมการ
										          โรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้้า
11. รองศาสตราจารย์์ ดร.เรวดีี จงสุุวััฒน์์ 				ค    ณะสาธารณสุุขศาสตร์์ 	  	ก รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
12. รองศาสตราจารย์์ ดร.พััชราณีี ภวััตกุุล 				ค   ณะสาธารณสุุขศาสตร์์		ก  รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
13. รองศาสตราจารย์์ ดร.วราภรณ์์ เสถีียรนพเก้้า			ค   ณะสาธารณสุุขศาสตร์์		ก  รรมการ
										          มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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14. แพทย์์หญิิงนภาพรรณ วิิริิยะอุุตสาหกุุล				วิ   ิทยาลััยวิิทยาศาสตร์์สาธารณสุุข 	ก รรมการ
										จุ          ุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย	
15. นางสุุจิิตต์์  สาลีีพัันธ์์						      ข้้าราชการบำนาญ		ก  รรมการ
16. นางณััฐวรรณ เชาวน์์ลิิลิิตกุุล					     ข้้าราชการบำนาญ		ก  รรมการ
17. นายแพทย์์สมพงษ์์ ชััยโอภานนท์์				    สำนัักคณะกรรมการทรงคุุณวุุฒิิ 	ก รรมการ
										ก          รมอนามััย
18. นางภััทธิิรา ยิ่่�งเลิิศรััตนะกุุล					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
19. นางกานต์์ณััชชา สร้้อยเพชร					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
20. นางกุุลนัันท์์ เสนคำ 						      สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
21. นางสาววารีีทิิพย์์ พึ่่�งพัันธ์์					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
22. นางสาวบัังเอิิญ ทองมอญ					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
23. ดร.ปััทมาภรณ์์ อัักษรชูู					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
24. นางสาวลัักษณิิน รุ่่�งตระกููล					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
25. นางสาวนาตยา อัังคนาวิิน					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
26. นางสาวทิิพรดีี คงสุุวรรณ					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
27. นางสาววราภรณ์์ จิิตอารีี					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
28. นางสาวอารีียา กููโน						      สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
29. นางสาวอััญชลีี ศิิริิกาญจนโรจน์์				    สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
30. แพทย์์หญิิงวิิสารััตน์์ ธีีระโกเมน				    สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการ
														              และเลขานุุการ
31. นางสาวใจรััก ลอยสงเคราะห์์					     สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการและ
														              ผู้้�ช่่วยเลขานุุการ
32. นางสาวสุุทธาศิินีี จัันทร์์ใบเล็็ก					    สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ก รรมการและ
														              ผู้้�ช่่วยเลขานุุการ
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คณะทำำ�งานจัดัทำำ�ข้อ้ปฏิิบัติัิการกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี
ของคนไทย กลุ่่�มวัยัรุ่่�น

ที่่�ปรึึกษา

1.	 ศาสตราจารย์์เกีียรติิคุุณ แพทย์์หญิิงลััดดา เหมาะสุุวรรณ		ค ณะแพทยศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัสงขลานครินิทร์์

2.	 รองศาสตราจารย์์ ดร.วราภรณ์์ เสถีียรนพเก้้า 		ค ณะสาธารณสุุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

3.	 รองศาสตราจารย์์ ดร.เรวดีี จงสุุวััฒน์์ 		ค ณะสาธารณสุุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

4.	 รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิภา โรจน์์รุ่่�งวศิินกุุล 		 สถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

5.	 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.อุุไรพร จิิตต์์แจ้้ง 		 สถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

6.	 นางสุุจิิตต์์ สาลีีพัันธ์์		ที่่ �ปรึึกษาสำนัักโภชนาการ

คณะทำงาน

1.	 ดร.ปััทมาภรณ์์ อัักษรชูู	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	 ประธาน

2.	 นางสาวใจรััก ลอยสงเคราะห์์	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	 รองประธาน

3.	 นางภััทธิิรา ยิ่่�งเลิิศรััตนะกุุล	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

4.	 นางกานต์์ณััชชา สร้้อยเพชร	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

5.	 นางสาวณิิชพััณณ์์ ฐิิระโกมลพงษ์์	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

6.	 นางสาวอารีียา กููโน	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

7.	 นางสาววราภรณ์์ จิิตอารีี	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

8.	 นางสาวจุุฑารััตน์์ สุุภานุุวััฒน์์	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

9.	 นางสาวนฤมล ธนเจริิญวััชร	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

10.	นางสาวทิิพรดีี คงสุุวรรณ	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย	ค ณะทำงาน

		  และเลขานุุการ
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