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‚¿™π“°“√°“√°’Ã“

∑ƒ…Æ’ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√∂◊Õ«à“‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπ ·≈–¡’§«“¡

 ”§—≠µàÕ°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß§π∑ÿ°§π„π∑ÿ°‡æ»«—¬ ‡æ√“–√à“ß°“¬µâÕß°“√

 “√Õ“À“√π—∫√âÕ¬™π‘¥‰ª„™â„π°“√ √â“ß§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„Àâ°—∫√à“ß°“¬

·≈–¬—ß‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ”§—≠∑’Ë®–™à«¬„π°“√æ—≤π“°“√Õ«—¬«–µà“ß Ê ¢Õß

√à“ß°“¬™—Ë«™’«‘µ Õ“À“√®÷ß‡ªìπÀ—«„®À≈—°¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß¡πÿ…¬å∑ÿ°§π

¥—ßπ—Èπ°“√√âŸ®—°‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡àŸ À≈“°À≈“¬ ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

·≈–¡’§ÿ≥§à“µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√¬àÕ¡‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠„π°“√æ—≤π“ ÿ¢¿“æ

·≈– ¡√√∂¿“æ¢Õß§π∑ÿ°§π ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßπ—°°’Ã“ ´÷Ëß‡ªìπ°≈àÿ¡§π

∑’ËµâÕß„™âæ≈—ßß“π °”≈—ß ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬Õ¬à“ß Ÿß¡“° „π°“√Ωñ°´âÕ¡

·≈–°“√·¢àß¢—π°’Ã“ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¡“´÷Ëß™—¬™π– ·≈–§«“¡ ”‡√Á®¢Õßµπ‡Õß

¥—ßπ—Èπ°“√∑’Ë®–ª√—∫ª√ÿß ¡√√∂¿“æ¢Õßπ—°°’Ã“ „Àâ¡’§«“¡ “¡“√∂¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

®÷ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õßπ—°°’Ã“Õ¬à“ß·∑â®√‘ß °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

∑’Ë‡À¡“– ¡ ∂Ÿ°µâÕßµ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ ®–∑”„Àâπ—°°’Ã“¡’ ¿“æ√à“ß°“¬

∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫°“√Ωñ° ấÕ¡ ·≈–æ√âÕ¡∑’Ë®–‡¢â“√à«¡°“√·¢àß¢—π°’Ã“

π—°°’Ã“®÷ß§«√∑’Ë®–„Àâ§«“¡ π„®Õ“À“√ µ—Èß·µà‡√‘Ë¡µâπ°“√Ωñ°´âÕ¡ ‰¡à„™à‡√‘Ë¡

„Àâ§«“¡ π„®Õ“À“√°ÁµàÕ‡¡◊ËÕ„°≈â°“√·¢àß¢—π ‡æ√“–¡—π‡ªìπ°“√¬“°∑’Ë®–∑”„Àâ

√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√Õ“À“√Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ„π™à«ß‡«≈“ —Èπ Ê ¥—ßπ—Èππ—°°’Ã“§«√

∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–§π ‡æ√“–
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„π°“√°”Àπ¥Õ“À“√„Àâ°—∫π—°°’Ã“ ¢÷ÈπÕ¬àŸ°—∫Õ“¬ÿ ‡æ» ·≈–√–¥—∫°“√„™â

æ≈—ßß“π‡ªìπ ”§—≠ ‡æ√“–„π°“√‡≈àπ°’Ã“·µà≈–ª√–‡¿∑„π·µà≈–Õ“¬ÿ°Á®–¡’

°“√„™âæ≈—ßß“π∑’Ë‰¡à‡∑à“°—π ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª®÷ß§«√·µ°µà“ß°—π‰ª

µ“¡ª√–‡¿∑¢Õß°’Ã“ ´÷ËßÕ“À“√‡ªìπªí®®—¬∑’Ë ”§—≠„π°“√ √â“ß·≈–æ—≤π“

π—°°’Ã“„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß æ√âÕ¡∑’Ë®–‡¢â“√à«¡°“√·¢àß¢—π·≈–

æ√âÕ¡∑’Ë®–‰¥â√—∫™—¬™π–Õ’°¥â«¬

ªí®®—¬ àŸ§«“¡ ”‡√Á®¢Õßπ—°°’Ã“

∂â“®–æ‘®“√≥“∂÷ßªí®®—¬∑’Ë®–π”¡“ àŸ§«“¡ ”‡√Á®¢Õßπ—°°’Ã“π—Èπ

°Áª√–°Õ∫¥â«¬

✧  ¢π“¥À√◊Õ√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“

✧  ®‘µ„®

✧  °“√Ωñ°´âÕ¡

✧  Õ“À“√

1. ¢π“¥·≈–√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“ „π§«“¡‡ªìπ®√‘ß·≈â«¢π“¥·≈–

√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“π—Èπ¢÷ÈπÕ¬àŸ°—∫°√√¡æ—π∏åÿ ·≈–°“√‡≈’È¬ß¥Ÿµ—Èß·µà‡¥Á° Ê

´÷Ëß®– —ß‡°µ‰¥â«à“π—°°’Ã“‰∑¬ à«π„À≠à ¡’√Ÿª√à“ß∑’Ë§àÕπ¢â“ß‡ ’¬‡ª√’¬∫π—°°’Ã“

¢Õßµà“ß™“µ‘‡æ√“–¡’√Ÿª√à“ß‡≈Á°·≈–‡µ’È¬ ‡¡◊ËÕ≈ß π“¡·≈–∂Ÿ°·√ßª–∑–®“°

§àŸµàÕ âŸ¡—°®–≈â¡ À√◊Õ‰¡à¡’·√ß ∂â“°“√‡≈’È¬ß¥Ÿ„π«—¬‡¥Á° ºŸâª°§√Õß·≈–‚§â™

æ¬“¬“¡„Àâπ—°°’Ã“‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ·≈–‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬ ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á‡πâπÕ“À“√∑’Ë®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ Ÿß„À≠à„Àâ·°à

√à“ß°“¬ ‚ª√µ’π‡ªìπÕ“À“√∑’Ë™à«¬„π°“√‡ √‘¡ √â“ß§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ·≈–

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬ „π¢≥–∑’Ë·§≈‡´’¬¡™à«¬‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ°∑”„Àâ¡’
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√à“ß°“¬∑’Ë Ÿß„À≠à ·≈–¡’°√–¥Ÿ°∑’Ë·¢Áß·√ß Õ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß ‰¥â·°à π¡

·µà§π‰∑¬¡—°¥◊Ë¡π¡πâÕ¬ ·≈–¡—°®–‡≈‘°¥◊Ë¡π¡‡¡◊ËÕæâπ«—¬‡¥Á° ·≈–À—π‰ª∫√‘‚¿§

Õ“À“√∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’ª√–‚¬™πå À√◊Õ∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ„π√–¬–¬“« ‡™àπ Õ“À“√

∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ª√–‡¿∑Õ“À“√®“π¥à«π ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ ‚¥π—∑ ·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√å À√◊Õ

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π¢Õß§π√àÿπ„À¡à ‡ªìπµâπ º—°·≈–º≈‰¡â√—∫ª√–∑“ππâÕ¬≈ß

∑—Èß Ê ∑’Ë∫â“π‡√“¡’Õ“À“√∑’ËÕÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¡“° ∂â“¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§ À—π¡“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰∑¬∑’Ë¡’º—° πÈ”æ√‘° µâ¡¬”ª≈“ ·≈–

‡ √‘¡¥â«¬°“√¥◊Ë¡π¡ ‰¡à«à“®–‡ªìππ¡«—« À√◊Õπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß¬àÕ¡®–∑”„Àâ

 ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬À√◊Õπ—°°’Ã“¢Õß‡√“·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ ·≈–¡’¢π“¥√Ÿª√à“ß

∑’Ë Ÿß„À≠à‡∑’¬∫‡∑à“π—°°’Ã“π“π“™“µ‘‰¥â

2. ®‘µ„® ∂â“‰¡à “¡“√∂·°âªí≠À“¢Õß√Ÿª√à“ß „Àâ¡’√à“ß°“¬ Ÿß„À≠à‰¥â

‡æ√“–¢“¥§«“¡„ à„®·≈– π„®¡“µ— Èß·µàµâπ °“√Ωñ°®‘µ„®„Àâ‡¢â¡·¢Áß

‡ªìπºâŸ∑’Ë¡’«‘≠≠“≥„π°“√µàÕ âŸ √âŸ·æâ √âŸ™π– ·≈–√âŸÕ¿—¬ ¬Õ¡√—∫„π ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

·≈–À“∑“ß·°â‰¢‡æ◊ËÕπ”‰ª àŸ ‘Ëß∑’Ë¥’°«à“ ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠∑’Ë§«√√–≈÷°∂÷ß

·≈–°√–∑” π—°°’Ã“∫“ß§π¡’®‘µ„®ÕàÕπ·Õ ·æâ°Á‡ ’¬„®®π√–ß—∫®‘µ„®

‰¡à‰¥â∑âÕ·∑âÀ¡¥°”≈—ß„®„π°“√µàÕ âŸ À√◊Õ∫“ß§π™π–°Á¥’„®®π‡°‘π‡Àµÿ

‡≈’ È¬ß· ¥ß§«“¡¬‘π¥’‰¡à®∫‰¡à ‘ Èπ ®πÕ“®‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ ÿ¢¿“æ∑√ÿ¥‚∑√¡

À√◊Õ‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‰¥â®“°°“√°‘π‡≈’È¬ß‡À≈à“π—Èπ °“√·¢àß¢—ππÕ°æ◊Èπ∑’ËÀ√◊Õ

¿Ÿ¡‘≈”‡π“¢Õßµπ‡Õß¡’º≈µàÕ¿“«–®‘µ„®¢Õßπ—°°’Ã“ ·µà°Á‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡≈’Ë¬ß‰¡à‰¥â

‚¥¬‡©æ“–π—°°’Ã“„π√–¥—∫™“µ‘ ∂â“‰¥â¡’°“√Ωñ°„π¥â“π®‘µ„®∫â“ß ‚¥¬„Àâ¡’

°“√Àà“ß®“°∫â“π‡°‘¥‡¡◊ÕßπÕπ„π√–¬–‡«≈“π“π Ê ‰¡à‰¥âæ—°„π ∂“π∑’Ë

À√◊Õ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’§π‰∑¬¥â«¬°—π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√™à«¬ª√—∫ ¿“«–®‘µ„®

„Àâ‡¢â¡·¢Áß Õ¥∑πµàÕ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª °Áπà“®–‡ªìπº≈¥’µàÕ

π—°°’Ã“·∑π°“√Ωñ°´âÕ¡·µà‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«
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3. Õ“À“√·≈–°“√Ωñ°´âÕ¡ °“√Ωñ°´âÕ¡°àÕπ°“√·¢àß¢—π‡ªìπ‡√◊ËÕß

 ”§—≠∑’ËµâÕß°√–∑”§«∫§àŸ°—π‰ª°—∫‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√ ‡æ◊ËÕ„Àâπ—°°’Ã“‰¥âæ—≤π“

§«“¡ “¡“√∂·≈–‡√’¬π√âŸ‡∑§π‘§µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¢≥–‡¥’¬«°—π‡√◊ËÕß¢Õß

Õ“À“√°Á¡’§«“¡ ”§—≠‰¡à¬‘ ËßÀ¬àÕπ‰ª°«à“°“√Ωñ°´âÕ¡ π—°°’Ã“®–‰¡à¡’

‡√’Ë¬«·√ß„π°“√Ωñ°´âÕ¡‡≈¬ ∂â“‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√‰¡à ¡¥ÿ≈

·≈–‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ·¡â„π™à«ß‡«≈“∑’Ë‰¡à‰¥â¡’°“√

‡°Á∫µ—«‡æ◊ËÕΩñ° ấÕ¡ Õ“À“√°Á¬—ß¡’§«“¡ ”§—≠ π—°°’Ã“∫“ß§π°‘πÕ¬àŸÕ¬à“ß ∫“¬

„π¢≥–∑’Ë‰¡à¡’°“√Ωñ°´âÕ¡ª≈àÕ¬µ—«„ÀâÕâ«π„π√–À«à“ßæ—°®“°°“√Ωñ°´âÕ¡

‰¡à√Ÿâ®—°°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√∑—Èß„π¥â“π§ÿ≥¿“æ·≈–ª√‘¡“≥ ®÷ßæ∫«à“π—°°’Ã“

‡À≈à“π’È¡’ªí≠À“πÈ”Àπ—°‡°‘πæ‘°—¥ µâÕß∑”°“√≈¥πÈ”Àπ—°≈ß„ÀâÕ¬àŸ„πæ‘°—¥

‚¥¬‡©æ“–π—°°’Ã“∑’Ë¡’°“√°”Àπ¥πÈ”Àπ—°µ—« ‡™àπ π—°¡«¬ °“√≈¥πÈ”Àπ—°

„π√–¬–‡«≈“ —Èπ Ê ∑”„Àâ√à“ß°“¬ª√—∫µ—«‰¡à∑—π ¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à

·≈–‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ√à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ  ¡√√∂¿“æ≈¥≈ß ‰¡à¡’°”≈—ß

„π°“√µàÕ âŸ ‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“·¢àß¢—π π—°°’Ã“∑’ËµâÕß≈¥πÈ”Àπ—°µ—«¡“° Ê ®÷ß¡’

Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬·≈–À¡¥·√ß≈ß°≈“ß§—π ∑”„Àâæà“¬·æâ„π°“√·¢àß¢—π

¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√°”Àπ¥„Àâπ—°°’Ã“¡’°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° ·≈–§«∫§ÿ¡Õ“À“√

„Àâ‡°‘¥‡ªìπæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ∑—Èß°àÕπ°“√Ωñ°´âÕ¡√–À«à“ß

°“√Ωñ°´âÕ¡·≈–À≈—ß°“√·¢àß¢—π °“√Ωñ°´âÕ¡∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°‘¥§«“¡·¢Áß·°√àß

„π¢≥–∑’ËÕ“À“√®–‡ √‘¡ √â“ßæ≈–°”≈—ß ·≈–§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ·°à√à“ß°“¬

¥—ßπ— Èπ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’ Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√§√∫∂â«πµ“¡

 ¿“æ§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“°“√Ωñ°´âÕ¡ πÕ°®“°

®–‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§·≈â« ¬—ß™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡

‡§¬™‘π°—∫Õ“À“√ ·≈–∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ßµ≈Õ¥‡«≈“¢Õß°“√Ωñ°´âÕ¡¥â«¬
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À≈“¬§π¡Õß¢â“¡§«“¡ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–„π™à«ß¢Õß°“√Ωñ°´âÕ¡

°“√‡ “–· «ßÀ“„π‡√◊ËÕß¢Õß ‘Ëß»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï πÈ”¡πµå πÈ”¡—π ¬“™π‘¥µà“ß Ê

∑’Ë®–™à«¬„Àâ‰¥â√—∫™—¬™π–  ‘Ëßµà“ß Ê ‡À≈à“π’È®√‘ß Ê ·≈â«‡ªìπ°“√™à«¬„π¥â“π

®‘µ„®‡∑à“π—Èπ ·µà∂â“ ¿“æ√à“ß°“¬‰¡àæ√âÕ¡·≈–‰¡à¡’°“√Ωñ°´âÕ¡Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë

°Á§ß‰¡à “¡“√∂ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π°“√·¢àß¢—π°’Ã“Õ¬à“ß·πàπÕπ

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

°“√∑’ Ëπ—°°’Ã“®–‰¥â¡“´÷ Ëß§«“¡ ”‡√Á®„π°“√·¢àß¢—π°’Ã“π— Èπ

®–µâÕßª√–°Õ∫¥â«¬ °“√Ωñ°´âÕ¡¡“Õ¬à“ß¥’ „π√–¬–‡«≈“π“π‡æ’¬ßæÕ

∑’Ë®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡™”π“≠ ·≈–‡°‘¥ ¡√√∂¿“æ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß¢Õß

√à“ß°“¬ √«¡∂÷ß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’ Ë∂Ÿ°µâÕßµ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ ·≈–

‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õßπ—°°’Ã“„π·µà≈–ª√–‡¿∑·µà§π à«π¡“°

¡—°®–„Àâ§«“¡ π„®‡©æ“–§”«à“ çÕ“À“√é ‡∑à“π—Èπ ·µà‰¡à„Àâ§«“¡ π„®°—∫

§”«à“ ç‚¿™π“°“√é

çÕ“À“√é À¡“¬§«“¡∂÷ß  ‘Ëß∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª “¡“√∂∑”„Àâ√â Ÿ ÷°Õ‘Ë¡

´÷ËßÕ“®®–„Àâª√–‚¬™πåÀ√◊Õ‚∑…·°à√à“ß°“¬°Á‰¥â

ç‚¿™π“°“√é À¡“¬§«“¡∂÷ß Õ“À“√∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª·≈â«√à“ß°“¬

 “¡“√∂π”‰ª‡º“º≈“≠ ‡æ◊ËÕ„™âª√–‚¬™πå„π°“√‡ √‘¡ √â“ß§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ

´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈– √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§‰¥â

¥—ßπ— Èπ Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√®÷ß‡ªìπ¢Õß§àŸ°—π®–¢“¥Õ¬à“ß„¥

Õ¬à“ßÀπ÷Ëß‰¡à‰¥â ‡æ√“–°“√°‘πÕ“À“√π—Èπ‰¡à‡æ’¬ß·µà°‘π„ÀâÕ‘Ë¡‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«

‰¡à‰¥â ·µà®–µâÕß§”π÷ß∂÷ß¥â«¬«à“ Õ“À“√∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª·≈â«π—Èπ®–„Àâª√–‚¬™πåÀ√◊Õ

‚∑…Õ¬à“ß‰√ ¡“°πâÕ¬‡æ ’¬ß„¥ ·≈–§«√æ¬“¬“¡‡≈ ◊Õ°° ‘πÕ“À“√
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∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå Õ–‰√∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚∑…°Áæ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß ·≈–§«∫§ÿ¡µπ‡Õß

„Àâ°‘ππâÕ¬≈ß ‡æ◊ËÕ°“√¡’√à“ß°“¬∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ßª√“»®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫

∑—ÈßÀ≈“¬∑—Èßª«ß π—°°’Ã“∑ÿ°§π®÷ß®”‡ªìπµâÕß‡√’¬π√âŸ«à“Õ“À“√Õ–‰√∑’Ë§«√°‘π

·≈–§«√°‘πÕ–‰√¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥„π™’«‘µª√–®”«—π¢Õß·µà≈–§π

À≈—° ”§—≠¢ÕßÕ“À“√π—°°’Ã“

Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°§πª°µ‘∑—Ë«‰ª

·≈–¡’À≈—°„π°“√æ‘®“√≥“ßà“¬ Ê 2 ª√–°“√ §◊Õ

✧ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√Õ“À“√ ”§—≠ ®”‡ªìπ·≈–‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ

√à“ß°“¬‡°‘¥§«“¡·¢Áß·√ß

✧ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ·°à§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®¡“°¢÷Èπ ·≈– “¡“√∂°”Àπ¥æ≈—ßß“π·≈–

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥∑’Ë ”§—≠·≈–®”‡ªìπ ”À√—∫π—°°’Ã“ ¥—ßπ’È

æ≈—ßß“π §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß·µà≈–§π®–·µ°µà“ß°—π‰ª

µ“¡‡æ» «—¬ Õ“¬ÿ πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–°‘®°√√¡∑’ËªØ‘∫—µ‘  ”À√—∫π—°°’Ã“π—Èπ

™π‘¥¢Õß°’Ã“·≈–√–¬–‡«≈“„π°“√‡≈àπ°’Ã“π—Èπ Ê ¡’ à«π —¡æ—π∏å°—∫æ≈—ßß“π

∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π¢Õß§π∑—Ë«‰ª (Basal

Metabolism Rate : BMR) ª√–¡“≥ 20-30 °‘‚≈·§≈Õ√’/πÈ”Àπ—°µ—«

1 °‘‚≈°√—¡/«—π ·≈–§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®–‡æ‘ Ë¡¢÷ Èπµ“¡≈—°…≥–

§«“¡Àπ—°-‡∫“¢Õß°‘®°√√¡∑’Ë°√–∑”„π·µà≈–«—π ´÷Ëß¡’°“√°”Àπ¥‡ªìπ§à“

§ß∑’Ë ”À√—∫§«“¡Àπ—°-‡∫“¢Õß°‘®°√√¡π—Èπ (BMR factor) ∂â“‡ªìπ§π∑’Ë

∑”ß“πÀπ—°Õ¬àŸ°≈“ß·¥¥µ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ π—°°’Ã“∑’Ë¡’°“√Ωñ°´âÕ¡Àπ—° BMR
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factor ®–‡ªìπ 2.1 ‡∑à“¢Õß§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π ‡™àπ π—°°’Ã“™“¬

πÈ”Àπ—°ª√–¡“≥ 60 °‘‚≈°√—¡ ·≈–Õ¬à Ÿ„π√–À«à“ß°“√Ωñ°´âÕ¡Àπ—°

§”π«≥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πµàÕ«—π‰¥âßà“¬ Ê ¥—ßπ’È

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“ = BMR Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó BMR factor

= 25 Ó 60 Ó 2.1

= 3,150 °‘‚≈·§≈Õ√’

‡æ√“–©–π—Èπ„π√–À«à“ß°“√Ωñ°´âÕ¡À√◊Õ‡°Á∫µ—« π—°°’Ã“§ππ’È

®–µâÕß‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π«—π≈– 3,150 °‘‚≈·§≈Õ√’ ®÷ß®–‡æ’¬ßæÕ

 ”À√—∫√à“ß°“¬∑’ Ë®–∑”„Àâ·¢Áß·√ß ¡’æ≈–°”≈—ß¡“°æÕ„π°“√‡≈àπ°’Ã“

‰¡à‡°‘¥°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ À√◊ÕÀ¡¥·√ß√–À«à“ß°“√·¢àß¢—π

‡¡◊ËÕÀ¡¥ƒ¥Ÿ°“√·¢àß¢—π À√◊Õ°“√Ωñ°´âÕ¡≈¥≈ß °“√„™âæ≈—ßß“π

¢Õß√à“ß°“¬„π°“√Ωñ°´âÕ¡≈¥≈ß ¥—ßπ— Èπ æ≈—ßß“π∑’ Ë‰¥â√—∫®“°Õ“À“√

„π·µà≈–«—π®”‡ªìπµâÕß≈¥≈ß¥â«¬ ∂â“À“°‰¡à¡’°“√≈¥æ≈—ßß“π≈ß √—∫ª√–∑“π

Õ“À“√„πª√‘¡“≥‡∑à“‡¥‘¡ æ≈—ßß“π à«π‡°‘π∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫®–‡°‘¥°“√ – ¡‰«â

µ“¡ à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ „π√–¬–Àπ÷Ëßªí≠À“∑’Ë®–µ“¡¡“°Á§◊Õ π—°°’Ã“

ºâŸπ— Èπ®–¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°¢÷Èπ ·≈–Õâ«π„π∑’Ë ÿ¥ ´÷ Ëß‡ªìπªí≠À“∑’Ëπ—°°’Ã“

À≈“¬§πµâÕßª√– ∫ ‡æ√“–‰¡à‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕßπ—Ëπ‡Õß

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (Carbohydrate) ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π∑’Ë¥’

·°à√à“ß°“¬·≈–¡’√“§“∂Ÿ° √à“ß°“¬®–‡°Á∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‰«â‡æ◊ ËÕ„™â‡ªìπ

æ≈—ßß“π„π√Ÿª¢Õß‰°≈‚§‡®π (Glycogen) ‚¥¬‡°Á∫ – ¡‰«â∑’ Ëµ—∫·≈–

°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√‡°Á∫ – ¡æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬π—Èπ “¡“√∂‡°Á∫‰¥â„πª√‘¡“≥

∑’Ë®”°—¥ §«“¡Àπ—°-‡∫“„π√–¬–‡«≈“¢Õß°“√Ωñ°´âÕ¡ ®–‡ªìπ°“√™à«¬‡æ‘Ë¡
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 ¡√√∂¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ „Àâ¡’°“√‡°Á∫ – ¡‰°≈‚§‡®π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ́ ÷Ëß

®–™à«¬„Àâπ—°°’Ã“¡’æ≈—ßß“π ”√Õß‡°Á∫‰«â¡“°¢÷Èπ ‰¡àÀ¡¥·√ß°≈“ß§—π ·≈–

 “¡“√∂·¢àß¢ —π‰¥ âµ≈Õ¥√–¬–‡«≈“°“√·¢àß¢ —π° ’Ã“ª√–‡¿∑π— Èπ Ê

°“√‡°Á∫ – ¡æ≈—ßß“π„π√Ÿª‰°≈‚§‡®π¢Õß°≈â“¡‡π◊ ÈÕ  “¡“√∂‡æ‘Ë¡¢÷ Èπ

µ“¡ —¥ à«π¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë∫√‘‚¿§ ¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’°“√ – ¡æ≈—ßß“π

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √à“ß°“¬®÷ß§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡∑à“°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª

„π¢≥–∑”°“√Ωñ°´âÕ¡ ‡æ√“–°“√‰¥â√—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®“°Õ“À“√‰¡à‡æ’¬ßæÕ

®–∑”„Àâ√à“ß°“¬µâÕß‡º“º≈“≠‰¢¡—π·≈–‚ª√µ’π¡“∑¥·∑π ·≈–‡°‘¥¢Õß‡ ’¬

¿“¬„π‡´≈≈å‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ√à“ß°“¬µâÕß≈¥§«“¡‡√Á«·≈–§«“¡Àπ—°

¢Õßß“π≈¥≈ß ¥—ßπ—Èπ„π°“√Ωñ°´âÕ¡„π√–¬–¬“« À√◊Õ„™â‡«≈“π“π§«√‰¥â√—∫

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µÕ¬à“ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ 55-60% ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫

°“√§”π«≥ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ”À√—∫π—°°’Ã“·µà≈–ª√–‡¿∑

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫√–¬–‡«≈“°“√Ωñ°´âÕ¡ ·≈–πÈ”Àπ—°µ—«¢Õßπ—°°’Ã“ ´÷Ëß “¡“√∂ √ÿª

ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ëπ—°°’Ã“§«√‰¥â√—∫¥—ßπ’È

µ“√“ß 1 · ¥ßª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ ”À√—∫π—°°’Ã“∑’Ë„™â‡«≈“

Ωñ°Ωπ·µ°µà“ß°—π

60 5-6 250-300 300-360 350-420 400-480 450-540

60-90 7-8 350-400 420-480 490-560 560-640 630-720

90 9-10 450-600 540-600 630-700 720-800 810-900

‡«≈“¢Õß
°“√Ωñ°
(π“∑’)

ª√‘¡“≥
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
°√—¡/°°./«—π

ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡/«—π)
πÈ”Àπ—°µ—«¢Õßπ—°°’Ã“ (°°.)

50 60 70 80 90
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§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë®—¥„Àâπ—°°’Ã“∫√‘‚¿§π—Èπ §«√‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

™π‘¥‡™‘ß´âÕπ (Complex Carbohydrate) ‡™àπ ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π

∂— Ë«‡¡≈Á¥·Àâß™π‘¥µà“ß Ê ´÷ Ëß„Àâº≈¥’°«à“§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ™π‘¥‡™‘ß‡¥’ Ë¬«

(Simple Sugar) ‡™àπ πÈ”µ“≈ À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π ∑—Èßπ’È ‡æ√“–«à“

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ™π‘¥‡™‘ß´âÕπ πÕ°®“°®–„Àâæ≈—ßß“π·≈â« ¬—ß„Àâ “√Õ“À“√

™π‘¥Õ◊ Ëπ√ à«¡¥â«¬ ‡™àπ «‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à ·≈–„¬Õ“À“√ „π¢≥–∑’ Ë

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß‡¥’Ë¬«‰¡à‰¥â„Àâ ·≈–πÕ°®“°π’ÈÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

‡™‘ß´âÕπ®”æ«° ·ªÑß ¢â“« ·≈–∏—≠æ◊™  “¡“√∂ √â“ß‰°≈‚§‡®π‡°Á∫ – ¡‰«â

„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â¡“°°«à“Õ“À“√™π‘¥Õ◊Ëπ∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π‡∑à“ Ê °—π ‡™àπ πÈ”µ“≈

‡ªìπµâπ

 ”À√—∫π¡·≈–º≈‰¡â‡ªìπÕ“À“√∑’ Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß‡¥’ Ë¬«

‡™àπ‡¥’¬«°—∫πÈ”µ“≈ ·µà§«√∫√‘‚¿§√à«¡¥â«¬ ‡æ√“–‡ªìπ·À≈àß∑’Ë„Àâ “√Õ“À“√

∑’Ë®”‡ªìπ·°à√à“ß°“¬ ∑—Èß‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à √«¡∂÷ß„¬Õ“À“√Õ’°¥â«¬

To eat more carbohydrate is the key strategy

in attaining peak performance.
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‰¢¡—π (Fat)  ”À√—∫π—°°’Ã“„π°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π§«√¡’°“√®”°—¥
ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë∫√‘‚¿§ ∑—Èßπ’È ‡æ√“–‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß
 Ÿß°«à“§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡∑à“°—π §◊Õ 1 °√—¡¢Õß‰¢¡—π
„Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’  à«π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‚ª√µ’π„Àâ‡æ’¬ß
4 °‘‚≈·§≈Õ√’‡∑à“π— Èπ πÕ°®“°π’ È‰¢¡—π¬—ß‡ªìπµ—«∑’ Ë∑”„ÀâÕ“À“√Õ√àÕ¬
·≈–„™â„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√À≈“¬™π‘¥ ‰¢¡—π®÷ß·ΩßÕ¬àŸ„πÕ“À“√·∑∫∑ÿ°™π‘¥
∑—Èß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ ·≈–¡Õß‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬µ“‡ª≈à“ ·≈–¬—ß∫√‘‚¿§‰¥âßà“¬Õ’°¥â«¬
°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π„πª√‘¡“≥¡“° Ê ‡ªìπ‡«≈“π“π ‡ªìπªí®®—¬‡ ’ Ë¬ßµàÕ
°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·≈–‚√§Õ◊Ëπ Ê Õ’°À≈“¬‚√§
πÕ°®“°π’È¬—ß∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡Õâ«π‰¥âßà“¬Õ’°¥â«¬ ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë·π–π”

„Àâ∫√‘‚¿§ §◊Õ 25-30% ¢Õßæ≈—ßß“π ∑’Ë‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß
‚¥¬µ—«¢Õß¡—π‡Õß ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ ¢“À¡Ÿ ‰°àµÕπ Àπ—ß‡ªì¥ Àπ—ß‰°à °–∑‘
À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’°“√∑Õ¥·≈–Õ¡πÈ”¡—π ‡™àπ °≈â«¬·¢° ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ Õ“À“√
∑’Ë™ÿ∫·ªÑß∑Õ¥ ¢â“«º—¥∑’Ë„ àπÈ”¡—π¡“° À√◊Õ¢π¡∑’Ë„ à°–∑‘ ‡π¬¡“° Ê ‡ªìπµâπ
‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ·≈–§«√¡’°“√¥—¥·ª≈ß°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√®“°
°“√º—¥·≈–°“√∑Õ¥‡ªìπ°“√µâ¡ µãÿπ Õ∫ π÷Ëß ªîôß À√◊Õ¬à“ß

‚ª√µ’π (Protein) ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„™â„π°“√‡ √‘¡ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
º‘«Àπ—ß °√–¥Ÿ° ‡≈◊Õ¥ ‡´≈≈åµà“ß Ê √«¡∂÷ßŒÕ√å‚¡π ‡ÕÁπ‰´¡å ·≈–¿Ÿ¡‘§âÿ¡°—π
µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–®“°°“√»÷°…“æ∫«à“π—°°’Ã“¡’§«“¡µâÕß°“√‚ª√µ’π
‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ®÷ß∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡°—ß«≈«à“ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ¬àŸπ—Èπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ
·≈–æ¬“¬“¡√—∫ª√–∑“π„Àâ¡“°¢÷ Èπ°«à“‡¥‘¡ ´÷ Ëß§«“¡®√‘ß·≈â«π—°°’Ã“
 à«π¡“°∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π¡“°‡°‘π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ‡æ√“–
§«“¡µâÕß°“√‚ª√µ’π¢Õß√à“ß°“¬ ª√–¡“≥ 1 °√—¡/πÈ”Àπ—°µ—« 1 °‹‘‚≈°√—¡/

«—π‡∑à“π—Èπ °“√‰¥â√—∫‚ª√µ’π Ÿß‡°‘π‰ª‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå„¥ Ê µàÕ√à“ß°“¬
‡æ√“–√à“ß°“¬ “¡“√∂π”‚ª√µ’π‰ª„™â„πª√‘¡“≥∑’Ë®”°—¥  à«π∑’Ë‡À≈◊Õ®÷ß∂Ÿ°
°”®—¥ÕÕ°∑“ß‰µ ∑”„Àâ‰µ∑”ß“πÀπ—°‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ
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·≈–‚ª√µ’π∑’Ëπ—°°’Ã“‰¥â√—∫§«√‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å „Àâ°√¥Õ–¡‘‚π

∑’Ë®”‡ªìπ·°à√à“ß°“¬§√∫∂â«π ́ ÷Ëß‰¥â¡“®“°‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ß Ê ‡™àπ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ‰°à

ª≈“ πÈ”π¡‰¢¡—πµË” ·≈–‰¢à ‡ªìπµâπ ·≈–§«√‡≈◊Õ°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—π

·≈à‡Õ“ à«π∑’Ë¡’¡—π À√◊ÕÀπ—ßÕÕ° ‚ª√µ’π∑’Ë¡“®“°æ◊™‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë‰¡à ¡∫Ÿ√≥å

·µà∂â“¡’°“√º ¡∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–ß“≈ß‰ª¥â«¬„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√

°Á®–™à«¬„Àâ°≈“¬‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë¥’‰¥â  “¡“√∂„Àâ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπ‰¥â§√∫

µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ ‡™àπ °“√√—∫ª√–∑“π¢â“«√à«¡°—∫°—∫¢â“«∑’Ë¡’∂—Ë«·≈–ß“

°Á®–°≈“¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’ √“§“∂Ÿ° ·≈–°“√∫√‘‚¿§‚ª√µ’π¢Õßπ—°°’Ã“°Á®–

·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡§«“¡Àπ—°-‡∫“ ·≈–ª√–‡¿∑¢Õß°’Ã“ ¥—ßπ’È

§à“§«“¡µâÕß°“√‚ª√µ’π¢Õßπ—°°’Ã“ª√–‡¿∑µà“ß Ê

™π‘¥°’Ã“ §«“¡µâÕß°“√‚ª√µ’π (°√—¡/°°./«—π)

°’Ã“∑’Ë„™â∑—°…– ‡™àπ ¬‘ßªóπ °Õ≈åø 1

°’Ã“∑ππ“π ‡™àπ «‘Ëß¡“√“∏Õπ ®—°√¬“π∑“ß‰°≈ 1.2-1.4

°’Ã“∑’Ë„™âæ≈—ß ‡™àπ ¬°πÈ”Àπ—° ¡«¬ 1.2-1.7

ª√‘¡“≥‚ª√µ’π∑’Ë‰¥â√—∫„π·µà≈–«—πª√–¡“≥ 12-15% ¢Õßæ≈—ßß“π

‡°≈◊Õ·√à·≈–«‘µ“¡‘π

π—°°’Ã“∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà∫√‘‚¿§Õ“À“√

À≈“°À≈“¬™π‘¥ º≈—¥‡ª≈’Ë¬π°—π °‘πº—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®” ®–‰¥â√—∫‡°≈◊Õ

·√ à·≈–« ‘µ“¡ ‘πÕ¬ à“ßæÕ‡æ ’¬ß° —∫§«“¡µ âÕß°“√¢Õß√ à “ß°“¬·≈ â«

‰¡à®”‡ªìπµâÕß°‘π«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à‡ √‘¡Õ’° ‡°≈◊Õ·√à∑’ Ëπ—°°’Ã“§«√

‡Õ“„®„ à‡ªìπæ‘‡»…§◊Õ·§≈‡´’¬¡·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ‡æ√“–·§≈‡´’¬¡πÕ°®“°

™à«¬ √â“ß‚§√ß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·≈â« ¬—ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√¬◊¥À¥¢Õß‡´≈≈å
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°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë™à«¬„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õßπ—°°’Ã“Õ’°¥â«¬ ∑”„Àâ ¡√√∂¿“æ

¢Õßπ—°°’Ã“¥’¢÷Èπ  à«π∏“µÿ‡À≈Á°‡ªìπ à«π ”§—≠„π°“√ √â“ßŒ’‚¡‚°≈∫‘π„π

‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ́ ÷Ëß™à«¬„π°“√¢π àßÕÕ° ‘́‡®π¡“¬—ß‡´≈≈å ∑”„Àâ°“√º≈‘µæ≈—ßß“π

‚¥¬√–∫∫·Õ‚√∫‘°¥”‡π‘π‰ªÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ πÕ°®“°π’Èπ—°°’Ã“À≠‘ß

§«√‰¥â√—∫∏“µÿ‡À≈Á°Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡æ√“–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬∏“µÿ‡À≈Á°„π°“√

¢—∫ª√–®”‡¥◊Õπ ª√‘¡“≥∑’ Ë§«√‰¥â√—∫ª√–¡“≥ 16-23 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π

·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’∏“µÿ‡À≈Á°¡“° ‰¥â·°à À¡Ÿ‡π◊ÈÕ·¥ß µ—∫ —µ«å ‰¢à·¥ß ‡ªìπµâπ

«‘µ“¡‘π∑’Ëπ—°°’Ã“§«√„Àâ§«“¡ π„®‡ªìπæ‘‡»…§◊Õ«‘µ“¡‘π∫’√«¡

´÷ Ëß‡°’ Ë¬«¢âÕß°—∫°√–∫«π°“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√¡“‡ªìπæ≈—ßß“π ‡¡◊ ËÕ

π—°°’Ã“∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß ®÷ß®”‡ªìπµâÕß∫√‘‚¿§Õ“À“√

∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π∫’√«¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¥â«¬ «‘µ“¡‘π∫’√«¡ ‰¥â·°à «‘µ“¡‘π∫’ 1 «‘µ“¡‘π∫’ 2

«‘µ“¡‘π∫’ 6 «‘µ“¡‘π∫’ 12 ‰πÕ“´‘π ‰∫‚Õµ‘π °√¥‚ø≈‘° °√¥·æπ‚∑∏‘π‘°

Õ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π∫’√«¡¡“° ¡—°‡ªìπÕ“À“√À¡Ÿà‡π◊ÈÕ —µ«å ∂—Ë«‡¡Á¥·Àâß ‰¢à π¡

¬’ µå ·≈–∏—≠æ◊™ ‡ªìπµâπ

°“√„™âÕ“À“√‡ √‘¡‡°≈◊Õ·√à·≈–«‘µ“¡‘π®–‡æ‘Ë¡ª√–‚¬™πå„Àâ·°à

π—°°’Ã“∑’Ë¡’ ¿“æ¢“¥‡°≈◊Õ·√à·≈–«‘µ“¡‘π¡“°àÕπ‡∑à“π—Èπ ∑”„Àâ¡’ ¡√√∂¿“æ

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·µà ”À√—∫π—°°’Ã“∑’Ë‰¥â√—∫Õ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß·≈â«

°“√„ÀâÕ“À“√‡ √‘¡‡æ‘Ë¡Õ’°®–‰¡à¡’º≈µàÕ ¡√√∂¿“æ¢Õßπ—°°’Ã“ ·µà°“√

‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√àµ—«„¥µ—«Àπ÷ Ëß¡“°‡°‘π‰ªÕ“®¢—¥¢«“ß∑”„Àâ

°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√àµ—«Õ◊Ëπ Ê ‰¡à¥’‡∑à“∑’Ë§«√
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πÈ”

πÈ”¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ√à“ß°“¬„π°“√π” “√Õ“À“√‰ª‡≈’È¬ß à«πµà“ß Ê

¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢ÕßπÈ”¬àÕ¬ ŒÕ√å‚¡π ·≈– “√Õ◊Ëπ Ê

™à«¬√—°…“ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–™à«¬π”¢Õß‡ ’¬·≈–§«“¡√âÕπÕÕ°®“°‡´≈≈å

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“∑”„Àâ‡  ’¬‡Àß◊ ËÕ „π‡Àß◊ ËÕ®–¡’πÈ”‡ªìπ

Õß§åª√–°Õ∫√âÕ¬≈– 90 ·≈–∑’Ë‡À≈◊Õ‡ªìπ‡°≈◊Õ·√à ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”

∂÷ß√–¥—∫Àπ÷Ëß®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ√à“ß°“¬ ®“°°“√»÷°…“∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å

¢Õß°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ Ÿ≠‡ ’¬

πÈ”√âÕ¬≈– 2 ¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«®–∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬

≈¥≈ß ‡À≈◊Õ·§à√âÕ¬≈– 90 ¢Õß∑’Ë§«√®–‡ªìπ (°√¡Õπ“¡—¬, 2539 : 36)

·≈–∂â“ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”√âÕ¬≈– 5 ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π®–≈¥≈ß‡À≈◊Õ√âÕ¬≈– 70

¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥ªí≠À“¥—ß°≈à“« π—°°’Ã“®÷ß§«√¥◊Ë¡πÈ”Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß

∑—Èß„π™à«ß°“√Ωñ°´âÕ¡ °àÕπ°“√·¢àß¢—π ¢≥–·¢àß¢—π ·≈–À≈—ß·¢àß¢—π

°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”®“°√à“ß°“¬®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫°“√∑¥·∑πÕ¬à“ß‡√àß¥à«π

‚¥¬°“√¥◊Ë¡πÈ”§√—Èß≈– 100-200 ¡‘≈≈‘≈‘µ√ ∑ÿ° Ê 15 π“∑’ ‚¥¬®‘∫™â“ Ê

‰¡à§«√ª≈àÕ¬„Àâ√à“ß°“¬¢“¥πÈ”¡“°À√◊Õ°√–À“¬πÈ”·≈â«®÷ß¥◊Ë¡‡¢â“‰ª§√—Èß≈–

¡“° Ê ‡æ√“–®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß √Ÿâ ÷°ÕàÕπ‡æ≈’¬·≈–‡ªìπ≈¡‰¥â

πÈ”∑’Ë¥◊Ë¡§«√‡ªìππÈ”‡¬Áπ‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬ ∂â“‡ªìππÈ”º≈‰¡â

§«√‡ªìππÈ”º≈‰¡â‡®◊Õ®“ßª√–¡“≥ 1 : 3 ·≈–‰¡à§«√„™â‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

∂â“‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡Õ—¥≈¡§«√°”®—¥„Àâ°ä“´À¡¥‡ ’¬°àÕπ®÷ß¥◊Ë¡

πÕ°®“°°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”„π√Ÿª¢Õß‡Àß◊ËÕ·≈â«¬—ß¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬‡°≈◊Õ·√à

√à«¡¥â«¬ ·µà°“√∑¥·∑π‰¡à®”‡ªìπµâÕß∑¥·∑π∑—π∑’ ‡æ√“–‡°≈◊Õ·√à∑’Ë‰¥â√—∫

®“°Õ“À“√¿“¬À≈—ß°“√·¢àß¢ —π®–¡’æÕ‡æ’¬ß·≈–∑¥·∑π‡°≈◊Õ·√à∑ ’ Ë

‡ ’¬‰ª°—∫‡Àß◊ËÕ‰¥â πÕ°®“°π’È‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à°Á‰¡à®”‡ªìπ ”À√—∫π—°°’Ã“¥â«¬
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‡™àπ°—π ·µà∂â“®–„™â‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à‡æ◊ËÕ„Àâøóôπµ—«‰¥â‡√Á«°Á “¡“√∂„™â‰¥â

‡æ√“–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à¡’πÈ”µ“≈ ‚´‡¥’¬¡ ·≈–‡°≈◊Õ·√àÕ◊Ëπ Ê ª√–°Õ∫Õ¬Ÿà¥â«¬

÷́Ëßª√‘¡“≥§«“¡µâÕß°“√πÈ” ”À√—∫π—°°’Ã“·µà≈–ª√–‡¿∑·µ°µà“ß°—π

π—°°’Ã“∑’Ë‡ ’¬‡Àß◊ËÕ¡“°µâÕß°“√πÈ”‡¢â“‰ª∑¥·∑π¡“° ª√‘¡“≥πÈ”∑’Ëπ—°°’Ã“

µâÕß°“√®÷ß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ª√‘¡“≥πÈ”∑’Ë√à“ß°“¬¢—∫ÕÕ°¡“ ∂â“π—°°’Ã“¥◊Ë¡πÈ”¡“°

À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª®–∑”„Àâ ¡¥ÿ≈¢ÕßÕ‘‡≈Á°‚µ√‰≈¥å‡ª≈’Ë¬π‰ª √à“ß°“¬µâÕß

æ¬“¬“¡ª√—∫„ÀâÕ¬Ÿà„π ¡¥ÿ≈‚¥¬¢—∫πÈ”∑’Ë¡“°‡°‘π‰ªÕÕ°∑“ß‰µ∑”„Àâ‰µ

∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ ·µà∂â“‰¥â√—∫πÈ”‡°‘π‰ª‡´≈≈å®–∑”ß“πº‘¥ª°µ‘‰¥â π—°°’Ã“

®–√Ÿâ ÷°ÕàÕπ‡æ≈’¬ §≈◊Ëπ‰ â √âÕπ ·≈–·Àâß  Ÿ≠‡ ’¬°“√∑”ß“π√à«¡°—π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ ¡√√∂¿“æ¢Õß°“√‡≈àπ°’Ã“≈¥≈ß

„¬Õ“À“√ (Dietary Fiber) „¬Õ“À“√¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√™à«¬

°√–µâÿπ°“√∫’∫µ—«¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√„π°“√¬àÕ¬ ·≈–°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√ ‚¥¬

‡©æ“–™à«¬„ÀâπÈ”µ“≈®“°Õ“À“√‡¢â“ àŸ°√–· ‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß™â“ Ê ´÷ËßπÈ”µ“≈

„π°√–· ‡≈◊Õ¥π’È√à“ß°“¬®–π”‰ª‡º“º≈“≠„Àâ‡°‘¥‡ªìπæ≈—ßß“π ®÷ß∑”„Àâπ—°°’Ã“

¡’æ≈—ßß“π„™â‰¥â„π√–¬–¬“« §ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßÕ“À“√∑’Ë„ÀâπÈ”µ“≈À√◊Õæ≈—ßß“π

·°à√à“ß°“¬™â“À√◊Õ‡√Á«‡√’¬°«à“ Glycaemic Index ´÷ËßÕ“À“√·µà≈–™π‘¥

„ÀâπÈ”µ“≈™â“À√◊Õ‡√Á«·µ°µà“ß°—π ‡™àπ ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ¡’ Glycaemic Index

µË”°«à“°ã«¬‡µ’Î¬« ‡æ√“–¡’„¬Õ“À“√ Ÿß°«à“ πÕ°®“°π’È„¬Õ“À“√¬—ß¡’ à«π™à«¬

„π°“√°”®—¥¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ™à«¬≈¥ªí≠À“‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–

™à«¬ªÑÕß°—π‚√§À—«„® °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ Glycaemic Index µË”

¡’„¬Õ“À“√ Ÿß®÷ß‡∑à“°—∫‡ªìπ°“√™à«¬„Àâ¡’æ≈—ßß“π„™â‰¥â„π√–¬–‡«≈“¬“«

Õ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß ‰¥â·°à Õ“À“√∑’Ë¡“®“°º—° º≈‰¡â ¢â“« ∏—≠æ◊™µà“ß Ê

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–ß“ ‡ªìπµâπ
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πÕ°®“° “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“·≈â«  ‘Ëß∑’Ë§«√√–«—ßÕ¬à“ß¡“° ”À√—∫

π—°°’Ã“°Á§◊Õ √ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√ π—°°’Ã“‰¡à§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’√ ®—¥ ‡™àπ

‡ª√’È¬«®—¥ ‡ºÁ¥®—¥ ·≈–‡§Á¡®—¥ ‚¥¬‡©æ“–√ ‡§Á¡ ®–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“¢Õß

‚√§§«“¡¥—π‚≈À ‘µ  Ÿß ‚√§‰µ œ≈œ ·≈–π”‰ª  à Ÿ°“√‡® Á∫ª É«¬

„π√–¬–¬“«‰¥â

¡’°“√»÷°…“°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µª°µ‘ (55%

¢Õß·§≈Õ√’∑—ÈßÀ¡¥) ·≈–¡’‰°≈‚§‡®π 100 ¡‘≈≈‘‚¡≈µàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ 1 °‘‚≈°√—¡

‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ πâÕ¬°«à“ 15% ¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ®–¡’

‰°≈‚§‡®π‡æ’¬ß 53 ¡‘≈≈‘‚¡≈µàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ 1 °‘‚≈°√—¡ ·µà∂â“‡æ‘Ë¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

60-70% ¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ®–¡’‰°≈‚§‡®π ∂÷ß 205 ¡‘≈≈‘‚¡≈

‡Õ∑’æ’ (ATP : Amimotriphotphase) ‡ªìπ·À≈àßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â

¡“®“°°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥·≈–‰°≈‚§‡®π„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷Ëß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®–º≈‘µ

‰¥â‡√Á«°«à“‰¢¡—π √à“ß°“¬ “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‡Õ∑’æ’®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‰¥â∑’ËÕ—µ√“

1.0 ‚¡≈µàÕπ“∑’ ·≈–®“°‰¢¡—π‰¥â∑’ËÕ—µ√“ 0.5 ‚¡≈µàÕπ“∑’ π—ËπÀ¡“¬§«“¡«à“

‡Õ∑’æ’∑’ Ë¡“®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®–¡“°°«à“∑’ Ë¡“®“°‰¢¡—π∂÷ß 2 ‡∑à“ ·µà

‡¡◊ ËÕ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µÀ¡¥≈ß √à“ß°“¬®–„™â‰¢¡—π‡ªìπæ≈—ßß“πµàÕ‰ª ·µà

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ°Á¬—ß¡’∫∑∫“∑„π°“√ªÑÕß°—π‡π◊ ÈÕ‡¬◊ ËÕ°≈â“¡‡π◊ ÈÕ ∂â“¡’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‰¢¡—π‡ªìπæ≈—ßß“π √à“ß°“¬®–„™â‚ª√µ’π„π°“√ √â“ß·≈–

´àÕ¡·´¡‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∂â“¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‰¢¡—π‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡

µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ √à“ß°“¬®–‡√‘Ë¡ ≈“¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕºà“π°√–∫«π°“√

∑’Ë‡√’¬°«à“ °≈Ÿ‚§π’‚Õ‡®π’´’  (Gluconeogenesis) À¡“¬∂÷ß °“√º≈‘µ

°≈Ÿ‚§ ¢÷Èπ¡“„À¡à  ¿“æ°“√≥å‡™àππ’È “¡“√∂‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â®“°°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡„π™à«ß°àÕπ°“√·¢àß¢—π
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°≈Ÿ‚§  ‡ªìπ “√‡§¡’µ—«‡¥’¬«∑’Ë ¡Õß “¡“√∂π”‰ª„™â‰¥â ´÷Ëß ¡Õß
µâÕß°“√ “√Õ“À“√‡™àπ‡¥’¬«°—∫Õ«—¬«–Õ◊Ëπ Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ∂â“ ¡Õß¢“¥
°≈Ÿ‚§  ®–‡°‘¥Õ“°“√Àπâ“¡◊¥ «‘ß‡«’¬π ‡ªìπ≈¡ ·≈–ÕàÕπ·√ß ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√
„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫Õ“À“√ ¡Õß‡™àπ‡¥’¬«°—∫ à«πÕ◊Ëπ

·À≈àßæ≈—ßß“π°—∫°’Ã“ª√–‡¿∑µà“ß Ê  “¡“√∂·∫àß‰¥â 4 √–∫∫ ¥—ßπ’È
1. ·À≈àßæ≈—ßß“π®“°√–∫∫ ‡Õ∑’æ’-´’æ’ (ATP-CP system)

°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–π”¡“„™â‡¡◊ËÕ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“∑’Ë„™â‡«≈“ªØ‘∫—µ‘
πâÕ¬°«à“ 30 «‘π“∑’ ‰¥â·°à ¢«â“ß®—°√ ¬°πÈ”Àπ—° ·≈–«‘Ëß 100 ‡¡µ√ ‡ªìπµâπ

2. ·À≈àßæ≈—ßß“π®“°√–∫∫ ‡Õ∑’æ’- ’́æ’ ·≈–√–∫∫°√¥·≈§µ‘§À√◊Õ

·Õπ·Õ‚√∫‘°‰°≈‚§‰≈´’  (ATP-CP system and lactic acid system or

anaerobic glycolysis) ‡πâπ°‘®°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“∑’Ë„™â‡«≈“
ªØ‘∫—µ‘√–À«à“ß 30 «‘π“∑’ ∂÷ß 1 π“∑’ 30 «‘π“∑’ ‰¥â·°à «à“¬πÈ”ø√’ ‰µ≈å
100 ‡¡µ√ «‘Ëß 200 ‡¡µ√ ·≈– 400 ‡¡µ√ ‡ªìπµâπ

3. ·À≈àßæ≈—ßß“π®“°√–∫∫°√¥·≈§µ‘§À√◊Õ·Õπ·Õ‚√∫‘°‰°≈‚§-

‰≈´’  ·≈–√–∫∫ÕÕ°´‘‡®πÀ√◊Õ√–∫∫·Õ‚√∫‘° (lactic acid or anaerobic

glycolysis and oxygen system or aerobic system) ‡ªìπ°‘®°√√¡
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“ „™â‡«≈“ªØ‘∫—µ‘√–À«à“ß 1 π“∑’ 30 «‘π“∑’ ∂÷ß 3 π“∑’
‰¥â·°à «‘ Ëß 800-1,500 ‡¡µ√ «à“¬πÈ” 200 ·≈– 400 ‡¡µ√ ¬‘¡π“ µ‘°
¡«¬ (¬°≈– 3 π“∑’) ¡«¬ª≈È” (¬°≈– 2 π“∑’) ‡ªìπµâπ

4. ·À≈àßæ≈—ßß“π®“°√–∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π (oxygen system)

‡ªìπ°‘®°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“∑’Ë„™â‡«≈“ªØ‘∫—µ‘µ—Èß·µà 3 π“∑’¢÷Èπ‰ª
‰¥â·°à °“√‡≈àπøÿµ∫Õ≈ «‘Ëß¡“√“∏Õπ «‘Ëß‡À¬“– ‡ªìπµâπ

πÕ°®“°π’È°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·À≈àßæ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“¬—ß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õßß“π ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë√–¥—∫
§«“¡Àπ—°¢Õßß“π‡∫“ §◊Õ √–¥—∫πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– 50 ¢Õß ¡√√∂¿“æ°“√®—∫
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ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ √à“ß°“¬®–„™âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π¡“°°«à“§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßæ≈—ßß“π
∑’ Ë„™â∑— ÈßÀ¡¥ ·≈–‡ªìπ°√–∫«π°“√ ≈“¬ “√æ≈—ßß“π·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π
(aerobic process)

∂â“√à“ß°“¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õßß“πÀπ—°ª“π°≈“ß
§◊Õ ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 60-65 ¢Õß ¡√√∂¿“æ°“√®—∫ÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥ √à“ß°“¬
®–„™âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µÕ¬à“ß≈–‡∑à“ Ê °—π

∂â“√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°¢Õßß“π¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‡æ‘Ë¡§«“¡‡√Á«„π°“√«‘Ëß
À√◊Õ«‘Ëß 100 ‡¡µ√ ´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπß“πÀπ—° æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰¡à “¡“√∂π”¡“®“°
°√–∫«π°“√·Õ‚√∫‘°‰¥â ®÷ßµâÕß„™âæ≈—ßß“π®“°°√–∫«π°“√·Õπ·Õ‚√∫‘°´÷Ëß‡°‘¥
®“°°“√·µ° ≈“¬µ—«¢Õß√–∫∫‡Õ∑’æ’-´’æ’ (ATP-CP system) „π°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‚¥¬‰¡à„™âÕÕ°´‘‡®π´÷Ëß®–º≈‘µ°√¥·≈§µ‘§ÕÕ°¡“¥â«¬
∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ·≈–‡°‘¥§«“¡‡¡◊ËÕ¬≈â“

§«“¡π“π¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°Á‡ªìπÕ’°ªí®®—¬Àπ÷Ëß„π°“√„™âæ≈—ßß“π
¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬¬—ß§ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰°≈‚§‡®π∑’Ë‡°Á∫ – ¡‰«â∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–≈¥
πâÕ¬≈ß ·≈–‰°≈‚§‡®π∑’Ë – ¡„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–À¡¥‰ª„π‡«≈“ 2-3 ™—Ë«‚¡ß
∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë√–¥—∫§«“¡Àπ—°√âÕ¬≈– 60-80 ¢Õß ¡√√∂¿“æ°“√®—∫
ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ ·≈–‰°≈‚§‡®π®–À¡¥‰ª„π‡«≈“ —ÈπÀ≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ßÀπ—° Ê
‡™àπ «‘Ëß√–¬– —Èπ «à“¬πÈ”√–¬– —Èπ ‡ªìπµâπ µàÕ®“°π’Èæ≈—ßß“π à«π„À≠à®–‰¥â®“°
°√¥‰¢¡—π π—°°’Ã“¬—ß§ßÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ‰ª‰¥â·µàµâÕß≈¥§«“¡‡√Á«·≈–
≈¥§«“¡Àπ—°¢Õßß“π≈ß

¥—™π’‰°≈´’¡‘§ (Glycaemic Index : Gl)
«‘∏’∑’Ëßà“¬„π°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß §◊Õ

°“√„™â‰°≈´’¡‘§ Õ‘π‡¥Á°´å ´÷Ëß§‘¥¢÷Èπ‚¥¬ ¥√.‡¥«‘¥ ‡®π§‘π å ∑’Ë„™â‰°≈´’¡‘§
Õ‘π‡¥Á°´å „π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π„πºâŸªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π ´÷Ëß„ππ—°°’Ã“
°ÁµâÕß°“√√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥·≈–√–¥—∫Õ‘π Ÿ́≈‘π‡™àπ‡¥’¬«°—π
„πÕ“À“√·µà≈–™π‘¥∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ®–¡’Õ—µ√“°“√¬àÕ¬
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·≈–°“√¥Ÿ¥´÷¡·µ°µà“ß°—π Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡√Á«®–∑”„Àâ√–¥—∫
πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á« Õ“À“√∫“ß™π‘¥∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â™â“·≈–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡™â“
∑”„Àâ√–¥—∫°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷ Èπ∑’≈–πâÕ¬ „π°“√»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
®–°”Àπ¥„Àâ°≈Ÿ‚§ ¡’§à“ Gl = 100 Õ“À“√∑’Ë¡’§à“ Gl  Ÿß®–∑”„Àâ√–¥—∫
°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥ ŸßÕ¬à“ß√«¥‡√Á«  à«πÕ“À“√∑’Ë¡’§à“ Gl µË”®–∑”„Àâ√–¥—∫
°≈Ÿ‚§ ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß™â“ Ê §à“ Gl „πÕ“À“√·µà≈–™π‘¥∑’Ëµà“ß°—π®–π”¡“„™â
ª√–‚¬™πå„π°“√®—¥Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“ „π™à«ß‡«≈“°àÕπ°“√·¢àß¢—π
√–À«à“ß°“√·¢àß¢—π ·≈–À≈—ß°“√·¢àß¢—π ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâπ—°°’Ã“‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬
·≈–øóôπµ—«‰¥â‡√Á«¥—ßµ—«Õ¬à“ßÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 50 °√—¡ °—∫°“√¡’‰°≈ ’́¡‘§
Õ‘π‡¥Á°´å Ÿß ª“π°≈“ß ·≈–µË” ¥—ßπ’È

¥—™π’‰°≈´’¡‘§ Ÿß

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡≈.)

πÈ”µ“≈ Ÿ́‚§√ ¡’ 6% 835

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡πÈ”Õ—¥≈¡ 500

°≈â«¬ 260

¡—πΩ√—Ëßµâ¡ 225

¢â“«‚æ¥ 220

¢â“«¢“« 170

Õßàÿπ·Àâß 80

πÈ”º÷Èß 70

·§√°‡°Õ√å 65

∏—≠æ◊™ ”‡√Á®√Ÿª 60

°≈Ÿ‚§ /πÈ”µ“≈ 50
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¥—™π’‰°≈´’¡‘§ª“π°≈“ß

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡≈.)

 â¡ 420-600

¢π¡®’π 370

Õßÿàπ·¥ß 325

Õßÿàπ‡¢’¬« 310

¡—π‡∑» 250

 ª“‡°µµ’È 200

¥—™π’‰°≈´’¡‘§µË”

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡≈.)

π¡ 1,200

‚¬‡°‘√åµ∏√√¡¥“ 800

·Õª‡ªîô≈ 400

‡™Õ√’Ë 290

‚¬‡°‘√åµº≈‰¡â 280

‰Õ»°√’¡ 200

ø√ÿ§‚µ  50

°“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“‡°≥±åª°µ‘ ‡ªìπÕÿª √√§µàÕ

§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡≈àπ°’Ã“ ¡’°’Ã“À≈“¬™π‘¥∑’ËµâÕß„™âπÈ”Àπ—°µ—«„π°“√·∫àß

√àÿπ ‡™àπ ¡«¬ “°≈ ¬Ÿ‚¥ ‡∑§«—π‚¥ ¬°πÈ”Àπ—° ªí≠®—° ’≈—µ π—°°’Ã“
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®–µâÕß§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«‰¡à„Àâ‡°‘πæ‘°—¥ À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª‡æ√“–Õ“®®–∑”„Àâ

‡ ’¬‡ª√’¬∫„π°“√·¢àß¢—π‰¥â „π§π∑—Ë«‰ª°“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª

°Á‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§‰¥â  ®÷ß§«√¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬àŸ„π‡°≥±åª°µ‘

‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’™’«‘µ¬◊π¬“« °“√ª√–‡¡‘ππÈ”Àπ—°µ—«¢ÕßºâŸ„À≠à

∑’Ëπ‘¬¡„™â·≈–∑”‰¥âßà“¬ §◊Õ °“√µ—¥ ‘π®“°¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass

Index : BMI) ‚¥¬§”π«≥®“° Ÿµ√ ¥—ßπ’È

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) =
πÈ”Àπ—°µ—« (°‘‚≈°√—¡)

 à«π Ÿß (‡¡µ√2)

º≈®“°°“√§”π«≥π”¡“·ª√º≈‰¥â ¥—ßπ’È

πÈ”Àπ—°∑’ËÕ¬àŸ„π‡°≥±åª°µ‘ ¡’§à“ 18.5-24.9 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2

∂â“§à“‰¥âπâÕ¬°«à“ 18.5 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“ºÕ¡À√◊Õ

¢“¥Õ“À“√

∂â“¡’§à“√–À«à“ß 24.9-29.9 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“πÈ”Àπ—°‡°‘π

∂â“¡’§à“µ—Èß·µà 30.0 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“‡ªìπ‚√§Õâ«π

‡¡◊ËÕ∑√“∫πÈ”Àπ—°¢Õßµπ‡Õß«à“‡ªìπÕ¬à“ß‰√ °Á “¡“√∂ª√—∫ª√ÿß

°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õßµπ‡Õß‰¥â ‡™àπ ∂â“πÈ”Àπ—°πâÕ¬ §«√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§

Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß Ê °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå¡“°¢÷Èπ ∂â“πÈ”Àπ—°µ—«¡“°

§«√≈¥ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§„ÀâπâÕ¬≈ß ‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π

·≈–πÈ”µ“≈µË” ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
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Õ—µ√“ à«π¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π·≈–‚ª√µ’π

π—°‚¿™π“°“√°“√°’Ã“ ·π–π”°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢ÕßºâŸ∑’ Ë

ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õπ—°°’Ã“«à“ §«√√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ª√–¡“≥

√âÕ¬≈– 60-65 ‰¢¡—π ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 20-25 ·≈–‚ª√µ’πª√–¡“≥

√âÕ¬≈– 15 ·µà∂â“Ωñ°§àÕπ¢â“ßÀπ—°∂÷ßÀπ—°¡“° Õ“®‡æ‘Ë¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‰¥â∂÷ß

√âÕ¬≈– 70

µ—«Õ¬à“ßÕ—µ√“ à«π “√Õ“À“√‡¡◊ËÕ§”π«≥‡ªìπ°√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 3,000 .65 3,000Ó.65=1,950 4 1,950/4

=487.50

‰¢¡—π 3,000 .20 3,000Ó.20=600 9 600/9

=66.67

‚ª√µ’π 3,000 .15 3,000Ó.15=450 4 450/4

=112.50

·§≈Õ√’

∑—ÈßÀ¡¥

√âÕ¬≈–¢Õß

Õ—µ√“ à«π

¢Õß

 “√Õ“À“√

®”π«π·§≈Õ√’

ª√‘¡“≥

°“√„Àâ

æ≈—ßß“π

ª√‘¡“≥¢Õß

 “√Õ“À“√

(°√—¡)
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°“√§”π«≥·§≈Õ√’
°“√ª√–¡“≥§à“·§≈Õ√’∑’ËµâÕß°“√„π·µà≈–«—π ·≈–°“√ª√–¡“≥§à“

®”π«π·§≈Õ√’∑’Ë‡√“µâÕß°“√„π·µà≈–«—π ¡’°“√§”π«≥ 4 ¢—ÈπµÕπ ¥—ßπ’È
1. °“√ª√–¡“≥§à“ Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠ª°µ‘ (RMR) ‚¥¬‡Õ“

πÈ”Àπ—°µ—« (ªÕπ¥å) §Ÿ≥°—∫ 10
πÈ”Àπ—°µ—« (ªÕπ¥å) Ó 10 = RMR

154 Ó 10 = 1,540
Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠ª°µ‘ (RMR) ‡ªìπæ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π™’«‘µ

ª√–®”«—π ´÷Ëß‡∑à“°—∫ 75 ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢Õß®”π«π·§≈Õ√’∑’Ë„™â„π·µà≈–«—π ‡™àπ
°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å °“√ √â“ß‡´≈≈å„À¡à °“√À“¬„® °“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß„À¡à
°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–¿“¬„π

2. °“√ª√–¡“≥§à“®”π«π·§≈Õ√’∑’Ë„™â„π°‘®°√√¡Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π·µà≈–«—πÀ√◊Õ°“√∑”°‘®°√√¡æ‘‡»…µà“ß Ê

✧ °‘®°√√¡∑’Ëßà“¬·≈–‡∫“ ®–„™âæ≈—ßß“π 3-5 °‘‚≈·§≈Õ√’/π“∑’
✧ °‘®°√√¡∑’ËÀπ—°ª“π°≈“ß ®–„™âæ≈—ßß“π 6-10 °‘‚≈·§≈Õ√’/π“∑’
✧ °‘®°√√¡∑’ËÀπ—° ®–„™âæ≈—ßß“π 11-15 °‘‚≈·§≈Õ√’/π“∑’
✧ °‘®°√√¡∑’ËÀπ—°¡“° ®–„™âæ≈—ßß“π 16-20 °‘‚≈·§≈Õ√’/π“∑’

µ—«Õ¬à“ß°“√§”π«≥À“ª√‘¡“≥πÈ”Àπ—°¢Õß “√Õ“À“√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 155 3-5 °√—¡ 155Ó3=465 °√—¡ 465-775 °√—¡

155Ó5=775 °√—¡

‚ª√µ’π 155 .6-.9 °√—¡ 155Ó.6=93 °√—¡ 93-139.50 °√—¡

155Ó9=139.50 °√—¡

πÈ”Àπ—°µ—«

(ªÕπ¥å)

°√—¡/π.π.µ—«

(ªÕπ¥å)

π.π.µ—«Ó°√—¡/

π.π.µ—«

ª√‘¡“≥∑’Ë√à“ß°“¬

µâÕß°“√ “√Õ“À“√
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µ—«Õ¬à“ß‡™àπ ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫§«“¡Àπ—°ª“π°≈“ß‡ªìπ‡«≈“
1 ™—Ë«‚¡ß ª√–¡“≥§à“·§≈Õ√’‰¥â‡∑à“°—∫ 6 Ó 60 = 360 °‘‚≈·§≈Õ√’

µ—«Õ¬à“ß°‘®°√√¡°—∫°“√„™âæ≈—ßß“π

√–¥—∫§«“¡Àπ—° °‘®°√√¡ ·§≈Õ√’/π“∑’

‡∫“ Ωñ°¬°πÈ”Àπ—° ‡¥‘π 6-10

ª“π°≈“ß °√–‚¥¥‡™◊Õ° «‘Ëß ·Õ‚√∫‘° 11-15

Àπ—° «‘Ëß‡√Á« 16-20

3. °“√ª√–¡“≥§à“®”π«π·§≈Õ√’∑’Ë„™â„π°‘®«—µ√ª√–®”«—π ´÷Ëß‰¡à„™à

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ°‘®°√√¡æ‘‡»…µà“ß Ê

✧ ∂â“∑”ß“π·∫∫π—Ëß‚µä– „Àâ∫«°Õ’° 20-40% ¢Õß RMR

✧ ∂â“∑”ß“π·∫∫Àπ—°ª“π°≈“ß „Àâ∫«°Õ’° 40-60% ¢Õß RMR

✧ ∂â“∑”ß“πÀπ—°À≈“¬Õ¬à“ß „Àâ∫«°Õ’° 60-80% ¢Õß RMR

(%) Ó (RMR) = (®”π«π·§≈Õ√’∑’Ë„™â„π°‘®°√√¡ª√–®”«—π)

.40 Ó 1,540 = 616 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

4. ∫«°µ—«‡≈¢∑’Ë‰¥â®“°¢âÕ 1, 2 ·≈– 3 ‡ªìπ®”π«π°‘‚≈·§≈Õ√’∑’Ë

„™â∑—ÈßÀ¡¥ (RMR) + °‘‚≈·§≈Õ√’∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ + °‘‚≈·§≈Õ√’

∑’Ë„™â„π°‘®«—µ√ª√–®”«—π = °‘‚≈·§≈Õ√’∑’Ë„™â∑—ÈßÀ¡¥„π·µà≈–«—π

µ—«Õ¬à“ß

1,540 + 360 + 616 = 2,516 °‘‚≈·§≈Õ√’

·À≈àß∑’Ë¡“ : Brooks, 1999
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Õ’°«‘∏’Àπ÷Ëß„π°“√§”π«≥À“æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„™âµ≈Õ¥«—π

§◊Õ

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â∑—Ë«‰ª + æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π°“√Ωñ°

°“√§”π«≥æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â∑—Ë«‰ª ¡’¢—ÈπµÕπ §◊Õ

1. æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (Basal Metabolism Rate : BMR)

¢—Èπ∑’Ë 1 °. πÈ”Àπ—°µ—« Ó BMR factor

★ ™“¬ BMR factor §‘¥ 1 °‘‚≈·§≈Õ√’/πÈ”Àπ—°µ—«

1 °‘‚≈°√—¡

★ À≠‘ß BMR factor §‘¥ 0.9 °‘‚≈·§≈Õ√’/πÈ”Àπ—°µ—«

1 °‘‚≈°√—¡

πÈ”Àπ—°µ—« 65 °‘‚≈°√—¡ Ó 0.9 ·§≈Õ√’

= 58.5 °‘‚≈·§≈Õ√’/™—Ë«‚¡ß

¢. À“ BMR 24 ™—Ë«‚¡ß = 58.5 Ó 24

= 1,404 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

§. ™à«ßπÕπÀ≈—∫ BMR ≈¥ 10%

πÕπÀ≈—∫ 5 ™—Ë«‚¡ß BMR

= 0.9 Ó 65 °‘‚≈°√—¡ Ó 5 ™—Ë«‚¡ß = 292.5 °‘‚≈·§≈Õ√’

≈¥ 10%

= 0.1 Ó 292.5 = 29.25 °‘‚≈·§≈Õ√’ À√◊Õ 29 ·§≈Õ√’

‰¥â§à“ BMR ∑’Ë·∑â®√‘ß 1,401-29 = 1,375 °‘‚≈·§≈Õ√’

2. æ≈—ßß“π∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°“√µà“ß Ê

ß“ππ—Ëß‚µä–  à«π„À≠àπ—Ëß∑”ß“π π—°°ÆÀ¡“¬ π—°∫—≠™’ ‡ ¡’¬π

·æ∑¬å §‘¥‡æ‘Ë¡®“° BMR Õ’° 40-50%
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ß“π‡∫“ §√Ÿ æ¬“∫“≈ §‘¥‡æ‘Ë¡®“° BMR Õ’° 55-65%
ß“πª“π°≈“ß π—°‡√ ’¬π π—°»÷°…“ §πß“π„π‚√ßß“π

Õÿµ “À°√√¡‡∫“
ß“πÀπ—° ∑”‰√à ∑”π“ ∑” «π °√√¡°√ ∑À“√‡°≥±å π—°°’Ã“

π—°‡µâπ√” §‘¥‡æ‘Ë¡®“° BMR Õ’° 75-100%
¢—Èπ∑’Ë 2 π—°°’Ã“„™âæ≈—ßß“πª√–®”«—π 70% ¢Õß BMR

=
 1,375 Ó 70 

= 962.5 °‘‚≈·§≈Õ√’100

æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß„™â = 1,375 + 962.5 = 2,338 °‘‚≈·§≈Õ√’
3. §«“¡√âÕπ®“°Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§ (Thermogenic Effect of Food

À√◊Õ Specific Dynamic of Food : SDF)

(SDF) = 10% ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√
¢—Èπ∑’Ë 3 SDF 10% ¢Õß BMR + æ≈—ßß“π∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â„π

°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡
2,338 Ó .10 = 233.8 °‘‚≈·§≈Õ√’
‡æ√“–©–π—Èπæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™âµ≈Õ¥ 24 ™—Ë«‚¡ß
= 2,338 + 233.8 = 2,752 °‘‚≈·§≈Õ√’
À√◊Õ 2,500-2,600 °‘‚≈·§≈Õ√’

°“√§”π«≥æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π°“√Ωñ° = §à“‡©≈’Ë¬¢Õß

æ≈—ßß“π Ó πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡) Ó ‡«≈“∑’Ë„™â„π°“√Ωñ°´âÕ¡ (π“∑’)

π—°¬Ÿ‚¥Àπ—° 65 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“„π°“√Ωñ° ấÕ¡«—π≈– 3 ™—Ë«‚¡ß
æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â„π°“√Ωñ° = 0.195 Ó 65 Ó 180

= 2,281.50 °‘‚≈·§≈Õ√’
æ≈—ßß“π∑’Ëπ—°¬Ÿ‚¥µâÕß°“√„™âµ≈Õ¥«—π = 2,752 + 2,281.50

= 5,033.50 °‘‚≈·§≈Õ√’
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µ“√“ßª√–¡“≥°“√„™âæ≈—ßß“π„π°‘®°√√¡µà“ß Ê (°‘‚≈®Ÿ≈/π“∑’)

°‘®°√√¡
πÈ”Àπ—°µ—« (°°.)

50 60 70 80 90

·Õ‚√∫‘° (¢—Èπæ◊Èπ∞“π) 22 26 30 34 39

·Õ‚√∫‘° (¢—Èπ Ÿß) 28 33 40 45 51

·∫¥¡‘πµ—π 20 24 28 33 37

∫“ ‡°µ∫Õ≈ 29 35 40 46 52

¡«¬ “°≈ (Ωñ° ấÕ¡) 46 56 65 74 84

¡«≈ “°≈ (·¢àß¢—π) 29 35 40 46 52

®—°√¬“π (9 °¡./™¡.) 13 16 18 21 24

®—°√¬“π (15 °¡./™¡.) 21 24 28 33 38

®—°√¬“π (·¢àß¢—π) 35 42 49 56 63

øÿµ∫Õ≈ 28 33 39 44 50

°Õ≈åø 18 21 25 28 32

¬‘¡π“ µ‘° 14 16 19 22 25

ŒÕ°°’È 18 20 24 29 33

¬Ÿ‚¥ 41 49 57 65 73

«‘Ëß (5.5 π“∑’/°¡.) 40 49 57 65 73

«‘Ëß (5 π“∑’/°¡.) 44 52 61 70 78

«‘Ëß (4.5 π“∑’/°¡.) 48 55 65 75 85

«‘Ëß (4 π“∑’/°¡.) 54 65 76 87 98

«à“¬πÈ” (ø√’ ‰µ≈å) 33 40 46 52 59

«à“¬πÈ” (°√√‡™’¬ß) 36 43 49 56 63

«à“¬πÈ” (º’‡ ◊ÈÕ) 34 41 47 54 61

‡∑‡∫‘≈‡∑ππ‘  14 17 19 23 26

‡∑ππ‘  37 44 50 58 65

«Õ≈‡≈¬å∫Õ≈ 10 12 15 17 19
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°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√°àÕπ √–À«à“ß ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¢âÕ·π–π”°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬

1. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß „π·µà≈–¡◊ÈÕ

®–™à«¬√—°…“ ‰°≈‚§‡®π∑’ Ë – ¡„π°≈â“¡‡π◊ ÈÕ ·≈–µ—∫

„π√–¥—∫∑’Ë‡À¡“– ¡

2. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π ·≈–‚ª√µ’π Ÿß °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬

À√◊Õ·¢àß¢—π

3. ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬°«à“ 1 ™—Ë«‚¡ß §«√√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

∑’Ë‰¥â¡“®“°æ«°·ªÑß ¢π¡ªíß ·≈–°≈â«¬ ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë‰¡à§âÿπ‡§¬À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë∑”„Àâ∑âÕßªíòπªÉ«π

4. ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬π“π°«à“ 1 ™—Ë«‚¡ß §«√√—∫ª√–∑“π°≈â«¬

¢â“«‚Õäµ ·≈–·Õª‡ªîô≈ ‡æ√“–®–¡’‰°≈´’¡‘§ Õ‘π‡¥Á°´åµË” ·≈–

®–™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¬“«π“π

5. °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ (15-20 π“∑’) §«√√—∫ª√–∑“ππÈ”µ“≈

‡™‘ß‡¥’Ë¬« (‚´¥“ ¢π¡À«“π ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡π—°°’Ã“) À√◊Õ

Õ“À“√∑’ Ë¡ ’‰°≈´’¡‘§Õ‘π‡¥Á°´å  Ÿß ·µà§«√∑¥≈Õß¥Ÿ°àÕπ

‡æ√“–∫“ß§πÕ“®‰¡à‡°‘¥º≈¥’µàÕ√à“ß°“¬ ‡æ√“–∑”„ÀâπÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥µË” À¡¥·√ß‰¥â ·µà∫“ß§πÕ“®‡°‘¥º≈¥’ ∑”„Àâ

‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â‡™àπ°—π

¢âÕ·π–π”°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ·≈–πÈ”√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëπ“π°«à“ 30 π“∑’ √à“ß°“¬ “¡“√∂„™âÕ“À“√

∑’Ë‡√“√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª¡“„™âß“π‰¥âÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ‚¥¬‰¡àµâÕß√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëπ“π°«à“ 60 π“∑’ µâÕß√—°…“

§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ” ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„Àâ‡À¡“– ¡ ‚¥¬°“√¥◊Ë¡πÈ”„ÀâæÕ‡À¡“–
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°—∫πÈ”∑’ Ë‡ ’¬‰ª ·≈–√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡æ◊ËÕ°“√§ß ¿“æ„π°“√

„™âæ≈—ßß“π·≈–√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µâÕß°“√æ≈—ßß“π

100-300 ·§≈Õ√’¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ À√◊Õ 0.5 °√—¡µàÕπÈ”Àπ—°µ—« (ªÕπ¥å)

‡™àπ πÈ”Àπ—°µ—« 155 ªÕπ¥å ®–µâÕß°“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‡∑à“°—∫ 155 Ó 0.5 =

77.5 °√—¡¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ „π∑ÿ° Ê ™—Ë«‚¡ß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊ÕΩñ°´âÕ¡°’Ã“ §«√¥◊Ë¡πÈ” 3-4 ÕÕπ´å ∑ÿ° 10-

15 π“∑’ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°¡“°¢÷Èπ §«√¥◊Ë¡πÈ” 8 ÕÕπ´å ∑ÿ° 15-20 π“∑’

‡§√◊ ËÕß¥◊ Ë¡ ”À√—∫π—°°’Ã“§«√‡ªìπ¢Õß‡À≈«∑’ Ë¡’πÈ” ·≈–‡°≈◊Õ·√à‡ªìπ

 à«πª√–°Õ∫ ·µàÕ“®®–‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ∂â“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡àÀπ—°

À√◊Õπ“π‡°‘π‰ª

¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë§«“¡Àπ—° 75 ‡ªÕ√å‡ Á́πµå æ≈—ßß“π®–∂Ÿ°º≈‘µ

‚¥¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√âÕπ„π√à“ß°“¬¡“°°«à“ 40 Õß»“‡´≈‡ ’́¬ 

‡Àß◊ËÕ®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡√âÕπ Ÿß¢Õß√à“ß°“¬ „π ¿“æÕ“°“»√âÕπ

À√◊Õ‡¬Áπ °“√‡ ’¬‡Àß◊ËÕ 1 ≈‘µ√ ®–„™âæ≈—ßß“π 600 ·§≈Õ√’ „π·µà≈–

«—π‡√“®–‡ ’¬‡Àß◊ËÕ 2-6 ≈‘µ√ ´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬àŸ°—∫§«“¡Àπ—°·≈–§«“¡π“π¢Õß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√‡ ’¬πÈ”„π√à“ß°“¬ 2 ‡ªÕ√å‡´Áπµå ®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√

¢“¥πÈ”·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬®–≈¥≈ß 20 ‡ªÕ√å‡´Áπµå ·≈–‡æ‘Ë¡Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡°‘¥‡ªìπ≈¡√âÕπ (Heat Stroke) ¥—ßπ—Èππ—°°’Ã“®÷ß§«√¥◊Ë¡πÈ”°àÕπ

ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ ¥◊Ë¡πÈ”‡ªìπ√–¬– Ê „π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ À√◊Õ‡¡◊ ËÕ√Ÿ â ÷°°√–À“¬πÈ” ·≈–¥◊ Ë¡πÈ”À≈—ß‡ √Á®®“°°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬øóôπµ—«‡√Á«¢÷Èπ
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¢âÕ·π–π”°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËÀπ—°·≈–∫àÕ¬§√—Èß §«√§”π÷ß∂÷ß°“√™¥‡™¬πÈ”

∑—π∑’À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à Õ“®®–

‡ªìππÈ”‡ª≈à“ πÈ”º≈‰¡â À√◊ÕÕ“À“√∑’ Ë¡’πÈ”¡“° Ê  à«π°“√√—∫ª√–∑“π

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ§«√‡√‘Ë¡¿“¬„π 15 π“∑’ À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ √Á® ‘Èπ≈ß

∂â“π“π°«à“π— Èπ‰°≈‚§‡®π∑’ Ë – ¡Õ“®®–‰¡à§◊π°≈—∫¡“Õ¬à“ß√«¥‡√Á«‰¥â

·≈–√à“ß°“¬µâÕß°“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 300 ·§≈Õ√’ ¿“¬„π 2 ™—Ë«‚¡ß À≈—ß°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡µà“ß Ê ®–‡ªìπ ‘Ëß

®”‡ªìπ ”À√—∫°“√øóôπµ—«¢Õß√à“ß°“¬®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡√“ “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π√à«¡°—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡ªìπÕ“À“√

 ”À√—∫°“√øóôπµ—«„π°“√À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â ‡æ√“–‚ª√µ’π®–§≈â“¬°—∫

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ∑’Ë™à«¬„π°“√°√–µâÿπ°“√ √â“ßÕ‘π´Ÿ≈‘π ™à«¬‡æ‘Ë¡πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥‡¢â“‰ª„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ªìπ°“√‡ √‘¡ √â“ß‰°≈‚§‡®π – ¡ ‡π◊ÈÕ·≈–

π¡‰¢¡—πµË”‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’·µà‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π¡“°‡°‘π‰ª πÕ°®“°π—Èπ

‚ª√µ’π¬—ß™à«¬ à́Õ¡·´¡·≈– √â“ß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡´≈≈åµà“ß Ê ‰¥âÕ’°¥â«¬

®÷ß§«√√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π√âÕ¬≈– 15 ¢ÕßÕ“À“√„π·µà≈–«—π ❦
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øÿµ∫Õ≈ ‡ªìπ‡°¡°’Ã“∑’Ëπ‘¬¡¢Õß§π∑—Ë«‚≈° ‡æ√“–‡ªìπ°’Ã“∑’ËµâÕß„™â

 µ‘ªí≠≠“„π°“√·¢àß¢—π∑’Ë¡’∑—Èß‡°¡√ÿ°·≈–√—∫„π¢≥–‡¥’¬«°—π ·≈–π—°°’Ã“

®–µâÕß‰¥â√—∫°“√Ωñ°´âÕ¡¡“Õ¬à“ß¥’ ´÷Ëß„π°“√‡≈àπ®–ª√–°Õ∫¥â«¬ºâŸ‡≈àπ

ΩÉ“¬≈– 11 §π „™â‡«≈“„π°“√·¢àß¢—π 90 π“∑’ æ—°§√÷Ëß 15 π“∑’ „™âæ≈—ßß“π

·∫∫·Õ‚√∫‘° √âÕ¬≈– 70 ·≈–·∫∫·Õπ·Õ‚√∫‘° √âÕ¬≈– 30 ‡©≈’ Ë¬

°“√«‘Ëß¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈ „π‡°¡°“√·¢àß¢—π‡ªìπ√–¬–∑“ßª√–¡“≥ 11 °‘‚≈‡¡µ√

¥—ßπ— Èπ Õß§åª√–°Õ∫¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈®–µâÕß„™â

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥â“π§«“¡Õ¥∑π¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ §«“¡‡√Á«

§«“¡§≈àÕß·§≈à««àÕß‰« §«“¡ÕàÕπµ—« §«“¡·¢Áß·√ß ·≈–§«“¡Õ¥∑π

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

°“√Õ∫Õàÿπ√à“ß°“¬ „π°“√Ωñ°´âÕ¡π—Èπ®–„™â∑—°…–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

·∫∫‡©æ“–¢Õßøÿµ∫Õ≈∑ÿ°√Ÿª·∫∫ ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«°—∫≈Ÿ°∫Õ≈

°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√Ωñ°‡∑§π‘§·≈–·∑Á§µ‘°µà“ß Ê ‚¥¬Õ“»—¬

√Ÿª·∫∫Ωñ° Small side game ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡Õ¥∑π §«“¡‡√Á« §«“¡·¢Áß·√ß

·≈–Õ◊Ëπ Ê „π≈—°…≥–¢Õß°“√‡≈àπøÿµ∫Õ≈ ¡’°“√Ωñ°¥â«¬πÈ”Àπ—° Ωñ°§«“¡‡√Á«

Ωñ°§«“¡§≈àÕß·§≈à««àÕß‰« ‚¥¬‡©æ“–„π°“√Ωñ°·µà≈–«—π®–„™â‡«≈“ª√–¡“≥

3 ™—Ë«‚¡ß ∑—Èß‡™â“·≈–‡¬Áπ

‚¿™π“°“√°“√°’Ã“

 ”À√—∫π—°øÿµ∫Õ≈
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°“√§”π«≥æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π·µà≈–«—π¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ° + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª

µ—«Õ¬à“ß π—°øÿµ∫Õ≈πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡«—π≈– 3 ™—Ë«‚¡ß ·≈–
πÕπÀ≈—∫«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ° §‘¥®“°

1. §à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈ = 0.132
2. πÈ”Àπ—°µ—« ¬°µ—«Õ¬à“ß∑’Ë 50 °‘‚≈°√—¡
3. ‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡‡ªìππ“∑’ Ωñ° 3 ™—Ë«‚¡ß (180 π“∑’)

æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ° = 0.132 Ó 50 Ó 180 = 1,188 °‘‚≈·§≈Õ√’
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª (BMR) §‘¥®“°

1.1 æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (BMR)
- πÈ”Àπ—°µ—« Ó BMR factor = 50 Ó 1 = 50 °‘‚≈·§≈Õ√’/™—Ë«‚¡ß
- BMR 24 ‡´πµ‘‡¡µ√ = 50 Ó 24 = 1,200 °‘‚≈·§≈Õ√’
- ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥ 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 50 Ó 8 Ó 0.1 = 40 °‘‚≈·§≈Õ√’
BMR ·∑â®√‘ß = 1,200 - 40 = 1,160 °‘‚≈·§≈Õ√’

1.2 æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡µà“ß Ê
= BMR + 85% ¢Õß BMR = 1,160 + (1,160Ó.85)

= 2,146 °‘‚≈·§≈Õ√’
1.3 SDF = 10% ¢Õßæ≈—ßß“π„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡µà“ß Ê

= 2,146 Ó .1 = 214.6 °‘‚≈·§≈Õ√’
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª„π 1 «—π = 1.2 + 1.3 = 2,146 + 214.6

= 2,360.6 °‘‚≈·§≈Õ√’
¥—ßπ—Èπ §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π·µà≈–«—π¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈

= 1,188 + 2,360 = 3,548 °‘‚≈·§≈Õ√’
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§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(% ¢Õßæ≈—ßß“π

∑—ÈßÀ¡¥)

‚ª√µ’π

(% ¢Õßæ≈—ßß“π

∑—ÈßÀ¡¥)

‰¢¡—π

(% ¢Õßæ≈—ßß“π

∑—ÈßÀ¡¥)

™“¬ 65-75% 12-15% 22-27%

‡≈◊Õ°„™â∑’Ë 70% 15% 15%

À≠‘ß 65-70% 10-15% 22-25%

‡≈◊Õ°„™â∑’Ë 65% 15% 20%

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

(°√—¡/°°./«—π)

‚ª√µ’π

(°√—¡/°°./«—π)

‰¢¡—π

(°√—¡/°°./«—π)

™“¬ 10 1.2-1.4 1

À≠‘ß 10 1.2-1.4 1

°“√„™âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√‚¥¬§”π«≥‡ªìπ°√—¡

ª√–‡¿∑¢Õß “√Õ“À“√À≈—°„π°“√„Àâæ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“

øÿµ∫Õ≈

°“√„™âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√¢Õßπ—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈
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§«“¡µâÕß°“√„π°“√„™âæ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡„π·µà≈–«—π

‚¥¬·¬°‡ªìπ·µà≈–πÈ”Àπ—°µ—«

πÈ”Àπ—°µ—«
æ≈—ßß“π
∑’ËµâÕß°“√

„π·µà≈–«—π
‡æ»

ª√‘¡“≥
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
∑’Ë§«√‰¥â√—∫
™“¬ (70%)
À≠‘ß (65%)

ª√‘¡“≥‚ª√µ’π
∑’Ë§«√‰¥â√—∫
™“¬ (15%)
À≠‘ß (15%)

50 3,548 ™“¬ 2,484 532 532
À≠‘ß 2,306 532 710

53 3,659 ™“¬ 2,561 549 549
À≠‘ß 2,378 549 732

56 3,730 ™“¬ 2,610 560 560
À≠‘ß 2,424 560 746

59 3,801 ™“¬ 2,661 570 570
À≠‘ß 2,471 570 760

62 3,873 ™“¬ 2,711 581 581
À≠‘ß 2,517 581 775

65 3,944 ™“¬ 2,760 592 592
À≠‘ß 2,563 592 789

68 4,015 ™“¬ 2,811 602 602
À≠‘ß 2,610 602 803

71 4,086 ™“¬ 2,860 613 613
À≠‘ß 2,656 613 817

74 4,158 ™“¬ 2,910 624 624
À≠‘ß 2,703 624 831

77 4,229 ™“¬ 2,961 634 634
À≠‘ß 2,749 634 846

80 4,300 ™“¬ 3,010 645 645
À≠‘ß 2,795 645 860

ª√‘¡“≥‰¢¡—π
∑’Ë§«√‰¥â√—∫
™“¬ (15%)
À≠‘ß (20%)
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈„π 1  —ª¥“Àå

¡◊ÈÕÕ“À“√

π—°°’Ã“∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
50 °°.

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√
3,548 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

√“¬°“√Õ“À“√

«—π∑’Ë 1

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ µâ¡®◊¥µ”≈÷ß ‰°à∑Õ¥

™¡æàŸ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ πÈ”‡µâ“ÀâŸ∑√ß‡§√◊ËÕß

Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ °ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑¬ ‡©“°ä«¬ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ «âÿπ°–∑‘ πÈ”Ω√—Ëß

Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ µâ¡¬”ª≈“ º—¥º—°√«¡

‰¢à≈Ÿ°‡¢¬

Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ π¡‡ª√’È¬« ·¬¡‚√≈

«—π∑’Ë 2

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“«µâ¡ º—¥º—°∫âÿß ‰¢à‡®’¬«

π¡ ¥ ¡–≈–°Õ

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚¬‡°‘√åµ

Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ∫–À¡’ËπàÕß‰°à π¡ ¥ ¡—ß§ÿ¥

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ ·´π¥å«‘™ πÈ”≈”‰¬

Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ º—¥º—°πÈ”¡—πÀÕ¬

°âÿßπ÷Ëß¡–π“« º≈‰¡â π¡ ¥

Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ π¡‡ª√’È¬« §ÿ°°’È 2 ™‘Èπ
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¡◊ÈÕÕ“À“√

π—°°’Ã“∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
50 °°.

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√
3,548 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

√“¬°“√Õ“À“√

«—π∑’Ë 3

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚®ä°À¡Ÿ  â¡‡¢’¬«À«“π π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’  ≈—¥∑Ÿπà“

Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ æ–·πß‰°à

·°ß®◊¥«âÿπ‡ âπ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ æ“¬≈Ÿ°µ“≈

Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ ·°ß â¡º—°√«¡°âÿß ¥

º—¥‡µâ“ÀâŸ∑√ß‡§√◊ËÕß ·Õª‡ªîô≈

π¡ ¥

Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ π¡√âÕπ ·¬¡‚√≈ 1 ™‘Èπ

«—π∑’Ë 4

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ µâ¡®—∫©à“¬°√–¥Ÿ°À¡Ÿ

¬”ª≈“°√–ªÜÕß π¡ ¥  “≈’Ë

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ º≈‰¡â√«¡ªíòπ (·§√Õ∑

 —∫ª–√¥)

Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ °≈â«¬ÀÕ¡

π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ ∫—«≈Õ¬‰¢àÀ«“π

Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ ≈“∫À¡Ÿ-‡§√◊ËÕß„π

º—° ¥ ‰¢àπÈ” ·µß‚¡ π¡ ¥

Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰Õ»°√’¡°≈â«¬ÀÕ¡
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¡◊ÈÕÕ“À“√

π—°°’Ã“∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
50 °°.

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√
3,548 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

√“¬°“√Õ“À“√

«—π∑’Ë 5

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“«¡—π‰°à„ à‡§√◊ËÕß„π·≈–‡≈◊Õ¥
·°ß®◊¥À¡Ÿº—°°“¥¥Õß ·µß°«“
 —∫ª–√¥ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ À¡Ÿ –‡µä–
Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ ·°ß‡¢’¬«À«“πª≈“°√“¬

ÀÕ¬®äÕ∑Õ¥  â¡ “¬πÈ”º÷Èß π¡ ¥
Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢π¡ªíß·§√°‡°Õ√å πÈ”‡°ä°Œ«¬
Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ æ–‚≈âπàÕß‰°à À¡Ÿº—¥

æ√‘°∂—Ë« ·µß‚¡ π¡ ¥
Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚¬‡°‘√åµ
«—π∑’Ë 6

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢π¡ªíß∑“·¬¡ ‰ â°√Õ°
‰¢à¥“« ·Õª‡ªîô≈ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’  ≈—¥º—°
Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“«‡Àπ’¬«  â¡µ”+º—° ¥

πàÕß‰°à∑Õ¥ Ω√—Ëß π¡ ¥
Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‡µâ“ÀâŸø√ÿµ ≈—¥
Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ πÈ”æ√‘°°–ªî

ª≈“∑Ÿ∑Õ¥ ·§πµ“≈Ÿª π¡ ¥
Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚Õ«—≈µ‘π æ“¬ —∫ª–√¥
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¡◊ÈÕÕ“À“√

π—°°’Ã“∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
50 °°.

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√
3,548 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

√“¬°“√Õ“À“√

«—π∑’Ë 7

Õ“À“√‡™â“ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ ‰°àº—¥æ√‘° ¥

·°ß®◊¥≈Ÿ°√Õ° ¡–≈–°Õ

π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß‡™â“ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ º≈‰¡â√«¡ªíòπ (·§√Õ∑

 —∫ª–√¥)

Õ“À“√°≈“ß«—π 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢π¡®’ππÈ”¬“ ‰¢àµâ¡ º—° ¥

 —∫ª–√¥ π¡ ¥

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ 204 °‘‚≈·§≈Õ√’ πÈ”„∫‡µ¬ ‡Õ·§√å

Õ“À“√‡¬Áπ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¢â“« «¬ µâ¡¬”∑–‡≈

º—¥¥Õ°ÀÕ¡µ—∫À¡Ÿ Õßàÿπ

π¡ ¥

Õ“À“√°àÕππÕπ 140 °‘‚≈·§≈Õ√’ π¡‡ª√’È¬« §ÿ°°’È
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≈—°…≥–°“√‡≈àπ

°√’±“ª√–‡¿∑≈àŸ «‘Ëß√–¬–‰°≈ ‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫µàÕ‡π◊ËÕß

„πÕ—µ√“§«“¡‡√Á«∑’Ë‡À¡“– ¡ √à“ß°“¬„™âÕ«—¬«–∑ÿ° à«π„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

·µà®–„™â°≈â“¡‡π◊ ÈÕ·≈–¢âÕµàÕ¢Õß¢“¡“°°«à“ à«πÕ◊ Ëπ„π°“√‡§≈◊ ËÕπ‰À«

„π·π«√“∫ ‚¥¬√–¬–∑“ß„π°“√·¢àß¢—π‡√‘Ë¡µ—Èß·µà 3,000 ‡¡µ√ ®π∂÷ß

«‘Ëß¡“√“∏Õπ

Õß§åª√–°Õ∫¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

®–„™â§«“¡Õ¥∑π¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π·≈–À“¬„® §«“¡·¢Áß·√ß

·≈–§«“¡Õ¥∑π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

°“√Ωñ°ª√–®”«—π‡æ◊ËÕ°“√‡ √‘¡ √â“ß ¡√√∂¿“æ

‚¥¬°“√π”°‘®°√√¡°“√Õ∫Õÿ àπ√à“ß°“¬‡æ◊ ËÕª√—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß

√à“ß°“¬„ÀâÕ∫Õàÿπ¢÷Èπ ‚¥¬„™â°“√∑”°‘®°√√¡ ‡™àπ «‘Ëß®äÕ°°‘Èß 20-30 π“∑’

°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-35 π“∑’  à«π°“√Ωñ°∑—°…–

§«“¡ “¡“√∂∑—Ë«‰ª ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’ °“√Ωñ°µ“¡‚ª√·°√¡°“√Ωñ°´âÕ¡

ª√–¡“≥ 60-120 π“∑’ ·≈–°“√ºàÕπ§≈“¬À≈—ß°“√Ωñ° ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’

‚¿™π“°“√

 ”À√—∫π—°°√’±“
ª√–‡¿∑≈Ÿà «‘Ëß√–¬–‰°≈ (3,000-¡“√“∏Õπ)
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°“√§”π«≥æ≈—ßß“π
µ—«Õ¬à“ß π—°°√’±“«‘Ëß√–¬–‰°≈ Õ“¬ÿ ‹15 ªï πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡

¡’§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 2,360 ·§≈Õ√’ §«“¡µâÕß°“√

æ≈—ßß“π ”À√—∫Ωñ°§à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ (0.163) Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó

‡«≈“„π°“√Ωñ°

µ—«Õ¬à“ß πÈ”Àπ—°µ—« 50 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°«—π≈– 4 ™—Ë«‚¡ß (240 π“∑’)

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

= 0.163 Ó 50 Ó 240 = 1,956 °‘‚≈·§≈Õ√’

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π

= §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

= 2,360 + 1,956 + 4,316 °‘‚≈·§≈Õ√’

µ—«Õ¬à“ß °“√§”π«≥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª

µ—«Õ¬à“ß π—°°√’±“«‘ Ëß√–¬–‰°≈™“¬ πÈ”Àπ—° 47 °‘‚≈°√—¡

§”π«≥æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â„π™’«‘µª√–®”«—π (BMR) °—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√Ωñ°

BMR 24 ™—Ë«‚¡ß = 47 Ó 1 Ó 24 = 1,128 °‘‚≈·§≈Õ√’

1. ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥ 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 1 Ó 47 Ó 8 Ó .1 = 37.6 °‘‚≈·§≈Õ√’

BMR ®√‘ß = 1,128 - 37.6 = 1,090.4 °‘‚≈·§≈Õ√’

2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

= 1,090.4 Ó 85/100 = 926.8 °‘‚≈·§≈Õ√’

√«¡æ≈—ßß“π = 1,090.4 + 926.8 = 2,017.2 °‘‚≈·§≈Õ√’

3. SDF = 2,017.2 Ó .10 = 201.72 °‘‚≈·§≈Õ√’

¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â∑—ÈßÀ¡¥

= 2,017.2 + 201.7 = 2,218.9 °‘‚≈·§≈Õ√’
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µ—«Õ¬à“ß π—°°√’±“«‘ Ëß√–¬–‰°≈™“¬ πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡

§”π«≥æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â„π™’«‘µª√–®”«—π (BMR) BMR 24 ™—Ë«‚¡ß =

50 Ó 1 Ó 24 = 1,200 °‘‚≈·§≈Õ√’

1. ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥ 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 1 Ó 50 Ó 8 Ó .1 = 40 °‘‚≈·§≈Õ√’

BMR ®√‘ß = 1,200 - 40 = 1,160 °‘‚≈·§≈Õ√’

2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

= 1,160 Ó 85/100 = 986 °‘‚≈·§≈Õ√’

√«¡æ≈—ßß“π = 1,160 + 986 = 2,146 °‘‚≈·§≈Õ√’

3. SDF = 2,146 Ó .10 = 214.6 °‘‚≈·§≈Õ√’

¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â∑—ÈßÀ¡¥

= 2,146 + 214.6 = 2,360.6 °‘‚≈·§≈Õ√’

µ—«Õ¬à“ß π—°°√’±“«‘Ëß√–¬–‰°≈™“¬ πÈ”Àπ—° 53 °‘‚≈°√—¡ §”π«≥

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â„π™’«‘µª√–®”«—π (BMR)

BMR 24 ™—Ë«‚¡ß = 53 Ó 1 Ó 24 = 1,272 °‘‚≈·§≈Õ√’

1. ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥ 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 1 Ó 53 Ó 8 Ó .1 = 42.4 °‘‚≈·§≈Õ√’

BMR ®√‘ß = 1,272 - 42.4 = 1,229.6 °‘‚≈·§≈Õ√’

2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

= 1,314.4 Ó 85/100 = 1,117.24 °‘‚≈·§≈Õ√’

√«¡æ≈—ßß“π = 1,314.4 + 1,117.24 = 2,431.64 °‘‚≈·§≈Õ√’
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3. SDF = 2,431.64 Ó .10 = 243.16 °‘‚≈·§≈Õ√’

¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â∑—ÈßÀ¡¥

= 2,431.64 + 243.16 = 2,674.80 °‘‚≈·§≈Õ√’

«—π
§«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ° §«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ°

‡™â“ (120 π“∑’) ∫à“¬ (120 π“∑’)

®—π∑√å ‡∫“ °≈“ß

Õ—ß§“√ Àπ—° °≈“ß

æÿ∏ ‡∫“ °≈“ß

æƒÀ— ∫¥’ Àπ—° °≈“ß

»ÿ°√å ‡∫“ ‡∫“

‡ “√å °≈“ß ‡∫“

Õ“∑‘µ¬å æ—° æ—°

§«“¡Àπ—°√–¥—∫‡∫“ ‡∑à“°—∫ 0.097

§«“¡Àπ—°√–¥—∫°≈“ß ‡∑à“°—∫ 0.103

§«“¡Àπ—°√–¥—∫Àπ—° ‡∑à“°—∫ 0.163
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 à«π¢ÕßÕ“À“√  —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π«—π®—π∑√å
‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√—∫æ≈—ßß“π 4,300 °‘‚≈·§≈Õ√’

À¡«¥Õ“À“√  à«π¢ÕßÕ“À“√
‚ª√µ’π

645 °‘‚≈·§≈Õ√’
161 °√—¡

‰¢¡—π
1,290 °‘‚≈·§≈Õ√’

143 °√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
2,365 °‘‚≈·§≈Õ√’

591 °√—¡

π¡ 2 20 25 27

º—° 6 16 - 34
º≈‰¡â 9 - - 152
¢â“« 17 42 - 344
‡π◊ÈÕ —µ«å 10 83 88 -
‰¢¡—π 4 - 30 -
πÈ”µ“≈ 6 - - 34

°“√·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√ ∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π«—π®—π∑√å

‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√—∫æ≈—ßß“π 4,300 °‘‚≈·§≈Õ√’

À¡«¥
 à«π °àÕπΩñ° ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ ¥÷°

Õ“À“√

π¡ 2 1 - - 1 - -
º—° 6 - 2 2 - 2 -
º≈‰¡â 9 1 2 2 1 2 1
¢â“« 17 1 5 5 1 4 1
‡π◊ÈÕ —µ«å 10 - 3 3 1 3 -
‰¢¡—π 4 - 1 2 - 2 -
πÈ”µ“≈ 6 - 2 2 - 2 -
√«¡ 300 1,000 1,100 600 1,000 300
·§≈Õ√’
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≈—°…≥–°“√‡≈àπ

¡«¬ “°≈‡ªìπ°’Ã“ª√–‡¿∑µàÕ âŸ Àπ÷ËßµàÕÀπ÷Ëß π—°°’Ã“ “¡“√∂

™°§àŸµàÕ âŸ¥â«¬À¡—¥ ·¢àß¢—π 5 ¬° ¬°≈– 3 π“∑’ æ—° 2 π“∑’

≈—°…≥–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

π—°¡«¬®–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â∑ÿ°∑‘»∑“ß‡æ◊ËÕ‡¢â“°√–∑”§àŸµàÕ â ŸÀ√◊Õ

‡æ◊ËÕÀ≈∫À≈’° ‚¥¬°“√‡¥‘π ◊∫‡∑â“‰ª¢â“ßÀπâ“ ∂Õ¬À≈—ß ¥â“π¢â“ß·≈–‡µâπøÿµ‡«‘√å§

Õß§åª√–°Õ∫¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë„™â„π°“√‡≈àπ

°’Ã“¡«¬ “°≈ ®–„™â ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥â“π§«“¡·¢Áß·√ß

§«“¡Õ¥∑π¢Õß°≈â“¡‡π ◊ ÈÕ §«“¡Õ¥∑π¢Õß√–∫∫‰À≈‡« ’¬π‚≈À‘µ

§«“¡§≈àÕß·§≈à««àÕß‰« §«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß√–∫∫ª√– “∑·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

æ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„π·µà≈–«—π ª√–¡“≥ 4,000 ·§≈Õ√’

 “√Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 60% ‚ª√µ’π 15% ‰¢¡—π 25%

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (600 °√—¡)

60/100 Ó 4,000 = 2,400 °‘‚≈·§≈Õ√’

‚¿™π“°“√

 ”À√—∫π—°¡«¬ “°≈
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‚ª√µ’π (150 °√—¡)

15/100 Ó 4,000 = 600 °‘‚≈·§≈Õ√’

‰¢¡—π (250 °√—¡)

25/100 Ó 4,000 = 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π·µà≈–«—π

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π™’«‘µª√–®”«—π + æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â„π°“√Ωñ°

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π™’«‘µª√–®”«—π (BMR)

™“¬ §‘¥ 1 °‘‚≈·§≈Õ√’ µàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡ π—°°’Ã“Àπ—°

50 °‘‚≈°√—¡ ‡∑à“°—∫ 50 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

BMR „π 24 ™—Ë«‚¡ß = 50 Ó 24 = 1,200 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

πÕπÀ≈—∫ π‘∑ 7 ™—Ë«‚¡ß/«—π = 1 Ó 50 Ó 7 = 350 °‘‚≈·§≈Õ√’

≈¥ 10% = 0.1 Ó 350 = 35 °‘‚≈·§≈Õ√’

BMR ®√‘ß = 1,200 › 35 = 1,165 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‡æ◊ËÕ°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

π—°¡«¬ “°≈ = ß“πÀπ—° §‘¥ 75-100% ¢Õß BMR „π∑’Ëπ’È§‘¥«à“

‡ªìπß“πÀπ—° 100%

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â = 1,165 Ó 100/100 = 1,165 °‘‚≈·§≈Õ√’

¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß„™â

= 1,165 + 1,165 = 2,330 °‘‚≈·§≈Õ√’

§«“¡√âÕπ®“°Õ“À“√ (SDF) ‡ªìπ 10% ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë„™â

= 2,330 Ó 0.1 = 233 °‘‚≈·§≈Õ√’
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¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π 24 ™—Ë«‚¡ß

= 2,330 + 233 = 2,563 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π°“√Ωñ°

π—°¡«¬¡’πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡ 180 π“∑’/«—π

= §à“‡‹©≈’Ë¬æ≈—ßß“π Ó πÈ”Àπ—° Ó ‡«≈“

= 0.222 Ó 50 Ó 180 = 1,998 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π·µà≈–«—π

= æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π™’«‘µª√–®”«—π + æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â„π°“√Ωñ°

= 2,563 + 1,998 = 4,561 °‘‚≈·§≈Õ√’
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µ–°√âÕ‡ªìπ°’Ã“‰∑¬ ´÷Ëß¬—ß‰¡à¡’°“√°”Àπ¥§à“æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬∑’Ë„™â

‡À¡◊Õπ°’Ã“ª√–‡¿∑Õ◊ Ëπ Ê ¥—ßπ— Èπ ®÷ßµâÕßæ‘®“√≥“«à“ °’Ã“µ–°√âÕπ’ È

‡À¡◊ÕπÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—∫°’Ã“„¥∫â“ß ·≈â«π”§à“æ≈—ßß“π∑’Ë„™â ”À√—∫°’Ã“

‡À≈à“π—Èπ¡“À“§à“‡©≈’Ë¬‡ªìπ§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π‡«≈“ 1 π“∑’/πÈ”Àπ—°µ—«

1 °‘‚≈°√—¡

„π∑’Ëπ’È ‰¥âπ”§à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß°’Ã“øÿµ∫Õ≈ ·∫¥¡‘πµ—π

¬‘¡π“ µ‘° ·≈–«Õ≈‡≈¬å∫Õ≈ ¡“À“§à“‡©≈’Ë¬

øÿµ∫Õ≈ = 0.132

·∫¥¡‘πµ—π = 0.097

¬‘¡π“ µ‘° = 0.066

«Õ≈‡≈¬å∫Õ≈ = 0.050

§à“‡©≈’Ë¬ §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß°’Ã“µ–°√âÕ

= 0.086 Kcal./Kg./min.

‚¿™π“°“√

 ”À√—∫π—°‡´ªí°µ–°√âÕ
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«‘∏’°“√§‘¥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß°’Ã“µ–°√âÕ

æ‘®“√≥“®“°°‘®°√√¡°“√Ωñ°´âÕ¡„π·µà≈–«—π ¥—ßπ’È

°. °“√Ωñ°ª√–®”«—π

1. °“√‡≈àπ‡°¡‡æ◊ËÕª√—∫ ¿“æÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬„ÀâÕ∫Õàÿπ

„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’

2. °“√‡À¬’¬¥¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ „™â‡«≈“ª√–¡“≥ 40-60 π“∑’

3. °“√Ωñ°∑—°…–·≈–§«“¡ “¡“√∂∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 20-30 π“∑’

4. °“√‡≈àπ‡°¡ ·°â‡°¡ √«¡∑—Èß°≈¬ÿ∑∏åµà“ß Ê ª√–¡“≥

60-90 π“∑’

5. Cool down ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’

¢. °“√‡ √‘¡ √â“ß ¡√√∂¿“æ

1. °“√‡≈àπ‡°¡

2. °“√‡À¬’¬¥¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

3. °“√‡ √‘¡ √â“ß-°“√«‘Ëß√–¬–∑“ßµà“ß Ê °—π

4. °“√‡≈àπ‡°¡ ·°â‡°¡ √«¡∑—Èß°≈¬ÿ∑∏åµà“ß Ê

5. Cool down

√«¡√–¬–‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡ª√–¡“≥«—π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß

§. Õ“¬ÿ·≈–πÈ”Àπ—°¢Õßπ—°°’Ã“

π—°°’Ã“ à«π¡“°Õ¬àŸ„π™à«ßÕ“¬ÿª√–¡“≥ 20-29 ªï ´÷Ëß¡’§«“¡

µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 2,800 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

πÈ”Àπ—°π—°°’Ã“ª√–¡“≥ 60, 65, 70 ·≈– 75 °‘‚≈°√—¡
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π

= §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫°“√Ωñ° = §à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π

∑’ËµâÕß°“√ (0.086) Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó ‡«≈“„π°“√Ωñ°

µ—«Õ¬à“ß πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°«—π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß (300 π“∑’)

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

= 0.086 Ó 60 Ó 300 = 1,548 °‘‚≈·§≈Õ√’

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª (BMR)

= BMR 24 ™—Ë«‚¡ß = 60 Ó 1 Ó 24 = 1,440 °‘‚≈·§≈Õ√’

1. ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥ 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 60 Ó 8 Ó .1 = 48 °‘‚≈·§≈Õ√’

BMR ®√‘ß = 1,440.48 = 1,392 °‘‚≈·§≈Õ√’

2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

= 1,392 Ó .85 = 1,183.2 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π = 1,392 + 1,183.2 = 2,575.2 °‘‚≈·§≈Õ√’

3. SDF = 2,575.2 Ó .1

= 257.52 °‘‚≈·§≈Õ√’

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß„™â∑—Ë«‰ª = 2,575.2 + 257.52 = 2,832.72 °‘‚≈·§≈Õ√’

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 2,800 °‘‚≈·§≈Õ√’

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π

= §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

= 2,800 + 1,548 = 4,348 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

π—°°’Ã“µ–°√âÕ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«ª√–¡“≥ 75 °‘‚≈°√—¡ ¡’°“√Ωñ°´âÕ¡

«—π≈– 2 §√—Èß „™â‡«≈“ª√–¡“≥ 5 ™—Ë«‚¡ß (300 π“∑’) µâÕß°“√æ≈—ßß“πª√–¡“≥

4,735 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
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πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡

= 2,800 + (0.086 Ó 60 Ó 300) = 2,800 + 1,548

= 4,348 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

πÈ”Àπ—° 65 °‘‚≈°√—¡

= 2,800 + (0.086 Ó 65 Ó 300) = 2,800 + 1,677

= 4,477 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

πÈ”Àπ—° 70 °‘‚≈°√—¡

= 2,800 + (0.086 Ó 70 Ó 300) = 2,800 + 1,806

= 4,606 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

πÈ”Àπ—° 75 °‘‚≈°√—¡

= 2,800 + (0.086 Ó 75 Ó 300) = 2,800 + 1,935

= 4,735 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

æ≈—ßß“π 4,400 Kcal./d

À¡«¥Õ“À“√  à«π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

165 122 605
π¡ 2 16 16 24
º—° 8 16 - 40

º≈‰¡â 11 - - 165
¢â“« 21 42 - 378

‡π◊ÈÕ —µ«å 13 91 65 -
‰¢¡—π 5 - 25 -
πÈ”µ“≈ 55 g (11 t.)

165 122 607
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°“√·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√ (4,345 Kcal.)

À¡«¥  à«π/«—π °àÕπΩñ° ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ ¥÷°

π¡ 2 1/2 1/2 - - - 1

º—° 8 - 2 3 - 3 -

º≈‰¡â 11 2 2 2 2 2 1

¢â“« 21 2 5 6 1 6 1

‡π◊ÈÕ 13 - 4 4 1 4 -

‰¢¡—π 5 - 1 2 - 2 -

πÈ”µ“≈ 11 t. - 3 3 1 3 1

355 1,050 1,125 320 1,125 310

Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal.
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æ≈—ßß“π 4,600 Kcal./d

À¡«¥Õ“À“√  à«π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

175 130 646

π¡ 3 24 24 36

º—° 9 18 - 45

º≈‰¡â 11 - - 165

¢â“« 22 44 - 396

‡π◊ÈÕ —µ«å 13 91 65 -

‰¢¡—π 8 - 40 -

πÈ”µ“≈ 57 g (11.5 t.)

177 129 642
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°“√·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√ (4,625 Kcal.)

À¡«¥  à«π/«—π °àÕπΩñ° ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ ¥÷°

π¡ 3 1/2 1/2 - 1 - 1

º—° 9 - 3 3 - 3 -

º≈‰¡â 11 2 2 2 2 2 1

¢â“« 22 2 5 6 1 7 1

‡π◊ÈÕ 13 - 4 4 1 4 -

‰¢¡—π 8 - 2 3 - 3 -

πÈ”µ“≈ 11.5 t. - 3 3 1 3 1

355 1,095 1,170 445 1,250 310

Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal.
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æ≈—ßß“π 4,800 Kcal./d

À¡«¥Õ“À“√  à«π ‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

180 133 660

π¡ 3 24 24 36

º—° 10 20 - 50

º≈‰¡â 12 - - 180

¢â“« 22 44 - 396

‡π◊ÈÕ —µ«å 13 91 65 -

‰¢¡—π 9 - 45 -

πÈ”µ“≈ 60 g (12 t.)

179 134 662
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°“√·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√ (4,775 Kcal.)

À¡«¥  à«π/«—π °àÕπΩñ° ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ ¥÷°

π¡ 3 1/2 1/2 - 1 - 1

º—° 10 - 3 3 1 3 -

º≈‰¡â 12 2 2 2 2 2 2

¢â“« 22 2 5 6 1 7 1

‡π◊ÈÕ 13 - 4 4 1 4 -

‰¢¡—π 9 - 3 3 - 3 -

πÈ”µ“≈ 60 g (12 t.) - 3 3 1 3 1

375 1,140 1,170 445 1,275 370

Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal. Kcal.
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√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ„π 1  —ª¥“Àå (4,400 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π)

«—π ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ‡¬Áπ

®—π∑√å π¡-º≈‰¡â ¢â“«‡Àπ’¬« ¢â“« «¬

¢π¡ªíß-‡π¬ ·¬¡ πàÕß‰°à¬à“ß  â¡µ” ·°ßªÉ“‰°à-º—°√«¡

·Œ¡ ‰¢à¥“«-º—° º≈‰¡â º—¥‡ª√’È¬«À«“πÀ¡Ÿ

°≈â«¬∫«™™’

Õ—ß§“√ π¡-º≈‰¡â °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ ¢â“« «¬

¢â“« «¬ µâ¡‡≈◊Õ¥À¡Ÿ §–πâ“-À¡Ÿ ·°ß â¡º—°√«¡-ª≈“

º—¥º—°∫âÿß À√◊Õº—°Õ◊Ëπ Ê °ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” ‰¢à‡®’¬«-À¡Ÿ∫¥-‚À√–æ“

º≈‰¡â ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡πÈ”µ“≈

æÿ∏ π¡-º≈‰¡â º—¥¡—°°–‚√π’-‰°à ¢â“« «¬

¢â“«º—¥À¡Ÿ„ àº—° ‡°“‡À≈“À¡Ÿ ·°ß‡À≈◊Õßª≈“-º—°√«¡

·°ß®◊¥º—°°“¥¢“« º≈‰¡â º—¥¡–‡¢◊Õ¬“«-À¡Ÿ∫¥

 —ß¢¬“øí°∑Õß

æƒÀ— ∫¥’ π¡-º≈‰¡â ¢â“« «¬ µâ¡¬”‰°à-‡ÀÁ¥ ¢â“« «¬

·´π¥å«‘™∑Ÿπà“ 2 §àŸ º—¥º—°√«¡ µâ¡ÀπàÕ‰¡â ¥-À¡Ÿ

 ≈—¥º—° ¥-πÈ”„  º≈‰¡â πÈ”æ√‘°°–ªî-º—°

ª≈“∑Ÿ∑Õ¥

»ÿ°√å π¡-º≈‰¡â ¢â“«Àπâ“‡ªì¥ ¢â“«

¢â“«µâ¡ æ–‚≈âÀ¡Ÿ-‰¢à ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à

º—¥∂—Ë«ßÕ°-‡µâ“ÀŸâ º≈‰¡â º—¥°–À≈Ë”ª≈’-°âÿß-À¡Ÿ

‡µâ“ à«π
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«—π ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ‡¬Áπ

‡ “√å π¡-º≈‰¡â ¢â“«‡Àπ’¬« À¡Ÿ¬à“ß ¢â“«

¢π¡ªíß‰¢à¥“«  â¡µ”-≈“∫-º—° ¥ µâ¡¡–√–-´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ

‰ â°√Õ°·µß°«“ º≈‰¡â πÈ”æ√‘°ª≈“-º—° ‰¢àµâ¡

‡π¬ ·¬¡  “§Ÿ‡ªï¬°

Õ“∑‘µ¬å π¡-º≈‰¡â ¢â“« ·°ß®◊¥øí°-À¡Ÿ ¢â“«

æ“¬‰°à 2 ™‘Èπ º—¥°–‡æ√“‰°à- ·°ß‡≈’¬ß°âÿß-º—°√«¡

ÀπàÕ‰¡â ©àŸ©’Ëª≈“∑Ÿ

º≈‰¡â ‡©“°ä«¬
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∫√√≥“πÿ°√¡

°—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ. çÕ“À“√‡ √‘¡‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ®√‘ßÀ√◊Õé. ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√ª√–™ÿ¡

‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“. «—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548 ≥ ‚√ß·√¡

‡øî å∑ °√ÿß‡∑æœ. ‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.

. ç‚¿™π“°“√°’Ã“é. ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√

°“√°’Ã“. «—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548 ≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑ °√ÿß‡∑æœ.

‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.

∂πÕ¡«ß»å °ƒ…≥å‡æÁ™√å. ç√–∫∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√‡≈àπ°’Ã“é. ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√ª√–™ÿ¡

‡™‘ßªØ‘∫—µ ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“. « —π∑’ Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548

≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑ °√ÿß‡∑æœ. ‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.

√ÿ®‘√“  —¡¡– ÿµ. çÀ≈—°‚¿™π“°“√ : °“√°’Ã“é. ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘

°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“. «—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548 ≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑

°√ÿß‡∑æœ. ‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.





¿“§ºπ«°
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§” —Ëß ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√

∑’Ë 9/2548

‡√◊ËÕß ·µàßµ—Èß§≥–°√√¡°“√¥”‡π‘πß“π‚§√ß°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“

µ“¡∑’Ë ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√ ‰¥â¡Õ∫À¡“¬„Àâ ”π—°

«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“¥”‡π‘π‚§√ß°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“ √–À«à“ß

«—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548 ≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑ ∂ππ‡æ™√∫ÿ√’µ—¥„À¡à ‡¢µ√“™‡∑«’

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ ‡æ◊ËÕ√–¥¡§«“¡§‘¥„π°“√®—¥∑”‚¿™π“°“√ (À≈—°°“√ ·π«∑“ß

¢âÕ·π–π” ·≈–‡¡πŸÕ“À“√)  ”À√—∫π—°°’Ã“·µà≈–™π‘¥ ‚¥¬æ‘®“√≥“®“°√–∫∫æ≈—ßß“π

∑’Ë„™â„π°“√‡≈àπ°’Ã“„Àâ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫¢ÕßÕß§å°√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√°’Ã“·≈– “¡“√∂

π”‰ªªØ‘∫—µ‘‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–ª√– ‘∑∏‘º≈Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√¥”‡π‘πß“π

‡ªìπ‰ª¥â«¬§«“¡‡√’¬∫√âÕ¬·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ®÷ß¢Õ·µàßµ—Èß§≥–°√√¡°“√¥”‡π‘πß“π

¥—ß¡’√“¬π“¡µàÕ‰ªπ’È

§≥–°√√¡°“√∑’Ëª√÷°…“

1. π“¬∑‘π°√ π”∫ÿ≠®‘µµå ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√

2. π“¬ ¡∫—µ‘ §ÿ√ÿæ—π∏å √ÕßºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√

3. π“¬™πæß…å  ÿ¢ «— ¥‘Ï √ÕßºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
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§≥–°√√¡°“√¥”‡π‘πß“π

1. π“¬ ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å √Õßª√–∏“π°√√¡°“√
3. π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈ °√√¡°“√
4. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ °√√¡°“√
5. π“¬«—™√‘π∑√å ª√“™≠å»‘≈ªá °√√¡°“√
6. π“¬™—™™—¬ «ß»å∫“ß‚æ °√√¡°“√
7. π“ß “«‡π“«√—µπå ‡À≈◊Õß√—µπ‡®√‘≠ °√√¡°“√
8. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥ °√√¡°“√
9. π“ß«“ π“ ‡°…·°â« °√√¡°“√

10. π“ß “«™—™Æ“æ√ æ‘∑—°…å‡ ∂’¬√°ÿ≈ °√√¡°“√
11. π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘® °√√¡°“√
12. π“ß “«¥“√≥’ ≈‘¢‘µ«√»—°¥‘Ï °√√¡°“√
13. π“¬« —πµå ‰¡µ√’®‘µµå °√√¡°“√
14. π“¬ª√–‡«»  ÿ«—≥π– ‘√‘ °√√¡°“√
15. π“¬‡Õ°®‘µ  ¡Õÿ¥√ °√√¡°“√
16. π“ß “§√ ‡∑’¬¡¿àŸ °√√¡°“√
17. π“ß “«‡ “«≈—°…≥å ª√–¿“°‘® °√√¡°“√
18. π“ß “«æ‘°ÿ≈ «‘∫Ÿ≈ ‘√‘°ÿ≈ °√√¡°“√
19. π“ßÕÿ…≥’¬å °“≠®π “‚√∏ °√√¡°“√
20. π“¬ ¡æß…å ¡’‡®√‘≠ °√√¡°“√
21. π“ß “«πßπÿ™ ‡æÁß ÿæ√√≥ °√√¡°“√
22. π“ß√—µπ“¿√≥å ‡°‘¥ªíôπ °√√¡°“√
23. π“¬¢«—≠™—¬ Õ‘Ë¡„® °√√¡°“√
24. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√
25. π“¬Õ¿‘«—≤πå °ÿ≈’∏√√¡ °√√¡°“√·≈–ºâŸ™à«¬‡≈¢“πÿ°“√
26. π“¬ ‘ßª“≥’ ªíß§–∫ÿµ√ °√√¡°“√·≈–ºâŸ™à«¬‡≈¢“πÿ°“√
27. π“¬«√“«ÿ∏  ÿ√‘¬ÿ∑∏ °√√¡°“√·≈–ºâŸ™à«¬‡≈¢“πÿ°“√
28. π“ß “«»‘√‘æ√  ÿ¢¡ß§≈ °√√¡°“√·≈–ºâŸ™à«¬‡≈¢“πÿ°“√
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¡’Àπâ“∑’Ë ∫√‘À“√‚§√ß°“√œ «“ß·ºπ ®—¥‡µ√’¬¡‡Õ° “√ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ Õÿª°√≥å
∑’Ë„™â„π°“√ª√–™ÿ¡œ §«∫§ÿ¡ ¥Ÿ·≈ ª√– “πß“π ·°â‰¢ªí≠À“·≈–Õÿª √√§„π°“√¥”‡π‘πß“π
„Àâ‡ªìπ‰ª¥â«¬§«“¡‡√’¬∫√âÕ¬

§≥–°√√¡°“√ΩÉ“¬≈ß∑–‡∫’¬π
1. π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈ ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘® °√√¡°“√
3. π“ß “«»‘√‘æ√  ÿ¢¡ß§≈ °√√¡°“√
4. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√

¡’Àπâ“∑’Ë √—∫≈ß∑–‡∫’¬π ·®°‡Õ° “√ ª√–™“ —¡æ—π∏å ·≈–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈·°à
ºâŸ‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡œ

§≥–°√√¡°“√ΩÉ“¬µâÕπ√—∫
1. π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏åÿ«ß»å ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ °√√¡°“√
3. π“¬«—™√‘π∑√å ª√“™≠å»‘≈ªá °√√¡°“√
4. π“¬™—™™—¬ «ß»å∫“ß‚æ °√√¡°“√
5. π“ß “«‡π“«√—µπå ‡À≈◊Õß√—µπ‡®√‘≠ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√

¡’Àπâ“∑’Ë µâÕπ√—∫ºâŸ‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡œ §≥–«‘∑¬“°√ ·≈–ºâŸ¡’‡°’¬√µ‘∑’Ë¡“
√à«¡°“√ª√–™ÿ¡œ

§≥–°√√¡°“√ΩÉ“¬«‘™“°“√
1. π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ °√√¡°“√
3. π“¬«—™√‘π∑√å ª√“™≠å»‘≈ªá °√√¡°“√
4. π“ß “«¥“√≥’ ≈‘¢‘µ«√»—°¥‘Ï °√√¡°“√
5. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥ °√√¡°“√
6. π“ß “«™—™Æ“æ√ ‡ ∂’¬√æ‘∑—°…å°ÿ≈ °√√¡°“√
7. π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘® °√√¡°“√
8. π“¬« —πµå ‰¡µ√’®‘µµå °√√¡°“√
9. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√
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¡’Àπâ“∑’Ë ®—¥‡µ√’¬¡‡Õ° “√°“√ª√–™ÿ¡œ ∫—π∑÷°¢âÕ¡Ÿ≈°“√ª√–™ÿ¡œ ª√– “π
¢âÕ¡Ÿ≈°—∫«‘∑¬“°√®—¥‡µ√’¬¡¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡µ‘¡  √ÿªº≈°“√ª√–™ÿ¡œ

§≥–°√√¡°“√ΩÉ“¬ ∂“π∑’Ë Õ“À“√ ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡

1. π“¬™—™™—¬ «ß»å∫“ß‚æ ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“¬ª√–‡«»  ÿ«—≥π– ‘√‘ °√√¡°“√
3. π“ß “§√ ‡∑’¬¡¿àŸ °√√¡°“√
4. π“¬Õ¿‘«—≤πå °ÿ≈’∏√√¡ °√√¡°“√
5. π“¬ ‘ßª“≥’ ªíß§–∫ÿµ√ °√√¡°“√
6. π“¬«√“«ÿ∏  ÿ√‘¬ÿ∑∏ °√√¡°“√
7. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√

¡’Àπâ“∑’Ë ª√– “πß“π°“√‡µ√’¬¡ÀâÕßª√–™ÿ¡ ÀâÕßÕ“À“√ ÀâÕßæ—° °“√·∫àß
ÀâÕßª√–™ÿ¡¬àÕ¬ ®—¥‡µ√’¬¡Õ“À“√ Õ“À“√«à“ß ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡

§≥–°√√¡°“√ΩÉ“¬µ‘¥µ“¡·≈–ª√–‡¡‘πº≈

1. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ ª√–∏“π°√√¡°“√
2. π“¬«—™√‘π∑√å ª√“™≠å»‘≈ªá °√√¡°“√
3. π“ß “«¥“√≥’ ≈‘¢‘µ«√»—°¥‘Ï °√√¡°“√
4. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥ °√√¡°“√
5. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡ °√√¡°“√
6. π“ß “«™—™Æ“æ√ æ‘∑—°…å‡ ∂’¬√°ÿ≈ °√√¡°“√·≈–‡≈¢“πÿ°“√

¡’Àπâ“∑ ’ Ë  µ ‘¥µ“¡°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√ ª√–‡¡‘πº≈‚§√ß°“√  √ÿª
·≈–√“¬ß“πº≈°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√

∑—Èßπ’È µ—Èß·µà∫—¥π’È‡ªìπµâπ‰ª

 —Ëß ≥ «—π∑’Ë 6 ¡°√“§¡ æ.». 2548

(π“¬ ¡∫—µ‘ §ÿ√ÿæ—π∏å)

√ÕßºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
ªØ‘∫—µ‘√“™°“√·∑π ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
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√“¬™◊ËÕºâŸ‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“ : ∑ƒ…Æ’ àŸ°“√ªØ‘∫—µ‘

«—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548

≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑ ∂ππ‡æ™√∫ÿ√’µ—¥„À¡à ‡¢µ√“™‡∑«’ °√ÿß‡∑æ¡À“π§√

®—¥‚¥¬  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“  ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√

1. Õ“®“√¬å√ÿ®‘√“  —¡¡– ÿµ «‘∑¬“°√

2. √».¥√.∂πÕ¡«ß»å °ƒ…≥å‡æÁ™√å «‘∑¬“°√ ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

3. √».¥√.°—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ «‘∑¬“°√  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡.¡À‘¥≈

4. π“¬ ¡™“¬ ∫—≥∑‘‚µ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥¬–≈“

5. π“ß°‘Ëß‡æ™√ ‡ß‘π∑Õß Õ.2 √–¥—∫ 7 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“ ÿ‚¢∑—¬

6. π“¬™¬—πµå ‚¿§º≈ Õ.1 √–¥—∫ 5 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“¡À“ “√§“¡

7. π“ß “«æ«ß·°â« «‘«—≤πå‡®…Æ“«ÿ≤‘ Õ.3 √–¥—∫ 8 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“ ÿæ√√≥∫ÿ√’

8. π“¬ª√– ß§å «ß»“‚√®πå Õ.3 √–¥—∫ 9 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“ ¡ÿ∑√ “§√

9. π“ß “«»√’‡¡◊Õß ∫—«º“ ºâŸ¥Ÿ·≈ß“π‚¿™π“°“√

‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥π§√ «√√§å

10. π“¬π¿¥≈ ·°â«ª√–æ—π∏å »÷°…“π‘‡∑»°å 8  ∂“∫—πæ—≤π“∫ÿ§≈“°√

11. π“¬°¡≈ µ—π°‘¡Àß…å  ∂“∫—πæ—≤π“∫ÿ§≈“°√

12. π“¬°«‘π §‡™π∑√å‡¥™“  ∂“∫—πæ—≤π“∫ÿ§≈“°√

13. π“ß°√ÿ≥“ ππ∑√—°»å  ∂“∫—πæ—≤π“∫ÿ§≈“°√

14. π“ß “«°‘Ëß°“≠®πå ∑Õß¡—Ëπ π—°‚¿™π“°“√ 5 °Õß°“√°’Ã“°√ÿß‡∑æ¡À“π§√

15. π“ßÕ√ÿ≥ æ√¡ Õπ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥ ÿæ√√≥∫ÿ√’

16. π“ß “«‡√’¬¡ »√’‡∑’Ë¬ßµ√ß ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥ ÿæ√√≥∫ÿ√’

17. π“¬®‘√“«—≤πå ª√—µ∂°√°ÿ≈ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈

18. π“ß ÿ«√√≥ ’ · ßß“¡ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥»√’ –‡°…

19. π“¬ ÿ√™—¬ æ—π∏å°”‡π‘¥ Õ.1 √–¥—∫ 5 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“‡™’¬ß„À¡à
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20. π“¬™—™«“≈¬å ‡æÁ™√‰∑¬ Õ.1 √–¥—∫ 5 ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

21. π“ß “«≥—∞µ‘æ√ π°·°â« ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

22. ¥√.»ÿ°≈ Õ√‘¬ —® ’Ë °ÿ≈ «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“°√ÿß‡∑æ

23. ¥√.«≥‘™“ °‘®«√æ—≤πå π—°‚¿™π“°“√ 8 °Õß‚¿™π“°“√

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

24. π“ßÕ—®©√“ æ√‡ ∂’¬√°ÿ≈ π—°‚¿™π“°“√ 7 °Õß‚¿™π“°“√

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

25. π“ß¥«ß®—π∑√å ∫ÿ≠∑π Õ.2 √–¥—∫ 7 ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥Õÿ∫≈√“™∏“π’

26. π“ß “«≥—∞°√ ™‘π ’«ß»å°Ÿ≈ ¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“

27. π“ß “«¿√≥å∑‘æ¬å ≈‘Ë¡π√√—µπå Õ.1 √–¥—∫ 4 «‘∑¬“≈—¬æ≈»÷°…“™—¬¿Ÿ¡‘

28. «à“∑’Ë √.µ.»—°¥‘Ï™—¬ ™‘µ«ß…å Õ.3 √–¥—∫ 8 ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥™≈∫ÿ√’

29. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥ π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 7  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

30. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 8  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

31. π“ß “«»‘√‘æ√  ÿ¢¡ß§≈  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

32. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡ π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 6  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

33. π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈ π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 7  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

34. π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 8  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

35. π“ß “«‡π“«√—µπå ‡À≈◊Õß√—µπ‡®√‘≠ æ¬“∫“≈«‘™“™’æ 7  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

36. π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘® π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥ 6  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

37. π“¬« —πµå ‰¡µ√’®‘µµå π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 6  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

38. π“ß “«™—™Æ“æ√ æ‘∑—°…å‡ ∂’¬√°ÿ≈ π—°æ—≤π“°“√°’Ã“ 7  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

39. ¥√. ÿ«‘µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
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§≥–ºâŸ®—¥∑”

∑’Ëª√÷°…“

π“¬∑‘π°√ π”∫ÿ≠®‘µµå ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√

π“¬ ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ ºâŸÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

ºâŸ‡™’Ë¬«™“≠

π“ß√ÿ®‘√“  —¡¡– ÿµ π—°‚¿™π“°“√

√».¥√.∂πÕ¡«ß»å °ƒ…≥å‡æÁ™√ Õ“®“√¬åª√–®” ”π—°«‘™“«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

√».¥√.°—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈

ºâŸ‡√’¬∫‡√’¬ß

π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å

π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥

π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈

∫√√≥“∏‘°“√

π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å

π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥
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