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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√°“√°’Ã“

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπ·≈–¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√¥”√ß™’«‘µ
¢Õß∑ÿ°§π„π∑ÿ°‡æ»«—¬ ‡æ√“–√à“ß°“¬µâÕß°“√ “√Õ“À“√‰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°“¬
µ≈Õ¥™’«‘µ Õ“À“√®÷ß‡ªìπÀ—«„®À≈—°¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß¡πÿ…¬å∑ÿ°§π ¥—ßπ—Èπ °“√√Ÿâ®—°
‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà  À≈“°À≈“¬ ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ·≈–¡’§ÿ≥§à“
µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√¬àÕ¡‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠„π°“√æ—≤π“ ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ¢Õß∑ÿ°§π
‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßπ—°°’Ã“ ´÷Ëß‡ªìπ°≈ÿà¡§π∑’ËµâÕß„™âæ≈—ßß“π °”≈—ß ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
Õ¬à“ß¡“°„π°“√Ωñ°´âÕ¡·≈–°“√·¢àß¢—π°’Ã“ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¡“´÷Ëß™—¬™π–·≈–§«“¡ ”‡√Á®¢Õßµπ‡Õß
¥—ßπ—Èπ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–π—°°’Ã“®÷ß§«√„Àâ§«“¡ π„®„π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ¡’§«“¡√Ÿâ
§«“¡‡¢â“„®·≈–ªØ‘∫—µ‘‰¥â∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√ ®–∑”„Àâ¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’ ¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë¥’
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥âÀ≈“°À≈“¬™π‘¥®–∑”„Àâ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‡æ’¬ßæÕµ“¡§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬

π—°°’Ã“®÷ß§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
¢Õß·µà≈–§π ‡æ√“–„π°“√°”Àπ¥Õ“À“√„Àâ°—∫π—°°’Ã“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õ“¬ÿ ‡æ» «—¬ ·≈–√–¥—∫°“√„™â
æ≈—ßß“π‡ªìπ ”§—≠ „π°“√‡≈àπ°’Ã“·µà≈–ª√–‡¿∑·µà≈–Õ“¬ÿπ—Èπ¡’°“√„™âæ≈—ßß“π∑’Ë‰¡à‡∑à“°—π
¥—ßπ—Èπ Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª®÷ß§«√·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡ª√–‡¿∑¢Õß°’Ã“

ªí®®—¬ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®¢Õßπ—°°’Ã“
∂â“æ‘®“√≥“∂÷ßªí®®—¬∑’Ë®–π”¡“ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®¢Õßπ—°°’Ã“π—Èπ°Áª√–°Õ∫¥â«¬
➣ ¢π“¥·≈–√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“
➣ ®‘µ„®
➣ Õ“À“√·≈–°“√Ωñ°´âÕ¡
1. ¢π“¥·≈–√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“ ¢π“¥·≈–√Ÿª√à“ß¢Õßπ—°°’Ã“π—Èπ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°√√¡æ—π∏ÿå

·≈–°“√‡≈’È¬ß¥Ÿµ—Èß·µà‡¥Á° Ê ´÷Ëß®– —ß‡°µ‰¥â«à“π—°°’Ã“‰∑¬ à«π„À≠à ¡’√Ÿª√à“ß§àÕπ¢â“ß‡ ’¬‡ª√’¬∫
π—°°’Ã“¢Õßµà“ß™“µ‘ ‡æ√“–¡’√Ÿª√à“ß‡≈Á°·≈–‡µ’È¬ ‡¡◊ËÕ≈ß π“¡·≈–∂Ÿ°·√ßª–∑–®“°§ŸàµàÕ Ÿâ
¡—°®–≈â¡À√◊Õ‰¡à¡’·√ß ∂â“°“√‡≈’È¬ß¥Ÿ„π«—¬‡¥Á° ºŸâª°§√Õß·≈–‚§â™æ¬“¬“¡„Àâπ—°°’Ã“‰¥â√—∫Õ“À“√



2

∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á‡πâπÕ“À“√∑’Ë®–™à«¬„π°“√
 √â“ß‡ √‘¡§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬ „π¢≥–∑’Ë·§≈‡´’¬¡™à«¬‡ √‘¡ √â“ß
°√–¥Ÿ° ∑”„Àâ¡’√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√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’ª√–‚¬™πå
À√◊Õ∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ√–¬–¬“« ‡™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√ÿàπ„À¡à ‡ªìπµâπ º—°·≈–º≈‰¡â
√—∫ª√–∑“ππâÕ¬≈ß ∑—Èß Ê ∑’Ë∫â“π‡√“¡’Õ“À“√‰∑¬∑’Ë¡’º—° πÈ”æ√‘° µâ¡¬” ·≈–‡ √‘¡¥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¡’¢π“¥ Ÿß„À≠à‰¥â‡æ√“–¢“¥§«“¡
„ à„®·≈– π„®¡“µ—Èß·µà‡¥Á° °“√Ωñ°®‘µ„®„Àâ‡¢â¡·¢Áß‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’«‘≠≠“≥„π°“√µàÕ Ÿâ √Ÿâ·æâ √Ÿâ™π–
√ŸâÕ¿—¬ ¬Õ¡√—∫„π ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈–À“∑“ß·°â‰¢‡æ◊ËÕπ”‰ª Ÿà ‘Ëß∑’Ë¥’°«à“ ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠∑’Ë§«√°√–∑”
π—°°’Ã“∫“ß§π¡’®‘µ„®ÕàÕπ·Õ ·æâ°Á‡ ’¬„®√–ß—∫®‘µ„®‰¡à‰¥â ∑âÕ·∑âÀ¡¥°”≈—ß„®„π°“√µàÕ Ÿâ
∫“ß§π™π–°Á¥’„®®π‡°‘π‡Àµÿ ‡≈’È¬ß· ¥ß§«“¡¬‘π¥’‰¡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„® ‡™àπ °“√Ωñ° ¡“∏‘ „Àâ¡’®‘µ„®∑’Ë¡—Ëπ§ß ‡¡◊ËÕ¡’°“√Àà“ß®“°∫â“π‡°‘¥
‡¡◊ÕßπÕπ„π√–¬–‡«≈“π“π Ê ‰¡à‰¥âæ—°„π ∂“π∑’ËÀ√◊Õ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’§π‰∑¬¥â«¬°—π
°Á®–™à«¬ª√—∫ ¿“æ®‘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‡¥’¬«

3. Õ“À“√·≈–°“√Ωñ°´âÕ¡ °“√Ωñ°´âÕ¡°àÕπ°“√·¢àß¢—π‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠∑’ËµâÕß
°√–∑”§«∫§Ÿà°—π‰ª°—∫‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√ ‡æ◊ËÕ„Àâπ—°°’Ã“‰¥âæ—≤π“§«“¡ “¡“√∂·≈–‡√’¬π√Ÿâ‡∑§π‘§
µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¢≥–‡¥’¬«°—π‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√°Á¡’§«“¡ ”§—≠‰¡à¬‘ËßÀ¬àÕπ‰ª°«à“°“√Ωñ°´âÕ¡ π—°°’Ã“
®–‰¡à¡’·√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¡’°“√‡°Á∫µ—«‡æ◊ËÕ°“√Ωñ°´âÕ¡ Õ“À“√°Á¬—ß¡’§«“¡ ”§—≠ π—°°’Ã“
∫“ß§π°‘πÕ¬ŸàÕ¬à“ß ∫“¬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 ‚¥¬‡©æ“–π—°°’Ã“∑’Ë¡’°“√°”Àπ¥πÈ”Àπ—°µ—« ‡™àπ π—°¡«¬
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°“√≈¥πÈ”Àπ—°„π√–¬–‡«≈“ —Èπ Ê ∑”„Àâ√à“ß°“¬ª√—∫µ—«‰¡à∑—π ¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”
·≈–‡°≈◊Õ·√à́ ÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ√à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ  ¡√√∂¿“æ≈¥≈ß ‰¡à¡’°”≈—ß„π°“√µàÕ Ÿâ
‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“·¢àß¢—π®÷ßæ∫«à“π—°°’Ã“∑’ËµâÕß≈¥πÈ”Àπ—°µ—«¡“° Ê ¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬·≈–À¡¥·√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° √–À«à“ß´âÕ¡
·≈–À≈—ß°“√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«¬ 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
‡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

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‘®“√≥“Õ¬à“ßßà“¬ Ê 2 ª√–°“√ §◊Õ
- ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√Õ“À“√ ”§—≠ ®”‡ªìπ·≈–æÕ‡æ’¬ß∑’Ë®–∑”„Àâ√à“ß°“¬

‡°‘¥§«“¡·¢Áß·√ß
- ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®¡“°¢÷Èπ®÷ßµâÕß°”Àπ¥æ≈—ßß“π ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥

∑’Ë ”§—≠·≈–®”‡ªìπ ”À√—∫π—°°’Ã“
æ≈—ßß“π §«“¡µâÕß°“√¢Õßæ≈—ßß“π·µà≈–§π®–·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡‡æ» «—¬ Õ“¬ÿ

πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–°‘®°√√¡∑’ËªØ‘∫—µ‘  ”À√—∫π—°°’Ã“ ™π‘¥¢Õß°’Ã“ ·≈–√–¬–‡«≈“¢Õß°“√‡≈àπ°’Ã“
π—Èπ Ê ¡’ à«π —¡æ—π∏å°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√

°“√„™âæ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õß§åª√–°Õ∫µà“ß Ê §◊Õ
1. æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„™â‡æ◊ËÕ°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–µà“ß Ê ¿“¬„π√à“ß°“¬

‡ªìπÕ—µ√“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“πª°µ‘¢Õß§π∑—Ë«‰ª (Basal Metabolism Rate : BMR
À√◊Õ Basal Energy Expenditire : BEE) ‚¥¬¢≥–æ—°√à“ß°“¬®–„™âæ≈—ßß“π 1 °‘‚≈·§≈Õ√’
µàÕπÈ”Àπ—° 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ™—Ë«‚¡ß „π¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬πÕπÀ≈—∫®–≈¥≈ß√âÕ¬≈– 10
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2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™âª√–°Õ∫°‘®°√√¡ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫≈—°…≥–¢Õß°‘®°√√¡„π™’«‘µª√–®”«—π
‡æ√“–°‘®°√√¡·µà≈–ª√–‡¿∑¡’§«“¡Àπ—°‡∫“·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’Ë„™â®÷ßµà“ß°—π

3. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‡æ◊ËÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß “√Õ“À“√¿“¬„π√à“ß°“¬ (metabolic
response of food) æ≈—ßß“π à«ππ’È®–‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ“¡¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–°“√ª√–°Õ∫
°‘®°√√¡‚¥¬§‘¥‡©≈’Ë¬‡ªìπ√âÕ¬≈– 10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√¢—Èπæ◊Èπ∞“π √à«¡°—∫æ≈—ßß“π„π°“√
ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

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

∂â“‡ªìπ§π∑’Ë∑”ß“πÀπ—°Õ¬Ÿà°≈“ß·¥¥µ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ π—°°’Ã“∑’Ë¡’°“√Ωñ°´âÕ¡Àπ—°
BMR Factor ®–‡ªìπ 2.1 ‡∑à“¢Õß§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π µ—«Õ¬à“ß π—°°’Ã“™“¬πÈ”Àπ—°µ—«
60 °‘‚≈°√—¡ ·≈–Õ¬Ÿà„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„π√–À«à“ß·¢àß¢—π

‡¡◊ËÕÀ¡¥ƒ¥Ÿ°“√·¢àß¢—πÀ√◊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√–∑“πÕ“À“√„πª√‘¡“≥‡∑à“‡¥‘¡ æ≈—ßß“π à«π‡°‘π∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫®–‡°‘¥
°“√ – ¡‰«âµ“¡ à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬„π√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëßªí≠À“∑’Ë®–µ“¡¡“°Á§◊Õ π—°°’Ã“
ºŸâπ—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
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§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√
 “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘·≈–º≈µàÕ√à“ß°“¬·µ°µà“ß°—π  “√Õ“À“√

∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬ ‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ·≈–‚ª√µ’π ¥—ßπ’È
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (Carbohydrate)
‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π∑’Ë¥’·°à√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ√Ÿª·∫∫¢Õßæ≈—ßß“π – ¡

∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬√à“ß°“¬®–‡ª≈’Ë¬π “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„Àâ‡ªìπ°≈Ÿ‚§  ‡æ◊ËÕ„Àâæ≈—ßß“π
·≈–°≈Ÿ‚§ ∑’Ë‡À≈◊Õ√à“ß°“¬®–‡°Á∫ – ¡‡ªìπæ≈—ßß“π„π√Ÿª¢Õß°≈—¬‚§‡®π (Glycogen)
∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–µ—∫ °“√‡°Á∫ – ¡æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬π—Èπ “¡“√∂‡°Á∫‰¥â„πª√‘¡“≥®”°—¥
§«“¡Àπ—°-‡∫“„π√–¬–‡«≈“¢Õß°“√Ωñ°´âÕ¡ ®–‡ªìπ°“√™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“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√–À«à“ß·¢àß¢—π·≈– “¡“√∂·¢àß¢—π‰¥âµ≈Õ¥√–¬–‡«≈“°“√·¢àß¢—π°’Ã“ª√–‡¿∑π—Èπ Ê
°“√‡°Á∫ – ¡æ≈—ßß“π„π√Ÿª·∫∫°≈—¬‚§‡®π∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ “¡“√∂‡æ‘Ë¡¢÷Èπµ“¡ —¥ à«π¢Õß
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë√—∫ª√–∑“π ¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’°“√ – ¡æ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√à“ß°“¬®÷ß§«√√—∫æ≈—ßß“π
®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡∑à“°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª„π¢≥–∑’Ë∑”°“√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 °“√Ωñ°´âÕ¡„π√–¬–¬“«À√◊Õ„™â‡«≈“π“π§«√‰¥â√—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
Õ¬à“ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– 55-60 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë®—¥„Àâπ—°°’Ã“√—∫ª√–∑“ππ—Èπ §«√‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ™π‘¥‡™‘ß´âÕπ
(Complex Carbohydrate) ‡™àπ ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π ∂—Ë«‡¡≈Á¥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´âÕπ “¡“√∂ √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§«√√—∫ª√–∑“π√à«¡¥â«¬ ‡æ√“–‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ·°à√à“ß°“¬ ∑—Èß‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π
‡°≈◊Õ·√à √«¡∂÷ß„¬Õ“À“√Õ’°¥â«¬
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‰¢¡—π (Fat)
‰¢¡—π ∑”Àπâ“∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈–‡ªìπµ—«∑”≈–≈“¬«‘µ“¡‘π∫“ß™π‘¥ ‰¢¡—π‡ªìπ

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õßºπ—ß‡´≈≈å ‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ à«π„À≠à®–∂Ÿ° – ¡‰«â‡ªìπæ≈—ßß“π ”√Õß
‚¥¬‡©æ“–„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° ‚¥¬‰¢¡—π®–∂Ÿ° – ¡‰«â„π√Ÿª¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å
(triglyceride = TG) „µâº‘«Àπ—ß√âÕ¬≈– 50  à«π∑’Ë‡À≈◊Õ°√–®“¬Õ¬Ÿàµ“¡ à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬
‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬µâÕß°“√„™âæ≈—ßß“π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ®–∂Ÿ° ≈“¬·≈–ª≈àÕ¬°√¥‰¢¡—πÕ‘ √–
ÕÕ°¡“‡æ◊ËÕ‡¢â“ Ÿà°√–∫«π°“√‡¡µ“∫Õ≈‘´÷¡ ‚¥¬ª°µ‘√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫‰¢¡—πª√–¡“≥√âÕ¬≈–
25-30 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫·µà≈–«—π ‰¢¡—π‡ªìπµ—«∑”„ÀâÕ“À“√Õ√àÕ¬·≈–„™âª√–°Õ∫
Õ“À“√À≈“¬™π‘¥ ‰¢¡—π®“°∏√√¡™“µ‘¡’ 2 ™π‘¥„À≠à Ê §◊Õ ‰¢¡—π®“°æ◊™·≈–‰¢¡—π®“° —µ«å
‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ ¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«≈‘ ß ∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡ªìπ‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ·≈–¡’°√¥‰¢¡—π
∑’Ë®”‡ªìπ (esserotial fatty acid) ´÷Ëß√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‰¥âÕ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡“°
 à«π‰¢¡—π®“° —µ«å ‡™àπ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ¢“À¡Ÿ Àπ—ß‰°à ‡ªìπ‰¢¡—π™π‘¥Õ‘Ë¡µ—«À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·Ωß
‡™àπ °≈â«¬·¢° ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ Õ“À“√™ÿ∫·ªÑß∑Õ¥ Õ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘¡“° Ê ∑”„Àâ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ∂â“√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π„πª√‘¡“≥¡“°‡ªìπ‡«≈“π“π ®–‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·≈–‚√§Õâ«π

 ”À√—∫π—°°’Ã“§«√®”°—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë√—∫ª√–∑“π ‡æ√“–‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√
∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 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„Àâæ≈—ßß“π‡æ’¬ß 4 °‘‚≈·§≈Õ√’
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª∑”„ÀâÕâ«π·≈–√à“ß°“¬®–‰¥â√—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„π —¥ à«π
∑’Ë≈¥≈ß ‡π◊ËÕß®“°‰¢¡—πºà“π®“°°√–‡æ“–Õ“À“√™â“∑”„ÀâÕ‘Ë¡π“π ·≈–‡°‘¥Õ“°“√®ÿ°·πàπ∑âÕß
‰¥âßà“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª„π¡◊ÈÕ°àÕπ°“√·¢àß¢—π ®–∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ
„π°“√·¢àß¢—π≈¥≈ß‰¥â

‚ª√µ’π (Protein)
‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ∑—Èß§ÿ≥¿“æ·≈–ª√‘¡“≥

‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß√à“¬°“¬ ´àÕ¡·´¡‡´≈≈åµà“ß Ê ·≈– àß‡ √‘¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
¢Õß√à“ß°“¬¡“°°«à“∑’Ë®–„™â‡ªìπæ≈—ßß“π„π°“√ÕÕ°·√ß ‡¥‘¡¡—°®–‡™◊ËÕ«à“§π∑’Ë‡≈àπ°’Ã“À√◊Õ
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“° Ê ®”‡ªìπµâÕß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π Ÿß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ·°à
°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√·¢àß¢—π°’Ã“ ·µà®“°°“√»÷°…“¥â“π‚¿™π“°“√ æ∫«à“ π—°°’Ã“
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µâÕß°“√‚ª√µ’πª√–¡“≥ 1 °√—¡/πÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡/«—π ‡∑à“π—Èπ À√◊Õ√âÕ¬≈– 12-15
¢Õßæ≈—ßß“π °“√∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑‚ª√µ’π¡“°‡°‘π§«“¡µâÕß°“√‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥
ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ‡æ√“–√à“ß°“¬ “¡“√∂π”‚ª√µ’π‰ª„™â„πª√‘¡“≥∑’Ë®”°—¥  à«π∑’Ë‡À≈◊Õ
®–∂Ÿ°°”®—¥ÕÕ°∑“ß‰µ ∑”„Àâ‰µ∑”ß“πÀπ—°‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ

‚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«å ‡™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¡’¡—πÀ√◊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®–°≈“¬‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë¥’ „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

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

°’Ã“∑’Ë„™â∑—°…– ‡™àπ ¬‘ßªóπ °Õ≈åø 1

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

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

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

‡°≈◊Õ·√à·≈–«‘µ“¡‘π
π—°°’Ã“∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà  ·µà≈–À¡Ÿà¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥

º≈—¥‡ª≈’Ë¬π°—π °‘πº—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®” ®–‰¥â√—∫‡°≈◊Õ·√à·≈–«‘µ“¡‘πÕ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß
°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬·≈–‰¡à®”‡ªìπµâÕß°‘π«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à‡ √‘¡Õ’°

«‘µ“¡‘π ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë™à«¬„Àâ°√–∫«π°“√‡¡µ“∫Õ≈‘´÷¡¢Õß “√Õ“À“√µ—«Õ◊Ëπ
∑”ß“π‰¥âµ“¡ª°µ‘ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–π—°°’Ã“‰¡à®”‡ªìπµâÕß‡ √‘¡«‘µ“¡‘π À“°√à“ß°“¬‰¥â√—∫
Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√·≈–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà µ“¡≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√‰∑¬
º—°·≈–º≈‰¡âµà“ß Ê Õÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘πÕ¬Ÿà·≈â«
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‡°≈◊Õ·√à∑’Ëπ—°°’Ã“§«√‡Õ“„®„ à‡ªìπæ‘‡»…§◊Õ·§≈‡´’¬¡·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ‡æ√“–
·§≈‡´’¬¡πÕ°®“°™à«¬ √â“ß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·≈â« ¬—ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√¬◊¥À¥¢Õß‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–‡ âπª√– “∑∑’Ë„™â„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õßπ—°°’Ã“Õ’°¥â«¬ ∑”„Àâ ¡√√∂¿“æ¢Õßπ—°°’Ã“¥’¢÷Èπ
À“°√à“ß°“¬¢“¥·§≈‡´’¬¡®–∑”„Àâ¡’Õ“°“√™“ ‡ªìπµ–§√‘« ·≈–™—°‰¥â  ”À√—∫π—°°’Ã“
·≈–§π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’°“√„™â·§≈‡ ’́¬¡¡“° ®÷ß§«√√—∫ª√–∑“ππ¡ ª≈“µ—«‡≈Á° º—°„∫‡¢’¬« ·≈–
∂—Ë«µà“ß Ê  à«π∏“µÿ‡À≈Á°‡ªìπ à«π ”§—≠„π°“√ √â“ßŒ’‚¡‚°≈∫‘π„π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ´÷Ëß™à«¬„π°“√
 àßÕÕ°´‘‡®π¡“¬—ß‡´≈≈å ∑”„Àâ√à“ß°“¬º≈‘µæ≈—ßß“π‚¥¬√–∫∫·Õ‚√∫‘°¥”‡π‘π‰ªÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
 ”À√—∫π—°°’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 º—°„∫‡¢’¬« ‡ªìπµâπ

«‘µ“¡‘π∑’Ëπ—°°’Ã“§«√„Àâ§«“¡ π„®‡ªìπæ‘‡»…§◊Õ «‘µ“¡‘π∫’√«¡ ´÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫°√–∫«π°“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√¡“‡ªìπæ≈—ßß“π ‡¡◊ËÕπ—°°’Ã“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß ®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫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·°àπ—°°’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“
·≈–°“√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√àµ—«„¥µ—«Àπ÷Ëß¡“°‡°‘π‰ªÕ“®∑”„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π
·≈–‡°≈◊Õ·√àµ—«Õ◊Ëπ Ê ‰¡à¥’‡∑à“∑’Ë§«√

πÈ” (Water)
πÈ”¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ√à“ß°“¬„π°“√≈”‡≈’¬ß “√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¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘„π√à“ß°“¬
°“√‡≈àπ°’Ã“∑”„Àâ‡ ’¬‡Àß◊ËÕ „π‡Àß◊ËÕ®–¡’πÈ”‡ªìπÕß§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√âÕ¬≈– 90 (°√¡Õπ“¡—¬, 2539 : 36) ·≈–∂â“ Ÿ≠‡ ’¬πÈ” √âÕ¬≈– 5
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ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π®–≈¥≈ß‡À≈◊Õ√âÕ¬≈– 70 ¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πªí≠À“¥—ß°≈à“« π—°°’Ã“
®÷ß§«√¥◊Ë¡πÈ”Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß∑—Èß„π™à«ß°“√Ωñ°´âÕ¡ °àÕπ°“√·¢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√“–Õ“®®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß ÕàÕπ‡æ≈’¬
·≈–‡ªìπ≈¡‰¥â πÈ”∑’Ë¥◊Ë¡§«√‡ªìππÈ”‡¬Áπ∏√√¡¥“‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬·≈–∑¥·∑π
°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ” ∂â“‡ªìππÈ”º≈‰¡â§«√‡ªìππÈ”º≈‰¡â‡®◊Õ®“ßª√–¡“≥  1 : 3 ·≈–‰¡à§«√„Àâ‡§√◊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«¬
°“√∑¥·∑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

·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«¬

§«“¡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°“¬µâÕßæ¬“¬“¡ª√—∫„ÀâÕ¬Ÿà„π¿“«– ¡¥ÿ≈‚¥¬¢—∫πÈ”∑’Ë¡“°‡°‘π‰ªÕÕ°∑“ß‰µ∑”„Àâ‰µ
∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ ·µà∂â“‰¥â√—∫πÈ”πâÕ¬‡°‘π‰ª‡´≈≈å®–∑”ß“πº‘¥ª°µ‘‰¥â π—°°’Ã“®–√Ÿâ ÷°ÕàÕπ‡æ≈’¬
§≈◊Ëπ‰ â ·≈–√âÕπ  Ÿ≠‡ ’¬°“√∑”ß“π√à«¡°—π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ ¡√√∂¿“æ¢Õß
°“√‡≈àπ°’Ã“≈¥≈ß

„¬Õ“À“√ (Dietary Fiber)
¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√™à«¬°√–µÿâπ°“√∫’∫µ—«¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√„π°“√¬àÕ¬ ·≈–

°“√¥Ÿ¥´÷¡ ‚¥¬‡©æ“–™à«¬„ÀâπÈ”µ“≈®“°Õ“À“√‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊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“ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’
Glycaemic Index µË”·µà¡’„¬Õ“À“√ Ÿß®÷ß‡∑à“°—∫‡ªìπ°“√™à«¬„Àâæ≈—ßß“π„™â‰¥â„π√–¬–¬“«
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Õ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß ‰¥â·°à Õ“À“√∑’Ë¡“®“°º—° º≈‰¡â ¢â“« ∏—≠æ◊™µà“ß Ê ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß
·≈–ß“ ‡ªìπµâπ

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“‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§‰µ ‡ªìπµâπ Õ—π®–π”‰ª Ÿà
°“√‡®Á∫ªÉ«¬„π√–¬–¬“«‰¥â

¡’°“√»÷°…“°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µª°µ‘ (55% ¢Õß·§≈Õ√’∑—ÈßÀ¡¥)
·≈–¡’°≈—¬‚§‡®π 100 ¡‘≈≈‘‚¡≈µàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ 1 °‘‚≈°√—¡ ‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§“√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 : Adenosine triphosphate)
‡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„π√à“ß°“¬ √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‰¡àæÕ‡æ’¬ßµàÕ
§«“¡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√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡„π™à«ß°àÕπ°“√·¢àß¢—π

°≈Ÿ‚§  (Glucose)
‡ªìπ “√‡§¡’µ—«‡¥’¬«∑’Ë ¡Õß “¡“√∂π”‰ª„™â‰¥â ´÷Ëß ¡ÕßµâÕß°“√ “√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 Ê

·À≈àßæ≈—ßß“π°—∫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
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2. ·À≈àßæ≈—ßß“π®“°√–∫∫ ‡Õ∑’æ’-´’æ’ ·≈–√–∫∫°√¥·≈§µ‘§À√◊Õ·Õπ·Õ‚√∫‘°
°≈—¬‚§‰≈´’  (ATP-CP system or anaerobic glycolysis) ‡ªìπ°‘®°√√¡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¬“– Ê ‡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“ 50 ¢Õß ¡√√∂¿“æ°“√®—∫ÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥ √à“ß°“¬®–„™âæ≈—ßß“π∑’Ë„™â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–
‡ªìπ°√–∫«π°“√ ≈“¬æ≈—ßß“π·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π (aerobic process)

∂â“√à“ß°“¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õßß“πª“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—°¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‡æ‘Ë¡§«“¡‡√Á«„π°“√«‘ËßÀ√◊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‚¥¬‰¡àµâÕß„™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°“¬°”≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ °≈—¬‚§‡®π∑’Ë‡°Á∫ – ¡‰«â∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–≈¥πâÕ¬≈ß ·≈–°≈—¬‚§‡®π
∑’Ë – ¡∑’Ë°≈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‡«≈“ —Èπ
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À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—° Ê ‡™àπ «‘Ëß√–¬– —Èπ «à“¬πÈ”√–¬– —Èπ ‡ªìπµâπ µàÕ®“°π’Èæ≈—ßß“π
 à«π„À≠à®–‰¥â®“°°√¥‰¢¡—π π—°°’Ã“¬—ß§ßµâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ‰ª ‰¥â·µàµâÕß≈¥§«“¡‡√Á«
·≈–§«“¡Àπ—°¢Õßß“π≈ß

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

°≈—¬´’¡‘§ Õ‘π‡¥Á°´å (Glycaemic Index : GI) ´÷Ëß§‘¥¢÷Èπ‚¥¬ ¥√.‡¥«‘§ ‡π®§‘π å ∑’Ë„™â°≈—¬´’¡‘§
Õ‘π‡¥Á°´å „π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π„πºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π ´÷Ëßπ—°°’Ã“°ÁµâÕß√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈
¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥·≈–√–¥—∫Õ‘ Ÿ́≈‘π‡™àπ‡¥’¬«°—π „πÕ“À“√·µà≈–™π‘¥∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
¡“‡ªìπ à«πª√–°Õ∫®–¡’Õ—µ√“°“√¬àÕ¬°“√¥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“
GI = 100 Õ“À“√∑’Ë¡’§à“ GI  Ÿß ®–∑”„Àâ√–¥—∫°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥ ŸßÕ¬à“ß√«¥‡√Á«  à«πÕ“À“√
∑’Ë¡’§à“ GI µË” ®–∑”„Àâ√–¥—∫°≈Ÿ‚§ ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß™â“ Ê §à“ GI „πÕ“À“√·µà≈–™π‘¥∑’Ëµà“ß°—π
®–π”¡“„™âª√–‚¬™πå„π°“√®—¥Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“ „π™à«ß‡«≈“°àÕπ‡√‘Ë¡°“√·¢àß¢—π √–À«à“ß
°“√·¢àß¢—π ·≈–À≈—ß°“√·¢àß¢—π

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ π—°°’Ã“°ÁµâÕß√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥·≈–§«∫§ÿ¡
πÈ”Àπ—°µ—« ‚¥¬„™â¥—™π’°≈—¬´’¡‘§ ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬‡ªìπµ—«™’È«—¥ ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâπ—°°’Ã“
‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬·≈–øóôπµ—«‡√Á« ¥—ßµ—«Õ¬à“ßÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 50 °√—¡ °—∫°“√¡’°≈—¬´’¡‘§
Õ‘π‡¥Á°´å Ÿß ª“π°≈“ß ·≈–µË” ¥—ßπ’È
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¥—™π’°≈—¬´’¡‘§ Ÿß

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡‘≈≈‘≈‘µ√)

πÈ”µ“≈´Ÿ‚§√ ¡’ 6% 835

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡πÈ”Õ—¥≈¡ 500

°≈â«¬ 260

¡—πΩ√—Ëßµâ¡ 225

¢â“«‚æ¥ 220

¢â“«¢“« 170

Õßÿàπ·Àâß 80

πÈ”º÷Èß 70

·§√°‡°Õ√å 65

∏—≠æ◊™ ”‡√Á®√Ÿª 60

°≈Ÿ‚§ /πÈ”µ“≈ 50

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡‘≈≈‘≈‘µ√)

 â¡ 420-600

¢π¡®’π 370

Õßÿàπ·¥ß 325

Õßÿàπ‡¢’¬« 310

¡—π‡∑» 250

 ª“‡°Áµµ’ 200

¥—™π’°≈—¬´’¡‘§ª“π°≈“ß
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™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ (°√—¡, ¡‘≈≈‘≈‘µ√)

π¡ 1,200

‚¬‡°‘√åµ∏√√¡¥“ 800

·Õª‡ªîô≈ 400

‡™Õ√’Ë 290

‚¬‡°‘√åµº≈‰¡â 280

‰Õ»°√’¡ 200

ø√ÿ§‚µ  50

¥’™π’°≈—¬´’¡‘§µË”

¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass Index : BMI)
°“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“‡°≥±åª°µ‘‡ªìπÕÿª √√§µàÕ§«“¡ “¡“√∂„π°“√

‡≈àπ°’Ã“ ¡’°’Ã“À≈“¬™π‘¥∑’ËµâÕß„™âπÈ”Àπ—°µ—«„π°“√·∫àß√ÿàπ ‡™àπ ¡«¬ “°≈ ¬Ÿ‚¥ ¬°πÈ”Àπ—°
ªí≠®—° ’≈—µ π—°°’Ã“®–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¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’
·≈–¡’™’«‘µ¬◊π¬“« °“√ª√–‡¡‘ππÈ”Àπ—°µ—«¢ÕßºŸâ„À≠à∑’Ëπ‘¬¡„™â·≈–∑”„Àâßà“¬ §◊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¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ ¡’§à“ 18.5-23.9 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2

∂â“§à“‰¥âπâÕ¬°«à“ 18.5 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“ºÕ¡À√◊Õ¢“¥Õ“À“√
∂â“¡’§à“√–À«à“ß 23.9-29.9 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“πÈ”Àπ—°‡°‘π
∂â“¡’§à“µ—Èß·µà 30.0 °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 · ¥ß«à“‡ªìπ‚√§Õâ«π
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‡¡◊ËÕ∑√“∫πÈ”Àπ—°µ—«¢Õßµπ‡Õß«à“‡ªìπÕ¬à“ß‰√°Á “¡“√∂ª√—∫ª√ÿß°“√‡≈◊Õ°
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢Õßµπ‡Õß‰¥â ‡™àπ ∂â“πÈ”Àπ—°πâÕ¬ §«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß Ê
·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå¡“°¢÷Èπ ∂â“πÈ”Àπ—°µ—«¡“°§«√≈¥ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„ÀâπâÕ¬≈ß
‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·≈–πÈ”µ“≈µË”·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

Õ—µ√“ à«π¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ·≈–‚ª√µ’π
π—°‚¿™π“°“√°’Ã“·π–π”°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢ÕßºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õπ—°°’Ã“

«à“§«√√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µª√–¡“≥√âÕ¬≈– 60-65 ‰¢¡—πª√–¡“≥√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

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 65 (3,000 Ó 65) ˚ 100 = 1,950 4 1,950 ˚ 4 = 487.50

‰¢¡—π 20 (3,000 Ó 20) ˚ 100 = 600 9 600 ˚ 9 = 66.67

‚ª√µ’π 15 (3,000 Ó 15) ˚ 100 = 450 4 450 ˚ 4 = 112.5

µ—«Õ¬à“ßÕ—µ√“ à«π “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 3,000 °‘‚≈·§≈Õ√’

√âÕ¬≈– æ≈—ßß“π ª√‘¡“≥
®”π«π°‘‚≈·§≈Õ√’

 “√Õ“À“√ (°‘‚≈·§≈Õ√’)  “√Õ“À“√ (°√—¡)

°“√§‘¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫π—°°’Ã“
°“√§‘¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫π—°°’Ã“ ¡’«‘∏’°“√§‘¥À≈“¬«‘∏’¥â«¬°—π

∫“ß«‘∏’§‘¥ßà“¬ Ê ·µà∫“ß«‘∏’Õ“®®–´—∫´âÕπ ·µà≈–«‘∏’µâÕß¡’¢âÕ¡Ÿ≈ª√–°Õ∫·µ°µà“ß°—π ·≈–
¡’°“√π”¡“„™â‰¡à‡À¡◊Õπ°—π ·µà®–§‘¥¥â«¬«‘∏’„¥°Áµ“¡ æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â‰¡à·µ°µà“ß°—π¡“°π—° ®÷ß “¡“√∂
‡≈◊Õ°„™âµ“¡§«“¡ –¥«°  à«π„À≠à¡—°®–‡≈◊Õ°«‘∏’ßà“¬ Ê ´÷ËßµâÕßÕ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë„™âª√–°Õ∫
°“√§‘¥æ≈—ßß“π ‰¥â·°à πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¡“µ√∞“π ‡æ» «—¬ ·≈–≈—°…≥–¢Õßß“πÀπ—°ß“π‡∫“
BMR Facfor µ“¡ª√–‡¿∑°‘®°√√¡µ“¡µ“√“ß∑’Ë 1-6 ¥—ßµàÕ‰ªπ’È
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1.47 - 42.2 1.70 63.5 59.9

1.49 - 47.2 1.72 65.8 61.7

1.52 - 48.5 1.75 67.6 63.5

1.54 - 49.9 1.77 69.4 65.3

1.57 55.8 51.2 1.80 71.7 67.1

1.60 55.6 52.6 1.85 75.3 -

1.62 59.0 54.4 1.88 77.5 -

1.65 60.3 55.8 1.90 79.8 -

1.67 61.7 58.0 1.93 82.1 -

πÈ”Àπ—°µ—« (°‘‚≈°√—¡) πÈ”Àπ—°µ—« (°‘‚≈°√—¡) à«π Ÿß (‡¡µ√)
™“¬ À≠‘ß

 à«π Ÿß (‡¡µ√)
™“¬ À≠‘ß

µ“√“ß∑’Ë 1 πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¡“µ√∞“π

µ“√“ß∑’Ë 2 §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π

πÈ”Àπ—°‡∑’¬∫°—∫πÈ”Àπ—°¡“µ√∞“π æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ (Kcal./kg./day)
°‘‚≈°√—¡ (kg.) ß“πÀπ—° ª“π°≈“ß ß“π‡∫“ ß“π‡∫“¡“°

πÈ”Àπ—°πâÕ¬ (µË”°«à“¡“µ√∞“π 20%) 45-50 40 35 20-25

πÈ”Àπ—°¡“µ√∞“π 40 35 30 15-20

πÈ”Àπ—°‡°‘π (‡°‘π¡“µ√∞“π 20%) 35 30 15-20 15

µ“√“ß∑’Ë 3 BMR factor µ“¡ª√–‡¿∑¢Õß°‘®°√√¡

°‘®°√√¡
‡¥Á° ºŸâ„À≠à

™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß

ß“π‡∫“ ‡™àπ ß“π„π ”π—°ß“π 1.6 1.5 1.55 1.56

ß“πª“π°≈“ß ‡™àπ π—°»÷°…“ ·¡à∫â“π 2.5 2.2 1.78 1.64
ß“πÀπ—° ‡™àπ °√√¡°√ ∑À“√ π—°°’Ã“ 6.0 6.0 2.10 1.82
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µ“√“ß∑’Ë 4 §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬µàÕ«—π

‡æ» Õ“¬ÿ-ªï æ≈—ßß“π-Kcal.

‡¥Á° 6-12 1,600

À≠‘ß«—¬∑”ß“π 25-60 1,600

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 60 1,600

«—¬√ÿàπ ™“¬-À≠‘ß 14-25 2,000

™“¬«—¬∑”ß“π 25-60 2,000

™“¬-À≠‘ß„™â·√ßß“π - 2,400

µ—Èß§√√¿å + 300

„Àâπ¡∫ÿµ√ + 500

*°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ªï 2543

µ“√“ß∑’Ë 5 · ¥ßª√‘¡“≥æ≈—ßß“π (°‘‚≈·§≈Õ√’) ∑’Ë„™â/πÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡/π“∑’

°‘®°√√¡ Kcal./kg./m °‘®°√√¡ Kcal./kg./m

¬‘ß∏πŸ 0.005 °√–‚¥¥‡™◊Õ°

·∫¥¡‘πµ—π 0.097 70 §√—Èß/π“∑’ 0.162

∫“ ‡°µ∫Õ≈ 0.138 80 §√—Èß/π“∑’ 0.164

¡«¬ 125 §√—Èß/π“∑’ 0.177

∫π‡«∑’ 0.222 145 §√—Èß/π“∑’ 1.197

Ωñ°´âÕ¡ 0.138 «Õ≈‡≈¬å∫Õ≈ 0.050

øÿµ∫Õ≈ 0.132 ‡∑‡∫‘≈‡∑ππ‘  0.068

¬Ÿ‚¥ 0.195 ‡∑ππ‘  0.109

«à“¬πÈ” ¢’Ë®—°√¬“π

°√√‡™’¬ß 0.169 5.5 ‰¡≈å/™¡. 0.064

°∫ 0.162 9.4 ‰¡≈å/™¡. 0.100

«—¥«“‡√Á« 0.156 ·¢àß¢—π 0.169

«—¥«“™â“ 0.128 ‡≈àπ‰æ 0.025
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°“√‡µâπ√” °Õ≈øá 0.085

·Õ‚√∫‘°-ª“π°≈“ß 0.103 ¬‘¡π“ µ‘° 0.066

·Õ‚√∫‘°-Àπ—° 0.135 ∂Ÿæ◊Èπ 0.062

∫Õ≈√Ÿ¡ 0.051 ·¢àß¡â“·∫∫§«∫ 0.137

∑«‘ ∑å 0.168 ŒÕ°°’È π“¡ 0.134

«‘Ëß∑“ß‰°≈ 0.163 ‡≈’È¬ß¡â“ 1.128

«‘Ëß·π«√“∫ µ°ª≈“ 0.062

11 π“∑’/‰¡≈å 0.135 ‡≈àπ¥πµ√’-‡ªï¬‚π 0.040

9 π“∑’/‰¡≈å 0.193 ‰«‚Õ≈‘π 0.045

8 π“∑’/‰¡≈å 0.208 ¢≈ÿà¬ 0.032

7 π“∑’/‰¡≈å 0.228 ∑√—¡‡ªìµ 0.031

6 π“∑’/‰¡≈å 0.252 °≈Õß 0.066

°‘®°√√¡ Kcal./kg./m °‘®°√√¡ Kcal./kg./m

≈—°…≥–ß“π æ≈—ßß“π∑’Ë‡æ‘Ë¡®“° BMR

ß“π‡∫“-‰ª‚√ß‡√’¬π ß“π„π ”π—°ß“π 40-50%

ß“πª“π°≈“ß-π—°»÷°…“ ·¡à∫â“π 55-65%

ß“πÀπ—°-°√√¡°√ ∑À“√ ‡°…µ√°√ π—°°’Ã“ 70-100%

µ“√“ß∑’Ë 6 §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡µà“ß Ê
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À≈—°°“√§‘¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π
°“√§‘¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π “¡“√∂∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’ ·µà≈–«‘∏’„Àâæ≈—ßß“π·µ°µà“ß

°—π∫â“ß ·µà‰¡à¡“°π—° ®÷ß “¡“√∂‡≈◊Õ°‰¥âµ“¡§«“¡ –¥«° ¥—ßπ’È
«‘∏’∑’Ë 1 ‡∑’¬∫πÈ”Àπ—°®“°µ“√“ß∑’Ë 1 ·≈–§‘¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®“°µ“√“ß∑’Ë 2

µ—«Õ¬à“ß π—°°’Ã“·∫¥¡‘πµ—π™“¬ Õ“¬ÿª√–¡“≥ 25 ªï πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡
Ωñ°´âÕ¡«—π≈– 2 ™—Ë«‚¡ß (120 π“∑’) πÕπ«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡∑à“‰√?

°“√§”π«≥
1. π—°°’Ã“Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡ (°“√‡≈àπ°’Ã“‡ªìπ°“√„™â·√ßß“π)

µâÕß°“√æ≈—ßß“π 40 Kcal./kg./day = 60 Ó 40 = 2,400 Kcal.
2. Ωñ°«—π≈– 120 π“∑’ „™âµ—«‡≈¢„πµ“√“ß∑’Ë 5 ¡“§”π«≥µàÕ

= 0.097 Ó 120 = 698.4 Kcal.
3. √«¡æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ = 2,400 + 698.4 = 3,098.5 Kcal.

«‘∏’∑’Ë 2 §‘¥®“°§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (BMR) ∑’Ë°”Àπ¥‰«â¢Õß§π∑—Ë«‰ª
(20-30 Kcal./πÈ”Àπ—°µ—« 1 kg./«—π „π∑’Ëπ’È„™â 24 Kcal./1 kg./«—π) √«¡°—∫§«“¡µâÕß°“√
æ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°‘®°√√¡ (ß“πÀπ—° = 2.1 Kcal./«—π µ“√“ß∑’Ë 3)

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π = 24 Ó 60 = 1,440 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π = 1,440 Ó 2.1 = 3,024 Kcal./«—π

«‘∏’∑’Ë 3 §‘¥®“°§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑’Ë°”Àπ¥‰«â„πµ“√“ß∑’Ë 2 √«¡°—∫§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°‘®°√√¡ (µ“√“ß∑’Ë 4)

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª = 2,400 Kcal. (®“°µ“√“ß∑’Ë 4)
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫°“√Ωñ°
= §à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ (0.097) Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó ‡«≈“„π°“√Ωñ°
= 0.097 (µ“√“ß∑’Ë 5) Ó 60 Ó 120 = 698.4 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π = §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª +

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°
= 2,400 + 698.4 = 3,098.4 Kcal.

«‘∏’∑’Ë 4 §‘¥®“°§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (BMR) ·≈–§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
„π°‘®°√√¡ (Activity) = BMR + æ≈—ßß“π¢Õß Activity
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1. BMR ∑’ËµâÕß°“√ = 1 Kcal./ππ./™¡.
BMR „π 1 «—π À√◊Õ 24 ™—Ë«‚¡ß = 1 Ó 60 Ó 24 = 1,440  Kcal.

2. BMR ¢≥–πÕπ≈¥≈ß 10% ¢Õß BMR = 10/100 Ó 60 Ó 8 = 48 Kcal.
BMR ∑’ËµâÕß°“√∑—Ë«‰ª = 1,440 › 48 = 1,392 Kcal.

3. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√∑”ß“π
(µ“√“ß∑’Ë 6 = 70-100% „π∑’Ëπ’È„™â 55% ‡æ√“–πÕ°®“°
°“√Ωñ°·≈â«π—°°’Ã“ à«π¡“°æ—°ºàÕπ) = 55/100 Ó 1,392 = 765.6 Kcal.
æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ = 1,392 + 765.6 = 2,157.6 Kcal.

4. ‡æ‘Ë¡§à“ S.D. (Specific Dynamic of Food æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√)
·≈–√«¡°—∫ 3. SDF 10% BMR = 10/100 Ó 2,157.6 = 215.76  Kcal.
æ≈—ßß“π∑’Ë„™âµ≈Õ¥ 24 ™—Ë«‚¡ß = æ≈—ßß“π∑’Ë„™â + SDF

= 2,157.6 + 215.76 = 2,373 Kcal.
5. Ωñ°´âÕ¡«—π≈– 120 π“∑’ = 0.097 (µ“√“ß∑’Ë 5) Ó 60 Ó 120

= 698.4 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π = 2,373.36 + 698.4 = 3,071.76  Kcal.
·≈–°“√Ωñ°´âÕ¡

µ—«Õ¬à“ß°“√§‘¥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß 4 «‘∏’π’È ‰¥â§à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π
‰¡à·µ°µà“ß°—π¡“°π—° §◊Õ

«‘∏’∑’Ë 1 §à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 3,098 Kcal./«—π
«‘∏’∑’Ë 2 §à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 3,024 Kcal.
«‘∏’∑’Ë 3 §à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 3,098.4 Kcal.
«‘∏’∑’Ë 4 §à“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 3,071.76 Kcal.
¥—ßπ—Èπ ®÷ß “¡“√∂‡≈◊Õ°«‘∏’°“√§”π«≥‰¥âµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡

°“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√
‡¡◊ËÕ∑√“∫∂÷ß§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“·µà≈–§π·≈â« µâÕß°”Àπ¥«à“§«√‰¥â

√—∫ “√Õ“À“√Õ–‰√ „πª√‘¡“≥‡∑à“‰√ ‡æ◊ËÕπ”‰ª„™â„π°“√§”π«≥ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π«à“
µâÕß√—∫ª√–∑“πÕ–‰√∫â“ß ª√‘¡“≥‡∑à“„¥®÷ß®–‰¥âæ≈—ßß“πµ“¡∑’ËµâÕß°“√
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 “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πª√–°Õ∫¥â«¬ ‚ª√µ’π ‰¢¡—π ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ́ ÷Ëß “√Õ“À“√
‡À≈à“π’È„Àâæ≈—ßß“π·µ°µà“ß°—π §◊Õ

‚ª√µ’π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
‰¢¡—π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√°“√°’Ã“‰¥â°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√‰«â ¥—ßπ’È
‚ª√µ’π 15% ¢Õßæ≈—ßß“π
‰¢¡—π 20-25% ¢Õßæ≈—ßß“π
·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 55-65% ¢Õßæ≈—ßß“π
·≈– “¡“√∂§”π«≥‰¥â ¥—ßπ’È

µ—«Õ¬à“ß°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√·≈–ª√‘¡“≥
(æ≈—ßß“π 3,000 °‘‚≈·§≈Õ√’)

ª√‘¡“≥ ª√‘¡“≥¢Õß
 “√Õ“À“√ æ≈—ßß“π √âÕ¬≈–

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â/Kcal.  “√Õ“À“√/°√—¡

‚ª√µ’π 3,000 15 3,000 Ó 15 ˚ 100 = 450 450 ˚ 4 = 112.50

‰¢¡—π 3,000 20 3,000 Ó 20 ˚ 100 = 600 600 ˚ 9 = 66.67

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 3,000 65 3,000 Ó 65 ˚ 100 = 1,950 1,950 ˚ 4 = 487.50

1. °“√§”π«≥‡æ◊ËÕÀ“ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√∑’Ë∑ÿ°§π√—∫ª√–∑“πª√–°Õ∫¥â«¬ º—° º≈‰¡â ¢â“« ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ß Ê

·µà¬—ß‰¡à∑√“∫«à“®–√—∫ª√–∑“π·µà≈–™π‘¥¡“°πâÕ¬‡∑à“„¥ ®÷ßµâÕßπ”¡“§”π«≥µàÕ‚¥¬„™â√“¬°“√Õ“À“√
·≈°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÀ≈—° ´÷Ëß®–·∫àßÕ“À“√‡ªìπ 6 À¡«¥ ‰¥â·°à À¡«¥π¡ À¡«¥º—° À¡«¥º≈‰¡â
À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈–À¡«¥‰¢¡—π ∑”„Àâ∑√“∫«à“®–µâÕß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„πÀ¡«¥„¥¡“°πâÕ¬‡∑à“„¥
¥—ßµ—«Õ¬à“ß
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3,000 2 5 50 16 20 7 3,010

‡™â“ 1 1 10 4 4- 2 765

‡∑’Ë¬ß - 2-50 15-90 4-320 6-225 2-90 775

«à“ß 1 - - 2 2 1 400

‡¬Áπ - 2 15 5 8 2 930

æ≈—ßß“π π¡/ º—°/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π
Kcal.  à«π ∑—ææ’ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ Kcal./¡◊ÈÕ

µ—«Õ¬à“ß —¥ à«πÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π  Kcal./«—π
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µ“√“ßª√–¡“≥°“√„™âæ≈—ßß“π„π°‘®°√√¡µà“ß Ê (°‘‚≈®Ÿ≈/π“∑’)

·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

πÈ”Àπ—°µ—« (°‘‚≈°√—¡)
°‘®°√√¡

50 60 70 80 90
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Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“
„π°“√‡°Á∫µ—«π—°°’Ã“ ‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡„Àâπ—°°’Ã“¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

 ¡∫Ÿ√≥å∑’Ë ÿ¥„π«—π·¢àß¢—π °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕß®–™à«¬„Àâπ—°°’Ã“‰¥âæ—≤π“§«“¡ “¡“√∂
‡µÁ¡∑’Ë ©–π—Èπ®÷ßµâÕß§”π÷ß∂÷ßÕ“À“√°àÕπ°“√·¢àß¢—π √–À«à“ß°“√·¢àß¢—π·≈–À≈—ß°“√·¢àß¢—π
µ“¡¢âÕ·π–π” ¥—ßπ’È

1. Õ“À“√°àÕπ°“√·¢àß¢—π (ÕÕ°°”≈—ß°“¬) æ÷ßªØ‘∫—µ‘ ¥—ßπ’È
1.1 √—∫ª√–∑“πÕ“À“√°àÕπ°“√·¢àß¢—π 2-3 ™—Ë«‚¡ß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ“°“√®ÿ°‡ ’¬¥
1.2 √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß„π·µà≈–¡◊ÈÕ®–™à«¬√—°…“

°≈—¬‚§‡®π∑’Ë – ¡„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–µ—∫„π√–¥—∫∑’Ë‡À¡“– ¡
1.3 À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·≈–‚ª√µ’π Ÿß ‡æ√“–®–∑”„Àâ¬àÕ¬¬“°
1.4 À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√√ ‡§Á¡®—¥ ‡æ√“–®–∑”„Àâ°√–À“¬πÈ”„π¢≥–·¢àß¢—π
1.5 ∂â“·¢àß¢—ππâÕ¬°«à“ 1 ™—Ë«‚¡ß §«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ∑’Ë‰¥â

¡“®“°æ«°·ªÑß ¢π¡ªíß ·≈–°≈â«¬ ·µà∂â“·¢àß¢—ππ“π°«à“ 1 ™—Ë«‚¡ß §«√√—∫ª√–∑“π°≈â«¬
¢â“«‚Õäµ ·Õª‡ªîô≈ ‡æ√“–®–¡’°≈—¬´’¡‘§ Õ‘π‡¥Á°´åµË” ™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
À√◊Õ·¢àß¢—π‰¥âπ“π

1.6 °àÕπ·¢àß¢—π 15-20 π“∑’ ∑¥≈Õß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°≈—¬´’¡‘§ Õ‘π‡¥Á°´å Ÿß
‡™àπ ¢π¡À«“π·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡π—°°’Ã“ Õ“®‡°‘¥º≈¥’°—∫∫“ß§π∑”„Àâ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√·¢àß¢—π
·µà∫“ß§πÕ“®‡ªìπº≈‡ ’¬∑”„ÀâπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥µË”À¡¥·√ß‰¥â

2. Õ“À“√·≈–πÈ”√–À«à“ß°“√·¢àß¢—π (ÕÕ°°”≈—ß°“¬)
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¬“«π“π°«à“ 30 π“∑’ √à“ß°“¬ “¡“√∂„™âÕ“À“√∑’Ë‡√“√—∫ª√–∑“π

‡¢â“‰ª¡“„™âß“π‰¥âÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ‚¥¬‰¡àµâÕß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑’Ëπ“π°«à“ 60 π“∑’ µâÕß√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„Àâ‡À¡“– ¡‚¥¬°“√¥◊Ë¡πÈ”
„ÀâæÕ‡À¡“–°—∫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√◊Õ°“√Ωñ°´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
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¢Õß‡À≈«∑’Ë¡’πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ·µàÕ“®®–‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ∂â“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‰¡àÀπ—°À√◊Õπ“π‡°‘π‰ª

¢≥–∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë§«“¡Àπ—° 75 ‡ªÕ√å‡´Áπµå 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“°“»√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ °“√‡ ’¬‡Àß◊ËÕ 1 ≈‘µ√ ®–„™â
æ≈—ßß“π 600 ·§≈Õ√’ „π·µà≈–«—π‡√“®–‡ ’¬‡Àß◊ËÕ 2-6 ≈‘µ√ ´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡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¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‡ªìπ≈¡√âÕπ
(Heat Stroke) ©–π—Èπ π—°°’Ã“®÷ß§«√¥◊Ë¡πÈ”°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ ¥◊Ë¡πÈ”‡ªìπ√–¬– Ê
„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ À√◊Õ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÈ” ·≈–¥◊Ë¡πÈ”À≈—ß‡ √Á® ‘Èπ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬øóôπµ—«‡√Á«¢÷Èπ

3. Õ“À“√À≈—ß°“√·¢àß¢—π (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«‚¡ßÀ≈—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—«
À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â ‡æ√“–‚ª√µ’π®–§≈â“¬°—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë™à«¬„π°“√°√–µÿâπ°“√ √â“ß
Õ‘π Ÿ́≈‘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«¬
´àÕ¡·´¡·≈– √â“ß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡´≈≈åµà“ß Ê ‰¥âÕ’°¥â«¬ ®÷ß§«√√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π
√âÕ¬≈– 15 ¢ÕßÕ“À“√„π·µà≈–«—π

ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“®÷ß§«√ π„®¥â“π‚¿™π“°“√ ‡æ√“– “√Õ“À“√
™π‘¥µà“ß Ê ¡’º≈µàÕ ¡√√∂¿“æ·≈–ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“ ¥—ßπ—Èπ
‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬¡’ ÿ¢¿“æ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß π—°°’Ã“®÷ß§«√π”§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√‰ªªØ‘∫—µ‘
§«∫§Ÿà°—∫°“√Ωñ°´âÕ¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ®–∑”„Àâ¡’‚Õ°“ ‰¥â√—∫™—¬™π–¡“°¢÷Èπ„π°“√·¢àß¢—π
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π—°°’Ã“·µà≈–™π‘¥¡’°‘®°√√¡·≈–„™â‡«≈“Ωñ°´âÕ¡‡«≈“„π°“√·¢àß¢—πµà“ß°—π
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®÷ß·µ°µà“ß°—π „π∑’Ëπ’È‰¥â‡ πÕ°“√§‘¥§”π«≥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π
·≈–µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√¢Õßπ—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈ ∫“ ‡°µ∫Õ≈ ‡∑ππ‘  ¡«¬ ‡∑§«—π‚¥ ¬°πÈ”Àπ—°
«à“¬πÈ” µ–°√âÕ °√’±“ («‘Ëß√–¬–‰°≈)

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈
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«¬ºŸâ ‡≈àπΩÉ“¬≈– 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√–¬–∑“ß 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∫Õÿàπ√à“ß°“¬„π°“√Ωñ°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—°øÿµ∫Õ≈®÷ß§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡ ´÷Ëß “¡“√∂
§”π«≥æ≈—ßß“π‰¥â ¥—ßπ’È

°“√§”π«≥æ≈—ßß“π¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈
µ—«Õ¬à“ß π—°°’Ã“πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡«—π≈– 3 ™—Ë«‚¡ß (180 π“∑’)

πÕπ«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß
«‘∏’∑’Ë 1 §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈ = §«“¡µâÕß°“√∑—Ë«‰ª +

§«“¡µâÕß°“√„π°“√Ωñ°´âÕ¡
1. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π BMR ¡“µ√∞“π = 2,400 Kcal./«—π
2. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡ = 0.132 Ó 50 Ó 180

= 1,188 Kcal.
3. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = 2,400 + 1,188

= 3,588 Kcal.
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«‘∏’∑’Ë 2 §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈ = §«“¡µâÕß°“√æ◊Èπ∞“π
(BMR › °“√πÕπ +
°“√„™âæ≈—ßß“π„π°“√∑”ß“π +
SDF) + æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°

1. BMR = πÈ”Àπ—°µ—« Ó Factor Ó ‡«≈“
= 50 Ó 1 Ó 24
= 1,200 Kcal.

2. πÕπ«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß BMR ≈¥≈ß 10% = 50 Ó 8 Ó 0.1
= 40 Kcal.

BMR ·∑â®√‘ß = 1,200 › 40 = 1,160 Kcal.
3. æ≈—ßß“π„π°“√∑”ß“π

( à«π¡“°‰¡à‰¥â∑”ß“π) = 50% ¢Õß BMR
= 1,160 Ó 50/100
= 580 Kcal.

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π°àÕπΩñ°´âÕ¡ = 1,160 + 580 = 1,740 Kcal.
4. SDF = 10% ¢Õßæ≈—ßß“π°àÕπΩñ°

= 10/100 Ó 1,740 = 174 Kcal.
√«¡§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π°àÕπΩñ°´âÕ¡ = 1,740 + 174 = 1,914 Kcal.

5. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡ = 0.132 Ó 50 Ó 180
= 1,188 Kcal.

√«¡§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = 1,914 + 1,188
¢Õßπ—°øÿµ∫Õ≈ = 3,102 Kcal.

¢—ÈπµÕπ°“√À“ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
§π∑—Ë«‰ª¡—°Õ¬“°∑√“∫«à“√à“ß°“¬µâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈–‡∑à“„¥ ‡¡◊ËÕ∑√“∫·≈â«

°Á‰¡à∑√“∫«à“®–√—∫ª√–∑“πÕ–‰√¡“°πâÕ¬·§à‰Àπ®÷ß®–‰¥âæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√µ“¡∑’Ë°”Àπ¥
∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√¡’¢—ÈπµÕπ°“√§‘¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π ¥—ßπ’È

1. °“√·∫àß —¥ à«π¢Õßæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√ ”À√—∫π—°øÿµ∫Õ≈
æ≈—ßß“π∑’Ë§”π«≥‰¥âπ”¡“·∫àß«à“§«√‰¥âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√Õ–‰√∫â“ß

ª√‘¡“≥‡∑à“„¥ ¡’°“√°”Àπ¥°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√‰«â ¥—ßπ’È
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µ—«Õ¬à“ß°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√

∑—Ë«‰ª 10-15 25-30 50-65

π—°°’Ã“ 10-15 20-30 55-70

™“¬ 15 15 70

À≠‘ß 15 20 65

‡æ»
‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

√âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π √âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π √âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π

‡¡◊ËÕ‰¥â —¥ à«πæ≈—ßß“π¢Õß “√Õ“À“√·≈â« π”‰ª§”π«≥À“æ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√
·µà≈–™π‘¥

µ—«Õ¬à“ß
æ≈—ßß“π 3,000 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
‚ª√µ’π √âÕ¬≈– 15 = 15/100 Ó 3,000 = 450 Kcal.
‰¢¡—π √âÕ¬≈– 15 = 15/100 Ó 3,000 = 450 Kcal.
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ √âÕ¬≈– 70 = 70/100 Ó 3,000 = 2,100 Kcal.

2. °“√§”π«≥À“ª√‘¡“≥¢Õß “√Õ“À“√
‡¡◊ËÕ∑√“∫æ≈—ßß“π∑’Ë¡“®“° “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥·≈â« (®“° 1) µâÕß§”π«≥

À“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πµ“¡∑’Ë§”π«≥‰¥â ‚¥¬π”æ≈—ßß“π∑’Ë “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥
„Àâæ≈—ßß“π §◊Õ

‚ª√µ’π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
‰¢¡—π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 3,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¡“®“° “√Õ“À“√ ‚ª√µ’π ‰¢¡—π

·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πª√‘¡“≥ ¥—ßπ’È
‚ª√µ’π = 450/4 = 112.5 °√—¡
‰¢¡—π = 450/9 = 50 °√—¡
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ = 2,100/4 = 525 °√—¡
π”ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‡À≈à“π’È‰ª§”π«≥À“ —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√µ“¡√“¬°“√Õ“À“√

·≈°‡ª≈’Ë¬π‡æ◊ËÕ∑√“∫ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√∑’ËµâÕß√—∫ª√–∑“π„π·µà≈–¡◊ÈÕ ·µà≈–«—π µ“¡µ—«Õ¬à“ß
„πµ“√“ßµàÕ‰ª
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡¢Õßπ—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈ (180 π“∑’)

50 3,588 2,512 Kcal. 538 Kcal. 538 Kcal.
628 gm. 134.5 gm. 59.7 gm.

53 3,659 2,561 Kcal. 549 Kcal. 549 Kcal.
640 gm. 137 gm. 61 gm.

56 3,730 2,611 Kcal. 559.5 Kcal. 559.5 Kcal.
653 gm.  140 gm. 62  gm.

59 3,802 2,661 Kcal. 570 Kcal. 570 Kcal.
665 gm. 145.6 gm. 63 gm.

62 3,873 2,711 Kcal. 581 Kcal. 581 Kcal.
677.8 gm. 145 gm. 64.5 gm.

65 3,944 2,761 Kcal. 592 Kcal. 592 Kcal.
690 gm. 147.9 gm. 65.7 gm.

68 4,016 2,811 Kcal. 602 Kcal. 602 Kcal.
703 gm. 150.6 gm. 66.8 gm.

71 4,087 2,861 Kcal. 613 Kcal. 613 Kcal.
715 gm. 153 gm. 68 gm.

74 4,158 2,910.6 Kcal. 623.7 Kcal. 623.7 Kcal.
727.65 gm. 156 gm. 69.3 gm.

77 4,230 2,961 Kcal. 634.5 Kcal. 634.5 Kcal.
740 gm. 158.6 gm. 70.5 gm.

80 4,301 3,010.7 Kcal. 645 Kcal. 645 Kcal.
752.7 gm. 161 gm. 71.6 gm.

Weight-kg. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√- CHO-gm. Prot.-gm. Fat-gm.
πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡) °‘‚≈·§≈Õ√’ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) ‚ª√µ’π (°√—¡) ‰¢¡—π (°√—¡)

°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√ ∂â“°“√°√–®“¬µ—«¢Õß CHO ™“¬ 70% À≠‘ß 65%
¢Õßæ≈—ßß“π ·≈–§à“°“√°√–®“¬µ—«¢Õß Fat ™“¬ 15% À≠‘ß 20% ¢Õßæ≈—ßß“π æ≈—ßß“π
¢Õß™“¬·≈–À≠‘ß®–·µ°µà“ß°—πª√–¡“≥ 170-200 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‡∑à“π—Èπ
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°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥À¡«¥Õ“À“√π—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈

3,500 2 5 60 19 24 8 3,505

°àÕπΩñ° - - 10 1 - - 140

‡™â“ 1 1 10 4 5 2 802.5

‡∑’Ë¬ß - 2 10 5 7 2 862.5

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 10 5 8 3 945

°àÕππÕπ - - 10 2 2 - 295

3,800 3 6 60 20 26 8 3,805

°àÕπΩñ° - - 10 1 - - 140

‡™â“ 1 2 10 4 6 2 865

‡∑’Ë¬ß - 2 10 5 8 2 900

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 10 6 8 3 1,025

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

4,000 3 6 70 21 28 8 4,020

°àÕπΩñ° - - 15 1 - - 170

‡™â“ 1 2 10 4 7 2 902.5

‡∑’Ë¬ß - 2 15 6 8 2 1,010

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 10 6 9 3 1,062.5

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

4,500 3 7 70 24 32 9 4,510

°àÕπΩñ° - - 15 1 - - 170

‡™â“ 1 2 10 5 8 2 1,020

‡∑’Ë¬ß - 2 15 7 10 3 1,210

æ≈—ßß“π π¡/ º—°/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π
Kcal.  à«π ∑—ææ’ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ Kcal./¡◊ÈÕ
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æ≈—ßß“π π¡/ º—°/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π
Kcal.  à«π ∑—ææ’ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ Kcal./¡◊ÈÕ

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 3 15 7 10 3 1,235

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

À¡“¬‡Àµÿ
ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë§”π«≥‰«â ·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ’È
1. À¡«¥π¡ 1  à«π = π¡ ¥ 1 ·°â« À√◊Õ 1 °≈àÕß
2. À¡«¥º—° 1  à«π = º—° ÿ° 1 ∑—ææ’
3. À¡«¥º≈‰¡â 1  à«π = º≈‰¡âª√–¡“≥ 10 §”
4. À¡«¥¢â“« 1  à«π = ¢â“« 1 ∑—ææ’/¢π¡ªíß 1 ·ºàπ/‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« 1 ∑—ææ’/

¢π¡®’π 1 ®—∫
5. À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π = 1 ™âÕπ‚µä–
6. À¡«¥‰¢¡—π 1  à«π = 1 ™âÕπ™“
ª√‘¡“≥À¡«¥Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â ”À√—∫Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µà≈–°≈ÿà¡  “¡“√∂

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥âµ“¡∫√‘‚¿§π‘ —¬¢Õßπ—°°’Ã“·µà≈–§π ‡™àπ ∫“ß§π√—∫ª√–∑“π¢â“«¡“° °Áª√—∫≈¥
ª√‘¡“≥º≈‰¡â‡ªìπ¢â“«·∑π À√◊Õ‡ª≈’Ë¬πª√‘¡“≥¢â“«‡ªìππÈ”µ“≈‡æ◊ËÕ°‘πº≈‰¡âÀ√◊Õ¢π¡·∑π
‡ªìπµâπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“øÿµ∫Õ≈

1 ¢â“« «¬ µâ¡®◊¥µ”≈÷ß ‰°à∑Õ¥
™¡æŸà π¡ ¥

«à“ß °àÕπΩñ°
- ¢π¡ªíß —ß¢¬“ º≈‰¡â

2 ¢â“«µâ¡ º—¥º—°∫ÿâß ‰¢à‡®’¬«
π¡ ¥ º≈‰¡â

«à“ß °àÕπΩñ°
- ¢π¡ªíß°√Õ∫ º≈‰¡â

3 ‚®ä°À¡Ÿ-‰¢à π¡ ¥ º≈‰¡â

«à“ß °àÕπΩñ°
- ·´π«‘™∑Ÿπà“ πÈ”º≈‰¡â

4 ¢â“« «¬ µâ¡®—∫©à“¬
¬”ª≈“°√–ªÜÕß π¡ ¥ º≈‰¡â

«à“ß °àÕπΩñ°
- ¢π¡ªíß‰ â§√’¡ π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß

5 ¢â“«À¡Ÿ·¥ß ´ÿªøí° º≈‰¡â
π¡ ¥

«à“ß °àÕπΩñ°
- ¢π¡ªíß‡π¬ ¥ ‚Õ«—≈µ‘π

6 ¢π¡ªíß‡π¬-·¬¡ ‰ â°√Õ°
‰¢à¥“« π¡ ¥ º≈‰¡â

«à“ß °àÕπΩñ°
- ¢π¡ªíßÀ¡ŸÀ¬Õß π¡‡ª√’È¬«

7 ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥≈Ÿ°√Õ°
º—¥æ√‘°‰°à-ÀÕ¡„À≠à º≈‰¡â

«à“ß °àÕπΩñ°
- ª“∑àÕß‚°ã π¡ ¥

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ

°ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑¬
 ≈—¥º—° º≈‰¡â

∫à“¬
- ¢â“«‡Àπ’¬« À¡Ÿªîôß º≈‰¡â

∫–À¡’ËπàÕß‰°à º≈‰¡â

∫à“¬
- ´“≈“‡ª“‰ âÀ¡Ÿ·¥ß º≈‰¡â

¢â“« «¬ ≈“∫À¡Ÿ-º—° ¥
·°ß®◊¥øí° º≈‰¡â

∫à“¬
- ¢â“«µâ¡¡—¥ º≈‰¡â

°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“
ÀÕ¬®âÕ∑Õ¥ ‰Õ»°√’¡

∫à“¬
- ¢π¡µ“≈ πÈ”º≈‰¡â

¢â“«/¢π¡®’π ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à
º—¥º—°πÈ”¡—πÀÕ¬ º≈‰¡â

∫à“¬
- À¡Ÿ –‡µä– º≈‰¡â

¢â“« «¬ ·°ß§—Ë«øí°-ÀÕ¬
º—¥«ÿâπ‡ âπ º≈‰¡â

°àÕπΩñ°
- ‡µâ“Œ«¬ø√ÿµ ≈—¥ πÈ”¢‘ß

¢â“«‡Àπ’¬«  â¡µ” ‰°à¬à“ß
°≈â«¬∫«™™’

∫à“¬
- ¢π¡°ÿ¬™à“¬∑Õ¥

πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»

¢â“« «¬ µâ¡¬”ª≈“ º—¥º—°√«¡
º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- π¡ ¥ ‡§â°°≈â«¬ÀÕ¡

¢â“« «¬ ·°ßªÉ“º—°√«¡
º—¥§–πâ“-ª≈“‡§Á¡ º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- π¡ ¥ §ÿä°°’È

¢â“« «¬ ·°ß â¡°ÿâßº—°√«¡
º—¥‡µâ“ÀŸâ º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- π¡ ¥ °≈â«¬µ“°

¢â“« «¬ ·°ß®◊¥«ÿâπ‡ âπ
æ–·πß‰°à º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- ·¬¡‚√≈ π¡ ¥

¢â“« «¬ µâ¡À¡Ÿº—°°“¥¥Õß
πÈ”æ√‘°-º—° º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- ¢â“«‚æ¥µâ¡ π¡ ¥

¢â“« «¬ æ–‚≈âÀ¡Ÿ-‰¢à
º—¥°–‡æ√“‰°à º≈‰¡â

∫à“¬
- æ“¬ —∫ª–√¥ π¡ ¥

¢â“« «¬ µâ¡¬”∑–‡≈
º—¥°ÿ¬™à“¬-µ—∫ º≈‰¡â

°àÕππÕπ
- π¡ ¥ ¢π¡ªíßÀ¡ŸÀ¬Õß
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§«“¡µâÕß°“√„π°“√„™âæ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡„π·µà≈–«—π·¬°µ“¡πÈ”Àπ—°µ—«·≈–‡æ»

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 ™“¬ 2,711 581 281
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 4,185 ™“¬ 2,910 624 624
À≠‘ß 2,703 624 831

77 4,299 ™“¬ 2,961 634 634
À≠‘ß 2,749 634 846

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

πÈ”Àπ—°µ—«
æ≈—ßß“π
∑’ËµâÕß°“√

„π·µà≈–«—π

‡æ»

ª√‘¡“≥
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
∑’Ë§«√‰¥â√—∫
™“¬ (70%)
À≠‘ß (80%)

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

ª√‘¡“≥‰¢¡—π
∑’Ë§«√‰¥â√—∫
™“¬ (15%)
À≠‘ß (20%)
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈
∫“ ‡°µ∫Õ≈‡ªìπ°’Ã“∑’Ë‡≈àπ„π√à¡‡ªìπÀ≈—° ·∫àßºŸâ‡≈àπ‡ªìπ 2 ∑’¡ ·µà≈–∑’¡ª√–°Õ∫

¥â«¬ºŸâ‡≈àπ 5 §π °“√∑”§–·ππ‚¥¬°“√‚¬π≈Ÿ°‡¢â“Àà«ßÀ√◊Õµ–°√â“ ∑’¡∑’Ë¡’§–·ππ¡“°°«à“
„πµÕπ®∫‡°¡®–‡ªìπΩÉ“¬™π–  “¡“√∂π”æ“≈Ÿ°‚¥¬°“√°√–‡¥âß°—∫æ◊Èπ (‡≈’È¬ß≈Ÿ°À√◊Õ àß≈Ÿ°°—π
√–À«à“ß‡æ◊ËÕπ√à«¡∑’¡ °“√‡≈àπ∫“ ‡°µ∫Õ≈®–¡’°“√™Ÿäµ °“√ àß ·≈–°“√‡≈’È¬ß≈Ÿ° ´÷ËßµâÕß„™â
æ≈—ßß“π„π°“√‡≈àπ °“√§”π«≥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈∑—Èß™à«ß
°“√Ωñ°´âÕ¡·≈–™à«ß°“√·¢àß¢—π  “¡“√∂§”π«≥‰¥â ¥—ßπ’È

µ—«Õ¬à“ß π—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈™“¬Àπ—° 45 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡
5 ™—Ë«‚¡ß/«—π  π—°°’Ã“§ππ’ÈµâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π‡∑à“‰√

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = BMR + §«“¡µâÕß°“√
æ≈—ßß“π¢Õß Activity

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª (BMR) = πÈ”Àπ—° Ó 1 Ó ‡«≈“ 1 «—π (24 ™¡.)
BMR ¢Õßπ—°∫“ œ ™“¬Àπ—° 45 °‘‚≈°√—¡ = 45 Ó 1 Ó 24

= 1,080 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß Activity = Factor Ó πÈ”Àπ—° Ó
(5 ™—Ë«‚¡ß) ‡«≈“Ωñ°´âÕ¡ (π“∑’)

= 0.138 Ó 45 Ó 300
= 1,863 Kcal.

¥—ßπ—Èπ §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = 1,080 + 1,863
= 2,943 Kcal.
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈ µ“¡Õ“¬ÿ·≈–πÈ”Àπ—°
(™à«ßΩñ°´âÕ¡µàÕ 1 «—π «—π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß)

16-19 45 1,080 972 1,863 1,863 2,943 2,835
50 1,200 1,080 2,070 2,070 3,270 3,150
55 1,320 1,188 2,277 2,277 3,924 3,465
60 1,440 1,296 2,484 2,484 3,597 3,780
65 1,560 1,404 2,691 2,691 4,251 4,095

20-24 45 1,080 972 1,863 1,863 2,943 2,835
50 1,200 1,080 2,070 2,070 3,270 3,150
55 1,320 1,188 2,277 2,277 3,597 3,465
60 1,440 1,296 2,484 2,484 3,924 3,780
65 1,560 1,404 2,691 2,691 4,251 4,095
70 1,680 1,512 2,898 2,898 4,578 4,410

25-29 45 1,080 972 1,863 1,863 2,943 2,835
50 1,200 1,080 2,070 2,070 3,270 3,150
55 1,320 1,188 2,277 2,277 3,924 3,465
60 1,440 1,296 2,484 2,484 3,597 3,780
65 1,560 1,404 2,691 2,691 4,251 4,095
70 1,680 1,512 2,898 2,898 4,578 4,410
75 1,800 1,620 3,105 3,105 4,905 4,725

Õ“¬ÿ πÈ”Àπ—° (kg.) BMR (Kcal.) Activity (Kcal.) Total energy (Kcal.)
(ªï) (°‘‚≈°√—¡) ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°∫“ ‡°µ∫Õ≈™“¬ πÈ”Àπ—° 45 °‘‚≈°√—¡ ‡¡◊ËÕ„™â‡«≈“
Ωñ°´âÕ¡ 40 π“∑’

BMR (™“¬) = πÈ”Àπ—° Ó 1 Ó ‡«≈“ 1 «—π (24 ™¡.)
= 45 Ó 1 Ó 24  = 1,080 Kcal.

°“√À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß Activity = Factor Ó πÈ”Àπ—° Ó ‡«≈“∑’Ë´âÕ¡
= 0.138 Ó 45 Ó 40
= 248.4 Kcal.

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡¡◊ËÕΩñ°´âÕ¡ 40 π“∑’ = BMR + Activity
= 1,080 + 248.4
= 1,328.4 Kcal.

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°∫“ ‡°µ∫Õ≈À≠‘ß πÈ”Àπ—° 45 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“
„π°“√Ωñ°´âÕ¡ 40 π“∑’

BMR (À≠‘ß) = πÈ”Àπ—° Ó 0.9 Ó 24
= 45 Ó 0.9 Ó 24
= 972 Kcal.

Activity = Factor Ó πÈ”Àπ—° Ó ‡«≈“∑’Ë´âÕ¡
= 0.138 Ó 45 Ó 40

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡¡◊ËÕΩñ°´âÕ¡ = 248.4 Kcal.
= 972 + 248.4
= 1,220.4 Kcal.

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈
(™à«ß°“√·¢àß¢—π 40 π“∑’)

16-19 45 1,080 972 248.4 248.4 1,328.4 1,220.4

50 1,200 1,080 276.0 276.0 1,476.0 1,356.0

55 1,320 1,188 303.6 303.6 1,623.6 1,491.6

60 1,440 1,296 331.2 331.2 1,771.2 1,627.2

65 1,560 1,404 358.8 358.8 1,918.8 1,762.8

20-24 45 1,080 972 248.4 248.4 1,328.4 1,120.4

50 1,200 1,080 276.0 276.0 1,476.0 1,356.0

55 1,320 1,188 303.6 303.6 1,623.6 1,491.6

60 1,440 1,296 331.2 331.2 1,771.2 1,627.2

65 1,560 1,404 358.8 358.8 1,918.8 1,762.8

70 1,680 1,512 386.4 386.4 2,066.4 1,898.4

Õ“¬ÿ πÈ”Àπ—° (kg.) BMR (Kcal.) Activity (Kcal.) Total energy (Kcal.)

(ªï) °‘‚≈°√—¡ ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π
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Õ“¬ÿ πÈ”Àπ—° (kg.) BMR (Kcal.) Activity (Kcal.) Total energy (Kcal.)

(ªï) °‘‚≈°√—¡ ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß ™“¬ À≠‘ß

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π

25-29 45 1,080 972 248.4 248.4 1,328.4 1,120.4

50 1,200 1,080 276.0 276.0 1,476.0 1,356.0

55 1,320 1,188 303.6 303.6 1,623.6 1,491.6

60 1,440 1,296 331.2 331.2 1,771.2 1,627.2

65 1,560 1,404 358.8 358.8 1,918.8 1,762.8

70 1,680 1,512 386.4 386.4 2,066.4 1,898.4
75 1,800 1,620 414.0 414.0 2,214.0 2,034.0

1,200 720 300 180 180 33 45

1,500 900 375 225 225 41.5 56

1,800 1,080 450 270 270 50 67.5

2,000 1,200 500 300 300 55.5 75

2,200 1,320 550 330 330 62 82.5

2,500 1,500 625 375 375 69 97.75

2,800 1,680 700 420 420 77.8 105

3,000 1,800 750 450 450 83 112.5

3,200 1,920 800 480 480 88.9 120

3,500 2,100 875 525 525 97 131

3,800 2,280 950 570 570 105.6 142.5

4,000 2,400 1,000 600 600 111 150

4,200 2,520 1,050 630 630 116.7 157.5

4,500 2,700 1,125 675 675 125 168.8

4,800 2,880 1,200 720 720 133 180

°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√π—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈

æ≈—ßß“π
 “√Õ“À“√§‘¥‡ªìπ°‘‚≈·§≈Õ√’  “√Õ“À“√§‘¥‡ªìπ°√—¡

CHO-60% Fat-25% Prot.-15% CHO  Fat Prot.
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1,200 1,205-1 2 2 6 4 3
1,500 1,490-1 3 3 7 5 4
1,800 1,795-1 4 3 9 6 5
2,000 2,010-1 4 4 10 7 5
2,500 2,490-2 4 4 13 8 6
2,800 2,810-2 5 5 15 9 6
3,000 3,010-2 5 5 16 10 7
3,500 3,505-2 5 6 19 12 8
3,800 3,805-3 6 6 20 13 8
4,000 4,020-3 6 7 21 14 8
4,500 4,480-3 7 7 24 16 9
4,800 4,790-3 7 7 26 18 9

ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“πµ“¡À¡«¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π¢Õßπ—°∫“ ‡°µ∫Õ≈

æ≈—ßß“π π¡ º—° º≈‰¡â ¢â“« ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π

®“°æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ “¡“√∂À“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¥â¥—ßµ—«Õ¬à“ß ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 60% ¢Õßæ≈—ßß“π = 1200 Ó   60 = 720 °‘‚≈·§≈Õ√’

‰¢¡—π 25% ¢Õßæ≈—ßß“π = 25 Ó 1200 = 300  °‘‚≈·§≈Õ√’

‚ª√µ’π 15% ¢Õßæ≈—ßß“π = 15 Ó 1200 = 180  °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 1 °√—¡

720 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 720 = 180 °√—¡

‰¢¡—π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 1 °√—¡

300 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 300 = 33 °√—¡

‚ª√µ’π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 1 °√—¡

180 °‘‚≈·§≈Õ√’ = 180 = 45 °√—¡

100

100

100

4

9

4
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°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√µ“¡À¡«¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µ°µà“ß°—π
π—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈ (1,200-4,800 Kcal.)

æ≈—ßß“π/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π/
π¡/°≈àÕß º—°/∑—ææ’

¡◊ÈÕÕ“À“√ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ ¡◊ÈÕ

1,200 1 2 20 6 8 3 1,205

‡™â“ 1 0.5 - 2 1 1 375-31.1%

‡∑’Ë¬ß - 0.5 10 2 3 1 390-32.4%
‡¬Áπ - 1 10 2 4 1 440-36.5%

1,500 1 3 30 7 10 4 1,490

‡™â“ 1 1 - 2 2 1 425-28.5%
‡∑’Ë¬ß - 1 15 2 4 1 470-31.5%
‡¬Áπ - 1 15 3 4 2 595-39.9%

1,800 1 4 30 9 12 5 1,795

‡™â“ 1 1 - 2 4 1 500-27.8%

‡∑’Ë¬ß - 1 15 3 4 2 595-33.2%
‡¬Áπ - 2 15 4 4 2 700-39%

2,000 1 4 40 10 14 5 2,010

‡™â“ 1 1 10 3 3 1 602.5-29.9%

‡∑’Ë¬ß - 1 10 3 5 2 602.5-29.9%
«à“ß - - 10 1 - - 140-7%
‡¬Áπ - 2 10 3 6 2 665-33.1%

2,500 2 4 40 13 16 6 2,490

‡™â“ 1 1 10 3 3 2 647.5-26%

‡∑’Ë¬ß - 1 10 4 6 2 720-28.9%
«à“ß 1 - 10 2 - - 340-13.7%
‡¬Áπ - 2 10 4 7 2 782.5-31.4%

2,800 2 5 50 15 18 6 2,810

‡™â“ 1-120 1-25 10-60 4-320 4-150 2-90 765

‡∑’Ë¬ß - 2-50 15-90 4-320 6-225 2-90 775
«à“ß 1-120 - 10-60 2-160 - - 340
‡¬Áπ - 2-50 15-90 5-400 8-300 2-90 930
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æ≈—ßß“π/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π/
π¡/°≈àÕß º—°/∑—ææ’

¡◊ÈÕÕ“À“√ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ ¡◊ÈÕ

3,000 2-240 5-125 50-300 16-1,280 20-750 7-315 3,010

‡™â“ 1-120 1-25 10-60 4-320 4-150 2-90 765

‡∑’Ë¬ß - 2-50 15-90 4-320 6-225 2-90 775
«à“ß 1 - - 2 2 1 400
‡¬Áπ - 2 15 5 8 2 930

°àÕππÕπ - - 10 1 - - 140
3,500 2-240 5-125 60-360 19-1,520 24-900 8-360 3,505

‡™â“ 1 1 10 4 5 2 802.5

‡∑’Ë¬ß - 2 15 5 7 2 892.5
«à“ß 1 - 10 2 2 1 460
‡¬Áπ - 2 15 6 8 3 1,055

°àÕππÕπ - - 10 2 2 - 295
3,800 3-360 6-150 60-360 20-1,600 26-975 8-360 3,805

‡™â“ 1 2 10 4 6 2 865

‡∑’Ë¬ß - 2 15 6 8 2 1,010
«à“ß 1 - 10 2 2 1 460
‡¬Áπ - 2 15 6 8 3 1,055

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415
4,000 3-360 6-150 70-420 21-1,680 28-1,050 8-360 4,020

‡™â“ 1 2 10 5 7 2 982.5

‡∑’Ë¬ß - 2 20 6 8 2 1,040
«à“ß 1 - 10 2 2 1 460
‡¬Áπ - 2 20 6 9 3 1,122.5

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415
4,500 3-360 7-175 70-420 24-1,920 32-1,200 9-405 4,480

‡™â“ 1 2 10 6 8 2 1,100

‡∑’Ë¬ß - 2 20 7 10 3 1,240
«à“ß 1 - 10 2 2 1 460
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æ≈—ßß“π/ º≈‰¡â/ ¢â“«/ ‡π◊ÈÕ —µ«å/ ‰¢¡—π/ æ≈—ßß“π/
π¡/°≈àÕß º—°/∑—ææ’

¡◊ÈÕÕ“À“√ §” ∑—ææ’ ™âÕπ‚µä– ™âÕπ™“ ¡◊ÈÕ

‡¬Áπ - 3 20 7 10 3 1,265
°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415
4,800 3-360 7-175 70-420 26-2,080 36-1,350 9-405 4,790

‡™â“ 1 2 10 7 9 2 1,217.5-25.4%

‡∑’Ë¬ß - 2 20 7 11 3 1,277.5-26.6%
«à“ß 1 - 10 2 2 1 460-9.6%
‡¬Áπ - 3 20 8 12 3 1,420-29.6%

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415-8.7%

À¡“¬‡Àµÿ
ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë§”π«≥‰«â ·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ’È
1. À¡«¥π¡ 1  à«π = π¡ ¥ 1 ·°â« À√◊Õ 1 °≈àÕß
2. À¡«¥º—° 1  à«π = º—° ÿ° 1 ∑—ææ’
3. À¡«¥º≈‰¡â 1  à«π =  º≈‰¡âª√–¡“≥ 10 §”
4. À¡«¥¢â“« 1  à«π = ¢â“« 1 ∑—ææ’/¢π¡ªíß 1 ·ºàπ/‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« 1 ∑—ææ’/

¢π¡®’π 1 ®—∫
5. À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π = 1 ™âÕπ‚µä–
6. À¡«¥‰¢¡—π 1  à«π = 1 ™âÕπ™“
ª√‘¡“≥À¡«¥Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â ”À√—∫Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µà≈–°≈ÿà¡  “¡“√∂

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥âµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡¢Õßπ—°°’Ã“·µà≈–§π ·µà‡¡◊ËÕ√«¡„π·µà≈–«—πµâÕß¡’ à«πÕ“À“√
‡∑à“∑’Ë°”Àπ¥‰«â
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈ „π 1  —ª¥“Àå

®—π∑√å - π¡ º≈‰¡â
- ¢â“«µâ¡ª≈“
- ¢π¡ªíß‡π¬/·¬¡

Õ—ß§“√ - π¡ º≈‰¡â
- ¢π¡ªíß‰ â°√Õ°
- ·Œ¡ ‰¢à¥“«

æÿ∏ - π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß
- ¢â“« «¬ µâ¡‡≈◊Õ¥À¡Ÿ
- º—¥æ√‘°∂—Ë«
- º≈‰¡â

æƒÀ— ∫¥’ - π¡ º≈‰¡â
- ¢â“«µâ¡°ÿâß ¬”‰¢à‡§Á¡
- º—¥º—°∫ÿâß
- ‰™‚ªÑº—¥‰¢à

»ÿ°√å - π¡ º≈‰¡â
- ·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√åª≈“
- ‰ â°√Õ°‰°à

‡ “√å - π¡ º≈‰¡â
-  ‡µÁ°ª≈“
-  ≈—¥
- ¢π¡ªíß·¬¡/‡π¬

Õ“∑‘µ¬å - π¡ º≈‰¡â
- ‚®ä°À¡Ÿ/‰°à
- ‰¢à≈Õ°
- ª“∑àÕß‚°ã

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ

- °ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ —∫
- ‰¢à¥“«
- °≈â«¬∫«™™’

- ¢â“«º—¥ªŸ µâπÀÕ¡
- µâ¡®◊¥øí°‰°à‡ÀÁ¥ÀÕ¡
- øí°∑Õß·°ß∫«¥

- √“¥Àπâ“∑–‡≈
- ≈Õ¥™àÕß‡º◊Õ°
- ·µß‰∑¬πÈ”°–∑‘

- ¢â“«‡Àπ’¬«
-  —¡µ”
- ‰°à¬à“ß
- ≈“∫À¡Ÿ
- ´ÿªÀ“ß«—«
- º≈‰¡â

- °ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑°ÿâß ¥
- πÈ” ÿ́ª‰°à
- ∑—∫∑‘¡°√Õ∫

- °ã«¬®—Í∫À¡Ÿ À√◊Õ
- ‡´’¬ß‰Œâµâ¡¬”À¡Ÿ
- øí°∑Õß —ß¢¬“

- ¢π¡®’ππÈ”¬“ª≈“
- ‰¢àµâ¡
- ¢π¡À¡âÕ·°ß

- ¢â“« «¬
- ·°ß‡≈’¬ß°ÿâß ¥
- ÀàÕÀ¡°∑–‡≈
- ªï°‰°à∑Õ¥ º≈‰¡â

- ¢â“« «¬
- ·°ß â¡™–Õ¡‰¢à·≈–º—°
- ∑Õ¥¡—πª≈“°√“¬
- ¬”∂—Ë«æ≈Ÿ

- ¢â“« «¬
- πÈ”æ√‘°ª≈“∑Ÿ
- º—° ¥ º—°µâ¡
- ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿµâ¡º—°°“¥¥Õß
- ¡–≈–°Õ

- ¢â“« «¬
- ª≈“∑—∫∑‘¡π÷Ëß¡–π“«
- §–πâ“À¡Ÿ°√Õ∫
- ‰°àµÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡
- ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡πÈ”µ“≈

- ¢â“« «¬
- ·°ßªÉ“ª≈“‡ÀÁ¥‚§π
- ‰¢à≈Ÿ°‡¢¬
- º—¥º—°√«¡¡‘µ√
- º≈‰¡â

- ¢â“«‡Àπ’¬«
- ª≈“π÷Ëß·®à«º—°µâ¡
- À¡Ÿ¬à“ß
- µâ¡·´∫‡§√◊ËÕß„πÀ¡Ÿ
- ·µß‚¡ ·°â«¡—ß°√

- ¢â“« «¬
- ªŸÀ≈π º—° ¥
- ª≈“∑Õ¥
- ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿµÿãπ¡–√–
- º≈‰¡â
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°√’±“ª√–‡¿∑≈Ÿà «‘Ëß√–¬–‰°≈
(3,000 ‡¡µ√-¡“√“∏Õπ)

≈—°…≥–°“√‡≈àπ
°√’±“ª√–‡¿∑≈Ÿà «‘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√

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∫Õÿàπ√à“ß°“¬‡æ◊ËÕª√—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬„ÀâÕ∫Õÿàπ

‚¥¬„™â°‘®°√√¡ ‡™àπ «‘Ëß®äÕ°°‘Èß 20-35 π“∑’ °“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’
 à«π°“√Ωñ°∑—°…–§«“¡ “¡“√∂∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 20-30 π“∑’ °“√Ωñ°µ“¡‚ª√·°√¡°“√Ωñ°´âÕ¡
ª√–¡“≥ 60-120 π“∑’ ·≈–°“√ºàÕπ§≈“¬À≈—ß°“√Ωñ°ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’

°“√§”π«≥æ≈—ßß“π
µ—«Õ¬à“ßπ—°°√’±“«‘Ëß√–¬–‰°≈ Õ“¬ÿ 15 ªï πÈ”Àπ—° 50 °‘‚≈°√—¡ ¡’§«“¡µâÕß°“√

æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 2,000 ·§≈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°
= 2,000 + 1,956
= 3,156 °‘‚≈·§≈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°
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BMR 24 ™—Ë«‚¡ß = 47 Ó 1 Ó 24 = 1,128 °‘‚≈·§≈Õ√’
1. ™à«ß‡«≈“À≈—∫ BMR ≈¥≈ß 10% πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß

= 1 Ó 47 Ó 8 Ó .1 = 37.6 °‘‚≈·§≈Õ√’
BMR ®√‘ß = 1,128 › 37.6 = 1,9090.4 °‘‚≈·§≈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√’

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 ≈¥≈ß 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 + 201.7 = 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 ≈¥≈ß 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√’
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2. æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡
= 1,229.6 Ó 85/100 = 1,045.16 °‘‚≈·§≈Õ√’
√«¡æ≈—ßß“π = 1,229.6 + 1,045.16 = 2,274.76 °‘‚≈·§≈Õ√’

3. SDF = 2,274.76 Ó .10 = 227.47 °‘‚≈·§≈Õ√’
¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â∑—ÈßÀ¡¥
= 2,274.76 + 227.47 = 2,502.23 °‘‚≈·§≈Õ√’

®—π∑√å ‡∫“ °≈“ß
Õ—ß§“√ Àπ—° °≈“ß
æÿ∏ ‡∫“ °≈“ß
æƒÀ— ∫¥’ Àπ—° °≈“ß
»ÿ°√å ‡∫“ ‡∫“
‡ “√å °≈“ß ‡∫“
Õ“∑‘µ¬å æ—° æ—°

«—π §«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ°‡™â“ §«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ°∫à“¬
(120 π“∑’)  (120 π“∑’)

§«“¡Àπ—°√–¥—∫‡∫“ ‡∑à“°—∫ 0.097
§«“¡Àπ—°√–¥—∫°≈“ß ‡∑à“°—∫ 0.103
§«“¡Àπ—°√–¥—∫Àπ—° ‡∑à“°—∫ 0.163
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ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“πµ“¡æ≈—ßß“π„π√–¥—∫µà“ß Ê ¢Õßπ—°°√’±“

æ≈—ßß“π π¡ º—° º≈‰¡â ¢â“« ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π æ≈—ßß“π

(¡◊ÈÕÕ“À“√) (°≈àÕß) (∑—ææ’) (§”) (∑—ææ’) (™âÕπ‚µä–) (™âÕπ™“) (¡◊ÈÕ)

2,000 1 4 40 10 14 5 2,010

‡™â“ 1 1 10 3 3 1 602.5-29.9%

‡∑’Ë¬ß - 1 10 3 5 2 602.5-29.9%

«à“ß - - 10 1 - - 140-7%

‡¬Áπ - 2 10 3 6 2 665-33.1%

2,500 2 4 40 13 16 6 2,490

‡™â“ 1 1 10 3 3 2 647.5-26%

‡∑’Ë¬ß - 1 10 4 6 2 720-28.9%

«à“ß 1 - 10 2 - - 340-13.7%

‡¬Áπ - 2 10 4 7 2 782.5-31.4%

2,800 2 5 50 15 18 6 2,810

‡™â“ 1-120 1-25 10-60 4-320 4-150 2-90 765

‡∑’Ë¬ß - 2-50 15-90 4-320 6-225 2-90 775

«à“ß 1-120 - 10-60 2-160 - - 340

‡¬Áπ - 2-50 15-90 5-400 8-300 2-90 930

3,000 2 5 50 16 20 7 3,010

‡™â“ 1-120 1-25 10-60 4-320 4-150 2-90 765

‡∑’Ë¬ß - 2-50 15-90 4-320 6-225 2-90 775

«à“ß 1 - - 2 2 1 400

‡¬Áπ - 2 15 5 8 2 930
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“¡«¬ “°≈
≈—°…≥–°“√‡≈àπ
¡«¬ “°≈‡ªìπ°’Ã“ª√–‡¿∑µàÕ ŸâÀπ÷ËßµàÕÀπ÷Ëß π—°°’Ã“ “¡“√∂™°§ŸàµàÕ Ÿâ¥â«¬À¡—¥

·¢àß¢—π 5 ¬° ¬°≈– 3 π“∑’ æ—°√–À«à“ß¬° 2 π“∑’ π—°¡«¬®–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â∑ÿ°∑‘»∑“ß
‡æ◊ËÕ‡¢â“°√–∑”§ŸàµàÕ ŸâÀ√◊Õ‡æ◊ËÕÀ≈∫À≈’°§ŸàµàÕ Ÿâ ‚¥¬°“√‡¥‘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≈–«—πª√–¡“≥
4,000 ·§≈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
æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π™’«‘µª√–®”«—π (BMR)
™“¬ §‘¥ 1 °‘‚≈·§≈Õ√’/πÈ”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“π‡∫“ §‘¥ 40-50% ¢Õß BMR ‡æ√“– à«π¡“°‰¡à‰¥â∑”ß“π

πÕ°®“°æ—°ºàÕπ
æ≈—ßß“π∑’Ë„™â = 1,165 Ó 50/100 = 582.5 °‘‚≈·§≈Õ√’
¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß„™â = 1,165 + 582.5 = 1,747.5 °‘‚≈·§≈Õ√’
§«“¡√âÕπ®“°Õ“À“√ (SDF) ‡ªìπ 10% ¢Õßæπ—°ß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë„™â
= 1,747.3 Ó 0.10 = 174.73 °‘‚≈·§≈Õ√’
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¥—ßπ—Èπ æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π 24 ™—Ë«‚¡ß = 1,747.3 + 174.73 = 1,921.8 °‘‚≈·§≈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°
= 1,921.8 + 1,998 = 3,919.8 = 4,000
 “√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√’
‚ª√µ’π 150 °√—¡
15/100 Ó 4,000 = 600 °‘‚≈·§≈Õ√’
‰¢¡—π 250 °√—¡
25/100 Ó 4,000 = 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’
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 —¥ à«πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π

æ≈—ßß“π π¡ º—° º≈‰¡â ¢â“« ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π æ≈—ßß“π

(¡◊ÈÕÕ“À“√) (°≈àÕß) (∑—ææ’) (§”) (∑—ææ’) (™âÕπ‚µä–) (™âÕπ™“) (¡◊ÈÕ)

3,500 2-240 5-125 60-360 19-1,520 24-900 8-360 3,505

‡™â“ 1 1 10 4 5 2 802.5

‡∑’Ë¬ß - 2 15 5 7 2 892.5

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 15 6 8 3 1,055

°àÕππÕπ - - 10 2 2 - 295

3,800 3-360 6-150 60-360 20-1,600 26-975 8-360 3,805

‡™â“ 1 2 10 4 6 2 865

‡∑’Ë¬ß - 2 15 6 8 2 1,010

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 15 6 8 3 1,055

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

4,000 3-360 6-150 70-420 21-1,680 28-1,050 8-360 4,020

‡™â“ 1 2 10 5 7 2 982.5

‡∑’Ë¬ß - 2 20 6 8 2 1,040

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 2 20 6 9 3 1,122.5

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

4,500 3-360 7-175 70-420 24-1,920 32-1,200 9-405 4,480

‡™â“ 1 2 10 6 8 2 1,100

‡∑’Ë¬ß - 2 20 7 10 3 1,240

«à“ß 1 - 10 2 2 1 460

‡¬Áπ - 3 20 7 10 3 1,265

°àÕππÕπ 1 - 10 2 2 - 415

¡◊ÈÕÕ“À“√ “¡“√∂°”Àπ¥µ“¡∫√‘‚¿§π‘ —¬ Õ“®‡ªìπ 3 ¡◊ÈÕ À√◊Õ 4-5 ¡◊ÈÕ°Á‰¥â
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π

®—π∑√å ¢â“«µâ¡ ‰¢à‡®’¬« °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ª≈“À¡÷° ¢â“«‡Àπ’¬«  â¡µ”ª≈“√â“
º—¥º—°√«¡¡‘µ√°ÿâß π¡ º≈‰¡â º≈‰¡â ‰°à¬à“ß µâ¡·´∫‡π◊ÈÕ º—° ¥

≈“∫ª≈“¥ÿ° º≈‰¡â

Õ—ß§“√ ¢π¡ªíß ‰¢à§π + ·Œ¡ ¢â“« «¬ æ–·πß‰°à ¢â“« «¬ µâ¡‚§≈âßª≈“™àÕπ
·µß°«“ ¡–‡¢◊Õ‡∑» º—¥∂—Ë«Ωí°¬“« º≈‰¡â ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ πÈ”æ√‘°Àπÿà¡
‰ â°√Õ° π¡ º≈‰¡â À¡Ÿ∑Õ¥ º—° ¡—π‡∑»

µâ¡µÈ”µ“≈·≈–¢‘ß

æÿ∏ ¢â“« «¬ µâ¡®—∫©à“¬ ¢â“«À¡°‰°à À¡Ÿµâ¡øí° ¢â“« «¬ ·°ß‡∑‚æ
º—¥‡ºÁ¥∂—Ë«Ωí°¬“« À¡Ÿ π¡ º≈‰¡â º—¥·µß°«“ °ÿπ‡™’¬ß
º≈‰¡â ‡§â°°≈â«¬ÀÕ¡

æƒÀ— ∫¥’ ¢â“«µâ¡ º—¥∂—Ë«ßÕ° º—¥¡—°°–‚√π’¢’È‡¡“  ≈—¥·¢° ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥·µß°«“
‰°àµâ¡‡§Á¡ π¡ º≈‰¡â º≈‰¡â  Õ¥‰ âÀ¡Ÿ∫¥ πÈ”æ√‘°ª≈“√â“

º—° ¥ ‰¢àµâ¡ øí°∑Õß·°ß∫«¥

»ÿ°√å ·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√åª≈“ ‰ â°√Õ° ¢â“«§≈ÿ°°–ªî À¡ŸÀ«“π ¢â“« «¬ µâ¡‡§Á¡ª≈“
§Õπ·ø≈§ º≈‰¡â π¡ ·°ß®◊¥ ≈Ÿ°™‘Èπ ÀÕ¡„À≠à ·≈–‡ÀÁ¥ º—¥‡ºÁ¥ÀπàÕ‰¡â‰°à

º≈‰¡â º≈‰¡â

‡ “√å ¢â“« «¬ µâ¡‰™‡∑â“„ àÀ¡Ÿ  ª“‡°Áµµ’´Õ ‡π◊ÈÕ ¢â“« «¬ µâ¡‡ª√Õ–ÀπàÕ‰¡â
º—¥‡ºÁ¥¡–‡¢◊Õ„ à‰°à ‰¢à‡®’¬« ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ º≈‰¡â º—¥«ÿâπ‡ âπ„ àÀ¡Ÿ·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑»
π¡ º≈‰¡â ª≈“∑Õ¥ ≈Õ¥™àÕß

Õ“∑‘µ¬å ¢â“«º—¥ªŸ ‰¢à¥“« ‡¬Áπµ“‚ø‡ âπ„À≠à ¢â“« «¬
·°ß®◊¥º—°°«“ßµÿâß„ àÀ¡Ÿ ‡ª“–‡ªïö¬– ¥ ·°ß —¡º—°√«¡°ÿâß
π¡ º≈‰¡â º≈‰¡â º—¥§–πâ“ª≈“‡§Á¡ ‡©“°ä«¬

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ
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√—∫π—°°’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¢Õßπ—°°’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¢Õßπ—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ = 0.086 Kcal./kg./min.
«‘∏’°“√§‘¥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ
æ‘®“√≥“®“°°‘®°√√¡°“√Ωñ°´âÕ¡„π·µà≈–«—π ¥—ßπ’È
°. °“√Ωñ°ª√–®”

1. °“√‡≈àπ‡°¡‡æ◊ËÕª√—∫ ¿“æÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬„ÀâÕ∫Õÿàπ „Àâ‡«≈“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
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§. Õ“¬ÿ·≈–πÈ”Àπ—°¢Õßπ—°°’Ã“
π—°°’Ã“ à«π¡“°Õ¬Ÿà„π™à«ßÕ“¬ÿª√–¡“≥ 20-29 ªï πÕπ«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß

Ωñ°´âÕ¡ 2 §√—Èß «—π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß (300 π“∑’) πÈ”Àπ—°π—°°’Ã“ª√–¡“≥ 60, 65, 70
·≈– 75 °‘‚≈°√—¡ ®÷ß “¡“√∂§”π«≥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ¥—ßπ’È §◊‘Õ
«‘∏’∑’Ë 1

1. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 2,400 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π (‡Õ° “√®“°
°Õß‚¿™π“°“√)

2. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫°“√Ωñ°
= §à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ (0.086) Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó ‡«≈“„π°“√Ωñ°
= §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ° 0.086 Ó 60 Ó 300 = 1,548 Kcal.

3. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π
= §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°
= 2,400 + 1,548 = 3,948 Kcal.
πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡ = 2,400 + 1,548 (0.086 Ó 60 Ó 300)
= 3,948 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
πÈ”Àπ—° 65 °‘‚≈°√—¡ = 2,400 + 1,677 (0.086 Ó 65 Ó 300)
= 4,077 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
πÈ”Àπ—° 70 °‘‚≈°√—¡ = 2,400 + 1,806 (0.086 Ó 70 Ó 300)
= 4,206 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
πÈ”Àπ—° 75 °‘‚≈°√—¡ = 2,400 + 1,935 (0.086 Ó 75 Ó 300)
= 4,335 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

«‘∏’∑’Ë 2
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π BMR + æ≈—ßß“π¢Õß Activity
1. BMR = πÈ”Àπ—°µ—« Ó 1 Ó ‡«≈“

= 60 Ó 1 Ó 24 = 1,440 Kcal.
BMR ≈¥≈ß 10% µ“¡‡«≈“∑’ËπÕπÀ≈—∫ ·≈–À—°ÕÕ°®“° BMR
(πÕπ 8 ™—Ë«‚¡ß)
BMR ∑’Ë≈¥ = 10/100 Ó 8 Ó 60 = 48 Kcal.
BMR ·∑â®√‘ß = 1,440 › 48 = 1,392 Kcal.
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2. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√∑”ß“π 50% ¢Õß BMR
(‰¡à‰¥â∑”ß“πÀπ—°)
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√∑”ß“π
= 1,392 Ó 50/100 = 696 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥
= 1,392 + 696 = 2,088 Kcal.

3. SDF = 10% ¢Õß BMR = 10/100 Ó 2,088 = 202.8 Kcal.
4. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„πΩñ°´âÕ¡

= 0.086 Ó 60 Ó 300 = 1,548 Kcal.
æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π = BMR + SDF + °“√Ωñ°

= 2,088 + 208.8 + 1,548
= 3,844.8 Kcal.

¢—ÈπµÕπ°“√À“ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
æ≈—ßß“π∑’Ë§”π«≥‰¥âπ—Èπ∑”„Àâ∑√“∫«à“√à“ß°“¬µâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈–‡∑à“„¥ ·µà

‰¡à∑√“∫«à“®–√—∫ª√–∑“πÕ–‰√ ¡“°πâÕ¬·§à‰Àπ®÷ß®–‰¥âæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√µ“¡∑’Ë°”Àπ¥
®÷ßµâÕßÀ“ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’ËµâÕß√—∫ª√–∑“π„π·µà≈–¡◊ÈÕ ·µà≈–«—π ‚¥¬¡’¢—ÈπµÕπµà“ß Ê ¥—ßπ’È

1. °“√·∫àß —¥ à«π¢Õßæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ
æ≈—ßß“π∑’Ë§”π«≥‰¥âπ”¡“·∫àß«à“§«√‰¥âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√Õ–‰√∫â“ß

ª√‘¡“≥‡∑à“„¥ ¡’°“√°”Àπ¥°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√‰«â ¥—ßπ’È

µ—«Õ¬à“ß°“√°√–®“¬µ—«¢Õß “√Õ“À“√

∑—Ë«‰ª 10-15 25-30 50-65

π—°°’Ã“ 10-15 20-30 55-70

™“¬ 15 25 60

‡æ»
‚ª√µ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

√âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π √âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π √âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π
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‡¡◊ËÕ‰¥â —¥ à«πæ≈—ßß“π¢Õß “√Õ“À“√·≈â« π”‰ª§”π«≥À“æ≈—ßß“π®“°
 “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥

µ—«Õ¬à“ß æ≈—ßß“π 3,400 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π
‚ª√µ’π √âÕ¬≈– 15 = 15/100 Ó 3,400 = 510 Kcal.
‰¢¡—π √âÕ¬≈– 25 = 25/100 Ó 3,400 = 846 Kcal.
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ √âÕ¬≈– 60 = 60/100 Ó 3,000 = 2,040 Kcal.

2. °“√§”π«≥À“ª√‘¡“≥¢Õß “√Õ“À“√
‡¡◊ËÕ∑√“∫æ≈—ßß“π∑’Ë¡“®“° “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥·≈â« (®“° 1) µâÕß§”π«≥

À“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πµ“¡∑’Ë§”π«≥‰¥â ‚¥¬π”æ≈—ßß“π∑’Ë “√Õ“À“√·µà≈–™π‘¥
„Àâæ≈—ßß“π §◊Õ

‚ª√µ’π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
‰¢¡—π 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ (Kcal.)
Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 3,400 °‘‚≈·§≈Õ√’ ¡“®“° “√Õ“À“√ ‚ª√µ’π ‰¢¡—π

·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πª√‘¡“≥ ¥—ßπ’È
‚ª√µ’π = 510/4 = 127.5 °√—¡
‰¢¡—π = 846/9 = 94 °√—¡
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ = 2,040/4 = 510 °√—¡
π”ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‡À≈à“π’È‰ª§”π«≥À“ —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√µ“¡√“¬°“√Õ“À“√

·≈°‡ª≈’Ë¬π‡æ◊ËÕ∑√“∫ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√∑’ËµâÕß√—∫ª√–∑“π„π·µà≈–¡◊ÈÕ ·µà≈–«—π µ“¡µ—«Õ¬à“ß
„πµ“√“ßµàÕ‰ª

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π°“√Ωñ°´âÕ¡¢Õßπ—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ (180 π“∑’)
æ≈—ßß“π 3,400 °‘‚≈·§≈Õ√’
‚ª√µ’π 127.5 °√—¡ ‰¢¡—π 94 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 510 °√—¡



58

À¡«¥  —¥ à«π/

Õ“À“√ «—π °àÕπ´âÕ¡ ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ °àÕππÕπ

π¡ 3 1 - - 1 - 1

º≈‰¡â 7 1 2 2 - 2 -

º—° 5 - 1 2 - 2 -

¢â“«-∏—≠æ◊™ 15 - 3 5 1 5 1

‡π◊ÈÕ —µ«å 7 - 2 2 1 2 -

‰¢¡—π 7 - 2 2 - 3 -

πÈ”µ“≈ 2 - - - 2 - -

 —¥ à«πÕ“À“√·µà≈–¡◊ÈÕ

π¡ 1  à«π §◊Õ π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ 1 °≈àÕß (240 ´’´’)
º≈‰¡â 1  à«π §◊Õ º≈‰¡âª√–¡“≥ 8-10 §”

À√◊Õ â¡‡¢’¬«À«“π °≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈
º—° 1  à«π §◊Õ º—° ÿ°ª√–¡“≥ 1 ∑—ææ’
¢â“« 1  à«π §◊Õ ¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ À√◊Õ¢π¡ªíß 1 ·ºàπ

À√◊Õ‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« 1 ∑—ææ’
‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«åª√–¡“≥ 2 ™âÕπ‚µä–
‰¢¡—π 1  à«π §◊Õ πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“

À√◊Õ∂—Ë«≈‘ ß 10 ‡¡Á¥ ‡π¬°âÕπ‡≈Á°
πÈ”µ“≈ 1  à«π §◊Õ πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“
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µ—«Õ¬à“ß —¥ à«πÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µ°µà“ß°—π¢Õßπ—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ

 —¥ à«π/
À¡«¥Õ“À“√ °àÕπ´âÕ¡ ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ °àÕππÕπ

«—π

æ≈—ßß“π 3,400 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚ª√µ’π 127.5 °√—¡ ‰¢¡—π 94 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 510 °√—¡

π¡ 3 1 - - 1 - 1

º≈‰¡â 8 1 2 2 - 2 1

º—° 5 - 1 2 - 2 -

¢â“«-∏—≠æ◊™ 17 4 5 2 5 1 1

‡π◊ÈÕ —µ«å 9 - 2 3 1 3 -

‰¢¡—π 7 - 2 2 - 3 -

πÈ”µ“≈ 4 2 - - - - 2

æ≈—ßß“π 3,500 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚ª√µ’π 136.5 °√—¡ ‰¢¡—π 99 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 515 °√—¡

π¡ 3 1 - - 1 - 1

º≈‰¡â 8 1 2 2 - 2 1

º—° 6 - 1 2 1 2 -

¢â“«-∏—≠æ◊™ 17 - 4 5 2 5 1

‡π◊ÈÕ —µ«å 10 - 3 3 1 3 -

‰¢¡—π 7 - 2 2 - 3 -

πÈ”µ“≈ 4 2 - - - - 2

æ≈—ßß“π 3,600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚ª√µ’π 140.5 °√—¡ ‰¢¡—π 99 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 520 °√—¡

π¡ 3 1 - - 1 - 1

º≈‰¡â 8 1 2 2 - 2 1

º—° 6 - 1 2 1 2 -

¢â“« 18 - 4 5 2 6 1

‡π◊ÈÕ —µ«å 10 - 3 3 1 3 -

‰¢¡—π 7 - 2 2 - 3 -

πÈ”µ“≈ 5 2 - - 1 - 2
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 —¥ à«π/
À¡«¥Õ“À“√ °àÕπ´âÕ¡ ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß ∫à“¬ ‡¬Áπ °àÕππÕπ

«—π

æ≈—ßß“π 3,800 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‚ª√µ’π 142.5 °√—¡ ‰¢¡—π 105 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 570 °√—¡

π¡ 3 1 - - 1 - 1

º≈‰¡â 9 1 2 2 1 2 1

º—° 6 - 2 2 - 2 -

¢â“«-∏—≠æ◊™ 19 - 4 5 2 6 1

‡π◊ÈÕ —µ«å 10 - 3 3 1 3 -

‰¢¡—π 8 - 2 3 - 3 -

πÈ”µ“≈ 6 2 - - 2 - 2

À¡“¬‡Àµÿ ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥§◊Õ

π¡ 1  à«π §◊Õ π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ 1 °≈àÕß (240 ´’´’)
º≈‰¡â 1  à«π §◊Õ º≈‰¡âª√–¡“≥ 8-10 §”

À√◊Õ â¡‡¢’¬«À«“π °≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈
º—° 1  à«π §◊Õ º—° ÿ°ª√–¡“≥ 1 ∑—ææ’
¢â“« 1  à«π §◊Õ ¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’

À√◊Õ¢π¡ªíß 1 ·ºàπ À√◊Õ‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« 1 ∑—ææ’
‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«åª√–¡“≥ 2 ™âÕπ‚µä–
‰¢¡—π 1  à«π §◊Õ πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“ À√◊Õ∂—Ë«≈‘ ß 10 ‡¡Á¥ ‡π¬°âÕπ‡≈Á°
πÈ”µ“≈ 1  à«π §◊Õ πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ  —ª¥“Àå∑’Ë 1

®—π∑√å π¡ º≈‰¡â ¢π¡ªíß∑“‡π¬ ¢â“«‡Àπ’¬« πàÕß‰°à¬à“ß ¢â“« «¬ ·°ßªÉ“‰°àº—°√«¡
·≈–·¬¡ ·Œ¡ ‰¢à¥“« º—°  â¡µ” º≈‰¡â º—¥‡ª√’È¬«À«“πÀ¡Ÿ

°≈â«¬∫«™™’

Õ—ß§“√ π¡ º≈‰¡â ¢â“« «¬ °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“§–πâ“À¡Ÿ ¢â“« «¬ ·°ß —¡º—°√«¡ª≈“
µâ¡‡≈◊Õ¥À¡Ÿ º—¥º—°∫ÿâß À√◊Õ°ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” º≈‰¡â ‰¢à‡®’¬«À¡Ÿ∫¥‚À√–æ“
À√◊Õº—°Õ◊Ëπ Ê ∂—Ë«‡¢’¬« µâ¡πÈ”µ“≈

æÿ∏ π¡ º≈‰¡â ¢â“«º—¥´’Õ‘Í«À¡Ÿ º—¥¡—°°–‚√π’‰°à ¢â“« «¬ ·°ß‡À≈◊Õßª≈“º—°√«¡
º—° ·°ß®◊¥º—°°“¥¢“« ‡°“‡À≈“À¡Ÿ º≈‰¡â º—¥¡–‡¢◊Õ¬“«À¡Ÿ∫¥

 —ß¢¬“øí°∑Õß

æƒÀ— ∫¥’ π¡ º≈‰¡â ¢â“« «¬ µâ¡¬”‰°à‡ÀÁ¥ ¢â“« «¬ µâ¡ÀπàÕ‰¡â ¥À¡Ÿ
·´π¥å«‘™∑Ÿπà“ 2 §Ÿà º—¥º—°√«¡ º≈‰¡â πÈ”æ√‘°°–ªî º—°
 ≈—¥º—° ¥πÈ”„  ª≈“∑Ÿ∑Õ¥ ·¬¡‚√≈

»ÿ°√å π¡ º≈‰¡â ¢â“«µâ¡ ¢â“«Àπâ“‡ªì¥ ¢â“« «¬ ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à
æ–‚≈âÀ¡Ÿ‰¢à º—¥∂—Ë«ßÕ°‡µâ“ÀŸâ ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ º≈‰¡â º—¥°–À≈Ë”ª≈’°ÿâßÀ√◊ÕÀ¡Ÿ ‡µâ“ à«π

‡ “√å π¡ º≈‰¡â ¢π¡ªíß‰¢à¥“« ¢â“«‡Àπ’¬« À¡Ÿ¬à“ß  â¡µ” ¢â“« «¬ µâ¡¡–√–´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ
‰ â°√Õ° ·µß°«“ ≈“∫ º—° ¥ º≈‰¡â πÈ”æ√‘°ª≈“ º—° ‰¢àµâ¡
‡π¬ ·¬¡  “§Ÿ‡ªï¬°

Õ“∑‘µ¬å π¡ º≈‰¡â æ“¬‰°à 2 ™‘Èπ ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥øí°À¡Ÿ ¢â“« «¬ ·°ß‡≈’¬ß°ÿâßº—°√«¡
º—¥°–‡æ√“‰°àÀπàÕ‰¡â ©Ÿà©’Ëª≈“∑Ÿ ‡©“°ä«¬
º≈‰¡â

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“‡´ªí°µ–°√âÕ  —ª¥“Àå∑’Ë 2

®—π∑√å π¡ º≈‰¡â ¢â“« «¬  ª“‡°Áµµ’ ´Õ ‡π◊ÈÕ ¢â“« «¬ µâ¡‡ª√Õ–ÀπàÕ‰¡â
µâ¡‰™‡∑â“À¡Ÿ ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ º≈‰¡â (Õ’ “π) º—¥«ÿâπ‡ âπÀ¡Ÿ
º—¥‡ºÁ¥¡–‡¢◊Õ‰°à ¡–‡¢◊Õ‡∑» ≈Õ¥™àÕß

Õ—ß§“√ π¡ º≈‰¡â ¢π¡ªíß ¢â“« «¬ æ–·πß‰°à ¢â“« «¬
‰¢à§π ·Œ¡ ·µß°«“ º—¥∂—Ë«Ωí°¬“« º≈‰¡â µâ¡‚§≈âßª≈“™àÕπ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“
¡–‡¢◊Õ‡∑» πÈ”æ√‘°Àπÿà¡ À¡Ÿ∑Õ¥ º—°

¡—π‡∑»µâ¡πÈ”µ“≈¢‘ß

æÿ∏ π¡ º≈‰¡â ¢â“«º—¥ ‰¢à¥“« ‡¬Áπµ“‚ø‡ âπ„À≠à ¢â“« «¬ ·°ß â¡°ÿâßº—°√«¡
·°ß®◊¥º—°°«“ßµÿâßÀ¡Ÿ ‡ª“–‡ªïö¬– ¥ º≈‰¡â º—¥§–πâ“ª≈“‡§Á¡ ‡©“°ä«¬

æƒÀ— ∫¥’ π¡ º≈‰¡â ¢â“« «¬ ¢â“«À¡°‰°à ÿ́ªøí° º≈‰¡â ¢â“« «¬ ·°ßÀ¡Ÿ‡∑‚æ
µâ¡®—∫©à“¬ ¬”·µß°«“°ÿπ‡™’¬ß
º—¥‡ºÁ¥∂—Ë«Ωí°¬“«À¡Ÿ ‡§â°°≈â«¬

»ÿ°√å π¡ º≈‰¡â ¢â“«§≈ÿ°°–ªî À¡ŸÀ«“π ¢â“« «¬ µâ¡ â¡ª≈“‡ÀÁ¥
·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√åª≈“ ·°ß®◊¥≈Ÿ°™‘ÈπÀÕ¡„À≠à º—¥‡ºÁ¥ÀπàÕ‰¡â‰°à
§Õ√åπ·ø≈°´å º≈‰¡â «ÿâπ —ß¢¬“

‡ “√å π¡ º≈‰¡â ¢â“«º—¥ º—¥¡—°°–‚√π’¢’È‡¡“ ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥·µß°«“
º—¥∂—Ë«ßÕ° ‰°àµâ¡‡§Á¡  ≈—¥·¢° º≈‰¡â  Õ¥‰ âÀ¡Ÿ∫¥

πÈ”æ√‘°ª≈“√â“
º—° ¥‰¢àµâ¡
øí°∑Õß·°ß∫«¥

Õ“∑‘µ¬å π¡ º≈‰¡â  ¢â“« «¬ ¢π¡®’ππÈ”¬“ªÉ“ ‰¢àµâ¡ ¢â“« «¬ æ–·πß‰°à¡–‡¢◊Õæ«ß
À¡Ÿ ‡µâ“ÀŸâæ–‚≈â º—¥º—° ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπª≈“ º≈‰¡â º—¥¥Õ°°ÿ¬™à“¬°ÿâß ¢π¡™—Èπ

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√«à“ß (∫à“¬-°àÕππÕπ)

«—π ∫à“¬ «—π °àÕππÕπ

 —ª¥“Àå∑’Ë 1

®—π∑√å π¡ 1 ·°â« ®—π∑√å π¡ 1 ·°â«

¢â“«‚æ¥µâ¡ 2 Ωí° ‡§â°°≈â«¬ÀÕ¡ 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

À√◊Õ°≈â«¬πÈ”«â“ 1 ≈Ÿ°

Õ—ß§“√ π¡ 1 ·°â« Õ—ß§“√ π¡ 1 ·°â«

·´π¥å«‘™‰°à (3 ™—Èπ) 1 ™‘Èπ ¢π¡ªíß°√–‡∑’¬¡ 1-1 1/2 ·ºàπ

º≈‰¡â 8-15 §” º≈‰¡â 8-10 §”

æÿ∏ π¡ 1 ·°â« æÿ∏ π¡ 1 ·°â«

¢â“«‡Àπ’¬« —ß¢¬“ 1 ÀàÕ ¢â“«µâ¡º—¥ 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

æƒÀ— ∫¥’  π¡ 1 ·°â« æƒÀ— ∫¥’ π¡ 1 ·°â«

¢π¡°ÿ¬™à“¬π÷Ëß 3 ™‘Èπ ¢π¡ªíß‡´’Ë¬ß‰Œâ 2 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

»ÿ°√å π¡ 1 ·°â« »ÿ°√å π¡ 1 ·°â«

 “§Ÿ‰ âÀ¡Ÿ 5 ™‘Èπ-º—° ¢â“«·µãπÀ√◊Õπ“ß‡≈Á¥ 3 ™‘Èπ

º≈‰¡â 8-15 §” º≈‰¡â 8-10 §”

‡ “√å π¡ 1 ·°â« ‡ “√å π¡ 1 ·°â«

æ“¬‰°à 1 ™‘Èπ ¢π¡ªíß —ß¢¬“ 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 8-15 §” º≈‰¡â 8-10 §”

Õ“∑‘µ¬å π¡ 1 ·°â« Õ“∑‘µ¬å π¡ 1 ·°â«

À¡Ÿ¬à“ß (‰¡â≈– 3 ∫“∑) 2 ‰¡â ¢π¡ªíß‰Õ·§≈‡´’¬¡ 3 ™‘Èπ

¢â“«‡Àπ’¬« (5 ∫“∑) 1 ÀàÕ º≈‰¡â 8-10 §”

º≈‰¡â 10-15 §”



64

µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√«à“ß (∫à“¬-°àÕππÕπ)

«—π ∫à“¬ «—π °àÕππÕπ

 —ª¥“Àå∑’Ë 2

®—π∑√å π¡ 1 ·°â« ®—π∑√å π¡ 1 ·°â«

°–À√’Ëªíö∫ 1 ™‘Èπ ‡§â°‡π¬ 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

Õ—ß§“√ π¡ 1 ·°â« Õ—ß§“√ π¡ 1 ·°â«

¢â“«‡°√’¬∫ª“°À¡âÕ 5 ™‘Èπ-º—° ¢π¡πÈ”¥Õ°‰¡â 4-5 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

æÿ∏ π¡ 1 ·°â« æÿ∏ π¡ 1 ·°â«

¢π¡ªíß‰ âÀ¡ŸÀ¬Õß 1 ™‘Èπ ¢π¡ªíß OREO 2 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

æƒÀ— ∫¥’ π¡ 1 ·°â« æƒÀ— ∫¥’ π¡ 1 ·°â«

À¡Ÿ ‡µÁ° (‡≈Á°) 2 ‰¡â-πÈ”®‘È¡ ¢π¡ªíßªîôß∑“·¬¡ 1 ™‘Èπ

¢π¡ªíßªîôß 1 ·ºàπ º≈‰¡â 8-10 §”

º≈‰¡â 18-20 §”

»ÿ°√å π¡ 1 ·°â« »ÿ°√å π¡ 1 ·°â«

‰Õ»°√’¡√“¥´ÿª¢â“«‚æ¥ 1 °âÕπ «ÿâπ¡–æ√â“« 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 18-20 §” º≈‰¡â 8-10 §”

‡ “√å π¡ 1 ·°â« ‡ “√å π¡ 1 ·°â«

 â¡µ” 1 ®“π ¡—π‡∑»µâ¡À—«‡≈Á° 3 À—«

À¡Ÿ¬à“ß (‰¡â‡≈Á°) 1 ‰¡â º≈‰¡â 8-10 §”

º≈‰¡â 18-20 §”

Õ“∑‘µ¬å π¡ 1 ·°â« Õ“∑‘µ¬å π¡ 1 ·°â«

‡°’È¬«πÈ” 1 ™“¡ ¢π¡ªíß‡π¬ ¥ 1 ™‘Èπ

º≈‰¡â 10-15 §” º≈‰¡â 8-10 §”
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“«à“¬πÈ”
°“√«à“¬πÈ” ‡ªìπ°‘®°√√¡°’Ã“Õ¬à“ßÀπ÷Ëß∑’Ë§π∑ÿ°‡æ»∑ÿ°«—¬™◊Ëπ™Õ∫·≈–§ÿâπ‡§¬°—π

‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°∑’Ë„Àâº≈¥’°—∫√à“ß°“¬¬‘Ëß°«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™π‘¥Õ◊Ëπ
™à«¬√–∫∫°“√À“¬„® √–∫∫À—«„® ·≈–°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ ‡ √‘¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ
‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê  ”À√—∫§π∑’Ë¡’ªí≠À“À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°°¥∑—∫
‡ âπª√– “∑ §π∑’Ëª«¥À≈—ß∫àÕ¬ Ê ¢âÕ‡¢à“À√◊Õ –‚æ°‡ ◊ËÕ¡ „™â°“√«à“¬πÈ”‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‰¥â‡µÁ¡∑’Ë °“√«à“¬πÈ”‡ªìπª√–®”®–∫√‘À“√‰¥â∑—Èßµ—«∑”„Àâ√Ÿª√à“ß «¬ ¡ —¥ à«π

°“√«à“¬πÈ” ·∫àßÕÕ°‡ªìπ∑à“µà“ß Ê ‚¥¬∑à“∑’Ë„™â·¢àß¢—π ‰¥â·°à ∑à“°∫ ∑à“°√√‡™’¬ß
·≈–∑à“º’‡ ◊ÈÕ  Àæ—π∏å«à“¬πÈ”π“π“™“µ‘ (FINA) °”Àπ¥„ÀâºŸâ‡¢â“·¢àß¢—π “¡“√∂«à“¬πÈ”·∫∫„¥°Á‰¥â
§◊Õ ∑à“ø√’ ‰µ≈å ‡ªìπ°“√·¢àß¢—π√–¥—∫π“π“™“µ‘ °“√«à“¬πÈ”·µà≈–∑à“·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ’È

∑à“ø√’ ‰µ≈å ‡ªìπ∑à“«à“¬πÈ”∑’Ë«à“¬‰¥â‡√Á«∑’Ë ÿ¥ ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·¢Áß·√ß √«¡∑—Èß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ° °≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à·¢Áß·√ß ‡ªìπ∑à“∑’Ë‡º“º≈“≠·§≈Õ√’‰¥â¥’∂÷ß
300 ·§≈Õ√’ ∑ÿ° Ê 10 π“∑’ ∑à“π’È®–¡’ª√–‚¬™πå¡“° ∂â“¡’°“√À“¬„®ÕÕ°Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß„µâπÈ”

∑à“°∫ ‡ªìπ∑à“«à“¬πÈ”∑’Ë™à«¬¢¬“¬ªÕ¥ ∑”„ÀâÀπâ“Õ° ¢“ À—«‰À≈à ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π
·¢Áß·√ß ·µà‡º“º≈“≠·§≈Õ√’‰¥âπâÕ¬‡æ’¬ß 60 ·§≈Õ√’ ∑ÿ° 10 π“∑’ §«√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ«à“¬
∑à“π’È ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫∑’ËÀ—«‡¢à“·≈–∫√‘‡«≥À≈—ß µ≈Õ¥‡«≈“«à“¬‰¡à§«√‚º≈à»’√…–æâππÈ”
®–∑”„Àâ¡’º≈‡ ’¬µàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ

∑à“°√√‡™’¬ß ‡ªìπ∑à“«à“¬πÈ”∑’Ë∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß À≈—ß ¢“ ·¢π ·≈–À—«‰À≈à
·¢Áß·√ß ‡À¡“– ”À√—∫ºàÕπ§≈“¬À≈—ß®“°π—Ëß∑”ß“π¡“∑—Èß«—π ‡ªìπ∑à“∑’Ë‡º“º≈“≠·§≈Õ√’
‰¥â 80 ·§≈Õ√’ ∑ÿ° 10 π“∑’ Õ¬à“¬°»’√…–¡“°‡°‘π‰ª®–∑”„Àâ –‚æ°®¡πÈ”

∑à“º’‡ ◊ÈÕ ‡ªìπ∑à“«à“¬πÈ”∑’Ë™à«¬‡À¬’¬¥√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ‡º“º≈“≠·§≈Õ√’
‰¥â 150 ·§≈Õ√’ ∑ÿ° 10 π“∑’ §«√«à“¬„Àâ∂Ÿ°À≈—° ¡‘©–π—Èπ®–∑”„Àâ‡®Á∫∑’ËÀ—«‰À≈à·≈–À≈—ß‰¥â

¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘„π°“√«à“¬πÈ” ‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬§«√ªØ‘∫—µ‘ ¥—ßπ’È §◊Õ
µâÕßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ«à“¬‡ ¡Õ
‡√‘Ë¡µâπ«à“¬Õ¬à“ß™â“ Ê
§«√¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à°àÕπ«à“¬πÈ”ª√–¡“≥ 1 ™—Ë«‚¡ß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡ªìπµ–§√‘«

Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“«à“¬πÈ”
°“√«à“¬πÈ”®–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡ “¡“√∂°“√Ωñ°´âÕ¡ °“√Ωñ° Õπ

·≈–Õ“À“√ Õ“À“√®–∑”„Àâ‡°‘¥æ≈—ßß“ππ—°°’Ã“µâÕß°“√æ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√ ®÷ßµâÕß¡’§«“¡√Ÿâ
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‡√◊ËÕßÕ“À“√‚¿™π“°“√√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π„Àâ∂Ÿ°À≈—°µ“¡§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬
‡æ◊ËÕ„Àâ¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√·¢àß¢—π·≈– ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¥â«¬

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡æ≈—ßß“π„π°“√·¢àß¢—π«à“¬πÈ” §«√§”π÷ß∂÷ß
√–¬–‡«≈“·µà≈–√–¬– ‡™àπ √–¬–Ωñ°´âÕ¡ (°àÕπ°“√·¢àß¢—π) √–¬–·¢àß¢—π ·≈–À≈—ß°“√·¢àß¢—π

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√°àÕπ°“√·¢àß¢—π
1. ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë™Õ∫·≈–§ÿâπ‡§¬ ´÷Ëß∑”„Àâ√Ÿâ ÷°‡°‘¥§«“¡¡—Ëπ„®«à“‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π

·≈â«™à«¬„Àâ«à“¬¥’¢÷Èπ ·≈–µâÕß‰¡à∑”„Àâª«¥∑âÕß
2. °“√√—∫ª√–∑“π¢Õß‡À≈« Õ“®∑”„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π∑—π∑’ ·µà®–¡’º≈„π°“√°√–µÿâπ

„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥≈¥µË”≈ß¡“ ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°‡æ≈’¬ ®÷ß‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π¢ÕßÀ«“π„¥ Ê ‡™àπ
πÈ”À«“π πÈ”º≈‰¡â πÈ”º÷Èßœ „π™à«ß 30 π“∑’ °àÕπ°“√≈ß·¢àß¢—π ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß
 ”À√—∫°“√·¢àß¢—π√–¬–∑“ß‰°≈∑’Ë„™â‡«≈“¡“°°«à“ 90 π“∑’ (‡™àπ «à“¬¢â“¡‡°“– ‡ªìπµâπ)

·µà∂â“À“°‰¥â√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”µ“≈ Ÿß°àÕπ≈ß·¢àß¢—π·≈â« √“¬°“√
∑’Ë·¢àßÕ“®®–‡ √Á®°àÕπ∑’Ë√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥®–≈¥≈ß ©–π—Èπ ‡¡◊ËÕ·¢àß‡ √Á®·≈â«®–µâÕß√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√«à“ß∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π ·≈–‰¢¡—π‡≈Á°πâÕ¬ ‡æ√“–Õ“À“√‡À≈à“π’È®–™à«¬
√—°…“√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘·≈–∑”„Àâ√à“ß°“¬æ√âÕ¡∑’Ë®–·¢àß¢—π„π√“¬°“√µàÕ‰ª

3. π—°°’Ã“∫“ß§πÕ“®®”‡ªìπµâÕßÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑°“°¡“° Ê ·≈–Õ“À“√
ª√–‡¿∑∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥≈¡„π∑âÕß ‡™àπ ∂—Ë« °àÕπ°“√·¢àß¢—π 1 «—π ®–™à«¬∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬µ—«
‰¡à¡’Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥∑âÕß‡øÑÕ

4. §«√¡’°“√‡ √‘¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (Carbohydrate loading) ∑—Èßπ’È ‡æ√“–
§«“¡Õ¥∑π¢Õßπ—°°’Ã“®–‰¥â¡“®“°°“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥°≈—¬‚§‡®π (Glycogen) ´÷Ëß‡°Á∫ – ¡‰«â
∑’Ëµ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥ °“√‡æ‘Ë¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µπ’È¡‘„™à∑”„Àâ§«“¡‡√Á«¥’¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡
·µà “¡“√∂∑”„Àâπ—°°’Ã“«à“¬πÈ”∑’Ë§«“¡‡√Á«¥’∑’Ë ÿ¥‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π‰¥â

‡æ◊ËÕ∑’Ë®–√—°…“√–¥—∫°≈—¬‚§‡®π – ¡„Àâ‡æ’¬ßæÕ π—°°’Ã“®÷ß§«√®–√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß„π™à«ß°“√Ωñ°´âÕ¡°àÕπ·¢àß¢—πª√–¡“≥ 7 «—π ·≈–æ—° 1 «—π
°àÕπ·¢àß °“√√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ®–µâÕß§‘¥®“°®”π«π (°√—¡) ¡‘„™à§‘¥®“°ª√‘¡“≥
·§≈Õ√’„πÕ“À“√ (°àÕπ°“√·¢àß¢—π 7 «—π §«√®–√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‡√‘Ë¡®“° 350 °√—¡
®π∂÷ß 550 °√—¡/«—π 60-70% ¢Õß®”π«π·§≈Õ√’

°“√‡ √‘¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ §«√®–∑”°—∫π—°°’Ã“«à“¬πÈ”√–¬–‰°≈ ·≈–§«√∑”ªï≈–
3-4 §√—Èß‡∑à“π—Èπ °“√‡ √‘¡π’È‰¡à‡À¡“–°—∫‡¥Á°‡≈Á°·≈–«—¬√ÿàπ À√◊Õπ—°°’Ã“∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
À√◊ÕºŸâ∑’ËµâÕß√—°…“√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß À“°®”‡ªìπ®–µâÕßª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ
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ª√‘¡“≥πÈ”-¢Õß‡À≈«
§«“¡°√–À“¬¡‘„™à‡§√◊ËÕß™’È„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß°“√¢“¥πÈ”„π√à“ß°“¬ ·µàπ—°°’Ã“Õ“®®–‡°‘¥

°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”‚¥¬∑’Ë¬—ß‰¡à√Ÿâ ÷°°√–À“¬‡≈¬°Á‰¥â ¥—ßπ—Èπ π—°°’Ã“®÷ß®–µâÕß¥◊Ë¡πÈ” ®π°√–∑—Ëß
ªí  “«–¡’ ’‡À≈◊ÕßÕàÕπ ·≈–‰¡à¡’°≈‘Ëπ ª√‘¡“≥πÈ”∑’ËµâÕß°“√„π¢≥–Ωñ°´âÕ¡ π—°°’Ã“§«√™—Ëß
πÈ”Àπ—°°àÕπ·≈–À≈—ß°“√Ωñ° ấÕ¡ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â∑√“∫«à“§«√®–¥◊Ë¡πÈ”™¥‡™¬πÈ”Àπ—°∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬‰ª‡∑à“„¥
‚¥¬ªØ‘∫—µ‘ ¥—ßπ’È

1. ™—ËßπÈ”Àπ—°°àÕπ·¢àß πÈ”Àπ—°∑’ËÀ“¬‰ª„π™à«ß´âÕ¡ 1/2 °‘‚≈°√—¡ = πÈ” 2 ·°â«
2. ¥◊Ë¡πÈ”Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ·°â« °àÕπ‡√‘Ë¡°“√·¢àß¢—πª√–¡“≥ 1-2 ™—Ë«‚¡ß
3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡πÈ”¡“°°«à“ 1.3 ≈‘µ√µàÕ™—Ë«‚¡ß ‡æ√“–√à“ß°“¬ “¡“√∂¥Ÿ¥´÷¡πÈ”

‰¥â‡æ’¬ß 1.3 ≈‘µ√µàÕ™—Ë«‚¡ß‡∑à“π—Èπ ¡‘©–π—ÈππÈ”∑’Ë¥◊Ë¡‡°‘π‡≈¬‰ª®–§â“ßÕ¬Ÿà„π°√–‡æ“– ∑”„Àâ
√Ÿâ ÷°Õ÷¥Õ—¥·≈–∑âÕßªÉÕß

Õ“À“√√–À«à“ß°“√·¢àß¢—π
1. ¥◊Ë¡πÈ”À√◊Õ¢Õß‡À≈« 1 ·°â« 3-4 §√—Èß „π 1 ™—Ë«‚¡ß (À“°¥◊Ë¡¡“°°«à“π’È

®–¡’πÈ”‡À≈◊Õ„π°√–‡æ“–)
2. ¥◊Ë¡πÈ”∑’Ë·™à‡¬Áπ®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡√Á«°«à“πÈ”‰¡à‡¬Áπ ·≈–∂â“®–„Àâ¡’°“√¥Ÿ¥´÷¡

‰¥â‡√Á«§«√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ πÈ”º≈‰¡â‡®◊Õ®“ß πÈ”‡°≈◊Õ·√à ”À√—∫π—°°’Ã“
3. „π√–À«à“ß«—π·¢àß¢—π „Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëæ√âÕ¡§ÿ≥§à“ ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë™Õ∫

‚¥¬√—∫ª√–∑“π§√—Èß≈–πâÕ¬ Ê µ≈Õ¥«—π ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡À‘« ·≈–‡æ◊ËÕ„ÀâæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√·§≈Õ√’
·≈–√—°…“ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–æÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√πÈ”¢Õß√à“ß°“¬ (µâÕß‡º◊ËÕ‡«≈“„Àâ
°√–‡æ“–‰¥â¬àÕ¬Õ“À“√°àÕπ≈ß·¢àß¢—π¥â«¬)

4. §«√‡µ√’¬¡Õ“À“√‰ª√—∫ª√–∑“π‡Õß√–À«à“ß·¢àß¢—π·≈–§«√‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡§¬
√—∫ª√–∑“π¡“°àÕπÀ≈“¬ Ê §√—Èß ‡æ◊ËÕ„Àâ·πà„®«à“Õ“À“√™π‘¥π—Èπ Ê ‡À¡“–°—∫°√–‡æ“–¢Õßπ—°°’Ã“
¡‘©–π—ÈπÕ“®∑âÕß‡ ’¬‰¥â

Õ“À“√À≈—ß°“√·¢àß¢—πÀ√◊ÕÀ≈—ß°“√Ωñ°´âÕ¡Àπ—°
π—°°’Ã“§«√‰¥â√—∫Õ“À“√¢Õß‡À≈«·≈–πÈ” ¡“∑¥·∑π°≈—¬‚§‡®π ·≈–πÈ”∑’Ë√à“ß°“¬

 Ÿ≠‡ ’¬‰ª πÕ°®“°π’È®–µâÕß∑¥·∑π‡°≈◊Õ·√à∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬‰ª¥â«¬  ́ ÷Ëß°“√∑¥·∑ππ’È®–™à«¬„Àâ√à“ß°“¬
øóôπµ—«‡√Á« À≈—ß°“√·¢àß¢—πÀ√◊ÕÀ≈—ß°“√Ωñ°´âÕ¡Àπ—°

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢Õßπ—°°’Ã“«à“¬πÈ” ®–µâÕß§”π÷ß∂÷ß§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πµàÕ«—π
´÷Ëß “¡“√∂À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“«à“¬πÈ”‰¥â ¥—ßπ’È
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“«à“¬πÈ”
§”π«≥®“°π—°°’Ã“πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ ‚¥¬∑’Ëπ—°°’Ã“‡¬“«™π´âÕ¡«—π≈–

120 π“∑’ π—°°’Ã“∑’¡™“µ‘´âÕ¡«—π≈– 240 π“∑’ ·≈–π—°°’Ã“Õ¬Ÿà„π™à«ß‡°Á∫µ—«‰¡à¡’°‘®°√√¡Õ◊Ëπ Ê
√à«¡¥â«¬ ‡™àπ ‰ª‡√’¬πÀ√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ◊Ëπ Ê ‡≈¬

§”π«≥®“° BMR + æ≈—ßß“π Activity
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“
2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π = 1 + 2

∑à“ø√’ ‰µ≈å
‡¬“«™π factor = 0.156 πÈ”Àπ—°µ—« 600 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 120 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.

2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.156 Ó 60 °°. Ó 120 (π“∑’)

= 1,123.2 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 2,563.2 Kcal.
∑’¡™“µ‘ factor = 0.156 πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 240 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.

2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.156 Ó 60 °°. Ó 240 (π“∑’)

= 2,246.4 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 3,686.4 Kcal.

∑à“°√√‡™’¬ß
‡¬“«™π factor = 0.169 πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 120 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.
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2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.169 Ó 60 °°. Ó 120 (π“∑’)

= 1,216.8 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 2,656.8 Kcal.
∑’¡™“µ‘ factor = 0.169 πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 240 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.

2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.169 Ó 60 °°. Ó 240 (π“∑’)

= 2,433.6 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 3,873.6 Kcal.

∑à“°∫
‡¬“«™π factor = 0.162 πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 120 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.

2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.162 Ó 60 °°. Ó 120 (π“∑’)

= 1,164.4 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 2,606.4 Kcal.
∑’¡™“µ‘ factor = 0.162 πÈ”Àπ—°µ—« 60 °‘‚≈°√—¡ Ωñ°´âÕ¡ 240 π“∑’
1. BMR = ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“

60 (°°.) Ó 1 Ó 24 ´¡.
= 1,440 Kcal.

2. Activity = factor Ó ππ. Ó ‡«≈“
0.162 Ó 60 °°. Ó 240 (π“∑’)

= 2,332.8 Kcal.
3. æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√∑—Èß«—π 1 + 2 = 3,772.8 Kcal.
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µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√π—°°’Ã“«à“¬πÈ” 1  —ª¥“Àå

®—π∑√å - ¢â“«¡—π‰°à - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥øí°‰°à¡–π“«¥Õß - ·°ß â¡°ÿâßº—°°√–‡©¥ - πÈ”æ√‘°ª≈“√â“ ‰¢àµâ¡ º—° ¥
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - ª≈“∑Õ¥ - µâ¡®◊¥·µß°«“¬—¥‰ âÀ¡Ÿ

- ¡–≈–°Õ

Õ—ß§“√ - ¢â“«§≈ÿ°°–ªî - °ã«¬‡µ’Î¬«πÈ”À¡Ÿ - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‰°à«ÿâπ‡ âπ - ·°ß∫«¥øí°∑Õß - ©Ÿà©’ËπàÕß‰°à
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - µâ¡®◊¥À¡Ÿµ”≈÷ß

-  â¡

æÿ∏ - ·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√åª≈“ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- §Õπ‡ø≈§ - ·°ßªÉ“¢“À¡Ÿ - ¡–√–´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - º—¥∂—Ë«ßÕ°‰°à - ¬”√«¡¡‘µ√

- ´à“À√‘Ë¡ - ‡ß“–

æƒÀ— ∫¥’ - ¢â“«º—¥Õ‡¡√‘°—π ‰¢à¥“« - ¢π¡®’π·°ß‡¢’¬«À«“π - ¢â“« «¬
- ‡°“‡À≈“‡≈◊Õ¥À¡Ÿ - ¢π¡®’πª≈“™àÕπ - µâ¡‚§≈âßª≈“
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - √«¡¡‘µ√πÈ”‡™◊ËÕ¡ - º—¥‚ªÖ¬‡´’¬π

-  —∫ª–√¥

»ÿ°√å - ¢â“«µâ¡ -  â¡µ” - ¢â“« «¬
- º—¥‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß - ¢â“«‡Àπ’¬« - πÈ”æ√‘°Àπÿà¡
- º—°∫ÿâß‰ø·¥ß - ‰°à¬à“ß - À¡Ÿ∑Õ¥ ·§∫À¡Ÿ
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - º—° ¥ - º—° ¥

- µ–‚°â - Ω√—Ëß

‡ “√å - ¢â“«¢“À¡Ÿ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‡°’È¬¡‰©à - æ–·πß‰°à - ‰¢à‡®’¬«À¡Ÿ —∫
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - º—¥º—°√«¡¡‘µ√ - ·°ß â¡ª≈“º—°√«¡

- ‡µâ“ à«π - ·µß‚¡

Õ“∑‘µ¬å - æ–‚≈âÀ¡Ÿ - º—¥´’Õ‘Í« - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ - ¢â“«‡Àπ’¬«∂—Ë«¥” - §–πâ“ª≈“‡§Á¡
- º—¥æ√‘°‰°à‡§√◊ËÕß„π - µâ¡¬”´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ ‡ÀÁ¥ø“ß
- π¡®◊¥æ√àÕß¡—π‡π¬ - °≈â«¬πÈ”«â“

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ

Õ“À“√π—°°’Ã“«à“¬πÈ”
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡∑ππ‘ 
‡∑ππ‘  ‡ªìπ°’Ã“∑’ËµâÕß„™â∑—°…–„π°“√«‘Ëß °“√µ’≈Ÿ° ·≈–„™â§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π ¢“ πàÕß ‰À≈à ‡Õ« ·≈– –‚æ° „™â ¡“∏‘„π°“√µ’·≈–„™âª√– “∑ —¡º— ∑’Ëµ“·≈–¡◊Õ
µ≈Õ¥‡«≈“„π°“√‡≈àπ®π°«à“®–√Ÿâ·æâÀ√◊Õ™π– ¥—ßπ—Èπ °àÕπ°“√‡≈àπµâÕßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬·≈–
ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬∫√‘À“√√à“ß°“¬∫√‘‡«≥·¢π ¢“ ‡Õ«  –‚æ° À≈—ß ‰À≈à ·≈–¡◊Õ
‡ªìπ°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ≈ß‡≈àπ·≈–ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√‡≈àπ °“√‡≈àπ‡∑ππ‘ 
®”µâÕß„™âæ≈—ßß“π·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ æ≈—ßß“π∑’Ë„™â à«π„À≠à‡ªìπæ≈—ßß“π·∫∫
·Õπ·Õ‚√∫‘° (Anaerobic) √âÕ¬≈– 80 ·≈–‡ªìπ·Õ‚√∫‘° √âÕ¬≈– 20 „™â§à“ Factor = 0.109

°“√Ωñ°´âÕ¡°’Ã“‡∑ππ‘  ™à«ß‡°Á∫µ—«¢Õßπ—°°’Ã“∑’¡™“µ‘„™â‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡
ª√–¡“≥«—π≈– 4 ™—Ë«‚¡ß 30 π“∑’

¥—ßπ—Èπ „π°“√§”π«≥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“‡∑ππ‘ ∑’ËµâÕß„™â„π°“√
Ωñ°´âÕ¡µàÕ«—π ·≈– “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß‰¥â√—∫µ“¡Õ“¬ÿ·≈–‡æ»§”π«≥‰¥â ¥—ßπ’È

BMR = 60 Ó 1 Ó 24 = 1,440
Activity = 0.109 Ó 60 Ó 270 = 1,765.8
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = 1,440 + 1,765.8 = 3,205.8 Kcal.
µ“√“ß∑’Ë 1 æ≈—ßß“π∑’Ëπ—°°’Ã“‡∑ππ‘ ‡æ»™“¬µâÕß„™â„π°“√Ωñ°´âÕ¡ 1 «—π

(√–¬–‡«≈“°“√Ωñ°´âÕ¡ 4.30 ™—Ë«‚¡ß/«—π) ·≈–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µà≈–™π‘¥
∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß‰¥â√—∫

60 1,440 1,765.8 3,205.8 520.94 71.24 120.22

65 1,560 1,912.95 3,472.95 564.35 77.17 130.23

70 1,680 2,060.1 3,740.1 607.76 83.11 140

CHO-65% Fat-20% Prot-15%
πÈ”Àπ—°µ—« BMR Activity æ≈—ßß“π∑’Ë„™â

(gm.)  (gm.) (gm.)

µ“√“ß∑’Ë 2 æ≈—ßß“π∑’Ëπ—°°’Ã“‡∑ππ‘ ‡æ»À≠‘ßµâÕß„™â„π°“√Ωñ° ấÕ¡ 1 «—π (√–¬–‡«≈“
°“√Ωñ°´âÕ¡ 4.30 ™—Ë«‚¡ß/«—π) ·≈–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·µà≈–™π‘¥∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß‰¥â√—∫

55 1,320 1,618.15 2,938.65 456.08 62.37 105.25

60 1,440 1,765.8 3,205.8 515.10 70.44 118.87

65 1,560 1,912.95 3,472.95 564.35 77.17 130.23

CHO-65% Fat-20% Prot-15%
πÈ”Àπ—°µ—« BMR Activity æ≈—ßß“π∑’Ë„™â

(gm.)  (gm.) (gm.)
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“‡∑ππ‘  √–¬–‡«≈“ 1  —ª¥“Àå

®—π∑√å - ¢π¡ªíß ‡π¬ ·¬¡ - ¢â“«À¡Ÿ·¥ß - ¢â“« «¬
- ·Œ¡ ‰¢à¥“« ·µß°«“ - ·°ß®◊¥º—°°“¥¢“«‰°à - πÈ”æ√‘°°–ªî-ª≈“∑Ÿº—°®‘È¡
- π¡/º≈‰¡â - ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡πÈ”µ“≈ - ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿµÿãπøí°¡–π“«¥Õß

- º≈‰¡â/π¡

Õ—ß§“√ - ¢â“« «¬ - °ã«¬‡µ’Î¬«º—¥√“¥Àπâ“ª≈“À¡÷° - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπÀ¡Ÿ - ·°ß∫«¥øí°∑Õß - ·°ßªÉ“‰°à¡–‡¢◊ÕÕàÕπ
- º—¥§–πâ“‰°à - º—¥‡ª√’È¬«À«“πÀ¡Ÿ+°ÿâß
- π¡/º≈‰¡â - º≈‰¡â/π¡

æÿ∏ - ¢â“«º—¥À¡Ÿ+‰¢à - ¢π¡®’ππÈ”¬“°–∑‘ - ¢â“« «¬
- ·°ß®◊¥À—«‰™‡∑â“ - ‰¢àµâ¡ º—° - µâ¡¬”ª≈“™àÕπ
- π¡/º≈‰¡â - ‡©“°ä«¬+πÈ”‡™◊ËÕ¡ - º—¥°–À≈Ë”ª≈’À¡Ÿ

- º≈‰¡â/π¡

æƒÀ— ∫¥’ - ¢â“«µâ¡‡§√◊ËÕß - ¢â“«§≈ÿ°°–ªî-À¡ŸÀ«“π - ¢â“« «¬
- ‰¢à≈«° - ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ - µâ¡¬”ª≈“™àÕπ
- π¡/º≈‰¡â - ¢π¡√«¡¡‘µ√ - º—¥°–À≈Ë”ª≈’À¡Ÿ

- º≈‰¡â/π¡

»ÿ°√å - ¢â“« «¬ - ¢â“«‡Àπ’¬« πàÕß‰°à¬à“ß - ¢â“« «¬
- º—¥æ√‘°ÕàÕπ‰°à+°ÿâß -  â¡µ” ≈“∫À¡Ÿ º—° ¥ - º—¥‡ºÁ¥ª≈“¥ÿ°
- ·°ß®◊¥«ÿâπ‡ âπÀ¡Ÿ - ‰Õ»°√’¡ - µâ¡®◊¥·µß°«“¬—¥‰ â
- π¡/º≈‰¡â - º≈‰¡â/π¡

‡ “√å - ¢â“«µâ¡¢“« - ‡ âπÀ¡’ËπàÕß‰°à - ¢â“« «¬
- À¡Ÿ°√–‡∑’¬¡ - ¢â“«‡Àπ’¬«∂—Ë«¥” - ·°ß‡≈’¬ß°ÿâß ¥
- º—¥º—°∫ÿâß‰ø·¥ß - ‰¢à‡®’¬«-·§√Õ∑
- πÈ”‡µâ“ÀŸâ - º≈‰¡â/π¡

Õ“∑‘µ¬å - ¢â“«º—¥ªŸ-‰¢à¥“« - °ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑¬ - ¢â“« «¬
- ·°ß®◊¥≈Ÿ°™‘Èπª≈“+∂—Ë«ßÕ° - ≈Õ¥™àÕßπÈ”°–∑‘+·µß‰∑¬ - µâ¡ â¡ª≈“°√–∫Õ°
- π¡/º≈‰¡â - º≈‰¡â/π¡

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√π—°°’Ã“‡∑ππ‘  √–¬–‡«≈“ 1  —ª¥“Àå

®—π∑√å - ‚®ä°À¡Ÿ - ¢â“«¢“À¡Ÿ ‰¢à - ¢â“« «¬
- ‰¢à≈«° ¢π¡ªíß - ¡—π‡™◊ËÕ¡+≈Ÿ°™‘¥+πÈ”·¥ß - ‡µâ“‡®’È¬«À≈π-º—°®‘È¡
- π¡ - µâ¡¬”´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ+‡ÀÁ¥

- º≈‰¡â/π¡

Õ—ß§“√ - ¢â“« «¬ - ‡¬Áπµ“‚ø - ¢â“« «¬
- æ–‚≈â‰°à+‰¢à - °≈â«¬∫«™™’ - ª≈“™àÕπº—¥©à“
- º—¥°–‡æ√“À¡Ÿ+∂—Ë« - µâ¡®◊¥º—°°“¥¥ÕßÀ¡Ÿ
- π¡ - º≈‰¡â/π¡

æÿ∏ - ¢â“«µâ¡‡§√◊ËÕß - ¢â“«¡—π‰°à∑Õ¥ - ¢â“« «¬
-  ≈—¥º—° ‡∫§Õπ ‰¢àµâ¡ - ·°ß®◊¥øí°ÕàÕπ - µâ¡¢à“‰°à
- π¡ - ¢π¡™—Èπ„∫‡µ¬ - ª≈“À¡÷°º—¥æ√‘°À«“π

- º≈‰¡â/π¡

æƒÀ— ∫¥’ - ¢â“«º—¥Õ‡¡√‘°—π-‰¢à¥“« - ∫–À¡’Ë À¡Ÿ·¥ß - ¢â“« «¬
- ´ÿªπàÕß‰°à - ‡µâ“ à«π+‡¡Á¥∫—« - ª≈“√“¥æ√‘°
- π¡ - ‰°àµÿãπøí°¡–π“«¥Õß

- º≈‰¡â/π¡

»ÿ°√å - ¢π¡ªíß+·¬¡ - ¢â“«Àπâ“‡ªì¥ - ¢â“« «¬
- ‰ â°√Õ° ‰¢à¥“« º—° - ‡ª“–‡ªïö¬– ¥ - ·°ß â¡º—°√«¡°ÿâß
- π¡/º≈‰¡â - ¢π¡∂â«¬ - ª≈“ ≈‘¥·¥¥‡¥’¬«

- º≈‰¡â/π¡

‡ “√å - ¢â“« «¬ - º—¥¡—°°–‚√π’ - ¢â“« «¬
- ‰°à°√–‡∑’¬¡ - °ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” - µâ¡¬”√«¡¡‘µ√
- µâ¡®◊¥‡≈◊Õ¥À¡Ÿ -  “§Ÿ‡ªï¬° - º—¥§–πâ“À¡Ÿ°√Õ∫
- π¡ - º≈‰¡â/π¡

Õ“∑‘µ¬å - ¢â“«µâ¡¢“« - ¢â“«º—¥°–‡æ√“À¡Ÿ - ¢â“« «¬
- ¬”‰¢à‡§Á¡ - ‰°à¬Õ∑Õ¥-º—° - ·°ßÀ¡Ÿ‡∑‚æ
- º—¥º—°∫ÿâß‰ø·¥ß - ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ - º—¥∫«∫‰¢à
- ‚Õ«—≈µ‘π - ‰Õ»°√’¡ - º≈‰¡â/π¡

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥
‡∑§«—π‚¥ ‡ªìπ»‘≈ª–°“√µàÕ Ÿâ∑’Ë¡“®“°ª√–‡∑»‡°“À≈’ ‚¥¬µàÕ Ÿâ·∫∫„™â¡◊Õ‡ª≈à“

·≈–‡∑â“„π°“√‚®¡µ’·≈–µ—Èß√—∫ ‡πâπ°“√„™â à«π∑’ËµË”°«à“¢âÕ‡∑â“∑”§–·ππ∫√‘‡«≥‡ªÑ“À¡“¬§◊Õ
 à«π∑’Ë Ÿß°«à“‡Õ«¢÷Èπ‰ª  “¡“√∂„™âÀ¡—¥‰¥â∑’ËÀπâ“Õ°‡∑à“π—Èπ  à«π°“√°Õ¥ º≈—° ∑ÿà¡ »Õ° ‡¢à“
Àâ“¡„™â∑—Èß ‘Èπ °“√·¢àß¢—π‡∑§«—π‚¥ ·∫àß°“√·¢àß¢—π‡ªìπ 3 ™à«ß Ê ≈– 3 π“∑’ ¡’°“√æ—° 1 π“∑’
„π·µà≈–™à«ßº≈§–·ππ∑’Ë‰¥â∑—Èß “¡™à«ß®– – ¡°—π®π∂÷ß™à«ß ÿ¥∑â“¬¢Õß°“√·¢àß¢—π‡æ◊ËÕÀ“ºŸâ™π–

‡∑§«—π‚¥ ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’ ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ‚¥¬‡æ‘Ë¡
§«“¡Õ¥∑π §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß√à“ß°“¬ ¡’°“√‡µ– °“√·∑ß¥â«¬¡◊Õ °“√µ–‚°π °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
¢Õß¢“∑’Ë∑√ßæ≈—ß ∑”„ÀâºŸâΩñ°‡∑§«—π‚¥¡’§«“¡·¢Áß·√ß §≈àÕß·§≈à««àÕß‰« ¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ∑’Ë¥’
‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß ¡’√–‡∫’¬∫«‘π—¬ ·≈–„™â‡ªìπ°“√ªÑÕß°—πµ—« ©–π—Èπ ºŸâΩñ°‡∑§«—π‚¥®÷ß§«√‰¥â√—∫
æ≈—ßß“πµ“¡§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡æ◊ËÕ§«“¡·¢Áß·√ß ¥—ßπ’È

µ—«Õ¬à“ß π—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥¡’πÈ”Àπ—° 40 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡«—π≈–
5 ™—Ë«‚¡ß ®–µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π‡∑à“‰√·≈– “√Õ“À“√ª√‘¡“≥‡∑à“„¥

1. °“√§‘¥À“æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„™â∑—Èß«—π¢Õßπ—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥
= BMR + §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß Activity
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª (BMR)
= ππ. Ó 1 Ó ‡«≈“ = 40 Ó 1 Ó 24 = 960 Kcal.
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß Activity
= factor Ó ππ. Ó ‡«≈“∑’Ë´âÕ¡
= 0.138 Ó 40 Ó 300 (5 ™—Ë«‚¡ß)
= 1,656 Kcal.

∴ §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π = 960 + 1,656 = 2,616 Kcal.
2. ª√‘¡“≥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√

100 Kcal. µâÕß°“√ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ = 65
2,616 Kcal. µâÕß°“√ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ = 65 Ó 2,616 = 1,701 Kcal.

100

‰¢¡—π 20% = 20 Ó 2,616 = 524 Kcal.
100

‚ª√µ’π 15% = 15 Ó 2,616 = 393 Kcal.
100
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3. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π (°√—¡)
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 Kcal.
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1,701 Kcal. = 1,701 = 425.25 = 426 °√—¡

4
‰¢¡—π 524 Kcal. = 524 = 59.22 = 59 °√—¡

9
‚ª√µ’π  393 Kcal. = 393 = 98.25 = 99 °√—¡

4

µ“√“ß §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√¢Õßπ—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥µ“¡√ÿàπ
(πÈ”Àπ—°µ—«)

§à“æ≈—ßß“π æ≈—ßß“π  “√Õ“À“√∑’ËµâÕß°“√‡ªìπ Kcal.  “√Õ“À“√∑’ËµâÕß°“√‡ªìπ°√—¡

√ÿàπ
∑’ËµâÕß°“√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ‚ª√µ’π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ‚ª√µ’πBMR Activity ∑—Èß«—π
65% 20% 15% 4 9 4(Kcal.)

40 °°. 960 1,656 2,616 1,701 524 393 426 59 99

45 °°. 1,080 1,863 2,943 1,913 589 442 479 66 111

48 °°. 1,152 1,988 3,140 2,041 628 471 511 70 118

51 °°. 1,224 2,112 3,336 2,169 668 501 543 75 126

54 °°. 1,296 2,236 3,532 2,296 707 530 574 79 133

58 °°. 1,392 2,402 3,794 2,467 759 570 617 85 143

64 °°. 1,536 2,650 4,186 2,721 838 628 681 94 157
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥·µà≈– —ª¥“Àå

√“¬°“√Õ“À“√  —ª¥“Àå∑’Ë 1 (Kcal./«—π)

®—π∑√å - ¢â“«º—¥Õ‡¡√‘°—π-‰¢à¥“« - ¢â“«‡Àπ’¬« - ¢â“« «¬
- πÈ”´ÿª -  â¡µ” πàÕß‰°à¬à“ß - ·°ß â¡º—°√«¡°ÿâß
- π¡/º≈‰¡â (1 °≈àÕß) - ≈Õ¥™àÕßπÈ”°–∑‘ - ª≈“ ≈‘¥·¥¥‡¥’¬«

- π¡/º≈‰¡â

Õ—ß§“√ - π¡/º≈‰¡â - °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ µâ¡‡≈◊Õ¥À¡Ÿ - ∫—«≈Õ¬‰¢àÀ«“π - æ–·πßÀ¡Ÿ
- º—¥°–‡æ√“À¡Ÿ - ‰¢à‡§Á¡

- π¡/º≈‰¡â

æÿ∏ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«¡—π‰°à - ¢â“« «¬
- ¢π¡ªíß ‰¢à¥“« ‰ â°√Õ° - πÈ”´ÿªµâ¡øí° - µâ¡¢à“‰°à
- ·Œ¡ - ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡πÈ”µ“≈ - º—¥º—°√«¡¡‘µ√°ÿâß

- π¡/º≈‰¡â

æƒÀ— ∫¥’ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«§≈ÿ°°–ªî - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ µâ¡®—∫©à“¬ - ·°ß®◊¥≈Ÿ°√Õ° - πÈ”æ√‘°≈ß‡√◊Õ/‰¢à‡§Á¡/º—°
- º—¥æ√‘°·°ßÀ¡Ÿ - °≈â«¬∫«™™’ - ·°ß®◊¥«ÿâπ‡ âπ

- π¡/º≈‰¡â

»ÿ°√å - π¡/º≈‰¡â - ¢π¡®’ππÈ”¬“°–∑‘/‰¢àµâ¡ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ‰¢àæ–‚≈â - ¢â“«‡Àπ’¬«∂—Ë«¥” - ≈“∫À¡Ÿ µâ¡·´∫À¡Ÿ
- º—¥§–πâ“ª≈“‡§Á¡ - π¡/º≈‰¡â

‡ “√å - π¡/º≈‰¡â - º—¥‰∑¬°ÿâß ¥ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ À¡Ÿ∑Õ¥°√–‡∑’¬¡ -  â¡µ” - πÈ”æ√‘°¢’È°“/º—° ¥/ª≈“∑Ÿ
- ·°ß®◊¥À—«‰™‡∑â“ - ‡©“°ä«¬ ≈Ÿ°™‘¥ πÈ”·¥ß - ·°ß‡≈’¬ß°ÿâß º—°√«¡

- π¡/º≈‰¡â

Õ“∑‘µ¬å - π¡/º≈‰¡â - ¡“¡à“º—¥¢’È‡¡“ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπ - ‰Õ»°√’¡/º≈‰¡â - ·°ßÀ¡Ÿ‡∑‚æ
- º—¥¥Õ°°ÿ¬™à“¬µ—∫À¡Ÿ - ª≈“·¥¥‡¥’¬«

- π¡/º≈‰¡â

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥·µà≈– —ª¥“Àå

√“¬°“√Õ“À“√  —ª¥“Àå∑’Ë 2 (Kcal./«—π)

®—π∑√å - π¡/º≈‰¡â - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- ¢â“«µâ¡°ÿã¬ ª≈“™‘ß™—ß∑Õ¥ - µâ¡¬”√«¡¡‘µ√πÈ”„  - πÈ”æ√‘°ÕàÕß/º—° ¥
- ¬”°ÿπ‡™’¬ß º—¥À—«‰™‚ªÑ„ à‰¢à - º—¥º—°∫ÿâß - µâ¡®◊¥ÀπàÕ‰¡â„ à°√–¥Ÿ°À¡Ÿ

- øí°∑Õß·°ß∫«¥ - π¡/º≈‰¡â

Õ—ß§“√ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«¢“À¡Ÿ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥µ”≈÷ß -  ≈‘Ë¡∑—∫∑‘¡°√Õ∫ - º—¥‡ºÁ¥ª≈“¥ÿ°∑Õ¥°√Õ∫
- º—¥∂—Ë«ßÕ°‡µâ“ÀŸâ - ·°ß®◊¥·µß°«“¬—¥‰ âÀ¡Ÿ

- π¡/º≈‰¡â

æÿ∏ - ¢â“«º—¥ªŸ ‰¢à¥“« - °ã«¬‡µ’Î¬«‡¬Áπµ“‚ø - ¢â“« «¬
- µâ¡øí°¡–π“«¥Õß - ¢â“«µâ¡¡—¥ - µâ¡¬”ª≈“™àÕπ

- º—¥¥Õ°°–À≈Ë”„ àÀ¡Ÿ
- π¡/º≈‰¡â

æƒÀ— ∫¥’ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à - ¬”À¡Ÿ¬Õ - ·°ß¡— ¡—Ëπ‰°à
- À¡Ÿ∑Õ¥ - º—¥∂—Ë«Ωí°¬“«„ àÀ¡Ÿ - ¬”„À≠à

- ¡—π‡∑»µâ¡πÈ”µ“≈ - π¡/º≈‰¡â

»ÿ°√å - π¡/º≈‰¡â - À¡’Ë°–∑‘ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ª≈“™àÕπº—¥§◊Ëπ©à“¬ - ¢â“«‡Àπ’¬« —ß¢¬“ - ∑Õ¥¡—πª≈“°√“¬
- ·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÀ¡Ÿ —∫ - ·°ßÕàÕ¡‰°àº—°√«¡

- π¡/º≈‰¡â

‡ “√å - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«‡Àπ’¬« - ¢â“« «¬
- ·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√å‰°à - ª≈“π‘≈∑Õ¥ - πÈ”æ√‘°ª≈“√â“/º—° ¥ ‰¢àµâ¡

-  â¡µ” - ·°ß®◊¥‡°’È¬¡‰©à
- πÈ”·¢Áß‰  ·Àâ« - π¡/º≈‰¡â

Õ“∑‘µ¬å - π¡/º≈‰¡â - °ã«¬‡µ’Î¬«º—¥´’Õ‘Í« - ¢â“« «¬
- ¢â“«µâ¡∑–‡≈ - ¢π¡ Õ¥‰ â - ·°ßÀπàÕ‰¡â„ à‰°à

- º—¥‡ª√’È¬«À«“π π¡/º≈‰¡â

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“‡∑§«—π‚¥·µà≈– —ª¥“Àå

√“¬°“√Õ“À“√  —ª¥“Àå∑’Ë 3 (Kcal./«—π)

®—π∑√å - π¡/º≈‰¡â - ∫–À¡’ËÀ¡Ÿ·¥ß - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ ·°ß®◊¥µ”≈÷ß - ·¬¡‚√≈ - ÀàÕÀ¡°ª≈“™àÕπ
- ©Ÿà©’Ëª≈“∑Ÿ - ‰¢àπÈ”

- π¡/º≈‰¡â

Õ—ß§“√ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ µâ¡®—∫©à“¬ - µâ¡ â¡ª≈“°√–∫Õ° - ·°ßªÉ“‰°à
- º—¥‡ºÁ¥∂—Ë«Ωí°¬“«„ àÀ¡Ÿ - º—¥¬Õ¥¡–√–À«“π - º—¥∂—Ë«≈—π‡µ“„ à‡µâ“ÀŸâ

-  “§Ÿ‡ªï¬° - π¡/º≈‰¡â

æÿ∏ - π¡/º≈‰¡â - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
-  ≈—¥ ·´π¥å«‘™∑Ÿπà“ 2 §Ÿà - ·°ß‰µª≈“ - ·°ß‡À≈◊Õßª≈“º—°√«¡

- ‰¢à‡®’¬«À¡Ÿ —∫ - ª≈“·¥¥‡¥’¬«∑Õ¥
- æ“¬ —∫ª–√¥ - π¡/º≈‰¡â

æƒÀ— ∫¥’ - π¡/º≈‰¡â - º—¥¡–°–‚√π’¢’È‡¡“ - ¢â“« «¬
- ¢π¡ªíß ‡π¬ ·¬¡ ‰¢à¥“« - ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘Èπª≈“ - πÈ”æ√‘°°–ªî/º—°/ª≈“∑Ÿ∑Õ¥
- ‰ â°√Õ° - ∂—Ë«·ª∫ - µâ¡®◊¥º—°°“¥¥Õß°√–¥Ÿ°À¡Ÿ

- π¡/º≈‰¡â

»ÿ°√å - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«‡Àπ’¬« - ¢â“« «¬
- ¢â“«µâ¡∑√ß‡§√◊ËÕß - ≈“∫ª≈“¥ÿ° - º—¥‚ªÖ¬‡´’¬π

- µâ¡‡ª√Õ–ÀπàÕ‰¡â - µâ¡‚§≈âßª≈“°√Õ∫
- µ–‚°â‡º◊Õ° - π¡/º≈‰¡â

‡ “√å - π¡/º≈‰¡â - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- ¢â“«º—¥°–‡æ√“‰°à+‰¢à¥“« - ·°ß â¡º—°√«¡°ÿâß - ‰¢à≈Ÿ°‡¢¬

- ª≈“À¡÷°∑Õ¥ - æ–·πß‰°à„ à¡–‡¢◊Õ‡∑»
- ¢π¡‡ªï¬°ªŸπ - π¡/º≈‰¡â

Õ“∑‘µ¬å - π¡/º≈‰¡â - ¢â“«À¡Ÿ·¥ß - ¢â“« «¬
- ¢â“« «¬ - πÈ” ÿ́ª - µâ¡¡–√–¬—¥‰ âÀ¡Ÿ
- º—¥¡–‡¢◊Õ¬“« - ¡—π‡∑»·°ß∫«¥ - À≈πªŸ-º—° ¥
- À¡Ÿ¬Õ∑Õ¥ - π¡/º≈‰¡â

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°
°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° ‡ªìπ°’Ã“∑’ËΩñ°§«“¡·¢Áß·°√àß·≈–§«“¡Õ¥∑π™à«¬∑”„Àâ√à“ß°“¬

·¢Áß·√ß ¡’°”≈—ß “¡“√∂¬°¢Õß∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°¡“°‰¥âÕ¬à“ß ∫“¬ °“√¬°πÈ”Àπ—°ª√–°Õ∫¥â«¬
∑à“µà“ß Ê 3 ∑à“ ¥—ßπ’È §◊Õ

1. ∑à“ ·πµ´å ‡ªìπ∑à“∑’Ëπ—°¬°πÈ”Àπ—°¬°∫“√å¥â«¬®—ßÀ«–‡¥’Ë¬«®π·¢π‡À¬’¬¥µ√ß
‡Àπ◊Õ»’√…–

2. ∑à“§≈’π·Õπ¥å‡®‘√å° ‡ªìπ∑à“¬°∫“√å¢÷Èπ√–¥—∫À—«‰À≈à (∑à“§≈’π) ·≈–æ—°°àÕπ
∑’Ë®–¬°¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– (∑à“‡®‘√å°) √–À«à“ß∑’Ë¬°∫“√å¢÷Èπ√–¥—∫À—«‰À≈àµâÕß√–«—ß‰¡à„Àâµâπ·¢π
À√◊Õ¢âÕ»Õ° —¡º— ‡¢à“À√◊Õµâπ¢“æ—°∫“√å‰«â∫π‰Àª≈“√â“

3. ∑à“º ¡ ∑à“π’È„™â‡«≈“‰¡à®”°—¥ π—°¬°πÈ”Àπ—°µâÕß¬◊ππ‘Ëß ·¢π·≈–¢“µ√ß
®π°«à“®–π—∫‡ √Á®

°“√·¢àß¢—π„π∑à“µà“ß Ê √–À«à“ßºŸâ™“¬°—∫ºŸâÀ≠‘ß®–¬°πÈ”Àπ—°‰¡à‡∑à“°—π
„π∑à“ ·πµ´å ºŸâ™“¬¬° 205 °‘‚≈°√—¡ ºŸâÀ≠‘ß¬° 115 °‘‚≈°√—¡
∑à“§≈’π·Õπ¥å‡®‘√å° ºŸâ™“¬¬° 253.5 °‘‚≈°√—¡ ºŸâÀ≠‘ß¬° 150 °‘‚≈°√—¡
∑à“º ¡ ºŸâ™“¬¬° 457.5 °‘‚≈°√—¡ ºŸâÀ≠‘ß¬° 265 °‘‚≈°√—¡

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° π—°¬°πÈ”Àπ—°µâÕß„™âæ≈—ßß“π„π°“√¬° ©–π—Èπ
π—°¬°πÈ”Àπ—°µâÕß‡Õ“„®„ à‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âæ≈—ßß“πµ“¡§«“¡µâÕß°“√
´÷Ëß “¡“√∂§”π«≥À“‰¥â ¥—ßπ’È

°“√À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°
°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° ‡ªìπ°’Ã“∑’Ë¬—ß‰¡à¡’°“√°”Àπ¥§à“æ≈—ßß“π ‚¥¬‡©≈’Ë¬∑’Ë„™â‡À¡◊Õπ°’Ã“

ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ Ê ®÷ßµâÕßæ‘®“√≥“«à“ °’Ã“¬°πÈ”Àπ—°¡’≈—°…≥–°“√„™âæ≈—ßß“π„°≈â‡§’¬ß°—∫°’Ã“
ª√–‡¿∑„¥∑’Ë‰¥â¡’°“√°”Àπ¥‰«â„πµ“√“ß°”Àπ¥§à“æ≈—ßß“π ‚¥¬‡©≈’Ë¬·§≈Õ√’/πÈ”Àπ—°µ—«
(°‘‚≈°√—¡)/π“∑’ „π°‘®°√√¡ª√–‡¿∑µà“ß Ê ®“°°“√æ‘®“√≥“°“√„™âæ≈—ßß“π„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
æ∫«à“ °’Ã“¬°πÈ”Àπ—°‡ªìπ°’Ã“∑’Ë¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß„™â‡«≈“ªØ‘∫—µ‘πâÕ¬°«à“ 30 π“∑’
‡ªìπ≈—°…≥–°“√„™âæ≈—ßß“π·∫∫‡¥’¬«°—∫°“√‡À«’Ë¬ß‰¡â°Õ≈åø ¥—ßπ—Èπ ®÷ß„™â§à“æ≈—ßß“π‚¥¬‡©≈’Ë¬
·§≈Õ√’/πÈ”Àπ—°µ—« (°‘‚≈°√—¡)/π“∑’ ¢Õß°’Ã“°Õ≈åø = 0.085 ‡ªìπ§à“ Factor „π°‘®°√√¡
¢Õß°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°·∑π
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°“√·¢àß¢—π°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°™“¬ Õ“¬ÿ 18-22 ªï ®–¡’°“√·¢àß¢—π 8 √ÿàπ §◊Õ √ÿàππÈ”Àπ—°
56 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—°  62 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—° 69 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—° 77 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—°
85 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—° 94 °‘‚≈°√—¡ √ÿàππÈ”Àπ—° 105 °‘‚≈°√—¡ ·≈–√ÿàππÈ”Àπ—°¡“°°«à“ 105 °‘‚≈°√—¡
÷́Ëß„π°“√Ωñ° ấÕ¡°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° „™â‡«≈“ 4.30 ™—Ë«‚¡ß/«—π (270 π“∑’/«—π) ¡’µ“√“ß°“√ªØ‘∫—µ‘ ¥—ßπ’È

‡«≈“ °‘®°√√¡

06.00 π. µ◊ËππÕπ

06.00-07.30 π. Ωñ°´âÕ¡™à«ß‡™â“ : - Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
(1.30 ™—Ë«‚¡ß) - «‘Ëß‡À¬“–

- ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

- Ωñ°§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰À≈à (µâπ‰À≈à)

07.30-09.00 π. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡™â“

09.00-15.00 π. °‘®«—µ√ª√–®”«—πµ“¡ª°µ‘

15.00-18.00 π. Ωñ°´âÕ¡™à«ß∫à“¬ : - Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
(3 ™—Ë«‚¡ß) - ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

- Ωñ°¬°πÈ”Àπ—°¥â«¬§“π‡ª≈à“„π∑à“µà“ß Ê

- Ωñ°¬°πÈ”Àπ—°®√‘ß ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°°“√¬°πÈ”Àπ—°πâÕ¬
‰ªÀ“πÈ”Àπ—°¡“°„π∑à“µà“ß Ê
´÷Ëß®–¡’°“√æ—°·µà≈–™à«ß 3 π“∑’

- Ωñ°°“√ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–Ωñ°§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬

18.00-20.00 π. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡¬Áπ

20.00 ‡¢â“πÕπ
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‚ª√·°√¡°“√Ωñ°´âÕ¡®–¡’§«“¡Àπ—°-‡∫“¢Õß°“√Ωñ° ¥—ßπ’È

«—π §«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ°

®—π∑√å Àπ—°

Õ—ß§“√ ª“π°≈“ß

æÿ∏ Àπ—°

æƒÀ— ∫¥’ Àπ—°

»ÿ°√å ª“π°≈“ß

‡ “√å ‡∫“

Õ“∑‘µ¬å æ—°

¥—ßπ—Èπ  “¡“√∂§”π«≥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°‰¥â ¥—ßπ’È
1. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Ë«‰ª (BMR)

= πÈ”Àπ—°µ—« Ó 1 Ó ‡«≈“ = πÈ”Àπ—°µ—« Ó 1 Ó 24 ™—Ë«‚¡ß
2. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πµ“¡°‘®°√√¡ (Activity)

= factor Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó ‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡
= 0.085 Ó πÈ”Àπ—°µ—« Ó 270 π“∑’

3. §«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π
= BMR + Activity

µ—«Õ¬à“ßπ—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°™“¬Àπ—° 56 °‘‚≈°√—¡ „™â‡«≈“„π°“√Ωñ°´âÕ¡ 4.5 ™—Ë«‚¡ß/«—π
°“√§”π«≥À“§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õßπ—°°’Ã“§ππ’È‰¥â ¥—ßπ’È

§«“¡µâÕß°“√∑—Ë«‰ª (BMR) = 56 Ó 1 Ó 24
= 1,344 Kcal.

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“πµ“¡°‘®°√√¡ (Activity) = 0.085 Ó 56 Ó 270
= 1,285.2  Kcal.

§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑—Èß«—π 1,344 + 1,285.2 = 2,629.2 Kcal.
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§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°™“¬„π·µà≈–√ÿàπ

®“°®”π«πæ≈—ßß“π  “¡“√∂®”·π°µ“¡ “√Õ“À“√æ≈—ßß“π‰¥â ¥—ßπ’È
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ √âÕ¬≈– 60
‰¢¡—π √âÕ¬≈– 25
‚ª√µ’π √âÕ¬≈– 15

π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°™“¬§«√‰¥â√—∫ “√Õ“À“√æ≈—ßß“πµ“¡µ“√“ß ¥—ßπ’È

√ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° √ÿàππÈ”Àπ—° ¡“°°«à“
æ≈—ßß“π 56 62 69 77 85 94 105 105

°‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡ °‘‚≈°√—¡

BMR 1,344 1,488 1,656 1,848 2,040 2,256 2,520 >2,520

Activity 1,285.2 1,422.9 1,583.5 1,767.2 1,950.8 2,157.3 2,409.8 >2,409.8

√«¡ (Kcal.) 2,629.2 2,910.9 3,239.5 3,615.2 3,990.8 4,413.3 4,929.8 >4,929.8

 “√Õ“À“√ √ÿàππÈ”Àπ—° 56 °°. √ÿàππÈ”Àπ—°  62 °°. √ÿàππÈ”Àπ—° 69 °°. √ÿàππÈ”Àπ—° 77 °°. √ÿàππÈ”Àπ—° 85 °°. √ÿàππÈ”Àπ—° 94 °°. √ÿàππÈ”Àπ—° 105 °°.

æ≈—ßß“π (2,600 Kcal.)  (2,900 Kcal.)  (3,200 Kcal.)  (3,600 Kcal.)  (4,000 Kcal.)  (4,400 Kcal.)  (4,900 Kcal.)
Kcal. gm. Kcal. gm. Kcal. gm. Kcal. gm. Kcal. gm. Kcal. gm. Kcal. gm.

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
60% 1,560 390 1,740 435 1,920 480 2,160 540 2,400 600 2,640 660 2,640 735

‰¢¡—π
25% 650 72.22 725 80.55 800 88.88 900 100 1,000 111.1 1,100 122.2 1,225 136.1

‚ª√µ’π
15% 390 97.5 435 108.75 480 120 540 135 600 150 660 165 735 183.75

√«¡ 2,600 560 2,900 625 3,200 689 3,600 775 4,000 861 4,400 947 4,900 1,055
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æ≈—ßß“π·≈–®”π«π à«πÕ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° (™“¬)
®”π«π à«πÕ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π ´÷Ëß„Àâ “√Õ“À“√µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√

æ≈—ßß“π„ππ—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°™“¬·µà≈–√ÿàπ ¥—ßπ’È

À¡«¥

Õ“À“√ 2,600 Kcal. 2,900 Kcal. 3,200 Kcal. 3,600 Kcal. 4,000 Kcal. 4,400 Kcal. 4,900 Kcal.

π¡ 3 3 4 4 4 4 4

º—° 5 6 7 7 8 8 10

º≈‰¡â 5 6 7 7 8 10 10

¢â“«/·ªÑß 14.1 15.5 16.22 19.5 21.7 23.4 27.05

‡π◊ÈÕ —µ«å 5.04 5.9 5.93 7.1 8.36 10.02 11.09

‰¢¡—π 5.2 5.95 6.24 7.3 8.26 8.82 10.53

®”π«π à«πÕ“À“√

À¡«¥ ®”π«π

Õ“À“√  à«π °àÕπ´âÕ¡‡™â“ ‡™â“ ‡∑’Ë¬ß °àÕπ´âÕ¡∫à“¬ ‡¬Áπ °àÕππÕπ

π¡ 3 - 1 1 - 1 -

º—° 5 - 1 2 - 2 -

º≈‰¡â 5 1 1 1 (πÈ”µ“≈) - 1 1

¢â“«/·ªÑß 14.1 1 3 4 3 3 -

‡π◊ÈÕ —µ«å 5.04 - 2 1 - 1.04 -

‰¢à 1 - 1 - - - -

‰¢¡—π 5.2 - 2 2 - 1.2 -

¡◊ÈÕÕ“À“√

µ—«Õ¬à“ß°“√®—¥ à«πÕ“À“√
 ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° (™“¬) √ÿàππÈ”Àπ—° 56 °‘‚≈°√—¡

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ 2,600 °‘‚≈·§≈Õ√’
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µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√
 ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° (™“¬) √ÿàππÈ”Àπ—° 56 °‘‚≈°√—¡

æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√ 2,600 °‘‚≈·§≈Õ√’

 ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° (™“¬) √ÿàππÈ”Àπ—° 56 °‘‚≈°√—¡ æ≈—ßß“π∑’ËµâÕß°“√„πÀπ÷Ëß«—π
2,600 °‘‚≈·§≈Õ√’  “¡“√∂®”·π°‡ªìπ√“¬°“√Õ“À“√‰¥â ¥—ßπ’È
Õ“À“√°àÕπ´âÕ¡‡™â“ - πÈ”º≈‰¡â§—Èπ 1  à«π (1 ∂â«¬) ·§√°‡°Õ√å 2 ·ºàπ
Õ“À“√‡™â“ - ¢â“« «¬ (¢â“« «¬ 3 ∑—ææ’)

- ·°ß®◊¥À¡Ÿ —∫µ”≈÷ß (º—°µ”≈÷ß 1 ∂â«¬, À¡Ÿ —∫ 30 °√—¡)
- À¡Ÿ∑Õ¥ (À¡Ÿ 30 °√—¡, πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“)
- ‰¢à¥“« (‰¢à‰°à 1 øÕß, πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“)
-  â¡ ( â¡ 1 º≈)

Õ“À“√‡∑’Ë¬ß - ¢â“« «¬ (¢â“« «¬ 4 ∑—ææ’)
- ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à (¡–‡¢◊Õ æ√‘° ¥ 1/2 ∂â«¬,

‡π◊ÈÕ‰°à 30 °√—¡, °–∑‘ 2 ™âÕπ™“)
-  ≈—¥º—°πÈ”„  (·µß°«“ ÀÕ¡À—«„À≠à ¡–‡¢◊Õ‡∑» 1/2 ∂â«¬,

πÈ” ≈—¥ 2 ™âÕπ™“) πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“)
- ‚¬‡°‘√åµ (‚¬‡°‘√åµ 1 ∂â«¬)

Õ“À“√°àÕπ´âÕ¡∫à“¬ - ¡—π‡∑»µâ¡πÈ”µ“≈ (¡—π‡∑» 1 ∂â«¬, πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“)
Õ“À“√‡¬Áπ - ¢â“« «¬ (¢â“« «¬ 3 ∑—ææ’)

- πÈ”æ√‘°°–ªîª≈“∑Ÿ∑Õ¥øí°≈«° (ª≈“∑Ÿ 1 µ—«,
πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“, º—°≈«° 1 ∂â«¬)

- Ω√—Ëß (Ω√—Ëß 1 º≈)
- π¡ (π¡¬Ÿ‡Õ™∑’ 1 ∂â«¬)
- πÈ”º≈‰¡â (πÈ”º≈‰¡â 1 ∂â«¬)
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√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—° √–¬–‡«≈“ 1  —ª¥“Àå

®—π∑√å - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- À¡Ÿ∑Õ¥ ‰¢à¥“« - ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à - πÈ”æ√‘°°–ªîª≈“∑Ÿ∑Õ¥º—°≈«°
- ·°ß®◊¥À¡Ÿ —∫µ”≈÷ß -  ≈—¥º—°πÈ”„  - Ω√—Ëß
-  â¡ - ¡—π‡∑»µâ¡πÈ”µ“≈ - π¡¬Ÿ‡Õ™∑’
- π¡¬Ÿ‡Õ™∑’ - ‚¬‡°‘√åµ

Õ—ß§“√ - ¢â“«À¡Ÿ·¥ß - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‡µâ“ÀŸâ “À√à“¬ - ·°ß â¡ª≈“™àÕπº—°∫ÿâß - µâ¡¬”∑–‡≈
- πÈ”‡µâ“ÀŸâ - ‰¢à‡®’¬«À¡Ÿ —∫ - º—¥º—°√«¡¡‘µ√À¡Ÿ
- π¡ ¥ - ‡ß“– -  —∫ª–√¥

- π¡ ¥ - π¡ ¥

æÿ∏ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬ ¢π¡®’π - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‡≈◊Õ¥À¡Ÿ - ·°ß‡¢’¬«À«“πÀ¡Ÿ - ·°ßªÉ“‰°à
- °ÿπ‡™’¬ß∑Õ¥ - º—¥§–πâ“ª≈“‡§Á¡ - À¡Ÿ¬Õ∑Õ¥
- ·´π¥å«‘™ - ‰¢à‡®’¬« - ¡–≈–°Õ
- π¡ ¥ - ≈Õ¥™àÕß√«¡¡‘µ√ - π¡ ¥

æƒÀ— ∫¥’ - º—¥‰∑¬°ÿâß ¥ - ¢â“«‡Àπ’¬« - ¢â“« «¬
-  â¡ -  â¡µ” ≈“∫À¡Ÿ - ·°ß‡∑‚æª≈“‡§Á¡
- ¢π¡ªíß‡π¬ ¥ - µâ¡‚§≈âßª≈“°√Õ∫ - À¡ŸÀ«“π
- π¡ ¥ - ·µß‚¡ -  â¡‡¢’¬«À«“π

- π¡ ¥ - π¡ ¡

»ÿ°√å - ¢â“«§≈ÿ°°–ªî - ¢â“« «¬ - πÈ”æ√‘°Àπÿà¡º—°≈«°
- ·°ß®◊¥√«¡¡‘µ√ - æ–·πß‰°à - À¡Ÿ∑Õ¥
- ‡§â°°≈â«¬ÀÕ¡ - º—¥∂—Ë«ßÕ°‡µâ“ÀŸâ‡≈◊Õ¥À¡Ÿ - ·µß‚¡
- π¡ ¥ - Ω√—Ëß π¡ ¥ - π¡ ¥

‡ “√å - ¢â“«¡—π‰°à - °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“∑–‡≈ - ¢â“« «¬
- øí°µÿãππàÕß‰°à - ≈Õ¥™àÕß·µß‰∑¬πÈ”°–∑‘ - ·°ß‡≈’¬ß°ÿâß ¥
- ¢π¡ªíß·¬¡ -  â¡ - ‰¢à‡®’¬«
- π¡ ¥ - π¡ ¥ - ™¡æŸà

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ

 —ª¥“Àå∑’Ë 1
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«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ

Õ“∑‘µ¬å - ¢â“«µâ¡À¡Ÿ∑√ß‡§√◊ËÕß - º—¥¡—°°–‚√π’‰°à - ¢â“« «¬
- ‰¢à≈«° - ´à“À√‘Ë¡ - ©Ÿà©’Ëª≈“¥ÿ°
- ‡µâ“Œ«¬ -  —∫ª–√¥ - µâ¡À—«‰™‡∑â“°√–¥Ÿ°À¡Ÿ
- π¡ ¥ - π¡ ¥ - Õßÿàπ

- π¡ ¥

 —ª¥“Àå∑’Ë 2

®—π∑√å - °ã«¬®—Í∫ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- ¢â“«µâ¡¡—¥ - ‰¢à≈Ÿ°‡¢¬ - µâ¡¬”ª≈“„ à‡ÀÁ¥π“ßøÑ“
- π¡ ¥ - º—¥º—°√«¡πÈ”¡—πÀÕ¬ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

- º≈‰¡â - π¡ ¥
- π¡ ¥

Õ—ß§“√ - ¢â“«À¡°‰°à - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- πÈ”´ÿª - º—¥«ÿâπ‡ âπ - πÈ”æ√‘°ÕàÕß º—° ¥ ·§∫À¡Ÿ
- ·¬¡‚√≈ - ‡°“‡À≈“≈Ÿ°™‘ÈπÀ¡Ÿ - µâ¡®◊¥·µß°«“ Õ¥‰ âÀ¡Ÿ
- π¡ ¥ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

- π¡ ¥ - π¡ ¥

æÿ∏ - ∫–À¡’ËπàÕß‰°à - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- °≈â«¬ÀÕ¡ - º—¥§–πâ“À¡Ÿ°√Õ∫ - ·°ß â¡
- π¡ ¥ - µâ¡¬”‰°à„ à‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ - ª≈“∑Õ¥

- °≈â«¬‰¢à‡™◊ËÕ¡√“¥πÈ”°–∑‘ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈
- π¡ ¥ - π¡ ¥

æƒÀ— ∫¥’ - ¢â“« «¬ - °ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠àº—¥´’Õ‘Í«À¡Ÿ - ¢â“« «¬
- ‰¢àæ–‚≈â - ‡º◊Õ°·°ß∫«¥ - ≈“∫À¡Ÿ/º—° ¥
- º—¥‚ªÖ¬‡´’¬π - π¡ ¥ - µÿãπ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ
- π¡ ¥ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

- π¡ ¥

»ÿ°√å - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬ - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥º—°°“¥¥Õß - °ÿ¬™à“¬º—¥µ—∫ - ·°ß¡— ¡—ËπÀ¡Ÿ
- º—¥æ√‘°‡º“À¡Ÿ¬Õ - ‰ â°√Õ°∑Õ¥ - º—¥∂—Ë«Ωí°¬“«À¡Ÿ
- π¡ ¥ - µâ¡∂—Ë«‡¢’¬« - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

- π¡ ¥ - π¡ ¥
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‡ “√å - ¢â“« «¬ - ¢â“«‡Àπ’¬« - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥µ”≈÷ßÀ¡Ÿ —∫/µ—∫ -  â¡µ” - º—¥Ωí°∑Õß„ à‰¢à
- °–‡æ√“‡§√◊ËÕß„π‰°à - πàÕß‰°à∑Õ¥ - ·°ß°–À√’Ë‰°à
- ‰¢à¥“« - ∫—«≈Õ¬ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈
- π¡ ¥ - π¡ ¥ - π¡ ¥

Õ“∑‘µ¬å - ¢â“«º—¥°ÿâß - °ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ‡≈Á°À¡ŸπÈ” - ¢â“« «¬
- µâ¡®◊¥‰¢àπÈ” - ¢â“«‡Àπ’¬«∂—Ë«¥” - πÈ”æ√‘°°–ªî/ª≈“∑Ÿ/º—° ¥
- ¢π¡ªíßªîôß‡π¬ - π¡ ¥ - µâ¡¢à“‰°à
- π¡ ¥ - º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

- π¡ ¥

«—π ‡™â“ °≈“ß«—π ‡¬Áπ
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¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 8 ∑—ææ’ 4 ∑—ææ’ 3  à«π 6 ™âÕπ 2 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  5 ™âÕπ™“

Õ“À“√‡™â“ :
‚®ä°À¡Ÿ  â¡‡¢’¬«À«“π
π¡ ¥
‚®ä°À¡Ÿ

¢â“« 2
À¡Ÿ —∫ 2
πÈ”¡—π-°√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1

 â¡‡¢’¬«À«“π
º≈„À≠à 1 º≈ 1

π¡ ¥ 1

Õ“À“√°≈“ß«—π :
°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ Ω√—Ëß
°ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ —∫

°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 3
À¡Ÿ‡π◊ÈÕ·¥ß 1
§–πâ“ 1
πÈ”¡—πæ◊™ 3

Ω√—Ëß 1/2 º≈ 1

Õ“À“√‡¬Áπ :
¢â“« ·°ß â¡º—°√«¡
‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß ¡–≈–°Õ
π¡ ¥
¢â“« «¬ 3
·°ß â¡º—°√«¡

º—°°“¥¢“« ∂—Ë«Ωí°¬“«
¥Õ°°–À≈Ë” 2

ª≈“™àÕπ 1

µ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√
‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’ „π 1 «—π
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‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß
‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1/4 ·ºàπ 1
À¡Ÿ —∫ 1
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ ·§√Õ∑ 1
πÈ”¡—πæ◊™ 1

¡–≈–°Õ 6 ™‘ÈπæÕ§” 1
π¡ ¥ 1

                   √«¡ 8 ∑—ææ’ 4 ∑—ææ’ 3  à«π 6 ™âÕπ‚µä– 2 ·°â« 5 ™âÕπ™“

¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 8 ∑—ææ’ 4 ∑—ææ’ 3  à«π 6 ™âÕπ 2 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  5 ™âÕπ™“

À¡“¬‡Àµÿ ∂â“‡ªìπºŸâ„À≠à§«√°‘πº—°«—π≈– 6 ∑—ææ’ ·≈–º≈‰¡â«—π≈– 4  à«π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
„¬Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ ∂â“‡ªìπºŸâ„À≠à∑’Ë¥◊Ë¡π¡‡æ’¬ß 1 ·°â« §«√‡æ‘Ë¡·§≈‡´’¬¡
‚¥¬°“√°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬§√—Èß≈– 2 ™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õª≈“´“¥’π§√—Èß≈– 2 ™‘Èπ
2 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå
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¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 10 ∑—ææ’ 5 ∑—ææ’ 4  à«π 9 ™âÕπ 1 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  7 ™âÕπ™“

Õ“À“√‡™â“ :
¢â“«µâ¡ º—¥º—°∫ÿâß
‰¢à‡®’¬« µ”≈÷ß πÈ” â¡§—Èπ
¢â“«µâ¡

„™â¢â“«°≈âÕß 2 ∑—ææ’ 2
º—¥º—°∫ÿâß

º—°∫ÿâß 2
πÈ”¡—πæ◊™ 1

‰¢à‡®’¬«µ”≈÷ß
‰¢à 1 øÕß 2
º—°µ”≈÷ß ¥ 1 ∑—ææ’ 0.5
πÈ”¡—πæ◊™ 3

πÈ” â¡§—Èπ 1 ·°â« 2

Õ“À“√°≈“ß«—π :
∫–À¡’ËπàÕß‰°à ¡–≈–°Õ
∫–À¡’ËπàÕß‰°à

‡ âπ∫–À¡’Ë 3
πàÕß‰°à 1 πàÕß„À≠à 3
∂—Ë«ßÕ° º—°™’µâπÀÕ¡ 1
πÈ”¡—π °√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1

¡–≈–°Õ 6 ™‘ÈπæÕ§” 1

Õ“À“√«à“ß∫à“¬ :
¡—π‡∑»µâ¡-πÈ”¢‘ß 2

Õ“À“√‡¬Áπ :
¢â“« º—¥º—°§–πâ“πÈ”¡—πÀÕ¬

º—°§–πâ“ 1
À¡Ÿ 1
πÈ”¡—πÀÕ¬ 1

µ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√
‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ „π 1 «—π
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¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 10 ∑—ææ’ 5 ∑—ææ’ 4  à«π 9 ™âÕπ 1 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  7 ™âÕπ™“

°ÿâßπ÷Ëß¡–π“« 1
·°ßªÉ“ª≈“°√“¬

‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ 2
ÀπàÕ‰¡â, ∂—Ë«Ωí°¬“« 0.5

‡ß“– 1
¢â“« «¬

¢â“«°≈âÕß 3

°àÕππÕπ :
π¡·°â«

                  √«¡ 10 ∑—ææ’ 5 ∑—ææ’ 4  à«π 9 ™âÕπ‚µä– 1 ·°â« 6 ™âÕπ™“
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¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 12 ∑—ææ’ 6 ∑—ææ’ 5  à«π 12 ™âÕπ 1 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  9 ™âÕπ™“

Õ“À“√‡™â“ :
¢â“« «¬
µâ¡®◊¥‡≈◊Õ¥À¡Ÿµ”≈÷ß
‰°à∑Õ¥ ™¡æŸà
¢â“« «¬

¢â“«°≈âÕß 3
 µâ¡®◊¥‡≈◊Õ¥À¡Ÿµ”≈÷ß

‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —∫ 1
‡≈◊Õ¥À¡Ÿ 1
µ—∫À¡Ÿ 1
º—°µ”≈÷ß 1
πÈ”¡—π°√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1

‰°à∑Õ¥
‰°à —π„π 1 ™‘Èπ 2

™¡æŸà 2 º≈ 1

Õ“À“√°≈“ß«—π :
°ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑¬
°√–∑âÕπ≈Õ¬·°â«
°ã«¬‡µ’Î¬«º—¥‰∑¬

‡ âπ®—π∑√å 3
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 1/4 ·ºàπ 1
°ÿâß·Àâß 1
∂—Ë«≈‘ ßªÉπ 1
À—«º—°°“¥‡§Á¡ „∫°ÿ¬™à“¬
À—«ª≈’ ∂—Ë«ßÕ° 2

πÈ”¡—πæ◊™ 3
°√–∑âÕπ≈Õ¬·°â«

°√–∑âÕπ 1 º≈ 2

µ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√
‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 2,400 °‘‚≈·§≈Õ√’ „π 1 «—π
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Õ“À“√«à“ß :
¢π¡´à“À√‘Ë¡

·ªÑß 1 ∂â«¬ 2
°–∑‘ 3 ™âÕπ™“ 3

Õ“À“√‡¬Áπ :
¢â“« µâ¡¬”ª≈“°–æß
º—¥º—°‡∫≠®√ß§å ‰¢à≈Ÿ°‡¢¬
‡ß“–  â¡‚Õ
¢â“« «¬

¢â“«°≈âÕß 4
µâ¡¬”ª≈“°–æß

ª≈“°–æß 2
‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 1

º—¥º—°‡∫≠®√ß§å
·§√Õ∑ º—°°“¥¢“«
ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2
∫≈ÁÕ§‚§≈’Ë
πÈ”¡—πæ◊™ 2

‰¢à≈Ÿ°‡¢¬ 2
‡ß“– 4 º≈ 1
 â¡‚Õ 2 °≈’∫ 1

°àÕππÕπ :
π¡ ¥ 1

               √«¡ 12 ∑—ææ’ 6 ∑—ææ’ 5  à«π 12 ™âÕπ™“ 1 ·°â« 9 ™âÕπ™“

¢â“«-·ªÑß º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ πÈ”¡—π
Õ“À“√ 12 ∑—ææ’ 6 ∑—ææ’ 5  à«π 12 ™âÕπ 1 ·°â« ‰¡à§«√‡°‘π

‚µä–  9 ™âÕπ™“
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Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π
Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„π™’«‘µª√–®”«—π „Àâæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√·°à√à“ß°“¬

·µ°µà“ß°—π ·µà “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬¡’‡æ’¬ß 3 ™π‘¥ §◊Õ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π
·≈–‰¢¡—π ́ ÷Ëß¡’º≈µàÕ°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈ ‰¢¡—π ·≈–πÈ”Àπ—°µ—« °“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√„Àâ‰¥âº≈
µâÕß‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π´÷Ëß “¡“√∂ª√–‡¡‘π§ÿ≥§à“Õ“À“√ ·≈–§”π«≥À“ª√‘¡“≥
Õ“À“√∑’Ë§«√√—∫ª√–∑“π ‚¥¬‡©æ“–ºŸâªÉ«¬∫“ß§πÀ√◊Õπ—°°’Ã“∫“ß™π‘¥∑’ËµâÕß§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ë·∫àßÕÕ°‡ªìπÀ¡«¥À¡Ÿà„Àâæ≈—ßß“π·≈–
 “√Õ“À“√„°≈â‡§’¬ß°—π ‚¥¬ American Dietetie Association ·≈– American Diabetes
Association ‡ªìπºŸâ«“ß·ºπ®—¥∑” ·≈–π”¡“„™â„π°“√§”π«≥À“ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÕ“À“√ 5 À¡Ÿà ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 6 À¡«¥ §◊Õ

1. À¡«¥∏—≠æ◊™ ¢â“«·≈–·ªÑß„Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
2. À¡«¥º—° „Àâ‚ª√µ’π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µª√‘¡“≥§àÕπ¢â“ßµË”
3. À¡«¥º≈‰¡â „Àâ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
4. À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å „Àâ‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π
5. À¡«¥π¡ „Àâ‚ª√µ’π ‰¢¡—π ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
6. À¡«¥‰¢¡—π „Àâ‰¢¡—π‡∑à“π—Èπ
Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π¢Õß‰∑¬·µà≈–À¡«¥„Àâæ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ’È
µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“ “√Õ“À“√„πÀ¡«¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

À¡«¥Õ“À“√
ª√‘¡“≥ æ≈—ßß“π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π ‰¢¡—π
1  à«π (°‘‚≈·§≈Õ√’)  (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡)

À¡«¥¢â“«-·ªÑß 55 °√—¡ 80 15 2 0-1

À¡«¥º—° 50-70 °√—¡ 25 5 2 -

À¡«¥º≈‰¡â ·µ°µà“ß°—π 60 15 - -

À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å 30 °√—¡ 35-100 - 7 0-8

À¡«¥π¡ 1 ∂â«¬µ«ß 90-150 12 8 0-8

À¡«¥‰¢¡—π 1 ™âÕπ™“ 45 - - 5
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ª√‘¡“≥Õ“À“√„πÀ¡«¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√’¬°«à“  à«πÀ√◊Õ exchange ·≈–
‡ªìπÕ“À“√∑’Ë ÿ°·≈â« „π·µà≈–À¡«¥¡’Õ“À“√À≈“°À≈“¬„Àâ·≈°‡ª≈’Ë¬π°—π‰¥â ‡™àπ À¡«¥∏—≠æ◊™
∂â“‰¡à°‘π¢â“« “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π À√◊Õ¢π¡ªíß ‡ªìπµâπ ´÷Ëß„Àâæ≈—ßß“π
·≈– “√Õ“À“√„πª√‘¡“≥„°≈â‡§’¬ß°—π Õ“À“√∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡π¬∂—Ë« ¡’‚ª√µ’π Ÿß
‡ªìπÕ“À“√∑’Ë “¡“√∂·≈°‡ª≈’Ë¬π‰¥â®“°Õ“À“√ 2 À¡«¥ §◊Õ À¡«¥∏—≠æ◊™·≈–À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å
√“¬≈–‡Õ’¬¥¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π„π·µà≈–À¡«¥ ¡’¥—ßπ’È

À¡«¥¢â“«/·ªÑß·≈–º≈‘µ¿—≥±å
Õ“À“√„πÀ¡«¥π’È ‰¥â·°à ¢â“« ·ªÑß ¢π¡ªíß ‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°æ◊™

√«¡∂÷ßº—°∫“ß™π‘¥∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß Õ“À“√«à“ß∫“ß™π‘¥ ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ß Ê Õ“À“√ 1  à«π
„Àâ‚ª√µ’π 2 °√—¡ ‰¢¡—π 0-1 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 18 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 80 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‡™àπ

¢â“« «¬ 1 ∑—ææ’ À√◊Õ 6 ™âÕπ‚µä– ¢π¡ªíßªÕπ¥å 1 ·ºàπ
¢â“«‡Àπ’¬« 1/4 ∂â«¬ À√◊Õ 3 ™âÕπ‚µä– ¢π¡ªíß°√Õ∫®◊¥ 3 ·ºàπ
¢π¡®’π 1 ®—∫ À√◊Õ 10 ™âÕπ‚µä– ¢â“«‚æ¥µâ¡ 1/2 Ωí°
¢π¡ªíß·Œ¡‡∫Õ‡°Õ√åÀ√◊ÕŒÕ∑¥Õ° 1/2 §Ÿà ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ ÿ° 1/2 ∂â«¬
°ã«¬‡µ’Î¬« ÿ° 2/3 ∂â«¬ À√◊Õ 8 ™âÕπ‚µä– ¡—π‡∑»/‡º◊Õ°µâ¡ 1/2 ∂â«¬
‡¡Á¥¢πÿπµâ¡ 50 °√—¡ °√–®—∫µâ¡ 60 °√—¡
‡°“≈—¥ 5 ‡¡Á¥ ·ª–°ä«¬ 3 ™âÕπ‚µä–
À¡«¥º—° (Vagetable exchange)
º—° 1  à«π §◊Õ º—° ¥ 1 ∂â«¬µ«ß À√◊Õº—° ÿ° 1/2 ∂â«¬µ«ß „Àâ‚ª√µ’π 2 °√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 5 °√—¡ æ≈—ßß“π 25 °‘‚≈·§≈Õ√’
º—°§–πâ“ º—°°√–‡©¥ º—°∫ÿâß À—«º—°°“¥
¡–≈–°Õ¥‘∫ ¡–√– ∂—Ë«Ωí°¬“« ¥Õ°°ÿ¬™à“¬
 –‡¥“ øí°∑Õß ÀÕ¡À—«„À≠à ∫≈ÁÕ§‚§√’Ë
·§√Õ∑ ¬Õ¥¡–æ√â“«ÕàÕπ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ ÀπàÕ‰¡â
∂—Ë«æŸ  –µÕ ‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê „∫µ”≈÷ß
º—°À«“π
º—°Õ’°ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß‡ªìπº—° ¥ 100 °√—¡ À√◊Õº—°≈«° º—°µâ¡ 1/2 ∂â«¬µ«ß

„Àâæ≈—ßß“πµË”¡“° ¥—ßπ—Èπ ∂â“√—∫ª√–∑“π 1-2  à«π „π·µà≈–¡◊ÈÕ ‰¡à®”‡ªìπµâÕßπ”¡“§‘¥æ≈—ßß“π
º—°‡À≈à“π—Èπ ‰¥â·°à

º—°°“¥ ¡–‡¢◊Õ¬“« µâπÀÕ¡ º—°‡¢’¬«
πÈ”‡µâ“ ·µß°«“ º—°°«“ßµÿâß º—°°Ÿ¥
 “¬∫—« À¬«°°≈â«¬ÕàÕπ §Ÿπ æ√‘°Àπÿà¡
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„∫°–‡æ√“ „∫‚À√–æ“ „∫ –√–·Àπà ¢‘ßÕàÕπ
º—°·«àπ º—°ª≈—ß
À¡«¥º≈‰¡â (Fruit exchange)
º≈‰¡â 1  à«π „Àâ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 15 °√—¡ æ≈—ßß“π 60 °‘‚≈·§≈Õ√’
°≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈ °≈â«¬ÀÕ¡ 1/2 º≈ ‡ß“– 6 º≈
·µß‚¡ 10-12 §” ¢πÿπ 2 ¬«ß ∑ÿ‡√’¬π 1 ‡¡Á¥°≈“ß
¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈ ¡–≈–°Õ ÿ° 8 §” ≈”‰¬  6 º≈
·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á°  â¡‡¢’¬«À«“π 1 1/2 º≈  â¡‚Õ 10 §”
¡–æ√â“«ÕàÕπ 5 1/2 ™âÕπ‚µä–  —∫ª–√¥ 9 §”
πÈ”º≈‰¡â
§«√§—Èπ‡Õß‚¥¬‰¡à„ àπÈ”µ“≈ ·≈°‡ª≈’Ë¬π°—∫º≈‰¡â ¥„πª√‘¡“≥ 1  à«π ‰¡à§«√

¥◊Ë¡¡“°‡°‘π°«à“°”Àπ¥ ‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬¥Ÿ¥´÷¡πÈ”µ“≈®“°πÈ”º≈‰¡â‰¥â‡√Á«°«à“πÈ”µ“≈„πº≈‰¡â ¥
ª√‘¡“≥πÈ”º≈‰¡â 1  à«π ·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ’È

πÈ” â¡ 1/2 ∂â«¬µ«ß 120 ´’´’ πÈ” —∫ª–√¥ 120 ´’´’
πÈ”Õßÿàπ 1/3 ∂â«¬µ«ß 80  ´’´’ πÈ”·Õª‡ªîô≈ 120 ´’´’
πÈ”≈Ÿ°æ√ÿπ 80 ´’´’ πÈ”º≈‰¡â√«¡ 80 ´’´’
º≈‰¡â∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß
º≈‰¡â∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‰¥â·°à
º≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ º≈‰¡â‡™◊ËÕ¡ º≈‰¡â°«π º≈‰¡â∫√√®ÿ°√–ªÜÕß º≈‰¡â·™àÕ‘Ë¡

º≈‰¡â¥Õß º≈‰¡â∑’Ë¡’‡§√◊ËÕß®‘È¡ (πÈ”ª≈“À«“π πÈ”µ“≈ æ√‘° ‡°≈◊Õ)
À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å (Meat exchange)
Õ“À“√„πÀ¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π‡ªìπÀ≈—° 1  à«π ¢Õß‡π◊ÈÕ —µ«å

§◊Õ ‡π‘◊ÈÕ ÿ° 30 °√—¡ À√◊Õ 2 ™âÕπ‚µä– „Àâ‚ª√µ’π 7 °√—¡ ‰¢¡—π 1-8 °√—¡ æ≈—ßß“π
35-100 °‘‚≈·§≈Õ√’

‡π◊ÈÕª≈“ 2 ™âÕπ‚µä– ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ 5 ≈Ÿ°
ª≈“À¡÷°  2 ™âÕπ‚µä– ª≈“À¡÷°·Àâß 1 1/2 ™âÕπ‚µä–
‡≈◊Õ¥À¡Ÿ 6 ™âÕπ‚µä– °ÿâß¢π“¥°≈“ß 4-6 µ—«
ÀÕ¬π“ß√¡ 6 µ—«°≈“ß ‡π◊ÈÕ‰¡àµ‘¥¡—π 2 ™âÕπ‚µä–
‡§√◊ËÕß„π —µ«å 30 °√—¡
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‡π◊ÈÕ —µ«åÕ’°ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß ‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß 1  à«π „Àâ‚ª√µ’π 7 °√—¡
‰¢¡—π 8 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 100 °‘‚≈·§≈Õ√’

´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿµ‘¥¡—π 30 °√—¡ À¡Ÿ∫¥ªπ¡—π 30 °√—¡
À¡Ÿ¬Õ 30 °√—¡ °ÿπ‡™’¬ß 30 °√—¡
‡ªì¥‡π◊ÈÕÀπ—ß 30 °√—¡ ‰°à‡π◊ÈÕÀπ—ß 30 °√—¡
‰ â°√Õ°Õ’ “π 30 °√—¡ ‡∫§Õπ 3 ™‘Èπ
À¡«¥π¡ (Milk exchange)
Õ“À“√„πÀ¡«¥π’È 1  à«π À√◊Õ 240 ¡‘≈≈‘≈‘µ√ „Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π 8 °√—¡ ‰¢¡—π

8 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 12 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 150 °‘‚≈·§≈Õ√’ Õ“À“√À¡«¥π’È‡ªìπ·À≈àß
¢Õß·§≈‡´’¬¡·≈–·√à∏“µÿ ´÷Ëß®”‡ªìπ ”À√—∫‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ° Õ“À“√·≈–º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√
„πÀ¡«¥π’È ‰¥â·°à

π¡ ¥®◊¥ 1 ∂â«¬µ«ß (1 °≈àÕß-240 ¡≈.)
π¡¢“¥¡—π‡π¬ 1 ∂â«¬µ«ß (1 °≈àÕß-240 ¡≈.)
π¡ºß 6 ™âÕπ‚µä–
‚¬‡°‘√åµ 1 ∂â«¬µ«ß (240 ¡≈.)
π¡Õ’°ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‰¥â·°à π¡¢âπÀ«“ππ¡∑’Ë¡’°“√ª√ÿß·µàß√ ∑ÿ°™π‘¥

‡™àπ √ °“·ø √  µ√Õ‡∫Õ√å√’Ë √ ™ÁÕ°‚°·≈µ √«¡∑—Èßπ¡‡ √‘¡º≈‰¡â∑ÿ°™π‘¥¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß
À¡«¥‰¢¡—π (Fat exchange)
‰¢¡—π‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß ∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ 1  à«π¢Õß‰¢¡—π„Àâ‰¢¡—π 5 °√—¡

 æ≈—ßß“π 45 °‘‚≈·§≈Õ√’
πÈ”¡—πÀ¡Ÿ 1 ™âÕπ™“ °–∑‘ 1 ™âÕπ‚µä–
‡π¬ ¥ 1 ™âÕπ™“ §√’¡π¡ ¥ 2 ™âÕπ‚µä–
‡∫§Õπ∑Õ¥ 1 ™‘Èπ πÈ” ≈—¥ 1 ™âÕπ‚µä–
¡“¬Õß‡π  1 ™âÕπ™“ ‡¡≈Á¥∑“πµ–«—π 1 ™âÕπ‚µä–
 à«π‰¢¡—πÕ’°ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß ‡ªìπ°≈ÿà¡‰¢¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—« 1  à«π¢Õß‰¢¡—π™π‘¥π’È

‰¥â·°à
πÈ”¡—π∂—Ë«≈‘ ß/πÈ”¡—π¡–°Õ° 1 ™âÕπ™“
‡π¬∂—Ë« 2 ™âÕπ™“ ß“ 1 ™âÕπ‚µä–
‡¡≈Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå 6 ‡¡≈Á¥ Õ—≈¡Õπ¥å 6 ‡¡≈Á¥
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∫√√≥“πÿ°√¡

°—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ. ç¢âÕ§«√√Ÿâ ‚¿™π“°“√°—∫π—°°’Ã“é. ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√ Õππ—°»÷°…“À≈—° Ÿµ√
‚¿™π“∫”∫—¥ §≥–·æ∑¬»“ µ√å ‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ 2538. ‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.
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«—π∑’Ë 26-28 ¡°√“§¡ 2548. ≥ ‚√ß·√¡‡øî å∑ °√ÿß‡∑æœ. ‡Õ° “√Õ—¥ ”‡π“.

™–ÕâÕπ ®—π®–π–. ‚¿™π“°“√°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“. ¿“§«‘™“°ÿ¡“√‡«™»“ µ√å
¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å À“¥„À≠à  ß¢≈“. 2543.

∂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.
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√“¬™◊ËÕºŸâ‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‚¿™π“°“√°“√°’Ã“
«—π∑’Ë 21-23  ‘ßÀ“§¡ 2549

1. π“¬™≈‘µ ‡¢’¬«æÿà¡æ«ß °Õß°≈“ß  ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
2. π“¬™“≠ ‰æ∫Ÿ≈¬å  ”π—°æ—≤π“°“√°’Ã“  ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
3. π“¬¬ÿ∑∏π“ «ß»å∫â“π¥Ÿà  ”π—°æ—≤π“°“√°’Ã“  ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
4. π“¬ ÿ‡¡∏ ¡ÿ°¥“æ‘∑—°…å  ”π—°æ—≤π“°“√°’Ã“  ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
5. π“¬‰«æ®πå ®—π∑√å‡ ¡  ”π—°Õ∏‘°“√∫¥’  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“
6. π“ß®—π∑π’ °ƒ¥‘∫«√  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ°√ÿß‡∑æ
7. π“ß‡æÁ≠æ‘» æ‘√–æƒ°…å  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ°√ÿß‡∑æ
8. π“ß»√’∫—ßÕ√  ÿ«√√≥æ“π‘™  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ°√–∫’Ë
9. π“ß»»‘æ√√≥ √—µπª√–æ‘»  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ°√–∫’Ë

10. π“ß«“ π“ ¡—Ëß§—Ëß  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™≈∫ÿ√’
11. π“ßæ«ß‰¢à¡ÿ°µå ‡æ‘Ë¡ ‘π∑«’  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™≈∫ÿ√’
12. π“ß “«°√≥å∑‘æ¬å ≈‘Ë¡π√√—µπå  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™—¬¿Ÿ¡‘
13. π“¬«’√¬ÿ∑∏ ·°â«»√’  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™—¬¿Ÿ¡‘
14. π“ß≈’π“ ∑Õß¡“°  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™ÿ¡æ√
15. π“ß ÿæ—µ√“ ‰°√æ‘¡“¬  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ™ÿ¡æ√
16. π“¬æ‘ ‘∞ ™“≠√—ß ’  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ¬–≈“
17. π“¬≥—∞∏π‘π À≈Õ¥‡ß‘π  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ»√’ –‡°…
18. π“¬¢ÿ¡‡æ™√ ‚™µ÷°  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ»√’ –‡°…
19. π“ß “«æ«ß·°â« «‘«—≤πå‡®…Æ“«ÿ≤‘  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ ÿæ√√≥∫ÿ√’
20. π“ß “«≥—∞™¬“ ≈”¥—∫«ß»å  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ ÿæ√√≥∫ÿ√’
21. π“ß “« ÿæ‘™™“ ≥ ªÑÕ¡‡æÁ™√  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ ÿæ√√≥∫ÿ√’
22. π“¬ª√– ß§å «ß»“‚√®πå  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ ¡ÿ∑√ “§√
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23. π“ß∑‘æ“ ∏√√¡ ∂‘µ¬å  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µÕÿ¥√∏“π’
24. π“ßÕ√πÿ™ »√’‡¢’¬«æß»å  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µÕà“ß∑Õß
25. π“ß “«¿√≥’  ÿ»‘√‘  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µÕà“ß∑Õß
26. π“ß√æ’æ√ »√’‰ « ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ
27. π“ß “« ÿ¿æ‘™≠å ¿“§®√ÿß ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥™≈∫ÿ√’
28. π“ß “«∑‘æ¬åƒ¥’ ≈’ ÿ√æß»å ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥µ√—ß
29. π“ß»ÿπ‘ “ ¥“√“‡√◊Õß ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥π§√»√’∏√√¡√“™
30. π“ßÕ“√’¬å »√’ —ß«“≈¬å ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥π§√»√’∏√√¡√“™
31. π“ßπß§å√—µπå Õÿ‰√ “¬ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥≈”ª“ß
32. π“ß “«∫—ßÕ√ ÀÕ¡À«π ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥≈”ª“ß
33. π“ßº ÿ¥’ º‘«ÀÕ¡ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥»√’ –‡°…
34. π“ß°ÿ ÿ¡“ ª“π«‘‡™’¬π ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥ ÿæ√√≥∫ÿ√’
35. π“ß “« √‘π∑‘æ¬å »√’ ÿ¢ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥ ÿæ√√≥∫ÿ√’
36. π“ß¡¬ÿ√’ ¡à«ß¡’ ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥Õà“ß∑Õß
37. π“ß “«π‘¿“ §”«—π ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥Õà“ß∑Õß
38. π“ß√—™π’«√√≥  —πµ–«ß»å ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥Õÿ∫≈√“™∏“π’
39. π“ß¥«ß®—π∑√å ∫ÿ≠∑π ‚√ß‡√’¬π°’Ã“®—ßÀ«—¥Õÿ∫≈√“™∏“π’
40. π“ßÕ“¿— √“ Õ—§√æ—π∏ÿå §≥–«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡°…µ√»“ µ√å
41. π“ß»ÿ¿√‘π∑√å «ß»å™“√’  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ¡À“ “√§“¡
42. π“¬µÿ≈¬å  ÿ«√√≥‚¶…‘µ  ¡“§¡«à“¬πÈ”·Ààßª√–‡∑»‰∑¬
43. π“ß “«»‘√‘π∏√ ®—µÿ™—¬  ∂“∫—π°“√æ≈»÷°…“«‘∑¬“‡¢µ¡À“ “√§“¡
44. ¥√. ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
45. π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
46. π“ß§≥“©—π∑å Õ‘πÕàÕπ  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
47. π“¬«—™√‘π∑√å ª√“™≠å»‘≈ªá  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
48. π“ß “«¥“√≥’ ≈‘¢‘µ«√»—°¥‘Ï  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
49. π“ß “«‡π“«√—µπå ‡À≈◊Õß√—µπ‡®√‘≠  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
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50. π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
51. π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
52. π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘®  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
53. π“ß®“√ÿπ—π∑å æ—π∏åß“¡µ“  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
54. π“ß “«™—™Æ“æ√ æ‘∑—°…å‡ ∂’¬√°ÿ≈  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
55. π“ß≥—∞«’ · ßÕ√ÿ≥  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
56. π“¬ ¬¡¿Ÿ √—°…å —ß¢å  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
57. π“ß “«»‘√‘æ√  ÿ¢¡ß§≈  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
58. π“¬«’√«—≤πå §”· πæ—π∏å  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
59. π“¬™—¬¬ÿ∑∏  ÿ∑∏‘¥’  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
60. π“¬«‘√–»—°¥‘Ï °ÿ≈©–«–  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
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§≥–ºŸâ®—¥∑”

∑’Ëª√÷°…“
π“¬ ¡∫—µ‘ §ÿ√ÿæ—π∏å ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
π“¬∑«π™—¬ ≈¡Ÿ≈ «à“ß √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
π“¬ª√–«‘µ√ Õÿàπ«‘®‘µ√ √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
π“¬ ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
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π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥
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π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥
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