










μ“√“ß∑’Ë 1 √“¬°“√Õ“À“√∑’Ë§π‰∑¬Õ“¬ÿ 15 ªï¢÷Èπ‰ªπ‘¬¡∫√‘‚¿§

μ“√“ß∑’Ë 2 §à“‡©≈’Ë¬ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß¢Õß§π‰∑¬

μ“√“ß∑’Ë 3 §à“‡©≈’Ë¬§«“¡∂’Ë¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß
®”·π°μ“¡‡¢μ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬

μ“√“ß∑’Ë 5 ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π·≈–‰¢¡—π∑’Ë§«√‰¥â√—∫®“°Õ“À“√ª√–®”«—π
¢Õß∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª (‚¥¬§‘¥πÈ”Àπ—°∑’Ë BMI 22 °°./¡2)

μ“√“ß∑’Ë 6 §ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 100 °√—¡ ¢ÕßÕ“À“√∑Õ¥·≈–
¢π¡∑Õ¥ ·≈–μàÕª√‘¡“≥Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§

μ“√“ß∑’Ë 7 √“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å

μ“√“ß∑’Ë 8 ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡π◊ÈÕ —μ«å

μ“√“ß∑’Ë 9 μ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√‰∑¬ : Õ“À“√‰¢¡—πμË”

μ“√“ß∑’Ë 10 ª√‘¡“≥°√¥·Õ≈ø“‰≈‚π‡≈π‘°„ππÈ”¡—πæ◊™ ∂—Ë«‡ª≈◊Õ°·¢Áß
·≈–‡¡≈Á¥„π¢Õßæ◊™

μ“√“ß∑’Ë 11  —¥ à«πÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π√–À«à“ß°≈ÿà¡ª°μ‘, °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß,
·≈–°≈ÿà¡∑’Ë‡ªìπ‚√§∑’ËμâÕß√–«—ß°“√°‘π‰¢¡—π

3
4
6

29

32
34
38
38
42

50

 “√∫—≠
°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π
¡—π‡°‘π

μ“√“ß∑’Ë 4 μ—«Õ¬à“ßº≈°“√μ√«®‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
°—∫§à“ª°μ‘¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥

11



¿“æ∑’Ë 1 √âÕ¬≈–¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â√—∫μàÕ«—π∑’Ë ‰¥â®“°
‰¢¡—π‡∑’¬∫°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â®“°‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«

¿“æ∑’Ë 2 ‚§√ß √â“ß·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ 9
7

¿“æ∑’Ë 3 ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«°”≈—ß√’¥μ—«ºà“π™àÕß«à“ß√–À«à“ß
‡´≈≈å∫ÿºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

10
¿“æ∑’Ë 4 Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √– 15
¿“æ∑’Ë 5 ·À≈àß∑’Ë¡“¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– 16
¿“æ∑’Ë 6 º—° ¥·≈–º≈‰¡â ·À≈àß¢Õß “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– 17
¿“æ∑’Ë 7 §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμà“ßÊ °—∫‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

·≈–®”π«πªï∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬ ÿ¢¿“«– (%DALYs) „πª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“ 18
¿“æ∑’Ë 8 °“√°àÕμ—«·≈– – ¡¢Õß§√“∫‰¢¡—π„πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ 19-20
¿“æ∑’Ë 9 °“√‰À≈¢Õß°√–· ‡≈◊Õ¥„π¿“«–∑’Ë¡’‰¢¡—πÕÿ¥μ—π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥

‡∑’¬∫°—∫¿“«–ª°μ‘ 21
¿“æ∑’Ë 10 °“√ – ¡§√“∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥·≈–°“√ √â“ß≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥ 21

22
¿“æ∑’Ë 12 §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

(Total cholesterol ≥240 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘μ√) 23

¿“æ∑’Ë 11 °“√μ“¬¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÀ—«„®·≈– ¡Õß∑’ËÕ¬Ÿà „π à«πª≈“¬®“°
μ”·Àπàß∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π

¿“æ∑’Ë 13 §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß¢Õßª√–‡∑»μ–«—πÕÕ°°≈“ß 23
24

¿“æ∑’Ë 15 §«“¡™ÿ°¢Õß‚√§À—«„®·≈À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π§πÕ‡¡√‘°—πºŸâ „À≠à
(Õ“¬ÿ 18 ªï¢÷Èπ‰ª) 1997-2009 25

¿“æ∑’Ë 14 ®”π«π°“√μ“¬®”·π°μ“¡‡æ»  “‡Àμÿ°“√μ“¬ ¿Ÿ¡‘¿“§
·≈–°≈ÿà¡ª√–‡∑» μ“¡√“¬‰¥â¢Õß∏π“§“√‚≈°, 2008

¿“æ∑’Ë 16 ©≈“°‚¿™π“°“√ 45
¿“æ∑’Ë 17 μ—«Õ¬à“ß©≈“°‚¿™π“°“√ 48

 “√∫—≠
°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π
¡—π‡°‘π

¿“æ∑’Ë 18 ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·≈–°“√‡¢â“∂÷ßÕ“À“√ 53





2 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π





 à«π¢âÕ¡Ÿ≈„π‡√◊ËÕßª√‘¡“≥°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π∑√“π å¢Õß§π‰∑¬ ¬—ß‰¡à¡’°“√ ”√«®

μ“√“ß∑’Ë 2 §à“‡©≈’Ë¬ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß¢Õß§π‰∑¬

4 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



®“°√“¬ß“π°“√ ”√«® ÿ¢¿“æª√–™“™π‰∑¬ §√—Èß∑’Ë 3 æ.». 2546-2547 ‚¥¬°“√

μ√«®√à“ß°“¬„π°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â®—¥°≈ÿà¡Õ“À“√‡À≈à“π’È‡ªìπ 3 °≈ÿà¡ ¥—ßπ’È

1. Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß‚ª√μ’π ‰¥â·°à ¢“À¡Ÿ, À¡Ÿ “¡™—Èπ, Àπ—ß‡ªì¥/‰°à, ‰ â°√Õ°,

°ÿπ‡™’¬ß, À¡Ÿ¬Õ, ‡π◊ÈÕ‰°à, À¡Ÿ‡π◊ÈÕ·¥ß, ‡π◊ÈÕ«—«, ª≈“, °ÿâß, ªŸ, ÀÕ¬, ª≈“À¡÷°

2. Õ“À“√‰¢¡—π Ÿß πÈ”μ“≈ Ÿß ‰¥â·°à Õ“À“√∑Õ¥ ‡™àπ ‰°à∑Õ¥ °≈â«¬·¢° ∑Õ¥¡—π

3. Õ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘ ‡™àπ ·°ß‡ºÁ¥ μâ¡¢à“ °≈â«¬∫«¥™’

º≈°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈æ∫«à“ °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ‰°à À¡Ÿ‡π◊ÈÕ·¥ß ‡π◊ÈÕ«—« 1-3 §√—Èß

μàÕ —ª¥“Àå ‡°◊Õ∫ 1 „π 3 ¢Õß°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∫√‘‚¿§¢“À¡Ÿ À¡Ÿ “¡™—Èπ Àπ—ß‡ªì¥/‰°à ‰ â°√Õ°

°ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ  1-3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå ª√–¡“≥‡°◊Õ∫ 1 „π 3 ¢Õß°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∫√‘‚¿§°ÿâß

ªŸ ÀÕ¬ ª≈“À¡÷° 1-3 §√—ÈßμàÕ‡¥◊Õπ ·≈– 1 „π 4 ¢Õß°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∫√‘‚¿§°ÿâß ªŸ ÀÕ¬ ª≈“À¡÷°

1-3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå μ“¡≈”¥—∫ 1 „π 4 ¢Õß°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∫√‘‚¿§ Õ“À“√∑Õ¥ 1-3 §√—ÈßμàÕ‡¥◊Õπ

·≈–Õ’° 1 „π 4  ∫√‘‚¿§ 1-3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå Õ“À“√°–∑‘ª√–¡“≥‡°◊Õ∫ 1 „π 3 ·≈–‡°◊Õ∫

1 „π 4  ∫√‘‚¿§ 1-3 §√—ÈßμàÕ‡¥◊Õπ ·≈– 1-3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå

5°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



μ“√“ß∑’Ë 3 §à“‡©≈’Ë¬§«“¡∂’Ë¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß®”·π°μ“¡‡¢μ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬

6 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π





´÷Ëß‰¥â·°à ‚√§Õâ«π·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚¥¬‡©≈’Ë¬™“«Õ‡¡√‘°—π√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑

‰¢¡—π¡“°°«à“√âÕ¬≈– 35 ®÷ß¡’Õ—μ√“°“√‡°‘¥¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π·≈–‚√§À—«„®¡“°°«à“

™“«≠’ËªÿÉπ ‰∑¬ ·≈–øî≈‘ªªîπ å ´÷Ëß‰¥â√—∫‰¢¡—π‚¥¬‡©≈’Ë¬‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 20 (Wikipedia, 2009)

°“√∑’Ë‰¥â√—∫‰¢¡—π„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°‡°‘π°«à“§«“¡μâÕß°“√π—Èπ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°μ‘·°à

√à“ß°“¬·≈–∑”„Àâ√–∫∫‡¡‡∑∫Õ≈‘´÷¡¢Õß√à“ß°“¬‰¡à ¡∫Ÿ√≥å ‚√§∑’Ë¡’ “‡Àμÿ‡π◊ËÕß¡“®“°°“√‰¥â

√—∫‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª ‰¥â·°à

✓ ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ (Cerebrovescular cliseases : CVD) ªí®®ÿ∫—π‚√§À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ “‡Àμÿ°“√μ“¬μ‘¥Õ—π¥—∫μâπÊ ‡¢â“„°≈â°—∫μ—«‡≈¢¢ÕßÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ

·≈–¡–‡√Áß ‚¥¬æ∫«à“ ºŸâÕ“¬ÿ‡°‘π 40 ªï ®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 50 ®“°¿“«–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßμ’∫μ—π ‚¥¬‡©æ“–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢ÕßÀ—«„®·≈– ¡Õß À“°‡ªìπ°—∫

‡ âπ‡≈◊Õ¥À≈àÕ‡≈’È¬ßÀ—«„® ∑”„ÀâÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥  àßº≈„ÀâÀ—«„®«“¬ À“°‡ªìπ∑’Ë

‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡Õß ®–‡°‘¥‚√§≈¡ªí®®ÿ∫—π À√◊Õ ‡°‘¥‡ âπ‡≈◊Õ¥„π ¡Õß·μ°À√◊ÕÕÿ¥μ—π

 àßº≈„Àâ‡ªìπÕ—¡æƒ°…åÀ√◊ÕÕ—¡æ“μ

✓ ‚√§Õâ«π À¡“¬∂÷ß‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°√à“ß°“¬¡’°“√ – ¡¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π¡“°°«à“

‡°≥±åª°μ‘‚¥¬∑—Ë«‰ª®–¡’‰¢¡—π – ¡¡“°°«à“√âÕ¬≈– 25-30 ¢ÕßπÈ”Àπ—°√à“ß°“¬

ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π®–‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ‚√§À≈“¬™π‘¥ ‡™àπ ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‚√§π‘Ë«„π∂ÿßπÈ”¥’ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

‚¥¬§«“¡‡ªìπ®√‘ß·≈â« §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‡ªìπªí®®—¬ “‡ÀμÿÀ≈—°¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·μà®–¢Õπ”‰ª°≈à“«„π à«π¢Õß‡π◊ÈÕÀ“∑’Ë√«¡∂÷ßÕ’°À≈“¬Êªí®®—¬∑’Ë àß‡ √‘¡À√◊Õ™à«¬

¬—∫¬—Èß°“√‡°‘¥æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥  ‡π◊ÈÕÀ“„π à«ππ’È®–¢Õ·∫àßÕÕ°‡ªìπ

2  à«π ‰¥â·°à

- ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

- æ¬“∏‘ √’√«‘∑¬“¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

  °≈‰°∑’Ë “√Õ“À“√‰¢¡—π°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π√à“ß°“¬·≈–§«“¡ —¡æ—π∏å
  °—∫°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

8 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



°≈ÿà¡∑’Ë 1 ‚§√ß √â“ß·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

1. ‚§√ß √â“ßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ª√–°Õ∫¥â«¬

1.1 ‡´≈≈å∫ÿºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™—Èπ„π ¡’≈—°…≥–‡ªìπ‡´≈≈å‡√’¬ßμ—«°—π‡ªìπ™—Èπ‡¥’¬«  “¡“√∂À≈—Ëß

 “√‰πμ√‘°ÕÕ°‰´¥å∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π™—Èπ°≈“ß√«¡∑—Èß‡´≈≈å∫ÿºπ—ß§≈“¬μ—« ®÷ß∑”„Àâ

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢¬“¬μ—« ·≈–™àÕß«à“ß√–À«à“ß‡´≈≈å¡’¢π“¥‡≈Á°≈ß

1.2 ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™—Èπ°≈“ß ‡ªìπ‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡√’¬∫‡√’¬ßμ—«Õ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π

√Õ∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ °“√À¥μ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡´≈≈å∫ÿºπ—ß™—Èπ„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ®–∑”„Àâ

√Ÿ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡’¢π“¥‡≈Á°≈ß ·≈–™àÕß«à“ß√–À«à“ß‡´≈≈å¡’¢π“¥„À≠à¢÷Èπ

1.3 ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™—ÈππÕ° ‡ªìπ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π™à«¬‡ √‘¡§«“¡·¢Áß·√ß¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

≈—°…≥–¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥—ß°≈à“«∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡’§«“¡·¢Áß·√ß§ß∑π

·μà°Á¬—ß¡’ªí®®—¬∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë “¡“√∂∫—Ëπ∑Õπ§«“¡·¢Áß·√ß¥—ß°≈à“«π’È ‰¥â μ“¡∑’Ë®–‰¥â

°≈à“«μàÕ‰ª

¿“æ∑’Ë 2 ‚§√ß √â“ß·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

9°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π

 ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥



ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À¥μ—« ™àÕß«à“ß√–À«à“ß‡´≈≈å∫ÿÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ“¡ª°μ‘®–¡’¢π“¥

‡≈Á°¡“° ¥—ß¿“æ∑’Ë 3 · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ·¡â·μà‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«∑’Ë®–ºà“π®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ‡¢â“‰ª

∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§„πºπ—ß™—Èπ°≈“ß°ÁμâÕß√’¥μ—«‡æ◊ËÕ„Àâºà“π™àÕß«à“ß‡≈Á°Ê π—Èπ‡¢â“‰ª‰¥â ·μà¡’ªí®®—¬∫“ß°≈ÿà¡

∑’Ë∑”„Àâ‡´≈≈å∫ÿºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™—Èπ„πÀ¥μ—« ‡ªìπº≈„Àâ™àÕß«à“ß√–À«à“ß‡´≈≈å„À≠à¢÷Èπ  “√∑’Ë≈Õ¬Õ¬Ÿà

„π°√–· ‡≈◊Õ¥‚¥¬‡©æ“–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈´÷Ëß¡’¢π“¥‡≈Á°°«à“‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«¡“°®÷ßºà“π‡¢â“ Ÿà

™—Èπ°≈“ß¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥âßà“¬¬‘Ëß¢÷Èπ ªí®®—¬‡À≈à“π’È ‰¥â·°à §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß §«“¡‡§√’¬¥

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë °“√¥◊Ë¡‡À≈â“ ‡ªìπμâπ

3. ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡´≈≈å∫ÿºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™—Èπ„π ÷°À√Õ ‰¡à √â“ß‰πμ√‘°ÕÕ°‰´¥åÀ√◊Õ √â“ß

≈¥≈ß∑”„Àâ‡´≈≈å∫√‘‡«≥π—ÈπÀ¥μ—« °“√·∑√°ºà“π¢Õß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈®÷ß‡°‘¥¢÷Èπ‰¥âßà“¬ ªí®®—¬„π

°≈ÿà¡π’È ‰¥â·°à ‚√§‡∫“À«“π §«“¡™√“ ‡≈◊Õ¥¢âπ®“°°“√¢“¥πÈ”À√◊Õ¡’‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß´÷Ëß∑”„Àâ·√ß°√–·∑°¢Õß°√–· ‡≈◊Õ¥μàÕºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

°≈ÿà¡∑’Ë 2  §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

∑à“π§ß®–‡§¬μ√«®‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥À√◊Õ¡’ºŸâπ”º≈°“√μ√«®§≈â“¬°—∫„πμ“√“ß∑’Ë 4 · ¥ß‡ªìπ

μ—«Õ¬à“ßπ’È¡“„Àâ¥Ÿ ·≈â«∑à“π°ÁμâÕß·π–π”«à“μâÕß≈¥Õ“À“√™π‘¥π—Èπ ß¥Õ“À“√ª√–‡¿∑π’È ¡‘©–π—Èπ

®–‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®À√◊ÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡ÕßÕÿ¥μ—π

¿“æ∑’Ë 3 ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«°”≈—ß√’¥μ—«ºà“π™àÕß«à“ß√–À«à“ß‡´≈≈å∫ÿºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
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ë ∑à“π‡§¬ ß —¬∫â“ß‰À¡«à“ “√‰¢¡—π‡À≈à“π’È§◊ÕÕ–‰√ ·≈–®–∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π
‰¥âÕ¬à“ß‰√?

 “√‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡À≈à“π’È≈â«π·μà¡“®“°Õ“À“√ ·≈–/À√◊Õ √â“ß¢÷Èπ„π√à“ß°“¬®“°Õ“À“√

∫√‘‚¿§∑’Ë‡°‘πæÕ¥’·∑∫∑—Èß ‘Èπ ·≈–¡—°®–æ∫«à“¡’√–¥—∫ Ÿß°«à“ª°μ‘„πºŸâ¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π ¢Õ·π–π”

‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°‡æ’¬ß‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®‡π◊ÈÕ§«“¡μàÕ‰ª‰¥âßà“¬¢÷Èπ

ë ‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å §◊Õ °√¥‰¢¡—π 3 μ—«®—∫Õ¬Ÿà°—∫°≈’‡´Õ√Õ≈

ë °√¥‰¢¡—π §◊Õ ∏“μÿ§“√å∫Õπ (Carbon : C ¡’ 4 ·¢π) À≈“¬μ—«®—∫°—π‡ªìπ≈Ÿ°‚ à́ ·≈–

C μ—« ÿ¥∑â“¬ ®—∫°—∫∏“μÿÕÕ° ‘́‡®π (Oxygen : 0 ¡’ 2 ·¢π) 2 μ—«·≈–‰Œ‚¥√‡®π

(Hydrogen :H ´÷Ëß 1 ·¢π) 1 μ—« „π≈—°…≥–∑’Ë„Àâ§«“¡‡ªìπ°√¥

- °√¥‰¢¡—π≈Ÿ°‚´à —Èπ ∑’Ë¡’ C ‰¡à‡°‘π 12 μ—« (‡™àπ

∑’Ëæ∫‡ªìπ à«π„À≠à¢Õß‰¢¡—π„ππÈ”¡—π¡–æ√â“«

·≈–°–∑‘) ®–∂Ÿ°‡º“º≈“≠„π√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ„Àâ

æ≈—ßß“π‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«

μ“√“ß∑’Ë 4 μ—«Õ¬à“ßº≈°“√μ√«®‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§à“ª°μ‘
¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥
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- °√¥‰¢¡—π≈Ÿ°‚ à́¬“«∑’Ë¡’ C ¡“°°«à“ 12 μ—« ·∫àß‰¥â‡ªìπ 2 °≈ÿà¡„À≠à§◊Õ

1. °√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« (Saturated Fatty Acid : SFA) §◊Õ ·¢π∑’Ë‡À≈◊Õ¢Õß C ∑ÿ°·¢π

®—∫°—∫ H ‡™àπ ‰¢¡—π∑’Ëæ∫„π à«π„À≠à¢ÕßπÈ”¡—πÀ¡Ÿ πÈ”¡—πª“≈å¡μ—∫®–π”‰ª

 √â“ß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¥â (¡“°À√◊ÕπâÕ¬¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë∫√‘‚¿§)

2. °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« (Unsaturated Fatty Acid : UFA) §◊Õ ‰¢¡—π∑’Ë·¢π

∑’Ë‡À≈◊Õ¢Õß C ª≈àÕ¬ H ¡“®—∫°—π‡Õß 2 ·¢π = ·¢π§Ÿà ‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®„π

§ÿ≥ ¡∫—μ‘∑’Ë·μ°μà“ß®“°°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«®–¢Õ¬°μ—«Õ¬à“ß‡ª√’¬∫ C 4

·¢π‡À¡◊Õπæ√–π“√“¬≥å 4 °√ ¥—ßπ’È

ë °√≥’‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ·¢π∑’Ë‡À≈◊Õ®“°

°“√®—∫°—π‡Õß®–®—∫°—∫ H ∑ÿ°·¢π

‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ Õß°√∑’Ë ‡À≈◊Õ¢Õß

æ√–π“√“¬≥å∑’Ë®—∫Õ“«ÿ∏‰«â§Õ¬ªÑÕß°—π

Õ—πμ√“¬„Àâ·°à·¢π‡¥’Ë¬«∑’Ë®—∫°—πÕ¬Ÿà

ë °√≥’‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« ·¢π∑’Ë‡À≈◊Õ®“°

°“√®—∫°—π‡Õß®–®—∫°—∫ H ∑ÿ°·¢π

‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ Õß°√∑’Ë ‡À≈◊Õ¢Õß

æ√–π“√“¬≥å∑’Ë®—∫Õ“«ÿ∏‰«â§Õ¬ªÑÕß°—π

Õ—πμ√“¬„Àâ·°à·¢π‡¥’Ë¬«∑’Ë®—∫°—πÕ¬Ÿà

✓ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«∑’Ë¡’·¢π§Ÿà‡æ’¬ß 1 §Ÿà ‡√’¬°«à“ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬«
(Mono-Unsaturated Fatty Acid : MUFA) ¡’ª√–‚¬™πå‡æ√“–™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

™π‘¥‰¡à¥’ ·≈–¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– Ÿß πÈ”¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π™π‘¥π’È Ÿß ‰¥â·°à

πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π§“‚π≈“ πÈ”¡—π¥Õ°∑“πμ–«—π πÈ”¡—πß“ ‡ªìπμâπ

✓ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«∑’Ë¡’·¢π§Ÿà¡“°°«à“ 1 §Ÿà ‡√’¬°«à“ °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß´âÕπ
(Poly-Unsaturated Fatty Acid : PUFA) ®÷ß¡’§«“¡ÕàÕπ·Õ¡“°°«à“°√¥

‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« ‡™àπ ∑π§«“¡√âÕπ‰¥âπâÕ¬°«à“

(¡’®ÿ¥‡¥◊Õ¥μË”°«à“) ‡ªìπμâπ

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«∑’Ë¡’Àà«ß≈Ÿ°‚´à¬“«Õ“®¡’·¢π§Ÿà‰¥âμ—Èß·μà 1 §Ÿà¢÷Èπ‰ª
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πÈ”¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π™π‘¥π’È Ÿß ‰¥â·°à πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π

ª≈“ ‡ªìπμâπ πÕ°®“°®”π«π¢Õß·¢π§Ÿà∑’ËÕ“®®–·μ°μà“ß°—π·≈â« μ”·Àπàß¢Õß C ∑’Ë‡√‘Ë¡μâπ¡’

·¢π§Ÿà·√°°Á¬—ß∑”„Àâ§ÿ≥ ¡∫—μ‘¢Õß°√¥‰¢¡—π·μ°μà“ß°—πÕÕ°‰ª ‡™àπ πÈ”¡—πª≈“‡√‘Ë¡¡’·¢π§Ÿà

·√°∑’Ëμ”·Àπàß C3-C4 À√◊Õ‡√’¬°«à“μ”·Àπàß ‚Õ‡¡°â“-3 ®–¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘™à«¬≈¥°“√‡°“–μ—«

¢Õß‡°√Á¥‡≈◊Õ¥·≈–≈¥°“√Õ—°‡ ∫ ®÷ß™à«¬≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

„π¢≥–∑’ËπÈ”¡—πμ—«Õ◊Ëπ‡ªìπ ‚Õ‡¡°â“-6 ‰¡à¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘π’È

✓ ‰¢¡—π∑√“π å  ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ëº≈‘μ¢÷Èπ‚¥¬°“√‡μ‘¡ Hydrogen „ππÈ”¡—πæ◊™´÷Ëßμ“¡ª°μ‘

®–‡ªìπ¢Õß‡À≈«„πÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ÀâÕß„Àâ‡ªìπ‡π¬‡∑’¬¡À√◊Õ¡“√å°“√’π ́ ÷ËßÕÿμ “À°√√¡Õ“À“√

‚¥¬‡©æ“–¢π¡Õ∫π‘¬¡„™â¡“° ‡æ√“–πÕ°®“°®–¡’√“§“∂Ÿ°·≈â« ¬—ß∑”„ÀâÕ“¬ÿ°“√«“ß¢“¬

π“π¢÷Èπ ‡æ√“–À◊π™â“ ·≈–¢π¡‰¡à¥Ÿ‡ªìπ¡—π‡¬‘È¡‡À¡◊Õπ°“√„™â‡π¬ ·μà‰¢¡—π∑√“π å

®–‡æ‘Ë¡§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥‰¡à¥’ ·≈–≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥¥’„π‡≈◊Õ¥ ‰¢¡—π∑√“π å

∫“ßμ—« Õ“®‡°‘¥¢÷Èπ‡Õßμ“¡∏√√¡™“μ‘„π —μ«å ‡™àπ „π‡π◊ÈÕ·°– ‡π◊ÈÕ·≈–π¡«—«

´÷Ëßæ∫«à“®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥º≈‡ ’¬®“°‰¢¡—π∑√“π å„πÕÿμ “À°√√¡‰¥â¥’

ë §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈  º≈°“√μ√«®®–∫Õ°√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ 3 ™π‘¥ §◊Õ

✓ ‡Õ™.¥’.·Õ≈.§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ (High density lypoprotein cholesterol : HDL-C)

À√◊Õ§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥¥’‡π◊ËÕß®“°∑”Àπâ“∑’Ë™à«¬„π°“√∑”≈“¬§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ à«π‡°‘π

✓ ·Õ≈.¥’.·Õ≈ §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ (Lowdensity lypoprotein cholesterol : LDL-C)

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥‰¡à¥’ ‡π◊ËÕß®“°∑”„Àâ‡°‘¥§√“∫‰¢¡—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥∂â“¡’¡“°‡°‘π‰ª

·μàª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬‡æ√“–„™â √â“ßŒÕ√å‚¡π ‡™àπ ‡∑ ‚∑ ‡μÕ‚√π

‡ªìπμâπ

✓ §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈√«¡ Total cholesterol ́ ÷Ëß‡ªìπº≈√«¡¢Õß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈∑’ËÕ¬Ÿà„π‡≈◊Õ¥

∑ÿ°·À≈àß
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‡Õ™.¥’.·Õ≈.§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

‡Õ™.¥’.·Õ≈.§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

·≈–¢Õ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‰«â ≥ ∑’Ëπ’È«à“ °“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ HDL-C „π‡≈◊Õ¥„Àâ ‰¥âª√–‚¬™πå

Õ¬à“ß·∑â®√‘ß∑”‰¥â¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡∑à“π—Èπ Õ“À“√‰¢¡—π∫“ß™π‘¥Õ“®®–‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥ HDL-C „π‡≈◊Õ¥‰ªæ√âÕ¡°—π

‰≈‚ª‚ª√μ’π§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥§«“¡

Àπ“·πàπ Ÿß (HDL-C) „π§Ÿà¡◊Õπ’È®–¢Õ

‡√’¬° —ÈπÊ «à“ HDL-C

≈—°…≥–‡ªìπ∂ÿß‰¢¡—π∑’Ë¡’¢π“¥‡≈Á°°«à“

·Õ≈.¥’.·Õ≈.§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

ë ‡ª≈◊Õ°∂ÿßÀπ“·≈–¡’ à«πª√–°Õ∫‡ªìπ

Õ–‚ª‚ª√μ’π¡“°®÷ß®—∫°—∫‚ª√μ’π„π‡≈◊Õ¥

·≈–≈Õ¬‰ª„π°√–· ‡≈◊Õ¥‰¥â¥’

ë ¿“¬„π∂ÿß¡’‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å·≈–

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‡Õ ‡μÕ√åπâÕ¬ ®÷ß “¡“√∂

‡°Á∫‡°’Ë¬« “√∑—Èß Õß®“° ·Õ≈.¥’.·Õ≈.

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‡æ◊ËÕπ”‰ª àß„Àâμ—∫∑”≈“¬

‰¥âÕ’°¡“°

‰≈‚ª‚ª√μ’π§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥§«“¡

Àπ“·πàπμË” (LDL-C) „π§Ÿà¡◊Õπ’È®–¢Õ

‡√’¬° —ÈπÊ «à“ LDL-C

≈—°…≥–‡ªìπ∂ÿß‰¢¡—π‡≈Á°Ê ≈Õ¬Õ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥

ë ¿“¬„π∂ÿß¡’‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å·≈–

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‡Õ ‡μÕ√å  (= °√¥‰¢¡—π

®—∫°—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈) Õ¬Ÿà¡“°

ë  à«πª√–°Õ∫¢Õß‡ª≈◊Õ°∂ÿß¡’Õ–‚ª‚ª√μ’π

(´÷Ëß‡ªìπμ—«®—∫°—∫‚ª√μ’π„π‡≈◊Õ¥)

‡æ’¬ß 25% ‡¡◊ËÕ≈Õ¬‰ª„π°√–· ‡≈◊Õ¥

∫“ß∂ÿßÕ“®‰ª‡°“–Õ¬Ÿàμ“¡ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

®÷ß®—¥‡ªìπ§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥ ç‰¡à¥’é
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°≈ÿà¡∑’Ë 3  Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √–·≈–ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √–§◊ÕÕ–‰√ ¡“®“°‰Àπ ‡°‘¥¢÷Èπ„π√à“ß°“¬À√◊Õ‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬Õ¬à“ß‰√

·≈–¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥ ·≈–√à“ß°“¬®–ªÑÕß°—π‰¥âÕ¬à“ß‰√

3.1 Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √– ÕÕ°´‘‡®π„π ¿“æª°μ‘®–¡’Õ‘‡≈§μ√Õπ 16 μ—«®—∫°—π‡ªìπ

8 §Ÿà À¡ÿπ‡ªìπ«ß‚§®√√Õ∫π‘«‡§≈’¬  ∂â“¡’ ‘Ëß„¥¡“∑”„ÀâÕ‘‡≈§μ√Õπ®“°«ß‚§®√‰ª

1 μ—«®–∑”„ÀâÕ‘‡≈§μ√Õπ∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà‡¥’Ë¬«¢“¥§«“¡‡ ∂’¬√·≈–‡°‘¥æ≈—ß∑’Ë®–‰ª·¬àß

Õ‘‡≈§μ√Õπ®“° “√Õ◊Ëπ∑’Ë¡“‡ªìπ§Ÿà

¿“æ∑’Ë 4 Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √–

·À≈àß¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈ÕÕ°´‘‡®πÕ‘ √–¡’Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª∑—Èß„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–∑’Ë √â“ß¢÷Èπ„π√à“ß°“¬

¥—ß· ¥ß„π¿“æπ’È ¡—π‰ª —¡º—  ‡™àπ ‡ª≈◊Õ°∂ÿß LDL-C ¡“‡ªìπ§Ÿà·∑π ∑”„Àâ¡’Õ‘‡≈§μ√Õπ¢“¥

§Ÿà‡À¡◊ÕπÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ—«„À¡à‡°‘¥¢÷Èπ∫πº‘« LDL-C ´÷Ëß‡ªìπ°“√μ‘¥æ≈—ß„Àâ LDL-C „Àâ “¡“√∂

∫ÿ°‡¢â“ Ÿàºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â ‡ªìπμâπ
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¿“æ∑’Ë 5 ·À≈àß∑’Ë¡“¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

„πÕ¥’μª√–¡“≥ 10 ªï∑’Ëºà“π¡“¡’ºŸâª√–‡¡‘π‰«â«à“ √à“ß°“¬¢Õß‡√“®– √â“ß·≈–‰¥â√—∫Õπÿ¡Ÿ≈

ÕÕ°´‘‡®πÕ‘ √–ª√–¡“≥«—π≈– 12,000 μ—« ·μà„πªí®®ÿ∫—ππ’È‡π◊ËÕß®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡

≈ß¡“°·≈–√«¥‡√Á«ª√‘¡“≥¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √–∑’Ë√à“ß°“¬¢Õß‡√“ √â“ß·≈–‰¥â√—∫®“°

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬πÕ°‰¥â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ«—π≈– 30,000 μ—« ·≈–¡’·π«‚πâ¡«à“®–‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê

μ“¡§«“¡∑√ÿ¥‚∑√¡¢Õß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

3.2 √à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈ÕÕ°´‘‡®πÕ‘ √–πâÕ¬ ‰¡à‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”≈“¬Õπÿ¡Ÿ≈

ÕÕ° ‘́‡®πÕ‘ √– ÷́Ëßπ—∫«—π®–¡’¡“°¢÷Èπμ“¡§«“¡‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡¢Õß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·À≈àß¢Õß

 “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë™à«¬ªÑÕß°—π√à“ß°“¬∑’Ë ”§—≠ §◊Õ  º—° º≈‰¡â ·≈– ∏—≠™“μ‘

16 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



ªí®®—¬μà“ßÊ ‡À≈à“π’È¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥æ¬“∏‘ ¿“æ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß√à«¡°—π ‚¥¬¡’¢âÕ

 —ß‡°μ«à“

ë ∂â“¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¡“°°«à“

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

ë ∂â“¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß¡“°°«à“À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

¥—ß∑’Ë· ¥ß„πº≈°“√»÷°…“ Thailand Risk Burden in 1999 ‚¥¬„™â√âÕ¬≈–¢Õß®”π«π

ªï∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬ ÿ¢¿“«– (Disability Adjusted Life Years = DALYs) ‡ªìπμ—«™’È«—¥√–¥—∫§«“¡‡ ’Ë¬ß

¿“æ∑’Ë 6 º—° ¥·≈–º≈‰¡â ·À≈àß¢Õß “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

º—° ¥¡’«‘μ“¡‘π ‡Õ ´’ Õ’ ‡∫μâ“-·§√Õ∑’π °√¥‚ø≈‘§ „¬Õ“À“√·≈– “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

´÷Ëß≈â«π·μàªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§Õâ«π ‡∫“À«“π ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–¡–‡√Áß §«√°‘π

«—π≈– 4-5 ∑—ææ’ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ º≈‰¡â«‘μ“¡‘π „¬Õ“À“√ ·≈– “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– §«√°‘π«—π≈–

‰¡à‡°‘π 3  à«π‡ ‘√åø (Servings)

17°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



¿“æ∑’Ë 7 §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμà“ßÊ °—∫‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
·≈–®”π«πªï∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬ ÿ¢¿“«– (%DALYs) „πª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“

  æ¬“∏‘ √’√«‘∑¬“¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

æ¬“∏‘°”‡π‘¥À≈—°¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §◊Õ °“√°àÕμ—«¢Õßμ–°√—π‰¢¡—π®“°°“√

·∑√°¢Õß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥‡¢â“ Ÿàºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥  ´÷Ëß à«π„À≠à¡—°®–‡°‘¥°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

·¥ß¢ÕßÀ—«„®À√◊Õ ¡Õß μ–°√—π‰¢¡—π‡√‘Ë¡°àÕμ—«¢÷Èπ¿“¬„πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥âμ—Èß·μà„π¢«∫ªï

·√°¢Õß™’«‘μ·≈–¢¬“¬„À≠à¢÷Èπμ“¡Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬‡√‘Ë¡μâπ‰¥â®“° 2 °√≥’ §◊Õ °√≥’∑’Ë‰¥â√—∫

Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈¡“°À√◊Õ∑’Ë√à“ß°“¬π”‰ª √â“ß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¥â¡“°·≈–°√≥’∑’Ë√à“ß°“¬

‰¥â√—∫/ √â“ß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈πâÕ¬·μà¡’Õπÿ¡Ÿ≈ÕÕ°´‘‡®πÕ‘ √–„π√à“ß°“¬¡“° ·≈–‡ªìπ “‡Àμÿ ”§—≠

∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π‡¡◊ËÕ‡μ‘∫‚μ‡ªìπºŸâ„À≠à

18 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



°“√°àÕμ—«·≈– – ¡¢Õß§√“∫‰¢¡—π„πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

∂â“°“√Õ—°‡ ∫‰¡à√ÿπ·√ß‡´≈≈å∑’ËÕ—°‡ ∫Õ“®°≈—∫§◊π‡ªìπ‡´≈≈åª°μ‘‰¥â ·μà∂â“∂Ÿ°·¬àß electron : e

‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°®–¡’æ≈—ß¡“°¢÷Èπ®π∑”„Àâ°“√Õ—°‡ ∫√ÿπ·√ß∂÷ß¢—Èπ‡´≈≈åμ“¬·≈–°≈“¬‡ªìπ·º≈‡ªìπμàÕ‰ª

19°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π





¿“æ∑’Ë 9 °“√‰À≈¢Õß°√–· ‡≈◊Õ¥„π¿“«–∑’Ë¡’‰¢¡—πÕÿ¥μ—π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥‡∑’¬∫°—∫¿“«–ª°μ‘

‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ªπ—∫ ‘∫ªï®π‡¢â“ Ÿà «—¬∑”ß“π

‡ªìπμâπ‰ª §√“∫‰¢¡—π®–Àπ“¢÷Èπμ“¡≈”¥—∫®π∑”

„Àâ√Ÿ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫·§∫≈ß ∫“ß§√—ÈßÕ“®

 “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâμ°„® À√◊Õ‚°√∏ À√◊Õ°≈—« ∑’Ë∑”„Àâ

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À¥μ—«Õ¬à“ß√ÿπ·√ß §√“∫‰¢¡—πÕ“®

·μ°ª√‘·≈–¡’°“√ √â“ß≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥Õÿ¥√Õ¬ª√‘ ‚¥¬¡’

‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ (platelet) ¡“ – ¡ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ

‡≈◊Õ¥‰À≈ÕÕ°¡“πÕ°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·μà‡π◊ËÕß®“°

√Ÿ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¬—ß¡’¢π“¥„À≠à®÷ß¬—ß‰¡à‡°‘¥°“√

Õÿ¥μ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‡¡◊ËÕ√Ÿ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫·§∫¡“°¢÷Èπ´÷Ëß¡—°®–‡ªìπ„π™à«ß«—¬°≈“ß§π¢÷Èπ‰ª °“√‡°‘¥≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥

´÷Ëß®–§àÕ¬Ê ¢¬“¬¢π“¥„À≠à¢÷Èπ®–π”‰ª Ÿà°“√Õÿ¥μ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â °“√Õÿ¥μ—π®–™â“À√◊Õ‡√Á«

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫¢π“¥¢Õß°“√μ’∫·§∫¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·μà®–‰¡à‡°‘π 6 ™—Ë«‚¡ßÀ≈—ß®“°∑’Ëºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

·μ°ª√‘ ∑”„Àâ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ à«πª≈“¬¢“¥‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß·≈–μ“¬

¿“æ∑’Ë 10 °“√‰À≈§√“∫‰¢¡—π„π
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–°“√ √â“ß≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥

21°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



°“√Õÿ¥μ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥π’È‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß„π∑’Ëμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ·μà à«π„À≠à

¡—°®–‡°‘¥∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®À√◊ÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ∂â“¡’‰¢¡—π LDL-C „π‡≈◊Õ¥ Ÿß°“√Õÿ¥μ—π

¡—°®–‡°‘¥∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¡“°°«à“∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ·≈–∂â“¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß°“√Õÿ¥μ—π

¡—°®–‡°‘¥∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß¡“°°«à“À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®μ“¡∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“·≈â«

°“√Õÿ¥μ—π∑’Ë‡°‘¥°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢π“¥„À≠à∑’Ë‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢ÕßÀ—«„® (À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’Ë)

®–∑”„ÀâÀ—«„®«“¬·≈–‡ ’¬™’«‘μ‰¥â¿“¬„π‡«≈“‰¡à‡°‘π 6 ™—Ë«‚¡ßÀ≈—ß®“°∑’Ëª√– ∫‡Àμÿ°“√≥å

∑’Ë∑”„Àâºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ª√‘ ·μà∂â“‡°‘¥°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢π“¥‡≈Á°®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μ“¬‡ªìπ

∫√‘‡«≥‰¡à°«â“ßπ—° ®÷ßÕ“®®–¡’Õ“°“√‡æ’¬ß·§à‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ° À“¬„®≈”∫“° ·≈–μàÕ‰ªÀ—«„®

®–∑”ß“π¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ≈¥≈ß ∑”„Àâ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬Õ¬Ÿà‡ ¡Õ ®÷ßÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ∑”ß“πÀπ—°‰¡à‰¥â

 à«π°“√Õÿ¥μ—π∑’Ë‡°‘¥∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß¢π“¥„À≠à¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“‡°‘¥°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß

 ¡Õß¥â“π„¥ ∂â“‡°‘¥°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„À≠à¥â“π ấ“¬®–¡’º≈„Àâ‡π◊ÈÕ ¡Õß ’́°´â“¬μ“¬∑—ÈßÀ¡¥  ∑”„Àâ

∂÷ß·°à§«“¡μ“¬‰¥â ∂â“°“√Õÿ¥μ—π‡°‘¥™÷Èπ∑’Ë·¢πß¬àÕ¬≈ß¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥„À≠à∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß∫√‘‡«≥

‡π◊ÈÕ ¡Õß¥â“π ấ“¬ ´÷Ëß§«∫§ÿ¡°“√√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õßº‘«Àπ—ß·≈–°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ëº‘«Àπ—ß¢Õß√à“ß°“¬ ’́°¢«“·≈–‡ªìπÕ—¡æ“μ¢Õß·¢π¢“¢«“

(Right hemiparalysis) À√◊Õ Õ—¡æƒ°…å (Right hemiparesis) ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫∫√‘‡«≥‡π◊ÈÕ ¡Õß∑’Ë

μ“¬«à“¡“°À√◊ÕπâÕ¬

¿“æ∑’Ë 11 °“√μ“¬¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÀ—«„®·≈– ¡Õß∑’ËÕ¬Ÿà„π à«πª≈“¬®“°μ”·Àπàß
∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π

22 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



®“°°“√ ”√«® ¿“«– ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬¢Õßª√–™“™π‰∑¬‚¥¬°“√μ√«®√à“ß°“¬§√—Èß∑’Ë 1,3-4

(æ.».2534-æ.».2552) æ∫«à“Õ—μ√“§«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°

√âÕ¬≈– 11.3 „π æ.». 2534 ‡ªìπ√âÕ¬≈– 19.4 „π æ.». 2551-æ.». 2552 (¿“æ∑’Ë 12) „π¢≥–∑’Ë

ª√–‡∑»„πμ–«—πÕÕ°°≈“ß°Áæ∫«à“¡’§«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

¿“æ∑’Ë 12 §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
(Total cholesterol ≥240 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘μ√)

¿“æ∑’Ë 13 §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß¢Õßª√–‡∑»μ–«—πÕÕ°°≈“ß

 ∂“π°“√≥å¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß„πª√–‡∑»‰∑¬·≈–∑—Ë«‚≈°

23°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫¢âÕ¡Ÿ≈®”π«π°“√μ“¬®”·π°μ“¡‡æ»  “‡Àμÿ°“√μ“¬ ¿Ÿ¡‘¿“§ ·≈–

°≈ÿà¡ª√–‡∑» μ“¡√“¬‰¥â¢Õß∏π“§“√‚≈°, 2008 ∑’Ëæ∫«à“ ª√–™“™π„π·μà≈–¿Ÿ¡‘¿“§ à«π„À≠à

¡’ “‡Àμÿ°“√μ“¬®“°‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ

¿“æ∑’Ë 14 ®”π«π°“√μ“¬®”·π°μ“¡‡æ»  “‡Àμÿ°“√μ“¬ ¿Ÿ¡‘¿“§
·≈–°≈ÿà¡ª√–‡∑»μ“¡√“¬‰¥â¢Õß∏π“§“√‚≈°, 2008

24 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



¿“æ∑’Ë 15 §«“¡™ÿ°¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π§πÕ‡¡√‘°—πºŸâ„À≠à (Õ“¬ÿ 18 ªï¢÷Èπ‰ª)
1997-2009

®“°°“√»÷°…“¢Õß WHO ‡°’Ë¬«°—∫ ∂“π°“√≥å‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß„πª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“

23 ª√–‡∑» √«¡∂÷ßª√–‡∑»‰∑¬¥â«¬ „πæ.».2548 ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëæ∫ à«π„À≠à §◊Õ °≈ÿà¡À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√

‡ ’¬™’«‘μ¡“°°«à“√âÕ¬≈– 60 ¢Õß°“√‡ ’¬™’«‘μ∑—ÈßÀ¡¥ ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“‡©æ“–‚√§À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–‚√§‡∫“À«“π æ∫«à“ ‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√‡ ’¬™’«‘μ Ÿß∂÷ß √âÕ¬≈– 32 ·≈–

§“¥«à“®–¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ„πÕ’° 10 ªïμàÕ¡“ πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“¿“√–‚√§ (DALYs)

¢Õß‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß „π æ.». 2548 §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 50 ¢Õß‚√§∑—ÈßÀ¡¥ ‚¥¬‚√§À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–‚√§‡∫“À«“π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 12 ·≈–¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ √âÕ¬≈– 13 „πÕ’°

10 ªïμàÕ¡“

25°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π

‚√§°≈ÿà¡À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–‚√§‡∫“À«“π

‚√§¡–‡√Áß

‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡√◊ÈÕ√—ß

‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß∑—ÈßÀ¡¥

°≈ÿà¡‚√§
12

5

4

50

æ.». 2548
13

6

5

55

æ.». 2558



26 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π

  “√Õ“À“√‰¢¡—π·≈– —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡
 “√Õ“À“√‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√ ”§—≠Õ¬à“ß¬‘ËßμàÕ°“√‡°‘¥¿“«–‡ ’Ë¬ß·≈–‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

„π°≈ÿà¡‡¡μ“∫Õ≈‘° ‘́π‚¥√¡ ‡π◊ËÕß®“°‡Àμÿº≈À≈“¬ª√–°“√‰¥â·°à

ë 1 °√—¡¢Õß “√Õ“À“√‰¢¡—π„Àâæ≈—ßß“π∂÷ß 9 ·§≈Õ√’  „π¢≥–∑’Ë “√Õ“À“√‚ª√μ’π ·≈–

 “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ®–„Àâæ≈—ßß“π‡æ’¬ß 4 ·§≈Õ√’μàÕ 1 °√—¡‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—Èπ ‚Õ°“ 

∑’Ë®–∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√‰¢¡—π¡“°‡°‘π§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬®÷ß‡°‘¥¢÷Èπ‰¥âßà“¬

ë °“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√‰¢¡—π¡“°‡°‘π§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

μ“¡¡“ ́ ÷Ëß∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μâÕß∑”ß“πÀπ—°„π°“√∫’∫μ—«„Àâ·√ß¢÷Èπ‡æ◊ËÕ àß‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß

„Àâ‡æ’¬ßæÕ∑—Ë«∑ÿ°‡´≈≈å‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π  àßº≈„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®ÀâÕß≈à“ß´â“¬Àπ“

·≈–‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿßμ“¡¡“

ë °“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π à«π‡°‘π„π‚√§Õâ«π®–‡°‘¥¢÷Èπ„π™àÕß∑âÕß‰¥âßà“¬„π‡æ»™“¬μ—Èß·μà

‡√‘Ë¡‡¢â“ Ÿà«—¬√ÿàπ ‡π◊ËÕß®“°Õ‘∑∏‘æ≈¢Õß°“√§«∫§ÿ¡‚¥¬ŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬  à«π„π‡æ»À≠‘ßπ—Èπ

μ—Èß·μà«—¬√ÿàπ‡ªìπμâπ¡“ ‰¢¡—π à«π‡°‘π®–∂Ÿ°π”‰ª – ¡∫√‘‡«≥√Õ∫Õ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå ‰¥â·°à

∫√‘‡«≥Õ°·≈–√Õ∫ –‚æ° ‚¥¬Õ‘∑∏‘æ≈¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ»À≠‘ß ‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

ŒÕ√å‚¡π‡æ»À≠‘ß≈¥μË”≈ß®π‰¡à “¡“√∂¢à¡Õ‘∑∏‘æ≈¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â«„π

√à“ß°“¬‰¥â ®÷ß∑”„Àâ¡’‰¢¡—π – ¡„π™àÕß∑âÕßÀ≈—ßÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

ë ‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß‡ªìπ·À≈àß – ¡Õ“À“√ ”√Õßμ“¡∏√√¡™“μ‘ ‡¡◊ËÕ¢“¥Õ“À“√√à“ß°“¬

®–π”‰¢¡—π®“° à«ππ’È¡“„™â°àÕπ à«πÕ◊Ëπ ¥—ßπ—Èπ‡¡◊ËÕμâÕß°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ≈¥

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥®–∑”‰¥â¬“°°«à“ª°μ‘ ‡æ√“–√à“ß°“¬®–¥÷ß‰¢¡—π®“°™àÕß∑âÕßÕÕ°

¡“„™â·∑π

ë ·¡â®–∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë®”°—¥ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈â«°Áμ“¡ ·μà√–¥—∫¢Õß‰¢¡—π

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥°Á¬—ßÕ“®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â ∂â“™π‘¥·≈–/À√◊Õª√‘¡“≥¢Õß°√¥‰¢¡—π

„πÕ“À“√‰¡à‰¥â —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡

ë °“√ – ¡Õ“À“√‡À≈◊Õ„™â„π‡´≈≈å‰¢¡—π‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â®“°°“√∑’ËÕ‘π´ÿ≈‘π´÷Ëß √â“ß®“°μ—∫ÕàÕπ

æ“πÈ”μ“≈°≈Ÿ‚§ ºà“π‡¢â“ Ÿà‡´≈≈å‰¢¡—π‡æ◊ËÕ √â“ß‡ªìπ‰¢¡—π – ¡„π‡´≈≈å´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â

∑—Èß®”π«π·≈–¢π“¥¢Õß‡´≈≈å‡æ◊ËÕ – ¡‰¢¡—π®“°Õ“À“√∑’Ë‡°‘πæÕ∑”„ÀâÕâ«π¡“°¢÷Èπ ·≈–

ºπ—ß‡´≈≈å‰¢¡—π®– √â“ß§«“¡μâ“π∑“πÀ√◊Õ§«“¡¥◊ÈÕμàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π

Õ—πμ√“¬¢Õß‡´≈≈å‰¢¡—π‡Õß∑’Ë¡’¢π“¥„À≠à¡“°‡°‘π‰ª



μ“√“ßª√‘¡“≥‰¢¡—πÕâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π Institute of Medicine (IOM)
∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ πÈ”π¡·¡à (ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 50 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â

√—∫μàÕ«—π)

6-11 ‡¥◊Õπ ª√‘¡“≥√âÕ¬≈– 40 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π

‡¥Á° 1-3 ªï ª√‘¡“≥√âÕ¬≈– 30-40 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π

«—¬√ÿàπ 4-18 ªï ª√‘¡“≥√âÕ¬≈– 25-35 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π

ºŸâ„À≠à √«¡∑—ÈßÀ≠‘ß ª√‘¡“≥√âÕ¬≈– 20-35 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π

μ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿμ√

À¡“¬‡Àμÿ ‰¢¡—π∑’Ë∫√‘‚¿§ §«√‰¥â®“°°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ°≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“ 3 (°√¥Õ—≈øÉ“‰≈‚π‡≈π‘°

œ≈œ) ª√‘¡“≥‡æ’¬ßæÕ∑’Ë§◊Õ √âÕ¬≈– 0.6-1.2 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π   ”À√—∫

°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ°≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“ 6 (°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°œ≈œ) °”Àπ¥ª√‘¡“≥‡æ’¬ßæÕ∑’Ë√à“ß°“¬

‰¥â√—∫√âÕ¬≈– 5 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π·μà‰¡à§«√‡°‘π√âÕ¬≈– 10

§à“∑’Ë°”Àπ¥π’È‡ªìπ§à“∑’Ë‡À¡“– ¡μ“¡«—¬·≈– “¡“√∂™à«¬≈¥°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§Õâ«π ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√‰¥â√—∫ª√‘¡“≥¢Õß‰¢¡—π„π —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡

 ”À√—∫°“√‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π „π°“√ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√ ‚§√ß°“√Õ“À“√‰∑¬À—«„®¥’

‰¥âæ‘®“√≥“‚¥¬Õ‘ß§”·π–π”¢Õß National Cholesterol Education Program (NCEP, 2001)

·≈–‡ πÕ·π–„Àâ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π∑’Ë¡’ —¥ à«π¢Õß°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« : ‰¡àÕ‘Ë¡μ—« 1 μ”·Àπàß : ‰¡àÕ‘Ë¡μ—«

À≈“¬μ”·Àπàß = 0.5 : 1.5 - 2 : 1

 —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡μàÕ°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π ”À√—∫§π‰∑¬ §◊Õ ∫√‘‚¿§§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈μË”°«à“

200 ¡°./«—π ·≈–‰¢¡—π«—π≈–‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 25-30 ¢Õßæ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∫√‘‚¿§ ·μà®“°

∏ß‚¿™π“°“√¢Õß°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢°”Àπ¥‰«â‡æ’¬ß ç«—π≈–πâÕ¬Êé ∑—Èßπ’È

‡æ√“–‰¢¡—π„πÕ“À“√∫√‘‚¿§Õ“®¡“„πÀ≈“¬√Ÿª·∫∫ ∑—Èß∑’Ë·ΩßÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —μ«å ·≈–ª√ÿß

ª√–°Õ∫Õ¬Ÿà„πÕ“À“√

Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π·≈–πÈ”¡—ππ—Èπ‰¥â¡“®“°∑—Èßæ◊™·≈– —μ«å ‰¢¡—π·≈–πÈ”¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√

∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬·≈–‡ªìπ “√Õ“À“√À≈—°∑’Ë√à“ß°“¬¢“¥‰¡à‰¥â ‰¢¡—π‡ªìπμ—«™à«¬„Àâ«‘μ“¡‘π

∑’Ë®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬≈–≈“¬·≈–¥Ÿ¥ ÷́¡ ´÷Ëß‰¥â·°à «‘μ“¡‘π‡Õ «‘μ“¡‘π¥’ «‘μ“¡‘πÕ’ ·≈–«‘μ“¡‘π‡§

27°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



 ”À√—∫°≈ÿà¡ºŸâ∑’Ë¡’‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√¡’‰¢¡—π Ÿß·≈–ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß §«√∑’Ë®–ª√—∫ª√ÿß

√Ÿª·∫∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√Õ¬à“ß ¡¥ÿ≈·≈–‡æ’¬ßæÕ ‚¥¬∑’Ë°“√§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥

·§≈Õ√’Ë„Àâ‡À¡“– ¡μàÕ°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°μ—« °“√√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π∑—ÈßÀ¡¥‰¡à§«√¡“°°«à“√âÕ¬≈–

30 ¢Õßª√‘¡“≥·§≈Õ√’∑’Ë∫√‘‚¿§ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡§ÿ≥¿“æ°“√√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π„Àâ¥’¢÷Èπ §«√°”Àπ¥

™π‘¥¢Õß°√¥‰¢¡—π∑’Ë®–√—∫ª√–∑“π¥â«¬§◊Õ √—∫ª√–∑“π‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« (‡™àπ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‡π¬ πÈ”¡—π

ª“≈å¡ °–∑‘) πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– 7 ¢Õßª√‘¡“≥·§≈Õ√’ ∑’Ë∫√‘‚¿§‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬„π·μà≈–«—π √—∫

ª√–∑“π‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« (‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß) ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¢Õßª√‘¡“≥·§≈Õ√’∑’Ë

∫√‘‚¿§‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬„π·μà≈–«—π√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« (‡™àπ πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π

√”¢â“«) ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¢Õßª√‘¡“≥·§≈Õ√’∑’Ë∫√‘‚¿§‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬„π·μà≈–«—π

√—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈®“°Õ“À“√ πâÕ¬°«à“ 300 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π Õ“À“√∑’Ë¡“®“°æ◊™®–‰¡à¡’

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ·μàÕ“À“√∑’Ë¡“®“° —μ«å®–¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈¡“°πâÕ¬·μ°μà“ß°—π‰ª Õ“À“√∑’Ë¡’

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‰¥â·°à æ«°‡§√◊ËÕß„π —μ«å ‰¢à·¥ß ·≈– —μ«åπÈ”∑–‡≈¡’°√–¥Õß πÕ°®“°π’È

√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂ √â“ß§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¥â ·≈–§«√∑’Ë®–√–«—ßª√‘¡“≥¢Õß‚´‡¥’¬¡®“°Õ“À“√

πâÕ¬°«à“ 2,300 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ‡æ‘Ë¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë„Àâ‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß ‡π◊ËÕß®“°

„¬Õ“À“√¡’ à«π™à«¬„π°“√≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ·≈–√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ ª√‘¡“≥

‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·π–π”μàÕ«—π§◊Õ  38 °√—¡ „πºŸâ™“¬ 25 °√—¡ „πºŸâÀ≠‘ß  ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿμË”°«à“

50 ªï ·≈– 30 °√—¡ „πºŸâ™“¬ 21 °√—¡ „πºŸâÀ≠‘ß  ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 50 ªï

ª√–‡¿∑¢Õß‰¢¡—π  ¡’Õ¬Ÿà 4 ª√–‡¿∑∑’Ëæ∫‰¥â„πÕ“À“√∑’Ë‡√“∫√‘‚¿§¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“·≈â«

´÷Ëß‰¥â·°à ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« (saturated fats), ‰¢¡—π∑√“π å (transfats) ·≈–‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«´÷Ëß

·∫àß‰¥âÕ’°‡ªìπ  ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« (monounsaturated fats)  ·≈– ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß´âÕπ

(polyunsaturated fats) ∂÷ß·¡â«à“‰¢¡—π∑ÿ°ª√–‡¿∑®–„Àâæ≈—ßß“π 9 ·§≈Õ√’μàÕ 1 °√—¡‡∑à“°—π

°Á®√‘ß ·μà°Á§«√∫√‘‚¿§„π —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡§◊Õ ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« : ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« :

‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡™‘ß´âÕπ = 0.5 : 1.5 - 2.0 : 1.0  ‚¥¬μâÕß§”π÷ß∂÷ß‰¢¡—π‚¥¬√«¡¥â«¬

 à«π‰¢¡—π∑√“π å ÷́Ëßæ∫‰¥â¡“°„πÕ“À“√Õ∫·≈–∑Õ¥ ‡™àπ ‚¥π—∑  French Fries ·≈–

¢π¡Õ∫‡∫‡°Õ√’Ëμà“ßÊ √«¡∑—Èßæ‘´´“ §ÿâ°°’È ·§√°‡°Õ√å ´÷Ëß„π©≈“°‚¿™π“°“√¢Õßº≈‘μ¿—≥±å

®“°μà“ßª√–‡∑»®–· ¥ß√–¥—∫‰¢¡—π∑√“π å‡Õ“‰«â·μà∫“ß§√—Èß®–„™â§”‡≈’Ë¬ß‡ªìπ çpartially

hydrogenated oilsé ª√–‡∑»‰∑¬·¡â®–¡’√â“π®”Àπà“¬¢π¡Õ∫Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª ·μà‰¡à¡’°“√· ¥ß

ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å‰«â ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√∫√‘‚¿§·μàπâÕ¬ ·≈–∂â“∫√‘‚¿§æ√âÕ¡°—∫π¡ ¥°Á®–™à«¬

≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‰¢¡—π∑√“π å‡™‘ßæ“≥‘™¬å ‰¥â

28 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



μ“√“ß∑’Ë 5 ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π·≈–‰¢¡—π∑’Ë§«√‰¥â√—∫®“°Õ“À“√ª√–®”«—π¢Õß∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª
(‚¥¬§‘¥πÈ”Àπ—°∑’Ë BMI 22 °°./¡2) (¥√. ∫ÿ≠»√’ °‘μμ‘‚™μ‘æ“≥‘™¬å)

29°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



ë ß“π‡∫“ ‰¥â·°à ºŸâ∑”ß“π„π ”π—°ß“π ºŸâ™”π“≠°“√∑“ß«‘™“™’æμà“ßÊ ‡™àπ ·æ∑¬å §√Ÿ

π—°∫—≠™’  ∂“ªπ‘° ·¡à∫â“π∑’Ë∑”ß“π‚¥¬¡’‡§√◊ËÕßºàÕπ·√ß ‡ ¡’¬πÀπâ“√â“π

ë ß“πÀπ—°ª“π°≈“ß ‰¥â·°à ºŸâ∑”ß“π„π‚√ßß“πÕÿμ “À°√√¡ª√–‡¿∑‡∫“ π—°»÷°…“

æπ—°ß“π°àÕ √â“ß∑’Ë‰¡à‰¥â„™â·√ßß“πÀπ—° ™“«ª√–¡ß æπ—°ß“πÀ≠‘ß„πÀâ“ß √√æ ‘π§â“

·¡à∫â“π∑’Ë∑”ß“π‚¥¬‰¡à¡’‡§√◊ËÕßºàÕπ·√ß

ë ß“πÀπ—° ‰¥â·°à ™“«‰√à ™“« «π °√√¡°√·∫°À“¡ π—°°’Ã“

30 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



 ·π«∑“ß°“√®”°—¥ À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π„πÕ“À“√∫√‘‚¿§ª√–®”«—π
ë §«√‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—πæ◊™‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘ËßπÈ”¡—π∑’Ë¡’‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« (unsaturated fatty

acid)  Ÿß À√◊Õ¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« (saturated fatty acid) πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë¡’‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«

μ”·Àπàß‡¥’¬« (monounsaturated fatty acid / MUFA) ®—¥‡ªìππÈ”¡—π™π‘¥∑’Ë§«√‡≈◊Õ°

„π°“√∫√‘‚¿§¡“°∑’Ë ÿ¥ ´÷Ëß‰¥â·°à πÈ”¡—π§“‚π≈“ πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π∂—Ë«≈‘ ß πÈ”¡—π

°≈ÿà¡π’È “¡“√∂™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥‰¡à¥’ (LDL-C) ·≈–‡æ‘Ë¡§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥¥’

(HDL) πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë¡’‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«À≈“¬μ”·Àπàß (polyunsaturated fatty acid / PUFA)

®—¥‡ªìππÈ”¡—π∑’Ë§«√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§√Õß≈ß¡“ ‡™àπ πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂â“„™â

πÈ”¡—π°≈ÿà¡π’È·μàπâÕ¬®–≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈™π‘¥‰¡à¥’ (LDL-C) ·μà∂â“„™â¡“°®–≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

∑—Èß™π‘¥¥’ (HDL-C) ·≈–™π‘¥‰¡à¥’ (LDL-C) ®÷ß§«√„™â·μàπâÕ¬ ‰¡à„™ â πÈ”¡—πÀ¡Ÿ

πÈ”¡—π¡–æ√â“« πÈ”¡—πª“≈å¡

ë ≈¥ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑Õ¥πÈ”¡—π·≈–·°ß°–∑‘μà“ßÊ≈ß ‡π◊ËÕß¡“®“°‰¢¡—π∑’Ë„™â„π°“√

∑Õ¥¡—°®–‡ªìπ‰¢¡—π®“°ª“≈å¡ ÷́Ëß‡ªìπ‰¢¡—πª√–‡¿∑Õ‘Ë¡μ—« ·≈–‰¢¡—π∑√“π å ¢≥–π’ÈÀ≈“¬

ª√–‡∑»∂◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠∑’ËμâÕß„Àâª√–™“™π√—∫∑√“∫ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√

 ”π—°§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ (USFDA) ‰¥â°”Àπ¥„Àâ

º≈‘μ¿—≥±åÕ“À“√∑’Ë®”Àπà“¬„πª√–‡∑»∑—ÈßÀ¡¥√–∫ÿª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å∫π©≈“°

‚¿™π“°“√ ¡’º≈∫—ß§—∫„™âμ—Èß·μà«—π∑’Ë 1 ¡°√“§¡ 2549 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ª√–‡∑»·§π“¥“

∑’Ë„Àâ√–∫ÿª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å∫π©≈“°‚¿™π“°“√·≈–¡’º≈∫—ß§—∫„™âμ—Èß·μà«—π∑’Ë 12 ∏—π«“§¡

2548 ‚¥¬∑—Èß 2 ª√–‡∑»°”Àπ¥„Àâ√–∫ÿª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å „πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π∑√“π å

¡“°°«à“ 0.5 °√—¡ μàÕÀπà«¬∫√‘‚¿§ ®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“ æ∫«à“Õ“À“√∑Õ¥∑’Ëπ‘¬¡

√—∫ª√–∑“π¡’‰¢¡—π Ÿß¡“° ‡™àπ πàÕß‰°à∑Õ¥ 1 ™‘Èπ¡’‰¢¡—π 17 °√—¡ ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥

100 °√—¡ ¡’‰¢¡—π 21 °√—¡  ·≈–‡¡≈Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå∑Õ¥ 100  °√—¡¡’‰¢¡—π 49 °√—¡

‡ªìπμâπ  à«π„πª√–‡∑»‰∑¬π—Èπ·¡â®–¡’√â“π®”Àπà“¬¢π¡Õ∫Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª  ·μà‰¡à¡’°“√· ¥ß

ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑√“π å‰«â ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√∫√‘‚¿§·μàπâÕ¬ ·≈–∂â“∫√‘‚¿§æ√âÕ¡°—∫π¡ ¥

´÷Ëß¡’‰¢¡—π∑√“π å∏√√¡™“μ‘Õ¬Ÿà°Á®–™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‰¢¡—π∑√“π å‡™‘ßæ“≥‘™¬å‰¥â

·μà°“√∫√‘‚¿§π¡ ¥°ÁμâÕß®”°—¥ª√‘¡“≥‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ ‰¥â√—∫‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª ¥—ßπ—Èπ°“√∫√‘‚¿§

∑’Ë¥’°Á§«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§¢π¡Õ∫ ·≈–Õ“À“√∑Õ¥μà“ßÊ ¥â«¬

ë ≈¥ °“√√—∫ª√–∑“π¢π¡À«“π∑’Ë¡’ à«πº ¡¢ÕßπÈ”¡—π ‰¢¡—π ‡π¬ °–∑‘À√◊Õ¡–æ√â“«

ë ≈¥ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡“®“°‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π ŸßÀ√◊ÕÕ“À“√∫“ßª√–‡¿∑°Á¡’‰¢¡—π

·Õ∫·ΩßÕ¬Ÿà ‡≈◊Õ°°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë‡ªìπ‡π◊ÈÕ≈â«π ·¬°‡Õ“‰¢¡—π ·≈–Àπ—ßÕÕ° ‡™àπ ‰ â°√Õ°

À¡Ÿ —∫ Àπ—ß‰°à∑Õ¥ À¡Ÿ “¡™—Èπ ¢“À¡Ÿæ–‚≈â °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ (‰¢¡—π·Õ∫·Ωß)

31°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



μ“√“ß∑’Ë 6 §ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 100 °√—¡ ¢ÕßÕ“À“√∑Õ¥·≈–¢π¡∑Õ¥
·≈–μàÕª√‘¡“≥Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§

32 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



33°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —μ«å : ‡π◊ÈÕ —μ«å„Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—π

‡ªìπÀ≈—° 1  à«π¢Õß‡π◊ÈÕ —μ«å μà“ßÊ ‡™àπ À¡Ÿ  ‡π◊ÈÕ  ‰°à  ª≈“ πÈ”Àπ—° 30 °√—¡ (2 ™âÕπ‚μä–)

À√◊Õ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß 1/2 ∂â«¬μ«ß ‡π◊ËÕß®“°ª√‘¡“≥‰¢¡—π„π‡π◊ÈÕ —μ«å·μ°μà“ß°—π ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√

À¡«¥π’È®÷ß·∫àß¬àÕ¬ÕÕ°‡ªìπ 4 °≈ÿà¡ μ“¡ª√‘¡“≥‰¢¡—π ¥—ßπ’È

ª√–‡¿∑ ° ‡π◊ÈÕ —μ«å„π°≈ÿà¡π’È¡’‰¢¡—πμË”¡“° ‡π◊ÈÕ —μ«å 1  à«π„Àâ ‰¢¡—πª√–¡“≥ 0 - 1 °√—¡

‚ª√μ’π 7 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 35 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à

μ“√“ß∑’Ë 7 √“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å

34 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



ª√–‡¿∑ ¢. ‡ªìπ‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πμË” 1  à«π „Àâ‚ª√μ’π 7 °√—¡ ‰¢¡—π 3 °√—¡  ·≈–

æ≈—ßß“π 55 °‘‚≈·§≈Õ√’ Õ“À“√°≈ÿà¡π’È‡∑’¬∫‡∑à“‡π◊ÈÕ —μ«åª√–‡¿∑ °. 1  à«π ·≈–‡æ‘Ë¡‰¢¡—πÕ’°

1/2  à«π ‰¥â·°à  ‡π◊ÈÕ —μ«å‰¡àμ‘¥¡—π À√◊Õ∑’Ë‡≈“–‡Õ“‰¢¡—πÕÕ°À¡¥ ‡™àπ

ª√–‡¿∑ §. ‡ªìπ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πª“π°≈“ß 1  à«π „Àâ‚ª√μ’π 7 °√—¡ ‰¢¡—π 5 °√—¡ ·≈–

æ≈—ßß“π 75 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ ¥—ßπ’È

À¡“¬‡Àμÿ
* ¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß

** ‡π◊ÈÕ —μ«å„π°≈ÿà¡π’È¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–æ≈—ßß“π Ÿß ∂â“√—∫ª√–∑“π‡ªìπª√–®”Õ“®

‡æ‘Ë¡√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

35°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



ª√–‡¿∑ ß. ‡ªìπ‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß 1  à«π „Àâ‚ª√μ’π 7 °√—¡ ‰¢¡—π 8 °√—¡ ·≈–

æ≈—ßß“π 100 °‘‚≈·§≈Õ√’

¥—ßπ—Èπ§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπ™π‘¥Àπ÷Ëß

æ∫„πÕ“À“√∑’Ë¡“®“° —μ«å ·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“° —μ«å‡∑à“π—Èπ√à“ß°“¬‰¥â√—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈®“°

2 ∑“ß §◊Õ ®“°Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·≈–®“°°“√ —ß‡§√“–Àå¿“¬„π√à“ß°“¬∑’Ëμ—∫·≈–≈”‰ â„π

·μà≈–«—π§«√‰¥â√—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¡à‡°‘π 300 ¡‘≈≈‘°√—¡ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

 Ÿß‡°‘π§«“¡μâÕß°“√ §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ à«π‡°‘π®–æÕ°Õ¬Ÿàμ“¡ºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥μ’∫

®π‚≈À‘μ‰À≈‡«’¬π‰¡à –¥«°‡ªìπ‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥¿“«–‡ âπ‚≈À‘μμ’∫ À√◊Õ·¢Áß®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ‡™àπ

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ Õ—¡æ“μ ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

36 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



μ“√“ß∑’Ë 8  ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡π◊ÈÕ —μ«å

37°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



1. §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈¡’„πÕ“À“√∑’Ë¡“®“° —μ«å ·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“° —μ«å‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‰¡à§«√

°‘πÕ“À“√‡À≈à“π’È¡“°‡°‘π‰ª

2. °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑ª≈“∑–‡≈„Àâ∫àÕ¬¢÷Èπ ∂â“∑”‰¥â §«√°‘πÕ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå

3. °‘π‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—ππâÕ¬ ‰¥â·°à ª≈“μà“ßÊ, ‡π◊ÈÕ‡ªì¥À√◊Õ‡π◊ÈÕ‰°à‰¡àμ‘¥Àπ—ß, ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ —π„π,

‡π◊ÈÕ«—«‰¡àμ‘¥¡—π

4. °‘π‰¢à·¥ß‰¡à‡°‘π 3 øÕßμàÕ —ª¥“Àå

5. ß¥À√◊ÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß ‰¥â·°à ‰¢à·¥ß, ‰¢àª≈“. ‡§√◊ËÕß„π —μ«å,

Àπ—ß —μ«å, ÀÕ¬, °ÿâß, ªŸ, ª≈“À¡÷°, ·Œ¡, ‡∫§Õπ, ‰ â°√Õ°, °ÿπ‡™’¬ß, À¡Ÿ¬Õ,  ≈—¥πÈ”¢âπ,

‡π¬, ‰Õ»°√’¡

6. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¬Õ“À“√¡“° ‡™àπ º—°º≈‰¡â, ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ

✓ ‡πâπ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß : ‡ âπ„¬À√◊Õ‰ø‡∫Õ√åÕ“À“√  à«π„À≠à‡√“®–‰¥â

®“° à«π‚§√ß √â“ß¢Õßæ◊™ ‡™àπ °‘Ëß °â“π ‡¡≈Á¥ ‡ªìπ à«π∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬

 ≈“¬‰¥â¡’Õ’°™◊ËÕÀπ÷Ëß«à“ ‡´≈≈Ÿ‚≈  ´÷Ëß¡’‚§√ß √â“ßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬‚¡‡≈°ÿ≈πÈ”μ“≈

¡“μàÕ°—πÕ¬à“ß´—∫´âÕπ ‡ âπ„¬Õ“À“√®–‰¡à ‚¥π¬àÕ¬¥â«¬°√¥„π°√–‡æ“–Õ“À“√

·≈–‡Õπ‰´¡å„π≈”‰ â‡≈Á° ®÷ß‡ªìπ°“°∑’Ë®–‰ª‡∫’¬¥∫—ßæ◊Èπ∑’Ë„π√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√

‡«≈“√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª®÷ß√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡ Õ’°∑—Èß¡—π‡ªìπ “√∑’Ë‰¡à„Àâæ≈—ßß“π ‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π

‡¢â“‰ª®÷ß‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥æ≈—ßß“π à«π‡°‘π ·μà„π∑“ßμ√ß¢â“¡¡—π°≈—∫‰ª™à«¬¢—¥¢«“ß

°“√¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈Õ’°¥â«¬ πÕ°®“°π’È¡—π¬—ß™à«¬ªÑÕß°—πÀ√◊Õ

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß®“°‚√§ ¡–‡√Áß ≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß®“°‰¢¡—πÕÿ¥μ—πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥™à«¬§«∫§ÿ¡

√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–‡π◊ËÕß®“°™à«¬„π‡√◊ËÕß√–∫∫°“√¢—∫∂à“¬„Àâ¥’¢÷Èππ—Ëπ‡Õß

¡—π®÷ß™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ° √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ‡ âπ„¬Õ“À“√·∫àß‰¥â 2 ™π‘¥§◊Õ

 ·π«∑“ß„π°“√®”°—¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„πÕ“À“√

38 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



1. ‡ âπ„¬™π‘¥∑’Ë‰¡à≈–≈“¬πÈ” ‡ªìπ‡ âπ„¬æ«°‡´≈≈Ÿ‚≈  ‡Œ¡‘‡´≈≈Ÿ‚≈  ·≈–≈‘°π‘π

 à«π¡“°‰¥â®“°‡¡≈Á¥æ◊™ ‡™àπ √”¢â“« √”¢â“« “√  “√‡ âπ„¬™π‘¥π’È®–Õÿâ¡πÈ” ·≈–

‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬

2. ‡ âπ„¬™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬πÈ”‰¥â ‡ªìπ “√‡ âπ„¬∑’Ëª–ªπÕ¬Ÿà°—∫ à«π∑’Ë‡ªìπ·ªÑß¢Õßæ◊™

®÷ß≈–≈“¬πÈ”‰¥â ‡«≈“≈–≈“¬πÈ”®–‡ÀÁπ‡ªìπ≈—°…≥–‡¡◊Õ°Ê ‡ªìπ‡ âπ„¬æ«°‡ª°μ‘π

°—¡ ·≈–¡‘«´‘‡≈® æ∫¡“°„πº≈‰¡â ∂—Ë« ¢â“«‚Õäμ ¢â“«∫“√å‡≈¬å   “¡“√∂≈¥‰¢¡—π

„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ·≈–≈¥πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥

✓ ‡πâπ∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑ μâ¡ μâ¡¬” ·°ß ¬” π÷Ëß ¬à“ß Õ∫ º—¥πÈ” (‰¡à„ àπÈ”¡—π)

✓ ·π–π”„Àâ¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õπ¡¢“¥¡—π‡π¬ ·∑ππ¡ ¥∏√√¡¥“

μ“√“ß∑’Ë 9 μ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√‰∑¬ : Õ“À“√‰¢¡—πμË”
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✓ ‡πâπ°“√∫√‘‚¿§ª≈“∑–‡≈∑’Ë¡’°√¥‚Õ‡¡°â“-3 ‡™àπ ª≈“∑Ÿ ª≈“∑Ÿπà“ ª≈“·´≈¡Õπ

ª≈“‡∑√â“ ®“°°“√ ”√«®·≈–°“√«‘®—¬ æ∫«à“ ºŸâ∑’Ë∑“πª≈“‡ªìπÀ≈—° ‡™àπ ™“«‡Õ °‘‚¡

·≈–™“«‚Õ°‘π“«“π—Èπ¡’Õ—μ√“°“√‡°‘¥‚√§À—«„®μË” π—Èπ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“°√¥‰¢¡—π°≈ÿà¡

‚Õ‡¡°â“-3 ¡’º≈μàÕ°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À—«„® ·≈–≈¥Õ—μ√“°“√‡ ’¬™’«‘μ®“°

Õ“À“√À—«„®«“¬‡©’¬∫æ≈—π °√¥‰¢¡—π‚Õ‡¡°â“-3 ®– àßº≈„π°“√≈¥√–¥—∫‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å

·≈–¬—ß àßº≈μàÕ°“√≈¥√–¥—∫«’·Õ≈¥’·Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ≈¥°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π„π

ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ÷́Ëß‡ªìπªí®®—¬∑”„Àâ‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫μ—π·≈–‚√§À—«„®
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ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ (Õ“¬ÿ 2 ªï¢÷Èπ‰ª) ∫√‘‚¿§ª≈“‚¥¬‡©æ“–ª≈“∑’Ë¡’¡—π Õ¬à“ßπâÕ¬

 —ª¥“Àå≈– 2 §√—Èß (~240 °√—¡) √«¡∑—Èß‡≈◊Õ°

„™âπÈ”¡—π·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’Õß§åª√–°Õ∫¢Õß

°√¥·Õ≈ø“‰≈‚π‡≈π‘° Ÿß (´÷Ëß¡’¡“°„ππÈ”¡—π

§“‚π≈“ ∂—Ë«‡À≈◊Õß·≈–πÈ”¡—π‡¡≈Á¥·ø≈° ǻ

‡¡≈Á¥·ø≈°´å ·≈–«Õ≈π—∑)

ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“À—«„® ∫√‘‚¿§‚Õ‡¡°â“-3 ÷́Ëß¡’°√¥Õ’æ’‡Õ·≈–¥’‡Õ™‡Õ

«—π≈– ~ 1 °√—¡®“°ª≈“∑’Ë¡’¡—π ·≈–ª√÷°…“·æ∑¬å

„π°“√‡ √‘¡πÈ”¡—πª≈“

ºŸâ∑’Ë¡’‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß ∫√‘‚¿§‚Õ‡¡°â“-3 „π√Ÿª·§ª´Ÿ≈∑’Ë¡’°√¥Õ’æ’‡Õ

·≈–¥’‡Õ™ «—π≈– 2-4 °√—¡ ¿“¬„μâ§”·π–π”

¢Õß·æ∑¬å

¢âÕ·π–π”°“√∫√‘‚¿§°√¥‚Õ‡¡°â“ - 3

∑’Ë¡“ : çFish and Omega-3 Fatty Acidsé American Heart Association, www.americanheart.org
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μ“√“ß∑’Ë 10 ª√‘¡“≥°√¥·Õ≈ø“‰≈‚π‡≈π‘°„ππÈ”¡—πæ◊™ ∂—Ë«‡ª≈◊Õ°·¢Áß ·≈–‡¡≈Á¥„π¢Õßæ◊™
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μ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë®–‡æ‘Ë¡°√¥‰¢¡—π‚Õ‡¡°â“-3

Õ“À“√‡™â“ ‚¬‡°‘√åμ‰¢¡—π 0 %  1/2  ∂â«¬μ«ß º ¡°√“‚π≈“ 1/4 ∂â«¬μ«ß

«Õ≈π—∑ 4-5 ‡¡Á¥

‡∫Õ√å√’Ë™π‘¥μà“ßÊ 3/4 ∂â«¬μ«ß

π¡‰¢¡—π 0% À√◊Õπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß‡ √‘¡·§≈‡´’¬¡ 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

Õ“À“√‡∑’Ë¬ß  ≈—¥‰¢àμâ¡ ‡π◊ÈÕ∑Ÿπà“ ·≈–ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß≈«°

πÈ” ≈—¥«’π’‡°√∑

¢π¡ªíß‡¡≈Á¥·ø√° ǻ 1 ·ºàπ

º≈‰¡â∑’Ë™Õ∫ª√‘¡“≥ 1 Õÿâß¡◊Õ

™“√âÕπÀ√◊Õ‡¬ÁπÀ√◊ÕπÈ” ¡ÿπ‰æ√‰¡à‡μ‘¡πÈ”μ“≈

Õ“À“√«à“ß ‚¬‡°‘√åμ‰¢¡—π 0% À√◊Õ‚¬‡°‘√åμ ¡Ÿâμ∑’

Õ“À“√‡¬Áπ Õ°‰°à¬à“ß 1/2 Õ°

∫√Õ°‚§≈’≈«°º ¡πÈ”¡—π¡–°Õ°·≈–‡¡≈Á¥øí°∑Õß

 ≈—¥º—°‚¢¡ 2 ∂â«¬μ«ß πÈ” ≈—¥«’π’‡°√∑

π¡‰¢¡—π 0% À√◊Õπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß

À√◊ÕπÈ”π¡¢â“«‡ √‘¡·§≈‡ ’́¬¡ 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

Õ“À“√«à“ß º≈‰¡â 1 Õÿâß¡◊Õ À√◊Õ â¡ 1 º≈ ™“ ¡ÿπ‰æ√
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‡¡πŸ·∫∫‰∑¬Ê

Õ“À“√‡™â“ ¢â“«μâ¡ª≈“À√◊Õ°ÿâß

º—°‚¢¡≈«°

π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß‡ √‘¡·§≈‡ ’́¬¡ 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

Õ“À“√‡∑’Ë¬ß ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ 2/3 - 1 ∂â«¬μ«ß (2-3 ∑—ææ’)

μâ¡¬”ª≈“∑Ÿ

º—¥¡–‡¢◊Õ¬“«°ÿâß ¥

º≈‰¡âμ“¡™Õ∫ 1 ®“π‡≈Á°

Õ“À“√«à“ß ‡μâ“Œ«¬π¡ ¥º ¡‡¡≈Á¥øí°∑Õß 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ” ¡ÿπ‰æ√‰¡à„ àπÈ”μ“≈

Õ“À“√‡¬Áπ ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ 2/3 - 1 ∂â«¬μ«ß (2-3 ∑—ææ’)

º—¥‡ºÁ¥ÀÕ¬≈“¬

‡μâ“ÀŸâº—¥¥Õ°ÀÕ¡

·°ß®◊¥μ”≈÷ßÀ¡Ÿ —∫

Õ“À“√«à“ß º≈‰¡âμ“¡™Õ∫ 1 ®“π‡≈Á°

™“‡¢’¬«
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¿“æ∑’Ë 16 ©≈“°‚¿™π“°“√
 ∑’Ë¡“:  ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“ (Õ¬.)

 ©≈“°‚¿™π“°“√

©≈“°‚¿™π“°“√ §◊Õ ©≈“°Õ“À“√∑’Ë¡’°“√· ¥ß¢âÕ¡Ÿ≈‚¿™π“°“√¢ÕßÕ“À“√π—ÈπÕ¬Ÿà„π

°√Õ∫ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ À√◊Õ¿“…“Õ—ß°ƒ…‡√’¬°«à“ çNutrition Informationé ∑’Ë√–∫ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß™π‘¥

·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë¡’„πÕ“À“√π—Èπ‰«â ´÷Ëß‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕºŸâ „ à„® ÿ¢¿“æ À√◊Õ ºŸâ Ÿß«—¬∑’Ë

ªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡ªìπμâπ

‡æ√“–®–™à«¬„Àâ∑√“∫∂÷ß™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë®–‰¥â√—∫®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√π—ÈπÊ ∑”„Àâ

‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√‰¥âμ√ßμ“¡¿“«–‚¿™π“°“√¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ ·≈– “¡“√∂π”¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº≈‘μ¿—≥±åÕ“À“√¬’ËÀâÕ∑’Ë„Àâª√–‚¬™πå¡“°∑’Ë ÿ¥‰¥âÕ’°¥â«¬ ∑’Ë ”§—≠¬—ß™à«¬„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§

À≈’°‡≈’Ë¬ß “√Õ“À“√∑’Ë‰¡àμâÕß°“√‰¥â ‡™àπ ‡ªìπ‚√§‰μμâÕß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ À√◊Õ‰¢¡—π

„π‡≈◊Õ¥ ŸßμâÕß§«∫§ÿ¡§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‡ªìπμâπ ªí≠À“π’È·°â ‰¢‰¥â ‡æ’¬ß·§àÕà“π©≈“°‚¿™π“°“√

‡∑à“π—Èπ
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«‘∏’°“√Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√ °àÕπ°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ“À“√ §«√Õà“π©≈“°°àÕπ´◊ÈÕ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â

º≈‘μ¿—≥±åÕ“À“√μ“¡∑’ËμâÕß°“√ ́ ÷Ëß°“√Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√ ∑”‰¥âßà“¬¥“¬ ‡æ’¬ß·§à∑√“∫À≈—°

¥—ßπ’È

1. çÀπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§é À¡“¬∂÷ß ª√‘¡“≥°“√°‘πμàÕ§√—Èß∑’ËºŸâº≈‘μ ·π–π”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§

√—∫ª√–∑“π À√◊ÕÀ¡“¬∂÷ß °‘π§√—Èß≈–‡∑à“‰√π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß‰¥â¡“®“°§à“‡©≈’Ë¬∑’Ë√—∫ª√–∑“π¢Õß§π

‰∑¬ ‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥‡∑à“π’È·≈â«°Á®–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√μ“¡∑’Ë√–∫ÿ‰«â∫π©≈“°

Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§®–· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∑—Èßª√‘¡“≥∑’Ë‡ªìπÀπà«¬§√—«‡√◊Õπ ‡™àπ °√–ªÜÕß ™‘Èπ ∂â«¬ ·°â«

‡ªìπμâπ μ“¡¥â«¬πÈ”Àπ—° ...°√—¡ À√◊Õ ª√‘¡“μ√...¡‘≈≈‘≈‘μ√ „π√–∫∫‡¡μ√‘° ®–‡ÀÁπ«à“ª√‘¡“≥

Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§ π’È ‰¡à®”‡ªìπμâÕß‡∑à“°—π‡ ¡Õ‰ª

✓ ∂â“°‘πÀ¡¥„π§√—Èß‡¥’¬« ª√‘¡“≥Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§ §◊ÕπÈ”Àπ—°∑—ÈßÀ¡¥ À√◊Õ ª√‘¡“μ√

 ÿ∑∏‘¢ÕßÕ“À“√π—Èπ

✓ ∂â“μâÕß·∫àß°‘π ª√‘¡“≥Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§μâÕß„°≈â‡§’¬ß°—∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß°“√°‘πÕ“À“√

ª√–‡¿∑π—Èπ §à“‡©≈’Ë¬π’È ‡√’¬°«à“ çÀπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§Õâ“ßÕ‘ß (Reference Amount)é

ºŸâº≈‘μ®–‡ªìπºŸâ§”π«≥μ“¡°Æ∑’Ë°”Àπ¥„πª√–°“»°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ (©∫—∫∑’Ë 182)

æ.». 2541 ‡√◊ËÕß ©≈“°‚¿™π“°“√ ¬°μ—«Õ¬à“ß‡™àπ Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§Õâ“ßÕ‘ß¢Õß

π¡æ√âÕ¡¥◊Ë¡‡ªìπ 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ ‡ªìπμâπ
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2. ç®”π«πÀπà«¬∫√‘‚¿§μàÕ¿“™π–∫√√®ÿé À¡“¬∂÷ß‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π§√—Èß≈– çÀπ÷Ëß

Àπà«¬∫√‘‚¿§é ·≈â« Õ“À“√ÀàÕπ’È ¢«¥π’È °≈àÕßπ’È °‘π‰¥â°’Ë§√—Èß π—Ëπ‡Õß μ—«Õ¬à“ß‡™àππ¡æ√âÕ¡¥◊Ë¡

À“°Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§§◊Õ 1 °≈àÕß À√◊Õ 250 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ ®”π«π§√—Èß∑’Ë°‘π‰¥â°Á§◊Õ 1 ·μàÀ“°‡ªìπ

¢«¥≈‘μ√§«√·∫àß°‘π (μ“¡Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§Õâ“ßÕ‘ß) §√—Èß≈– 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√´÷Ëß®–°‘π‰¥â∂÷ß 5 §√—Èß

3. ç§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕÀπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§é À¡“¬∂÷ß ‡¡◊ËÕ°‘πμ“¡ª√‘¡“≥∑’Ë√–∫ÿ„π

Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§·≈â«®–‰¥âæ≈—ßß“π‡∑à“„¥  “√Õ“À“√Õ–‰√∫â“ß „πª√‘¡“≥‡∑à“„¥·≈–ª√‘¡“≥π’È

§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈–‡∑à“‰√¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë‡√“§«√‰¥â√—∫μàÕ«—π

4. ç√âÕ¬≈–¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”μàÕ«—πé À¡“¬∂÷ß√âÕ¬≈–¢Õßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë¡’„π

Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë·π–π”μàÕ«—π·≈â«§‘¥‡∑’¬∫‡ªìπ√âÕ¬≈– ‡™àπ

∂â“Õ“À“√π’È„Àâ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ√âÕ¬≈– 8 ¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”μàÕ«—π À¡“¬§«“¡«à“‡√“°‘π

Õ“À“√π’Èª√‘¡“≥Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§‡√“®–‰¥â√—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ √âÕ¬≈– 8 ·≈–‡√“μâÕß°‘π

Õ“À“√∑’Ë„Àâ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ®“°Õ“À“√Õ◊ËπÕ’°√âÕ¬≈– 92 ∑—Èßπ’È®– —ß‡°μ‡ÀÁπ«à“ ‚ª√μ’π πÈ”μ“≈

«‘μ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à ®–· ¥ß‡ªìπ√âÕ¬≈–¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”μàÕ«—π‡∑à“π—Èπ ‡π◊ËÕß®“°‚ª√μ’π

¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥·≈–§ÿ≥¿“æ·μ°μà“ß°—π °“√√–∫ÿ‡ªìπ√âÕ¬≈–®–∑”„Àâ‡¢â“„®º‘¥‰¥â  ”À√—∫

πÈ”μ“≈π—Èπª√‘¡“≥√âÕ¬≈–‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ∑—ÈßÀ¡¥Õ¬Ÿà·≈â«  à«π«‘μ“¡‘π·≈–

‡°≈◊Õ·√à ª√‘¡“≥§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬¡’§à“πâÕ¬¡“° °“√· ¥ßª√‘¡“≥¢Õß«‘μ“¡‘π·≈–

‡°≈◊Õ·√à∑’Ë¡’Õ¬Ÿà®√‘ßÕ“®∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§ —∫ π‰¥â
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®“°μ—«Õ¬à“ß®–‡ÀÁπ«à“μ—«‡≈¢„π à«π®”π«πÀπà«¬∫√‘‚¿§μàÕ°√–ªÜÕß‡∑à“°—∫ 2 · ¥ß«à“

°√–ªÜÕßπ’È„Àâ·∫àß°‘π‰¥â 2 §√—Èß ∂â“°‘πÀ¡¥„π§√—Èß‡¥’¬« ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫

®–μâÕß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 2 ‡∑à“®“°∑’Ë· ¥ß„π©≈“°π—ËπÀ¡“¬§«“¡«à“®–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π 260 °‘‚≈·§≈Õ√’

(130x2 = 260), §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ 90 ¡°. (45x2 = 90) ´÷Ëß§‘¥‡ªìπ 30% (15x2 = 30) ¢Õß

ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈∑’Ë·π–π”„Àâ°‘πμàÕ«—π ¥—ßπ—Èπ „πº≈‘μ¿—≥±å∫“ß™π‘¥∑’Ë∫√√®ÿ„π¿“™π–∫√√®ÿ

¢π“¥„À≠à ·≈–¡’®”π«πÀπà«¬∫√‘‚¿§¡“°Ê §◊Õ μâÕß·∫àß°‘πÀ≈“¬Ê §√—Èß ·μàÀ“°‡°‘πÀ¡¥

„π§√—Èß‡¥’¬«À√◊Õ°‘π·§à‡æ’¬ß‰¡à°’Ë§√—Èß°ÁÀ¡¥∑”„Àâ ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥‡°‘π§«“¡μâÕß°“√„π

·μà≈–«—π ´÷Ëßπ—ËπÕ“®‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥‚√§Õ◊ËπÊ μ“¡¡“‰¥â √âÕ¬≈–¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”μàÕ«—π

®“°μ—«‡≈¢„π à«ππ’È ‚¥¬μâÕß§”π÷ß∂÷ß çÀπà«¬∫√‘‚¿§é ∑’Ë√–∫ÿ‰«â¥â«¬®“°√Ÿªμ—«Õ¬à“ßº≈‘μ¿—≥±å

π’È¡’Àπà«¬∫√‘‚¿§μàÕ¿“™π–∫√√®ÿ (°√–ªÜÕß) ‡∑à“°—∫ 2 ¥—ßπ—Èπ À“°∑“πº≈‘μ¿—≥±åπ’È ®”π«π

1 °√–ªÜÕß®–‰¥â√—∫ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ §‘¥‡ªìπ 30% ·≈–ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡§‘¥‡ªìπ 34%

¿“æ∑’Ë 17 μ—«Õ¬à“ß©≈“°‚¿™π“°“√
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¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë‰¥â„π«—ππ’È ∑—Èßπ’ÈμâÕß‰¡à≈◊¡«à“‡√“¬—ß‰¥â√—∫ “√Õ“À“√®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√™π‘¥

Õ◊ËπÊÕ’°¥â«¬  “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π§◊Õ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—π §«√°‘π„Àâ‡ªìπ —¥ à«π

§◊Õ‡ªìπæ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ : ‚ª√μ’π : ‰¢¡—π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 60 : 10 : 30 ‚¥¬‰¢¡—π

§«√‡ªìπ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 10 ÷́Ëßμ—«‡≈¢∑’Ë· ¥ß„π©≈“° à«ππ’È§”π«≥¡“®“°

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ·≈–‚ª√μ’π®–„Àâæ≈—ßß“πÕ¬à“ß≈– 4 °‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ°√—¡ „π¢≥–∑’Ë‰¢¡—π®–„Àâ

æ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ°√—¡ ¥—ßπ—Èπ ∂â“μâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ ®÷ß‡ªìπ

æ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ √âÕ¬≈– 60 ®“°∑—ÈßÀ¡¥ 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’ §‘¥‡ªìπ (60/100) x

2,000 = 1,200 °‘‚≈·§≈Õ√’ π—Ëπ§◊Õ μâÕß‰¥âæ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 1,200/4 = 300 °√—¡

„π∑”πÕß‡¥’¬«°—π‡¡◊ËÕ§”π«≥ª√‘¡“≥‚ª√μ’π·≈–‰¢¡—π®–‰¥â 50 ·≈–ª√–¡“≥ 65 °√—¡μ“¡

≈”¥—∫ ‚¥¬‰¥âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«ª√–¡“≥ 20 °√—¡ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë„™â·√ßß“π¡“°Õ“®μâÕß°“√

æ≈—ßß“π Ÿß∂÷ß 2,500 °‘‚≈·§≈Õ√’ ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫®÷ß‡ª≈’Ë¬π‰ª‡¡◊ËÕ§”π«≥„π

∑”πÕß‡¥’¬«°—π‰¥â‡ªìπæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—π ‡ªìπ 375, ª√–¡“≥

60 ·≈–ª√–¡“≥ 80 °√—¡μ“¡≈”¥—∫ ‚¥¬‰¥âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«ª√–¡“≥ 25 °√—¡

 ‰¢¡—π∑’Ëª√‘¡“≥μË”°«à“ 5 °√—¡ ®–¡’∑»π‘¬¡‰¥â∑’≈– 0.5 °√—¡ §◊Õ ‡ªìπ 0.5 1 1.5 2 2.5

3 3.5 4 4.5 °√—¡‰¥â πÕ°π—Èπª√‘¡“≥πÈ”Àπ—° μâÕß‡ªìπ®”π«π‡μÁ¡‡ ¡Õ ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë

·π–π”„π·μà≈–«—π §‘¥‡ªìπ 20-35% ¢Õß·§≈Õ√’∑—ÈßÀ¡¥¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√μàÕ«—π

‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ‰¡à§«√‡°‘π 10% ¢Õßæ≈—ßß“π·§≈Õ√’Ë∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë∫√‘‚¿§μàÕ«—π Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —μ«å

∑—ÈßÀ¡¥ ®–¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈°“√®”°—¥Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ §«√∑”√à«¡°—∫°“√®”°—¥

Õ“À“√∑’Ë¡’Ë‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« Ÿß¥â«¬ ∑—Èßπ’È‡æ√“– μ—«°“√ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

§◊Õ ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« °“√‰¥â√—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¡à§«√‡°‘π 300 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π
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‡ÀÁπ‰¥â«à“¢âÕ¡Ÿ≈‚¿™π“°“√π—Èπ ¡’ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“°„π°“√μ—¥ ‘π„®´◊ÈÕÀ√◊Õ„™â

º≈‘μ¿—≥±å„Àâ‡À¡“– ¡°—∫§«“¡μâÕß°“√¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§„π°√≥’∑’ËμâÕß°“√§«∫§ÿ¡À√◊Õ≈¥°“√‰¥â

√—∫‚´‡¥’¬¡°Á “¡“√∂∑’Ë®–¥Ÿ®“°©≈“°‚¿™π“°“√‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈‘μ¿—≥±å„π·μà≈–ª√–‡¿∑

·≈–°√–∫«π°“√º≈‘μ∑’Ë·μ°μà“ß°—π°Á®–∑”„Àâ ‰¥âÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫§«“¡μâÕß°“√·≈– ÿ¢¿“æ

μ“√“ß∑’Ë 11  —¥ à«πÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π√–À«à“ß°≈ÿà¡ª°μ‘, °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß, ·≈–°≈ÿà¡
∑’Ë‡ªìπ‚√§∑’ËμâÕß√–«—ß°“√°‘π‰¢¡—π
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ë ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë·π–π”„π·μà≈–«—π §‘¥‡ªìπ 20-35 % ¢Õß·§≈Õ√’Ë∑—ÈßÀ¡¥

ë ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«°—∫‰¢¡—π trans fat 10% À√◊ÕπâÕ¬°«à“¢Õß·§≈Õ√’Ë∑—ÈßÀ¡¥

ë ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«™π‘¥ Polyunsaturated 10% À√◊ÕπâÕ¬°«à“¢Õß·§≈Õ√’Ë∑—ÈßÀ¡¥

ë ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«™π‘¥ Monounsaturated 10- 15% ¢Õß·§≈Õ√’Ë∑—ÈßÀ¡¥

ë §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ πâÕ¬°«à“ 300 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π„π§πª°μ‘ À“°‡ªìπ°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’

ªí≠À“¢Õß√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈â«§«√∑’Ë®–‰¥âπâÕ¬°«à“ 150 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π

ë ‡ âπ„¬ª√–‡¿∑ soluble ¡’ à«π™à«¬„π°“√≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ·≈–√–¥—∫πÈ”μ“≈

„π‡≈◊Õ¥‰¥â æ∫‰¥â„πÕ“À“√ª√–‡¿∑ ¢â“«‚Õäμ, Ωí°∂—Ë«, ·Õª‡ªîô≈,  â¡,  μ√Õ‡∫Õ√’Ë, Õßÿàπ

ª√‘¡“≥‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë·π–π”μàÕ«—π§◊Õ
38 °√—¡„πºŸâ™“¬ 25 °√—¡„πºŸâÀ≠‘ß  ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿμË”°«à“ 50 ªï

30 °√—¡„πºŸâ™“¬ 21 °√—¡„πºŸâÀ≠‘ß  ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 50 ªï

51°“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



°“√∑’Ë∫ÿ§§≈®–‡≈◊Õ°Õ“À“√·≈–∫√‘‚¿§Õ“À“√™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëßπ—Èπ¢÷Èπ°—∫ ‘Ëß·√°§◊Õ

°“√¡’Õ“À“√ (Food Availability) ·≈– “¡“√∂‡¢â“∂÷ßÕ“À“√‰¥â (Accessibility) ∫ÿ§§≈®–

‡≈◊Õ°¢÷Èπ°—∫¿Ÿ¡‘À≈—ßÀ√◊Õªí®®—¬μà“ßÊ ∑’Ë¡’º≈∑”„Àâ∫ÿ§§≈μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°Õ“À“√™π‘¥π—Èπ‡æ◊ËÕ∫√‘‚¿§

ªí®®—¬‡À≈à“π’È·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡„À≠àÊ§◊Õ

ªí®®—¬¿“¬„π ‰¥â·°à §«“¡√Ÿâ  §«“¡‡™◊ËÕ ∑—»π§μ‘ §à“π‘¬¡

ªí®®—¬¿“¬πÕ° ‰¥â·°à  —ß§¡ «—≤π∏√√¡  »“ π“   ¢à“« “√ §«“¡√Ÿâ ‡æ◊ËÕπ °“√»÷°…“

√“¬‰¥â °“√‚¶…≥“

 ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§·≈–°“√‡¢â“∂÷ßÕ“À“√

52 °“√∫√‘‚¿§‡°‘π‰¡à‰¥â —¥ à«π ¡—π‡°‘π



¿“æ∑’Ë 18 ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·≈–°“√‡¢â“∂÷ßÕ“À“√

∑’Ë¡“ : Food consumption pattem and factor affecting food choice

among urban adolescent, Chongsuwat R. 1996.
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ªí®®—¬¿“¬„π

§«“¡√Ÿâ °“√¡’§«“¡√Ÿâ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ∑”„Àâ∫ÿ§§≈¡’∑—»π§μ‘∑’Ë‡ªìπ

∫«°μàÕ°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ

§«“¡‡™◊ËÕ §«“¡‡™◊ËÕ∑’Ë¡’¡“μ—Èß·μà‡¥‘¡¡’º≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√À√◊Õ‰¡à‡≈◊Õ° À“°∫ÿ§§≈

‡™◊ËÕ«à“Õ“À“√π—Èπ¡’º≈‡ ’¬ ·¡â«à“®–‰¡à¡’¢âÕæ‘ Ÿ®πå∑“ß‚¿™π“°“√ ‡™àπ

‡™◊ËÕ«à“À≠‘ßÀ≈—ß§≈Õ¥‰¡à§«√°‘π‰¢à °ÁÕ“®®–∑”„Àâ ‰¡à‰¥â‚ª√μ’π®“°‰¢à

´÷Ëß‡ªìπ‚ª√μ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ Ÿß

∑—»π§μ‘ °“√∑’Ë∫ÿ§§≈¡’∑—»π§μ‘∑’Ë‡ªìπ∫«°μàÕ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå

μàÕ√à“ß°“¬ ®–∑”„Àâ∫ÿ§§≈π—Èπ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå

§à“π‘¬¡ °“√∑’Ë∫ÿ§§≈¡’§à“π‘¬¡À√◊Õ„Àâ§à“π‘¬¡°—∫Õ“À“√™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëß ∑”„Àâ∫ÿ§§≈

‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√π—Èπ ‡™àπ §à“π‘¬¡°‘πÀŸ©≈“¡ ‡æ√“–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’

√“§“·æß ´÷Ëß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√Õ“®‰¡à§ÿâ¡§à“°—∫√“§“∑’Ë·æß¡“°
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ªí®®—¬¿“¬πÕ°
 —ß§¡ «—≤π∏√√¡ ‡ªìπªí®®—¬∑’Ë∫àß∫Õ°√Ÿª·∫∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß™“μ‘ ‡™àπ

§π‰∑¬°‘π¢â“««—π≈– 3 ¡◊ÈÕ ∂â“‰¡à°‘π¢â“«°Á°‘π‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«

∑”¡“®“°¢â“«·∑π  à«π™“«μ–«—πμ°°‘π¢π¡ªíß´÷Ëß∑”®“°

¢â“« “≈’‡ªìπÀ≈—°À√◊Õ‡ âπ ª“‡°Áμμ’È∑’Ë∑”®“°¢â“« “≈’·∑π

»“ π“ ∫“ß»“ π“¡’¢âÕÀâ“¡„π°“√°‘πÕ“À“√∫“ß™π‘¥ ‡™àπ Õ‘ ≈“¡‰¡à

°‘πÀ¡Ÿ »“ π“§√‘ μå∫“ßπ‘°“¬ ‡™àπ §√‘ μ®—°√«—π‡ “√å (‡´‡«àπ‡¥¬å

·Õä¥‡«πμ’ ∑å) ‰¡à°‘πÀ¡Ÿ Õ“À“√∑–‡≈‡ª≈◊Õ°·¢Áß

¢à“« “√ §«“¡√Ÿâ À√◊Õ¢âÕ¡Ÿ≈ (Information)

¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ À“°ºŸâ∫√‘‚¿§‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈®–™à«¬„Àâ

μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°Õ“À“√™π‘¥π—Èπ ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫ªí®®—¬Õ◊ËπÊ √à«¡¥â«¬

‡æ◊ËÕπ ‡æ◊ËÕπ¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ §◊Õ °“√‰ª°‘π‡ªìπ°≈ÿà¡ Õ“®¡’

∫“ß°≈ÿà¡Õ“¬ÿ∑’Ë°‘πμ“¡‡æ◊ËÕπ

°“√»÷°…“ À¡“¬∂÷ß √–¥—∫°“√»÷°…“ ¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√

‡π◊ËÕß®“°°“√‡¢â“∂÷ß¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√·≈–§«“¡‡¢â“„®„π¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√™à«¬„π°“√μ—¥ ‘π„®

√“¬‰¥â ‡ªìπªí®®—¬∑’Ë ”§—≠ ‚¥¬‡©æ“–„π¿“«–‡»√…∞°‘®ªí®®ÿ∫—π∑’ËÕ“À“√

¡’√“§“ ŸßºŸâ¡’√“¬‰¥âμË”Õ“®¡’¢âÕ®”°—¥„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ ·≈–

°“√‡¢â“∂÷ßÕ“À“√

°“√‚¶…≥“ °“√‚¶…≥“‡π◊ËÕß®“°°≈¬ÿ∑∏å°“√μ≈“¥ ®–‚πâ¡πâ“«ºŸâ∫√‘‚¿§„Àâ

‡≈◊Õ°Õ“À“√™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëß‰¥â ®“°¢âÕ¡Ÿ≈°“√ ”√«®æƒμ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§¢π¡¢∫‡§’È¬«¢Õß‡¬“«™π„πæ◊Èπ∑’Ë 4 ®—ßÀ«—¥ „π 4 ¿“§

æ∫«à“°“√‚¶…≥“ºà“π ◊ËÕμà“ßÊ ‡ªìπªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈ Ÿß ÿ¥μàÕ

°“√μ—¥ ‘π„®´◊ÈÕ¢π¡¢∫‡§’È¬«¢Õß‡¬“«™π
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ºŸâ∫√‘‚¿§®–ª√–‡¡‘πªí®®—¬μà“ßÊ ·≈–μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‡¡◊ËÕ∫√‘‚¿§Õ“À“√π—Èπ

‡ªìπª√–®”∫àÕ¬Ê ®π‡°‘¥‡ªìππ‘ —¬‡√’¬°«à“ π‘ —¬°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ À“°∫√‘‚¿§™π‘¥∑’Ë‰¡à‡À¡“–

 ¡ §◊Õ À«“π‡°‘π ¡—π‡°‘π ‡§Á¡‡°‘π ·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“° ®–π”‰ª Ÿà°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß

®“°°“√»÷°…“¢Õß ‡√«¥’ ®ß ÿ«—≤πå ‰¥â»÷°…“∂÷ßªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¢Õß
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