
กินอยอ่ยา่งสง่ากินอยอ่ยา่งสง่ากนอยอูยางสงากนอยอูยางสงา
โดยโดย

์์สง่า   ดามาสง่า   ดามาพงษ์พงษ์สงา   ดามาสงา   ดามาพงษพงษ
 นกัวิชาการสาธารณสขุเชีย่วชาญโภชนาการ  
 ผูจ้ดัการโครงการโภชนาการสมวยั
 ทีป่รึกษากิตมิาศกัดิส์มาคมโภชนาการแห่งปร เทศไทย ทปรกษากตมาศกดสมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย



 ความหมายและความหวงั ความหมายและความหวง

  อย่กนิเพือ่ชีวติทีส่ง่า  อยูกนเพอชวตทสงา

 ่ ่ ่ ี  อยู่กนิอย่างสง่าชีวา

       สุขสงบุ



 ิ ื ่ ่ กนิ คอื กนิอาหารเพือ่โภชนาการทีด่ี

อย่ คอื การออกกาํลงักาย และอยู คอ การออกกาลงกาย และ

์ ี่ ี                    ควบคุมอารมณ์ทดีี

 สง่า คอื Smart & Slim สงา คอ Smart & Slim



กนิอย่อย่างสง่ากนอยูอยางสงา

ฉลาด       กนิอาหารฉลาด       กนอาหาร

ฉลาด       ออกกาํลงักายฉลาด       ออกกาลงกาย

ฉลาด       ควบคมอารมณ์   ฉลาด       ควบคุมอารมณ   



ํ ไ ้ ํทาํไมต้องทาํ  
•  ร้แล้วต้องทาํ รูแลวตองทา

ํ ี่ ้ ื่•  ทาํตามทรีู้และบอกคนอนื

•  บอกคนอืน่ให้ทาํ  ตวัเองต้องทาํด้วย

•  เป็นนักโภชนาการต้นแบบ•  เปนนกโภชนาการตนแบบ



ความคาดหวงัจากการทาํความคาดหวงจากการทา
็ ้ ั ีอยากเป็นผู้สูงวัยสุขภาพดี

ไม่ต้องการเป็นภาระให้คนอื่นไมตองการเปนภาระใหคนอน

 ี่ ั่ ไ   ั่ โอยากเทยวทวไทย  ทวโลก

ให้ชีวติที่เหลืออยู่มีความงดงามู



โ ้ กนิตามโภชนบัญญตั ิ 9  ข้อ

 ออกกาํลงักาย  ด้วยการจอ็คกิง้  ออกกาลงกาย  ดวยการจอคกง 

สัปดาห์ละ 4 ครั้งๆ ละ 30-45 นาทีสปดาหละ 4 ครงๆ ละ 30-45 นาท

์ โ ิ ี ั ควบคุมอารมณ์ โดยหาวธิีสลดั

ความเครียด โดย.....?



โ 9โภชนบัญญตั ิ  9 ประการญญ

้ ป ิ ั ิ ิ ื่ ี่ ีข้อปฏิบัตกิารกนิอาหารเพอืสุขภาพ   ทดีี

ไของคนไทย…..

(FBDG  (FOOD  DIETARY  

GUIDELINES FOR THAI)



์ ื่วตัถุประสงค์เพอืนําไปเผยแพร่

ใ ้ ไ ึ ป ิ ั ใิ ิให้คนไทยยดึปฏิบัตใินการกนิ

ใ ้ ัอาหารให้ถูกหลกั

คนไทย มีภาวะโภชนาการที่ดี



โภชนบัญญตัิโภชนบญญต

เป็นเปน

คมัภรี์แห่งการกนิของคมภรแหงการกนของ

คนไทยยคใหม่คนไทยยุคใหม



ไม่อยากเสี่ยง

ตาย - เจ็บป่วยตาย เจบปวย

ป้องกนัด้วย ปองกนดวย ….

ิกนอาหาร

โ ั ั ิตาม โภชนบัญญตัิ











อาหาร             ม ีสารอาหารอาหาร             ม ีสารอาหาร  อาหาร             ม สารอาหารอาหาร             ม สารอาหาร
•• โปรตนีโปรตนี•• โปรตนโปรตน
คาร์โบไฮเดรทคาร์โบไฮเดรท•• คารโบไฮเดรทคารโบไฮเดรท
ไขมนัไขมนั•• ไขมนไขมน
่่•• แรธาตุแรธาตุ
ิ ิิ ิ•• วติามนิวติามนิ

ร่างกายคนเราต้องการทุกวันขาดุ

ไม่ได้



เพือ่ให้ง่ายต่อการเพอใหงายตอการ

ื ิเลอืกกนิอาหาร

ให้ได้สารอาหารครบ

จงึ…..

แบ่งสารอาหารแบงสารอาหาร

ออกเป็น  5 หม่ออกเปน  5  หมู













ต้องกนิอาหารให้ครบ 5 หม่ตองกนอาหารใหครบ 5 หมู

เพราะ ร่างกายจะได้สารอาหาร

ครบทั้ง 5 ชนิด    เพราะ

ไม่มอีาหารชนิดใดชนิดเดยีว

่ทจีะมสีารอาหาร

ี ่ ครบเพยีงพอต่อความ 

ต้องการของร่างกายตองการของรางกาย



จาก 5 หมู่ สู่การปฏิบัติู ู ฏ
กนิ ข้าว กับ นํา้พริกกะปิ  ปลาทผูักจิม้ 

้และ แกงจืดผักกาดเต้าหู้  กนิ กล้วยนํา้ว้า 

ป ้ ้ ่ ี่1 โป ี

ตาม

• ปลาทู, เต้าหู้                หมู่ท ี1      โปรตนี
• ข้าว                             หม่ที ่2 คาร์โบไฮเดรท• ขาว                             หมูท 2      คารโบไฮเดรท
• ผกักาด ผกัจิม้             หมู่ที ่3      วติามนิ - แรู่
ธาตุ

กล้วยนํา้ว้า                  หม่ที ่4 วติามนิ แร่• กลวยนาวา                  หมูท 4      วตามน, แร
ธาตุ

้ ่





 ข้าว… ขาว….
เป็นอาหารหลกัของคนไทยเปนอาหารหลกของคนไทย

ให้พลงังานมคีาร์โบไฮเดรท และโปรตนีใหพลงงานมคารโบไฮเดรท และโปรตน…...



“  ข้าวกล้อง ….
มปีระโยชน์ทาํให้ร่างกายแขง็แรง ข้าวขาว 

เมด็สวย แต่เขาเอาของด ีออกหมด มคีน

บอกว่าคนจนกนิข้าวกล้อง เรากนิข้าว

กล้องทุกวนัเรานี่กค็นจน..”ุ



้ ้ ื ( ้ ้ )ข้าวซ้อมมอื  (ข้าวกล้อง)
ี ่ดกีว่า

ข้าวขดัสีจนขาว ขาวขดสจนขาว 
เพราะเพราะ

ข้าวกล้องมสีารอาหารขาวกลองมสารอาหาร
และและ

ใยอาหารมากกว่า….



สารอาหาร           ข้าวกล้องมมีากกว่า

• วติามนิบีหนึ่ง                 10 เท่าวตามนบหนง                 10   เทา
• ใยอาหาร                          3   เท่า
• ไนอาซิน                          3   เท่า
• ไขมนั                            2.5   เท่า
• วติามนิบี 2                      
2    เท่า



กนิกน

๋ ี๋  กวยเตยว 

ีขนมจีน

่บะหมี่

สลบักบัข้าว

เป็นบางมือ้เปนบางมอ





มหัศจรรย์แห่ง
ผกั ผลไม้

*  ให้วติามนิ แร่ธาตุ

     - ร่างกายทาํงาน

ปกติ

     - ภมูคิุ้มกันโรคู ุ

*  ให้สารต้านมะเร็ง

*  ให้ใยอาหาร



กนิใยอาหารจากธรรมชาติกนใยอาหารจากธรรมชาต
• อ้มนํา้ ขบัถ่ายด ีไม่มโีรคริดสีดวงุ   

• ช่วยจบัไขมนัจากอาหาร

• ลดการดูดซึมนํา้ตาล

• ลดระดบัคอเลสเตอรอล

• ป้องกนัการดูดซึมสารมะเร็ง

้ ์• ลดนําหนัก  สวย, เทห์
ิ่ ็ ไ ่ ไี ั• อมิเร็วไม่มไีขมนั



ี่ ิ ใ ้ ี่ ่ ิคนทกีนิใยอาหารน้อยจะเสียงต่อการเกดิ

โ ั ใ ่โรคหัวใจ  สูงกว่า …

ี่ ิ ใ ึ ้ 55คนทกีนิใยอาหารมากถงึร้อยละ 55 ….. 



กนิผกัอย่างฉลาดกนผกอยางฉลาด
• กนิผกัให้หลากหลายชนิดกนผกใหหลากหลายชนด

• ล้างผกัให้สะอาดทกครั้งุ

• กนิผกัตามฤดูกาลฤ ู

• กนิผกัพืน้บ้านประจํา

• กนิผกัปลอดภยัสารพษิ 
( ้ โี )(ถ้ามโีอกาส)
ิ ั ป ป• กนสดแทนผกแปรรูป





ปปลา

• โปรตนีทีด่ยี่อยง่ายไขมนั

ตํา่  มฟีอสฟอรัสมาก

• กนิปลาเลก็ปลาน้อยและ

่ปลากระป๋องให้ แคลเซี่ยม

• กนิปลาทะเลให้ไอโอดนี



ิ ป ไ ไ ้โ ้ 3กนิปลาไทยได้โอเมก้า 3
• ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลอืด

• ลดความเสี่ยงจากการเกดิลิม่เลอืด

• ลดระดบัไตรกลเีซอร์ไรด์

• จาํเป็นต่อการพฒันาเซลล์สมอง

• ชะลอการเกาะตวัของโคเลสเตอรอล



เนือ้สัตว์  ไม่ตดิมนั

ลดการสะสมไขมนัในร่างกาย• ลดการสะสมไขมนในรางกาย

ไ ้โป ี ี• ได้โปรตนีเพยีงพอ

ื้ ไี ั ่ ี่• เนือหมูมไีขมนัแทรกอยู่มากทสีุด …



ไข่ ไข ….
ไ ่ ้ไมร้าย  
่ ี่ ิอย่างทคีดิ
่ ัอย่ากลวั
ไข่

จนเกนิเหตุุ



ไข่ไข

• มโีปรตนี วติามนิ แร่ธาตุสูงมากุ ู

• ราคาถูก หาซื้อง่าย ปรุงง่ายู ุ

• เดก็กนิวนัละ 1 ฟอง

• ผู้ใหญ่ปกตสิัปดาห์ละ 2 -3 ฟองู ญ

• ไข่เป็ด - ไข่ไก่คุณค่าทางอาหารเท่ากนัุ



คณค่าของไข่  ทีถ่กมองข้ามคุณคาของไข  ทถูกมองขาม

 ี 12 ํ ป็ ่  บี 12… จาํเป็นต่อการ  

ทาํงานระบบประสาททางานระบบประสาท

 โคลีน…. จาํเป็นต่อการเผา

ผลาญไขมนั   เป็น

่ ป ์ส่วนประกอบของเซลลส์มอง

 เลซิทิน  ทาํใหค้วามจาํดี     เลซทน … ทาใหความจาด   

ลดการดูดซึมโคเลสเตอรอลู



่ โป ี ืคุณคา

่ ื

• โปรตนีพชื

• ใยอาหาร
ถวัเหลอืง.. • ใยอาหาร

• เลซิทนิเลซทน

• ไฟโตเอสโตรเจน

• ไม่มคีอเลสเตอรอล

• สารป้องกนัมะเร็ง

ป้ ี ื ้• ป้องกนัการสูญเสียเนือกระดูก

ั• ลดระดบคอเลสเตอรอล...





• เป็นแหล่งแคลเซี่ยม • เปนแหลงแคลเซยม 
และฟอสฟอรัสให้
กระดูกและฟันแขง็แรง

โีป ี  ิ ิ  • มโปรตน วตามน และ
แร่ธาตุุ

• หญงิตั้งครรภ์, เดก็ ดืม่
2 3นมวนัละ 2 - 3 แก้ว

้ใ ่ ้ ั  • ผูใหญผูสูงอายุวนละ 

1 - 2 แก้ว   1  2 แกว



“ ”“ นม ”
่ ่เป็นแหล่งแคลเซี่ยมทีด่ ี

…

เพราะ

ร่างกาย  ย่อย ดูดซึม ู

นําไปใช้ได้ดทีีส่ดนาไปใชไดดทสุด



คณค่าทางโภชนาการของนมุ

(200 มล.)

ิ ั โป ี ไ ัชนิด พลงังาน

(กโิลแคลอรี่)

โปรตีน

( ก.)

ไขมัน

(ก.)

Ca

(มก.)(กโลแคลอร) ( ก.) (ก.) (มก.)

* นมพร้อมดืม่ปกติ 128 6.5 7.5 215

* นมพร่องมันเนย 99 7.5 2.6 245

* นมถั่วเหลอืง 110 5 2.2 36



ดมนม                  ออก
ํ ักาํลงักาย

เดก็      รปร่างสง ผู้ใหญ่     ชะลอเดก      รูปรางสูง

ใ ่

ู ญ

การเสื่อมของ
ใหญ่สมวยั กระดก





ไขมนัไขมนัไขมนไขมน

ใ ้ ั• ให้พลงังาน และ
่ความอบอุ่น

• นําวติามนิ เอ ด ีอ ีเค 
สู่ร่างกายู

• กนิมากเกดิโรคอ้วน• กนมากเกดโรคอวน



• หลกีเลีย่งอาหาร 

   ทอด  ผดั

• ใช้นํา้มนัพชืปรุงอาหาร 
ํ ้ ั ั ์แทนนํามนัจากสัตว์

ไ ั ์  ิ• ไขมนสตว และกะท 
เพิม่โคเลสเตอรอลใน เพมโคเลสเตอรอลใน 
ร่างกาย

่• อาหาร ต้ม นึ่ง ย่าง มี
ไ ั ้ ่ไขมนัน้อยกว่า..





คนไทยกนิอาหารคนไทยกนอาหาร

รสจดัมากขึน้รสจดมากขน

เป็นโทษต่อร่างกายเปนโทษตอรางกาย

กนิกบันํา้ตาลเกนิ 4 ช้อนโต๊ะกนกบนาตาลเกน 4 ชอนโตะ

ต่อ  1   วนั  

พลงังานสะสม

อ้วน



โรคอ้วน    • เบาหวานโรคอวน….   

นําไปส่โรค • หัวใจขาดเลอืดนาไปสูโรค …..
• อมัพาต
• ความดนัโลหิตสูง
• ไขมนัในเส้นเลอืดสูง

็ ิ• มะเร็งบางชนิด
ิ่ ใ ํ้ ี• นิวในถุงนําดี

ข้อเสื่อม• ขอเสอม



* กนิ เกลอื เกนิวนัละ

1 ช้อนชา

เสี่ยงต่อภาวะความดนั

โลหิตสงโลหตสูง

* ลดการ เตมิเครื่องปรงรส ลดการ เตมเครองปรุงรส



ชิมก่อนปรง ชมกอนปรุง 

สี่ ่ ิลดความเสยงตอการกน
็เคม

โ ั ใ ืลดโรคหวใจหลอดเลอด





โรคระบบทางเดนิโรคระบบทางเดน
อาหารอาหาร

เพิม่ขึน้…
เกดิจาก

ื้อาหารปนเปือน
ื้ โเชอโรค
พยาธิพยาธ
สารเคมี





กนิแบบมืออาชีพกนแบบมออาชพ

 กนิข้าวกล้อง แทนข้าวขาว• กนขาวกลอง แทนขาวขาว
• กนิปลาเป็นหลัก• กนปลาเปนหลก
• กนิเนือ้สัตว์ ไม่ตดิมัน• กนเนอสตว ไมตดมน
• กนิผักหลากหลายชนิด• กนผกหลากหลายชนด
• กนิผักสด สะอาด• กนผกสด สะอาด
• กนิผลไม้ เป็นอาหารว่าง• กนผลไม เปนอาหารวาง



กนิแบบมืออาชีพกนแบบมออาชพ

ื่ ั ้• ดืมนม วันละ 1 - 2 แก้ว
ิ ้ ึ่ ปิ้• กนิอาหาร ตม นึง ปิง

 ิ  สไ ่ ั• กนอาหาร รสไมจด
 กนิกะท ินํา้มันสัตว์ ให้น้อย• กนกะท นามนสตว ใหนอย
 ดื่มนํา้เปล่าที่สะอาด• ดมนาเปลาทสะอาด
• กนิอาหารด ีราคาถก• กนอาหารด ราคาถกู



วาดฝันให้ชีวติทีง่ดงามวาดฝนใหชวตทงดงาม
• รปร่างดสีมส่วนในวนันี้• รูปรางดสมสวนในวนน

• ไม่มเีสี่ยงเจบ็ป่วย - ตายง่าย• ไมมเสยงเจบปวย - ตายงาย

• ไม่เป็นเจ้าชาย เจ้าหญงินิทรา• ไมเปนเจาชาย เจาหญงนทรา

ส่วยัชราอย่างสง่า• สูวยชราอยางสงา

ไม่สร้างภาระให้ลกหลาน• ไมสรางภาระใหลูกหลาน

สขสราญตลอดไป• สุขสราญตลอดไป




