
หลักสูตรอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขเรือนจำ

รายวิชา โภชนาการและอาหารเพื่อสุขภาพ



หัวข้อ

• การประเมินภาวะโภชนาการ
oการคำนวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

oการวัดเส้นรอบเอว

• การลดอาหาร หวาน มัน เค็ม
oการลดกินอาหารหวาน

oการลดกินอาหารมัน

oการลดกินอาหารเค็ม

• อ่านฉลากอย่างฉลาด
oฉลากโภชนาการอย่างง่าย (GDA)

o สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice Logo)
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การประเมินภาวะโภชนาการ (I)

การประเมินภาวะโภชนาการ คือการประเมินรูปร่าง โดยอาศัยการวัดเป็นหลัก ได้แก่ การวัดเส้นรอบเอว 
และการคำนวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีง่ายและเป็นสากล

ประโยชน์

1. ทำให้ทราบว่าตนเองมีรูปร่างสมส่วน อ้วนไป หรือผอมไป 

2. ใช้เฝ้าระวังตนเองได้

3. ใช้เป็นข้อมูลในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และดูแลสุขภาพ

4. ประหยัดค่าใช้จ่าย
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การประเมินภาวะโภชนาการ (II)

1. คำนวณค่าดัชนีมวลกาย 

ดัชนีมวลกาย (BMI) =   น้ำหนัก (กิโลกรัม)

         ส่วนสูง (เมตร2) 

ที่มา :  http://apps.who.int/bmi/index.jsp
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การประเมินภาวะโภชนาการ (III)

2. การวัดรอบเอว

รอบเอวปกติ  =  ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

2

ตัวอย่าง นาย ก ท่ีมีส่วนสูง 168 เซนติเมตร 

รอบเอวปกติของนาย ก  ควรจะน้อยกว่า  

168   <  84 เซนติเมตร

    2 

ท่ีมา :  Ashwell M, et al. (2012) 
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การลดอาหาร หวาน มัน เค็ม

ปริมาณท่ีแนะนำให้บริโภคต่อวัน
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การลดอาหารหวาน (I)

ความหวาน หมายถึง ปริมาณน้ำตาลท่ีอยู่ใน    
อาหารเกือบทุกชนิด 

• อาหารคาว เช่น แกงกะทิ 

• ขนม เช่น ขนมไทย เบเกอรี 

• ผลไม้ เช่น ขนุน ทุเรียน เงาะ เป็นต้น 

• เคร่ืองด่ืม เช่น กาแฟเย็น ชาเย็น น้ำหวาน     
น้ำอัดลม 

ความหวานกับสุขภาพ 
• ประโยชน์ เม่ือได้รับน้ำตาลพอดี  ให้พลังงาน
• โทษ หากได้รับน้ำตาลมากเกินไป 

o ไขมันสะสมในร่างกาย ทำให้อ้วน

oภาวะด้ืออินซูลิน เส่ียงต่อโรคเบาหวาน
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การลดอาหารหวาน (II)

ตัวอย่างปริมาณน้ำตาลในอาหาร

ในแต่ละวันควรบริโภคน้ำตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา (24 กรัม) 8



การลดอาหารหวาน (III)

     เทคนิคการลดหวาน
• เล่ียง หรือไม่ซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมรสหวาน กักตุนไว้ 

   ควร ซ้ือผลไม้รสไม่หวานจัดแทน เช่น ฝร่ัง ชมพู่ แก้วมังกร เป็นต้น

• เล่ียง การเติมหรือปรุงรสด้วยน้ำตาลลงในอาหาร 

   ควร ชิมก่อนปรุง ทุกคร้ัง

• เล่ียง การกินขนมหวาน เคร่ืองด่ืมรสหวาน 

   ควร กินผลไม้รสหวานน้อย และด่ืมน้ำเปล่าแทน

• เล่ียง การซ้ือผลิตภัณฑ์ท่ีไม่มีฉลากโภชนาการ 

   ควร เลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ท่ีมีสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice Logo) 
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การลดอาหารมัน (I)

ประโยชน์ 

• เป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญของผนังเซลล์ 

• ช่วยในการดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี และเค 

• ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

โทษ 

หากได้รับไขมันมากเกินไป จะทำให้เกิด

• โรคอ้วน 

• เส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด

 มัน หมายถึงไขมัน พบในอาหารท่ีมาจากพืชและสัตว์ เช่น เน้ือหมู เน้ือไก่ เนย น้ำมันมะพร้าว น้ำมันปาล์ม เป็นต้น

ความมันกับสุขภาพ
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การลดอาหารมัน (II)

ตัวอย่างปริมาณน้ำมันในอาหาร

ในแต่ละวันควรบริโภคน้ำมันไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา (30 กรัม) 11



การลดอาหารมัน (III)

เทคนิคการลดมัน 
• เล่ียง อาหารประเภททอดน้ำมันลอย เช่น ปาท่องโก๋ ไก่ทอด และอาหารท่ีมีกะทิ เช่น แกงกะทิ 

   ควร เปล่ียนเป็นกินอาหารประเภทต้ม ต้มยำ ยำ น่ึง ย่าง อบ และกินอาหารประเภททอด/กะทิเพียง

   วันละ 1 อย่าง

• เล่ียง การผัดอาหารท่ีใช้น้ำมันในปริมาณมาก

    ควร ใช้น้ำมันแต่น้อย

• เล่ียง การกินอาหารท่ีมีไขมันสูงในม้ือเย็น

   ควร กินอาหารท่ีมีไขมันต่ำ เช่น แกงจืด แกงส้ม ต้มยำ อาหารน่ึง

• เล่ียง การเน้ือสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามช้ัน ไก่ทอดหนังกรอบ

   ควร กินเน้ือสัตว์ไขมันต่ำ เช่น เน้ือปลา และเน้ือสัตว์ส่วนท่ีเป็นเน้ือล้วน เช่น เน้ือไก่ส่วนอก
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การลดอาหารเค็ม (I)

เค็ม หมายถึง โซเดียม พบในอาหารหมักดอง เคร่ืองปรุงรส เช่น น้ำปลา ซีอ๊ิว ซอสปรุงรส ผงปรุงรส  

ขนมอบ เบเกอรี อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง ขนมกรุบกรอบ บะหม่ีก่ึงสำเร็จรูป เคร่ืองแกงต่างๆ

เค็มกับสุขภาพ
• ประโยชน์ หากได้รับโซเดียมในปริมาณท่ีพอดี 

o ช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเน้ือทำงานเป็นปกติ

• โทษ หากได้รับโซเดียมมากเกิน 

o เส่ียงต่อโรคความดันโลหิตสูง 

o ระยะยาว จะมีผลต่อความเส่ือมของสมอง หัวใจ ตับ และไต 

o อัมพฤกษ์ อัมพาต
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การลดอาหารเค็ม (II)

ตัวอย่างปริมาณโซเดียมในอาหาร

ในแต่ละวันควรบริโภคเกลือไม่เกินวันละ 1 ช้อนชา (5 กรัม) 14



การลดอาหารเค็ม (III)

เทคนิคการลดเค็ม 
• เล่ียง การเติมน้ำปลาพริกหรือเหยาะเกลือลงในอาหารต่างๆ 
    ควร เก็บถ้วยน้ำปลาและขวดเกลือท่ีเคยวางอยู่บนโต๊ะอาหารไปไว้ท่ีอ่ืน
• เล่ียง การใช้ผงปรุงรส/ซุปก้อน ในการปรุงอาหาร
   ควร ลดการเติมเกลือ น้ำปลา ซอสปรุงรส ลงเร่ือยๆให้คุ้นชินกับรสชาติ จนใช้น้อยท่ีสุดหรือไม่ต้องปรุงเลย
• เล่ียง อาหารสำเร็จรูป โดยเฉพาะซุปกระป๋อง อาหารหมักดอง ขนมกรุบกรอบ ของเค็มท้ังหลาย
    ควร เลิกนิสัยกินจุบจิบระหว่างวันโดยเฉพาะขนมกรุบกรอบ เปล่ียนเป็นกินผลไม้เป็นอาหารว่างแทน
• เล่ียง ร้านอาหารประเภทจานด่วน เพราะมีปริมาณโซเดียมสูง
   ควร สร้างนิสัยการส่ังอาหารนอกบ้าน โดยย้ำเสมอว่า “ไม่เค็ม” และไม่ใส่ผงปรุงรสต่างๆเพ่ิม
• เล่ียง การบริโภคอาหารท่ีต้องมีเคร่ืองปรุง น้ำจ้ิม 
   ควร ชิมก่อนปรุง ทุกคร้ัง

15



ตัวอย่างอาหารหวาน มัน เค็ม และทางเลือกทดแทน
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อ่านฉลากอย่างฉลาด (I)

• ฉลาก GDA เป็นฉลากโภชนาการอย่างง่าย ท่ีบอกถึงปริมาณน้ำตาล  น้ำมัน เกลือ และพลังงาน

ท่ีอยู่ในอาหารน้ันๆ และบอกให้แบ่งกินก่ีคร้ัง ก่ีคนต่อซอง 
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อ่านฉลากอย่างฉลาด (II)

สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ (Healthier 
Choice Logo)เป็นเคร่ืองหมายแสดงทางเลือกสุขภาพ
ท่ีช่วยให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซ้ือได้ ง่ายและ  
รวดเร็วข้ึน แสดงในผลิตภัณฑ์อาหาร 8 กลุ่ม ได้แก่     
กลุ่มเคร่ืองปรุงรส กลุ่มไขมันและน้ำมัน                   
กลุ่มขนมขบเคี้ยว กลุ่มผลิตภัณฑ์นม                       
กลุ่มเคร่ืองด่ืม กลุ่มอาหารก่ึงสำเร็จรูป                    
กลุ่มไอศกรีม และกลุ่มอาหารม้ือหลัก
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อ่านฉลากอย่างฉลาด (III)

ตัวอย่างผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับสัญลักษณ์

ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice Logo) 
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กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงยุติธรรม


