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กินอาหาร กลุ่ม ข้าว-แป้ง ให้พอเหมาะ 
ท าให้ได้พลังงานเพยีงพอ ไม่ท าให้อ้วนหรือผอม 

กินมากที่สุด 

เดก็ ๖-๑๓ ปี 
หญิงวัยท างาน ๒๕-๖๐ ปี 
ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึน้ไป 

วัยรุ่นหญิง-ชาย ๑๔-๒๕ ปี 
ชายวัยท างาน ๒๕-๖๐ ปี 

หญิง-ชาย ที่ใช้ก าลังมากๆ 
เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน 

นักกีฬา 

กนิวันละ 

๘ ทพัพ ี

กนิวันละ 

๑๐ ทพัพ ี

กนิวันละ 

๑๒ ทพัพ ี



 

กนิข้าวกล้องแทนที่ข้าวขาว 

ช่วยควบคุมระดบัน า้ตาลในเลอืดได้ 

มากนิข้าวกล้องกนัเถอะ 





Changes in plasma glucose  after tested breakfast.  

The iAUC of plasma glucose after consuming brown rice was 

significantly lower than WR 43%.  
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ระดับน า้ตาลที่เปล่ียนแปลง (mean ± Standard error of mean) หลังจากรับประทาน
อาหารเช้าที่ประกอบด้วยข้าวขาวหรือข้าวกล้องเทียบกับก่อนรับประทาน  โดยปรับ
ให้มีปริมาณใยอาหารเท่ากัน (ข้าวขาว = milled rice; ข้าวกล้อง = brownrice) 



ขัน้ที่ ๒ 
กลุ่ม ผักและผลไม้ 

กินปริมาณรองลงมา 

เดก็ ๖-๑๓ ปี 
หญิงวัยท างาน ๒๕-๖๐ ปี 
ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึน้ไป 

วัยรุ่นหญิง ๑๔-๒๕ ปี 
ชายวัยท างาน ๒๕-๖๐ ปี 

หญิง-ชาย ที่ใช้พลังงานมาก ๆ 
เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา 

ผัก (ทพัพี) ผลไม้ (ส่วน) 

๔ ๓ 
๖ ๔ 

๕ ๔ 

๖ ๕ 



ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: 
ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 







Strength of evidence on the association between the consumption 

of vegetables and fruit and the risk of chronic diseases 



• risk of ischemic heart disease 10 % 

• risk of stroke 6 % 

• risk of certain cancer 1-6 % 

      (stomach, esophagus, colon, lung) 

 

 vegetable 1 serving 

(80 g)/d 

 



RR for ≥ 8 versus < 1.5  servings/d = 0.7 (0.55 to 0.89) 

RR for ≥ 8 versus < 1.5  servings/d = 0.88 (0.75 to 1.05) 



Risk of stroke for 3-5 and > 5 servings of fruit and vegetables per day  

compared with < 3 servings 

บรโิภคผกัผลไมม้ากกว่า 5 servings ต่อวนั  

มีความเส่ียงของการเป็นโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) ลดลงรอ้ยละ 26  

เม่ือเทียบกบัผ ูท่ี้บรโิภคผกัและผลไมน้อ้ยกว่า 3 servings ต่อวนั 



Pooled risks of stroke (95 % CI) in meta-analysis 



Risk of CHD and CVD associated with each 
 7 g/d increase in total fiber intake 

CHD (coronary heart disease)           CVD (cardiovascular disease) 



Risk of CHD and CVD across increasing  

levels of total fiber intake 

CHD (coronary heart disease)            CVD (cardiovascular disease) 



Combined study risk estimates for CHD and CVD 

associated with greater intake of total fiber, soluble or 

insoluble fiber and fiber from different food sources 



Gastroenterology. 2013 Nov 8. pii: S0016-5085(13)01586-2. doi: 10.1053/j.gastro.2013.11.003. 

Meta-analysis of dietary fiber intake and the risk of 

colorectal adenoma (high vs low intake) 

ผ ูท่ี้บรโิภคใยอาหารมากมีความเส่ียงต่อการเป็นมะเรง็ล าไส้

ใหญ่นอ้ยกว่ากล ุม่ท่ีบรโิภคใยอาหารนอ้ยถึงรอ้ยละ 28 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.tarad.com/thai-dessert/img-lib/spd_20050920204129_b.jpg&imgrefurl=http://www.oknation.net/blog/minz/2008/01/15&h=354&w=500&sz=42&hl=th&start=12&tbnid=weSKrKVvKorFrM:&tbnh=92&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%2599%26gbv%3D2%26hl%3Dth%26sa%3DG


Linear dose-response analysis per 10-g/d increase in  

dietary fiber intake to reduces risk for colorectal 

adenoma 

Gastroenterology. 2013 Nov 8. pii: S0016-5085(13)01586-2. doi: 10.1053/j.gastro.2013.11.003. 

บรโิภคใยอาหารเพ่ิมข้ึนวนัละ10 กรมั สามารถลดความ

เส่ียงของการเป็นมะเรง็ล าไสใ้หญ่ไดร้อ้ยละ 9 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://gotoknow.org/file/ocsckku/DSCF2604.jpg&imgrefurl=http://gotoknow.org/blog/ocsckku/117015&h=375&w=500&sz=62&hl=th&start=2&tbnid=nVbV-E8XKtEsaM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%2599%26gbv%3D2%26hl%3Dth%26sa%3DG


Gastroenterology. 2013 Nov 8. pii: S0016-5085(13)01586-2. doi: 10.1053/j.gastro.2013.11.003. 

Meta-analysis of fruit fiber intake and the risk of  

colorectal adenoma (high vs low intake) 

ผ ูท่ี้บรโิภคใยอาหารจากผลไมม้ากมีความเส่ียงต่อการเป็นมะเรง็

ล าไสใ้หญ่นอ้ยกว่ากล ุม่ท่ีบรโิภคใยอาหารนอ้ยถึงรอ้ยละ 16 
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Gastroenterology. 2013 Nov 8. pii: S0016-5085(13)01586-2. doi: 10.1053/j.gastro.2013.11.003. 

Meta-analysis of vegetable fiber intake and the risk  

of colorectal adenoma (high vs low intake) 

ผ ูท่ี้บรโิภคใยอาหารจากผกัมากมีความเส่ียงต่อการเป็นมะเรง็

ล าไสใ้หญ่นอ้ยกว่ากล ุม่ท่ีบรโิภคใยอาหารนอ้ยถึงรอ้ยละ 7 

http://www.thaisugarmill.com/image.php?d=attachimage&file=09-05-11-NVRJBx.jpg


Gastroenterology. 2013 Nov 8. pii: S0016-5085(13)01586-2. doi: 10.1053/j.gastro.2013.11.003. 

Meta-analysis of cereal fiber intake and the risk of 

colorectal adenoma (high vs low intake) 

ผ ูท่ี้บรโิภคใยอาหารจากธญัพืชมากมีความเส่ียงต่อการเป็นมะเรง็

ล าไสใ้หญ่นอ้ยกว่ากล ุม่ท่ีบรโิภคใยอาหารนอ้ยถึงรอ้ยละ 24 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.isnhotnews.com/wp-content/uploads/2010/07/cmraanxu.jpg&imgrefurl=http://www.isnhotnews.com/tag/%25E0%25B8%2599%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25B3%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2597%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A2/&usg=__xqFR1R0rqoVQCf3HpFGa20u-jyM=&h=336&w=448&sz=23&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=jp59Cz53-mA2gM:&tbnh=95&tbnw=127&ei=MaojTsOrLNORgQfcmci-Cw&prev=/search%3Fq%3D%25E0%25B8%2599%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25B3%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A5%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26rlz%3D1R2SKPB_enTH385%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1


Portion size of vegetable 

vegetable 1 

serving:  

 32-147 g 

 

 80 g/d 



Portion size of fruit 

fruit 1 serving:  

31-158 g 

 

 80 g/d 







น า้
หนั

กผ
กั (

กรั
ม)

 

น ้าหนกัผกั 1 หน่วยบรโิภค 

ผกั V1 ½ ทพัพี หนกั 5-32 กรมั 

เฉล่ีย 14.2 กรมั 

มธัยฐาน 10 กรมั 

ผกั V1 1 ทพัพี หนกั 11-83 กรมั 

เฉล่ีย 50.2 กรมั 

มธัยฐาน 53 กรมั 

เฉลี่ย 40.7 กรมั มธัยฐาน 43 กรมั 





น า้
หนั

กผ
กั (

กรั
ม)

 

น ้าหนกัผกั 1 หน่วยบรโิภค 

ผกั V2 ½ ทพัพี หนกั 6-30 กรมั 

เฉล่ีย 22.3 กรมั 

มธัยฐาน 26.5 กรมั 

ผกั V2 1 ทพัพี หนกั 19-88 กรมั 

เฉล่ีย 51.5 กรมั 

มธัยฐาน 51 กรมั 

เฉลี่ย 47.7 กรมั มธัยฐาน 46 กรมั 



น า้
หนั

กผ
กั (

กรั
ม)

 

ผกั V3 ½ ทพัพี หนกั 25-29 กรมั 

เฉล่ีย 27 กรมั 

ผกั V3 1 ทพัพี หนกั 29-63 กรมั 

เฉล่ีย 48 กรมั 



น า้
หนั

กผ
กั (

กรั
ม)

 

ผกั V4 ½ ทพัพี หนกั 26 กรมั 

ผกั V4 1 ทพัพี หนกั 26-71 กรมั 

เฉล่ีย 55.6 กรมั 



การกระจายของน ้าหนกัผกั V1-V4 

ปรมิาณ 1 หน่วยบรโิภค 

น า้
หนั

กผ
กั (

กรั
ม)

 



น า้
หนั

กผ
ลไ
ม้ 
(ก
รัม

) 

ผลไม ้F1 1 สว่น หนกั 20-180 กรมั 

เฉล่ีย 88.5 กรมั 



น า้
หนั

กผ
ลไ
ม้ 
(ก
รัม

) 

ผลไม ้F2 1 สว่น หนกั 25-200 กรมั 

เฉล่ีย 105 กรมั 



น า้
หนั

กผ
ลไ
ม้ 
(ก
รัม

) 

ผลไม ้F3 1 สว่น หนกั 90-150 กรมั 

เฉล่ีย 114 กรมั 



น า้
หนั

กผ
ลไ
ม้ 
(ก
รัม

) 

ผลไม ้F4 1 สว่น หนกั 60-180 กรมั 

เฉล่ีย 122.5 กรมั 



น า้
หนั

กผ
ลไ
ม้ 
(ก
รัม

) 
การกระจายของน ้าหนกัผลไม ้F1-F4 

ปรมิาณ 1 หน่วยบรโิภค 



ปรมิาณใยอาหารและน ้าตาล 

ในผลไม ้1 หน่วยบรโิภค 

 



ขอ้เท็จจรงิ 

• การบรโิภคผกั ผลไมใ้หไ้ด ้5-8 portions (> 400 

กรมั) ต่อวนั สง่ผลดีต่อสขุภาพ ลดความเสี่ยง

ต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัต่างๆ 



ขอ้เสนอแนะการบรโิภคผกั ผลไม ้
• คนไทยควรบรโิภคผกั 4-6 ทพัพี และผลไม ้2-3 สว่น ต่อวนั 

เนน้บรโิภคใหห้ลากหลายชนิด จะท าใหบ้รโิภคผกั ผลไม ้ไดถึ้ง 

400 กรมั  

• การบรโิภคผกั โดยไม่บรโิภคผลไม ้เพ่ือใหไ้ด ้400 กรมั ควร

บรโิภคผกั 10 ทพัพี/วนั และเพ่ือใหไ้ดใ้ยอาหารมากพอ    

ควรบรโิภคผกัในกล ุม่ V3 และ V4 รว่มดว้ย ไดแ้ก ่แครอท     

ผกักดู เมล็ดกระถิน เนียงรอก ยอดฟักขา้ว ขนนุอ่อน ดอกแค 

เห็ดหหูน ูใบมะงัว่ วนัละ 3-4 ทพัพี 



ขอ้เสนอแนะการบรโิภคผกั ผลไม ้
• การบรโิภคผลไม ้โดยไม่บรโิภคผกั เพ่ือใหไ้ด ้400 กรมั ควร

บรโิภคผลไม ้ 4-5 สว่น/วนั และเพ่ือใหไ้ดใ้ยอาหารมากพอ 

ควรบรโิภคผลไมใ้หห้ลากหลาย ครบทกุกล ุม่ โดยในแต่ละวนั 

มีผลไมใ้นกล ุม่ F3 และ F4 อยา่งนอ้ยกล ุม่ละ 1 สว่น ควร
ระวงัปรมิาณน ้าตาลท่ีมีอย ูใ่นผลไมด้ว้ยโดยเฉพาะหากมี

ปัญหาน ้าหนกัตวัและระดบัน ้าตาลในเลือดสงู 



ขอ้เสนอแนะการบรโิภคผกั ผลไม ้
• การบรโิภคทัง้ผกัและผลไม ้รวมกนั เพ่ือใหไ้ด ้400 กรมั และใย

อาหารท่ีเพียงพอน่าจะเป็นทางเลือกท่ีดีท่ีสดุ โดยพยายามกินผกั

ในทกุกล ุม่ (v1, v2, v3, v4) อยา่งละ1 หน่วยบริโภค และ
ผลไมว้นัละ 2-3 สว่นท่ีอย ูต่่างกล ุม่กนั  

 - เลือกกินใหห้ลากหลาย  

 - ผ ูท่ี้ตอ้งควบคมุน ้าหนกัหรอืมีภาวะเบาหวาน เนน้กินผกั
    มากกว่าผลไม ้

 - การกินผกัและผลไม ้ไดร้บัวิตามิน แรธ่าต ุ สารพฤกษเคมี
    ต่างๆ ท าใหร้ะบบการท างานของรา่งกายท างานไดดี้ มึ

    ความสมดลุ ช่วยใหร้า่งกายแข็งแรง 

 



มารว่มแรงรว่มใจ ผลกัดนั 

ใหค้นไทยบรโิภคผกัและผลไมเ้พ่ิมข้ึน  

ใหไ้ด ้400 กรมั/วนั  

โดยกินผกัใหไ้ด ้4-6 ทพัพี และผลไม ้3-4 สว่น 

เนน้การกินผกั ผลไมท่ี้หลากหลาย 



ขัน้ที่ ๓ 
กลุ่ม เนือ้สัตว์ - นม 

กินปริมาณพอเหมาะ 

เดก็ ๖-๑๓ ปี 
หญิงวัยท างาน ๒๕-๖๐ ปี 
ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึน้ไป 

วัยรุ่นหญิง-ชาย ๑๔-๒๕ ปี 

หญิง-ชาย ที่ใช้พลังงานมาก ๆ 
เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา 

๖ 
๖ 
๙ 

๑๒ 

๒ 
๑ 
๑ 

๑ 

เนือ้สัตว์ (ช้อนกับข้าว) นม (แก้ว) 



กนิเนือ้สัตว์ และดืม่นม 
ที่มีไขมันต ่า 

ในปริมาณที่พอเหมาะ 



 
เพื่อป้องกัน 

โรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง  
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http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://th.kapook.com/upload/media_library/food/food_japan/60.jpg&imgrefurl=http://th.kapook.com/%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%258D%25E0%25B8%25B5%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2599&h=450&w=600&sz=93&hl=th&start=121&tbnid=MhYrji1gRWhwkM:&tbnh=101&tbnw=135&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%26start%3D108%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.tarad.com/thai-dessert/img-lib/spd_20050920204129_b.jpg&imgrefurl=http://www.oknation.net/blog/minz/2008/01/15&h=354&w=500&sz=42&hl=th&start=12&tbnid=weSKrKVvKorFrM:&tbnh=92&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%2599%26gbv%3D2%26hl%3Dth%26sa%3DG


วิถชีีวิตที่เคลื่อนไหวกระฉับกระเฉงอย่างสม ่าเสมอ 
-- เดินขึน้บนัได เดินในท่ีท างาน เดินในตลาด / ห้างสรรพสนิค้า เดินหลงัอาหารเที่ยง/เย็น 

-- ท างานบ้านหรืองานอาชีพท่ีใช้แรงงาน : กวาดบ้าน ถบู้าน ล้างรถ ตดัหญ้า 
-- ท างานอดิเรกที่ต้องใช้แรง : พรวนดิน รดน า้ต้นไม้ พาสนุขัไปเดินเลน่ 

 

กิจกรรมแอโรบิก 
- เดิน - วิ่ง 
- ถีบจกัรยาน 
- วา่ยน า้ 
- ร ามายจีน 

กีฬาพาเพลิน 
- ฟตุบอล 
- บาสเกตบอล 
- วอลเลย์่บอล 
- กีฬาไม้หวด :  
  เทนนิส แบดมินตนั 

กิจกรรมพาเพลิน 
-ตระกร้อวง 
-นาฏศิลป์พืน้บ้าน 
-เกมส์พืน้บ้าน 
-กอล์ฟ 
-โบว์ลิง่ 

ฝึกกล้ามเนือ้ 
-ยืดเหยียด 
-ยกน า้หนกั 
-บริหารกาย/โยคะ 

- ดทูีวี 
- เลน่เกมส ์
  คอมพิวเตอร์ 

ทุกวัน 

3-5 วันต่อสัปดาห์ 

2-3 วันต่อสัปดาห์ 

ลดกิจกรรมน่ัง,นอน 



สวสัดีค่ะ 

    กิน-อย ูแ่บบพอเพียง 

เพ่ิมผกั ผลไม ้  

ลดหวาน มนั เค็ม 

    ชีวิตแข็งแรงเพียงพอ 

        ปราศจากโรค 

 


