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Nutrition promotion in patients with ischemic heart

disease: food prescription for patients by food exchange

Noppawan Boonbumrong, M.Sc.*

Abstract

Ischemic heart disease (IHD) is one of the main causes of death in Thailand.

IHD and myocardial infarction can lead to heart failure and rhythmic abnormalities,

which result in death. IHD is not a curable disorder. Proper food consumption can

control the disease. Nutrition promotion in patients with IHD has to be individualized

according to their health status and other risk factors. For each patient the energy

requirements per day should be calculated with the energy intake ratio of carbohydrates,

protein, and fat percentage at 55-65 : 12-15 : 25-35 and specific food prescribed and

check out the serving sizes for each group of food to see what other food choices are

available for each group of food from food exchange list.

Keywords: Ischemic heart disease, food exchange, nutrition promotion, nutrition

prescription

*Instructor, Department of Adult and Aging Nursing, The Thai Red Cross College of Nursing.
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‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ (Ischemic heart

disease/Cardiovascular disease) ‡ªìπ‚√§„π

°≈ÿà¡‚√§√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ ´÷Ëß¡’Õ—μ√“°“√‡ ’¬

™’«‘μ Ÿß∑—Èß„πª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“·≈â«(1) ·≈–ª√–‡∑»

°”≈—ßæ—≤π“À≈“¬ª√–‡∑»√«¡∑—Èßª√–‡∑»‰∑¬

‚¥¬‡ªìπ “‡Àμÿ°“√‡ ’¬™’«‘μÕ—π¥—∫∑’Ë Õß¢Õßª√–‡∑»

√Õß®“°‚√§¡–‡√Áß(2) ·≈–¡’Õ—μ√“°“√‡ ’¬™’«‘μ

¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°ªï ®“° ∂‘μ‘°“√

‡ ’¬™’«‘μ¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ¢Õß ”π—°‚√§‰¡à

μ‘¥μàÕ °√¡§«∫§ÿ¡‚√§ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

æ∫Õ—μ√“°“√‡ ’¬™’«‘μ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“° 21.19 §πμàÕ

· πª√–™“°√ „πªï æ.». 2551 ‡ªìπ 26.91 §π

μàÕ· πª√–™“°√ „πªï æ.». 2556 ‚¥¬¡’ºŸâ‡ ’¬™’«‘μ

‡©≈’Ë¬«—π≈– 150 §πÀ√◊Õ‡©≈’Ë¬™—Ë«‚¡ß≈– 6 §π(2)

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‰¡à “¡“√∂

√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â(2)  àßº≈°√–∑∫μàÕ§ÿ≥¿“æ

™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬∑—Èß¥â“π√à“ß°“¬ ·≈–®‘μ„®(3)  “‡Àμÿ

 ”§—≠ª√–°“√Àπ÷Ëß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

§◊Õ°“√¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡π◊ËÕß®“°æƒμ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥(4,5)

¥—ßπ—ÈππÕ°®“°°“√√—°…“¥â«¬¬“·≈â« °“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§ ®–™à«¬≈¥§«“¡

√ÿπ·√ß·≈–ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ®“°

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ æ¬“∫“≈®÷ß§«√∑’Ë®– àß‡ √‘¡

„ÀâºŸâªÉ«¬¡’æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§∑’Ë‡À¡“– ¡ °“√

§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈–°“√°”Àπ¥

Õ“À“√‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπ«‘∏’°“√Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬∫√‘‚¿§

Õ“À“√‰¥â‡À¡“– ¡°—∫§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ √«¡∑—Èß‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√

‡≈◊Õ°™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ ¿“«–‚√§

´÷Ëß®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥

‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ·≈–™–≈Õ

°“√‡°‘¥¿“«–·∑√° ấÕπ‰¥â

Õ“À“√°—∫°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ¡’ “‡Àμÿ®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

·¥ß∑’Ë‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μ’∫À√◊Õμ—π ´÷Ëß à«π

„À≠à‡°‘¥®“°°“√Õ—°‡ ∫¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥  àßº≈

„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßÀπ“·≈–·¢Áß  ‡ ’¬§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

‚¥¬ªí®®—¬∑’Ë àß‡ √‘¡„Àâ‡°‘¥‚√§ ‰¥â·°à °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

‚√§‡∫“À«“π(6,7) ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ¿“«–‰¢¡—π

„π‡≈◊Õ¥ Ÿß(7) ·≈–¿“«–¿Ÿ¡‘μâ“π∑“πμπ‡Õß (Au-

toimmunity)(8) πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑’Ëæ∫πâÕ¬

‰¥â·°à °“√¡’‚ª√μ’π∑’Ë™◊ËÕ«à“ ´’-√’·Õ°∑’ø‚ª√μ’π

(C-reactive protein) „π‡≈◊Õ¥ Ÿß √–¥—∫‰ø∫√‘‚π®‘π

(fibrinogen) „π‡≈◊Õ¥ Ÿß ¿“«–μ‘¥‡™◊ÈÕ·≈–‚√§

‡Àß◊Õ°Õ—°‡ ∫(8) ºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√·≈–Õ“°“√· ¥ß

¢Õß‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡¡◊ËÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡°‘¥

°“√μ’∫·§∫√âÕ¬≈– 50 ¢÷Èπ‰ªÕ“°“√ ”§—≠∑’Ëæ∫

∫àÕ¬‰¥â·°à Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° „® —Ëπ ‡Àß◊ËÕÕÕ°

‡Àπ◊ËÕ¬¢≥–ÕÕ°·√ß ÷́Ëß‡ªìπº≈¡“®“°‡≈◊Õ¥‰ª

‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ À“°‰¡à “¡“√∂

·°â ‰¢¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â ®–‡°‘¥

¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μ“¬ À—«„®‡μâπº‘¥®—ßÀ«– ·≈–

Õ“®‡°‘¥¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«μ“¡¡“  àßº≈„Àâ

ºŸâªÉ«¬‡ ’¬™’«‘μ∑—π∑’‰¥â(8)

 “‡Àμÿ ”§—≠ª√–°“√Àπ÷Ëß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥ §◊Õ°“√¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚¥¬

‡©æ“–·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ (LDL-cholesterol)

´÷Ëß‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥¡“°∑’Ë ÿ¥ √–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥§◊Õ

πâÕ¬°«à“ 100 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘μ√(9) æƒμ‘°√√¡
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°“√∫√‘‚¿§¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ

‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥(4,5) æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§∑’Ë

 àßº≈μàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡™àπ °“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°‡°‘π§«“¡μâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π

 Ÿß(10,11) ‚¥¬‡©æ“–°“√√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π·≈–

º≈‘μ¿—≥±å®“° —μ«å ·≈–πÈ”¡—πª“≈å¡ πÈ”¡—π

¡–æ√â“« ÷́Ëß¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«„πª√‘¡“≥¡“°

·≈–°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π™π‘¥

∑√“π´å (Trans fatty acid) ´÷Ëß‡ªìπ°√¥‰¢¡—π∑’Ë

‡°‘¥®“°°√–∫«π°“√∑”‰¢¡—π‡À≈«„Àâ‡ªìπ‰¢¡—π·¢Áß

‚¥¬°“√‡μ‘¡‰Œ‚¥√‡®π ‡™àπ „π°√–∫«π°“√∑”

‡π¬‡∑’¬¡®“°πÈ”¡—πæ◊™(12) æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

∑’Ë ‰¡à‡À¡“– ¡‡À≈à“π’È  àßº≈„Àâ ¿“«–‚√§¢Õß

ºŸâªÉ«¬√ÿπ·√ß¢÷Èπ·≈–‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ®“°‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â ºŸâªÉ«¬®÷ß®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫°“√

 àß‡ √‘¡‚¿™π“°“√§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√√—°…“¥â«¬¬“

°“√ àß‡ √‘¡‚¿™π“°“√„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®
¢“¥‡≈◊Õ¥

‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥·μà≈–

√“¬¡’‚√§√à«¡∑’Ë·μ°μà“ß°—π ‡™àπ ¿“«–‰¢¡—π„π

‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§‡∫“À«“π ‚√§‰μ«“¬ À√◊Õ¡’¿“«–

·∑√°´âÕπ∑’Ë‡°‘¥®“°‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡™àπ ¿“«–

πÈ”∑à«¡ªÕ¥ À—«„®‡μâπº‘¥®—ßÀ«– ¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ

 “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–™–≈Õ°“√‡°‘¥¿“«–·∑√° ấÕπ

æ¬“∫“≈À√◊ÕºŸâ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬

§«√ àß‡ √‘¡„ÀâºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬¡’æƒμ‘°√√¡°“√

∫√‘‚¿§∑’Ë‡À¡“– ¡ ´÷Ëß “¡“√∂∑”‰¥â ‚¥¬°“√

§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π¢ÕßºŸâªÉ«¬·μà≈–

∫ÿ§§≈ ·≈–°”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√μ“¡À≈—°°“√

¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π(13) ‡æ◊ËÕ‡ªìπμ—«Õ¬à“ß„ÀâºŸâªÉ«¬

 “¡“√∂π”‰ª„™â·≈–‡≈◊Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥Õ“À“√

∑’Ë∑¥·∑π°—πμ“¡À≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰¥â

°“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈–°“√°”Àπ¥

√“¬°“√Õ“À“√ “¡“√∂∑”‰¥â¥—ßπ’È

1. §”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

ºŸâªÉ«¬§«√‰¥â√—∫ª√‘¡“≥Õ“À“√À√◊Õæ≈—ßß“π

μàÕ«—π∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡μâÕß°“√

æ≈—ßß“π„π·μà≈–«—π ‰¡à¡“°À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª

‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘πÀ√◊Õ

¿“«–∑ÿæ‚¿™π“°“√‰¥â °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√

∑’Ë‡À¡“– ¡∑”„ÀâºŸâªÉ«¬ “¡“√∂§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

μ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ ¥—ßπ—Èπ°àÕπ°“√§”π«≥

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πμàÕ«—π æ¬“∫“≈§«√

ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‚¥¬§”π«≥

§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass Index) ®“°

πÈ”Àπ—°μ—« (°‘‚≈°√—¡) À“√¥â«¬ à«π Ÿß¬°°”≈—ß Õß

(‡¡μ√2)  ”À√—∫‡°≥±åμ—¥ ‘π§à“¥—™π’¡«≈°“¬∑’Ë

‡ πÕ·π–„Àâ„™â„π§π‰∑¬π—Èπ ‡π◊ËÕß®“°§à“¥—™π’

¡«≈°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π·≈–

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß„π§π‡Õ‡™’¬ ‡√‘Ë¡μ—Èß·μà 23

°‘‚≈°√—¡μàÕμ“√“ß‡¡μ√ ·≈–®–‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“°

‡¡◊ËÕ§à“¡“°°«à“ 25 °‘‚≈°√—¡μàÕμ“√“ß‡¡μ√   ”À√—∫

ª√–™“™π™“«‰∑¬®÷ß„™â‡°≥±å°“√μ—¥ ‘π¿“«–

‚¿™π“°“√ ¥—ßπ’È ¥—™π’¡«≈°“¬πâÕ¬°«à“ 18.5

°‘‚≈°√—¡μàÕμ“√“ß‡¡μ√ À¡“¬∂÷ß πÈ”Àπ—°μ—«πâÕ¬

°«à“ª°μ‘ ¥—™π’¡«≈°“¬ 18.5-22.99 °‘‚≈°√—¡

μàÕμ“√“ß‡¡μ√ À¡“¬∂÷ß¡’πÈ”Àπ—°μ—«Õ¬Ÿà„π‡°≥±å

ª°μ‘ ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬μ—Èß·μà 23.00 °‘‚≈°√—¡

μàÕμ“√“ß‡¡μ√¢÷Èπ‰ª À¡“¬∂÷ß¡’πÈ”Àπ—°μ—«¡“°

°«à“‡°≥±åª°μ‘(14,15)
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1.1 °“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

æ◊Èπ∞“π «‘∏’°“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

æ◊Èπ∞“π¡’À≈“¬«‘∏’ ¡’§«“¡¬“°-ßà“¬„π°“√

§”π«≥μà“ßÊ °—π ·μà≈–«‘∏’ “¡“√∂§”π«≥‰¥â

§à“∑’Ë„°≈â‡§’¬ß°—π ¬°μ—«Õ¬à“ß‡™àπ

 ”À√—∫æ¬“∫“≈ æ¬“∫“≈ “¡“√∂§”π«≥

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‰¥â

‚¥¬„™â Ÿμ√ Harris Benedict Equations ´÷Ëß

‡ªìπ ¡°“√∑’Ë ‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡¡“°(16,17) „π°“√

§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (Basal

metabolic rate) ‚¥¬§”π«≥®“° πÈ”Àπ—°  à«π

 Ÿß ·≈–Õ“¬ÿ¢ÕßºŸâªÉ«¬ ¥—ßπ’È

 ”À√—∫‡æ»™“¬ = 66.47 + (13.75 x weight

in kg.) + (5.003 x height in cm.) - (6.755 x age

in years)

 ”À√—∫‡æ»À≠‘ß = 655.1 + (9.563 x

weight in kg.) + (1.850 x height in cm.) -

(4.676 x age in years)

À“°ºŸâªÉ«¬¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ª°μ‘

· ¥ß«à“ºŸâªÉ«¬¡’¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π °“√§”π«≥

μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π§«√§”π«≥®“°πÈ”Àπ—°

∑’Ë§«√®–‡ªìπ (Ideal body weight)

μ—«Õ¬à“ß°“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

æ◊Èπ∞“π ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡æ»™“¬

Õ“¬ÿ 60 ªï Àπ—° 52 °‘‚≈°√—¡  à«π Ÿß 165

‡´πμ‘‡¡μ√ §”π«≥§à“¥—™π’¡«≈°“¬‰¥â‡∑à“°—∫ 19.1

°‘‚≈°√—¡μàÕμ“√“ß‡¡μ√ ´÷ËßÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ ·≈–

§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π ‚¥¬„™â Ÿμ√

Harris Benedict Equations ¥—ßπ’È

§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π =

66.47 + (13.75 x 52) + (5.003 x 165) - (6.755 x

60) = 1201.995 °‘‚≈·§≈Õ√’ À√◊Õª√–¡“≥

1200 °‘‚≈·§≈Õ√’

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬ ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂§”π«≥æ≈—ßß“π

∑’Ë ‡À¡“– ¡ ”À√—∫μπ‡Õß‰¥â ‚¥¬‡≈◊Õ°„™â«‘∏’

Estimated factor(17) ´÷Ëß‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬∑’Ë ÿ¥„π°“√

ª√–‡¡‘π§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π (Esti-

mated energy expenditure) ¥—ßπ’È

 ”À√—∫‡æ»™“¬ = 25 ∂÷ß 30 °‘‚≈·§≈Õ√’

μàÕπÈ”Àπ—°μ—«Àπ÷Ëß°‘‚≈°√—¡

 ”À√—∫‡æ»À≠‘ß = 20 ∂÷ß 25 °‘‚≈·§≈Õ√’

μàÕπÈ”Àπ—°μ—«Àπ÷Ëß°‘‚≈°√—¡

μ—«Õ¬à“ß°“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

æ◊Èπ∞“π ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡æ»™“¬

πÈ”Àπ—° 52 °‘‚≈°√—¡  à«π Ÿß 165 ‡´πμ‘‡¡μ√

§”π«≥§à“¥—™π’¡«≈°“¬‰¥â‡∑à“°—∫ 19.1 °‘‚≈°√—¡

μàÕμ“√“ß‡¡μ√ ´÷ËßÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ ·≈–§”π«≥

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π ‚¥¬π”πÈ”Àπ—°μ—«

§Ÿ≥¥â«¬ 25 ‰¥â‡∑à“°—∫ 1,300 °‘‚≈·§≈Õ√’

1.2 °“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

μàÕ«—π °“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πμàÕ«—π

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬·μà≈–§π μâÕß§”π÷ß∂÷ß≈—°…≥–°“√

∑”ß“πÀ√◊Õ°“√„™â™’«‘μ °√≥’∑’Ë∑”ß“π‡∫“ §«“¡

μâÕß°“√æ≈—ßß“πμàÕ«—π‡∑à“°—∫ 1.2-1.4 ‡∑à“¢Õß

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π °√≥’∑’Ë∑”ß“π

Àπ—°ª“π°≈“ßÀ√◊ÕÀπ—°¡“° §«“¡μâÕß°“√

æ≈—ßß“πμàÕ«—π‡∑à“°—∫ 1.5-1.7 ·≈– 2 ‡∑à“¢Õß

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πæ◊Èπ∞“π μ“¡≈”¥—∫(17) ®“°

μ—«Õ¬à“ßºŸâªÉ«¬  ¡¡ÿμ‘«à“ºŸâªÉ«¬∑”ß“π‡∫“À√◊ÕÕ¬Ÿà

„π√–¬–æ—°øóôπ §”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

æ◊Èπ∞“π‚¥¬«‘∏’ Estimated factor ‰¥â‡∑à“°—∫ 1,300

°‘‚≈·§≈Õ√’ §”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“πμàÕ«—π

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬√“¬π’È ‚¥¬π” 1,300 °‘‚≈·§≈Õ√’

§Ÿ≥ 1.2 ‰¥â‡∑à“°—∫ 1,560 À√◊Õª√–¡“≥ 1,600
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°‘‚≈·§≈Õ√’ ºŸâ‡¢’¬π¢Õ„ÀâºŸâªÉ«¬√“¬π’È‡ªìπºŸâªÉ«¬

 ¡¡ÿμ‘  ”À√—∫¬°μ—«Õ¬à“ß°“√°”Àπ¥√“¬°“√

Õ“À“√μàÕ‰ª

2. °”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

À≈—ß®“°°“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

À√◊Õæ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫μàÕ«—π‡√’¬∫√âÕ¬·≈â« ¢—Èπ

μÕπμàÕ‰ª‡ªìπ°“√°”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√ ´÷Ëß®–

‡√‘Ë¡¥â«¬°“√°”Àπ¥ —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√ ·≈â«

®÷ß°”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√‚¥¬„™âÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

 “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π ‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ

‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—π ‚¥¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 1 °√—¡„Àâ

æ≈—ßß“πª√–¡“≥ 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ ́ ÷Ëß‡∑à“°—∫‚ª√μ’π

1 °√—¡  à«π‰¢¡—π 1 °√—¡„Àâæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 9

°‘‚≈·§≈Õ√’

2.1 °“√°”Àπ¥ —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√

°“√°”Àπ¥ —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√ ‚¥¬

∑—Ë«‰ª “¡“√∂°”Àπ¥ —¥ à«π¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ

‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—π ‚¥¬„Àâ ‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“° “√

Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡∑à“°—∫ √âÕ¬≈– 55-65  “√

Õ“À“√‚ª√μ’π‡∑à“°—∫ √âÕ¬≈– 12-15 ·≈– “√

Õ“À“√‰¢¡—π‡∑à“°—∫ √âÕ¬≈– 25-35(18) ‚¥¬

 “¡“√∂ª√—∫ —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫ ¿“«–‚√§¢ÕßºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬  ”À√—∫

μ—«Õ¬à“ß°“√°”Àπ¥Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥„π∫∑§«“¡π’È °”Àπ¥√âÕ¬≈–¢Õß

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫®“° “√Õ“À“√·μà≈–ª√–‡¿∑ ¥—ßπ’È

-  “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ√âÕ¬≈– 60 ¢Õß

æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥ ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬ ¡¡ÿμ‘

®–‰¥âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ√âÕ¬≈–

60 ¢Õß 1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ´÷Ëß‡∑à“°—∫ 960 °‘‚≈

·§≈Õ√’ À√◊Õ‡∑à“°—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 240 °√—¡

-  “√Õ“À“√‚ª√μ’π √âÕ¬≈– 15 ¢Õß

æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥ ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬ ¡¡ÿμ‘

®–‰¥âæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√‚ª√μ’π√âÕ¬≈– 15

¢Õß 1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ́ ÷Ëß‡∑à“°—∫ 240 °‘‚≈·§≈Õ√’

À√◊Õ‡∑à“°—∫‚ª√μ’π 60 °√—¡  ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥∑’Ë‡ªìπ‚√§‰μ«“¬√à«¡¥â«¬ ®”‡ªìπ

μâÕß§”π÷ß∂÷ß°“√°”Àπ¥æ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√

À¡«¥‚ª√μ’π ‚¥¬·æ∑¬åÕ“®®”°—¥ª√‘¡“≥‚ª√μ’π

μàÕ«—π‡∑à“°—∫ 0.8-1 °√—¡μàÕπÈ”Àπ—°μ—« 1 °‘‚≈°√—¡

®“°μ—«Õ¬à“ßºŸâªÉ«¬ ¡¡ÿμ‘„π∫∑§«“¡π’È ´÷Ëß¡’πÈ”

Àπ—°μ—« 52 °‘‚≈°√—¡ À“°ºŸâªÉ«¬‡ªìπ‚√§‰μ«“¬

√à«¡¥â«¬ §«√®”°—¥‚ª√μ’π„Àâ ‰¥â√—∫‰¡à‡°‘π 41.6-52

°√—¡μàÕ«—π

-  “√Õ“À“√‰¢¡—π ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥

‡≈◊Õ¥‚¥¬∑—Ë«‰ª¡—°¡’¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘

√à«¡¥â«¬ ¥—ßπ—Èπ®÷ß®”‡ªìπμâÕß®”°—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π

„πÕ“À“√ ·μà§«√‰¥â√—∫‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫°“√∑”ß“π

¢Õß√à“ß°“¬ ‡æ√“–Àπâ“∑’Ë¢Õß‰¢¡—ππÕ°®“°®–

„Àâæ≈—ßß“π·≈â« ‰¢¡—π¬—ß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß

ºπ—ß‡´≈≈å ‡ªìπ«‘μ“¡‘π·≈–‚§‡Õπ‰´¡åμà“ßÊ

μ≈Õ¥®π∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπŒÕ√å‚¡π§«∫§ÿ¡‡¡μ“∫Õ≈‘ ¡

μà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬(12) °”Àπ¥„ÀâºŸâªÉ«¬‰¥âæ≈—ßß“π

®“° “√Õ“À“√‰¢¡—π√âÕ¬≈– 25 ¢Õßæ≈—ßß“π

®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥ ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬ ¡¡ÿμ‘®–‰¥â

æ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√‰¢¡—π√âÕ¬≈– 25 ¢Õß

1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’ ´÷Ëß‡∑à“°—∫ 400 °‘‚≈·§≈Õ√’

À√◊Õ‡∑à“°—∫‰¢¡—π 44.4 °√—¡

2.2 °“√°”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√‚¥¬„™â

À≈—°¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ∂Ÿ°°”Àπ¥¢÷Èπ‚¥¬ ¡“§¡

π—°°”Àπ¥Õ“À“√·Ààßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ (The
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American Dietetic Association) ·≈–Àπà«¬ß“π

¥â“π “∏“√≥ ÿ¢·Ààßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ (The

U.S. Public Health Service) ‡æ◊ËÕ§«“¡

 –¥«°„π°“√§”π«≥æ≈—ßß“πÕ“À“√·≈–°“√

°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√ ∑”„Àâ “¡“√∂°”Àπ¥

√“¬°“√Õ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬·≈–‡À¡“– ¡°—∫

§«“¡μâÕß°“√¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈  ”À√—∫√“¬°“√

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π¢Õß‰∑¬(13) ®”·π°ÕÕ°‡ªìπ 6

À¡«¥ ¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1 ‰¥â·°à À¡«¥π¡ (Milk

Exchange) À¡«¥º—° (Vegetable Exchange)

À¡«¥º≈‰¡â (Fruit Exchange) À¡«¥¢â“«·ªÑß

(Bread and Cereal Exchange) À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å

μ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß§ÿ≥§à“Õ“À“√„π√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π¢Õß‰∑¬(13)

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

°√—¡ °√—¡ °√—¡ Kcal.

1. À¡«¥¢â“«-·ªÑß ‰¡à·πàπÕπ 2 - 18 80

2. À¡«¥º—°

ª√–‡¿∑ °. 50-70 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“πμË” - ‰¡à®”°—¥ -

ª√–‡¿∑ ¢. 50-70 °√—¡ 2 - 5 (28)25

3. À¡«¥º≈‰¡â ‰¡à·πàπÕπ - - 15 60

4. À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å

°. ‰¡à¡’¡—π‡≈¬ 30 °√—¡ 7 0-1 - 35

¢. ‡π◊ÈÕ≈â«π 30 °√—¡ 7 3 - 55

§. ‰¢¡—πª“π°≈“ß 30 °√—¡ 7 5 - (73)75

ß. ‰¢¡—π Ÿß 30 °√—¡ 7 8 - 100

5. À¡«¥π¡

π¡∏√√¡¥“ À√◊Õ π¡

‰¢¡—π‡μÁ¡ à«π 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 8 8 12 (152)150

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 8 5 12 (125)120

π¡¢“¥¡—π‡π¬ 240 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 8 0-3 12 90

π¡ºß 30 °√—¡/4 ™âÕπ‚μä– 8 8 12 (152)150

π¡ºß¢“¥¡—π‡π¬ 30 °√—¡/4 ™âÕπ‚μä– 8 0-3 12 90

π¡√–‡À¬ 120 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 8 8 12 150

6. À¡«¥‰¢¡—π 1 ™âÕπ™“ - 5 - 45

πÈ”μ“≈ 1 ™âÕπ™“ - - 5 20
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(Meat Exchange) À¡«¥‰¢¡—π (Fat Exchange)

·≈–·¬°πÈ”μ“≈μà“ßÀ“° ‡π◊ËÕß®“°„Àâæ≈—ßß“π

®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« Õ“À“√·≈°

‡ª≈’Ë¬π∫“ßÀ¡«¥ ¡’ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√ 1  à«π

(Serving) ‰¡à‡∑à“°—π ‰¥â·°à À¡«¥¢â“«·ªÑß ·≈–

À¡«¥º≈‰¡â ¬°μ—«Õ¬à“ßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥

¢â“«·ªÑß 1  à«π ‡∑à“°—∫ ¢π¡®’π 1 ®—∫„À≠à À√◊Õ

¢â“« «¬ 1 ∑—ææ’ À√◊Õ ¢â“«‚æ¥ 1/2 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ

65 °√—¡ Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥º≈‰¡â 1  à«π

‡∑à“°—∫ ‡ß“– 4 º≈„À≠à À√◊Õ ·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á°

À√◊Õ™¡æŸà 4 º≈„À≠à Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥º—°

·∫àß‡ªìπ º—°ª√–‡¿∑ °. ·≈–º—°ª√–‡¿∑ ¢. ‚¥¬

º—°ª√–‡¿∑ °. ‡ªìπº—°ª√–‡¿∑∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πμË”¡“°

®÷ß‰¡àπ”¡“§‘¥æ≈—ßß“π ‡™àπ º—°™’ º—°°“¥¢“«

 ”À√—∫À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å À¡«¥π¡ À¡«¥‰¢¡—π

·≈–πÈ”μ“≈ ¡’ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√ 1  à«π‡∑à“°—π

·μà≈–À¡«¥¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ¡’ª√‘¡“≥

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‚ª√μ’π ‰¢¡—π ·≈–æ≈—ßß“π„°≈â

‡§’¬ß°—π  “¡“√∂‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π·≈°‡ª≈’Ë¬π

∑¥·∑π°—π‰¥â ¡’§à“‡©≈’Ë¬æ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â√—∫®“°

Õ“À“√·μà≈–À¡«¥ ¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1

 ”À√—∫μ—«Õ¬à“ßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π∑’Ë‡À¡“– ¡

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ºŸâ‡¢’¬π¢Õ¬°

μ—«Õ¬à“ß „π à«π¢Õß°“√°”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√

‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πμàÕ‰ª

¢—ÈπμÕπ∑’Ë 1 °”Àπ¥Õ“À“√·μà≈–À¡«¥

¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ‡√’¬ß≈”¥—∫®“° À¡«¥π¡

‡ªìπÕ—π¥—∫·√°‡π◊ËÕß®“°‡ªìπÀ¡«¥∑’Ë„Àâ “√Õ“À“√

∑—Èß 3 ª√–‡¿∑ ·≈–μ“¡¥â«¬ À¡«¥º—° À¡«¥º≈

‰¡â πÈ”μ“≈ À¡«¥¢â“«·ªÑß À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å·≈–

À¡«¥‰¢¡—π μ“¡≈”¥—∫¥—ßπ’È

°”Àπ¥Õ“À“√À¡«¥π¡ ‚¥¬°”Àπ¥‡ªìππ¡

1  à«π §«√‡≈◊Õ°π¡™π‘¥æ√àÕß¡—π‡π¬´÷Ëß¡’ª√‘¡“≥

‰¢¡—ππâÕ¬‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¡“°°«à“π¡‰¢¡—π

‡μÁ¡ à«π (whole milk) π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 1  à«π

®–„Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π ‰¢¡—π ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ

‡∑à“°—∫ 8, 5, 12 °√—¡ μ“¡≈”¥—∫ ·≈–°”Àπ¥

Õ“À“√À¡«¥º—° º≈‰¡â ·≈–πÈ”μ“≈ ‚¥¬°”Àπ¥

‡ªìπº—° ¢. 4  à«π („Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π ·≈–

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡∑à“°—∫ 8, 20 °√—¡ μ“¡≈”¥—∫)

º≈‰¡â 3  à«π („Àâ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡∑à“°—∫

45 °√—¡) πÈ”μ“≈ 4 ™âÕπ™“ („Àâ “√Õ“À“√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡∑à“°—∫ 20 °√—¡) ®“°°“√°”Àπ¥

Õ“À“√¢â“ßμâπ ºŸâªÉ«¬ ¡¡ÿμ‘®–‰¥â‚ª√μ’π 16 °√—¡

‰¢¡—π 5 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 97 °√—¡

°”Àπ¥Õ“À“√À¡«¥¢â“«·ªÑß ‚¥¬§”π«≥

ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ®“°Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â°àÕπ

Àπâ“π’È ‰¥â‡∑à“°—∫ 97 °√—¡ π” 97 ¡“À—°ÕÕ°®“°

ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ∑’Ë°”Àπ¥„Àâ ‰¥â√—∫μàÕ«—π

§◊Õ 240 °√—¡ §ß‡À≈◊Õ 143 °√—¡ ‡π◊ËÕß®“°

Õ“À“√À¡«¥¢â“«·ªÑß 1  à«π „Àâª√‘¡“≥§“√å‚∫-

‰Œ‡¥√μ‡∑à“°—∫ 18 °√—¡ ¥—ßπ—Èπ §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 143

°√—¡ ®÷ß‡∑à“°—∫Õ“À“√À¡«¥¢â“«·ªÑß 7.94  à«π

À√◊Õª√–¡“≥ 8  à«π („Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π ·≈–

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡∑à“°—∫ 16, 144 °√—¡ μ“¡≈”¥—∫)

°”Àπ¥À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å ‚¥¬§”π«≥ª√‘¡“≥

‚ª√μ’π®“°Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â°àÕπÀπâ“π’È  ‰¥â‡∑à“°—∫

32 °√—¡ π” 32 ¡“À—°ÕÕ°®“°ª√‘¡“≥‚ª√μ’π∑’Ë

°”Àπ¥„Àâ ‰¥â√—∫μàÕ«—π §◊Õ 60 °√—¡ §ß‡À≈◊Õ 28

°√—¡ ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å 1  à«π „Àâ

ª√‘¡“≥‚ª√μ’π‡∑à“°—∫ 7 °√—¡ ¥—ßπ—Èπ ‚ª√μ’π 28

°√—¡ ®÷ß‡∑à“°—∫Õ“À“√À¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å 4  à«π ·≈–

‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ®”‡ªìπμâÕß

®”°—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë ‰¥â√—∫®“°Õ“À“√ ¥—ßπ—Èπ
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ºŸâªÉ«¬®÷ß§«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ —μ«å‰¢¡—πμË”¡“°

´÷Ëß®–¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π 0-1 °√—¡μàÕÕ“À“√ 1  à«π

°”Àπ¥Õ“À“√À¡«¥‰¢¡—π ‚¥¬§”π«≥

ª√‘¡“≥‰¢¡—π®“°Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â°àÕπÀπâ“π’È

(„πÀ¡«¥π¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å) ‰¥â‡∑à“°—∫ 9 °√—¡ π”

9 ¡“À—°ÕÕ°®“°ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë°”Àπ¥„Àâ ‰¥â√—∫

μàÕ«—π §◊Õ 44.4 °√—¡ §ß‡À≈◊Õ 35.4 °√—¡ ‡π◊ËÕß®“°

Õ“À“√À¡«¥‰¢¡—π 1  à«π „Àâª√‘¡“≥‰¢¡—π‡∑à“°—∫

5 °√—¡ ¥—ßπ—Èπ ‰¢¡—π 35.4 °√—¡ ®÷ß‡∑à“°—∫Õ“À“√

À¡«¥‰¢¡—π 7.08  à«π À√◊Õª√–¡“≥ 7  à«π

„π∫∑§«“¡π’È°”Àπ¥À¡«¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬  √ÿª‰¥â¥—ßμ“√“ß∑’Ë 2 º≈√«¡¢Õß

 “√Õ“À“√·μà≈–ª√–‡¿∑®–‰¥â„°≈â‡§’¬ß°—∫°“√

§”π«≥°àÕπÀπâ“π’È π—Èπ°Á§◊Õ  “√Õ“À“√‚ª√μ’π

60 °√—¡ ‰¢¡—π 44.4 °√—¡ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ

240 °√—¡

¢—ÈπμÕπ∑’Ë 2 ·∫àßÕ“À“√·μà≈–À¡«¥

‡ªìπ 3 ¡◊ÈÕ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬∑√“∫ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë

§«√√—∫ª√–∑“π„π·μà≈–¡◊ÈÕ ¬°μ—«Õ¬à“ß¥—ß

μ“√“ß∑’Ë 3

μ“√“ß∑’Ë 2 °“√°”Àπ¥À¡«¥√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

‚ª√μ’π ‰¢¡—π §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ À¡“¬‡Àμÿ

À¡«¥Õ“À“√  à«π (°√—¡) (°√—¡) (°√—¡)

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 1 8 5 12

º—° ¢. 4 8 - 20

º≈‰¡â 3 - - 45

πÈ”μ“≈ 4 - - 20

√«¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡∑à“°—∫ 97

240-97=143 °√—¡

143/18=7.94  à«π

¢â“«·ªÑß 8 16 - 144

√«¡‚ª√μ’π‡∑à“°—∫ 32

60-32=28 °√—¡

‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πμË”¡“° 4 28 4 - 28/7=4  à«π

√«¡‰¢¡—π‡∑à“°—∫ 9

44.3-9=35.4 °√—¡

35.4-5=7.08  à«π

‰¢¡—π 7 - 35 -

√«¡ 60 44 241
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¢—ÈπμÕπ∑’Ë 3 °”Àπ¥√“¬°“√Õ“À“√‚¥¬„™â

À≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂

‡≈◊Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥Õ“À“√„π·μà≈–À¡«¥

μ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ¡’¥—ßπ’È

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥π¡ ·π–π”„Àâ

‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“ππ¡æ√àÕß¡—π‡π¬À√◊Õπ¡¢“¥¡—π

‡π¬

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥¢â“«·ªÑß 1  à«π

‡∑à“°—∫Õ“À“√μàÕ‰ªπ’È

- ¢â“« «¬À√◊Õ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ 1/3 ∂â«¬μ«ß

À√◊Õ 55 °√—¡ (ª√–¡“≥ 1 ∑—ææ’)

- ¢â“«‡Àπ’¬« ÿ° 1/4 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ 35 °√—¡

(ª√–¡“≥ 1/2 ∑—ææ’) ¡’¢âÕ —ß‡°μ§◊Õ ¢â“«‡Àπ’¬«

 ÿ°„Àâæ≈—ßß“π¡“°°«à“¢â“« «¬„πª√‘¡“≥∑’Ë‡∑à“°—π

- ¢π¡®’π 1 ®—∫„À≠à À√◊Õ 90 °√—¡

- ‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«≈«° 2/3 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ

90 °√—¡

- ‡ âπÀ¡’Ë¢“«≈«° 3/4 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ

100 °√—¡

- ∫–À¡’Ë≈«° 2/3 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ 75 °√—¡

- ¢â“«‚æ¥μâ¡ 1/2 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ 65 °√—¡

- ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ÿ° 1/2 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ 55

°√—¡ ºŸâªÉ«¬Õ“®‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π∂—Ë« Õ—≈¡Õπ¥å

«Õ≈π—∑ ·¡§§“‡¥‡¡’¬ ‡π◊ËÕß®“°¡’°√¥‰¢¡—π‰¡à

Õ‘Ë¡μ—« ¡’ª√–‚¬™πåμàÕºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

- «ÿâπ‡ âπ ÿ° 1/2 ∂â«¬μ«ß À√◊Õ 80 °√—¡

- ‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ ’́Ë¬ß‰Œâ ÿ° 1/2 ∂â«¬μ«ß

À√◊Õ 80 °√—¡

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥‡π◊ÈÕ —μ«å ·π–π”

„Àâ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ —μ«åª√–‡¿∑‰¢¡—πμË”¡“°

‚¥¬‡π◊ÈÕ —μ«å 1  à«π ‡∑à“°—∫ πÈ”Àπ—° ÿ° 30 °√—¡

À√◊Õ 2 ™âÕπ‚μä– ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πª√–‡¿∑¢Õß

‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¥â·°à ª≈“™àÕπ ª≈“μ“‡¥’¬« ª≈“‡°ã“

ª≈“°–æß¢“« ª≈“∑Ÿ ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ ª≈“À¡Õ‡∑»

ª≈“°√–∫Õ° ª≈“Õ‘π∑√’¬å ≈Ÿ°™‘Èπª≈“/≈Ÿ°™◊Èπ‡π◊ÈÕ

μ“√“ß∑’Ë 3 μ—«Õ¬à“ß°“√·∫àßÕ“À“√ 3 ¡◊ÈÕμàÕ«—π

À¡«¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ ª√‘¡“≥( à«π)/¡◊ÈÕ

( à«π)/«—π ¡◊ÈÕ‡™â“( à«π) ¡◊ÈÕ°≈“ß«—π( à«π) ¡◊ÈÕ‡¬Áπ( à«π)

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 1 1 - -

º≈‰¡â 3 1 1 1

º—° ° ‰¡à®”°—¥ ‰¡à®”°—¥ ‰¡à®”°—¥ ‰¡à®”°—¥

º—° ¢ 4 - 2 2

πÈ”μ“≈ 4 - 3 1

¢â“«·ªÑß 8 3 2 3

‡π◊ÈÕ —μ«å‰¢¡—πμË”¡“° 4 1 2 1

πÈ”¡—π 7 1.5 3.5 3
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(ª√–¡“≥ 5 ≈Ÿ° ¢π“¥‡ âπºà“π»Ÿπ¬å°≈“ß 2.5

‡´πμ‘‡¡μ√) ‰°àÕàÕπ Õ°‰°à  —π„π‰°à ‡π◊ÈÕπàÕß‰¡à¡’

¡—π

·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑

ª≈“‡ªìπª√–®” ‡π◊ËÕß®“°¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«

À≈“¬μ”·Àπàß Ÿß ∑—Èßπ’È¡’¢âÕ¡Ÿ≈®“°ß“π«‘®—¬ ∑’Ë

 π—∫ πÿπ«à“°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«À≈“¬μ”·Àπàß´÷Ëß

æ∫¡“°„ππÈ”¡—πª≈“ ™à«¬¬—∫¬—Èß°“√ —ß‡§√“–Àå

«’·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„πμ—∫ ∑”„Àâ√–¥—∫‰μ√-

°≈’‡´Õ‰√¥å≈¥≈ß(19, 20)

 ”À√—∫‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πμË”¡“°·μà¡’ª√‘¡“≥

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ °ÿâß∑–‡≈ °ÿâßπÈ”®◊¥ °ÿâßΩÕ¬

‡π◊ÈÕªŸ∑–‡≈ ª≈“À¡÷° ÀÕ¬·§√ß ÀÕ¬≈“¬ ÀÕ¬

‡™≈≈å·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥πâÕ¬

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥º—° ‚¥¬ “¡“√∂

‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº—°ª√–‡¿∑ °. ‰¥â ‰¡à®”°—¥

‡π◊ËÕß®“°„Àâæ≈—ßß“πμË”¡“° ‰¡àπ”¡“§‘¥æ≈—ßß“π

‰¥â·°à º—°°“¥¢“« º—°°“¥ ≈—¥ º—°∫ÿâß º—°·«àπ

º—°°“¥‡¢’¬«  “¬∫—« º—°ª«¬‡≈âß ·øß ∫«∫

¥Õ°°–À≈Ë” ¢÷Èπ©à“¬ ¡–‡¢◊Õ ·μß√â“π ·μß°«“

øí°‡¢’¬« ¬Õ¥øí°∑ÕßÕàÕπ À¬«°°≈â«¬ÕàÕπ ‡ªìπμâπ

À√◊Õ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº—°ª√–‡¿∑ ¢. ‚¥¬

º—°ª√–‡¿∑ ¢. 1  à«π ‡∑à“°—∫ º—° ÿ° 50-70 °√—¡

À√◊Õ 1/3-1/2 ∂â«¬μ«ßÀ√◊Õº—° ¥ 70 °√—¡ À√◊Õ

3/4-1 ∂â«¬μ«ß ‰¥â·°à øí°∑Õß ÀÕ¡À—«„À≠à

·§√Õ∑ „∫-¥Õ°¢’È‡À≈Á° º—°À«“π ∂—Ë«≈—Ëπ‡μ“

∂—Ë«Ωí°¬“« ∂—Ë«ßÕ° ∂—Ë«·¢° ∂—Ë«æŸ À—«º—°°“¥·¥ß

¬Õ¥™–Õ¡ ¬Õ¥¡–æ√â“«ÕàÕπ ¬Õ¥·§ ¬Õ¥

°√–∂‘π ¬Õ¥ –‡¥“ „∫∑ÕßÀ≈“ß º—°°–‡©¥

º—°§–πâ“ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ „∫¬Õ √“°∫—« ‡ÀÁ¥π“ß√¡

‡ÀÁ¥‡ªÉ“Œ◊ÈÕ μ”≈÷ß ∫√ÁÕ°‚§≈’Ë ¡–≈–°Õ¥‘∫ ÀπàÕ‰¡â

‡ªìπμâπ

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥º≈‰¡â §«√‡≈◊Õ°

√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ ‰¡àÀ«“π®—¥  ‚¥¬Õ“À“√·≈°

‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥º≈‰¡â 1  à«π ‡∑à“°—∫Õ“À“√μàÕ‰ªπ’È

- °≈â«¬πÈ”«â“ °≈â«¬‰¢à 1 º≈°≈“ß À√◊Õ

πÈ”Àπ—° 45 °√—¡

- °≈â«¬ÀÕ¡ °≈â«¬À—°¡ÿ° 1 º≈‡≈Á° À√◊Õ

1/2 º≈„À≠à À√◊Õ 50 °√—¡

- ‡ß“– 4 º≈„À≠à À√◊Õ 5 º≈‡≈Á° À√◊Õ 85

°√—¡

- ·Õª‡ªîô≈ 1 º≈‡≈Á° À√◊Õ 100 °√—¡

- ™¡æŸà 4 º≈„À≠à À√◊Õ 250 °√—¡

- ·μß‚¡ ·§πμ“≈Ÿª 250 °√—¡

- Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß À√◊Õ 120 °√—¡

- ¡–¡à«ß ÿ° 1/2 º≈°≈“ß À√◊Õ 80 °√—¡

-  —∫ª–√¥ ¡–≈–°Õ ÿ° 125 °√—¡ À√◊Õ 8

™‘Èπ¢π“¥§”

-  â¡‡¢’¬«À«“π 2 º≈°≈“ß À√◊Õ 150 °√—¡

-  â¡‚Õ 2 °≈’∫„À≠à À√◊Õ 130 °√—¡

- ≈“ß “¥ 10 º≈

Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÀ¡«¥‰¢¡—π 1  à«π

‡∑à“°—∫

- πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“

- °–∑‘ πÈ” ≈—¥ ‡¡≈Á¥¥Õ°∑“πμ–«—π ‡¡Á¥

øí°∑Õß 1 ™âÕπ‚μä–

- ‡π¬ 1 ™âÕπ™“

- ∂—Ë«≈‘ ß 10 ‡¡Á¥

Õ“À“√À¡«¥‰¢¡—π∑’ËºŸâªÉ«¬§«√‡≈◊Õ°„™â„π

°“√ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√¡“°∑’Ë ÿ¥ §◊Õ ‰¢¡—π∑’Ë¡’

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«μ”·Àπàß‡¥’¬« Ÿß ‰¥â·°à πÈ”¡—π

¡–°Õ° πÈ”¡—π§“‚π≈“ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π

∂—Ë«≈‘ ß ‡π◊ËÕß®“°°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«μ”·Àπàß

‡¥’¬« “¡“√∂≈¥√–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¥â
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(πÈ”¡—πª“≈å¡ ¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«μ”·Àπàß‡¥’¬« Ÿß

·μà¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« Ÿß¥â«¬‡™àπ°—π®÷ß‰¡à‡À¡“–

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥)(18)

Õ“À“√‰¢¡—π∑’Ë§«√‡≈◊Õ°√Õß≈ß¡“§◊Õ ‰¢¡—π

∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«À≈“¬μ”·Àπàß Ÿß ‰¥â·°à

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π¥Õ°§”ΩÕ¬

πÈ”¡—π¥Õ°∑“πμ–«—π ‡π◊ËÕß®“°°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡

μ—«À≈“¬μ”·Àπàß   “¡“√∂≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈

‰¥â ·μà„π¢≥–‡¥’¬«°—πÕ“®¡’º≈≈¥°“√ √â“ß

‡Õ™¥’·Õ≈  §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈∂â“‰¥â√—∫¡“°°«à“√âÕ¬≈–

10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫(18)  ”À√—∫‰¢¡—π∑’Ë§«√

À≈’°‡≈’Ë¬ßÀ√◊Õ§«√√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥πâÕ¬§◊Õ

‰¢¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« Ÿß ‰¥â·°à ‡π¬ °–∑‘

πÈ”¡—πª“≈å¡ ‡∫§Õπ

®“°μ“√“ß∑’Ë 3 ºŸâ‡¢’¬ππ”ª√‘¡“≥Õ“À“√

·≈°‡ª≈’Ë¬π„π·μà≈–¡◊ÈÕ ¡“¬°μ—«Õ¬à“ß√“¬°“√

Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ¥—ßπ’È

¡◊ÈÕ‡™â“

- ¢â“«μâ¡ª≈“°–æß (¢â“« «¬ 1 ∑—ææ’

ª≈“°–æß ÿ° 2 ™âÕπ‚μä– πÈ”¡—π°√–‡∑’¬¡‡®’¬«

1/2 ™âÕπ™“)

- π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 1 ·°â« ¢π“¥ 240

¡‘≈≈‘≈‘μ√

- °≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈°≈“ß

¡◊ÈÕ°≈“ß«—π

- ¢â“« «¬ 3 ∑—ææ’

- ª≈“∑Ÿ∑Õ¥ 1 μ—« („™âπÈ”¡—πª√–¡“≥ 4

™âÕπ™“)

- πÈ”æ√‘°°–ªî („ à°ÿâßΩÕ¬ ª√–¡“≥ 15 μ—«

πÈ”μ“≈ 1/2 ™âÕπ™“)

- º—°μâ¡ 1/2 ∂â«¬μ«ß  “¡“√∂‡≈◊Õ°º—°

‰¥âÀ≈“°À≈“¬™π‘¥ ∂â“‡ªìπº—°ª√–‡¿∑ °.  “¡“√∂

√—∫ª√–∑“π‰¥â‚¥¬‰¡àπ”¡“§‘¥æ≈—ßß“π

-  â¡‡¢’¬«À«“π 2 º≈°≈“ß

¡◊ÈÕÕ“À“√«à“ß

- ¢â“«‚æ¥μâ¡ 1 Ωí°

- πÈ”¢‘ß („ àπÈ”μ“≈ 2 ™âÕπ™“)

¡◊ÈÕ‡¬Áπ

- ¢â“« «¬ 2 ∑—ææ’

- º—¥º—° (º—°ª√–‡¿∑ ¢. 1 ∂â«¬μ«ß πÈ”¡—π

2 ™âÕπ™“ πÈ”μ“≈/πÈ”ª≈“ª√‘¡“≥‡≈Á°πâÕ¬)

- μâ¡¬”°ÿâß (°ÿâß∑–‡≈ 4 μ—« ‡ÀÁ¥ 1/2 ∂â«¬

μ«ß)

- ™¡æŸà 4 º≈

 √ÿª
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¬—ß§ß‡ªìπ “‡Àμÿ°“√‡ ’¬

™’«‘μ¢Õßª√–™“¢π™“«‰∑¬ ‚¥¬¡’ ∂‘μ‘°“√‡ ’¬

™’«‘μ¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°ªï æƒμ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§∑’Ë‡À¡“– ¡¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥

¿“«–·∑√° ấÕπ·≈–°“√‡ ’¬™’«‘μ„πºŸâªÉ«¬‰¥â

æ¬“∫“≈§«√ àß‡ √‘¡„ÀâºŸâªÉ«¬∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ

‡À¡“– ¡ °“√§”π«≥§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π

·≈–°“√°”Àπ¥Õ“À“√‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√

·≈°‡ª≈’Ë¬π  “¡“√∂™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬°”Àπ¥ª√‘¡“≥

Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß

·μà≈–∫ÿ§§≈ √«¡∑—Èß‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√‡≈◊Õ°

™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ ¿“«–‚√§ ´÷Ëß®–

™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ·≈–™–≈Õ°“√‡°‘¥¿“«–

·∑√° ấÕπ‰¥â
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