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โรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ (Healthy Canteen) 
 
1.วัตถุประสงค์ของการเรียนรู้เพ่ือให้แกนน า 
1)มีความรู้ ความเข้าใจในแนวทางการด าเนินโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ 
2)สามารถวิเคราะห์ปัญหา และประเมินสถานการณ์ของโรงอาหารในสถานประกอบการได้ 
3)สามารถวางแผนการพัฒนาโรงอาหารในสถานประกอบการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติได้ 
4)สามารถประเมินผลการด าเนินงาน ให้ข้อเสนอแนะ และก าหนดเมนูชูสุขภาพได้ 
 
2. ทบทวน/ประเมินสถานการณ์โรงอาหารในสถานประกอบการ 
 

โรงอาหารปลอดภัย ใส่ใจสุขภาพ หมายถึงโรงอาหารที่มีการจัดการสิ่งแวดล้อมตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 
ให้บริการอาหารที่สะอาด ปลอดภัย มีคุณค่าทางโภชนาการ แก่ผู้บริโภค รวมทั้งมขี้อมูลความรู้ทางสุขาภิบาลอาหาร
และโภชนาการเพ่ือให้พนักงานใช้ประกอบการตัดสินใจบริโภคท่ีจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 

 
บทบาทที่ส าคัญของบุคคลในการมีส่วนร่วมต่อการพัฒนาโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ (Healthy Canteen) 
  1.ผู้บริหารของสถานประกอบการ และคณะท างานมีนโยบาย และแผนในการพัฒนา สนับสนุนการด าเนินงาน 
ควบคุม ก ากับติดตามความก้าวหน้าในการด าเนินงาน 
  2. เจ้าพนักงานท้องถิ่นในพ้ืนที่เทศบาล องค์การบริหารส่วนต าบล หรือส านักงานเขตในพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร และ
เจ้าพนักงานสาธารณสุขที่เกี่ยวข้องให้ค าปรึกษาทางวิชาการในการด าเนินงานรวมทั้งสนับสนุนให้มีการจัดอบรมผู้
สัมผัสอาหารผู้จ าหน่ายอาหาร 
  3.ผู้ใช้บริการโรงอาหารควรศึกษาข้อมูลและร่วมปฏิบัติตามค าแนะน าจากกิจกรรมหรือการให้ข้อมูลด้านสุขาภิบาล
อาหารและโภชนาการเช่น กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ การเลือกเมนูอาหารที่เหมาะกับตนเอง และสามารถ            
ให้ข้อเสนอแนะเพ่ือพัฒนาโรงอาหาร หรือ เมนอูาหารเพื่อสุขภาพ  

 

สะท้อนปัญหา/สิ่งท่ีพบ  
การจัดบริการโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพมีความส าคัญต่อสุขภาพ  หากร้านอาหารจ าหน่ายอาหารที่ไม่

สะอาด ปลอดภัยท าให้เกิดโรคที่เกิดจากอาหารและน้ าเป็นสื่อตามที่เป็นข่าวบ่อยๆ เช่น การเกิดโรคอุจจาระร่วงของ
กลุ่มนักเรียนนักศึกษาในสถานศึกษา ในสถานประกอบการ การเจอสิ่งปนเปื้อนในอาหารเครื่องดื่ม อีกทั้งการเลือก
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ไม่เหมาะสม เช่น อาหารหวาน มัน เค็ม ก่อให้เกิดโรคอ้วน เบาหวาน และโรค  
ความดันโลหิตสูงได้ 
 ทบทวน/ประเมินสถานการณ์โรงอาหารของสถานประกอบการโดยใช้แบบส ารวจสุขลักษณะโรงอาหารของ
สถานประกอบการเพ่ือปรับปรุงโรงอาหารให้เป็นโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพผู้ส ารวจโดยทีมแกนน าและผู้ที่
เกี่ยวข้อง เช่น ผู้รับผิดชอบด้านอาคารสถานที่ ผู้ดูแลโรงอาหาร ท าการเดินส ารวจโครงสร้างของโรงอาหารและ
สุขลักษณะของโรงอาหารแล้วน ามาวางแผนปรับปรุงโรงอาหารให้ถูกต้องตามเกณฑ์มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารของ
สถานที่จ าหน่ายอาหาร(ตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561) 
 
 
 
 
แบบส ารวจสุขลักษณะโรงอาหารของสถานประกอบการ 
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เกณฑ์รับรอง Healthy Canteen มี/ไม่มี การปรับปรุง/ระบุ 
1. สุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร 
1.1สุขลักษณะทั่วไปของสถานที่จ าหน่ายอาหาร  
O พื้นสะอาด ไม่มีเศษขยะหรือ เศษอาหาร 
O มีอ่างล้างมือหรืออปุกรณ์ท าความสะอาดมือ 
Oไม่พบสัตว์แมลงน าโรค และสัตว์เลี้ยงในพืน้ที่รบัประทานอาหาร 
O ไม่เตรียม ประกอบ หรอื ปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหน้าห้องส้วม 
O มีถังรองรับมูลฝอยที่มีสภาพดี ไม่รั่วซึม และ มีฝาปิดมิดชิด 
Oมีระบบดักไขมัน/การบ าบัดน้ าเสียก่อนระบายทิ้งสู่สาธารณะ 
1.2 สุขลักษณะของอาหารกรรมวิธีการท าประกอบ หรอืปรุง  
การเก็บรักษา และการจ าหน่ายอาหาร 
O อาหารปรุงส าเร็จพร้อมบริโภคเก็บในภาชนะที่สะอาด เหมาะสมกับ 
อาหาร มีการปกปิด และวางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
Oน้ าด่ืม หรือเครือ่งดื่มที่ไม่ได้บรรจุในภาชนะปิดสนิทภาชนะบรรจุ -      
วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
1.3 สุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ์ และเครื่องใช้อื่นๆ 
  O  จาน ชาม ถ้วย แก้วน้ า ถาดหลุม เก็บในภาชนะ หรือตะแกรงที่สะอาด 
      วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
  O ท่ีส าหรับล้างภาชนะ ฯ  สูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
1.4 สุขลักษณะส่วนบุคคลของผู้ประกอบกิจการและผู้สัมผัสอาหาร 
  O  แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน หรือมีเครื่องแบบ สวมหมวก หรือเน็ท 
     คลุมผม หรือวิธีการอืน่ ที่สามารถป้องกันการปนเปื้อนได ้
  Oใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหารปรุงส าเร็จพร้อมบริโภค 

  

2.มีเมนูสุขภาพ ให้พนักงานได้เลือกบริโภค   
3.มีการจ าหน่ายผลไม้สด   
4.มีการจัดกิจกรรมหรือการให้ข้อมูลด้านสุขาภิบาลอาหารและ 
โภชนาการ เช่น 
   -ป้ายบอกปริมาณโซเดียม น้ าตาล ต่อปริมาณการตัก 1 ช้อนชา 
   -ป้ายบอกพลังงานและสารอาหาร ต่ออาหาร 1 เสิร์ฟ 
   -ป้ายแจ้งลดปริมาณน้ าตาลในเครื่องดื่ม 

  

 
การพิจารณาผลการประเมิน ให้น าข้อที่ไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาจัดล าดับความส าคัญ ว่าสามารถปรับปรุงไ ด้

ทันที หรือต้องขอสนับสนุนงบประมาณที่ใช้ในการปรับปรุงและเป็นไปตามตามเกณฑ์มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารของ
สถานที่จ าหน่ายอาหาร (ตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561 ) 

 
 
 
 
 
 

3. หลักการ แนวทางท่ีคาดหวังส าหรับผูใ้ช้บริการโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ (Healthy Canteen)
แบ่งเป็น 
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3.1 แนวทางที่คาดหวังระดับบุคคลโดยอิงบริบทพนักงาน 
เลือกเมนูอาหาร ที่เหมาะกับสุขภาพเมนูชูสุขภาพ  หรืออาหารที่ปรุงสุกใหม่ และการรับประทานผลไม้  

 

ปัญหาอุปสรรคในการบริโภค
ของพนักงาน 

ทางเลือก/แนวทางในการบริโภคเพื่อสุขภาพดี ข้อมูลความรู้ที่ควรศึกษา
เพ่ิมเติม 

ไม่มีเมนูสุขภาพให้เลือกบรโิภค - สถานประกอบการต้องจัดให้มีเมนูชูสุขภาพ อาหาร ที่เป็น
เมนูชูสุขภาพขนมเครือ่งดื่มที่หวานน้อยมีผลไมจ้ าหน่าย 

รายละเอียดเมนูชูสุขภาพ 

ขาดความรู้ในการเลือกบรโิภค - หาความรู ้
- สถานประกอบการให้ข้อมูลความรู้ด้านโภชนาการ ฉลาก
โภชนาการ การเลือกบริโภค 

แหล่งข้อมูลและส่ือความรู้
เรื่องโภชนาการ 

มีปัญหาสุขภาพที่พบบ่อย 
- อ้วน 
- เบาหวาน 
- ความดันโลหิตสูง 

- มีเมนูชูสุขภาพที่ให้ข้อมูลพลังงาน และสารอาหารที่
เหมาะสมกับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ เช่น มีปริมาณโซเดียม 
ไขมัน น้ าตาล ต่ า 
 
 

- แหล่งขอ้มูลและสื่อ
ความรู้เรื่องโภชนาการ
ส าหรับผู้ป่วยด้วยโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง NCD 
 

อาหารสุขภาพบางรายการมี
ราคาสูง ท าให้พนักงานไม่
สามารถซ้ือบริโภคได ้

- สถานประกอบการมีนโยบายควบคุมราคาอาหาร 
- ติดต่อประสานชุมชนในท้องถิ่นในการน าผลผลิตที่มี
คุณภาพ ราคาย่อมเยามาจ าหน่าย เพื่อการประกอบอาหาร
ในราคาที่ถูกลง 

 

การจัดเลี้ยงอาหารว่างในสถาน
ประกอบการ ไม่ถูกหลัก
โภชนาการ 

สถานประกอบการมีนโยบายเรื่องอาหารว่างเพื่อสขุภาพ คู่มือเรื่อง ประชุมได้ผล  
คนได้สุขภาพ (Healthy 
Meeting) 

ปัญหาอื่นๆ ที่เกี่ยวขอ้ง 
 

  

 
 3.2 แนวทางส าหรับผู้บริหารของสถานประกอบการที่สนับสนุนโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ 

 ก าหนดให้มีนโยบายโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพในสถานประกอบการ 
 ทบทวน/ส ารวจสถานการณ์โรงอาหารในสถานประกอบการ 
 น าข้อมูลจากแบบส ารวจสุขลักษณะโรงอาหารของสถานประกอบการมาวางแผนการพัฒนาโรงอาหารใน

สถานประกอบการเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ 
 มีการประเมินผลการด าเนินงานโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ และแนวทางการปรับปรุงพัฒนาให้ดีขึ้น 
 ผู้ใช้บริการโรงอาหารสามารถเสนอแนะการพัฒนาโรงอาหาร และเมนูชูสุขภาพ เพ่ือสุขภาพของพนักงานใน

สถานประกอบการ 
 สถานประกอบการมีนโยบายเรื่องการจัดเลี้ยงอาหารอาหารว่างเพ่ือสุขภาพ 

ด้านกิจกรรมในสถานประกอบการ 
 จัดอบรม/เผยแพร่ความรู้ ด้านสุขาภิบาลอาหารและโภชนาการ การรับประทานอาหารเมนูที่เหมาะกับ

สุขภาพให้กับพนักงาน 
 จัดบริการส่งต่อพนักงาน ให้ค าปรึกษาด้านโภชนาการที่มีปัญหาสุภาพ เช่นโรคอ้วนเบาหวาน ความดัน 
 มีการติดตามเฝ้าระวังสุขภาพโดยน าข้อมูลการตรวจสุขภาพ มาเชื่อมโยงกับพฤติกรรมการบริโภคของ 

พนักงาน 
 

5. แหล่งข้อมูลเพิ่มเติมท่ีควรศึกษา   
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 แบบตรวจสุขาภิบาลอาหารส าหรับ “สถานที่จ าหน่ายอาหาร” ตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่ 
จ าหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561ใช้ในการตรวจประเมินโรงอาหาร โดยเจ้าพนักงานท้องถิ่นสามารถดูเพ่ิมเติมได้ที่ 
http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=food_index18 
 

 คู่มือการด าเนินงานสุขาภิบาลอาหารตามกฎกระทรวงสุขลักษณะของสถานที่จ าหน่ายอาหาร พ.ศ.2561 
http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=Law_61 
 

 การเลือกภาชนะ และพลาสติกท่ีปลอดภัย 
http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=NoFoam 
 
 เมนูชูสุขภาพ ลดหวานมันเค็ม http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file 

 
 หลักการจัดอาหารว่างเพ่ือสุขภาพ
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/480583_healtymeetin
g.pdf 

 
 เครื่องปรุงรสหรือเกลือที่เสริมไอโอดีน  ดูข้อมูลเพิ่มเติมเก่ียวกับไอโอดีนได้ที่ 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/ 
 
 กินผักผลไม้ ดีอย่างไร http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files 

 
 การเลือกบริโภคผลไม้สด 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/fruit_nutritioin3.pdf 
 
 ร้านอาหารจะต้องมีทางเลือกให้ผู้บริโภคสามารถสั่งลดปริมาณน้ าตาลได้ 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/poster_8-3-61.pdf 
 

 กินหวานแค่ไหน ไม่ป่วย http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures 
 
 กินมันแค่ไหน ไม่ป่วย
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E
0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99.jpg 

 
 
 
 

 กินเค็มแค่ไหน ไม่ป่วย 

http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=food_index18
http://foodsan.anamai.moph.go.th/ewt_dl_link.php?nid=2450&filename=Law_61
http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=Law_61
http://foodsan.anamai.moph.go.th/main.php?filename=NoFoam
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/480583_healtymeeting.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/480583_healtymeeting.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%20PR1.jpg
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89-.jpg
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/fruit_nutritioin3.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/poster_8-3-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99.jpg
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99.jpg


5 
 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E
0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1.jpg 

 
 เป็นเบาหวาน ควรเลือกกินอาหารอย่างไรให้อร่อย
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B
8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8
%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%
B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8
%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf 

 
 เป็นความดันโลหิตสูง กินอาหารอะไรได้บ้าง
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8
%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B
4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%
E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0
%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B
8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%
99256112-10-61.pdf 

 
6. หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน 

 การด าเนินงานโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพในสถานประกอบการติดต่อกับเจ้าพนักงานท้องถิ่น  
   ที่เทศบาลหรือองค์การบริหารส่วนต าบล กรณีพ้ืนที่ในกรุงเทพมหานครให้ติดต่อที่ส านักงานเขต  
 ศูนย์อนามัยที่ 1-12 และสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 
 ส านักสุขาภิบาลอาหารและน้ า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โทร 02590 4174, 0 2590 4607 
 ส านักโภชนาการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โทร 0 2590 4307 -8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1.jpg
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/pictures/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1.jpg
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%20%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%992-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99256112-10-61.pdf
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