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ส ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ จัดบรรยำยให้ควำมรู้ด้ำนโภชนำกำร 

ณ ห้องประชุมทรวงเหล่ียมรังสี ส ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ 

วันที่ ๒๐ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๓ เวลำ ๑๐.๐๐ น. – ๑๒.๐๐ น. 

ส้ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ จัดบรรยำยควำมรู้ด้ำนโภชนำกำร วันที่ 20 กุมภำพันธ์ 2563 เวลำ 10.00 น. – 12.00 น. ณ ห้อง
ประชุมทรวงเหลี่ยมรังสี ส้ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ โดยได้รับเกียรติจำก นำงสำวทิพรดี คงสุวรรณ นักโภชนำกำรปฏิบัติกำร เป็นวิทยำกร
บรรยำย ซึ่งกำรบรรยำยควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรนี จัดขึ นตำมแผนปฏิบัติกำรส่งเสริมให้บุคลำกรในองค์กรมีสุขภำพดี (Happy Body) มี
วัตถุประสงค์เพื่อให้บุคลำกรในองค์กรมีสุขภำพดี สำมำรถดูแลตัวเองได้ มีสุขภำพแข็งแรงทั งร่ำงกำยและจิตใจ อีกทั งส่งเสริมและ
สนับสนุนให้บุคลำกรในองค์กรมีควำมรู้สุขภำพและทักษะในกำรด้ำรงชีวิต ตลอดจนน้ำควำมรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ้ำวัน มีคุณภำพ
ชีวิตที่ดียิ่งขึ นและสำมำรถถ่ำยทอดควำมรู้สู่บุคคลอื่น 

 
โดยกำรบรรยำยประกอบด้วยเนื อหำคือ กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเบื องต้น 2 วิธี คือ  

1. กำรวัดดัชนีมวลกำย = 
น ้ำหนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)๒  โดยมีค่ำดัชนีมวลกำยปกติ (BMI) = 18.5 – 22.9 กก/ม2 

2. วัดเส้นรอบเอว โดยใช้สำยวัด วัดรอบเอวที่จุดกึ่งกลำงระหว่ำงต้ำแหน่งกระดูกเชิงกรำนและชำยโครง
ซี่สุดท้ำย ซึ่งค่ำปกติรอบเอวต้องไม่เกิน 

ส่วนสูง

๒
  

อีกทั งเร่ืองธงโภชนำกำรแต่ละกลุ่มวัย ซึ่งประกอบไปด้วยพลงังำนที่ควรได้รับต่อวันในแต่ละหมวด 
ดังนี  หมวดข้ำว-แป้ง = 60 กรัมหรือ 80 แคลอร่ี, หมวดผลไม้ 45-285 กรัมหรือ 60 กโิลแคลอร่ี, 
หมวดผักชนิดต่ำงๆ ส้ำหรับผักสุก 50-70 กรัมและผักดิบ 70-100 กรัม, หมวดเนื อสัตว์และ
ผลิตภัณฑ์เนื อสัตว์ 30 กรัมหรือ 2 ช้อนโต๊ะและหมวดนม 240 มิลลิลิตร 

โภชนบัญญัติ 9 ประกำร ทุกกลุ่มวัย 
1. กินอำหำรให้ครบ 5 หมู่และหลำกหลำยในปริมำณที่แนะน้ำตำมธงโภชนำกำร และหม่ันดูแลน ้ำหนกั 
2. กินข้ำวเป็นอำหำรหลัก เน้นข้ำวกล้อง, ข้ำวขัดสีน้อย สลับกับอำหำรประเภทแป้งบำงมื อ 
3. กินปลำ, เนื อสัตว์ไม่ติดมัน, ไข่และถั่วเมล็ดแห้ง เป็นประจ้ำ 
4. กินผักให้มำก กินผลไม้เป็นประจ้ำและหลำกหลำยสี หลีกเลี่ยงผลไม้หวำนจัด 
5. ด่ืมนมรสจืด กินอำหำรที่เป็นแหล่งแคลเซียม 
6. หลีกเลี่ยงอำหำรไขมันสูง, หวำนจัด, เค็มจัดและให้ใช้เคร่ืองปรุงรสเสริมไอโอดีน 
7. กินอำหำรที่สะอำด ปลอดภัยและปรุงสุกใหม่ๆ ไม่กินอำหำรสุกๆ ดิบๆ 
8. ด่ืมน ้ำสะอำดให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มรสหวำน, ชำ, กำแฟและน ้ำอัดลม 
9. งดหรือหลีกเลี่ยงอำหำรหมักดองและเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

 


