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Build Bite Burn
กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพดี ชีวีสดใส 
         สํานักโรคตดิตอ่ทั่วไป  มีนโยบายการสง่เสริมสุขภาพของบุคลากรในสังกัด โดยได้
จัดกจิกรรมสง่เสริม กระตุน้ และสร้างความตระหนักใหบุ้คลากรเห็นความสําคัญของการ
ดูแลสขุภาพของตนเองเสมอมา ซึ่งจะชว่ยลดปัจจัยเสี่ยงจากการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รังตา่งๆได้ เชน่ โรคอว้น เบาหวาน ความดันโลหติสูง เนื่องมาจากสภาพแวดลอ้ม 
การปฏบิัติงานในปัจจุบันพบว่าบุคลากรสว่นใหญ่มักนั่งอยูก่ับที่ มีกิจกรรมทางกายน้อย  
ไมอ่อกกําลังกาย  และรับประทานอาหารที่ไมเ่หมาะสม กิจกรรมที่สรรสร้างขึ้นนี้ จึงเป็น
ส่วนหนึ่งที่มุ่งหวังให้เพื่อนๆสามารถสรา้งเสรมิสุขภาพดี เพื่อมีชีวีที่สดใสกันคะ่......  
 

 

Build 
สร้างแรงบนัดาลใจ 

 

Bite 
สนุกกับการกิน 

 

Burn 
มีความสุขกบัการออกกาํลังกาย 

 

 

 

 
ห้องประชมุ ชม เทพยสุวรรณ  

สํานักโรคตดิต่อทั่วไป  
อาคาร 5 ช้ัน 5 กรมควบคุมโรค 
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  - ปัญหาจากการที่มีน้ําหนักตัวเยอะๆ มีบ้างมั๊ย 
ปัญหาตอนนั้นที่มีก็คือ อ้อ เป็นโรคเขา่เสื่อมกบัโรคภูมิแพ้อากาศค่ะ พอออ้ควบคุมการกนิอาหารและออกกาํลังกายอยา่งตอ่เนื่องเป็นเวลา
ประมาณ  6 เดือน โรคเหล่านั้นก็ค่อยๆหายไปคะ คือดีอ่ะ เพราะนอกจากจะน้ําหนักลดลงแล้ว สุขภาพเราก็ดีขึ้นด้วย 

สําหรับสาวๆ คนไหนท่ีอยากมีรูปร่างที่ดีก็สามารถทําแบบพี่อ้อได้นะคะ แต่ทุกอย่างต้องใช้ความอดทนและต้องใช้
เวลา แล้วก็อย่าลืมวา่ทุกอย่างเป็นไปได้ หากเราตั้งใจทํา สู้ๆนะคะ จะเป็นกาํลังใจให้ทุกท่านเลย เพราะความอ้วนมนัจะมา
แบบไม่ให้เราได้รู้ตวัเสมอ... 

 
เรื่องเล่า...ของคน (เคย) ตัวโต ยังไม่จบนะคะ เรายังพี่สาวอีกหนึ่งคน ท่ีก็มาไกลจากเดิมมากร่างเดิมมาก......... 

พ่ีหนูไอที ภูมิใจมาก !กินอยู่ ตอ้งเรียนรู ้รกัตัวเอง 

มาไกลจริงๆ สําหรับสาวฝีปากกลา้สาวนอ้ยที่มากดว้ยความสามารถ ภิญญาดา   ดอนนนท์ หรือที่เราเรยีกกันว่า พี่หนูไอที 
หลังจากท่ีหันมาเอาดีทางด้านสุขภาพทั้งการออกกําลังกาย รวมถึงการเลือกรับประทานอาหาร ทําให้เธอดูดีขึ้นเปลี่ยนเป็นคนละคน 
จากสาวตัวคล้ําผมยาวกลายร่างเป็นพี่หนูไอทใีนลุคใหม่ผมสั่นสุดน่าเลิฟ....... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

    



 
“แรงบันดาลใจในการลดน้ําหนักของพี่หนูเกดิจาก อยากมีหุ่นสวยสุขภาพแข็งแรงเหมือนดาราชื่อดัง เช่น ชมพู่ อารยา และ

เจนนี่ เทียนโพธิ์สุวรรณ โดยการลดน้ําหนักจะใชวิ้ธีรับประทานทุกอย่างเหมือนเดิม แต่มุ่งเน้นไปทางด้านการออกกําลังกายท่ีเพิ่มขึ้น

จากเดิม ด้วยการสมัครเข้าเป็นสมาชิกของชมรมออกกําลังกายของกรมอนามัย ราคาค่าสมัครสมาชิก 300 บาท/เดือน ซึ่งมี

กิจกรรมให้หลากหลาย ทัง้เครื่องออกกําลังกายต่างๆ หลายประเภท ห้องเรียนเต้นเพื่อการออกกําลังกาย โยคะ เป็นต้น เพ่ือเพิ่ม

กล้ามเนื้อให้กับร่ายกาย หุ่นกระชับได้สัดส่วน พร้อมทั้งส่งผลให้ร่ายกายมีสุขภาพที่แขง็แรงอีกด้วย”  

สรุปแล้ว การออกกําลังกายต้องออกกําลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม หรือมุ่งเน้นถึงการลดน้ําหนัก แต่
อย่างเดียว ควรคํานึงถึงสุขภาพเป็นสําคัญโดยมีผลพลอยได้ คือ หุ่นท่ีดีแบบไม่มีผลกระทบต่อร่างกายให้แย่ลงในระยะยาวนะจ๊ะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

BITE 
สนกุกับการกิน 



เคล็ดลับการเลือกกิน ตามหลักโภชนาการ 

กินพอดี...ไม่มีอ้วน 
โดย นางสาวกัญญารัตน์ พึ่งประยูร นักวิชาการสาธารณสขุชาํนาญการ  

สํานกัโรคติดต่อท่ัวไป กรมควบคุมโรค 
การรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการพลังงานของร่างกายและกิจกรรมที่ทําในแต่ละวัน 

นับเป็นปัจจัยสําคญัท่ีจะช่วยให้คณุสามารถลดหรือควบคุมน้าํหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ ดังนัน้ การทําความรู้จักเครื่องมือ
ท่ีจะช่วยให้คุณสามารถคํานวณพลังงานที่ได้รับจากอาหารแบบง่าย ๆ ท่ีเรียกวา่ “อาหารแลกเปลี่ยน” จึงน่าจะเปน็อีก
ทางเลือกหนึ่งในการควบคมุปริมาณพลงังานที่ได้รับจากอาหารสาํหรับผู้ท่ีต้องการลดน้าํหนักหรือดูแลสุขภาพอย่างจริงจงั
ทุกท่าน 
อาหารแลกเปลี่ยน คืออะไร? 

 อาหารที่แบ่งเป็นหมวดหมู่ ให้พลังงานและสารอาหารใกล้เคียงกนั (คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน) 
 ปริมาณอาหารในอาหารแลกเปลี่ยน เรียกว่า “ส่วน”  
 “ปริมาณอาหาร 1 ส่วน” จะแตกต่างกันตามชนิดของอาหารนั้นๆ  
 สามารถ สับเปลี่ยนอาหารภายในหมวดเดียวกัน หรือหมวดอื่นท่ีให้สารอาหารใกล้เคียงกันได้  

อาหารแลกเปลี่ยน มีประโยชน์อย่างไร? 

 ช่วยให้มีความรู้ ความเขา้ใจ เกีย่วกับสัดส่วนอาหารในแต่ละหมวด  
 ช่วยให้สามารถวางแผน/ ควบคุมการรับประทานอาหารของตนเองได้ดียิ่งขึ้น  
 สามารถเลือกรับประทานอาหารได้หลากหลายมากข้ึน  

อาหารแลกเปลี่ยนสามารถจําแนกออกเป็น 6 หมวด ดังต่อไปน้ี 
1. หมวดขา้ว แปง้ และผลิตภณัฑ ์โดยอาหารหมวดนี้ 1 ส่วน ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี ซ่ึงปริมาณจะแตกต่างกัน                 
ตามชนิดของอาหาร เช่น ข้าวสวย 1 ทัพพี ขนมปัง 1 แผ่น และขนมจีน 1 จับใหญ่ ข้าวโพด ½ ฝัก ฟักทองสุก 1 ทัพพี เป็นต้น 
2. หมวดผลไม้ โดยอาหารหมวดนี้ 1 ส่วนจะให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี ซ่ึงปริมาณของผลไม้ทีเ่ทียบเป็น 1 ส่วนจะแตกตา่ง
กันตามชนิดของผลไม้ ได้แก่  

2.1 ผลไม้ขนาดใหญ่ เช่น แตงโม มะละกอ และสับปะรด เป็นต้น 1 ส่วน ประมาณ 8-10 ชิ้นคํา  
2.2 ผลไม้ขนาดกลาง เช่น น้อยหน่า กล้วยหอม ฝรั่ง เป็นต้น 1 ส่วน ประมาณ ½ ผล 
2.3 ผลไม้ขนาดเล็ก ปริมาณ 1 ส่วน แตกตา่งกันตามชนิดของผลไม้ เช่น กล้วยนํ้าว้า 1 ลูก แอปเป้ิล 1 ผลเล็ก เงาะ 
4 ผลใหญ่ เป็นต้น 
 



3. หมวดผัก สามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
3.1 ผัก ก. มีพลังงานน้อยมากจึงสามารถรับประทานได้ไม่จาํกัดจาํนวน เช่น ผักกาดขาว ใบโหระพา กะหล่ําปลี 
ผักกาดสลัด เป็นต้น  
3.2 ผัก ข. 1 ส่วนให้พลังงาน 25 กิโลแคลอรี เช่น แครอท มะเขือเทศ ข้าวโพดอ่อน เป็นต้น 

4. หมวดเนื้อสัตว์ สามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภท คือ 
4.1 เนื้อสตัวไ์ขมันต่าํ 1 ส่วนให้พลังงาน 55 กิโลแคลอรี เชน่ กุ้ง 6 ตวั ปลาทู 1 ตวั ปูอัด 3 ชิ้น เป็นต้น 
4.2 เนื้อสัตว์ไขมนัปานกลาง 1 ส่วนให้พลังงาน 75 กิโลแคลอรี เชน่ เนื้อหมูไม่ติดมัน 2 ช้อนโต๊ะ ไข่ไก่ 1 ฟอง เนื้อไก่
ไม่มีหนัง 2 ช้อนโต๊ะ เป็นต้น 
4.3 เนื้อสตัว์ไขมนัสูง 1 ส่วนให้พลังงานตั้งแต่ 100 กิโลแคลอรี เช่น เนื้อเป็ด 2 ช้อนโต๊ะ ไส้กรอก 2 ชิ้นเลก็ หมูยอ  
2 ช้อนโต๊ะ เป็นต้น 

5. หมวดนม สามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภท คือ 
5.1 นมไขมันเต็มส่วน 1 ส่วนให้พลังงาน 150 กิโลแคลอรี 
5.2 นมพร่องมันเนย 1 ส่วนให้พลังงาน 120 กิโลแคลอรี 
5.3 นมขาดมนัเนย 1 ส่วนให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี   

6. หมวดไขมนั 1 ส่วนให้พลังงาน 45 กิโลแคลอรี เช่น เนย ½ ก้อนเล็ก น้าํมัน 1 ช้อนชา ถัว่ลิสง 10 เม็ด เป็นต้น 
 
การบริโภคน้าํตาล 

 น้าํตาล 1 ช้อนชาให้พลังงาน 20 กิโลแคลอรี  
 ใน 1 วัน ควรบริโภคน้ําตาลเพิม่จากมื้ออาหารปกติ ไม่เกิน 6 ช้อนชา  
 ตวัอย่างปริมาณน้าํตาลในเครื่องดื่มชนิดต่าง ๆ 

 
 
การบริโภคโซเดียม 

 โซเดียม คือ แร่ธาตุท่ีสําคญัอย่างหนึ่งท่ีเกีย่วข้องกับสมดุลน้ําของร่างกายได้รับจากการรับประทานอาหารเป็นหลัก 
 การรับประทานโซเดียมมากเกินไปจะทําให้เสี่ยงต่อภาวะกระดูกพรนุ โรคไตวายเรื้อรัง โรคหวัใจ และโรคความดนั
โลหิตสูง 

 ใน 1 วัน ควรบริโภคโซเดียม ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรมั  
 ตวัอย่างปริมาณโซเดียมในอาหาร/ เครื่องปรุงรสชนิดต่าง ๆ 

 
 



รายการอาหาร/  
เครื่องปรงุรส 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรมั) 

รายการอาหาร/  
เครื่องปรงุรส 

ปริมาณโซเดียม  
(มิลลิกรมั) 

เกลือ 1 ช้อนชา 2,000 ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ 1,150 
น้าํปลา 1 ช้อนโต๊ะ 1,160 – 1,420 มันฝรั่งทอด 30 กรมั 180 
ซีอ๊ิว 1 ช้อนโต๊ะ 960 – 1,420 บะหมีกึ่่งสําเรจ็รูป 1 ซอง 1,170 

 
ปริมาณอาหารที่แนะนาํใหบ้ริโภค ต่อวนั 
 ปริมาณพลังงานท่ีแต่ละคนควรได้รับในแต่ละวนั มีความแตกต่างกนัขึ้นอยูก่ับปัจจยัหลายประการ เช่น อายุ เพศ 
กิจกรรมทางกาย เป็นต้น ดังนั้น ปริมาณอาหารที่แต่ละคนควรรับประทานเพื่อให้ได้รับพลังงานเพียงพอตามความต้องการ
ของร่างกายจึงมีปริมาณมากน้อยแตกต่างกัน จาํแนกกลุ่มอาหารตามหมวดอาหารแลกเปลี่ยน ดังน้ี 
 

กลุ่มอาหาร หนว่ย 1,200 cal 1,600 cal 2,000 cal 2,400 cal 
ข้าว-แป้ง  ทัพพี  6 8 10 12  

ผัก  ทัพพี  6 6 6 6  

ผลไม้  ส่วน  3 4 5 5  

เนื้อสัตว์  ช้อนกินข้าว  5 6 9 12  

นม  แก้ว  1 1 1 1  

น้าํมนั  ช้อนชา  3 5 7 9  

น้าํตาล  ช้อนชา  2 4 6 8  

เกลือ  กินแต่น้อยเท่าที่จาํเป็น 

 
หมายเหต ุ

• พลงังาน 1,200 กิโลแคลอรี/ วนั สําหรบัผู้ที่ต้องการลดน้าํหนัก 
• พลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี/ วนั สําหรบัหญิงวัยทาํงาน อายุ 25-60 ปี/ ผู้สงูอายุ 60 ปีขึน้ไป 
• พลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี/ วนั สําหรบัวัยรุ่นหญิงชาย อายุ 14-25 ปี/ ชายวัยทาํงานอายุ 25-60 ปี 
• พลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี/ วนั  สําหรบัหญิงชายที่ใช้พลงังานมาก ๆ เชน่ เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นกักีฬา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BURN 
มีความสุขกับการออกกําลังกาย



 

เก้าอี้...ขยี้พุง 
โดยนางสาวบางลักษณ์ นาเมืองรักษ์ นักทรัพยากรบุคคล  

สํานักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค 

ไม่ว่าท่านจะอยู่ในสถานที่ทํางาน ห้องประชุม หรือที่ไหนๆ เพียงท่านมีเก้าอี้ 1 ตัว ในสภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ก็สามารถลด
อ้วน...ลดพุง ได้ด้วยตัวเอง ในระหว่างวันที่เราน่ังทํางานอย่างน้อยๆ ควรมกีารเคลื่อนไหวร่างกาย ขยับยืดเส้นสาย ลุกนั่ง หรือเดิน
บ้างทุกๆ 45 นาที หรือลองปฏบิัติตามท่าทางการเคลื่อนไหวบนเก้าอี้ง่ายๆ ที่ถูกออกแบบมาให้มีการใช้กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อ
ท้อง เชน่ ท่าน่ังยกเข่าข้างเดียว น่ังยกเข่าคู่ น่ังดึงศอกข้างลําตัว เป็นต้น การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดพักในแต่ละท่า 
สามารถทําเป็นเซท เป็นรอบได้ ในแตล่ะรอบ ประกอบด้วยท่าบริหาร 3 ชุด ใช้เวลาชุดละประมาณ 2 – 3 นาที   หากต้องการออก
กําลังกาย 30 นาที ควรทําต่อเนื่อง 3 – 10 รอบ ขึ้นอยูก่ับจํานวนครั้งและความเร็ว ไม่จําเป็นจะต้องทําให้แต่ละท่าสมบูรณ์แบบที่สุด 
เพียงทําจํานวนคร้ังให้ได้ตามเป้าหมาย เชน่ ในท่าที่ยกเข่าคู ่อาจยกเท้าลอยจากพ้ืนให้เข่าอยู่ในระดับหน้าท้องแทนการยกขึ้นถึง
หนา้อก จํานวน 15 – 30 คร้ัง เป็นต้น เพียงเท่านี้ท่านก็สามารถลดอ้วน...ลดพุงได้แลว้คะ 

   

          

          
 ดังนั้น ในการออกกําลังกายหรือลดอาหารเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรงเราสามารถเริ่มต้นได้จากการหาแรงบันดาลใจ 

และเมื่อเราเกิดแรงบันดาลใจแล้วรวมท้ังเรียนรู้ถึงหลักการโภชการเพื่อการบริโภคที่ถูกต้อง รวมท้ังทราบถึงการออกกําลัง
กายเบ้ืองต้นง่ายๆ ท่ีสามารถทําได้เองที่โต๊ะทํางาน เพียงแค่นี้หากลงมือปฏิบัติทําได้ก็จะสามารถมีรูปร่างที่สมสัดส่วน 
ร่างกายแข็งแรงสุขภาพสมบูรณ์ 
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