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วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อพัฒนาแนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ BMI เจ้าหน้าที่ให้อยู่ในเกณฑ์

ปกต ิ

 2. เพ่ือสร้างวัฒนธรรมองค์กรในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

ผลการดำเนินงาน 

จากการจัดทำแบบสำรวจการจัดกิจกรรมด้านอาหารแบบมีส่วนร่วม (เป็นกลุ่มงาน) ผ่าน Google  

from ซึ่งกิจกรรมที่ได้รับการเลือกเป็นอันดับ 1 ได้แก่ กิจกรรมกินตามอำเภอใจ 

ทางคณะกรรมการด้านอาหารได้ชี้แจงแนวทางการจัดกิจกรรมกินตามอำเภอใจ  แก่เจ้าหน้าที่แต่ละ

กลุ่มงาน โดยที่ให้แต่ละกลุ่มงานออกแบบกิจกรรมอาหารสุขภาพและปรับโภชนาการของคนในกลุ่มงาน ให้

สอดคล้องกับภาวะสุขภาพ BMI ของคนในกลุ่ม จุดประสงค์เพ่ือให้ช่วยกันดูแลกระตุ้นกันและกันให้หันมาดูแล

สุขภาพอย่างจริงจัง และทางคณะกรรมการได้มีตัวอย่างเมนูอาหารสุขภาพและแนวทางปฏิบัติสำหรับคนที่มี 

BMI เกินเกณฑ์และต่ำกว่าเกณฑ์ ดังนี้ 

การรับประทานอาหารเพื่อเพิ่มน้ำหนักเน้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน  

1. กินให้มากขึ้นและกินให้ได้พลังงานมากกว่าที่ร่างกายใช้ในแต่ละวัน  ทานให้ได้อย่างน้อย ๆ วันละ 

2,000 kcal 

2. เลี่ยงการดื่มน้ำก่อนมื้ออาหาร 30 นาที 

3. เพิ่มปริมาณแคลอรี อีกวันละ 500 แคลอรีต่อวัน จะช่วยเพิ่มน้ำหนักตัวได้ประมาณ  0.5 กิโลกรัม

ต่อสัปดาห์  

4. เพ่ิมม้ืออาหารจากกินวันละ 3 มื้อ เป็นมื้ออาหารหลัก 3 มื้อ มื้ออาหารว่าง 2-3 มื้อต่อวัน  

5. เน้นทานอาหารโปรตีนสูง จากเนื้อสัตว์ เนื้อปลา ธัญพืชต่างๆ ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮล

วีท ข้าวโพด สัดส่วนของอาหารที่เหมาะสมในแต่ละม้ือคือ คาร์โบไฮเดรต 70% : โปรตีน 15% : ไขมัน 15%  

โปรตีน เช่น ไข่ อกไก่และน่อง นมสดธรรมดาที่ไม่พรองมันเนย ปลาแซลมอน ปลาทูน่า และปลาชนิด
ต่าง ๆ เนื้อหมูย่าง พอร์คชอป แฮม เบอร์เกอร์ สเต็กเนื้อไม่ติดมัน ฯลฯ 

ไขมัน เช่น น้ำมันมะกอก (ให้พลังงาน 110 แคลอรี/ช้อนโต๊ะ) น้ำมันดอกคำฝอย น้ำมันมะพร้าว 
น้ำมันค่าโนล่า (ให้พลังงาน 120 แคลอรี/ช้อนโต๊ะ) และน้ำมันจากเมล็ดองุ่น อะโวคาโด อัลมอนด์ วอลนัท 
เมล็กแฟลกซ์ (แนะนำให้นำมาใช้ในการปรุงอาหารแทนน้ำมันทั่วไป) 

คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าวกล้อง จมูกข้าวสาลี คอร์นเฟลค ถั่วฝัก ถั่วลันเตา กราโนล่า ขนมปังเบเกิล 
ขนมปังธัญพืชเต็มเมล็ด พาสตาที่ทำจากธัญพืชเต็มเมล็ด ผลิตภัณฑ์อื่น ๆ ที่มาจากธัญพืชเต็มเมล็ด น้ำผึ้ง น้ำ
ผลไม้ ผักและผลไม้ท่ีไม่ฉ่ำน้ำ (มันฝรั่ง ข้าวโพด ถั่วฝัก ถั่วลันเตา แตงต่าง ๆ กล้วย สับปะรด อะโวคาโด ลูกเกด 
ผลไม้อบแห้ง 
 



การรับประทานอาหารเพื่อลดน้ำหนัก 
1. กินใหน้้อยกว่าพลังงานที่ร่างกายใช้ในแต่ละวัน  

2. กินโดยใช้หลัก 2:1:1 คือ ผัก ผลไม้ 2 ส่วน (ทานมากกว่า 2 ชนิดขึ้นไป) : โปรตีน 1 ส่วน (ไม่ติดมัน

หรือไขมันต่ำ) : คาร์โบไฮเดรต 1 ส่วน (เป็นข้าวกล้องหรือขนมปังโฮวิต) 

3. เลือกกินคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน งดแป้งแปรรูป 

4. เลือกรูปแบบการปรุงอาหาร ต้ม ตุ๋น นึ่ง อบ ลวก เลี่ยง ผัด ทอด 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ 6 มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

เพื่อลดจำนวนกลุ่มเจ้าหน้าที่มีค่า BMI เกินเกณฑ์และกลุ่มเจ้าหน้าที่มีค่า BMI ต่ำกว่าเกณฑ์ ให้ปรับมาอยู่ใน

เกณฑ์ปกต ิ

2. มีโมเดลที่ดีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือใช้ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ

เจ้าหน้าที่ในภาพรวมขององค์กรต่อไป  

ภาพกิจกรรม 
 สำหรับคนที่ BMI ต่ำกว่าเกณฑ ์

เลือกกินไข่เพื่อเพิ่มน้ำหนัก 

         เลือกรูปแบบการ

ปรุง     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

เลือกกินคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเพื่อเพ่ิมน้ำหนัก 

 
 

เมนูอาหารที่ให้พลังงานสูง 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

อาหารว่างระหว่างมื้อสำหรับคนที่ BMI ต่ำกว่าเกณฑ ์

 

 

 

 

 

 

สำหรับคน BMI เกิน 

เมนูไข่ท่ีเหมาะกับผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก 

 

 

 



 

 

 

 

 

เลือกกินคาร์โบไฮเดรตที่มีค่า GI ปานกลางไปถึงต่ำ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่างเมนูอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


