
     88/22 หมู� 4 ถนนติวานนท� ตําบลตลาดขวัญ อําเภอเมือง 
จังหวัดนนทบุร� รหัสไปรษณีย� 11000    0-2590-4268

สํานักอนามัยผู�สูงอายุ
สํานักโภชนาการ

SCAN ME
ดาวน�โหลด
POSTER

อาหารและโภชนาการ
สําหรับพระสงฆ�
และฆราวาส

ใส�บาตรอย�างไร?ใส�บาตรอย�างไร?
ให�พระสงฆ�สุขภาพดี ห�างไกล NCDs

ฉันดี มีสุข สุขภาพดีฉันดี มีสุข สุขภาพดี

เลือก เลี่ยง
เนื้อสัตว�ไม�ติดมัน

และผลิตภัณฑ�จากถั่ว
เนื้อสัตว�แปรรูป

และมีไขมันแทรกเยอะ

เช�น ปลา ไก� ไข� เนื้อหมูสันใน เต�าหู� เช�น ไส�กรอก แหนม กุนเชียง เนื้อสัตว�ทอด

ข�าว-แป�งไม�ขัดสี

เช�น ข�าวกล�อง ข�าวไรซ�เบอร�ร�่
ขนมป�งโฮลว�ต หร�อธัญพ�ชต�าง ๆ

ข�าว-แป�งที่ขัดสี

เช�น ข�าวขาว ข�าวเหนียว ขนมป�งขาว 
และที่ผ�านการปรุงโดยใช�นํ้ามัน/ไขมัน 

เช�น ข�าวผัด ข�าวมัน ข�าวเหนียวมูน

ผักหลากหลายสี

เช�น แครอท มะเข�อเทศ ผักใบเข�ยว

เช�น มะละกอสุก แก�วมังกร ฝรั่ง ชมพ��

ผักที่ผ�านการแปรรูป

เช�น ผักดอง ผักชุบแป�งทอด

ผลไม�หวานจัด ผลไม�แปรรูป

เช�น ลําไย ขนุน ทุเร�ยน ผลไม�กระป�อง 
ผลไม�แช�อิ�ม-ดอง ผลไม�เชื่อม ผลไม�กวน 

ผลไม�ทอด-อบกรอบ

ผลไม�หวานน�อย
และตามฤดูกาล

เช�น นมพร�องมันเนย นมถั่วเหลือง
นํ้าผลไม�สูตรหวานน�อย

เช�น เคร�่องดื่มชูกําลัง นํ้าอัดลม
ชา /กาแฟสําเร็จรูป

นํ้าเปล�า หร�อนํ้าปานะหวานน�อย เคร�่องดื่มที่มีปร�มาณนํ้าตาลสูง

โรคไม�ติดต�อเร�้อรัง (Non-Communicable Disease :NCDs)โรคไม�ติดต�อเร�้อรัง (Non-Communicable Disease :NCDs)

 เน�นฉันภัตตาหารให�หลากหลาย ในสัดส�วนที่เหมาะสม สะอาด ปลอดภัย 
มีคุณค�าทางโภชนาการ โดยลดหวาน มัน เค็ม เพ��มผักผลไม�ในมื้ออาหาร

เพ�่อควบคุมนํ้าหนัก ลดอ�วน ลดโรค NCDs

23.0

23.0
สัญญาณเสี่ยง
ค�าดัชนีมวลกาย (BMI)

ตั้งแต� ข�้นไป

รอบเอว ส�วนสูง (เซนติเมตร)
2

ดัชนีมวลกาย (BMI) นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม)
ส�วนสูง (เมตร) x ส�วนสูง (เมตร)คํานวณได�จาก

มากกว�า

1

2

ตัวอย�าง
พระเอ ส�วนสูง 180 เซนติเมตร นํ้าหนัก 100 กิโลกรัม
และรอบเอว 100 เซนติเมตร

ซึ่ง 30.9 มากกว�า 23.0 แปลว�า มีความเส่ียง

ซึ่ง 100 มากกว�า 90 แปลว�า มีความเส่ียง

เท�ากับ =  30.9100
1.8 x 1.8

BMI

มากกว�า 180   =   90  ซม.
2

รอบเอว

1.

2.

ฉันพอดี มีความสุข สุขภาพดีฉันพอดี มีความสุข สุขภาพดี
(มัชฌิมาปฏิปทา)(มัชฌิมาปฏิปทา)

ผัก
2 ส�วน

เนื้อสัตว�
1 ส�วน

ข�าว
1 ส�วน

คือ กลุ�มโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีไม�เหมาะสมต�าง ๆ เช�น สูบบุหร�่ ด่ืมสุรา การฉันอาหารท่ีมีรสหวาน มัน เค็มสูง 
ขาดการออกกําลังกาย เป�นต�น ป�จจ�บันพระสงฆ�จํานวนมากป�วยด�วยโรค NCDs ได�แก� โรคความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ไตเร�้อรัง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอ�วน ซึ่งมีแนวโน�มเพ��มข�้นอย�างต�อเน่ือง

สามารถประเมินเบื้องต�นด�วยตนเอง ดังนี้สามารถประเมินเบื้องต�นด�วยตนเอง ดังนี้
รู� ได�อย�างไรว�าเสี่ยง NCDsNCDs

หากเสี่ยง NCDs แนะนําให�ฉันตามหากเสี่ยง NCDs แนะนําให�ฉันตาม
จานอาหารสุขภาพ 2 : 1 : 1จานอาหารสุขภาพ 2 : 1 : 1


