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∑’Ë ”§—≠´÷Ëß àßº≈„Àâ‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ßμà“ßÊ ∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥âÕ¬≈ß «‘∏’°“√ªÑÕß°—π¡‘„Àâ

‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ«‘∏’Àπ÷Ëß§◊Õ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‚¥¬∏√√¡™“μ‘‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ

§«“¡μâÕß°“√Õ“À“√®–≈¥πâÕ¬≈ß ·μà¬—ß¡’§«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥Õ¬Ÿà ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√®—¥„Àâ‰¥âª√‘¡“≥·≈–§ÿ≥¿“ææÕ‡æ’¬ß°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ °“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

 “¡“√∂√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà∑ÿ°«—π„πª√‘¡“≥·≈– —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡®–∑”„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ

¥’ Õ’°∑—Èß¬—ß™à«¬≈¥°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ‰¥â ¥—ßπ—Èπ°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–‡¢â“„®∂÷ß‚¿™π“°“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‰∑¬®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ∫∑§«“¡π’È¡’«—μ∂ÿª√– ß§å∑’Ë®–π”‡ πÕ‡π◊ÈÕÀ“‡√◊ËÕß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ

∑’Ë¡’º≈μàÕ¿“«–‚¿™π“°“√ °“√ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ”À√—∫

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–À≈—°°“√®—¥Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ◊ËÕ„Àâæ¬“∫“≈

·≈–∫ÿ§≈“°√„π∑’¡ ÿ¢¿“æÕ◊ËπÊ  “¡“√∂π”§«“¡√Ÿâ‰ªª√–¬ÿ°μå„™â·≈– “¡“√∂„Àâ‚¿™π»÷°…“∑’Ë

‡À¡“– ¡Õ—π®–‡ªìπ°“√ àß‡ √‘¡¿“«–‚¿™π“°“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â “√Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫

 ¿“æ√à“ß°“¬ Õ’°∑—ÈßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂π”‰ªªØ‘∫—μ‘„π™’«‘μª√–®”«—π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å

§” ”§—≠: ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬  ‚¿™π“°“√  Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà  §«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√

* ºŸâ™à«¬»“ μ√“®“√¬å  ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ μ√å  §≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’  ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
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∫∑π”

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§◊Õ ºŸâ™“¬·≈–ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë¡’Õ“¬ÿμ—Èß·μà

60 ªï¢÷Èπ‰ª ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∂◊Õ«à“‡ªìπ∑√—æ¬“°√¡πÿ…¬å∑’Ë¡’

§ÿ≥§à“ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ §«“¡ “¡“√∂ ·≈–

ª√– ∫°“√≥å¡“°∑’Ë “¡“√∂∂à“¬∑Õ¥μàÕ‰ª¬—ßÕπÿ™π

√ÿàπÀ≈—ß‰¥â Õ’°∑—Èß¬—ß‡ªìπºŸâπ” ·≈–‡ªìπºŸâ∑”ª√–‚¬™πå

„Àâ·°à§√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π  —ß§¡ ·≈–ª√–‡∑» ∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∑’ËÕ¬Ÿà„π —ß§¡¡’ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈– ÿ¢¿“æ®‘μ∑’Ë¥’

®–∑”„Àâ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’·≈–‡ªìπ¡‘Ëß¢«—≠√à¡‚æ∏‘Ï√à¡‰∑√

¢Õß§√Õ∫§√—«·≈– —ß§¡‰¥â

„πªí®®ÿ∫—πæ∫«à“ ®”π«πª√–™“°√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π

ª√–‡∑»‰∑¬∑’ËÕ“¬ÿμ—Èß·μà 60 ªï¢÷Èπ‰ª ¡’®”π«π

6,172,000 §π ( ∂“∫—π«‘®—¬ª√–™“°√·≈– —ß§¡,

2550) ·≈–§“¥«à“®–‡æ‘Ë¡‡ªìπ 11.5 ≈â“π§π „πªï

2553 ( ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√æ—≤π“‡»√…∞°‘®·≈–

 —ß§¡·Ààß™“μ‘, 2547) ®“°°“√∑’Ë¡’°≈ÿà¡ª√–™“°√ ŸßÕ“¬ÿ

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈–‚¥¬∏√√¡™“μ‘«—¬ ŸßÕ“¬ÿ®–‡°‘¥¡’¿“«–‡ ◊ËÕ¡

∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®®–π”¡“ ÷́Ëß¿“«–‡ ’Ë¬ß·≈–

ªí≠À“ ÿ¢¿“æ‚¥¬‡©æ“–°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

μà“ßÊ ‰¥â·°à ‚√§‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À—«„®

‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ·≈–‚√§¡–‡√Áß ®–‡¢â“§ÿ°§“¡

 ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„πÕπ“§μ 10-30 ªïμàÕ‰ªπ’È

‡™àπ‡¥’¬«°—∫∑—Ë«‚≈° ®“° ∂‘μ‘Õ—μ√“°“√μ“¬¥â«¬‚√§∑’Ë

 ”§—≠„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ( ”π—°π‚¬∫“¬·≈–·ºπ “∏“√≥ ÿ¢

Õâ“ß„π  ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√æ—≤π“‡»√…∞°‘®·≈–

 —ß§¡·Ààß™“μ‘, 2547) √“¬ß“π«à“  “‡Àμÿ°“√μ“¬

Õ—π¥—∫ 1 ¢Õßª√–™“°√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμàÕª√–™“°√ 100,000

§π „πªï æ.». 2544 ‰¥â·°à ‚√§¡–‡√Áß (218.2) ‚√§

À—«„® (182.2) ‚√§‰μ (89.6) ‚√§‡∫“À«“π (88.4)

‚√§ªÕ¥Õ—°‡ ∫ (73.0) ‚√§μ—∫ (40.6) ·≈–‚√§

Õ—¡æ“μ (34.8)

°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß¥—ß°≈à“«¡—°®–‡√‘Ë¡‡°‘¥μ—Èß·μà

«—¬°≈“ß§π·≈– – ¡¡“‡√◊ËÕ¬Ê ·≈–Õ“°“√®–√ÿπ·√ß

¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπº≈∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥âÕ¬≈ß Õ“®°≈“¬‡ªìπºŸâæ‘°“√ À√◊ÕªÉ«¬

Õ—¡æ“μ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ®– àßº≈„Àâ‡°‘¥‚√§·∑√° ấÕπ

μ“¡¡“Õ’°À≈“¬‚√§ ∂â“‰¡à‰¥â√—∫°“√·°â‰¢ªÑÕß°—πμ—Èß·μà

√–¬–μâπÊ ®–‡ªìπ¿“√–¡“° Õ“®®–ªÉ«¬´È”·≈â« È́”Õ’°

μâÕß‡¢â“√—°…“μ—«„π‚√ßæ¬“∫“≈‡ªìπ‡«≈“π“π ·≈–μâÕß

‡ ’¬§à“„™â®à“¬ Ÿß¡“°„π·μà≈–ªïÀ≈“¬· π∂÷ß≈â“π∫“∑

‡æ◊ËÕ√—°…“∑—Èß‚√§‡√◊ÈÕ√—ß·≈–‚√§·∑√° ấÕπ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

μ“¡¡“

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡°“√ªÑÕß°—π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‡À≈à“π’È‰¡à„Àâ

‡°‘¥°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ√◊Õ‡¡◊ËÕ‡°‘¥·≈â«μâÕß¡’°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«∑’Ë¥’

‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ·≈–«‘∏’∑’Ë‡ÀÁπº≈¥’«‘∏’Àπ÷Ëß

‰¥â·°à °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ∂Ÿ°μâÕß ·≈–

‰¥â —¥ à«π Õ“À“√¡’§«“¡ ”§—≠μàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡π◊ËÕß®“°

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡μâÕß°“√ª√‘¡“≥Õ“À“√≈¥≈ß®“°«—¬

Àπÿà¡ “«·μà®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫ “√Õ“À“√Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

‡æ◊ËÕ à́Õ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ·≈– √â“ß§«“¡μâ“π∑“π‚√§

Õ’°∑—ÈßÕ“À“√¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ°“√¥”‡π‘π™’«‘μ¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–∑“ß‚¿™π“°“√¥’¡’ ÿ¢¿“æ

·¢Áß·√ß ¡’°“√¥”‡π‘π™’«‘μ∑’Ë¥’ ‰¡à‡§√’¬¥®π‡°‘π‰ª ®–

∑”„Àâ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥’ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß∫∑§«“¡

«‘™“°“√π’È∑’Ë¡ÿàß‡πâπ„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬‡π◊ÈÕÀ“®–ª√–°Õ∫¥â«¬‡√◊ËÕß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’º≈μàÕ¿“«–‚¿™π“°“√ °“√ª√–‡¡‘π

¿“«–‚¿™π“°“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ”À√—∫

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À≈—°°“√

®—¥Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–∫∑ √ÿª
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°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’º≈μàÕ¿“«–

‚¿™π“°“√

°“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß‚§√ß √â“ß·≈–Àπâ“∑’Ë‰¡à

‰¥â‡°‘¥¢÷Èπ‡©æ“–„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ·μà§àÕ¬Ê ‡°‘¥¢÷Èπμ—Èß·μà

¡πÿ…¬å‡°‘¥¡“®π ‘Èπ ÿ¥Õ“¬ÿ¢—¬ (Anderson, 2007;

Ebersole, Hess, Touhy & Jett, 2005) √–¥—∫√ÿπ·√ß

¢Õß§«“¡‡ ◊ËÕ¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®–·μ°μà“ß°—π‡ªìπ‰ªμ“¡«—¬

·≈–Õ’°À≈“¬ªí®®—¬ ‡™àπ ªí®®—¬∑“ß¥â“π√à“ß°“¬  —ß§¡

À√◊Õ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ (Anderson, 2007) §«“¡™√“‡ªìπ

°√–∫«π°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‚¥¬∏√√¡™“μ‘ ÷́Ëß‰¡à„™à‚√§

(Ebersole et al., 2005) ·μà‡ªìπ‰ªμ“¡«—¬ æ—≤π“°“√

·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«¢Õß·μà≈–§π (Anderson, 2007)

‚¥¬∏√√¡™“μ‘§π‡√“‡¡◊ËÕ¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®–¡’º≈∑”„Àâ

ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß 5 ‡°‘¥§«“¡‡ ◊ËÕ¡À√◊Õ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â

‰¡à‡μÁ¡∑’Ë‡À¡◊ÕπμÕπ∑’ËÕ¬Ÿà„π«—¬Àπÿà¡ “« ª√– “∑∑’Ë∑”

Àπâ“∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√¡Õß‡ÀÁπ °“√√—∫√  °≈‘Ëπ ‡ ’¬ß ·≈–

 —¡º— ∑”Àπâ“∑’Ë≈¥≈ß (Ebersole et al., 2005) ‡ªìπμâπ

«à“ §«“¡Õ¬“°Õ“À“√¢Õß«—¬ ŸßÕ“¬ÿ≈¥≈ß πÕ°®“°π’È

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë¡’º≈∑”„Àâ°√–∫«π°“√

™√“‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ À√◊ÕÕ“®‡√’¬°«à“ ™√“‡æ√“–‚√§

 ”À√—∫§π∑’Ë¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√‡À¡“– ¡‰¥â —¥ à«πμ≈Õ¥‡«≈“ ®–™à«¬ªÑÕß°—π

À√◊Õ≈¥ªí≠À“°“√‡®Á∫ªÉ«¬·≈–™–≈Õ§«“¡™√“‰«â‰¥âπ“π

·≈–Õ“®‰¡à¡’‚√§¿—¬¡“‡¬’Ë¬¡‡¬◊Õπ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π

«—¬ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’º≈μàÕ¿“«–‚¿™π“°“√ ª√–°Õ∫¥â«¬°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¥â“π∑“ß®‘μ„® Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡ ´÷Ëß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

∑—Èß 2 ¥â“ππ’È®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡°‘¥§«“¡‡∫◊ËÕÕ“À“√ ·≈–

π”‰ª Ÿà°“√¢“¥ “√Õ“À“√„π∑’Ë ÿ¥

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡∫◊ËÕÕ“À“√¡—°¡’ “‡Àμÿ¡“®“°°“√‡ ◊ËÕ¡

≈ß¢ÕßÕ«—¬«–μà“ßÊ ∑”„Àâ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â‰¡à‡μÁ¡∑’Ë °“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ´÷ËßÕ“®°àÕ„Àâ

‡°‘¥¿“«–°“√¢“¥Õ“À“√À√◊Õ¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ¡’

¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√

¥—ßπ’È

- øíπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°¡’ªí≠À“‡√◊ËÕßøíπ ‡™àπ °“√

 Ÿ≠‡ ’¬øíπ øíπ ÷°°√àÕπ·≈–À—° ªí≠À“

‡√◊ËÕß‚√§‡Àß◊Õ°Õ—°‡ ∫ ‡Àß◊Õ°∫«¡ (®ÿ≈’

‡≈“À–«’√–æ“π‘™, 2539; Eliopoulous,

2005) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à®–¡’°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢Õπ“¡—¬¢Õßª“°øíπ‰¡à§àÕ¬¥’

(Eliopoulous, 2005) ∑”„Àâ‡°‘¥·º≈„π

ª“° ªí≠À“‡À≈à“π’È∑”„Àâ‡§’È¬«Õ“À“√≈”∫“°

‡§’È¬«Õ“À“√‰¡à≈–‡Õ’¬¥ √—∫ª√–∑“π‰¥â·μà

Õ“À“√πÿà¡Ê ‰¡à¡’°“° ‡™àπ ¢â“« ·ªÑß πÈ”μ“≈

∑”„ÀâπÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡‰¥âßà“¬

- §Õ °“√∑”ß“π¢Õß≈”§Õ‰¡à¥’ ∑”„Àâ°“√

°≈◊πÕ“À“√≈”∫“° ‡π◊ËÕß®“°μàÕ¡πÈ”≈“¬

À≈—ËßπÈ”≈“¬‰¥âπâÕ¬≈ß (®ÿ≈’ ‡≈“À–«’√–æ“π‘™,

2539; Mauk, 2006) ∑”„Àâ‰¡à¡’

§«“¡™◊Èπ„πª“° ‰¡à¡’‡¡◊Õ°À≈àÕ≈◊ËπÕ“À“√

Õ’°∑—Èß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§«∫§ÿ¡°“√°≈◊π∑”ß“π

πâÕ¬≈ß °≈◊πÕ“À“√·Àâß≈”∫“°  ”≈—°‰¥â

ßà“¬·≈–∫àÕ¬ (Mauk, 2006)
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- °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßÀ≈Õ¥Õ“À“√ °√–‡æ“–

·≈–≈”‰ â≈¥≈ß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀŸ√Ÿ¥„π∑“ß‡¥‘π

Õ“À“√¡’°“√À¬àÕπ ªî¥‰¡à π‘∑ gag reflex

∑”ß“π¬àÕÀ¬àÕπ Õ“®∑”„Àâ¡’°“√ ”≈—°

Õ“À“√‰¥âßà“¬ (Anderson, 2007;

Eliopoulous, 2005) ‡π◊ËÕß®“°‡´≈≈å

∫√‘‡«≥∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ΩÉÕ ∑”„Àâæ◊Èπ∑’Ë„π

°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√≈¥≈ß √«¡∑—ÈßπÈ”¬àÕ¬„π

∑“ß‡¥‘πÕ“À“√À≈—ËßÕÕ°¡“≈¥≈ß ∑”„Àâ

°“√¬àÕ¬Õ“À“√≈¥≈ß (®ÿ≈’ ‡≈“À–«’√–æ“π‘™,

2539; Eliopoulous, 2005; Meiner &

Lueckenotte, 2006) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß≈”‰ â≈¥≈ß ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡‡√Á«¿“¬À≈—ß

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡¢â“‰ª‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬

(Anderson, 2007)  ”À√—∫Õ“À“√∑’Ë¬àÕ¬

‰¡à‰¥â ®–‡°‘¥°“√ – ¡„π≈”‰ â ∑”„Àâ‡°‘¥

Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ¡’·°ä  ·πàπ®ÿ°‡ ’¬¥ √«¡

∑—Èß∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“∑âÕßºŸ°‰¥â¥â«¬

(ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

2. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õßª√– “∑ —¡º—   ¥—ßπ’È

- °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß “¬μ“ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

ªí≠À“ “¬μ“¬“« μ“∫Õ¥ ’ μâÕÀ‘π

∫“ß§πÕ“®¡’μ“·Àâß‡π◊ËÕß®“°μàÕ¡πÈ”μ“

¡’°“√ √â“ßπÈ”μ“≈¥≈ß ∫“ß§π¡’ªí≠À“

‡≈π åÀ√◊Õ°√–®°μ“¢ÿàπ Õ“®‡°‘¥μâÕ°√–®°

∑”„Àâ°“√¡Õß‡ÀÁπ‰¡à™—¥‡®π (Anderson,

2007; Redfern & Ross, 2006) ®÷ß‰¡à

 “¡“√∂‡≈◊Õ°Õ“À“√·≈–ª√ÿß‰¥â¥â«¬μπ‡Õß

À√◊Õ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë °ª√° ªπ‡ªóôÕπ

‡™◊ÈÕ√“ ‡æ√“–¡Õß‰¡à‡ÀÁπ

- §«“¡ “¡“√∂„π°“√√—∫√ ·≈–°≈‘Ëπ≈¥≈ß

(ª“≈’√—μπå æ√∑«’°—≥∑“, 2545) ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ

¡“°¢÷ÈπªÿÉ¡√—∫√ ∑’Ë≈‘Èπ·≈–°“√¥¡°≈‘Ëπ¢Õß

®¡Ÿ°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ ◊ËÕ¡·≈–∑”Àπâ“∑’Ë≈¥≈ß

(Eliopoulous, 2005) §«“¡ “¡“√∂„π

°“√√—∫√ ‡ª√’È¬« ‡§Á¡ ¢¡ ≈¥≈ß (Anderson,

2007) ·μà§«“¡ “¡“√∂„π°“√√—∫§«“¡

À«“π¬—ß§ßÕ¬Ÿà ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°™Õ∫

Õ“À“√∑’Ë¡’√ À«“π Õ’°∑—Èß®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õßμÿà¡√—∫√ ¥—ß°≈à“«Õ“®∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡§Á¡¡“°¢÷Èπ ÷́ËßÕ“®π”

‰ª Ÿà°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß (Redfern

& Ross, 2006) À√◊Õ§«∫§ÿ¡‚√§§«“¡

¥—π‚≈À‘μ Ÿß‰¡à‰¥â

3. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫ª√– “∑ ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ

¡“°¢÷Èπ∫“ß à«π¢Õß‡´≈≈å ¡Õß®–§àÕ¬Ê μ“¬‰ª ·≈–

‡´≈≈åπ’È®–‰¡à¡’°“√ √â“ß¡“∑¥·∑π ‡¡◊ËÕ‡´≈≈å≈¥®”π«π

¡“° √à«¡°—∫°“√¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß∑’Ë ¡Õß‰¡à¥’ (Eliopoulous,

2005) °Á®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ¢÷Èπ ‰¥â·°à ‚√§À≈ß≈◊¡

(Alzheimerûs disease) À√◊Õ §«“¡®”‡ ◊ËÕ¡ (ª“≈’√—μπå

æ√∑«’°—≥∑“, 2545) ‚√§æ“√å°‘π —π (Parkinsonûs

disease) ‡ªìπº≈∑”„Àâ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°™â“ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“

°“√∑√ßμ—«‰¡à¥’ ¡◊Õ —Ëπ μ—°Õ“À“√≈”∫“°°≈◊πÕ“À“√

≈”∫“° (Moore, 2001; Stanley, Blair, & Beare,

2005) ∫“ß§πÀ≈ß≈◊¡„π‡√◊ËÕß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

®”¡◊ÈÕÕ“À“√‰¡à‰¥â (Redfern & Ross, 2006) ‡À≈à“π’È

°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈°√–∑∫μàÕ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

4. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫μàÕ¡‰√â∑àÕ „π«—¬

 ŸßÕ“¬ÿ ŒÕ√å‚¡π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√„™âπÈ”μ“≈„π√à“ß°“¬

¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â≈¥≈ß √à«¡°—∫μ—∫ÕàÕπ

À≈—ËßÕ‘π Ÿ́≈‘π≈¥≈ß·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¥◊ÈÕμàÕ°“√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï¢Õß
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Õ‘π´Ÿ≈‘π∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ°«à“§πÀπÿà¡ “«

Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π‰¥â  (ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“,

2545; Mauk, 2006)

5. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—° πÈ”Àπ—°μ—«®–

§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ®“°«—¬ºŸâ„À≠à®π∂÷ßÕ“¬ÿ 60 ªï

‡¡◊ËÕ∂÷ß«—¬ ŸßÕ“¬ÿ πÈ”Àπ—°®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°¡«≈

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß·≈–¡«≈¢Õß‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √à«¡°—∫

«—¬π’È¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«≈¥≈ß ‡™àπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

≈¥≈ß ∫“ß§πÕ“®¡’ ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°¡“°¢÷Èπ

√à«¡°—∫°“√¡’π‘ —¬°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡“°‰ª Õ“®

∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“§«“¡Õâ«π‰¥â (Anderson, 2007;

Mauk, 2006)

6. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕ ®“°

«—¬∑’Ë Ÿß¢÷Èπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–À¬àÕπ¬“π §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕ≈¥

≈ß (Anderson, 2007; Mauk, 2006) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

 à«π„À≠à®–‡°‘¥ªí≠À“„π‡√◊ËÕß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡’¢âÕ®”°—¥

‡™àπ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß·¢π·≈–¢âÕ¡◊Õ ∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂

®—∫™âÕπ âÕ¡‰¥â∂π—¥ À√◊Õ¬°·°â«πÈ”¥◊Ë¡‰¡à∂π—¥ Õ’°∑—Èß

°“√ªî¥‡ªî¥¿“™π–„ àÕ“À“√À√◊ÕΩ“¢«¥μà“ßÊ ∑”‰¥â

§àÕ¬¢â“ß≈”∫“° (Redfern & Ross, 2006) Õ“®π”‰ª Ÿà

°“√‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‰¡à‡æ’¬ßæÕ

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π∑“ß®‘μ„® Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π®‘μ„® Õ“√¡≥å ·≈–

 —ß§¡π’ÈÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈ §«“¡‡§√’¬¥

¿“«–´÷¡‡»√â“ √«¡∑—Èß°“√μâÕß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§π‡¥’¬«

Õ“® àßº≈„Àâ‡°‘¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√≈¥≈ß ‡¡◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡°‘¥§«“¡‡∫◊ËÕÕ“À“√ ∑”„Àâ‰¡à¬Õ¡√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

À√◊Õ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥âπâÕ¬≈ß ∂â“‰¡à¡’°“√ªÑÕß°—π

À√◊Õ°“√¥Ÿ·≈‡Õ“„®„ à„Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥

¢÷Èπ‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π®–‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√‡°‘¥ªí≠À“

∑“ß‚¿™π“°“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß®‘μ„®

Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à¡—°¡’ “‡ÀμÿÀ≈—°

2 ª√–°“√ ¥—ßπ’È

1. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß√à“ß°“¬ ‡™àπ §«“¡‡®Á∫

ªÉ«¬ °“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß à«πμà“ßÊ „π√à“ß°“¬  ‘Ëß‡À≈à“π’È

°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡°¥¥—π∑“ß¥â“π®‘μ„®·≈–Õ“√¡≥å

¡—°‡°‘¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈ À√◊Õ§«“¡‡§√’¬¥‡°’Ë¬«°—∫‚√§

∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà  (Mauk, 2006)

2. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π —ß§¡  ‰¥â·°à

- °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π ∂“π¿“æ·≈–

∫∑∫“∑∑“ß —ß§¡ ‡™àπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡§¬

∑”ß“π‡¡◊ËÕ‡°…’¬≥Õ“¬ÿ®–√Ÿâ ÷°«à“«à“ßß“π

∫“ß§π‡¡◊ËÕμâÕßÕÕ°®“°ß“π®–‡°‘¥°“√

 Ÿ≠‡ ’¬∫∑∫“∑„π°“√‡ªìπºŸâπ”§√Õ∫§√—«

°≈“¬‡ªìπºŸâÕ“»—¬ À√◊ÕºŸâμ“¡„π§√Õ∫§√—«

∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡¡—Ëπ„® ·≈–√Ÿâ ÷°«à“

μπ‡Õß¡’§ÿ≥§à“≈¥≈ß (Eliopoulous,

2005; Mauk, 2006)

- °“√∂Ÿ°∑Õ¥∑‘Èß  ¿“æ —ß§¡„πªí®®ÿ∫—π

≈Ÿ°À≈“π„π«—¬Àπÿà¡ “«μâÕßÀ“ß“π∑”

À√◊Õ·μàßß“π·≈â«·¬°∫â“πÕÕ°‰ª ∑”„Àâ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∂Ÿ°∑Õ¥∑‘ÈßÕ¬Ÿàμ“¡≈”æ—ß ≈Ÿ°À≈“π

‰¡à¡’‡«≈“‡Õ“„®„ à¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ ¥—ßπ—Èπ

∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’∫∑∫“∑∑“ß —ß§¡≈¥≈ß

‡°‘¥§«“¡‡À‘πÀà“ß‰ª®“° —ß§¡·≈–Õ¬Ÿà

„π‚≈°¢Õßμπ‡Õß‡ªìπ à«π„À≠à (Ebersole

et al., 2005) º≈®“°°“√Õ¬Ÿà§π‡¥’¬« ‰¡à¡’

§π®—¥À“Õ“À“√ ‡μ√’¬¡Õ“À“√ À√◊Õ°“√

®–‰ª´◊ÈÕÕ“À“√¥â«¬μπ‡Õß∑”‰¥â§àÕπ¢â“ß

≈”∫“° (Meiner & Lueckenotte, 2006)
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Õ“®∑”„Àâ¢“¥ “√Õ“À“√‰¥â À√◊Õ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’ËÀ“‰¥â„π∫â“π´÷ËßÕ“®‡ªìπÕ“À“√∑’Ë

‰¡à¡’ª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬

- §«“¡‡§“√æ‡™◊ËÕ∂◊Õ≈¥≈ß («‘‰≈«√√≥

∑Õß‡®√‘≠, 2545) §π à«π„À≠à¡—°¡Õß

«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡‡™◊ËÕß™â“ §«“¡ “¡“√∂

·≈–ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“ππâÕ¬≈ß

‡ªìπº≈„Àâ§«“¡‡§“√æπ—∫∂◊Õ„π∞“π–∑’Ë¡’

ª√– ∫°“√≥å‡ª≈’Ë¬π‰ª ∫“ß§√—Èß§πÀπÿà¡

 “«À√◊Õ‡¥Á°‰¡à„Àâ§«“¡‡§“√æºŸâ„À≠à

‡À¡◊Õπ‡™àπ‡§¬∑’ËªÆ‘∫—μ‘¡“ ®“°°“√¡’

 ¡√√∂¿“æ„π°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ ≈¥≈ß

®÷ß‰¡à‰¥â√—∫°“√®—¥ √√ß“πÀ√◊Õ°‘®°√√¡

∑’Ë ”§—≠„Àâ√—∫º‘¥™Õ∫ (ª“≈’√—μπå

æ√∑«’°—≥∑“, 2545; Ebersole et al., 2005)

- °“√‡ ’¬™’«‘μ¢Õß§Ÿà ¡√  ≠“μ‘ (ª“≈’√—μπå

æ√∑«’°—≥∑“, 2545) §π„°≈â™‘¥À√◊Õ

‡æ◊ËÕπ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡«â“‡À«à·≈–§«“¡

ÀàÕ‡À’Ë¬«¢Õß®‘μ„®‡π◊ËÕß®“°‡æ◊ËÕπ√à«¡√ÿàπ

§àÕ¬Ê ®“°‰ª ∑”„Àâ§Õ¬§‘¥∂÷ß‡«≈“∑’Ë

μπ‡ÕßμâÕß®“°‰ª„πÕπ“§μ

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥—ß°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥π’È‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë

‡°‘¥¢÷Èπ°—∫∑ÿ°§πμ“¡«ß®√™’«‘μ ·μàÕ—μ√“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

®–‰¡à‡∑à“°—π„π·μà≈–§π ¢÷Èπ°—∫°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß„π«—¬

Àπÿà¡ “«∑’Ëºà“π¡“ ∂â“¡’°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß¥’Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

æÕ∂÷ß«—¬ ŸßÕ“¬ÿ°Á‰¡à§àÕ¬‡°‘¥ªí≠À“À√◊Õ‡°‘¥ªí≠À“

πâÕ¬≈ß πÕ°®“°π’È°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬

®‘μ„® Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡ Õ“® àßº≈„Àâ¿“«–‚¿™π“°“√

¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμ“¡‰ª¥â«¬ ®÷ß®”‡ªìπ

μâÕß¡’°“√ª√–‡¡‘π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¿“«–‚¿™π“°“√

¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥—ß°≈à“«Õ¬à“ß„°≈â™‘¥·≈–μàÕ‡π◊ËÕß

°“√ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°“√ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ«à“

‰¥â√—∫Õ“À“√¡“°À√◊ÕπâÕ¬‰ªÀ√◊Õ‰¡à  ¡’«‘∏’°“√ª√–‡¡‘π

ßà“¬Ê ¥—ßπ’È

1. °“√ª√–‡¡‘π§«“¡‡ ’Ë¬ß¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿμàÕ°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß¿“«–‚¿™π“°“√  (Anderson, 2007;

Ebersole et al., 2005; Moore, 2001)  “¡“√∂

∑”‰¥â‚¥¬°“√´—°ª√–«—μ‘¥—ßπ’È

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬À√◊Õ‚√§Õ–‰√∑’Ë¡’

º≈∑”„Àâ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√À√◊Õ‰¡à

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√πâÕ¬°«à“ 2 ¡◊ÈÕ

μàÕ«—πÀ√◊Õ‰¡à

ë Õ“À“√¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿª√–°Õ∫¥â«¬º≈‰¡â º—°

‡π◊ÈÕ —μ«å π¡·≈–º≈‘μ¿—≥±åπ¡ À√◊Õ‰¡à

ë Õ“À“√¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë√—∫ª√–∑“π∑ÿ°«—π¡’

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åÕ¬Ÿà¥â«¬À√◊Õ‰¡à

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ªí≠À“„π°“√‡§’È¬«À√◊Õ°≈◊π

Õ“À“√À√◊Õ‰¡à

ë ¡’·À≈àß∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂ ◊́ÈÕÕ“À“√À√◊Õ‰¡à

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§π‡¥’¬«‡ªìπ

 à«π„À≠à„™àÀ√◊Õ‰¡à

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“π¬“ 3 ™π‘¥À√◊Õ¡“°°«à“

∑ÿ°«—π„™àÀ√◊Õ‰¡à

ë „π√–¬– 6 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ πÈ”Àπ—°¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥≈ßª√–¡“≥ 4-5

°‘‚≈°√—¡ „™àÀ√◊Õ‰¡à

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥â¥â«¬

μπ‡ÕßÀ√◊Õ‰¡à
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∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß

¿“«–‚¿™π“°“√¢âÕ„¥¢âÕÀπ÷Ëß¥—ß°≈à“«¢â“ßμâπÕ“® àßº≈

∑”„Àâ¿“«–‚¿™π“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â ‡™àπ Õ“®¡’

ªí≠À“¿“«–‚¿™π“°“√¢“¥À√◊Õ‡°‘π‰¥â

2. °“√™—ËßπÈ”Àπ—° ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

«‘∏’Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂„™â„π°“√ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â (Anderson, 2007) ∂â“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢ÕßπÈ”Àπ—° ‡™àπ πÈ”Àπ—°‡°‘π æ¬“∫“≈Õ“®®–μâÕß

μ√«® Õ∫«à“ºŸâ Ÿ ßÕ“¬ÿ¡’Õ“°“√∫«¡À√◊Õ‡ªìπ‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘μ ŸßÀ√◊Õ‰¡à À√◊ÕπÈ”Àπ—°≈¥ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ“®

¡’ªí≠À“‰¢â °“√μ‘¥‡™◊ÈÕ ¡’°√–¥Ÿ°À—° À√◊Õ¡’·º≈À√◊Õ‰¡à

À√◊Õ∫“ß∑’ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ“®¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫

‡¡μ“∫Õ≈‘ ¡∑’Ë∑”„Àâ°“√¬àÕ¬ °“√¥Ÿ¥´÷¡ ·≈–°“√¢—∫∂à“¬

º‘¥ª°μ‘ ‡ªìπº≈∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß À√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∫“ß§π

Õ“®¡’ªí≠À“„π°“√‡§’È¬« °“√∑”Õ“À“√√—∫ª√–∑“π

¥â«¬μπ‡Õß ¡’ªí≠À“∑“ß®‘μ„® Õ“À“√√ ™“μ‘‰¡à¥’ ‡À≈à“π’È

°Á àßº≈∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß‰¥â (Anderson, 2007;

Dudek, 2006)

3. °“√À“§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass Index)

À√◊Õ‡√’¬°¬àÕÊ «à“ çBMIé ´÷Ëß§‘¥§”π«≥‰¥â¥—ßπ’È

§à“¥—™π’¡«≈°“¬ = πÈ”Àπ—°μ—« (°‘‚≈°√—¡)

†††††††††††††††††††††††††††               à«π Ÿß (‡¡μ√)2

‡°≥±å°“√·ª≈º≈§à“¥—™π’¡«≈°“¬ À√◊Õ§à“ BMI

(°‘‚≈°√—¡/‡¡μ√2) (WHO Expert Consultation, 2004)

§à“ª°μ‘ ¡’§à“Õ¬Ÿà√–À«à“ß 18.5 - 24.9

πÈ”Àπ—°μ—«‡°‘π ¡’§à“Õ¬Ÿà√–À«à“ß 25.0 - 29.9

Õâ«π ¡’§à“Õ¬Ÿà√–À«à“ß 30.0 - 39.9

‚√§Õâ«π (‡°‘¥‚√§)† ¡’§à“ >†40

°“√ª√–‡¡‘ππÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‚¥¬

„™â§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡ªìπ‡°≥±å‰¥â· ¥ß‰«â„πμ“√“ß∑’Ë1

μ“√“ß∑’Ë 1  πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‚¥¬„™â§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡ªìπ‡°≥±å †

§«“¡ Ÿß ª°μ‘ πÈ”Àπ—°μ—«‡°‘π Õâ«π
(´.¡.) (18.5-25 °°. / ‡¡μ√2) (26-29 °°. / ‡¡μ√2) (30-40 °°. /‡¡μ√2)

140 36-49 51-57 59-78
142 37-50 52-60 61-81
144 38-52 54-60 62-83
146 39-53 55-62 64-85
148 41-55 57-54 66-88
150 42-56 59-65 68-90
152 43-58 60-67 69-92
154 44-59 62-69 71-95
156 45-60 63-71 73-97
158 46-62 65-72 75-100
160 47-64 67-74 77-102
162 49-66 68-76 79-105
164 50-67 70-78 80-108
166 51-69 72-80 83-110
168 52-71 73-82 85-113
170 53-72 75-84 87-116
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Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  †

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à®–ª√– ∫ªí≠À“∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ

¥â«¬ ¿“æ√à“ß°“¬∑’Ë‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬ ª√–°Õ∫§«“¡μâÕß°“√

æ≈—ßß“π¢Õß«—¬ ŸßÕ“¬ÿ≈¥≈ß ®÷ß®”‡ªìπ∑’Ë®–μâÕß‡≈◊Õ°

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå·≈–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√

Õ◊ËπÊ æ√âÕ¡°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë‡æ’¬ßæÕμàÕ§«“¡μâÕß°“√¢Õß

√à“ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√®÷ß

‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠ °“√‰¥â√—∫Õ“À“√À≈—°§√∫ 5 À¡Ÿà „π

ª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ∑ÿ°«—π ®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â√—∫ “√

Õ“À“√∑’Ë„Àâª√–‚¬™πå·°à√à“ß°“¬Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß·≈–

§√∫∂â«π ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√™π‘¥‡¥’¬«‰¡à “¡“√∂„Àâ

 “√Õ“À“√§√∫ ·≈–·μà≈–À¡Ÿà¢ÕßÕ“À“√¡’Àπâ“∑’ËμàÕ

√à“ß°“¬μà“ß°—π Õ“À“√·μà≈–™π‘¥μà“ß°ÁÕ“»—¬´÷Ëß°—π·≈–

°—π„π°“√¬àÕ¬ ¥Ÿ¥´÷¡ ·≈–π”‰ª„™âª√–‚¬™πå„π√à“ß°“¬

Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545) ¡’¥—ßπ’È

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1

Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ ‰¢à π¡ ·≈–∂—Ë«

‡¡≈Á¥·Àâßμà“ßÊ ´÷ËßÕ“À“√À¡Ÿàπ’È„Àâ “√Õ“À“√ª√–‡¿∑

‚ª√μ’π (Dudek, 2006; Moore, 2001) ´÷ËßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫‚ª√μ’π„Àâ‡æ’¬ßæÕ‡æ◊ËÕ™à«¬„π°“√

‡ √‘¡ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß√à“ß°“¬

„π«—πÀπ÷ËßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‰¥â√—∫‚ª√μ’π 1 °√—¡μàÕπÈ”Àπ—°

μ—« 1 °‘‚≈°√—¡ (Ebersole et al., 2005) Õ“À“√„πÀ¡Ÿàπ’È

∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π‰¥â·°à

- ‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ

°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬,

2546; ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545; Dudek, 2006;

Ebersole et al., 2005) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√√—∫ª√–∑“π

‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë‰¡àμ‘¥¡—π (°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548) ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕª≈“ ‡ªìπ·À≈àß

‚ª√μ’π∑’Ë¥’ ¬àÕ¬ßà“¬ ‰¢¡—πμË” §«√‡≈◊Õ°°â“ßÕÕ°„ÀâÀ¡¥

À“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å™π‘¥Õ◊Ëπ §«√ —∫„Àâ

≈–‡Õ’¬¥À√◊Õμâ¡„Àâ‡ªóòÕ¬‡æ◊ËÕ –¥«°μàÕ°“√‡§’È¬«

μ“¡ª°μ‘§«√„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —μ«åª√–¡“≥ «—π≈–

120-160 °√—¡ (πÈ”Àπ—°¢≥–¥‘∫) ª√‘¡“≥π’È®–≈¥≈ß

‰¥â∂â“¡’°“√∫√‘‚¿§ ‰¢à ∂—Ë« À√◊Õπ¡Õ’°

- ‰¢à  ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ√“–

¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√ Ÿß¡“° „π‰¢à·¥ß¡’∏“μÿ‡À≈Á°„π

ª√‘¡“≥ Ÿß Õ’°∑—Èß‰¢à¬—ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ëπ‘Ë¡ ‡§’È¬«ßà“¬ ¬àÕ¬

·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’ ‚¥¬ª°μ‘„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√∫√‘‚¿§‰¢à  —ª¥“Àå≈– 2 - 3 øÕß

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’ªí≠À“‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√≈¥

®”π«π≈ßÀ√◊Õ∫√‘‚¿§‡©æ“–‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ ‰¢à¢“«¡’

‚ª√μ’π Ÿß·≈–‡ªìπ‚ª√μ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’ (°Õß‚¿™π“°“√

°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548)

- π¡ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡·≈–‚ª√μ’π Ÿß

(Dudek, 2006; Moore, 2001) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√¥◊Ë¡π¡

ª√–¡“≥«—π≈– 1 ·°â«  ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ√◊ÕπÈ”Àπ—°μ—«¡“°Õ“®¥◊Ë¡π¡æ√àÕß

¡—π‡π¬·∑π‰¥â  à«πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‰¡à™‘π°—∫°“√¥◊Ë¡π¡

¥◊Ë¡·≈â«∑âÕß‡ ’¬Õ“®‡ª≈’Ë¬π‡ªìππ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß π¡‡ª√’È¬«

‚¬‡°‘√åμ·∑π‰¥â (°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢, 2548)

- ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‚ª√μ’π Ÿß ·≈–

√“§“∂Ÿ° „™â·∑πÕ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥â (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °àÕππ”¡“∫√‘‚¿§§«√ª√ÿß„Àâ¡’≈—°…≥–

πÿà¡‡ ’¬°àÕπ „™âª√–°Õ∫‡ªìπÕ“À“√§“«·≈–Õ“À“√À«“π
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 “¡“√∂·ª√√Ÿª‡ªìπ ‡μâ“ÀŸâ ‡μâ“‡®’¬« πÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß

´÷ËßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π‰¥â

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2

Õ“À“√ª√–‡¿∑¢â“« ·ªÑß πÈ”μ“≈ ‡º◊Õ° ¡—π Õ“À“√

À¡Ÿàπ’È„Àâ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ (§≥–°√√¡°“√®—¥

∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π

‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå æ√∑«’°—≥∑“, 2545) ´÷Ëß‡ªìπ

 “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬

(Dudek, 2006; Moore, 2001) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È≈¥≈ß°«à“«—¬∑”ß“π ‡æ√“–°“√ª√–°Õ∫

°‘®°√√¡μà“ßÊ ≈¥≈ß ∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À¡Ÿàπ’È

¡“°‡°‘π‰ª®– – ¡‡ªìπ‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ ∑”„Àâ‡°‘¥

‚√§Õâ«π ‚√§‡∫“À«“π À√◊Õ‚√§Õ◊ËπÊ ∑’Ë‡°‘¥®“°‚√§Õâ«π

·μà∂â“‰¥â√—∫πâÕ¬‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°‘¥¿“«–¢“¥

 “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ‰¥â

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„πÀ¡Ÿà∑’Ë 2 §«√√—∫ª√–∑“π

„π√Ÿª¢Õß∏—≠æ◊™ ‡™àπ ¢â“«‡®â“ ¢â“«‡Àπ’¬« ¢â“« “≈’

¢â“«‚æ¥À√◊ÕÕ“À“√·ªÑß ‡™àπ ¢π¡ªíß ∫–À¡’Ë °ã«¬‡μ’Î¬«

Õ“À“√„π√Ÿª¢Õß∏—≠æ◊™ ‡À≈à“π’È®–¡’„¬Õ“À“√´÷Ëß¡’

ª√–‚¬™πåμàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√√—∫ª√–∑“π„π

ª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“– ‡™àπ ¢â“«¡◊ÈÕ≈– 1 ®“π (ª√‘¡“≥

2 ∑—ææ’) ∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√√—∫ª√–∑“π¢â“«°≈âÕß°Á

§«√Àÿß„Àâπ‘Ë¡ ¢â“«°≈âÕßπÕ°®“°®–„Àâæ≈—ßß“π·≈â«

¬—ß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‡ÀπÁ∫™“‰¥âÕ’°¥â«¬ (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3

Õ“À“√ª√–‡¿∑º—°μà“ßÊ ÷́Ëß„Àâ “√Õ“À“√æ«°

«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥

 “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬, 2546;

ª“≈’√—μπå æ√∑«’°—≥∑“, 2545) º—°μà“ßÊ ¥—ß°≈à“« ‰¥â·°à

º—°„∫‡¢’¬« ‡™àπ º—°∫ÿâß º—°°“¥¢“« º—°§–πâ“  º—°°«“ßμÿâß

º—°∫≈ÁÕ°‡§Õ√’Ë ‡ªìπμâπ ·≈–º—°ª√–‡¿∑º≈ ‡™àπ ·μß°«“

¡–√– øí°∑Õß ·§√Õ∑ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ¡–‡¢◊Õ¬“« ‡ªìπμâπ

‡π◊ËÕß®“°º—°μà“ßÊ ‡ªìπÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬ “√Õ“À“√

ª√–‡¿∑«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ (Dudek, 2006; Moore,

2001) ‚¥¬‡©æ“–º—°æ◊Èπ∫â“π¢Õß‰∑¬À≈“¬™π‘¥

¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘‡ªìπæ◊™ ¡ÿπ‰æ√ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂‡≈◊Õ°

√—∫ª√–∑“πº—°‰¥â‰¡à®”°—¥ ·μà§«√√—∫ª√–∑“πº—°À≈“¬Ê

™π‘¥ ≈—∫°—π «‘∏’°“√ª√ÿß§«√‡≈◊Õ°«‘∏’°“√π÷ËßÀ√◊Õμâ¡ ÿ°

®–¥’°«à“ ‡æ√“–®–∑”„Àâ¬àÕ¬ßà“¬ ·≈–‰¡à‡°‘¥·°ä „π

°√–‡æ“– ªÑÕß°—π∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ‰¥â ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à§«√

√—∫ª√–∑“πº—°¥‘∫¡“°‡æ√“–¬àÕ¬¬“° Õ“®∑”„Àâ∑âÕßÕ◊¥

‰¥â (ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4

Õ“À“√ª√–‡¿∑º≈‰¡âμà“ßÊ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“

μàÕ√à“ß°“¬ „Àâ “√Õ“À“√æ«°«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿμà“ßÊ

¡“° ÷́Ëß™à«¬„Àâ„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âμ“¡ª°μ‘ (§≥–

°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫

ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“,

2545) Õ’°∑—Èßº≈‰¡â¬—ß¡’√ À«“πÀÕ¡ ¡’ª√‘¡“≥¢Õß

πÈ”Õ¬Ÿà¡“° ∑”„Àâ√à“ß°“¬ ¥™◊Ëπ¿“¬À≈—ß√—∫ª√–∑“π

º≈‰¡â‡¢â“‰ª ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â‰¥â∑ÿ°™π‘¥

·≈–§«√√—∫ª√–∑“π∑ÿ°«—π §«√‡≈◊Õ°º≈‰¡â∑’Ë¡’‡π◊ÈÕπÿà¡

‡§’È¬«ßà“¬ ‰¥â·°à ¡–≈–°Õ °≈â«¬ ÿ°  â¡‡¢’¬«À«“π

 â¡‚Õ ·μß‚¡ ‡ªìπμâπ (ª“≈’√—μπå æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

Õâ«π¡“° §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¡à√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π

®—¥ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π Õßÿàπ  —∫ª–√¥ ≈”‰¬ ¢πÿπ πâÕ¬Àπà“

≈–¡ÿ¥ ‡ß“– ≈‘Èπ®’Ë ‡ªìπμâπ
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Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 5

Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π®“° —μ«å·≈–æ◊™ (§≥–

°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫

ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬, 2546; ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“,

2545) Õ“À“√À¡Ÿàπ’ÈπÕ°®“°®–„Àâæ≈—ßß“π ·≈–

§«“¡Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬·≈â« ¬—ß™à«¬„π°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘μ“¡‘π

∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ¥’ ·≈– ‡§ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

®–μâÕß°“√‰¢¡—π„πª√‘¡“≥πâÕ¬ ·μà°Á¢“¥Õ“À“√À¡Ÿàπ’È

‰¡à‰¥â (Dudek, 2006) ·μà∂â“√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π¡“°

‡°‘π‰ª®–∑”„ÀâÕâ«π ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–¬—ß∑”„Àâ‡°‘¥

Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕÀ≈—ßÕ“À“√‰¥â ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√„™â

πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë¡’°√¥‰≈‚πÕ‘§„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‡™àπ πÈ”¡—π

∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√” πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π¥Õ°∑“πμ–«—π

‡ªìπμâπ ´÷Ëß°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°‡ªìπ°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπμàÕ

√à“ß°“¬  “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ π—∫«à“

‡ªìπ°“√™à«¬≈¥¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß·≈–‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™â‰¢¡—π®“° —μ«å

·≈–πÈ”¡—π¡–æ√â“« (ª“≈’√—μπå  æ√∑«’°—≥∑“, 2545)

§«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â∂Ÿ°°”Àπ¥

∑—Èßª√‘¡“≥æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë‡À¡“–

°—∫°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢ÕßÕ«—¬«–μà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬„Àâ “¡“√∂

∑”ß“π‰¥âμ“¡ª°μ‘·≈–μ“¡«—¬∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª Õ’°∑—Èß

¬—ß‡ªìπª√‘¡“≥∑’Ë¥”√ß§ß‰«â´÷Ëß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’ Õ’°∑—Èß

¬—ß™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡

¢Õß√à“ß°“¬ (Anderson, 2007; Ebersole et al., 2005)

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë°”Àπ¥¬—ß‡À¡“– ¡°—∫°“√∑’Ë

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

À√◊Õ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë≈¥≈ß §«“¡μâÕß°“√ “√Õ“À“√

„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡’¥—ßπ’È

1. æ≈—ßß“π §«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ

≈¥≈ß ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ ≈¥≈ß

°“√„™â·√ßß“πÀπ—°μà“ßÊ °ÁπâÕ¬≈ß ·≈–Õ«—¬«–μà“ßÊ

¢Õß√à“ß°“¬¡’°“√∑”ß“ππâÕ¬≈ß¥â«¬ √à«¡°—∫æ≈—ßß“π

∑’ËμâÕß°“√¢—Èπæ◊Èπ∞“π (basal metabolic rate) ≈¥≈ß

μ“¡«—¬ ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ æ≈—ßß“π∑’ËμâÕß°“√¢—Èπæ◊Èπ∞“π

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√≈¥≈ß¢Õß¡«≈¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬

(skeletal muscle) ∑’Ë≈¥≈ß®“° 45% ¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«

„π«—¬Àπÿà¡ “«‡À≈◊Õª√–¡“≥ 27% ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ 70 ªï

(Ham et al., 2002 Õâ“ß„π Ebersole et al., 2005)

¥—ßπ—Èπ§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–≈¥≈ß

√âÕ¬≈– 20-30 ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§«“¡μâÕß°“√

æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫„π 1 «—π¢Õß°≈ÿà¡Õ“¬ÿ 20-30 ªï

§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬μàÕ«—π¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π«—¬

μà“ßÊ (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√

‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬, 2546) ¡’¥—ßμàÕ‰ªπ’È

- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬ Õ“¬ÿ 60-69 ªï μâÕß°“√

æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 2,100 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ≠‘ß Õ“¬ÿ 60-69 ªï μâÕß°“√

æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 1,750 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬Õ“¬ÿ 70 ªï¢÷Èπ‰ª μâÕß°“√

æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 1,750 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 70 ªï¢÷Èπ‰ª μâÕß°“√

æ≈—ßß“π‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 1,550 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

æ≈—ßß“π∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â√—∫‰¡à§«√πâÕ¬°«à“ 1,200

°‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ«—π ‡æ√“–®–∑”„Àâ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‰¡à

‡æ’¬ßæÕ πÕ°®“°√“¬®”‡ªìπ®–μâÕß≈¥πÈ”Àπ—°μ—«

∂â“‰¥â√—∫æ≈—ßß“ππâÕ¬°«à“∑’Ë°”Àπ¥ §«√‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π

·≈–‡°≈◊Õ·√à„π√Ÿª¢Õß¬“‡¡Á¥‡ √‘¡„Àâ¥â«¬ Õ’°∑—ÈßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§«√√–«—ßÕ¬à“„ÀâÕâ«π ‡æ√“–®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§·∑√° ấÕπ

À≈“¬Õ¬à“ßμ“¡¡“ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π À—«„® ‰¢¡—πÕÿ¥μ—π
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„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ‡ªìπμâπ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

„Àâ‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–æ¬“¬“¡

√—°…“πÈ”Àπ—°μ—«‰¡à„ÀâÕâ«πÀ√◊ÕºÕ¡‡°‘π‰ª

2. ‚ª√μ’π ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ„π°“√

´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß√à“ß°“¬ (°Õß‚¿™π“°“√

°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548) μ—Èß·μàº‘«Àπ—ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡≈◊Õ¥ °√–¥Ÿ° μ≈Õ¥®π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ  ‚ª√μ’π

ªÑÕß°—π°“√ Ÿ≠‡ ’¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√‰¥â√—∫‚ª√μ’π∑’Ë‡æ’¬ßæÕ

√à«¡°—∫°“√‡ √‘¡·§≈‡´’Ë¬¡·≈–«‘μ“¡‘π¥’®–™à«¬ªÑÕß°—π

™–≈Õ°“√ºÿ°√àÕπ¢Õß°√–¥Ÿ° (Ebersole et al., 2005)

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√‚ª√μ’πª√–¡“≥ 1 °√—¡μàÕπÈ”Àπ—°μ—«

1 °‘‚≈°√—¡/«—π À√◊Õ‡¡◊ËÕ§‘¥‡ªìπæ≈—ßß“π §«√‰¥â

æ≈—ßß“π®“°‚ª√μ’πª√–¡“≥ 10-15 ‡ªÕ√å‡´Áπμå¢Õß

æ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫∑—ÈßÀ¡¥„π 1 «—π (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546)  ·≈–§«√‡ªìπ‚ª√μ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ ‰¥â·°à

Õ“À“√®”æ«°‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à π¡ ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√‚ª√μ’π‡æ◊ËÕ´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ

√—°…“√–¥—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–ªÑÕß°—π°“√

‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß√à“ß°“¬°àÕπ«—¬Õ—π§«√‡∑à“π—Èπ Õ¬à“ß‰√

°Áμ“¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡º™‘≠§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ ‡™àπ °“√μ‘¥‡™◊ÈÕ

°“√∫“¥‡®Á∫®“°Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ ¿“«–¢“¥ “√Õ“À“√Õ¬à“ß

√ÿπ·√ß ¡’·º≈°¥∑—∫ ‰¥â√—∫°“√ºà“μ—¥ ‡ªìπμâπ Õ“®¡’

§«“¡μâÕß°“√‚ª√μ’π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â (Ebersole et al., 2005)

3. ‰¢¡—π ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π „Àâ§«“¡

Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬ ‡ªìπμ—«π”«‘μ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π

‰ª„™âª√–‚¬™πå‰¥â„π√à“ß°“¬ ·≈–¬—ß™à«¬„ÀâÕ“À“√¡’

√ Õ√àÕ¬·≈–∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡ ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡

μâÕß°“√æ≈—ßß“π≈¥≈ß ®÷ß§«√≈¥°“√√—∫ª√–∑“π‰¢¡—π

≈ß¥â«¬ ‚¥¬§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ«°‰¢¡—π·μàæÕ

 ¡§«√ §◊Õ‰¡à§«√‡°‘π√âÕ¬≈– 25-30 ¢Õßª√‘¡“≥

æ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”

¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬,

2546) πÈ”¡—π∑’Ë„™â§«√‡≈◊Õ°„™â §«√‡ªìππÈ”¡—πæ◊™·∑π

πÈ”¡—π —μ«å ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ª√‘¡“≥πÈ”¡—πæ◊™

∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‰¥â√—∫ª√–¡“≥ 2 - 3 ™âÕπ‚μä–μàÕ«—π„π

°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√μà“ß Ê

4. §“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°®–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π

 à«π¡“°®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‡æ√“–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë√“§“

‰¡à·æß Õ√àÕ¬ ·≈–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°Á∫‰«â‰¥âπ“π ‰¡à‡ ’¬ßà“¬

Õ’°∑—Èß‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫‰¥âßà“¬√—∫ª√–∑“πßà“¬·≈–

‡§’È¬«ßà“¬ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√≈¥°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√®”æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑ ‚¥¬‡©æ“–πÈ”μ“≈μà“ßÊ

‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√≈¥ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π ‚¥¬ª°μ‘ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§«√‰¥â√—∫§“√‚∫‰Œ‡¥√∑√âÕ¬≈– 45-65 ¢Õßª√‘¡“≥

æ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‰¥â√—∫μàÕ«—π (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”

¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬,

2546) °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®”æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑

§«√Õ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√∑‡™‘ß´âÕπ ‡™àπ ¢â“«

¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ¡—π ∏—≠æ◊™ ·≈–·ªÑß

‡æ√“–πÕ°®“°√à“ß°“¬®–‰¥â√—∫§“√å ‚∫‰Œ‡¥√∑

·≈â«¬—ß‰¥â«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿÕ’°¥â«¬

5. «‘μ“¡‘π ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âμ“¡ª°μ‘

(Anderson, 2007) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡μâÕß°“√«‘μ“¡‘π

‡∑à“°—∫«—¬Àπÿà¡ “« ·μàÕ“®¡’ªí≠À“„π‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ¥´÷¡

‡π◊ËÕß®“°¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π°√–∫«π°“√‡¡μ“∫Õ

≈‘ ¡∑’Ë≈¥≈ß ‡™àπ §«“¡μâÕß°“√«‘μ“¡‘π∫’ 12 ‡∑à“‡¥‘¡

·μàμâÕß√—∫ª√–∑“π«‘μ“¡‘π∫’ 12 ‡æ‘Ë¡ ‡π◊ËÕß®“°°“√

¥Ÿ¥´÷¡«‘μ“¡‘π∫’ 12 „πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ≈¥≈ß  (Ebersole et al.,

2005) °“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ÕàÕπÊ‡π◊ËÕß®“°

¡’ªí≠À“‡√◊ËÕßøíπ ¡’°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë„™â‡«≈“π“π‡æ◊ËÕ„Àâ

Õ“À“√πÿà¡ ∑”„Àâ¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬«‘μ“¡‘π‰ª°—∫§«“¡√âÕπ
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∑’Ë„™â„π°“√Àÿßμâ¡ Õ“®∑”„Àâ°“√‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π∫“ßÕ¬à“ß

‰¡à‡æ’¬ßæÕ ·À≈àß¢Õß«‘μ“¡‘π à«π„À≠àÕ¬Ÿà„πº—°

º≈‰¡â ¥ ¥—ßπ—ÈπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‰¥â√—∫ª√–∑“πº—° º≈‰¡â

‡æ’¬ßæÕ„π·μà≈–«—π

6. ·√à∏“μÿ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡μâÕß°“√·√à∏“μÿ‡∑à“

‡¥‘¡ ·μà à«π¡“°ªí≠À“§◊Õ °“√√—∫ª√–∑“π∑’Ë‰¡à‡æ’¬ßæÕ

·√à∏“μÿ∑’Ë ”§—≠·≈–‡ªìπªí≠À“„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰¥â·°à

·√à∏“μÿ‡À≈Á° ·≈–·§≈‡ ’́¬¡ (Dudek, 2006)

- ·√à∏“μÿ‡À≈Á° ‚¥¬∑—Ë«‰ªÕ“À“√¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

®–¡’ª√‘¡“≥‚ª√μ’πμË” ´÷Ëß®–¡’º≈∑”„Àâ‰¥â√—∫‡À≈Á°μË”

‰ª¥â«¬ ∂â“¢“¥·√à∏“μÿ‡À≈Á°∑”„Àâ‡ªìπ‚√§ ’́¥ À√◊Õ

‚≈À‘μ®“ß ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π≈¥≈ß ÕàÕπ

‡ª≈’È¬‡æ≈’¬·√ß (Anderson, 2007) æ∫«à“ ·¡â®–

√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ ·μà°“√¥Ÿ¥´÷¡„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“„π«—¬Àπÿà¡ “« Õ“À“√∑’Ë¡’·√à∏“μÿ‡À≈Á°

¡“° ‰¥â·°à μ—∫ ‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à·¥ß ·≈–‡≈◊Õ¥ —μ«å ‡ªìπμâπ

·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡·√à‡À≈Á°¥’¢÷Èπ §«√°‘πº—° ¥

À√◊Õº≈‰¡â∑’Ë¡’«‘μ“¡‘π´’ Ÿß¥â«¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√·√à∏“μÿ

‡À≈Á°ª√–¡“≥ 10 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π (§≥–°√√¡°“√®—¥

∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß§π

‰∑¬, 2546; «’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545)

- ·§≈‡´’Ë¬¡ ‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠„π°“√‡ √‘¡ √â“ß

§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ  (Anderson, 2007)

∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß °“√‰¥â√—∫·§≈‡´’Ë¬¡Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°

·§≈‡´’Ë¬¡¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ√à“ß°“¬Õ’°À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ

™à«¬„π°“√·¢Áßμ—«¢Õß‚≈À‘μ ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡¬◊¥À¥¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√¬àÕ¬ °“√√—°…“√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ

‡ªìπμâπ (Anderson, 2007) ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬‰¥â·§≈‡ ’́Ë¬¡

®“°Õ“À“√‰¡à‡æ’¬ßæÕ °Á®–¥÷ß®“°°√–¥Ÿ° °“√¢“¥

·§≈‡ ’́Ë¬¡æ∫¡“°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑—Èßπ’È “‡Àμÿ¡“®“°°“√

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’Ë¬¡πâÕ¬≈ß πÕ°®“°π’È

°“√¥Ÿ¥´÷¡·≈–°“√‡°Á∫‰«â„π√à“ß°“¬¬—ß¡’πâÕ¬°«à“„π«—¬

Àπÿà¡ “« ®÷ß∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ §«“¡

μâÕß°“√·§≈‡´’Ë¬¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡∑à“°—∫ 800 ¡‘≈≈‘°√—¡

μàÕ«—π (§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√

ª√–®”«—π∑’Ë√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫¢Õßª√–™“™π™“«‰∑¬,

2546) Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß·§≈‡ ’́Ë¬¡ ‰¥â·°à π¡

ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ß“¥” °ÿâß·Àâß °ÿâßΩÕ¬

º—°„∫ ’‡¢’¬«‡¢â¡ ‡ªìπμâπ

7. πÈ”  ¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ√à“ß°“¬¡“° ™à«¬„Àâ

√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√·≈–°“√¢—∫∂à“¬¢Õß‡ ’¬  à«π¡“°

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°®–¥◊Ë¡πÈ”‰¡à‡æ’¬ßæÕ‡π◊ËÕß®“°¡’ªí≠À“°≈—Èπ

ªí  “«–‰¡à‰¥â®÷ß¥◊Ë¡πÈ”πâÕ¬‡æ◊ËÕ≈¥®”π«π§√—Èß¢Õß°“√

‡¢â“ÀâÕßπÈ” ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√¢“¥πÈ”

(Anderson, 2007; Ebersole et al., 2005) ¥—ßπ—Èπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√¥◊Ë¡πÈ”ª√–¡“≥ 6-8 ·°â« À√◊Õ 1,500 -

2,000 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕ«—π‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546; Ebersole et al., 2005) ·≈–§«√

À≈’°‡≈’Ë¬ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈åÀ√◊Õ§“·øÕ’π

(Ebersole et al., 2005)

8. „¬Õ“À“√ „¬Õ“À“√‰¡à„™à “√Õ“À“√ ·μà

„¬Õ“À“√‡ªìπ “√∑’Ë‰¥â®“°æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â∑ÿ°™π‘¥

´÷ËßπÈ”¬àÕ¬‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â ¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ ÿ¢¿“æ

¢Õß¡πÿ…¬å¡“° ‡æ√“–∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√

∑’Ë‰¡à≈–≈“¬πÈ”‡™àπ º—° º≈‰¡â À√◊Õ∏—≠æ◊™ ‡ªìπª√–®”

®–™à«¬„Àâ∑âÕß‰¡àºŸ° „¬Õ“À“√∑’Ë≈–≈“¬πÈ”‰¥â ‡™àπ ‡æ§μ‘π

·≈–¡‘« ‘́‡≈® æ∫¡“°„πæ◊™μ√–°Ÿ≈ â¡ ∂—Ë« ¢â“«‚Õäμ

¢â“«∫“√å‡≈à¬å ‡ªìπμâπ (¡≥’ Õ“¿“π—π∑‘°ÿ≈, 2538) ®–

™à«¬≈¥‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ‚¥¬

„¬Õ“À“√®–®—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰«â∑”„Àâª√‘¡“≥



‚¿™π“°“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬

254 Rama Nurs J  ë  September - December 2007

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈∑’Ë∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡°≈—∫‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬πâÕ¬≈ß

(Ebersole et al., 2005) ∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬

Õ“À“√πâÕ¬®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ‡™àπ ∑âÕßºŸ°

√‘¥ ’¥«ß∑«“√ ‚√§Õâ«π ‰¢¡—π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡∫“À«“π

‡ªìπμâπ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√∑”„Àâ∂à“¬

Õÿ®®“√–‰¥â –¥«° ∑”„Àâ≈¥°“√ – ¡ ‘Ëß∫Ÿ¥‡πà“ ·≈–

 “√æ‘…∫“ßÕ¬à“ß‰«â„π√à“ß°“¬π“π‡°‘π§«√ ‡ªìπ°“√

ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„π ”‰ â„À≠à‰¥â ®“°°“√∑’Ë

„¬Õ“À“√‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬¥â«¬πÈ”¬àÕ¬ ·≈– “¡“√∂¥Ÿ¥πÈ”‰«â

∑”„ÀâÕÿ®®“√–πÿà¡¡’πÈ”Àπ—° ·≈–∂à“¬ßà“¬·≈â« „¬Õ“À“√

¬—ß¡’‰¢¡—π·≈–·§≈Õ√’μË”¡“° ¥—ßπ—ÈπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‰¥â√—∫

„¬Õ“À“√Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡ÕÕ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 20-35 °√—¡

(«’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545) ‚¥¬°“√√—∫ª√–∑“πº—°·≈–

º≈‰¡â‡ªìπª√–®” ‚¥¬‡©æ“–º≈‰¡â ¥®–„Àâ‡ âπ„¬

Õ“À“√¡“°°«à“¥◊Ë¡πÈ”º≈‰¡â πÕ°®“°π’È§«√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–¢â“«´âÕ¡¡◊Õ‡ªìπª√–®”

À≈—°°“√®—¥Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡π◊ËÕß®“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·μà≈–§π¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π

„π‡√◊ËÕß§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ ®‘μ„® Õ“√¡≥å

·≈– —ß§¡ μ≈Õ¥®πª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π¢Õß

Õ«—¬«– ·≈–√–∫∫μà“ßÊ ´÷Ëß¡’º≈μàÕ°“√‰¥â√—∫ ·≈–°“√

„™âÕ“À“√¢Õß√à“ß°“¬ Õ’°∑—Èß¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π„π‡√◊ËÕß

 ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ‡»√…∞“π– °“√»÷°…“ ·≈–‚√§ª√–®”μ—«

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·μà≈–§πÕ“®¡’æƒμ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë·μ°μà“ß°—π ®“° ¿“æ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμà“ßÊ

∑”„Àâ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë¬“°„π°“√®—¥Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫

§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ·≈– ¿“æ°“√≥åμà“ßÊ ∑’Ë

‡ª≈’Ë¬π‰ª ¥—ßπ—ÈπÀ≈—°°“√®—¥Õ“À“√„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√

æ‘®“√≥“ ‘Ëßμà“ßÊ ¥—ßπ’È

1. §«√¡’ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√·≈–§ÿ≥§à“∑“ß

‚¿™π“°“√‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬ (§≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546;  ÿπ“Æ ‡μ™“ß“¡, ™π‘¥“ ª‚™μ‘°“√,

 ÿ®‘μμå  “≈’æ—π∏å, æŸπ»√’ ‡≈‘»≈—°¢≥«ß§å ·≈–æ—™√«’√å

®—π∑√å¥’, 2548)

2. §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡

(°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢,

2548)

3. °“√®—¥Õ“À“√·μà≈–¡◊ÈÕ§«√¡’ª√‘¡“≥πâÕ¬≈ß

·≈–„Àâ√—∫ª√–∑“π∫àÕ¬§√—Èß°«à“‡¥‘¡„π·μà≈–«—π‡æ◊ËÕ„Àâ

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª„π·μà≈–¡◊ÈÕ§àÕ¬Ê ‰¥â√—∫

°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥ ÷́¡®πÀ¡¥ ®”π«π¡◊ÈÕÕ“À“√§«√·∫àß

„Àâ∂’Ë¢÷Èπ ª√–¡“≥ 5-6 ¡◊ÈÕ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ“°“√·πàπ∑âÕß

(°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢,

2548; «’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545)

4. Õ“À“√§«√¡’≈—°…≥–πÿà¡ ‡§’È¬«ßà“¬ ¬àÕ¬ßà“¬

·≈–‡≈◊Õ°«‘∏’°“√‡μ√’¬¡°“√ª√ÿß∑’Ë‡À¡“– ¡  –¥«°μàÕ

°“√‡§’È¬« ·≈–°“√¬àÕ¬ ‡™àπ  °“√μâ¡  μÿãπ π÷Ëß À√◊Õ Õ∫

·∑π°“√∑Õ¥ ¬à“ß ªîôß  («’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545)

5. √—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â∑ÿ°¡◊ÈÕ ( ÿπ“Æ

‡μ™“ß“¡ ·≈–§≥–, 2548) Õ“À“√ª√–‡¿∑º—°μà“ßÊ

§«√ª√ÿß‚¥¬«‘∏’°“√μâ¡À√◊Õπ÷Ëß À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“π

º—° ¥∑’Ë¡’º≈∑”„Àâ·°ä ·≈–∑”„Àâ∑âÕßÕ◊¥ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß∑âÕßÕ◊¥ ·πàπ∑âÕß ®“°°“√√—∫ª√–∑“π

º—¥ ¥°Á “¡“√∂®—¥„Àâ‰¥â

6. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß (°Õß

‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548)

‡™àπ Õ“À“√∑Õ¥ ‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ À¡Ÿ “¡™—Èπ

¢“À¡Ÿ À¡ŸÀ—π Àπ—ß‰°à ª≈“ «“¬ ª≈“‡∑‚æ ‡§√◊ËÕß„π
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 —μ«å  ¡Õß —μ«å ‡ªìπμâπ («’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545) ‡æ√“–

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’√–∫∫°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—ππâÕ¬≈ß

Õ“®®–∑”„ÀâÕ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ·≈–·πàπ∑âÕß‰¥â

7. §«√‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑∑’Ë¡’πÈ” ‡æ◊ËÕ™à«¬

À≈àÕ≈◊ËπÀ≈Õ¥Õ“À“√ ∑”„Àâ°≈◊πÕ“À“√ –¥«°¢÷Èπ

8. ¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‡æ’¬ßæÕ Õ¬à“ßπâÕ¬ 6-8 ·°â«μàÕ«—π

(§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫

ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬, 2546) ∂â“Õ“°“»√âÕπÕ“®¥◊Ë¡πÈ”

¡“°¢÷Èπ

9. ®—¥º≈‰¡â„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑ÿ°«—π ·≈–§«√‡ªìπº≈‰¡â

∑’Ëπ‘Ë¡ ‡§’È¬«ßà“¬ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√∑’Ë®–™à«¬„π°“√¢—∫∂à“¬

·≈–„Àâ‰¥â«‘μ“¡‘πμà“ßÊ  ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

10. ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™Õ∫¢π¡À«“π ®÷ß§«√®—¥„Àâ∫â“ß

·μà‰¡à∫àÕ¬π—° ·≈–§«√‡ªìπ¢π¡∑’Ë„Àâª√–‚¬™πå·°à

√à“ß°“¬¥â«¬ ‡™àπ °≈â«¬∫«™™’ ‡μâ“ à«π ≈Õ¬·°â«º≈‰¡â

‡ªìπμâπ §«√ß¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑πÈ”À«“π  πÈ”Õ—¥≈¡  ™“

°“·ø ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈åº ¡†(°Õß

‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548;

«’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545) §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’

‚´‡¥’¬¡ Ÿß §◊Õ Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ (°Õß‚¿™π“°“√  °√¡

Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2548; §≥–°√√¡°“√

®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß

§π‰∑¬, 2546) §«√ß¥°“√‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡

‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ºß™Ÿ√  ºßøŸ  “√°—π∫Ÿ¥ Õ“À“√∑’Ë

ºà“π°“√∂πÕ¡Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ ‡™àπ ¢ÕßÀ¡—°¥Õß

‡μâ“‡®’È¬« °–ªî ª≈“‡§Á¡ Õ“À“√°√–ªÜÕß ‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë

ºà“π¢∫«π°“√∂πÕ¡Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ ‡™àπ °ÿπ‡™’¬ß

‰ â°√Õ° ‡∫§Õπ À¡Ÿ·Œ¡ ‰¢à‡§Á¡ Õ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª

‡™àπ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ·≈–Õ“À“√«à“ß¢∫‡§’È¬«

ª√–‡¿∑°√Õ∫Ê ‡§Á¡Ê πÕ°®“°π’È§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√

√ ®—¥‡°‘π‰ª ( ÿπ“Æ  ‡μ™“ß“¡ ·≈–§≥–, 2548)

11. „Àâ‡«≈“·°àºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

§«√√—∫ª√–∑“π·∫∫μ“¡ ∫“¬ ‰¡à§«√√’∫‡√àß ‡æ√“–

Õ“® ”≈—° ‡§’È¬«‰¡à≈–‡Õ’¬¥ À√◊ÕÕ“À“√μ‘¥§Õ‰¥â

(Anderson, 2007)

12. ®—¥„Àâ¡◊ÈÕ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡ªìπ‡«≈“æ∫ª–

 —ß √√§å°—π ‚¥¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â√—∫ª√–∑“πÕ“À“√√à«¡

°—∫ ¡“™‘°Õ◊ËπÊ „π§√Õ∫§√—« À√◊Õ°—∫‡æ◊ËÕπÊ À√◊Õ®—¥

∫√√¬“°“»¢Õß°“√√—∫ª√–∑“π ‡™àπ °“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë π“¡À≠â“„π∫â“π °“√ÕÕ°‰ª√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√πÕ°∫â“π ‡ªìπμâπ (Anderson, 2007) ®—¥Õ“À“√

„Àâ¡’ ’ √√ °≈‘Ëπ ·≈–√ ∑’Ë™«π„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°Õ¬“°

Õ“À“√ ‡™àπ „™â ’∏√√¡™“μ‘  „ à‡§√◊ËÕß‡∑»∑’Ë‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√

„ à´Õ ™Ÿ√  ‡ªìπμâπ («’π—  ≈’ÃÀ°ÿ≈, 2545;  ÿπ“Æ

‡μ™“ß“¡  ·≈–§≥–, 2548)

13. ª√–‡¡‘πªí≠À“°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√¥Ÿ·≈™à«¬‡À≈◊Õ

(Anderson, 2007)

∫∑ √ÿª

∂÷ß·¡â«à“§«“¡™√“®–‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß∏√√¡™“μ‘∑’Ë

°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ Õ’°∑—Èßªí®®—¬Õ◊ËπÊ

‡ªìπμâπ«à“ §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ À√◊Õ°“√¥”‡π‘π

™’«‘μ®–¡’ à«π∑”„Àâ§π™√“°àÕπ«—¬ ·μà°“√ªØ‘∫—μ‘

μ—«Õ¬à“ß‡À¡“– ¡∑’Ë°√–∑” – ¡¡“μ—Èß·μàÕ¬Ÿà„π™à«ß«—¬

Àπÿà¡ “«®–™à«¬™–≈Õ§«“¡™√“·≈–§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß

√à“ß°“¬≈ß‰¥â Õ’°∑—Èß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡‰ª„π

∑“ß √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‡ªìπª√–®” ‡™àπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘μ

∑’Ë‡À¡“– ¡ ®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ◊ËÕ¡∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ°—∫

Õ«—¬«–μà“ßÊ „π√à“ß°“¬ √«¡∑—Èß≈¥°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊ ‰¥â
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∑”„Àâ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’‰¥â ·μà‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ·≈â«

®–‡ÀÁπ«à“ Õ“À“√¡’§«“¡ ”§—≠ ™π‘¥Õ“À“√·≈– “√

Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫„π·μà¡◊ÈÕμâÕß§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–‰¥â —¥ à«π

¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë§√∫∂â«πμ“¡§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

∑—Èßπ’È°“√ √â“ß∫√√¬“°“»·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡®–™à«¬

°√–μÿâπ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¡“°¢÷Èπ °“√

√—∫√Ÿâ·≈–°“√‡¢â“„®∂÷ß‚¿™π“°“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

§«“¡ ”§—≠ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õß√à“ß°“¬ ®‘μ„® Õ“√¡≥å·≈– —ß§¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫μπ‡Õß

®– “¡“√∂‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡‡æ◊ËÕ√—∫¡◊Õ°—∫°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕßÕ“À“√∑’Ë

‡ªìπ‡√◊ËÕß„°≈âμ—« ·≈– “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘μ—«‰¥â °Á®–‡ªìπ°“√

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë®–¡“‡¬◊Õπ‡¡◊ËÕ

¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‰¡à “¡“√∂

¥Ÿ·≈μπ‡Õß„π‡√◊ËÕßÕ“À“√‰¥â æ¬“∫“≈À√◊ÕºŸâ¥Ÿ·≈

 “¡“√∂‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚¿™π“°“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿπ’È

‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥âπ”°≈—∫‰ªª√–¬ÿ°μå‡æ◊ËÕ¥Ÿ·≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π

°≈ÿà¡∑’Ë™à«¬‡À≈◊Õμπ‡Õß‰¡à‰¥â¥—ß°≈à“« ¥—ßπ—ÈπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

¡’¿“«–‚¿™π“°“√¥’ °Á®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–¡’™’«‘μ∑’Ë ¥„ 
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Nutrition for Thai Older Adults

Manee Arpanantikul* R.N., M.S. (Nutrition), M.S. (Nursing), Ph.D. (Nursing)

Abstract : Thai older adults are the group whose physical body is slowly declining;
this phenomenon is an important change resulting in many chronic diseases and
finally leading to a poor quality of life. One of many methods to prevent those chronic
diseases in older adults is eating. Normally, when getting through the elderly period,
the amount of food requirement of older adults will decrease, but the requirement of
all nutrients is still needed. Therefore, the food for older adults should be arranged to
reach the appropriate amount and quality, which is enough for the body requirement.
When older adults are able to eat all five groups of food with the appropriate amount
and proportion, they will have good health as well as the risk of some diseases will
reduce. Learning and understanding the nutrition for Thai older adults is important.
The purpose of this article aims to present the contents related to the change of aging
process influencing nutritional status, evaluation of nutritional status in older adults,
five main groups of food for older adults, nutritional requirement of older adults, and
the principle of food arrangement for older adults. These contents will provide knowledge
to nurses and other health team providers to apply them to older adults including they
would be able to teach older adults about nutritional education so that it will help
promote older adultsû nutritional status as a results from getting appropriate nutrients
for their health status. In addition, older adults could bring that nutritional knowledge
to daily perform for better health.

Keyword :  Thai older adults,  Nutrition,  Food groups, Nutrient, Food requirement
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