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เกร่ินน า
 เป็นใคร ผอมแคไ่หน กล้าดียงัไง มาบรรยายแลกเปลี่ยนเร่ืองนี ้
 not nutrition specialist ประสบการณ์อนัโชกโชน  ผอมลง?  อ้วนน้อยลง

 อ้วนมีหลายปัจจยั พนัธุกรรม ลกัษณะโครงสร้างร่างกายของแตล่ะบคุคล สิ่งแวดล้อม 

 จะให้ทกุคนผอมเพรียว หุน่เรียวเป็นนางแบบ มี six packs แน่นๆคงเป็นไปไมไ่ด้

 จุดมุ่งหมายคือ เพ่ือให้มี สุขภาพดี ลดความเส่ียงจากโรคที่ป้องกันได้ที่เกิดจาก

พฤตกิรรมการบริโภค การใช้ชีวิตประจ าวนั การไม่ออกก าลงักายให้ได้มากที่สดุ โดย
ไม่ทกุข์ทรมานเครียดจากค าแนะน า ท าไมไ่หว จะcleanไปถึงไหน หรือต้องมาทกุข์ตอนเป็นโรค



โรคยอดฮติจากการตรวจสุขภาพประจ าปี

น า้หนกัเกิน Overweight

 โรคอ้วน Obesity 

 โรคไขมนัโลหิตสงู Dyslipidemia 

NCDs =(Non-Communicable diseases) คือกลุ่มโรคเรือ้รังไม่ตดิต่อ ซึง่มีสาเหตุมาจากพฤตกิรรม

การใช้ชีวิต เช่น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหวัใจและสมอง โรคถงุลมโป่งพอง โรคมะเร็ง โรคความดันโลหติสูง และโรค

อ้วนลงพุง ซึง่โรคเหล่านีจ้ะเกิดขึน้อย่างค่อยเป็นคอ่ยไป และรุนแรงขึน้เร่ือยๆ จนอาจอนัตรายถึงชีวิต ในปัจจบุนั กลุม่โรค 

NCDs จดัเป็นปัญหาด้านสขุภาพที่ส าคญัของคนทัว่โลก https://www.honestdocs.co/ncds-are-a-disease-that-comes-from-behaviors



 TG TC HDL LDL รายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย
ครัง้ที่ 5 พ.ศ. 2557
สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.)
ศ.นพ.วิชยั เอกพลากร

https://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/report/report9_6.pdf

https://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/report/report9_6.pdf


สถติโิรคอ้วนจากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย
โดยการตรวจร่างกายครัง้ที่ 5 พ.ศ. 2557

ปีที่ท าการส ารวจ เพศหญิงที่มีโรคอ้วน

(%)
ของประชากรไทย

เพศชายที่มีโรคอ้วน
(%)
ของประชากรไทย

2552 40.7 28.4

34.6
2557 41.8 32.9

37.4

รายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ที่ 5 พ.ศ. 2557
สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.)
ศ.นพ.วิชยั เอกพลากร
large scale sample survey จากงประชากรไทยอาย ุ15 ปึขึน้ไปจ านวนตวัอย่าง 32,400 คนทัว่ประเทศไทย โดยวิธี multi-stage sampling
https://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/report/report9_6.pdf

ปีที่ท าการส ารวจ เพศหญิงที่มีภาวะไขมัน
โลหติสูง
TC ≥200 มก./ดล.  
(%)
ของประชากรไทย

เพศชายที่มีที่มีภาวะไขมัน
โลหติสูง
TC ≥200 มก./ดล.  
(%)
ของประชากรไทย

2557 46.7 40.8

43.8

https://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/report/report9_6.pdf


สถติจิากการตรวจสุขภาพประจ าปีบุคลากรรามาฯ

ปีที่ท าการตรวจ

(จ านวนผู้ได้รับการตรวจ)

น า้หนักเกนิ (%)

ของบุคลากรรามาฯ
(BMI: 23-

24.99)

โรคอ้วน (%)

ของบุคลากรรามาฯ
(BMI: >= 25)

ภาวะไขมันโลหติสูง (%)
ของบุคลากรรามาฯ

(TC ≥200 มก./ดล. )

2560 

(6,613)

15.4 31 57%

(จากผู้ได้รับการตรวจ3,256)

2561-2562 

(5,976)

16.2 32.5 51%

(จากผู้ได้รับการตรวจ3,238)

2563 

(2,402)

17.1 36.6 52.5%

(จากผู้ได้รับการตรวจ2,387)

Cr: หน่วยงานพฒันาระบบธรุกิจอจัฉริยะ (Business Intelligence) ฝ่ายสารสนเทศ โรงพยาบาลรามาธิบดี



ชีวติประจ าวันของแพทย์คลินิกตรวจสุขภาพบุคลากร

 บคุลากรสว่นใหญ่ท่ีมารับการตรวจสขุภาพประจ าปี หลงัจากแพทย์ถามสารทกุข์สขุดิบแล้ว สว่นตวัจะเร่ิมถาม 
เพ่ือ check self-awareness ด้วยค าถาม 

 “ปีก่อนหน้าตรวจฯ ผลเป็นอยา่งไร” “หมอแนะน าวา่อยา่งไรบ้าง” “ได้ลองท าอะไรไปแล้ว” “คิดวา่ผลจะเป็นอยา่งไร”

 พบวา่สว่นใหญ่ > 80% ของคนที่ BMI เกินชดัเจน และ หรือมีภาวะไขมนัโลหิตสงูอยูแ่ล้วมกัจะตอบวา่
“ปีก่อนๆตรวจ ไมมี่อะไร ปกติดี” 

 พอแจ้งเร่ืองน า้หนกัท่ีเกิน(มหาศาล) หรือไขมนัท่ีผิดปกติ ก็จะพึง่นกึขึน้ได้วา่ หมอบอกให้ไปลดน า้หนกั ลดหวาน ลดมนั 
ออกก าลงักาย แตส่ว่นใหญ่ > 80% ไมไ่ด้ท าอะไร หรือ ท าได้พกัเดียวก็ลืม เลิก  หวัเราะ ปีนีน้่าจะอ้วนขึน้ ไขมนัขึน้ 

 สว่นใหญ่จะบอกวา่ พยายามไมกิ่นของมนั ไมกิ่นของทอด

 ไหนลองบอกรายการอาหารที่กินประจ า “หอยทอด” “ผดัไทย” “ข้าวมนัไก่” …



ค าแนะน าทั่วไปของแพทย์(ส่วนใหญ่)

ควบคมุอาหาร

 ลดน า้หนกั

 ออกก าลงักาย

 ลดหวาน มนั เค็ม

ค าแนะน ายอดฮิต



สิ่งที่คนไข้ส่วนใหญ่ท า
ลดน า้หนกั 

 อดข้าวเย็น ระยะเวลา แล้วแตต่บะแตล่ะคน ปวดท้องโรคกระเพาะ

ควบคมุอาหาร 

 กินแตผ่ลไม้มือ้เย็นแทน ไมกิ่นข้าว  หวาน น า้ตาลขึน้

ออกก าลงักาย 

 3 วนัเลกิ ปวดเข่า อากาศไมด่ีมลพิษเยอะ หน้าฝน ฝนตก รอฝนหยดุ



PITFALLS

 พยายามกินหวานน้อย  ชานมไข่มกุ กาแฟสดหวานน้อย กาแฟ3in1 น า้อดัลม 

น า้ล าไย นมเปรีย้ว/โยเกิร์ตไขมนั0%แตน่ า้ตาล100% เดิมกินกาแฟชงร้อน หมอบอกหวาน

น้อยใสน่ า้แข็งหวานน้อยลงแล้ว (ปริมาณน า้ตาลเท่าเดิม) เผลอๆเย็นช่ืนใจอร่อยขึน้เบิล้อีกแก้ว

 พยายามไม่กินของทอด แตกิ่นข้าวราดแกง อาหารตามสัง่ อาหารผดัทกุมือ้ ไก่ทอด หมฝูอย

 พยายามไม่กินเคม็ ไม่เติมเกลือ น า้ปลา แตใ่สซ่ีอิ๊ว sauceหอยนางรมแทน กะปิ น า้พริก

 อาหารกลอ่งร้านสะดวกซือ้เกือบทกุมือ้ ไส้กรอก ไส้อัว่ แหนม หมยูอ ข้าวเหนียวหมปิูง้



ค าแนะน าอย่างละเอียดของแพทย์(บางคน)
 - ควรลดน า้หนกัอย่างถกูวิธี

 - ควรลดการรับประทานอาหารจ าพวกแป้งและคาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าวขดัสี  เส้นก๋วยเต๋ียว มกักะโรนี พาสต้า ขนมปัง เบเกอรร่ี เปลี่ยนเป็นบริโภคข้าวกล้อง หรือข้าวไมข่ดัสีใน    

ปริมาณเหมาะสม

 - ควรลดการรับประทานของหวานเช่น น า้หวาน/น า้อดัลม/น า้ผลไม้/ชากาแฟหวาน/เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน/ขนมหวาน/เบเกอร่ี/ผลไม้รสหวานจดั/การเติมน า้ตาล

 - ควรลดการรับประทานของเค็มเชน่  การเติมน า้ปลา/ซีอิ๊ว/ซอสแมกกี/้เกลือ/เติมผงชรูส/ขนมขบเคีย้ว

 - ควรลดการรับประทานของมนัเช่น อาหารมนั/ทอด/ผดั/แกงกะทิ/เนย/เนือ้สตัว์ติดมนัเช่นหมสูามชัน้ หมกูรอบ/แคปหม/ูหนงัสตัว์ทอด

 - ควรลดการรับประทานอาหารแปรรูปเช่น ไส้กรอก/ไส้อัว่/ บะหมีกึ่งส าเร็จรูป/ฟาสต์ฟดูส์/อาหารส าเร็จรูปร้านสะดวกซือ้

 - ควรเพิ่มการรับประทานผกัผลไม้ หลากสี หลายชนิด เน้นรสหวานน้อย เป็นประจ าทกุวนั

 - ควรเพิ่มกิจกรรมหรือเดินให้ได้อย่างน้อย 5,000 ก้าว/วนั

 - ควรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ติดต่อกนั 30 นาทีขึน้ไป จนเหน่ือย (หายใจแรงและเร็วขึน้พดูคยุกบัคนข้างได้ไมจ่บประโยค) รวมกนั 150 นาทีต่อสปัดาห์ มีการออก

ก าลงักายแบบเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ร่วมด้วย และมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนการออกก าลงักายทกุครัง้



ปกตท่ิานมีค าแนะน าให้แก่คนไข้อย่างไรบ้าง 
รายใหม่/รายเก่าที่ FAILED

หรือค าแนะน าส าหรับตัวเองก็ได้

PLEASE  SHARE



ปริมาณ VS คุณภาพ
 คนสว่นใหญ่เข้าใจวา่ควบคมุอาหารคือการลดปริมาณ  ซึง่ก็ส าคญัในคนท่ีทานปริมาณเยอะ

เกินไปตอ่ความต้องการของร่างกาย แตอ่าจลืมนกึถงึเร่ือง “คณุภาพ” ของอาหาร

 ถ้า มือ้นงึข้าวขาหม ู2 จาน  ข้าวหน้าเป็ด 2 จาน บฟุเฟต์ หมกูระทะทกุอาทิตย์ ต้องลด

 อดมือ้เช้า กินกลางวนัน้อย หนกัมือ้เย็น

 ขนมระหวา่งมือ้ น า้รสหวาน ถงึมือ้ไม่หิว

 คนสว่นใหญ่ดเูหมือนจะเน้นที่ปริมาณ ไม่ได้โฟกสัที่คณุภาพ



ปริมาณ

1 2 1

เช้า กลางวนั เย็น



คุณภาพ
½ ผัก

¼ 

โปรตีน
¼ 
แป้ง

ต้ม / อบ / น่ึง

ผดั / ทอด / แกงกะทิ

เนือ้สัตว์ไม่ตดิหนัง ไม่ตดิมัน
ปลา, อกไก่, เต้าหู้, ถั่ว, ไข่

ข้าวไม่ขัดสี, ข้าวกล้อง, ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี



Credit : ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)

https://www.thaihealth.or.th/


ไข่กับวิธีการปรุง

70 kcal 140 kcal 210 kcal
2 3

https://marugameseimen.co.th/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%
AA/

https://twitter.com/kwansrir/status/1005086806470098945?lang=kn

https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A

1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%

B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-

%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-

%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%

E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B

1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B
8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7https://www.dohome.co.th/egg-v-4-10239083.html

https://marugameseimen.co.th/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%AA/
https://twitter.com/kwansrir/status/1005086806470098945?lang=kn
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.rakluke.com/article/29/125/4258/10-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%96%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.dohome.co.th/egg-v-4-10239083.html


คาร์โบไฮเดรต / แป้ง

https://misterban.com/gotcha/gotcha-how-many-calories-in-noodles/

https://readthecloud.co/brand-farmhouse/

http://www.banraktai.com/form-consume

ข้าวสวย 1 ทพัพี = 80 kcal

(60-80 กรัม)
ขนมปังธรรมดา 1 แผ่น

= 80 kcal

https://misterban.com/gotcha/gotcha-how-many-calories-in-noodles/
https://readthecloud.co/brand-farmhouse/
http://www.banraktai.com/form-consume


สิ่งที่ ถ้าคุณกนิเป็นประจ าอยู่ควรลด ละ เลิก โดยเร็ว

 น า้หวาน/น า้อดัลม/น า้ผลไม้/ชากาแฟหวาน/เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน  ท าให้ชราเร็ว

 น า้ตาล = addictive (เสพติด) ลองเลิก 1 เดือน กลบัมากิน หวานแทบเลี่ยนเม่ือก่อนกินลงไปได้ไง น.น.ลด 

2-3 กิโล ชิลๆโดยไมต้่องท าอะไร

 ท าไมไ่ด้จริงๆ  น า้ตาลทดแทน

 น า้เย็นไมเ่คยห้าม ตะไคร้ เก็กฮวย มะตมู ไม่ใสน่ า้ตาล จะใสน่ า้แข็งก่ีกิโลฯก็เชิญ

 ขนมขบเคีย้ว/ขนมหวาน/เบเกอร่ี/ผลไม้รสหวานจดัเช่น เงาะ ทเุรียน ล าไย etc…

 อาหารวา่งหนัมาทาน แอ๊ปเปิล้ ชมพู ่ฝร่ัง  มะละกอ ส้ม กล้วย มะมว่งดิบ ตระกลูถัว่ไมเ่ค็มไม่ทอด

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%

E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A

1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8

%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0

%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=

2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-

cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0

%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E

0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94

%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%

89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0

.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......

35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133

#imgrc=FLksdLUPJmiqqM

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&tbm=isch&ved=2ahUKEwi5ksj-v83nAhWAkksFHWpvCWUQ2-cCegQIABAA&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%81+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1+%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gs_l=img.3...1769.13931..14176...0.0..0.667.3560.16j5j2j1j0j2......0....1..gws-wiz-img.......35i39j0i67j0j0i3.KD8oujOYSAE&ei=5rZEXrmHDIClrtoP6t6lqAY&bih=1041&biw=2133#imgrc=FLksdLUPJmiqqM


https://www.thaihealth.or.th/Infographic/detail/27757/%E0%B8

%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%

B8%84%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%20

%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%

B2%E0%B8%93%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8

%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B

9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%

B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0

%B8%A1/

เลขเดด็ 6-6-3
หวาน (น า้ตาล) < 6 ช้อนชา
เค็ม (เกลือ) < 6 ช้อนชา
มัน (น า้มัน) < 3 ช้อนชา

https://www.thaihealth.or.th/Infographic/detail/27757/%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99 %E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%A1/


สิ่งที่ ถ้าคุณกนิเป็นประจ าอยู่ควรลด ละ เลิก โดยเร็ว

 Processed food อาหารแปรรูป 

 เน่ืองจาก มนั เค็ม เตม็ไปด้วยผงชรูส และสารปรุงแตง่

 กินแล้วอ้วน ก่อให้เกิด โรคความดนัโลหิตสงู โรคไตเสื่อม 

โรคมะเร็ง …



ออกก าลังกาย
 3X5 per week 30 minutes x 5 days or 3 days x 50 minutes (ideally)

 Starter ไม่ต้องขนาดนีก็้ได้ ไม่ต้องคดิมาก ใสร่องเท้าแล้วออกเลย (ไม่โหม ระวงับาดเจ็บ หาแนวร่วม)

 Talk test

 ไม่ใช่ออกเสร็จยงัชิล ร้องเพลงได้ ดีกวา่ไมอ่อกนิดนงึ

 ท างานต้องเดินทัง้วนั ท างานบ้านทัง้วนั เหน่ือย 

 Cardio

 ไม่มีเวลา? ท่ีจอดรถซเูปอร์มาร์เก็ตแห่งหนึง่แพทย์ก็วิ่งมาแล้ว https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/woman-doing-excercise-vector-25850150

https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/woman-doing-excercise-vector-25850150


TIPS FOR SUCCESS

 จะท าอะไรให้ส าเร็จ ตดัสินใจแล้ว เร่ิมใน 3 วนั ท าตดิตอ่กนั 21 วนั

 Target / Inspiration มีแคต่วัคณุเท่านัน้ท่ีก าหนดได้

 5 levels of commitment

 Self-consciousness effort

 Sustainability Rebound แล้วมกัจะแย่กวา่เดิม ไซส์เสือ้เอวกางเกงเพิ่มทกุปี อตัราเพ่ิมไวกวา่คา่ตอบแทนโบนสั

 สร้างเป็นวฒันธรรมองค์กร/บ้าน ปลกูฝังอปุนิสยัท่ีดีงาม ชกัชวนกนัท า ท าอยู่คนเดียว ไม่รอด



ขอให้ทุกคนประสบความส าเร็จใน

การเร่ิมต้นดแูลสุขภาพของตนเอง

และขอให้โชคดี


