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เพ�่อสุขภาพ

เกร��นนำ

 ในชีวิตประจำวันของคนวัยทำงานตองเรงรีบอยูตลอดเวลา
ทำใหไมคอยมเีวลาใหความสำคัญกบัการเลือกกนิอาหารทีม่ปีระโยชนในแตละมือ้
ทำใหสุขภาพรางกายมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคทางโภชนาการตางๆ เชน
โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง และโรคหัวใจขาดเลอืด ซึง่โรคดงักลาว
เหลานี ้มีสาเหตมุาจากการกนิอาหารทีไ่มสมดลุการมคีวามเครยีด การขาดกจิกรรม
ทางกาย การทำงานและการใชชีวิตสวนใหญของบุคคลกลุมวัยทำงานจะพบวา
เปนผูที่มีภารกิจที่ตองเขารวมประชุมหรือฝกอบรมเปนประจำทำใหมีแนวโนม
ที่จะกินอาหารวางบอยและเมื่อมีความเครียดจากการประชุมจึงสงผลใหมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ ดังกลาวเพิ่มมากขึ้น

 กรมอนามัย สำนักโภชนาการ และภาคีเครือขายที่สำคัญ เชน 
สำนกัโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค กองทุนสนบัสนนุการสรางเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน และองคการอนามัยโลกประจำประเทศไทย จึงได
รวมกันสงเสริมและรณรงคใหมีการจัดอาหารวางที่สมดุลมีประโยชนตอสุขภาพ 
และสงเสริมใหมีการจัดกิจกรรมยืดเหยียดรางกาย เพื่อผอนคลายความเครียด
ในการประชุมหรือฝกอบรมที่ตองใชเวลานาน

 กรมอนามัย สำนักโภชนาการ ไดปรับปรุงหนังสือ Healthy 
Meeting “ประชุมไดผล คนไดสุขภาพ” ขึ้น เพื่อชักชวนใหผูจัดการประชุม หรือ
ฝกอบรม ผูที่มีหนาท่ีจัดอาหารวาง รวมไปถึงผูเขารวมประชุมทุกทานหันมาให
ความสนใจ และใหความสำคัญตอการสงเสริมสุขภาพ โดยเริม่ตนทีต่วัเราใหหนัมา
สนใจกบัเรือ่งใกลตวังายๆ นีก้อน และชวยกนัสรางวฒันธรรมใหมของการประชมุ
หรอืฝกอบรม ท่ีจะทำใหไดท้ังผลสำเร็จของงาน ไดใจ และไดสขุภาพของผูรวมงาน
ไปพรอมกนั ในโอกาสนี ้ขอขอบคุณหนวยงานและภาคเีครอืขายทีไ่ดใหการสนบัสนุน 
และรวมดำเนินการ คณะกรรมการโครงการ Healthy Eating คณะทำงานฯ 
ทีมงานกองบรรณาธิการทุกทาน ที่ชวยจัดทำหนังสือเลมนี้ กรมอนามัย หวังเปน
อยางยิ่งวาจะสามารถผลักดันใหมีผลในทางปฏิบัติตอไปไดในอนาคต
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 คนไทยในปจจบุนั ถกูคุกคามดวยโรคราย ทัง้โรคอวน โรคหวัใจ
และหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง รวมถึงสิ่งท่ีถูกมองขาม
คือปญหาสุขภาพชองปาก ทั้งหมดนี้มีสาเหตุจากการ“กินบอยและกินเกิน”
บางคนมคีวามพยายามในการดูแลสขุภาพของตนเองอยางมากแตกลบัมองขาม
สาเหตท่ีุอยูใกลตัว คอืการกนิอาหารวางระหวางประชมุหรือฝกอบรม ทีเ่ตม็ไป
ดวยขนมหวาน แปง น้ำตาล และไขมัน สำหรับทานท่ีตองเขาประชุมหรือ
ฝกอบรมบอยคงจนิตนาการ ไดวาใน 1 วนั ทาน “กนิเกนิ” ไปมากแคไหน และ
ทานกำลังทำรายสุขภาพของทานอยู

 การประชุม หรือการฝกอบรม ที่ตองนั่งอยูกับที่นานๆ มีเรื่อง
ตองคิดพิจารณา จนทำใหเกิดความเครียด งวง ขาดสมาธิ ชวงเวลานี้
อาจไมสามารถใหความคดิเหน็ทีด่ีๆ  กบัทีป่ระชมุได หยดุพกัสกันดิ...แลวมา
ผอนคลาย ความเมื่อยลาดวยทายืดเหยียดรางกายงายๆ ท่ีจะทำใหทาน
รูสึกสดชื่นกระปรี้กระเปรา พรอมที่จะประชุมตอไปอยางมีประสิทธิภาพ

 อาหารวางเพื่อสุขภาพ (Healthy Break) และการบริหาร
ยืดเหยียดรางกาย ผอนคลายความเครียด คือหลักปฏิบัติงายๆ ที่จะทำให
การประชมุหรอืฝกอบรมมปีระสทิธภิาพ และประสิทธผิลทีด่ ีซึง่ชวยใหงานของ
ทานประสบความสำเรจ็ไปพรอมกบัสขุภาพและคณุภาพชวีติทีด่ขีองคนทำงาน

เรามาร�วมกันสร�างวัฒนธรรม
ในการประชุมและฝ�กอบรมด�วยกัน

ประชุมเคร�ยด กินเกิน
ระวัง! โรคร�ายถามหา
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เล�อกสุขภาพ เล�อก Healthy Break

“อาหารว�างเพ�อ่สุขภาพ”
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อาหารว�าง
เพ�่อสุขภาพ

 อาหารวาง หมายถึง อาหารระหวางมื้อ เปนอาหารเบาๆ
มีปริมาณอาหารนอยกวาอาหารมื้อหลัก อาจเปนชนิดน้ำหรือแหง มีทั้งคาว
และหวาน มกัจดัเปนชิน้เลก็ขนาดพอคำหยบิกนิไดงาย และจดัใหกนิควบคูกบั
เครื่องดื่มรอน-เย็น น้ำผลไม น้ำสมุนไพร น้ำเปลา อยางใดอยางหนึ่ง

หลักในการเลือกอาหารว�างเพ�่อสุขภาพ

        1. คำนึงถึงคุณคาทางโภชนาการ

        2. พลังงานไมเกิน 100 กิโลแคลอรี/มื้อ กินวันละไมเกิน 2 มื้อ

        3. จำกัดปริมาณน้ำมัน น้ำตาล และเกลือไมใหสูงเกินไป

        4. ผลไมสดท่ีไมหวานจัด เหมาะสำหรับเปนอาหารวาง ไดแก สม 
           มะละกอสุก ฝรั่ง ชมพู แกวมังกร เปนตน ควรหลีกเลี่ยงการใชผลไม
           ที่มีรสหวานจัด เชน มะมวงสุก ละมุด ทุเรียน หรือผลไมแปรรูป 
           ประเภทฉาบ ดอง แชอิ่ม เพราะมีน้ำตาล และเกลือมาก

        5. เครือ่งดืม่ไมควรมนีำ้ตาลเกนิรอยละ 5 หรอืนำ้ผลไมคัน้สดไมเตมินำ้ตาล
            เชน น้ำสมค้ัน น้ำฝรัง่ค้ัน เปนแหลงอาหารท่ีมวิีตามนิซ ีสวนนำ้ผลไม
            สำเร็จรูป หรือน้ำผลไมที่มีขายตามรานคาท่ัวไปมักเติมน้ำตาลมาก
            ควรเลอืกชนิดทีม่น้ีำผลไมแทเปนสวนผสมไมนอยกวารอยละ 50 และ
            เตมินำ้ตาลไมเกนิรอยละ 5 สวนนมควรเลอืกนมจดืขาดมนัเนยหรอื
            นมจืดพรองมันเนย

        6. เลือกของวางประเภทเบเกอรี เชน แซนดวิช ขนมปงไสถั่ว โมจิ คุกกี้
            ขนมเปยะ เคกไมมหีนา หรอืเลอืกชนิดท่ีทำมาจากแปงโฮลวตี หลกีเลีย่ง
            ขนมทีม่ไีขมนัสงู และรสหวานจดั เชน เอแคลร พัฟ พาย เคกหนาครมี
            โดนัท เปนตน
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        7. เลอืกพชืหวัและธญัพชื เชน ขาวโพดตม มนัตม ฟกทองตม กลวยตม 
            ถั่วตมชนิดตางๆ

        8. ขนมไทยทำมาจากธญัพชื ถัว่ ผกั ผลไมเปนสวนประกอบ ใหเลอืกชนิด
            ขนมทีม่นีำ้มนั กะท ิหรอืมะพราวนอย และไมหวานจดั เชน ถ่ัวแปบ
            ขนมตาล ขนมกลวย เมด็ขนนุ ลกูชบุ เปนตน หลกีเลีย่งขนมหวานไทย
            บางชนิดที่มีกะทิ หรือน้ำตาลเขมขน เชน ขนมหมอแกง ฝอยทอง
            ทองหยิบ ทองหยอด เปนตน

        9. อาหารคาว ควรเลอืกประเภท ซาลาเปา ขนมจีบ สาคไูสหม ูขาวเกรยีบ
            ปากหมอ สลัดโรล กวยเตี๋ยวลุยสวน ปนสิบนึ่งไสปลา เปนตน

        10. การจดัอาหารหลายหมวดอยูดวย เชน ใน 1 ชดุอาหารวางไดพลงังาน
             100 กิโลแคลอรี ประกอบดวย
 ตัวอยาง 1 แซนดวิชทูนา 1 ชิ้นคำ + ฝรั่ง 3 ชิ้น + ชารอน 
 ไมเติมน้ำตาลหรือน้ำเปลา
 ตัวอยาง 2 สาคูไสหมู 2 ลูก และผักสด + แตงโม 2 ชิ้น +
 กาแฟดำรอน ไมเติมน้ำตาล หรือน้ำเปลา
 ตัวอยาง 3 วุนกะทิ 2 ชิ้น + แกวมังกร 4 ชิ้น + น้ำเปลา

        11. การจัดอาหารวางเพือ่สุขภาพควรจัดใหหลากหลายชนดิ ในปรมิาณ
             ทีพ่อเหมาะสำหรบับรโิภคใน 1 ม้ือ อาหารวางบางชนดิใหพลงังานสงู
             ควรกินคูกับเครื่องดื่มที่ใหพลังงานต่ำหรือน้ำเปลา หรือลดปริมาณ
             อาหารวางใหนอยลง
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กลุ�ม
เคร�่องดื่ม

กลุ�ม
ผลิตภัณฑ�นม

กลุ�ม
ขนมขบเคี้ยว

กลุ�ม
เคร�่องปรุงรส

 “ทางเลือกสุขภาพ” เปนสัญลักษณโภชนาการอยางงาย
สำหรับเปนขอมูลการตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑอาหารซ่ึงสัญลักษณดังกลาว
แสดงถึงผลิตภัณฑที่ไดผานเกณฑการพิจารณาแลววามีปริมาณน้ำตาล ไขมัน
และเกลือ (โซเดียม) ที่เหมาะสม เพื่อลดปจจัยเสี่ยงของโรคไมติดตอเร้ือรัง
(NCDs) เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไตวายเรื้อรัง
โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ สัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
แสดงบนผลติภัณฑอาหาร 8 กลุม ประกอบดวย กลุมเครือ่งด่ืม กลุมผลติภณัฑนม
กลุมขนมขบเคีย้ว กลุมเครือ่งปรงุรส กลุมอาหารมือ้หลกั กลุมอาหารก่ึงสำเร็จรปู
กลุมไอศกรีม กลุมไขมันและน้ำมัน

เลือกอาหารว�างที่มีสัญลักษณ�โภชนาการ
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice logo)

กลุ�ม
อาหาร
มื้อหลัก

กลุ�ม
อาหาร

กึ่งสําเร็จรูป

กลุ�ม
ไอศกร�ม

กลุ�มไขมัน
และนํ้ามัน
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        เพือ่ความสะดวก : ถาตองการจดัเมนอูาหารวางเพือ่สขุภาพดวยตวัเอง
สามารถใชเมนูอาหารวางเพือ่สขุภาพ โดยดปูรมิาณพลงังานของอาหารวาง ผลไม
และเครื่องดื่มชนิดตางๆ ตามตัวอยางในหนังสือเลมนี้ หรือดูปริมาณพลังงาน
จากขอมูลฉลากโภชนาการขางผลิตภัณฑ

ตัวอย�างอาหารว�างคาว อาหารว�างหวาน เคร�่องดื่ม และผลไม�ที่นิยม
นํามาจดัเป�นอาหารว�างเพ�อ่สขุภาพตามขนาด จํานวน ปร�มาณ และพลงังาน

มันเทศนึ่ง

สาคูไสหมู

ปนสิบนึ่งไสปลา

วุนกะทิ

ลูกชุบ

บิสกิต

กวยเตี๋ยวลุยสวน

ขนมจีบไก

ขนมฟกทอง
แบบชิ้นสี่เหลี่ยม

ขนมถวย

สลัดโรล

ขาวเกรียบปากหมอ

ขนมชั้น

3x5x1.5

2.5x2.5

2.5x3x1

3x3x1

2x2

4x4

3x3x3

3x3x2.5

2x2

2.5x2.5x2.5

2.5x5

3x4x1.5

3x3x1.5

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

20

20

20

20

10

8

20

20

20

15

30

30

15

25

26

26

26

28

29

29

33

36

39

40

40

41

ประมาณการพลังงาน
ประเภทอาหารว�างคาวและอาหารว�างหวาน

ชื่ออาหาร ขนาด
(กว�างxยาวxสูง) ซม. จํานวน ปร�มาณ

(กรัม)
พลังงาน
(กิโลแคลอร�)
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ขนมตมขาว

ตะโกแหว

ขนมจีบหมู

ขนมมันแบบชิ้นสี่เหลี่ยม

ขนมฟกทองแบบแบน

ขนมน้ำดอกไม

โมจิไสถั่ว

ขนมจีบกุง

ขาวโพดเหลืองตมฝาน

เผือกนึ่ง

กลวยตม

ขนมมันแบบแบน

ขนมไข

ซาลาเปาไสเห็ดหอม

ตะโกเผือก

ขนมกลวยแบบแบน

ซาลาเปาไสผัก

ขนมตาลแบบถวยเล็ก

3x3

3x3x2

2.5x2.5x2

2x2

5x5x1

2.5x2.5x1

3x3x1.5

2.5x2.5x2

4x7x1

2x5x2

4x7x2.5

5x5x1

3x5x2

4x4x3

3x3

5x5x1

4x4x3

3x3x3

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

23

30

15

20

25

15

15

15

30

40

40

25

20

30

30

30

30

30

41

41

42

42

45

45

45

47

50

50

50

53

57

59

60

60

60

63

ชื่ออาหาร ขนาด
(กว�างxยาวxสูง) ซม. จํานวน ปร�มาณ

(กรัม)
พลังงาน
(กิโลแคลอร�)
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ซาลาเปาไสหมูแดง

ขนมเปยะไสถั่ว

ขนมใสไส

ขนมกลวยแบบชิ้นสี่เหลี่ยม

ถั่วแปบ

ขนมเปยกปูน

ขาวเหนียวหนาสังขยา

ขนมปงหวานไมมีไส

ขนมปงถั่วแดง

ขนมปงสังขยา

ซาลาเปาไสถั่วดำ

ขนมปงลูกเกด

ขนมปงไสกรอก

ซาลาเปาไสหมู

แซนดวิชปูอัด

ทารตผลไม

แซนดวิชทูนา

ขาวตมมัด

ขาวเหนียวหนากุง

ขาวเหนียวปงไสกลวย

ขาวเหนียวปงไสเผือก

4x4x3

3x3x2

3x4x2

4x2.5x2

3x5x1.5

3x3

3x5x3

4x4x2.5

4x4x2.5

4x4x2.5

4x4x3

4x4x2.5

4x4x2.5

4x4x3

5x5x3

3x3x3

5x5x3

3.5x7x2

3x5x3

3x6x2

3x6x2

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

30

20

30

35

30

25

35

25

30

30

30

30

30

30

50

40

50

45

35

35

35

64

65

68

70

70

71

78

79

80

80

81

82

82

82

85

87

87

88

93

93

97

ชื่ออาหาร ขนาด
(กว�างxยาวxสูง) ซม. จํานวน ปร�มาณ

(กรัม)
พลังงาน
(กิโลแคลอร�)
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ประมาณการพลังงานจาก
ประเภทเคร�่องดื่มสําเร็จรูป 1 แก�ว (ปริมาณ 200 มิลลิลิตร)

นํ้าผลไม�รวม 100%

นํ้ามะเข�อเทศ

นํ้าแครอท

นํ้ามะพร�าว

เคร�่องดื่มธัญญาหารสูตรไม�เติมนํ้าตาล
(ถั่วเหลือง ข�าวโพด ข�าวกล�อง 180 มล.)

นํ้าส�ม

พลังงาน 50 กิโลแคลอร�

พลังงาน 58 กิโลแคลอร�

พลังงาน 60 กิโลแคลอร�

พลังงาน 60 กิโลแคลอร�

พลังงาน 60 กิโลแคลอร�

พลังงาน 66 กิโลแคลอร�

ประมาณการพลังงานจาก
ประเภทเคร�่องดื่มสําเร็จรูป 1 แก�ว (ปริมาณ 100 มิลลิลิตร)

นํ้ากระเจ�๊ยบ

นํ้าฝรั่ง

นํ้าแอปเป�ล

นํ้าองุ�น

นํ้าเสาวรส

พลังงาน 50 กิโลแคลอร�

พลังงาน 53 กิโลแคลอร�

พลังงาน 56 กิโลแคลอร�

พลังงาน 59 กิโลแคลอร�

พลังงาน 60 กิโลแคลอร�

    ประเภทนํ้าสมุนไพร 1 แก�ว 200 ซีซี
เชน น้ำใบเตย นำ้อญัชญั ตะไคร นำ้เกกฮวย นำ้มะนาว
น้ำมะตมู นำ้ใบบวับก น้ำลำไย
    ประเภทเคร�่องดื่มร�อน
ชารอน กาแฟดำ ชาเขียวรอน หรือน้ำเปลา
**(ถาใสน้ำตาลทราย 1 ชอนชา พลังงานเพิ่มขึ้น 16 กิโลแคลอรี)**

หมายเหตุ :
1. เครื่องดื่มที่ระบุขางตน ซื้อมาจากรานคาทั่วไป ปริมาณน้ำตาลที่ใสในเครื่องดื่มไมเทากัน
2. ควรเลือกเครื่องดื่มที่ไมใสน้ำตาล หรือใสเพียงเล็กนอย น้ำตาลทราย 1 ชอนชา (4 กรัม) ใหพลังงาน
    16 กิโลแคลอรี น้ำตาลทราย 1 ชอนโตะ (12 กรัม) ใหพลังงาน 48 กิโลแคลอรี
    เลือก *** ชารอน กาแฟดำ ชาเขียวรอน หรือนำ้เปลา ***
3. หากใชเปนนมหรือเครื่องดื่มบรรจุกลอง ควรเลือกผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณทางเลือกสุขภาพ
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องุนลูกเล็ก

แคนตาลูป

องุนลูกใหญ

มะละกอสุก

ชมพู

สับปะรด

สาลี่

แตงโม

สมโอ

แกวมังกร

มะมวงดิบ

มะมวงสุก

ฝรั่ง

แอปเปล

กลวยไข

สมเขียวหวาน

กลวยหอม

กลวยน้ำวาสุก

1.5x1.5x1.5

3x3x1

2.5x2.5x2.5

3x3x1

3.5x5x2

3x3x1

2x7x1.5

3.5x6x1.5

3x7x2

3x5x2

3x5x2

3x5x2

2x7x1.5

2x7x1.5

2x6x2

5x5x5

4x8x3

3x7x3

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ชิ�น

1 ลูก

1 ลูก

1 ลูก

1 ลูก

6

15

8

15

25

15

20

35

20

15

15

15

30

30

40

100

55

50

4

4

5

6

8

9

9

10

10

10

13

14

15

18

44

45

60

66

ตวัอย�างว�ธีการจดัอาหารว�างเพ�อ่สุขภาพให�ได�พลงังาน 100 กิโลแคลอร� เช�น
    ตวัอยางที ่1 สลดัโรล 2 ชิน้ 80 กโิลแคลอรี + แตงโม 2 ช้ิน 20 กโิลแคลอรี
    + น้ำเปลารวม 100 กิโลแคลอรี
    ตวัอยางที ่2 สาคูไสหม ู1 ลกู 40 กโิลแคลอร ี+ ขาวเกรยีบปากหมอ 1 ช้ิน
    26 กโิลแคลอร ี+ แอปเปล 2 ชิน้ 36 กโิลแคลอร ี+ ชารอน รวม 102 กโิลแคลอรี

ผลไม� ขนาด
(กว�างxยาวxสูง) ซม. จํานวน ปร�มาณ

(กรัม)
พลังงาน
(กิโลแคลอร�)
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เพ�่อสุขภาพ

ตัวอย�าง

(Healthy Break)
อาหารว�างเพ�อ่สุขภาพ
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ขนมกล�วย แตงโม นํ้าเปล�า พลังงาน 92 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

92

1.1

1.0

19.5

13.6

9.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 1 ขนมกล�วย แตงโม นํ้าเปล�า

ขนมกล�วย 1 ชิ�น (40 กรัม)
ขนาด 4x2.5 ซม.ต�อชิ�น

แตงโม 2 ชิ�น (70 กรัม)
ขนาด 3.5x7.5x2.5 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมกล�วย มะละกอสุก นํ้าชาจ�น พลังงาน 94 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

94

0.8

1.1

20.3

13.6

33.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 2 ขนมกล�วย มะละกอสุก นํ้าชาจ�น

ขนมกล�วย 1 ชิ�น (40 กรัม)
ขนาด 4x2.5 ซม.ต�อชิ�น

มะละกอสุก 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมต�ม ชมพ�� นํ้าเปล�า พลังงาน 96 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

96

1.3

0.5

21.2

5.0

14.3

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 3 ขนมต�ม ชมพ�� นํ้าเปล�า

ขนมต�ม 2 ลูก (45 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อลูก

ชมพ�� 2 ชิ�น (50 กรัม)
ขนาด 3.5x5 ซม.ต�อชิ�น
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มันเทศนึ่ง แคนตาลูป กาแฟดํา พลังงาน 96 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

96

0.8

0.2

22.8

41.3

39.2

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 4 มันเทศนึ่ง แคนตาลูป กาแฟดํา

มันเทศนึ่ง 2 ชิ�น (40 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อชิ�น

แคนตาลูป 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น

ไม�เติมนํ้าตาล
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ขนมจ�บหมู แตงโม นํ้าเปล�า พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

4.7

5.0

9.9

15.4

5.5

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 5 ขนมจ�บหมู แตงโม นํ้าเปล�า

ขนมจ�บหมู 2 ลูก (30 กรัม)
ขนาด 2.5x2.5 ซม.ต�อลูก

แตงโม 2 ชิ�น (70 กรัม)
ขนาด 3.5x6x2 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมชั้น แตงโม นํ้าชาจ�น พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

0.7

2.4

19.7

9.6

5.4

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 6 ขนมชั้น แตงโม นํ้าชาจ�น

ขนมชั้น 2 ชิ�น (30 กรัม)
ขนาด 4x1 ซม.ต�อชิ�น

แตงโม 2 ชิ�น (70 กรัม)
ขนาด 3.5x6x2 ซม.ต�อชิ�น
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มันเทศนึ่ง ฝรั่ง นํ้าเปล�า พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

0.8

0.2

25.2

37.8

149.3

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 7 มันเทศนึ่ง ฝรั่ง นํ้าเปล�า

มันเทศนึ่ง 2 ชิ�น (40 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อชิ�น

ฝรั่ง 3 ชิ�น (90 กรัม)
ขนาด 2x7x1.5 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมกล�วย แคนตาลูป กาแฟดํา พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

1.1

1.1

23.1

17.2

24.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 8 ขนมกล�วย แคนตาลูป กาแฟดํา

ขนมกล�วย 1 ชิ�น (40 กรัม)
ขนาด 4x2.5 ซม.ต�อชิ�น

แคนตาลูป 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น

ไม�เติมนํ้าตาล
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ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก ชมพ�� น้ําเปล�า พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

1.4

1.2

21.3

15.7

21.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 9 ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก ชมพ�� นํ้าเปล�า

ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก 2 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 4x1 ซม.ต�อชิ�น

ชมพ�� 2 ชิ�น (50 กรัม)
ขนาด 3.5x5 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมจ�บหมู มะละกอสุก นํ้าชาจ�น พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

4.2

4.8

10.9

15.9

30.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 10 ขนมจ�บหมู มะละกอสุก นํ้าชาจ�น

ขนมจ�บหมู 2 ลูก (30 กรัม)
ขนาด 2.5x2.5 ซม.ต�อลูก

มะละกอสุก 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น
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ข�าวต�มมัด ชมพ�� นํ้าเปล�า พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

1.4

0.4

23.6

5.1

15.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 11 ข�าวต�มมัด ชมพ�� นํ้าเปล�า

ข�าวต�มมัด 1 กล�บ (43 กรัม)
ขนาด 3.5x8 ซม.ต�อชิ�น

ชมพ�� 2 ชิ�น (50 กรัม)
ขนาด 3.5x5 ซม.ต�อชิ�น
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ก�วยเตีย๋วลุยสวน แคนตาลูป น้ําเปล�า พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

3.5

3.5

13.6

19.8

24.1

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 12 ก�วยเตี๋ยวลุยสวน แคนตาลูป นํ้าเปล�า

แคนตาลูป 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น

ก�วยเตี๋ยวลุยสวน 3 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อชิ�น
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ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก ฝรัง่ กาแฟดํา พลงังาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

1.4

0.8

23.3

15.9

87.2

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 13 ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก ฝรั่ง กาแฟดํา

ข�าวเกร�ยบปากหม�อไส�ผัก
2 ชิ�น (60 กรัม) ขนาด 4x1 ซม.ต�อชิ�น

ฝรั่ง 3 ชิ�น (90 กรัม)
ขนาด 2x7x1.5 ซม. ต�อชิ�น

ไม�เติมนํ้าตาล
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มันเทศนึ่ง สาลี่ กาแฟดํา พลังงาน 100 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

100

0.5

0.3

24.7

42.0

25.9

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 14 มันเทศนึ่ง สาลี่ กาแฟดํา

มันเทศนึ่ง 2 ชิ�น (45 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อชิ�น

สาล�่ 3 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 2x7x1.5 ซม.ต�อชิ�น

ไม�เติมนํ้าตาล
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โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม ชมพ�� นํ้าเปล�า พลังงาน 101 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

101

2.7

0.6

22.8

6.9

14.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 15 โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม ชมพ�� นํ้าเปล�า

โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม 2 ลูก (30 กรัม)
ขนาด 1x3 ซม.ต�อชิ�น

ชมพ�� 2 ชิ�น (50 กรัม)
ขนาด 3.5x5 ซม.ต�อชิ�น
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ก�วยเตี๋ยวลุยสวน แตงโม กาแฟดํา พลังงาน 101 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

101

0.3

2.3

18.4

21.3

8.5

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 16 ก�วยเตี๋ยวลุยสวน แตงโม กาแฟดํา

แตงโม 2 ชิ�น (70 กรัม)
ขนาด 3.5x6x2 ซม.ต�อชิ�น

ไม�เติมนํ้าตาล

ก�วยเตี๋ยวลุยสวน 3 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อชิ�น
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ขนมต�ม สับปะรด นํ้าชาจ�น พลังงาน 101 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

101

3.3

2.3

20.4

25.8

9.1

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 17 ขนมต�ม สับปะรด นํ้าชาจ�น

ขนมต�ม 2 ลูก (45 กรัม)
ขนาด 3x3 ซม.ต�อลูก

สับปะรด 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 2x3x1ซม.ต�อชิ�น
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ซาลาเปาไส�หมูสับ มะละกอสุก นํ้าชาจ�น พลังงาน 102 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

102

2.4

2.2

19.1

11.9

30.0

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 18 ซาลาเปาไส�หมูสับ มะละกอสุก นํ้าชาจ�น

ซาลาเปาไส�หมูสับ 1 ลูกเล็ก (30 กรัม)
ขนาด 5x3 ซม.ต�อลูก

มะละกอสุก 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 2x3x1.5 ซม.ต�อชิ�น
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ข�าวต�มมัด สับปะรด กาแฟดํา พลังงาน 102 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

102

1.9

0.5

36.5

13.4

5.3

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 19 ข�าวต�มมัด สับปะรด กาแฟดํา

ไม�เติมนํ้าตาล

ข�าวต�มมัด 1 กล�บ (43 กรัม)
ขนาด 3.5x8 ซม.ต�อชิ�น

สับปะรด 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 2x3x1 ซม.ต�อชิ�น
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โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม แคนตาลูป นํ้าชาจ�น พลังงาน 102 กิโลแคลอร�

พลังงาน

โปรตีน

ไขมัน

คารโบไฮเดรต

แคลเซียม

วิตามินซี

102

2.6

0.7

22.3

13.6

20.4

กิโลแคลอร�

กรัม

กรัม

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

คุณค�าทางโภชนาการ

ชุดที่ 20 โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม แคนตาลูป นํ้าชาจ�น

โมจ�ไส�ถั่วไข�เค็ม 2 ลูก (30 กรัม)
ขนาด 1x3 ซม.ต�อชิ�น

แคนตาลูป 4 ชิ�น (60 กรัม)
ขนาด 3x3x1 ซม.ต�อชิ�น
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อาหารปลอดภัย
ใส�ใจความสะอาด
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เพ�่อสุขภาพ

    การจัดบร�การอาหารว�างและเคร�่องดื่ม 
 อาหารที่นำมาจัดอาหารวางเพื่อเสิรฟในการประชุมสวนใหญ
มกัปรุงสำเร็จมาแลว เชน เบเกอร ีขนมไทย หรอืผลไม สวนเครือ่งดืม่ ไดแก ชา
กาแฟ น้ำผลไม น้ำสมุนไพร ผูจัดสามารถจัดเตรียมเองได หรือใชเคร่ืองดื่ม
สำเร็จรูปประเภทกลอง หรือขวด เชน นมจืดพรองมันเนย นมเปรี้ยว น้ำผลไม
บรรจกุลอง หรอืน้ำเปลาบรรจุขวด ของเหลานีส้วนใหญ ซือ้มาจากรานคาตางๆ
หรือซุปเปอรมารเก็ต เพื่อความปลอดภัย ถูกสุขอนามัย ไดประโยชนและ
ประหยัด ผู จัดบริการควรใหความสำคัญ และใสใจในการเลือกอาหาร
อยางเหมาะสม เพื่อใหบริการอยางมีคุณภาพ ทำใหผูรับบริการประทับใจ

    หลักในการพ�จารณาเลือกอาหาร 

 เลอืกซือ้ของทีผ่ลติใหม สด สะอาด ปลอดภยั ผลติจากแหลง
ทีเ่ชือ่ถอืได มมีาตรฐาน หรอืมกีารรบัรองจากหนวยงานราชการ ควรหลกีเลีย่ง
อาหารที่เนาเสียงาย เชน ขนมไทยที่มีสวนประกอบของกะทิ หรือ เบเกอรี
ประเภทเอแคลร เพราะจะเสียงาย ถาเก็บในอุณหภูมิที่ไมเหมาะสม

 สำหรับผลไมเลือกของที่สดใหม มีสีตามธรรมชาติ เนื้อแนน
ไมเหี่ยวเฉา ไมมีรอยช้ำ ขึ้นรา ไมมีเศษดิน คราบสกปรก และไมมีคราบสีขาว
ของยาฆาแมลงติดอยู ควรเลอืกซือ้ผลไมตามฤดกูาลเพราะจะไดผลไมทีส่ดใหม
ราคาถูก ถาเปนผลไมนอกฤดูกาลมักมีการใชสารเคมีเรงดอกและผล จึงอาจ
เปนอันตรายตอผูบริโภค และยังมีราคาแพง
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    หลักการเลือกเคร�่องดื่ม 
 พิจารณาลักษณะทั่วไปของผลิตภัณฑ สภาพภาชนะบรรจุ
เชน กระปอง กลอง ขวด ซอง ตองอยูในสภาพที่ดี เรียบท้ังฝาและกน ไมมี
รอยบบุ ไมมรีรูัว่ซมึ ควรสงัเกตเครือ่งหมายรบัรองทีต่ดิอยูบนกลอง ซอง หรอื
กระปองของผลิตภัณฑนั้นๆ เชน เครื่องหมาย อย. ในกรณีท่ีเปนอาหาร/
ผลิตภัณฑในภาชนะบรรจุปดสนิท ตองตรวจดูวัน เดือน ป ท่ีผลิต และ/
หรือ วัน เดือน ป ที่หมดอายุ ควรเลือกซื้ออาหารที่ผลิตใหม โดยดูจากตัวเลข
วนั เดอืน ป ทีผ่ลิต และ/หรอื วนัหมดอาย ุทีร่ะบบุนภาชนะบรรจ ุหรอืท่ีฉลาก
ที่ติดไวกับภาชนะบรรจุ หรือเลือกผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณทางเลือกสุขภาพ

    ว�ธีการล�างผลไม� 
 เปนเรื่องสำคัญที่จะตองปฏิบัติ เพื่อชวยลดปริมาณสารเคมี
ตกคางในผลไม โดยสามารถเลอืกใชวธิกีารใดกไ็ด แลวแตความเหมาะสม ดงันี้
 1. ลางผลไมดวยน้ำสะอาดหลายๆ ครั้ง หรือลางดวยการใช
     น้ำไหลผานอยางนอย 2 นาที
 2. ใชสารละลายอืน่ๆ ลาง สารทีน่ำมาใชนี ้ควรเปนสารละลาย
     ท่ีสะดวก ใชหาไดงายและมีใชในหองครัว หรือปกตินำมา
     ใชเปนอาหารได เชน
          ใชน้ำเกลือ (เกลือ 2 ชอนโตะตอน้ำ 4 ลิตร)
          ใชน้ำสมสายชู (น้ำสมสายชู ½ ถวยตอน้ำ 4 ลิตร)
          ใชผงฟูหรือเบกกิ้งโซดา (ผงฟูหรือเบกกิ้งโซดา 1/2
          ชอนโตะตอน้ำอุนหรือน้ำธรรมดา 10 ลิตร) 
โดยแชผลไมในสารละลายดังกลาว ประมาณ 15 นาที แลวจึงนำผลไมมาลาง
ดวยน้ำสะอาดอีกครั้งก็จะสามารถลด หรือขจัดพิษภัยจากสารเคมีตกคาง
ในผลไมออกได
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ดาวน�โหลดสื่อ :
สํานักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย
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    ภาชนะอุปกรณ� 
 เลอืกใชภาชนะใสอาหาร ใหเหมาะสมกบัประเภทอาหาร เชน
เครื่องดื่มชนิดรอน ควรใสภาชนะที่ทนความรอนได เชน แกว กระเบื้อง หรือ
เมลามีน เปนตน

 การลางภาชนะ กอนลางตองแยกภาชนะที่ลางออกเปน
2 พวก คือ ภาชนะใสอาหารคาว กับภาชนะใสอาหารหวาน และแกวน้ำ
โดยลางภาชนะใสอาหารหวานและแกวน้ำกอน

    การล�างมี 2 ว�ธี คือ 
 1. การลางดวยมือ กอนลางควรกวาดเศษอาหารทั้งหมด
ทิง้ในถงัขยะแลวลางดวยน้ำผสมนำ้ยาลางจาน โดยใชฟองนำ้หรอืใยสงัเคราะห
จากนั้นลางดวยน้ำสะอาดอีก 2 ครั้ง

 2. การลางดวยเคร่ืองลางภาชนะ กวาดเศษอาหารใหหมด
แลวลางหรือแชภาชนะดวยน้ำเปลา จากนั้นนำมาจัดวางเขาเครื่องลาง
เตมิน้ำยาลางจานทำความสะอาดในปรมิาณทีเ่หมาะสมในเครือ่งลาง ใหเครือ่ง
ทำงานตามโปรแกรมจนเสร็จ แลวจึงนำภาชนะออกจากเครื่อง ภาชนะ
ทีท่ำความสะอาดแลวไมควรใชผาเชด็ เพราะจะทำใหเกดิการปนเปอน ควรผึง่
ใหแหงเอง โดยควำ่บนตะแกรงหรอืตะกรา และเกบ็ในทีส่ะอาด อยูสงูจากพืน้
อยางนอย 60 ซม.
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    ผู�ให�บร�การ 
 สขุภาพและความสะอาดของผูใหบรกิาร มผีลตอความสะอาด
และความปลอดภัยของอาหาร ผูใหบริการควรดูแลรักษาสุขภาพรางกาย
ใหแข็งแรง และตองมีสุขวิทยาสวนบุคคล (personal hygiene) ที่ดีคือ
ในระหวางบริการอาหารตองสวมเสื้อผาท่ีสะอาด สวมเสื้อมีแขน สวมหมวก
หรอืผาคลมุผม ตัดเลบ็ใหสัน้เสมอกอนเสริฟอาหาร หลงัเขาหองสวมตองลางมอื
ใหสะอาดดวยน้ำและสบูทกุคร้ัง หากมอืมบีาดแผลตองปดพลาสเตอรแบบกันนำ้
และสวมถุงมือยาง เพื่อปองกันไมใหเชื้อโรคแพรกระจายเขาสูอาหาร รวมท้ัง
ปองกันน้ำไมใหเขาแผล เพราะจะทำใหแผลหายชา

 ผูใหบริการตองใหบริการอยางถูกวิธี ดังนี้
     ไมใชมือหยิบจับอาหารสุกโดยตรง
     ไมพูดคุย หรือไอ จาม รดอาหาร
     หยิบจับภาชนะอุปกรณใหถูกวิธี
     แกวน้ำเวลาเสิรฟ จับใหต่ำกวากึ่งกลางแกวลงมา
     จานชามเวลาเสิรฟ ตองไมใหนิ้วมือสัมผัสภาชนะ
     สวนที่สัมผัสอาหาร
     ชอนสอมควรหยิบจับบริเวณดามเทานั้น
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    ว�ธีการล�างมือ 7 ขั้นตอน 
 ลางมือดวยน้ำและสบู หลังใชหองน้ำ/หองสวม หลังสัมผัส
สิ่งสกปรก กอนเตรียมปรุงอาหาร และกอนรับประทานอาหาร ดังภาพ

ดาวน�โหลดสื่อ :
สํานักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย
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กิน-ด่ืม อย�างฉลาด
ปราศจากฟ�นผุ
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 อาหารหวาน ที่ประกอบดวยแปงและน้ำตาลเปนตัวการ
สำคัญอยางหนึ่งที่กอใหเกิดโรคฟนผุ ซึ่งพบไดทั้งในเด็กและผูใหญ สำหรับ
ในผูใหญ แมวาจะมเีคลอืบฟนและเนือ้ฟนทีห่นาและแข็งแรงกวาฟนเดก็ แตถา
กนิแปงและน้ำตาลอยูบอยๆ กจ็ะทำใหชองปากมสีภาพกรดเกดิขึน้อยางตอเน่ือง
ผิวฟนที่สัมผัสกับกรดตลอดเวลาจึงเกิดการผุและกรอน 

 ปญหาฟนผุในผู ใหญพบบอยในบริเวณรากฟน ซอกฟน
และคอฟน ทั้งนี้เพราะผูใหญมักมีปญหาเหงือกรน ทำใหมีพื้นผิวฟนที่มีโอกาส
สัมผัสกับกรดเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณซอกฟน คอฟน และรากฟน
ที่ทำความสะอาดยาก ดังนั้น ถาผิวฟนบริเวณน้ีตองสัมผัสกับกรดบอยๆ
ปญหารากฟนผุจึงเกิดขึ้นไดงายมาก และฟนผุบริเวณนี้มักจะผุทะลุถึงโพรง
ประสาทฟนได โดยที่เราไมรูตัว ทำใหการรักษายุงยากมากขึ้น

    หวานมากทําให�เกิดฟ�นผุได�มาก 

 การกินอาหารวางบอยๆ เปนการเพิ่มปจจัยเสี่ยงทำใหเกิด
โรคฟนผุ ยิ่งเปนอาหารที่มีแปงและน้ำตาลมาก โอกาสเสี่ยงของโรคฟนผุก็มี
มากขึ้นตามระดับความหวานท่ีเพ่ิมขึ้น ขนมหวานท่ีเหนียวติดฟน เชน ลูกอม
ทอฟฟ ขนมหวานไทย รวมถงึเบเกอร ีเชน ขนมเคก ขนมปงกรอบ คกุกี ้ขนมพาย
ซึ่งมีลักษณะกรอบรวน เมื่อถูกกับน้ำลายจะรวมตัวเปนกอน ติดคางบนตัวฟน
อาหารกลุมนี้จะทำใหชองปากมีสภาพความเปนกรดอยางตอเนื่องยาวนาน
จึงทำใหเกิดฟนผุได

อาหารว�าง ทำให�คุณฟ�นผุ
เชื่อหร�อไม�ว�า



สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 44

    การแปรงฟ�น 2 2 2
 การแปรงฟนหลังกินของหวานจะชวยแกปญหานี้ได แตใน
ชวงของการประชมุหรอืฝกอบรมคงไมสะดวก ดงันัน้ ทางเลอืกทีด่ทีีส่ดุในชวงนี้
จึงอยู ท่ีการเลือกชนิดของอาหารวาง ใหเปนอาหารวางสงเสริมสุขภาพ
ซึ่งจะมีผลดีตอสุขภาพ

ดาวน�โหลดสื่อ :
สํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย
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    หลักการพ�จารณาเลือกอาหารว�างเพ�่อสุขภาพ

 

 ควรเลือกผลไมหรืออาหารที่มีเสนใย เพราะเปนอาหาร
ที่อุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ และเสนใยอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย
นอกจากน้ี การเคี้ยวเสนใยจะกระตุนใหมีน้ำลายมากขึ้น สามารถเจือจาง
สภาพความเปนกรดไดเปนอยางดี อยางไรก็ตาม ผลไมรสหวานมีน้ำตาลมาก
และผลไมที่มีลักษณะเปนเจล เชน มะขามหวาน กลวยหอม อินทผาลัม
กอ็าจเปนสาเหตทุีท่ำใหฟนผุได เพราะสามารถตกคางบนตวัฟนไดเปนเวลานาน
สวนอาหารกลุมโปรตีน เชน ถั่วตางๆ และอาหารจำพวกนมที่มีแคลเซียม
และฟอสฟอรัสสูง ไมทำใหเกิดฟนผุ และชวยปองกันฟนผุไดดวย ควรเลือก
นมจดืพรองมนัเนยหรอืนมจดืขาดมนัเนย เพือ่ไมใหรางกายไดรบัไขมนัมากเกนิไป

 สำหรับเครื่องดื่ม การดื่มน้ำเปลาจะชวยชะลางเศษอาหาร
ที่ตกคางในชองปาก ทำใหปากไมแหง ลดปญหากลิ่นปาก และเปนผลดีตอ
สุขภาพฟน แตถาเครื่องดื่มมีรสหวานและผูดื่มชอบอมน้ำหวานไวในปาก
ก็อาจจะทำใหฟนผุได อยางไรก็ตาม การดื่มเคร่ืองดื่มดวยหลอด จะชวยลด
การสัมผัสน้ำตาลกบัตวัฟน จงึไมทำใหฟนผ ุแตการกินหวานมากเกินไป ก็อาจจะ
เปนสาเหตุของโรคอวน โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง ดังนั้น
การดื่มเครื่องดื่มหวานมากจึงไมเปนผลดีตอสุขภาพ
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    เลือก Healthy Break
   เพ�่อสุขภาพฟ�น สุขภาพกายและหัวใจแข็งแรง

 

 เมื่อประมวลองคความรูเรื่องความสัมพันธระหวางอาหาร
กบัการเกดิโรคฟนผ ุและสขุภาพรางกาย มขีอแนะนำเรือ่งการเลอืกอาหารวาง
เพื่อสุขภาพสำหรับจัดประชุมหรือฝกอบรม ดังนี้

 อาหารประเภทเครื่องดื่ม ไมควรเติมน้ำตาล พยายามลด
การกินน้ำตาลและครีมเทียมลง เชน ใชน้ำตาลและครีมเทียมเพียงครึ่งซอง
(ควรเลือกซื้อน้ำตาลซอง 4 กรัม) และเพื่อความสะดวกในการจัดการ
ควรสนับสนุนใหมีการผลิตน้ำตาลซอง 4 กรัม ออกมาจำหนายใหมากขึ้น
สำหรับน้ำผลไม เลือกชนิดคั้นสดไมเติมน้ำตาลหรือเกลือ ควรดื่มน้ำเปลาหรือ
น้ำชาจีน (รอน) จะชวยชะลางไขมัน มีสารตานอนุมูลอิสระและมีฟลูออไรด
ชวยทำใหเคลือบฟนแข็งแรงดวย สวนการดื่มนมจืด ชวยเพิ่มแคลเซียมใหกับ
รางกาย
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 อาหารประเภทของวาง ไมควรเลือกขนมที่มีรสหวานจัด
ขนมที่ควรเลือก เชน สาคูไสหมู ขาวเกรียบปากหมอ ขนมจีบ ซึ่งมีโปรตีน
และยงัไดกนิกบัผกัสดดวย จงึเปนของวางทีไ่ดคณุคาทางอาหารและมรีสอรอย

 อาหารประเภทผลไมควรเลือกผลไมท่ีรสไมหวานจัด เชน
ฝรัง่ ชมพู มะมวง สมโอ แกวมงักร แอปเปล หรือผลไมไทยตามฤดกูาลประกอบ
ในชุดอาหารวางดวย เพราะจะชวยกระตุนการหลั่งของน้ำลาย และไดคุณคา
ของอาหารประเภทเกลือแรและวิตามิน

 อาหารประเภทอื่น เชน ถั่วตางๆ มีคุณคาทางอาหารสูง
เหมาะทีจ่ะนำมากนิเปนของวาง แตถานำมาจัดเปนอาหารวางระหวางประชมุ
ฝกอบรม แตอาจดูไมเรียบรอย ไมนากิน อยางไรก็ตาม สำหรับการประชุม
หรือภายในที่ผู เขารวมประชุมมีความเปนกันเองสูง อาจจัดถั่วตางๆ เชน
ถั่วลิสงตม ถั่วตางๆ นึ่ง มาจัดเปนอาหารวางได เพราะจะไดประโยชน ทั้งใน
ดานคุณคาทางอาหาร การเคี้ยวถั่วชวยใหไมงวง และการเค้ียวชวยกระตุน
การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองอีกดวย

 อาหารวางระหวางประชุมนั้นเปนอาหารที่จัดเสริมระหวาง
อาหารมื้อหลัก มีวัตถุประสงค เพื่อใหผู เขาประชุมไดผอนคลายอิริยาบถ
ความเครยีด ความงวง จากการใชสมอง อาหารมือ้นีจ้งึไมควรมปีรมิาณท่ีมากเกนิไป
เพราะยิ่งจะทำใหมีอาการงวงมากขึ้น

ผู�จัดอาหารว�างเพ�่อสุขภาพ คงพอมีแนวทางในการเล�อก
ชนิดของอาหารมาจัดเป�นอาหารว�างระหว�างประชุมได�เหมาะสมมากข�้น
ในขณะที่ผู�เข�าประชุมหร�อฝ�กอบรม จะได�ข�อคิดบางอย�างในการเล�อกกิน

อาหารว�างด�วย หวงัว�าทุกคนจะเพล�ดเพล�นกบัอาหารว�างเพ�อ่สุขภาพตรงหน�า
และมีสมาธิกับการประชุมต�อไป ด�วยสมองที่ปลอดโปร�ง
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ยืดเหยียดร�างกาย

เพ�อ่ผ�อนคลายความเคร�ยด
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ยืดเหยียดร�างกาย

เพ�อ่ผ�อนคลายความเคร�ยด

 การยืดเหยียดรางกาย เปนการออกกำลังกายที่ทำไดงาย
ใชเวลานอย สามารถปฏิบัติไดทุกเพศทุกวัย เมื่อรู สึกเหนื่อยลาหรือเมื่อมี
เวลาวางเพยีงเลก็นอยจากการปฏบิตังิาน ซึง่จะทำใหรางกายกระปรีก้ระเปรา
ไมเฉือ่ยชา การยดืเหยยีดกลามเนือ้ เตรยีมพรอมสำหรบัการเคลือ่นไหวประกอบ
กิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจำวัน และเพิ่มความสามารถของกลามเนื้อขอตอ 
ทำใหเคลื่อนไหวไดตลอดทุกการเคลื่อนไหว ชวยปองกันหรือหลีกเลี่ยง
การบาดเจ็บที่เกิดจากการฉีกขาดของกลามเนื้อ และเพิ่มการไหลเวียนโลหิต
ไปสวนตางๆ ของรางกาย อีกทั้งชวยใหจิตใจผอนคลายและทำใหรู สึกดี
เมื่อปฏิบัติ

ขอแนะนำในการยืดเหยียดกลามเนื้อ
1. ควรปฏิบัติอยางนอย 3 วันตอสัปดาห หรือทำบอยๆ
   เมื่อมีโอกาส
2. ความเหมาะสมของการยดืเหยยีด คอื ยดืเหยยีดกลามเนือ้
   จนรูสึกตึงพอสมควร แตไมใชความรูสึกเจ็บ
3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแตละทา ควรคางไวประมาณ 
   10 - 30 วินาที ทำซ้ำ ทาละ 4 ครั้ง
4. ขณะยืดเหยียดกล ามเนื้อให หายใจเข า-ออก ช าๆ
   ไมควรกลั้นหายใจ
5. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณที่มีการอักเสบ
   ปวดบวมและบาดเจ็บ
6. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนของรางกายที่
   เขาเฝอกไวนานๆ อยางรุนแรง
7. หลกีเลีย่งการยดืเหยยีดกลามเนือ้ทีม่กีารออนแอมากเกนิไป
8. การยืดเหยียดกลามเนื้อในผู สูงอายุหรือผู ที่มีภาวะ
   กระดูกพรนุหรอืขออกัเสบ ควรใชความระมดัระวงัเปนพเิศษ
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    ประโยชน�ของการยืดเหยียดกล�ามเนื้อ

 1. ลดอาหารปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดเมื่อยรางกาย

 2. ผอนคลายความเครียดและความวิตกกังวล

 3. พัฒนาสมาธิและความพรอมทางจิตใจ

 4. ลดอาการปวดทองเนื่องจากการมีรอบเดือนของผูหญิง

 5. เพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ 
     ทำใหขอไมยึดติด

 6. ทำใหกระปรี้กระเปราและรูสึกดี

 7. ลดอาการปวดตึงของกลามเนื้อ

    แนวทางการมีกิจกรรมทางกายของผู�ทํางานออฟฟ�ศ

 ในปจจุบันผู ประกอบอาชีพในประเทศไทยมีจำนวนมาก
โดยเฉพาะในตัวเมือง ที่มีสถานประกอบการดานธุรกิจ โรงงาน อุตสาหกรรม
หนวยงานราชการ ฯลฯ ก็จะมีผูที่ทำงานในออฟฟศอยูดวย ซึ่งวิถีชีวิตของ
การทำงานในออฟฟศสวนใหญก็จะนั่งพิมพงานอยู หนาจอคอมพิวเตอร
รับโทรศัพท ใชเวลาในการนั่งประมาณ 7 ชั่วโมงตอวันหรือมากกวานั้นถามี
การทำงานลวงเวลา การปฏบิติัตนดังกลาวทำใหเกดิอาการปวดเมือ่ยกลามเนือ้
คอ ไหล หลัง อืน่ๆ และอาจมอีาการนิว้ลอ็คได จงึแนะนำใหมกีจิกรรมทางกาย
เพื่อที่ปองกันการเกิดโรคตางๆ ได
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ทาเริ่มตน สามารถปฏิบัติในทายืนหรือ 
นั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา
คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติ
ซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน สามารถปฏิบัติในทายืนหรือ 
นั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ เอียงศีรษะมาทางดานซาย/ขวา
คางไว 15-20 วินาที สลับขาง หรือปฏิบัติ
ซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

    กิจกรรมทางกายที่ควรทํา

 1. ในระหวางการทำงานระยะเวลาในการทำงานของผูท่ีทำงาน
ในออฟฟศประมาณ 7 ชั่วโมงตอวันหรือมากกวานั้นถามีการทำงานลวงเวลา 
และมีเวลาในการพักรับประทานอาหารประมาณ 1 ช่ัวโมง กิจกรรมทางกาย
ที่ควรกระทำไดในชวงเวลานี้ คือ

 1.1 ควรลุกยืนหรือเดินทุก 2 ชั่วโมง
      เพือ่ใหระบบไหลเวยีนเลอืดไหลเวยีนไดด ีปองกนัการเกดิ
      โรคเรื้อรัง เพิ่มการเผาพลาญพลังงานของรางกาย

 1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
      เพ่ือสรางความออนตัวของกลามเนือ้และขอตอซ่ึงจะทำให
      กลามเนื้อที่เกร็งไดคลายตัว ลดอาการปวดเมื่อยจากการ
      เกร็งกลามเน้ือในสวนตางๆ ที่เกี่ยวของกับการทำงาน
      ไดเปนอยางดี โดยควรทำหลังจากการทำงานทันที
      หรือในชวงระหวางพักการทำงาน เพื่อใหกลามเน้ือได
      คลายตัวทนัที โดยมทีาในการยืดเหยยีดกลามเนือ้ในสวนท่ี
      เกี่ยวของกับการทำงาน ดังนี้

กล�ามเนื้อคอ
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กล�ามเนื้อไหล�

กล�ามเนื้อแขน

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล
ทาปฏิบัติ จากนั้นใหยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล
แขนชดิห ูแลวงอศอกลงดานหลงั ในทาควำ่มอื
โดยใหฝามือและนิ้วมือวางราบ แตะลงไป
บนหลัง แลวใชอีกมือหนึ่งกดลงไปดานลาง
ใหไดมากที่สุด คางไว 15-20 วินาที สลับขาง
หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง แยกเทาเทาชวงไหล
ทาปฏิบัติ ใหยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล
แลวงอศอกลงดานหลัง จับผาในทาคว่ำมือ
จากนัน้ใหยกแขนซายไปดานหลงัในทาบิดแขน
เขาดานใน จับผาพรอมงอ ขอศอกพับขึ้น
ใหหลังมือวางแนบกับลำตัวดานหลัง มือขวา
ออกแรงดึงผาในทิศทางขึ้นดานบนชาๆ คางไว
15-20 วนิาท ีสลบัขาง หรอืปฏบัิตซิำ้อกีครัง้หนึง่

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณ
ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทาง
ดานหนา หงายมอื ใชมอืซายออกแรงกดเขาหา
ลำตัว บริเวณหนามือ ของมือขวาคางไว 
15-20 วนิาท ีสลบัขาง หรอืปฏบัิตซิำ้อกีครัง้หนึง่

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณ
ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นใหเหยียดมือขวาไปทาง
ดานหนา คว่ำมือ ใชมือซายออกแรงกดเขาหา
ลำตัว บริเวณหลังมือของมือขวา ค างไว 
15-20 วนิาท ีสลบัขาง หรอืปฏบัิตซิำ้อกีครัง้หนึง่
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กล�ามเนื้อแขน

กล�ามเนื้อลําตัว

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณ
ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นใหเหยียดมือทั้งสองขาง
ไปทางดานหนาเฉียงลง โดยตะแคงมือออก
ดานขางใหขอมือดานหลังชนกันแลวเหยียด
แขนตรง คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำ
อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน สามารถปฏิบัติตนทั้งในทายืน
และทานั่งศีรษะตั้งตรง
ทาปฏิบัติ จากนัน้ใหบิดตวัไปขางขวา สวนลาง
ตั้งแตสะโพกลงมาอยูในทาเดิม คางไว 15-20
วินาที สลับขางหรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริม่ตน น่ังลำตัวและศรีษะตัง้ตรง ปลายเทา
ชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นประสานมือไวท่ีดานหลัง
ของศีรษะแลวเอนตัว ไปดานหลัง จนรูสึกตึง
ที่อกและทอง คางไว 15-20 วินาที ปฏิบัติซ้ำ
อีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรง เทาหางกันประมาณ
ชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นใหประสานมือท้ังสองขาง
ขึ้นเหนือศีรษะ เหยียดตรงแลวเอนลำตัวไป
ดานขวาจนรู สึกวาลำตัวดานซายตึงคางไว
15-20 วนิาท ีสลบัขาง หรอืปฏบัิตซิำ้อกีครัง้หนึง่
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กล�ามเนื้อขาด�านหลัง

กล�ามเนื้อคอ

ทาเริ่มตน ยนืตวัตรงเอามอืเทาเอว เทาหางกนั
ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นกมลงเอามือแตะปลายเทา
ทั้งสองขางขาตรง คงทานั้นไว 15-20 วินาที
หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองขาง
วางบริเวณตนคอดานหลัง
ทาปฏิบัติ ใหเหยียดศีรษะไปดานหลัง โดย
ออกแรงตานกบัมอื ท่ีวางบรเิวณตนคอดานหลงั
แลวจงึกลบัมาอยูในทาเริม่ตนปฏบิตัติอเนือ่งกนั
15-20 ครัง้ (2-3 เซต) พกัระหวางเซต 2-3 นาที
2-3 ครั้ง ตอสัปดาห

 1.3 การบรหิารรางกายเพือ่สรางความแขง็แรงและทนทาน
ของกลามเนื้อ (muscular strength and muscular endurance)
ฝกกลามเน้ือใหเกิดความแข็งแรงความทนทานเพิ่มข้ึนหรือคงไวอีก ทั้งยัง
สามารถใชกลามเนื้อในการออกแรงอยางตอเนื่องไดซ้ำๆ หรือติดตอเปน
เวลานานโดยไมออนลา ผูที่ทำงานในออฟฟศควรใชเวลาระหวางพัก โดยมีทา
ในการบริหารกายตามกลามเน้ือที่ใชในการทำงาน เปนทาท่ีสามารถทำใน
ที่ทำงานงายๆ ดังนี้
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กล�ามเนื้อคอ

กล�ามเนื้อสะบัก

กล�ามเนื้อหัวไหล�

ทาเริ่มตน นัง่ขดัสมาธตัิวตรง มอืขางหนึง่วางที่
หนาขา ในทาผอนคลายสวนมืออีกขางหน่ึง
วางบริเวณขมับ (ขางที่ตองการออกกำลังกาย)
ทาปฏิบัติ ใหเอยีงศีรษะไปดานขาง โดยออกแรง
ตานกบัมอืทีว่างบรเิวณขมบั แลวจงึกลบัมาอยู
ในทาเริ่มตน ปฏิบัติตอเนื่องกัน 15-20 ครั้ง
(2-3 เซต) พักระหวางเซต 2-3 นาที สลับขาง
2-3 ครั้ง ตอสัปดาห
ขอควรระวัง ผูมอีาการปวดคอ กระดกูคอเสือ่ม
หมอนรองกระดกูสนัหลงั (คอ) ปลิน้ทบัรากประสาท
ไมควรบริหารทานี้

ทาเริ่มตน นั่งขัดสมาธิตัวตรง หรือยืน 
แขนทั้งสองขางเหยียดตรงในทาผอนคลาย
ทาปฏิบัติ จากนัน้ใหแอนหนาอกไปทางดานหนา
พรอมกับเหยียดหัวไหลและสะบักท้ังสอง
ไปทางด านหลัง โดยท่ีพยายามให สะบัก
ทั้งสองขางเขาใกลกันมากที่สุด เทาที่ทำได
แลวกลับเขาสูทาเริ่มตน

ทาเริ่มตน น่ังบนเกาอี้ หรือยืน เทาวางพื้น
หางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไป
ขางหนา ขนานกับแนวลำตัว หลังตรง มือยก
น้ำหนักที่เหมาะสม (ดัมเบลลหรือขวดใสน้ำ)
ตั้งศอกขึ้นหงายมือทั้งสองขาง
ทาปฏิบัติ ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะทั้งสองขาง
จนแขนตึง คงทานี้ไว  1 วินาที ทำทาเดิม
15-20 ครั้ง หรือเทาที่ทำได ทำ 2-3 เซต
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กล�ามเนื้อหลัง

ทาเริ่มตน นั่งบนพื้น เทาทั้งสองขางอยูบนพื้น
เทาขางหนึง่ เหยยีดเทาอกีขางหนึง่งออยูระดบั
เหนือเขา หลังตรง
ทาปฏิบัติ หลังจากนั้นโนมตัวลงใหหนาอก
ชิดเขา เอามือสองขาง จับปลายเทาจนเริ่มมี
แรงตึงที่หลัง และกลามเนื้อเทา คงทานั้นไว
15-20 วนิาท ีสลบัขาง หรอืปฏิบัิตซิำ้อกีครัง้หนึง่

ทาเริ่มตน ยนืตวัตรงเอามอืเทาเอว เทาหางกนั
ประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา
ยอเขาลง โดยขาซาย เหยียดและหลังเทา
สัมผัสพื้น คงทานั้นไว 15-20 วินาที สลับขาง
หรือปฏิบัติซ้ำอีกครั้งหนึ่ง

ทาเริ่มตน ยืนตัวตรงเอามือวางท่ีกำแพงหรือ
ฝาผนงัสงูประมาณหวัไหล กวางเทากบัหวัไหล
ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นกาวเทาขวาไปดานหนา
ยอเขาลง โดยขาซายเหยียดตึงไมงอ ทำคางไว
15-20 วินาที สลบัขางหรอืปฏบิตัซ้ิำอกีครัง้หนึง่

ทาเริ่มตน ยืนตรงแลวยืนมือจับพนักเก าอี้
ดานหนา
ทาปฏิบัติ จากนั้นยกเทาเหยียดไปขางหลัง
เขาตรง คอยๆ วางเทาลง ทำสลับขาง ขางละ
15-20 ครั้ง ทำ 2-3 เซต

กล�ามเนื้อขาด�านหลัง
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    ข�อควรระวังและคําแนะนํา

 1. การน่ังทำงานเปนระยะเวลานานๆ จะทำใหระบบเลือด
ไหลเวียนไมสะดวก จึงควรมีการขยับรางกาย เชน เดินเขาหองน้ำ ลุกข้ึนยืน
ยืดเหยียดรางกายทุกๆ 1 - 2 ชั่วโมง เปนตน โดยท่ีนั่งควรมีความกวางและ
ความลึกทีเ่หมาะสม (ไมแคบหรอืกวางเกนิไป) ควรมรีะยะของชองวางระหวาง
ขอพับเขากับเกาอี้ประมาณ 5 - 7 ซม.

 2. เกาอี้ทำงานควรมีท่ีพักแขนและพนักพิงหลัง โดยเกาอี้ท่ีมี
ที่พักแขนจะชวยทำใหกลามเนื้อเกิดการผอนคลายมากขึ้น ลดการเกร็งของ
กลามเนื้อบริเวณแขน หัวไหล ในขณะนั่งทำงานไดดี สวนพนักพิงหลังจะตอง
มีที่รองรับบริเวณสวนเอว โดยจะชวยใหกลามเนื้อหลังเกิดการผอนคลาย
มากขึ้น ลดการเกร็งและการลาของกลามเนื้อบริเวณหลัง

 3. การน่ังทำงานควรปรับทาทางใหเหมาะสม ไมกมไปทาง
ดานหนา เอนตัวไปทางดานหลัง เอียงตัวไปทางดานขาง หรือมีการบิดตัว
มากเกินไป ลักษณะดังกลาวอาจทำใหมีโอกาสเกิดการปวดเมื่อยกลามเนื้อ
บริเวณลำตัวได สวนจอคอมพิวเตอรควรอยู ในระดับสายตาหรือต่ำกวา
เล็กนอย (หนาจอหางจากผูใช 40 - 75 ซม. และหนาจอจะอยูไมตำ่กวา 30 องศา
ของแนวระดับสายตา) หลีกเลี่ยงการกมหรือเงยศีรษะมากเกินไป สวนของ
ขอมอืจะตองอยูในแนวเดียวกนักับแนวแขนสวนลาง ไมเบีย่งไปทางซายหรอืขวา
ถามีการงอหรือการหมุนขอมืออาจทำใหมีความเสี่ยงตอการปวดเมื่อยได
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 4. ไมควรใชโทรศัพทในทาทางทีไ่มเหมาะสม เชน พดูโทรศพัท
โดยหนีบไวที่บริเวณซอกคอ เพราะจะทำใหเกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อที่
ผดิปกต ิ(โทรศพัทควรวางอยูในตำแหนงทีห่างจากผูใชไมเกนิ 30 ซม.) ในกรณี
ที่ผูใชจำเปนที่จะตองใชมือในการทำงานและไมสามารถจับโทรศัพทไดสะดวก
ควรที่จะหาอุปกรณเสริมเพื่อที่จะอำนวยความสะดวกและชวยลดทาทาง
ที่ไมเหมาะสมที่อาจใหเกิดการบาดเจ็บได เชน อุปกรณสวมศีรษะ (headset)
แฮนดฟรี (hands free)

 5. ผูที่น่ังทำงานควรบริหารรางกายเพื่อสรางความทนทาน
ระบบไหลเวียนเลือด และกายบริหารเพื่อใหเกิดความแข็งแรง ความทนทาน
ของกลามเนื้อทุกๆ สวน โดยสามารถทำไดเพิ่มเติมจากท่ีกลาวไว 2–3 วัน
ตอสัปดาห

 6. สำหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ใชในการทำงานตาม
ที่ไดกลาวไวขางตน ควรทำการยืดเหยียดกลามเนื้อในระหวางการทำงาน
ในชวงเชาและชวงบาย เพื่อทำใหกลามเนื้อไดคลายตัวไดงาย ลดปญหา
การบาดเจ็บกลามเนื้อที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต และควรมีการยืดเหยียด
กลามเน้ือใหครบทุกสวนของรางกายและเมื่อมีเวลาควรยืดเหยียดกลามเนื้อ
5 – 7 ครั้งตอสัปดาห

 7. ผู  ท่ี น่ังทำงาน สามารถมีกิจกรรมทางกายเพื่อสร าง
ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ
การบริหารรางกายเพื่อสรางความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อใหครบ
ทุกสวนของรางกาย เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่ดีตอการเคลื่อนไหวและการมี
กิจวัตรประจำวัน
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    ความต�องการของผู�เข�าประชุม สิ�งที่ผู�จัด (การประชุม) ควรรู�

 คานยิมทีม่มีาตัง้แตเดมิเกีย่วกบัการจดัอาหารเลีย้งแขก ทำให
ผูจัดอาหารวางระหวางประชุมมีความกังวลวา ถาจัดอาหารวางใหนอยก็จะ
ทำใหผูเขาประชุมไมพอใจ แมบานหรือเจาหนาท่ีรับผิดชอบจัดอาหารวาง
ระหวางประชุมจึงพยายามเลือกขนมที่ตนเองคิดวาดีท่ีสุด อรอยที่สุด มาให
ผูเขาประชุมกิน ยิ่งถาเปนการประชุมที่ตองการใหรู สึกวามีเกรด มีระดับ
คนจดัประชมุหรอืแมบานกจ็ะพยายามแสวงหาขนมทีม่ยีีห่อราคาแพง ชิน้ใหญๆ
มาให เพราะคดิวาจะทำใหผูเขาประชมุพอใจ แตความคดินีต้รงขามกบัความตองการ
ของผูเขาประชุม โดยสิ้นเชิง

 จากผลการสำรวจความคิดเห็น และความตองการของ
ผูเขาประชุมจำนวน 475 คน มีผูเขาประชุมกินอาหารทุกอยางที่จัดให มากถึง
รอยละ 52.0 โดยใหเหตุผลวาเสียดายและกินตามสิทธิ์บาง และรอยละ 34.3
บอกวา กินเฉพาะเครื่องดื่ม และผลไม สำหรับเครื่องดื่มผูเขาประชุมตองการ
คอื นำ้ผลไม นำ้สมนุไพร เปนอนัดบัแรก ถดัมาคือ กาแฟ และของวางทีต่องการ
ใหจัดเปนอาหารวาง คือ ผลไม โดยมีขนมประกอบบาง สวนเรื่องความหวาน
สวนใหญจะพยายามลดการกินน้ำตาล เชน ใชน้ำตาลเพียงครึ่งซอง และ
มีผูตอบรอยละ 20 บอกวาไมใชสารใหความหวาน
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 เมื่อนำขอมูลขางตนมาเปรียบเทียบกับขอมูลท่ีไดจาก
การสอบถามแมบานและเจาหนาที่ที่รับผิดชอบจัดอาหารวาง พบวามี
ความคลาดเคลื่อนแตกตางกันคอนขางมาก ผู จัดฯ มากกวาครึ่งรู สึกวา
น้ำผลไมไมอรอย และควรเติมน้ำตาลในน้ำผลไมค้ันสด เพื่อใหมีรสอรอยข้ึน
รวมทั้งเขาใจวาคนสวนใหญไมชอบด่ืมน้ำสมุนไพร ชอบด่ืมกาแฟมากกวา
นำ้ผลไม อยางไรกต็าม ผูจัดอาหารวางระหวางประชมุสวนใหญ ตางตองเรยีนรู
เพื่อที่จะทำงานที่ตนรับผิดชอบใหมีคุณภาพที่ดียิ่งขึ้น

 สำหรับกิจกรรมยืดเหยียดรางกายมีผู เข าประชุมที่ตอบ
แบบสอบถาม รอยละ 85.7 เหน็ดวย และคอนขางเหน็ดวยวา ควรมกีจิกรรมนี้
จากการทดลองนำกิจกรรมนี้ไปใชในการฝกอบรม ผูเขาฝกอบรมมากกวา
รอยละ 90 ชื่นชอบ และตองการใหจัดกิจกรรมนี้

 ดังนัน้ เมือ่รูความตองการของผูเขาประชุมแลว ผูจดัการประชุม
ก็คงจะจัดอาหารวางเพื่อสุขภาพตามเมนูที่แนะนำอยูในหนังสือเลมนี้ รวมทั้ง
ปรับใชกิจกรรมยืดเหยียดรางกายตามสภาพการประชุม หรือฝกอบรม
ไดอยางมั่นใจมากยิ่งขึ้น...

ร�วมสร�างวัฒนธรรมใหม� ของการประชุมหร�อฝ�กอบรม
ด�วย Healthy Meeting และกิจกรรมยืดเหยียดร�างกาย

ผ�อนคลายความเคร�ยด
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