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   ���	�� ��	����$������ �%�  �L++?�
�������*4��N�
�1��� &'������'�������0�'� 
	?.	4������������$%�%����������  �<,�%���$�%�!��������,%�%(4���������0�4 !���"��	 
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�����'
�������*"�
�� ���������?���
������14��������14�'�1(��������
(International Conference on Nutrition-ICN)  ��,�%�',%�B
�1�	� 2535 ������*4��N  �
�1��� &'�
�41��
�+
'����["88����14�'�1(��������0��0 ��["�
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-���&'������'��
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 �"*%�������	?.	4�������������!��14�0�����0$4�$
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%���� 2.2 ���0�'���%�$�%�!���������0���*@� 
 
�41��� 1  $�%�!��������� 
  �������41(��"��	 : .............(............) 

+���1���41(��"��	*4% ......... : ......... 
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0	�%�) 
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��
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�	����*%�%� ...............v��.                                   .......... % 
���*� ......................vv�                                       .......... % 
	��)��&p�'�*�
����'v...�                                       .......... % 
�(%����vvvvvvv�                                        ......... % 
����*�� ..........................v�                                        .......... % 
�-�'(� ......................v..��.                                     .......... % 

 �41���3 ��%(��$%���"��.��0�����*4%1
� * 
 
1"*��"��% ........v.%                    1"*��"�� .......... %  
1"*��"�� 2 ...........%                    0	��-(� .......... %  
���@� .......... % 
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%���� 2.2 (%,�)  

�41��� 3  	1��*�%����<�
����$%�0*4���?		�0*�*4���
� !���*�%����
<�
����1
��� 2,000 �"��0	�%� 	1�&'��
����%����*4�� N '
��� 
&$�
��
����' ��%(�14� 65 �. 
&$�
�%"��*
1 ��%(�14� 20 �. 
�	����*%�%� ��%(�14� 300 �. 
	��)��&p�'�*�
����'  300 �. 
�(%����   25 �. 
�-�'(�                               ��%(�14�                   2,400               ��. 

  <�
���� (�"��0	�%�) *4%��
� : &$�
� = 9; ���*� = 4; 
 	��)��&p�'�* =4 

 
���� : �
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����  (2543).  ���������������%�&��
� !���"��	  (���� 9) 
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� !���"��	  (���� 8) 
 
	���,�����	������� �0������	�� ��	��  

   �
�(� �%�+
����  (2543)  ���	��%B"��(���%4�������������� ��?�&'�'
��� 	,% ���%4��
����������������$���++�*�%�%4�����N 0��	"'*��&�'�1(  �<���$�%	1�������������
��������+����	���
<�)��<�����'����������*�)  '
��
��1"B���%4�������������� �<,�%�����"'
	1���$���++�*�%�%4���������
'�?�����
''
��� 
 �����$��� 1 ������$%� �"*�
./)0���,�% �"*�
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��<��%�',��$��'���+?��4%��� 250 �"��"�"*� 
�������41(��"��	 : 1 0��1 ( 250 �"��"�"*�) 
+���1���41(��"��	*4%��4%� : 1 

 
 

��<��%�',��$��'���+?$1'�� 1 �"*� (1,000 �"��"�"*�) 
�������41(��"��	 :1 0��1 ( 250 �"��"�"*�) 
+���1���41(��"��	*4%$1' : 5 

 
�������41(��"��	 ���(#�� "�"�	�
����" ������"��.�� !� �"* 0�������� !���"��	�"�       

-�����,�%�"�����"��.��0��1+�&'��
����%����*�������?%(!4���41�*4%&�$%���%�$�%�!�
��������  

�������41(��"��	+�*�%�0�'����� 2 �41�%(!4'�1(�
�  
�41�0�� 	,%�%���"��.����@�&'��4�( ��4� ����}%� �"�� #�1( 0��1 ����*�� ���@+0��1����
� 

'�1(������
� ��,%��"��*� ����������*�"�  
�41����%� ����+���1���41(��"��	*4%��������+? ���(#�� �4%�� $1'�� ��4%��� �"�&'�

��	�
�� *��*
1%(4����<��%�',��$����� �������"������	�
����'��4%�	,% 250 �"��"�"*� +���1�	�
��
���"�&'��@	,% 0*4�������$1'�"*� �"�	�
���� 200 �"��"�"*�&'� 5 	�
�� +��+���' ����*��  

����
'�� 5 #�� 15 	?.	4������������*4%�������41(��"��	 ���(	1��14� #���"�	�
���� 
*����"��.�����?0��1+�&'����%����%�&���������"��.������
�+�"���4��'0����"��.��	"'����
��%(����4�&�$%���"��.���4����(	1�&'��
���1
���  

����
'�� 16 #�� 18 0�'���"��.$%�1"*��"�0�����,%0�4�����	
8$%�	�&�( -���&'�0�4 
1"*��"��% 1"*��"�� 1 1"*��"�� 2 0	��-(�0��B�*?���@�  ���?0*4��"��.��%(��$%���*�%����*4%
1
���4��
���<���	4�������
�+�"��	4���%(��� �������$���+*
1��$&'�(��  

����
'�� 19 #�� 30 ��%(��$%���"��.��0�����*4%1
� ���(#�� ���%���������%����
+������"�	�
������ ��,�%	"'��(��
���	1�&'��
�0��1	"'������%(����4�&�#��%���������
	��)��&p�'�* 8 % $%���*�%����*4%1
� �@���(	1��14� !���"��	*�%��"�+��%����%,��%� 92 %  
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'�� 31 0�'���"��.<�
������&'�+�����%���������<�
����*4��N *����
�
1"����� 	,% ���*� 1 ��
����<�
���� 4 �"��0	�%�� &$�
� 1 ��
� ���<�
���� 9 �"��0	�%��0��
	��)��&p�'�* 1 ��
� ���<�
���� 4 �"��0	�%�� 

$�%�
���* ���*� 0������*�� +�0�'�0*4	4�������
���4��
�� ��,�%�+�����*���������(
��"'0��	?.��<0*�*4���
� ������?������%(��+��������$���+ "'&'� +�������'������?0*4�<(�
������
�0�� !���"��	�����#����0��4�$%����*�&'�+���41�����%�-���0�'�%(!4������%(!4
0��1 �����
�����*���
�� 0�'���%(�������41������$%�	��)��&p�'�*�
����'0��1  

��"��.��	1�&'��
�*4%1
�$%����%���������	
8���*
1 &'�0�4 &$�
��
����' &$�
�%"��*
1    
�	����*%�%� 	��)��&p�'�*�
����' �(%����0���-�'(� &'��������?&1�����$�%�!���� !���"��	
������*%����($%���%�$�%�!���������0���*@� $�%�!��������<(��41�����������	
8��4��
�� 
0*4�
8����%������0����������"��	���+��1
������
�	�&�( %�(?*
��0*4 6 �;$���&� (Thai 
Recommended Daily Intakes ��,% Thai RDI) &'������'���%����&1��1� 34 ��"''�1(�
� (�
�(� 
�%�+
����, 2543) 
 �
�' �<B"�"�" (2541) &'���?�	1�����	
8$%����%4������&1� '
���  

1. �41( !�-,�%�����"��	��������	
��������� ���������������������� ���
������������
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 �!��� 
"�# $%���&'�(!�)(*!��������	
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<"+��.���,%�-,�% �"*�
./)������%������+��������,%������(� �"*�
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����+��������-$������#0$!�,�+&-��$!+ �-$���
���� ���'����+���#0$��� 
����-$��������$/1'�(*!+�$� 
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����'�(!�)(*! �(!
������!� ��
��' ��%���%������0�����1!+��'!+/�$ 
  $�%	1��
���*��������������%4�������������� (����
������B��.�?$+
��1
'
<��(�, 2546) 
  1. ��,�%���(���(�	?.	4�$%�%���� 2 %(4���'('!+����%�$�%�!������������'!��"��. 
�������41(��"��	��0�'�������-���%�+&�4��4��
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�����
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5. �*
1%
�������%� *�%�������'(1�
���' ������4�� *
1%
���*�%����*
1���0�� 

*
1B���'�*���!�0���������' 
6. �<,����(����%�$�%�!���������*�%�������'(1�
���' ������4���'���,%����

��<��0�4� 
7. �
���*14��������%�����������'(1�
� �!*��41�����%����,%��
� ���%�����@

�4�+������	(��
�'�1( 
8. #��������4�1%��� *�%����%�$�%�!�������������%�'�1(���% %���� �����4�1%���

������l%��
���,%�
�����	+
'���������4�1%������<	?.���(� 0��&�4�����#����
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  ����(��)$%�������������-��� �
�(� �%�+
���� (2543) &'���?�&1�14� ����(��)��
 !���"��	+�&'��
�+��$�%�!�$%������������� �'
�*4%&��� 

1.��,%�-,�%%����0����,%���"��	�����������
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$%�*�&'� ��4� ��,%�%���������?14���	����*%�%�*��� ��,% ��-�'(�*��� 

2.���(���(���,%�-,�% �"*�
./)%������"'�'(1�
� �'(��,%����	?.	4������������
'�14�&'� 

3. ����(�(�1  !� �"*+�0$4�$
��
� �"*%�������	?.	4�������������!��<,�%��%� 
	1��*�%����$%� !���"��	����14���+�0$4��
�����,�%�$%���������+?��,%	1��'��'!'�+��(�%�
��4��
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*
1%(4�������������� (����
'�� 1-31) 
1                                                                        ������(1*�� 0-' 
1                                                                 $�%�!������������ 
2 �������41(��"��	 : 1 ��4%� (180 ��.) 
3 +���1���41(��"��	*4%��4%� : 1 
4 	?.	4������������*4%�������41(�����"��	 
5 <�
�����
����' 195 �"��0	�%� ( <�
����+��&$�
� 44 �"��0	�%�) 
6                                                           ��"��.���%���� *  
                    &$�
��
����'                                *��� 
7             &$�
�%"��*
1                                   ������� 
8             �	����*%�%�                              *��� 
9             ���*�                                           ������� 
10              	��)��&p�'�*�
����'                ������� 
11             �(%����                                        *��� 
12             ����*��                                            ������� 
13             �-�'(�                                          *��� 
19              	1��*�%����$%�0*4���?		�0*�*4���
�  !���*�%����<�
����0*4��1
� 2,000 �"��0	�%�� 	1�
&'��
����%����*4�� N  '
��� 
20            &$�
��
����'                                    ��%(�14�                65  �. 
21            &$�
�%"��*
1                                       ��%(�14�                 20 �. 
22            �	����*�%�%�                                ��%(�14�              300 �. 
23             	��)��&p�'�*�
����'                                                 300 �. 
24            �(%����                                                                          25  �. 
25            �-�'(�                                              ��%(�14�          2,400  ��. 
26            1"*��"��%                                                                    2,664  ��41(���� 
27            1"*��"� � 1                                                                     1.5  ��. 
28            1"*��"� � 2                                                                     1.7  ��. 
29            0	��-(�                                                                      800  ��. 
30            ���@�                                                                               15  ��. 
31.          <�
����(�"��0	�%�)*4%��
� : &$�
� 9 : ���*� 4 : 	��)��&p�'�* 4 
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1��
��,% 
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�����
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��� 182 <.�.2541 ��@�$�%�!��'(��������
+�� !���"��	%������"'�
��N  �������+�� +���1� 44 #�� 249 	� �'(�������������. ��"��.
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 Levy L,Patterson RE,Kristal AR & Li SS (2000) &'��������������,�%� How well do 
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McAuthur L, Chamberlain V & Howard AB (2001) &'��������������,�%� Behaviors, 
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