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����� (Food)���� 0���%�	�!&	������+��!������$+�����&+��� ��1.-
�-����  �.-0��%�	�,�!&	
������+��!������$+����$�-�-
,������+��� ��1
���-
,�������!���-�-����  $�-����-�%�	���*��+2�

�������-��#����%�%�����������������& �1��+2�.���(����3��%�����.�4��"�, 2545)  

��������������������  (nutrition)���+2���! ���%.�1%������	�!&	�-���� ���	
�.-��5��&	 ����
������
+��� ��1�
�
���������+�&	 ��+��!���
�&�
�
����!&	���+��!������$+,���+2�%��
������
'�	�!(�,���-���� ����)�.���.�����(���%"���4,���+2�+�.��������'-
��'�%-��.-��5��
��-���� �

������� ����!&	���+��!������
�	�!�
��.-����$�-�&+��� ��1�'*(� ���-
,�������!�.-
�-���� �
�����*���������

�������.�
�
(����0������!�������������+6���.�
 -��%�	(��%�
��4�	
,������ 

������������!&	�&�������+��!��
��������,��
��� 5����-!"�������-� ,���������������&  

(�%���& 1�����4�!���1, 2541)  

�%��
�,�+/��"����&����+�&	 ��+��,���������7����&���4�8��+���!�,������%�-�

����+2�
".%������,��-���!�*�
�����������!�����%�	
%������!�
���
�'�	��&#��� .��
.-
49.�������������
�
�
�$! �4���4�8������
�������
����-��%���%��
���
�������
#��.��3:1.-��5�+2�!&	��������� 
�����
�#�������
'�	�����
������	
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����!&	�;�3�
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.��%�	
.-��5!(�,�� 
��(���-� �
�%��
��
����%(���<���+�����	�%(���<���+�&�(����%������%���
,����<�$��
 -���������-�49.�������������
�
�
�$! ��*�$���+�&	 ��+��$+��
(��� !�4 1�%��������31, 2552)  ��� %���."�&*�&���%��������%,������
-��� ���������
���,��-
,�%��
�$! ������49.�����������+��!��
����!&	$�-4��+��%�
1��8�=���.����.�$������  

%�-%��
�$! !(�,����������+�&	 ��+����0&�&��.��49.�����!����������
 -�������<�#��
��
����+�&	 ��+��!&	������*���<�$�������
���%��
�������

�������������������������$���
!�&
����"������*��+2�%���."�����<�+>� �������%& �&��.�
�
�$!  +/)�����-��&*�����  

���!&	
�$!  �����
�������������+6���.�!&	0��.�
��(����&���."����, 2543)  ��� .����."!&	%(�
�)�&*
���!���%�=��3%"����%0�������� �������������! ��� �����$���-��������!(����
+6���.��
������
�����4�	
%"���4!&	�&�
�
�$! �9 ��
���
������))�.��9 +������� ���!(���*��� ,.�
��
���8�=���������+��!��
����!&	���(�$+%�-���+?
����$�-,�������������%��
����  

����������������������$+0��4���� ���
�����( �
���������� ���
���� ����!���
%�=��3%"�, 254 6) ��������

����
 -��0��.�
�.���������������4�	
%"���4�������
��������!&	�&�
�
�$! ���
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1. ���+��!��
����
���5 ���-��.-�����-,��������� ������	������*(�����.�� 

   1.1 ������+��!��
����
���5 ���-�,��������� �
�
�
�����.-��
 -���
+���
���� %��
������� ����!&	�&+����3�.�.-�����'�	�,��+��� ��1��-�-���� �.�.-�����
��� �$�-�&
��������,�������& �!&	+���
���� %��
����
��0���.��!&	�-���� .�
����,�
+����3�4& �4
���$��%��%-��������+��!��
�����4�	
,���&%"���4�&
�����+��!��
����
��� ����,�+����3!&	�����%����
� "���%��4�-���� �4�	
,���-���� ����)�.���.����&
4�8�����
 -�������%�������*��4�	
,������
�������,��-������
��"

�!�	�$+���-� ���!&	
���#���
�!����������,�+���!�$! $���&�����-�
���������
�
�$! .��%��
�������
����3��
�
����

��+2��5 ���-��� ����(%���4��=1��"�����
�, 2550) �&���.-
$+�&* 
  
�������-!&	�1 ���*
%�.�1�#��.��3:1���%�.�1����0�	����<������
�������-�&*,���+�.&����'�	�
�+�.&��������������.���
����
�����,�
����!�	�$+���&���
�����+����3�20 ���������
�&�9 ����!&	����+2����
������(��+2�.-
�-���� ����&+��� ��1,�����%���%�����-���� ,��
����)�.���.���'-
��'�%-��!&	%����
�
��-���� �
����,����-�&* �����$+0��#��.��3:1���%�.�1
$����-������$�-'�	�
"��$+��� �+�.&������
��-���.��������$��������0�
�+2�
����!&	�-� +?
����
��
�4���!(�,���-���� ��<���������-� 
��
"����!(�����
�
�� ��.-��5,��-���� �
�$! 
��
$�����4������������*
%�.�1����#��.��3:1���%�.�1��
 ���10-15 �
�4������!&	
��$�����,�  

�.-������%(�����4���������
�����(�4��0�	��
��$�����+����3��
 ���12  �
�4������  

!&	
��$�����,��.-������(
��C�������! ��"�, 2550) 

�
�������-!&	�2 ������+?���*(�.��� 
�������-�&*,��%��
����
��1��$B���.�+2�%-��,�)-����
,��4������%�����
�0�����$���-� ��4���
�$! ���+��!�������+2�
�����������$�-�&+/)��,�
���	
�������
�������-�&*�%-��,�)-��$�����,�+����3�������
���.�
�����
��-���� ��
����
�����+��!�������+2�
������������ ���&4���(�4��������������-������!�����%(�+�������#�
��
�+2�.����
�����
����&* ���&#��.��3:1!&	�+���+���
����+����!��������+?���-���%���D� �.&E ��
����&	��#-���&F ������&��������+/���+2�.���
�������-�&*����+2����-�,��4��������-�-���� �
�
$! 
��$�����4���������
�������-�&*��
 ���55 �
�4������!&	
��$�����,��.-����� 

�
�������-!&	�3 #��,���& ����4��
�	�5�
�������-�&*����+2�
����!&	,����.���������-=�."�
�-� �%���%�������!(�����
��-���� ,���+2�+�.�����%����0�-� +?
������
.-��5$����
�����&*
 ���&���, 
����'�	��-� ���'��%��4��!&	�+2�
��.�� ������

�����-���� �� ������0-� �!(�,��
�-���� ����
����%&	 �,�������4����
 ����
�����&*��.�����������
��- ���-� �(��"�%"���4�
�
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#����� �1.������
����G/���(��"�����.�����-� ,���-���� ,��+��� ��1���%��
����
�	�$���.<�!&	�

�$! 
��$�����4���������#��.-��5�+����3��
 ���5 �
�4������!&	
��$�����,��.-����� 

�
�������-!&	�4 #�$��+����!.-��5�
�������-�&*�+2����-�%��
�����(�4����.�������
����
��-��� �C4����.����'&�0�
�-��+2�
����+?
������
��-���& ����
�������-!&	�3 !�*� ��,���
���, 
�����-� ,��������� !�
��,�%���7
����������
������"-��&*,���+2��(�4����& ����#��  

�.-,�+���!�$! �&��+�����������
$�-����
�.-��+���!����	
�������+��!��#���+2�  


����
���#�$���+2�
���������(
��� ����1!
�, 2551)  ��������

����,����-�&*���
���+��!��,���+�
�#�$��%��'�	�!(�,��$����.����%���+��� ��1�
�#�$�� ���-� 
��
"�  

���!(�����
�
�� ��.-��5,��-���� ,��!(�����+2�+�.���-� ,���-���� %���	���(��"�%"���4�
�
#��������� �1.������
����G/���-���& ����#����
������*�#�$�� ���+2����-��
�%��

�'�������
'�	��-� +?
������
$�-.��.-
��-����
����<����
���,��
�$! 
��$�����4���������
�������-�&*
+����3��
 ���3 �
�4������!&	
��$�����,��.-����� 

�
�������-!&	�5 $��������*(�������4�����%�.�1
��$����-�*(���������� ����$����!&	�!��  


 �-,�
�����
�&�,�������$+0��$�������4�����-���!����4�������������4���+2�.���'�	�
����
���-�&*,��4���������
���
�
"-�.-
�-���� �$����!(�����!&	+�+?
�
�� ��.-��5�0���-���� $�����
��
 ����$+���&�*(�����.	(���-���3:1���� ��%-�#�,�������'����.�����
���.�����&���.����
&���� 

��.�����
��.-0��$������������$+$������%�%�.��%-��.-��5�
��-���� �!(�,��������

������
�(���'�	���

�	�5.����$�-�-����+2����
����������
$����,����
�%��������
���,��+2�.���

�$! 
��$�����4���������
�������-�&*+����3��
 ���10 �
�4������!&	
��$�����,��.-������
(�
�������������
���� ����!���%�=��3%"�, 2546) 

1.2  ���	������*(�����.����
��	
��-��&*%(�
�)!&	%����0+����������%"���4�
� 


�����-�
 �-�,���3:1!&	�����%����
$�-
�
�*(�����.��!&	�����%�.���� ���%��%-���
�
���%����
�����*����������*(�����.��,��
 �-,���3:1��.�7���� ���
��
"�
����
��
�-$+������

�
�(������ 
 -��%�	(��%�
����&
����(��+2�.-
%"���4!&	�&�����*(�����.��.	(���-���3:1+�.���!(�,��
�-���� 
-
��
���<�+>� ����������
$���-� %-�#�0��+��%�!=���4,����!(�����,�!��.���������
�*(�����.��!&	�����-�+�.����&
����%&	 �.-
���������
���,��
����������.%��������������
��
����<���������'�	�
��!(�,���%& �&��.$�� 

���+�������*(�����.���-�
 �-,���3:1+�.���*�%����0!(�$����� ��=&'�	���=&!&	�-� ����&!&	%"� 


�
����
(���3����&%"���4�(�������4����(���, 2546) 

����&%"���4��=  %-��%���(�'�.���.�) – �*(������(��������) 
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��3:1���+������������������� 
������������.	(���-���3:1+�.����� 0�������!&	
-�����&%"���4�&
-������-�� 

112  �'�.���.� -��������� 

������������.����3:1+�.����� 0�������!&	
-�����&%"���4�&
-������-�� 
100–112  �'�.���.��-����������

������������������3:1+�.����� 0�������!&	
-�����&%"���4�&
-���
 ��-����
 

�!-�����100  �'�.���.� -��������� 

�
�����&*���

��(������ !&	�����%�
 -��%�	(��%�
���.-
���	
����+����3�20-30 

��!&�
 -����
 %�+���1���3-5 
��*���4�	
,����������*
��<��������$����& ��
����
��&��*�����!(�,��
����.-��5�
��-���� !(�����!&	�+2�+�.�����!&	%(�
�)%����0�-� #-
�
�� 
����
�& �
&���� �
������	������*(������
�.��
�,��
 �-,���3:1+�.��
����	��*(�����
 -����
 ���
����1 
��*���
����*(�����.����
 �<���+��!��
����!&	�&+��� ��1�4�	���*���.-0������*(�����.�������-���3:1

����
����+����!$������+?������*(�.�����4��
�!�*�
��

��(������ 
 -��%�	(��%�
��4�	
,�� 
�*(�����.��
 �-,���3:1+�.� 
 

2. ���+��!�������+2�����%������
����+����!�+?��+2������*
 �����
�

�������� 

�
�
�$! ��+2����-�4������!&	%(�
�)�%��
����!&	�&���,�����
�

��1��$B���.�, 
�������-
=�."������.�����%-��#��.��3:1����������=�)4����*�$����-��D� �.&E ������&	�����&��'�	��+2�

����!&	,��4��������-���& �������%����0���,��������
����
 -�������<��0�
�-��+2�
�������
�-�����$! 5!&	�&, 
�������#��+����!.-��5�����-�
�����
����-�����.����.���
�����&*������+��!�������� �C4���������
����
����'�
���
�'�	��+2�
����!&	���%&�.-��
 ��*�0�
�-��&+��� ��1�����-�����!&	���%&���������	
�����&+����3%��
�����
%����-��(
��� ����1!
�, 2551) ���.����.-
$+�&* 
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.�����2.1 
"3
-�!�����������
��������
�����������%& 
 

 


"3
-�!����������� +����3.-
�100 ���� 

�������
� �������%& 
4�������(�����
�
�&) 
�+�.&��(����) 

$�����(����) 


��1��$B���.�(����) 

, 
�����(����) 

G
%G
��%�(���������) 

�
��'& ��(���������) 

��.�����&���	��(���������) 

$�
�'���(���������) 

362 

7.4 

2.4 

77.7 

2.8 

255 

12 

0.29 

5.5 

361 

6.6 

0.8 

82 

0.6 

87 

8 

0.07 

1.8 

!&	��:  
��� �����1!
��(2551). ������%.�1
�
�
����(�����83) 

 

3. ���+��!��4��#��,�����������+��!��#�$���+2�+���(�+���!�$!   

�&
���
"��%����31����&#�����#�$��.�
�!�*�+H�4��#����� +����!%����0���+��!��$���!�
!"�%-�����-����+��!�� 
��,��������(�4�����0���#���"���
�����#������%� �����+2�.���+����!
����
��$����-�
�����	(���
��%�  �
��
��+2�.���+����!�������$����-����#����������� �
���*��+����!���#����-����������
.-��5�G/�!
���+2�.���'�	�4��#�����-��&*�+2����-�%(�
�)�
�
��.�����������
��-���!�*�%��
����
�	�5!&	�&
����(��+2�.-
�-���� ���-�, 
�����-� ,����
���0-� �%-��#�$����*�%����0���+��!��$��!�*�������%"��&��� �%��.�!�*��%�+�&* ���%�����  

'�	�,��+��� ��1�.�.-�����$+�#�$��!&	��������-��I��	�����-�����4�-�'�	�#�$��+����!�&*  

�&��.����'&%���%-��#�$��!&	���%"���-�������
����-��%"��#�$���������
���(����+����3,�  

������+��!���� �C4��#��!&	�&������������������-��!"��& �����"���(�$ �����"��'�	�#�$��
�(�4���&*�&+����3�*(�.��%���������+��!��#�$����*�
�����
�#�$��.��9��������	
������!(�,��
��
����%&	 �.-
���+��+@A
�%��4�� 
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4. ���+��!��+������*
%�.�1!&	$�-.������$�-���0�	����<������+2�+���(�  
����+����!�&*
�+2����-��+�.&�!&	�&'�	�%��
�����+�.&���*��(��+2�.-
�-����  !�*�����
"3��4���+����3�4�	

�(�$+�%���%�����-���� ,������)�.���.!�*� ���-� '-
��'�%-��!&	  

%����
,��
 �-,�%��4+�.���+2�%-��+���
�%(�
�)�
�%��%��������
"�������
���,��4������  

��-�-���� ����-�
����!&	,���+�.&�$����-�+������*
%�.�1$�-.������$�-����0�	����<����� 

����+����+2����-��+�.&���*��&��4����&$����.	(�� -
 �-� �!�*� ���&G
%G
��%%�������
���+��!��+���!����*
%�.�1�+2�+���(����-� ��$����,����
���
�����&*������+��!���
+����<�+����
 ���$+0��+�����+J
���$���
��'& �'�	��-� �(��"����������G/�,����<������
,�+��!���!"��������&��-=�."$
�
�&��-� +?
������
���%��$
�
�&�
&���� ��
�����+�.&�
����+�� ���&$������
 '�	��+2�$����!&	+���
�$+��� ���$����!&	�+2�+��� ��1�2 ����
�
�
&4&�
�
(Eicosapentaenoic acid) ,��+��� ��1!��������$����,����
�����&�
��
�( Docosahexaenoic 

acid) ,��+��� ��1!������%-��+���
��
��'��1%�
� 

�����*
%�.�1$�-.�����,���+�.&���-�-���� ����������+��!�����*
%�.�1!&	$�-.�������*����-� 
�����%�%�$����,��-���� ������
��'�	��(��(�$+%�-����&%"���4�&������*����
����&���&	 ����*
%�.�1
.�������-�����-%����*�������������+2������$�-��4����+2�.�����!(�,������$����,����
�%���$����
,����*
%�.�1�&!�*�!&	%����.��<�$����-�����%����*�����*
%�.�1!&	�&����+������$����!&	�!��
 �-,�
���*
%�.�1��� �C4��,����*
�������&$�����!��
 �-�����-����*
%�.�1!"����� 

��$�-��+2�
����
&��������	�!&	�&��-=�."���.���������+�.&�%���'�	��+2�
����!&	�+2�
+��� ��1.-
�-���� !�*��&*$�- ���+2��+�.&���
�0��%����0��'�*
$���-� �+�"�
��������
���+��!���-� �$�-���	�G
�,���+�.&��6 ������&���
�����!&	�(��+2�.-
�-���� �,��� ��<�
��
���+��!��$�-������1 G
��%-��#��,�)-��*�
�����+��!��$�-%�+���1���2-3 G
��!&	%(�
�)
��+�"�
,��%"��-
����+��!���%�
 

��0�	����<��������#��.��3:1���0�	���+2����-��+�.&�!&	�&
&��������	�'�	���'�*
$���-� �
��
�0����&������� ����$����-�0�	�����
��0�	���& ��0�	��(��0�	�����0�	���%���+2�.���#��.��3:1����
0�	����<�����$����-���0�	�����
���.����&* ���.������0�	���-���+2�.���'�	������������4��-�0�	�����
��&%��
$G�.�
%�.����%��%����0+?
��������<�$���(
��� ����1!
�, 2551) 
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  5. ��	���,�������%�.����  ���+2�
����!&	�&�
��'& ����G
%G
��%%��'�	��-� ,��
���������G/���<����!�*� ���&��+�.&�����$����!&	���+2�.-
�-���� �*(�.����
�.%������.�����

'�	��-� ,�����
���<����.�����&��-� ,���-���� ����)�.���.���!(�,�����*
� �	
.-��5!(�����!&	
 -��
+�.�����&������� ����!�*��%���������+�"��.-�����.-��5'�	�,��
"3
-�
����,����
& �����,�
�)��.�*�
���1���<��� ��& ���� �"-���� #��,�)-����#��%��
� "�
����	���������1-2 �������������

�
�(������ ���%-�#�,������� ���<�����������
����%�	
�%�� �
���������
�����&*��0�	�����
�
���
�*(��.����� ���+2�#��.��3:1!�����
�!&	,���+�.&����.�������-=�."!&	�&+��� ��1.-
�-���� $�-�4�
�����%�.�1�%����0��	�$���+2�+���(�!"��������
-
������+2�!&	�� �������,�+/��"��� 

 

  6. ���+��!��
����!&	�&$�����.-4

��  $�����+2�
����!&	�(��+2�.-
%"���4�  

�&
���%(�
�)!�*�,�����+����3���
"3��4�
�������
�!"������&$�����+2�%-��+���
�'�	����&
�����
 �.�.-�����$+�$�������4�����%�.�1.-���+2����-�4������'�	�,�����$����!&	�(��+2�.-

�-���� �-� ,�������'����.����!&	���� ,�$����$����-��.�����
���.�����&���.����
&���.�����
�

 -��$��<.��������+��!��
����!&	�&$�����������-
,����������&$����+����!

��%�.
�
�
���$.���&�'
$��1,����
�%���!(�,���+2���

�����.-������+��!��$������
 ������$+��!(�,��
���4������������$�����(��+2� 

��$�����&�2 +����!
�
$����
�	�.�����$����$�-
�	�.������$�����$����
�	�.�����


��%�.
�
��������$+���%&	 �.-
����+2���
���,��'�	�$����
�	�.����*�$��������*
%�.�1�����%�.�1�
%-��$����!&	�����4������&+����3$����
�	�.����
 ����*
%�.�1!"������&

��%�.
�
�����&����
,��
��	
�,�%�.�1��� �C4��.������0��,�$�-����+��������
 �������
�����&*���+���
�

�����<�&%-��%(�
�),�����4�	�$����,�
������-���=&���!
����
�"��+?�!
����!�*����#��
�*(�������
����!&	�&��!��+2�%-��+���
��
����
����!&	�&$����%�����!�*�
�����-����-���
���I��	�!
���
��'�	��&$����%���.-�&%��
����
�	���
 ����
��+���
�
������ ,����=&� -���+KA��
���
��	��!�����
�����
��*(����+����!0�	�����
���*(�����(�������*(���������4��!&	,�����$����
�����&��-�-����  

 

  7. ��&���&	 �������+��!��
�����%�����������
<����  +/��"���
�$! %-��,�)-�� �
���+��!��
�����%������,���
��	
�+�"��%��������*����	
�!& �����%��.�
�����
�����.�
�	�5�
�4�	
,��
�-
 �.��.��
���4��4
,��
�#�������
��� �C4���%�����������
<����'�	��-
,������

��.�� .-
%"���4�
�����������&�*(�.���+2�%-��+���
��'�	��*(�.����*���%-�#�,������  
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$��1,�.������(�$%���<��4�	���*���+2�%���.",��������
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�� ���&����.���%�����4�	�
&���� �'�	�����.���*(�.���I���,�
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 -������
����(��+2���*�$�-,��+��� ��1��-�-���� �
��������!&	,��4������%�����-��� ��&	�!<
GGHL�
���������*(�
�����������*�
����������	
�������+��!���*(�.��
 -�,��4�	(��4��	
�
���(����4������!&	
$������*(�.��
 -�����%"�$�-������
 ���10 �
�4������!�*����!&	$��������
���������$�-
��
���+��!���*(�.������������40–50 ��������
�����-��4 ��
��.M��.-
��� 

��������+��!���%�
<�,�
����$! ���������.���*(�+��������,������
�����
�����&*
 ���&�
��	
�+�"��%�
<�!&	�� �,��,����+�"�
�����$����-�'
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��'&
�F��(��'&
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!&	�I������
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&����-�����
���
��������
&* ����� 

#����%!&	,��,����+�"�
������������+��!��
�����%�
<�������!(�,���-���� $������'��& ����
����$+'�	�!(�,���&�������*(�����%�-��
����
�!(�,������
����������.%���������*����$�-
��
���+��!��
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�������
�����-��1 ��
�����*�$+����� ��."�&*
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������.���
��	
�+�"�!&	$�-�(��+2������������+��!��
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�� �
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  8. ���+��!��
����!&	%�
��+���������+��+@A
�  ���	
����%��4%��
�!&	��-��&�!(�,���&
���'�*

����+�"�%(���<�����
����!&	4��
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 -���4�-��� '�	�
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+��+@A
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�����+2�4����������<�+>� �����
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����!&	
�����&%��!&	+��+@A
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������ $�-$��.�*�,���
'�	����+��+@A
���*�
�������������������#��.��������"�&��-
������%-����
���%�	������
��
��-����*�%-���
�������4 �=��%��4������"���!�& 1�%���
�&��+2�.���(��&���������4��, 2549) 

�����*�������
�'�*

����
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(����0���
���%�
���0��%"�����3���� 
(����0���+��� ��1��

���+�
��� ����
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���%�
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!(�
���%�
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  9. �����
���
��	
���	�!&	�&�
��
B
�1  
�.������%& �&��.�
�
�$! ,�+/��"��������  

���������!(�,������
"��.���."��!�
�0��%����*����
��	
���	�!&	�&�
��
B
�1�$����-�%"�����& �1�$��1�
���	��&�.�
����
��	
���	�
&���� ����!&	�&�
��
B
�1#%�
 �-���'�	��
�������&�!�.-
%"���4
������������ ��%-�#����!�.-
%��
����!(�,���������%�)�%& �&��.���!��4 1%��
&������ �
����&* 

1. �&
����%&	 �.-
��

����������.%�����
.����<�  ��
�#�,�����4��
������ 
��
����<���
�
����������
4��%"�����*
��� 

2. �,��� !&	��	��� $�-���+��!��
������&�
��%�%&	 �.-
���������
���%��
����$�� 
,�!��.���������,��� !&	��	�4��
�������+��!��
�����!&	�&$����%��$+��� �<%����0�+2���


��������

�	�5�.����$���

3. �&9!=�N.-
����+��%�!%-�������!(�,�����%.�%��+��))�����%.���%& ���!��.��� 
%���0��4���!(���������!(�,������
"��.���."��!�
�0�� 

4. �-
,���������%�)�%& ����!
����
���$�-%��%"�,�
�
�
���$��.�
����� �����*� 


���������	����
0������	�$����!(�,��%"���4��<����������
����%&	 �.-
�&��.���!��4 1%�� 

 ��������������.���&*����"

�,��� #��,�)-+6���.�.������������))�.��9 +�����
 -��
%�	(��%�
��!(�,���&���������������%"���4!&	�&���
����%&	 ��
�+/)�������
�� $����<�!&	��
������*����%���."!&	��&	 ���
������������

���� 

 

�
��������
�
��
��
������
�
� �!�� �"#�
��� #��,�)-�
�
�"

�!&	�&
� "�20 +H��*�$+�,��� �&*�-���� ��� "��%���%�����������)�.���.�
�.- ��
��&����%���%�����'��1�4�	
�����%���0��4���!(�����
��-���� ,��
�!&	��� �&*�
�&
���.�
�����+�.&�����
��'& ���
 ��!�*��4��� ����4��)���%-��
���.�
������.����'&�
��.�����
������.�����&� ���!-������ �"-��#���)��.�
����=�."���<��4�	������*��  

'�	�,�+/��"���49.�������������
�
���"� 1����&����+�&	 ��+�����
�&.!&	�+2���������


����!&	�&  
 �-
 -���(�����4�	

���
 �-�
����
�4�	
+��!���&��.  $+�+2���������

����.��

����
��
��.-���"

�  .���(����!��4 1���
����7����4����&
����,�����
������*��  

(�����������!� ����+���C�.����%+����%, 2543) 
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���.�
����%��
����,��� #��,�)- '�	��-���� $�-�&�������)�.���.�����.-�(��+2�.�
�
$�����%��
����.-��5�4�	
'-
��'��%���%�����'��1.-��5,��!(�����+2�+�.���-���� �
�
��� �&*���.�
�$�����%��
����
 -���4& �4
���.-
$+�&* (%���4��="1��"�����
�, 2550) 

 1. 4��������-���� .�
����4���������
�����4�	
���!(�����
�
�� �����+���
�
�������.-��5�,��&��.+���(��������0������(�$+�+�&	 ��+��
������ ,��-���� ����������
�
��%& 

�����-���� �
���.�
����4��������*�4�*�7��%����0���

����+2�
-��
�
�.��
4��������*�4�*�7���(BMR) %����0!(�$���� ���
(���3�(%���4��="1��"�����
�, 2550) ���.-
$+�&* 
 

�����������+����34������!&	.�
����,��1 ����  =    BMR       X �����
-�
�!&	.��+����!�
�������� 

           (�����
�
�&)              (�����
�
�&�/ ���)          ( BMR Factor)  
 

������*�#��,�)-���
��$�����4������,��%��"����������!&	,���%��
����!&	�+2����-�4������
%(�
�)
�
�
��1��$B���.���$�����'�	�
���.�
����4������,��.-�������*��&
�!=�4����+/��� !&	
%(�
�)����&*�
�
 

  1.1 ���!(�������

��&4��+2�%-��%(�
�),�����(����4�������
�!&	
 �-,��� 
!(�����&������� 
��&4�#��+���
�
��&4������.-��5�
�
#��!&	!(����,�%(����������

#���(���)���!�������&4���-��
���%0�+�����4! 1�'�	���,��4������+����3��
 ���30 �
� 
�.��
4��������*�4�*�7�� 

  1.2 �������%-��+���
��
��-���� �+2�+/��� !&	�&
�!=�4�.-
4������!&.�
�,���

�!&	��+�-��%��,�)-.�
����4�����������-�
�!&	��+�-����<���� +�.�#���� �� !(�������
.�
����4������+����3�46 �����
�
�&�.-
�*(�����.���1 ���������%-��#���)��.�
����4������
+����3�40 �����
�
�&�.-
�*(�����.���1 �������� 

  1.3 
� "��&%-��!(�,���*(�����.�����%-��.-��5�
��-���� �+�&	 ��+���,��-��
� "�
20-39 +H�����+�&	 ��+��,����,��4����������
 ���������	

� "�40 +H��*�$+�����	��&�
����+�&	 ��+������	
����0��.�
�!(�����������4��#-
���
 ��������*�
�
1���
���� ���$��
�(�����-��
� "�40-59 +H�4������!&	$�����
����������
 ���5 !"��10 +H� 
  1.4 
�!=�4��
�
�����#��!&	.�
�!(����,�!&	'�	��&
"3�����.	(���-��14 
����'��'& %�
��$��,��4�������4�	���*���
 ���2-5 ���	
�����-���� �#�#��)%��
���������*���-������4�	
,��$��

�����
��4& �4
,��������������
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��-����  

 2. �+�.&���+2�%��
����!&	�&
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2. ���+������������������!��
������(Clinical Assessment of Nutritional Status) 


�
����+�������������������� ���.����-����   ���'��0��+����.�!������4! 1   

�+2����'��0��+����.����+>� .-��5��
�#��0��+�������������.����-���� �������3��� �
�
����3�
���#��+�.�!&	.���4���*�%��4��=1����������������
��-���� ���
$�-��
(���� �%��.����&���"�, 2549)�� %����0%����.$������%&#��������3����.����%��#�����
�'��1�
� �	
�"#��.-��5��+2�.���

3. ���+�������������������� ���%��%-���
��-���� �( Anthropometric Assessment 

of Nutritional Status)    %��%-���
��-���� �+2�%-�����	��'�	��-��
�0�����4�8������
��-���� 
��"� 1,��.-����"-�����.-���"

���4������4�8������-���� �
��.-��
���*�$�-����
�����
��*�
 �-���
�����������������4��="�����%��4����
����������0&�&��.
����+2�
 �-�
��
�.-��%��
�  ���+�������������������� ���%��%-���
��-���� �+2�  ���+�����������
�������)�.���.���4�8������
���"� 1��!&	%����0���<�$��
 -�������������+2����+�������
!&	�� �,��������!&	%"���
�
�����+�������*(�����.�����
��� �����
%-��%�������	
�����+2���=&����
!&	!(�$���
 -�������<����-� ��$�-.�
�,��#��!&	�&
����(���),������������������ ��%����0�
!(����+����������"

��(���������� ���� #�!&	$�������������0���(����+�& ��!& ����
��.�7�����4�	
���"�-��"

���*��&����.���.���4�8������+2���-�$��%
�
��
�����"

��
%-��,�)-���
$�-���������!&	���%-��%�������	��*(����������%����0!&	���(���
������-���*���

(���3��
-�����&����� ���
���& � -
�5��-��  BMI  (WHO, 2004) ���
-�����&#�.-��
���%�����
�*(��������
��& � -
5�-� HWDI (�������4����(���, 2546) $�����.-
$+�&* 

 


-�����&����� �= �*(�����.���(�������� ) 

                                                            %-��%���( ��.�) 2 

 

 ���	
$��
-������(����+�& ��!& ������3:1�����&*  

#
�����$+: ��
 ��-��18.5 (<18.5) 

�����%�: �����-����
�!-�����18.5 �.-��
 ��-��25 (�18.5 �.- <25) 

�*(���������: �����-����
�!-�����25 �.-��
 ��-��30 (�25 �.- <30) 


���: �����-����
�!-�����30 �.-��
 ��-��40 (�30 �.- <40) 


��.�� ���: �����-����
�!-�����40 (�40) 
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.��
 -����-����
���%���175�'�.  (1.75���.�) ����*(������70�����������<���&
-�����&���
�� �!-�����22.9 �+2�.�� 

 

 ����&#�.-��
���%������*(����� ( Height weight different Index ) �������������= 


���%���(�'�.���.�) - �*(����� (��������) 

.��
 -�������
���%���165 �'�.���.���*(������75 �����������������������= 165 - 75 = 90 (!���)   

���	
�!& �������G���#�.-��
���%������*(������(������4����(���, 2546) 

 

 +/��"����&����+�&	 ��+���4�	
,�������%����
��
��& �����&����� �+�&	 ��"�.���+2�
���.-
$+�&*�

0
-��BMI �
�
��
��& 0�(ID Carterson and J. Broom, 2001)�
��
 ��-��18.5  = �#
�  

18.5 - �22.9  = �%�%-��  

23 - �24.9  = �!���  

25 - �29.9  =  
��� 

�����-����
�!-���� 30 =  
������  
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,�%-���
�����&#�.-��
���%������*(������+�&	 ���	
�+2�����&%"���4�(Health Index) 

���
��& � -
�-��HI ����&��3:1���+�������!& �������G����&*�(�������4����(���, 2550) 

 


 -��$��<.��,���������
��*��&*#�������,�����+������������������!&	�����%�%(�����
#��,�)-
��
��& �.����3:1��.�7������&#�.-��
���%������*(�����!&	$��+���+�"����4�8���-�%"�
�&*�4�	
,��$��#���������������������!&	0��.�
� 

�����	��*(�����.����*���#��,��
��.���%
��
��	
���	�,��
 �-,���3:1��.�7���-
���(+���
�
��	
���	�,�����	�!&	����� 0���-
��%�
)  ������	
�����
��	
���	���*��&��� ���������.�
����
�,��,��
�����%���(�&��%��&O��"�, %"��3&�4"!=����
"������0�
����)�!�&���31, 2545) �� �
��	
���	�!&	�&

���&
������
& �0��� 0.1���������������-
���	��*(�����$�-
�����+��!��
������
�	����
0
��%�*
#��!&	���5������
�!-�!&	�(��+2������!�*�0
��
��!��������
��
���-�.-��5��

��-
��
!&	����	����   %-��������%-��%����*��#��0�������.�
�0
��
��!���� ����4�*�������!������� ��.��.��
%-���
�%���!���������������$��-���&�����%��#�%$�������.��
�.��$+����������������	
�$������
,��%��#�%����&���4
�&���� 
��
-��,�����
& �0����0.1���'�.���.�� 

4. ���+������
���������
�(Dietary Assessment) 
�
����+���������
����!&	�����
 

��=&�&*�+2���=&!&	�-� ��������!&	��+6���.���� .��
�����+������
����!&	�����
�
��.-���"

�
$�����������������!���������(���� �
����� 

5. ���+����������%�	������
��( Environment Assessment)�
�
����+����������
�����������+/��� 
�	�5��
�����
���!&	��-�����������-��%��4%��
����8�=����+���43&�
%�	������
�!&	
 �-
��� ����!&	
�������&%"���4�&��*���*�
 �-���+/��� ��� +������.�*��.-����4��="1  

%"���4��. ��0&����(������&��.�%�	������
�������������   

�
�
�
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�
��������������������
� %�,��=�+/))��"��(2544) $����������	
�  +/��� !&	�&
�!=�4�.-
49.�������������

����
�
�
��� !(����,���.��"��!4����
��'�	��&��.0"+��%�
1�4�	
�����49.�������������

����
���+/��� !&	�&
�!=�4�.-
49.�������������

�����
�
��� !(����,���.��"��!4����
���� 
,�����%
�0����<���������
��������"-�.��
 -��  �(�����300 
��#���������4��-�� ��"-�
.��
 -��%-������&49.��������+��!��
�����
������'�*

����%(���<���+�'�*

����%���+�"�
�
��'�*

����4��
�+�"��'�*

�������+J
�����'�*
#��+�
�%��4����� �&
���0&	,����
���+��!���1-3 
��*�.-
%�+���1�������+��!��
����
���3 ��*
!"������� ,����!(���� ��"-�
.��
 -��%-��������'�*

�����������
����,����������,���!&	!(�����,��-������ "����'�*

����
�������,��������+/��� %-���"

�
��$����-��4��
� "�%0����4���������������
��&4��� $��
+���(�.-
���
����������(����������&
���%��4��=1���49.����� ��������

�����
�
��� !(�����
�� %-��,�)- ��"-�.��
 -�� �&
���������
�������,���&	 ������������
 �-,������+������� '�	�
�����
���������
�������,���&	 �������������&
���%��4��=1���49.��������'�* 

����%��
%(�����%�	�����!�����.���4��-���
��+2�%�	�����!�����.����'�	��&#�.-
49.�������������


�����
���"-�.��
 -�����!&	%"� 

�����&���."�����(2543) $����������	
�+/��� !&	�&
�!=�4�.-
49.�������������

�����
�

��� !(����,���.��"��!4����
����3&����� :�4�������
%0%����(������� �&��.0"+��%�
1�4�	

�����49.�������������

�������+/��� !&	�&
�!=�4�.-
49.�������������

�����
�
��� 
!(����� �
��	
���
!&	,��,����������+2���� %
�0����"-�.��
 -���#���������4��-���"-�.��
 -��
�(�����400 
��%-��,�)-�&49.�������������

����!&	�&�0���������������� ���+��!��

��������������3 ��*
����+��!��#��%����#�$��%��
&�!�*� ��'�*

����%���+�"��
��%-��
49.�������������
!&	$�-�&�$����-���'�*

����%(���<���+�������+��!��
����+����!!
��

����!&	�&��!��-
 
��*�����+��!���������
����#��.��3:1
�����%�����
 �'�	��&#�������
������
���������	
�
"3
-��
�%��
�����
� 4�����!�1�%��
��( 2548) ��������	
����+6���.�.������������))�.�� 9 +������������
���������
��"
��������%"���4��� �&��.0"+��%�
1�4�	
��������+6���.�.��������))�.�� 9 

+��������������������������
���%��4��=1����-�����+6���.�.��������))�.�� 9 +������
����������������
��"
��������%"���4����4 ������-�.�����������& �,��-� ��<���
������ 
���%
�0��  ��	��*(�����������%-��%��� ��"-�.��
 -�� �(����� 93 
� #���������4��-� ��"-�
.��
 -�� �� ����&���+6���.�.��������))�.�� 9�+�������&	 ����������!&	%-��%���%"���4���  
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���+6���.�.�!&	%-��%���%"���4  
 �-,������4
,��  �&
�����C�&	  1.70 ��� 2.00�.���(����  

49.�������&	 ������������
!&	%-�#��%& .-
%"���4
 �-,������4
,����� �����&���&	 ����+6���.�
.�!&	%-�#��%& .-
%"���4
 �-,�������&  �&
�����C�&	  2.10 ��� 2.50 .���(����  ��������
���������
�+������ �&����+�.� ��
 �� 76.30  

�!���&���:�=&����.1�( 2545) $����������	
�  ��+�����������
����������������
�
������������"
����,�%0���������6�� ���.0"+��%�
1�
���������
�
%(������+���49.�����
��������
�+��������������������������%��4+/)������
������������������ ,��
���%
�0����
��	
���	��*(��������%-��%������
��	
����
����������.���"-�.��
 -���(�����253 
� 

#���������4��-���"

�����
 ��� 50 �&������������+�.���&�������������������	�
������

�����
 �� 16.67, 33.33 .���(������.-$�-4�������������.	(�,���"-��"
��������%-��,�)-$�-
�����

����������� �� ������
�
����+����!�����& � 

����4��%".%"�!��( 2546) $����������	
�+/��� !&	�&#�.-
49.��������%-��%���%"���4,�
������������

�����
��"
����!�����4 ��������4 ����4�����"P�������&��.0"+��%�
1
�����+/��� !&	�&#�.-
49.��������%-��%���
"3��4,�������������

������� ,�����%
�0��  

��"-�.��
 -���(�����320 
� #���������4��-��49.��������%-��%���%"���4,�������������


�����
���"-�.��
 -��
 �-,������
-
������&�+/��� �(�!&	�&
���%��4��=1���49.��������%-��%���
%"���4,�������������

�����
��"
����!�����4 �����
�
�
���������.
.�����
-��� �
��&	 ������������

�����+/��� �
�*
!&	�&
���%��4��=1���49.��������%-��%���%"���4,�����  

��������

�����
��"
����!�����4 �����
�
�
���%����!&	��%����0'�*

�����4�	
%-��%���
%"���4�������
����
���%����!&	��%����0+���
�
�������+��!���
��+/��� �%���!&	�&

���%��4��=1���49.��������%-��%���%"���4,�������������

�����
��"
�����
!�����4 �����
�
����$������-��%����&	 ������������

�������%�	
�������"
����.-��5��
���$��������%���%�"�!��%��
�����"

�.-��5�.���+�!&	�&
(����,����!(��� %��%"��
�
��

���%����!&	��%����0+���
�
�������+��!���
�����.���+�!(��� �-���
�
�
���%����
!&	��%����0'�*

����!&	%-��%���%"���4�������
�
-��� �.-
��������

��������
��������&	 ����
��������

���������3�!���&��%��
�!&	�&
���%��4��=1.-
49.��������%-��%���%"���4,�����
��������

�����
��"
����!�����4 �����
�
��4��
� "����%0����4%��% 

 �%"��"- %-
��%��(2552) $����������	
�
����������
������������������������

����
����������������
��"
����!��%"���4��(����� 74 
���� �&��.0"+��%�
1�4�	
�����
������
����
������������������������

��������������������
��"
����!��%"���4
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�
��	
���
!&	,��,����������+2����!�%
�
����������
�������������������%
�0��  

��������
����
��	
���	��*(��������%-��%��� #���������4��-�+�������&
����������
�������
��������
 �-,�������&��
 ��� 72.97 �&��������

����
 �-,�������&��
 ��� 86.49 ����&����
��������.����3:1+�.���
 ���54.06 

A.P. Hearty, S.N. McCarthy, J.M. Kearney and M.J. Gibney (2006) $��!(���������
��&	 ����!���
.�'�	��(�$+%�-��������

�����4�	
%"���4�������3���%� ��&	 ������������
�
�
#��,�)-���$
������ �&��.0"+��%�
1�4�	
�������%� ��������

�����4�	
%"���4� �
��	
���
!&	,��,�
���������+2� ���%
�0�� ��"-�.��
 -�� �(�����1 ,256 
��#���������4��-� ���"-�.��
 -��  

%-��,�)-�&��%� !&	�
����+��!��
�����4�	
%"���4��� 
�!(�.��
(�����(���&	 ������������

�� +/��� %(�
�)�����
� "�%��
���*�%�����������%���
� Nitzke S and Freeland-Graves J (2007) �������&	 ����
���%(���<��
����,����
����-��%��
��&	 ����
����������������
����
���������&��.0"+��%�
1�4�	
%����
�����	�,�,��
��������

�����4�	
,���&%"���4�&� #��������� 4��-����,����
����-��%��,�����
�������
���������&#�.-
����+�&	 ��+��49.�������������
!&	�����%����%����0+����+�&	 ����
�����

�����
�+������,���&+��� ��1.-
�-���� $���
�!=�4�!����8�=����%�	
�!
���� &���

�����-� �4�	�+��%�!=���4!������
���������%-��%���������
������

����!&	%���."%�#� 

 Ayse Özfer Özçelik, Metin Saip Sürücüoglu and Lale Sariye Akan (2007) �������&	 ����

�������������������
�
� "��4! 1���."��&��&��.0"+��%�
1�4�	
.���%
�
������!������
���������
�
� "��4! 1,�+���!�."��&�(����� 210 
��'�	�!(����
 �-,����
�
����������
�����
�
�+���!�."��&��� ��<���
������ ���%
�0���#���������4��-������
������!����������  

�
�
� "��4! 1
 �-,���3:1+��������
 ��� 60.00 ��������
������!�����������
�
� "�4! 1

 �-,���3:1
��+���+�"���
 ���33.80 '�	�%-�#�,���&���+���+�"�����%�.���������!������4! 1
�� �4�	�������������,�������*��4�	
4�8��
���������+��%�!=���4,����!(�����
��4! 1 
  Anna H. Baker and Jane Wardle (2003) �����0��#��
��4�.-

����.�.-���
��
��������

����,��� #��,�)-��� ��������
���9�,��� #��,�)-��� ��.0"+��%�
1�
��������� 

�
�������,����������.������
��4�!&	�.�.-�������
��	
���
!&	,��,��������� 
�+2����%
�0����������

����������%
�0����&	 ����
����������
��������������� 

��"-�.��
 -���(�����1024 
�  #���������4��-�+/��� !&	�&#�.-
��������

�
!���
.����
-��� ��
�
�����&* ��4��-�#���� �&
������!��������������.	(���-�#���)��%-�#�0��������
������

���� 

� �
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� Tatjana M. Pavlica, Verica S. Boÿiã-Krstiã, RadaS. Rakiã, Siniša A. Simiã (2008) �����
�*(�����%-��%������������������
��� #��,�)-,��0�.����.��C& �����
�
�����  

���.
������
�����!����
�����������+���!��'
�1��& ���.0"+��%�
1�
����������4�	
%(����
�*(�����%-��%�������������������
�#��,�)-,����
������������(����� 1376 
����+2��4��� �
608 
������4��)���768 
���� ,�����%(���� #���������4��-�+�������4��� �&�*(��������� 

��
 ���46.00 �4��)���&�*(�����
 �-,���3:1+�.���
 ���47.81 

�
���������� ��
�$%�&
 

� ������������!&	�&�+2�4�*�7��!&	%(�
�)'�	�%����0�-��&*
"3��4�&��.�
�+������,�
+���!�$������	
����4�*�7��,������& �������+��%�!=���4,����!(�����+2�#��� .���������&
%"���4�� ����%"���4��.!&	��<����%����31�+/��� !&	%(�
�),�����&������������!&	�&��*�������

������
�������,�!������
���������������!&	0��.�
���(�$+%�-49.�������������
!&	4��
+��%�
1����������.��
�,���&������������!&	�����%�.���� ���������
��*��&*�&�"�+��%�
1
�4�	
.�
����!��������
����������
����������������
��������� �����! "��� ,��
���!�%
�
�������������%
�0����������
,����+�����������
�����������������


������
�����&* ��,���
��	
���	��*(��������%-��%��,������<���
����4�	
+�������������������
�
��������� �����! "��


