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คํานํา 
 

ปจจุบันปญหาโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) อาทิ โรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคไตเรื้อรัง มีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนอยางตอเนื่อง โดยมีสาเหตุสําคัญมาจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีรสหวานจัด และเค็มจัด ซ่ึงเปนพฤติกรรมท่ีพบไดบอยในประชาชนกลุมวัยทํางาน 
และวัยเรียนตั้งแตอายุ 15 ปข้ึนไป เนื่องจากวิถีชีวิตท่ีเรงรีบ การเขาถึงอาหารแปรรูป อาหารสําเร็จรูป และ
เครื่องดื่มท่ีมีปริมาณน้ําตาล และโซเดียมสูงไดโดยงาย 

 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหลดหวาน และลดเค็มอยางเหมาะสม จึงเปนแนวทางสําคัญ
ในการสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค และลดภาระคาใชจายดานการรักษาพยาบาลของประชาชน และประเทศชาติ 
คูมือฉบับนี้จัดทําข้ึนเพ่ือเปนแนวทางใหประชาชนกลุมวัยทํางานอายุ 15 ปข้ึนไป ไดตระหนักถึงผลกระทบจากการ
บริโภคอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด พรอมท้ังนําเสนอความรู ความเขาใจ เทคนิค และกิจกรรมท่ีสามารถนําไป
ปรับใชในชีวิตประจําวันเพ่ือลดพฤติกรรมบริโภคหวานจัด และเค็มจัด ไดอยางเปนรูปธรรม และตอเนื่อง 

 

เนื้อหาในคูมือประกอบดวยความรูเก่ียวกับภัยรายของการบริโภคหวานจัด และเค็มจัด หลักการเลือก
อาหารอยางเหมาะสม ทักษะการจัดการตนเองเพ่ือลดกินหวาน กินเค็มอยางคอยเปนคอยไป กิจกรรมชาเลนจ 21 
วันเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมถึงเครื่องมือในการติดตาม และประเมินผล เพ่ือชวยเสริมสรางแรงจูงใจและ
สนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางยั่งยืน 

 

คณะผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือฉบับนี้จะเปนประโยชนตอประชาชน หนวยงานดานสาธารณสุข 
สถานศึกษา และองคกรตาง ๆ ในการนําไปใชเปนสื่อในการรณรงค สงเสริมสุขภาพ และสรางสังคมแหงการกิน
อยางเหมาะสม อันจะนําไปสูคุณภาพชีวิตท่ีดี สุขภาพแข็งแรง และความสุขอยางยั่งยืนของประชาชนตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

กองสุขศึกษา 
        กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
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       วิธีใชหนังสือเลมนี้ใหไดประโยชนสูงสุด 
  

กอนอ่ืนขอเรียนใหทานผูอานไดทราบถึงความเปนมาของหนังสือเลมนี้ เกิดข้ึนจาก สถานการณโรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคไตเรื้อรัง มีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนอยางตอเนื่อง โดยสาเหตุสําคัญเกิด
จากพฤติกรรมการกินหวาน กินเค็มท่ีไมถูกตอง/เหมาะสม กองสุขศึกษาเห็นความสําคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การกินท่ีเหมาะสมของประชาชนตามบริบทดวยตนเอง  จึงไดเรียบเรียงความรู ทักษะและแนวคิดปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
เพ่ือลดการกินหวานจัดเค็มจัดไดดวยตนเองของประชาชนท่ัวไป กลุมวัยทํางานข้ึน ซ่ึงมีผูเชี่ยวชาญชวยกันเสนอขอมูลใน
แตละประเด็นท่ีจําเปนตองรู และฝกฝนอยางครบถวน 

ประโยชนของหนังสือคูมือเลมนี้ ประชาชนท่ัวไปจะไดทราบถึงภัยรายของการบริโภคหวานจัด และเค็มจัด
ความเสี่ยงและการจัดการตนเองเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงฝกปฏิบัติดวยกิจกรรมชาเรนจ 21 วันลด
หวานลดเค็ม เพ่ือลดการกินหวานจัดเค็มจัด  

เราเชื่อวาทานทําได ขอใหเริ่มลงมือทันที ผลดีจะมีแกตัวทานเอง แมวาวันนี้จะยังทําไมไดแตเชื่อวาแนวโนม
ทานจะทําไดสําเร็จอยางแนนอนหากไมทอ 

ผลลัพธจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดกินหวานจัด เค็มจัดจะทําให 1) คุณภาพชีวิตของทานดีข้ึน ประหยัด
เงินครัวเรือนคาใชจายน้ําตาล ซอส หรือเครื่องปรุงรส  2) สุขภาพดี อายุยืนยาวลดคารักษาพยาบาล คาเดินทางพบ
แพทย  

หากทุกทานพรอม เชิญพบกับ คูมือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ “ลดการกินติดหวานติดเค็มดวยตนเอง
สําหรับประชาชน” ซ่ึงมีผัง เสนทางการเดินเรื่อง ตามลําดับการเรียนรู ดังนี้ 
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สวนท่ี 1 รูเทาทันปญหาการกิน  
หวานจัด เค็มจัด ของคนไทย (หนาท่ี 2) 

สวนท่ี 2 ฉันเส่ียงตอการกินหวานจัด เค็มจัด

แคไหน(หนาท่ี 4) 

สวนท่ี 3 ความรูและทักษะการจัดการ
ตัวเองเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรม               
กินติดหวาน ติดเค็ม(หนาท่ี 7) 

 

สวนท่ี 4 ถึงเวลาเปล่ียนแปลงตนเอง 
ลดการกินหวานจัด เค็มจัดกันเถอะ 

(หนาท่ี 15) 

สวนท่ี 5 ประเมินผล (หนาท่ี 21) 

สถานการณปั์ญหา และความรุนแรง 

รู้จักหวานจดัเค็มจดัอยูใ่กล้ตวักว่าที่คดิ 

มาทาํแบบประเมินความเสี่ยงตนเตือนตน

กินติดหวานติดเค็มกนัเถอะ 

คาํอธิบายผลการประเมิน  

ความรู้ 

ภยัร้ายจากกินหวานจดั เค็มจดั  

หลักการเลือกกนิให้หวานน้อย เค็มน้อย 

ทักษะการจัดการตัวเอง  

-การประกอบอาหารให้อร่อยโดยไม่หวานจดัเค็มจัด 

-การสั่งอาหารนอกบ้านให้ดตีอ่สุขภาพ 
-ทักษะอ่านฉลากโภชนาการ  

-ทักษะการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 

แนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง 

1.พฤตกิรรมกินติดหวาน ตดิเค็มลดลง 

2.สภาวะสุขภาพดขีึน้ (ระดับนํา้ตาลในเลือด 

BP นํ้าหนัก รอบเอว BMI) 

3.สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป อาทิเชน่ 

-จาํนวนวนั/แก้วเคร่ืองดื่มหวานลดลง 

-พฤติกรรมเลือกหวานน้อย/เติมเคร่ืองปรุงดีขึน้ 
-ระดับความอยากหวาน/เค็มลดลง 

กิจกรรมชาเรนจ 21 วันลดหวาน ลดเค็ม 

คูม่ือปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ “ลดการกินติดหวาน ตดิเคม็ดว้ยตนเองสาํหรบัประชาชน” │ 1 



 

 

 

สถานการณปญหา และความรุนแรง 

 NCDs เปนปญหาสาธารณสุขท่ีเปนสาเหตุของการเสียชีวิตของประเทศถึงรอยละ 70 และผูท่ีมีอายุ 15 ปข้ึน

ไป เปนผูปวยโรคไมติดตอมากถึงรอยละ 30 หรือประมาณ 20 ลานคน ปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคไตเรื้อรัง โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง หรือโรคอวน  โรคไมติดตอเรื้อรังนี้เปนสาเหตุการเสียชีวิตของประชากรถึง 

41 ลานคนท่ัวโลก หรือคิดเปนรอยละ 71 ของการเสียชีวิตของประชากรโลกท้ังหมด ถือวาเปนปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ

โดยเฉพาะเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูงท่ีมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนอยางตอเนื่อง จากขอมูลการสํารวจสุขภาพ

ประชาชนไทยโดยการตรวจรางกายครั้งท่ี 7 (2567 ถึง 2568) พบแนวโนมความชุกของโรค NCDs ท่ีเปนปญหา

สําคัญในคนไทยอายุ 15 ปข้ึนไปมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน โดยโรคเบาหวานจากป 2547 อยูท่ี 6.6% เพ่ิมข้ึนเปน 10.6% 

ในป 2568  ภาวะคอเลสเตอรอลสูงจากป 2547 อยูท่ี 15.5% เพ่ิมเปน 19.8% ในป 2568  โรคอวนจากป 

2547 อยูท่ี 28.6% เพ่ิมเปน 45% ในป 2568 และโรคความดันโลหิตสูงจากป 2547 อยูท่ี 22% เพ่ิมข้ึนเปน 

29.5% ในป 2568 โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคความดันโลหิตสูงเม่ือเทียบกับผลสํารวจป 2564 พบคนไทยเปนความดัน

โลหิตสูงเพ่ิมข้ึนถึง 4 ลานคน ซ่ึงลวนมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยเฉพาะอาหารท่ีมี

รสหวานจัด และเค็มจัดในปริมาณมาก และตอเนื่องเปนเวลานาน 

 

 

 

 

 

 

 

รูจักหวานจัดเค็มจัดอยูใกลตัวกวาท่ีคิด 

หวานจัด หมายถึง การบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมท่ีมีปริมาณน้ําตาลสูงเกินกวาท่ีรางกายตองการตอวัน โดย
องคการอนามัยโลก (WHO) แนะนําใหบริโภคน้ําตาลไมเกิน รอยละ 10 ของพลังงานท้ังหมดตอวัน หรือประมาณ ไม
เกิน 6 ชอนชา (24 กรัม) ตอวัน สําหรับผูใหญ (น้ําตาล 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี                          

เค็มจัด หมายถึง การบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมสูงเกินกวาท่ีรางกายตองการ โดยองคการอนามัยโลก
แนะนําใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเทียบเทากับ เกลือประมาณ 1 ชอนชา 

สวนที่ 1 รูเทาทันปญหาการกิน 
หวานจัด เคม็จัด ของคนไทย 
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ในชีวิตประจําวัน ประชาชนสวนใหญมักไดรับน้ําตาลและโซเดียมเกินกวาปริมาณท่ีแนะนํา เนื่องจากอาหาร
และเครื่องดื่มท่ีนิยมบริโภคมักมีการเติมน้ําตาล และเครื่องปรุงรสในปริมาณมาก รวมท้ังมีอาหารแปรรูป และอาหาร
สําเร็จรูปท่ีมีสวนประกอบของน้ําตาลและโซเดียมในระดับสูง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      หลายคนมกัเขาใจวา “เค็มจัด” หมายถึง อาหารที่มีรสเค็มชัดเจน
เทานั้น แตในความเปนจริง โซเดียมซอนอยูในอาหารหลายประเภท 
ไดแก 
1) อาหารสาํเร็จรูปและแปรรูป 
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 
ไสกรอก แฮม ลูกชิ้น 
อาหารแชแข็ง 
2) เครื่องปรุงรส 
น้ําปลา 
ซีอิ๊ว 
ซอสปรุงรส 
ผงปรุงรส 
3) ขนมขบเค้ียว 
มันฝร่ังทอด 
ขาวเกรียบ 
ถั่วอบเกลือ 
4) อาหารตามสัง่ 
ผัดผัก 
แกง 
ตม 
ซ่ึงมักมีการปรุงรสดวยเคร่ืองปรุงหลายชนิดพรอมกัน ทําใหไดรับโซเดียม
ในปริมาณสูง 
ตัวอยางเชน บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 1 ซอง อาจมีปริมาณโซเดียมสูงถึง 
1,200–1,800 มิลลิกรัม ซ่ึงเกือบเทากับปริมาณที่แนะนาํใหบริโภคตอ
วันทั้งหมด 

กินเค็มบอ่ย = โซเดียมเกินโดยไมรู่ต้วั 

หลายคนมักเขาใจวา “หวานจัด” หมายถึง การกินขนม
หวานหรือของหวานเทานั้น แตในความเปนจริง น้ําตาลแฝงอยูในอาหาร
และเคร่ืองด่ืมหลายชนิดที่บริโภคเปนประจํา ไดแก 
1) เครื่องด่ืม 
ชา กาแฟปรุงสําเร็จ 
ชานมไขมุก 
น้ําอัดลม 
น้ําผลไมกลอง 
เคร่ืองด่ืมชูกําลัง 
2) ขนมและเบเกอรี่ 
เคก คุกกี้ โดนัท 
ขนมไทย เชน ทองหยบิ ทองหยอด ขนมชั้น 
ไอศกรีม 
3) ซอสและเครื่องปรุงรส 
ซอสมะเขือเทศ 
น้ําจิ้มไก 
ซอสบารบีคิว 
น้ําสลัดบางชนิด 
4) อาหารสาํเร็จรูป 
ซีเรียล 
โยเกิรตรสหวาน 
ขนมปงไสตาง ๆ 
เคร่ืองด่ืมหวานเพียง 1 แกว อาจมีปริมาณน้ําตาลสูงถึง 6–10 ชอนชา 
ซ่ึงเกินกวาปริมาณที่แนะนาํตอวัน ทําใหรางกายไดรับน้ําตาลสะสมอยาง
รวดเร็วโดยไมรูตัว 

ดื่มหวานทกุวนั = นํา้ตาลสะสมโดยไมรู่ต้วั 
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การตระหนักถึงภัยรายจากการกินหวานจัด และเค็มจัด รวมถึงความเสี่ยงของตนเองเปนจุดเริ่มตนสําคัญ
ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวนที่ 2 ฉันเสี่ยงตอการกินหวานจัด เค็มจัดแคไหน 
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มาทําแบบประเมินความเส่ียงตนเตือนตนกินติดหวาน ติดเค็มกันเถอะ 
 

ข้ันตนควรเริ่มจากการสังเกตตนเองวา ดื่มเครื่องดื่มรสหวานบอยเพียงใด   เติมน้ําปลา ซีอ๊ิว หรือเครื่องปรุงรส
เพ่ิมหรือไม  บริโภคอาหารแปรรูป และอาหารสําเร็จรูปบอยเพียงใด  เลือกของวางเปนขนมหวาน หรือผลไม 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ไดพัฒนาแบบประเมิน “ตนเตือนตนพฤติกรรมการกินติดหวาน กิน
ติดเค็ม”ข้ึน เพ่ือใหทราบถึงระดับความเสี่ยงของการกินหวานจัด เค็มจัด ทุกทานสามารถเช็คความเสี่ยงไดดวยตนเอง 
ดังนี้ 
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การประเมินพฤติกรรมการกินหวานจัด เค็มจัดจะชวยใหทราบระดับความเสี่ยงของตนเอง และสามารถกําหนด
เปาหมายในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไดอยางเหมาะสม  โดยเริ่มจาก 

1. เช็ค/สํารวจพฤติกรรมความเสี่ยงตนเองใหครบท้ัง 10/11 ขอ ในรอบสัปดาห   
2. รวมคะแนนพฤติกรรมการกินหวาน กินเค็ม (พฤติกรรมเส่ียงโดยรวม และ เส่ียงรายขอ) 
 

คําอธิบายผลการประเมิน 
  

 คะแนนชวงสีแดง  หมายถึง ทานมีความเสี่ยงพฤติกรรม และโอกาสเปนโรค NCDs สูง  
คุณเขาใกลเง้ือมมือมัจจุราช พฤติกรรมโดยรวมของคุณอยูในเกณฑ ติดหวาน/ติดเค็มมาก คุณเขาใกลการเปน
โรคเบาหวาน/ความดันโลหิตสูง คุณตองลดพฤติกรรมการกินหวาน/กินเค็มลงอยางเรงดวน หม่ันเฝาระวังพฤติกรรมของ
ตนเอง ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และหากมีเวลาคุณควรไปตรวจเช็คสุขภาพ 

 คะแนนชวงสีสม    หมายถึง ทานมีความเสี่ยงพฤติกรรม และโอกาสเปนโรค NCDs ปานกลาง 
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คุณติดเค็ม พฤติกรรมโดยรวมของคุณอยูในเกณฑติดหวาน/ติดเค็ม ในอนาคตคุณอาจเปนโรคเบาหวาน/ความดันโลหิต
สูง คุณตองลดพฤติกรรมการกินหวาน/กินเค็มลง หม่ันเฝาระวังพฤติกรรมของตนเอง และออกกําลังกายสมํ่า เสมอ 

 คะแนนชวงสีเขียว หมายถึง ทานมีความเสี่ยงพฤติกรรม และโอกาสเปนโรค NCDs ต่ํา 
พฤติกรรมโดยรวมของคุณอยูในเกณฑไมติดหวาน/ไมติดเค็ม แตคุณอยาชะลาใจ ใหหม่ันเฝาระวังพฤติกรรมของตนเอง 
และขอเปนกําลังใจสําหรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในขอท่ียังทําไมได 

 
 

 
 

 

ความรูภัยรายจากกินหวานจัด เค็มจัด  
 

ระยะส้ัน  น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน  ฟนผ ุ
ระยะยาว ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคไตเรื้อรัง  ไขมันในเลือดสูง 
 

การบริโภคอาหาร และเครือ่งดื่มท่ีมีน้ําตาลสูงอยางสมํ่าเสมอ  สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพ่ิมสูงข้ึน 
รางกายตองหลั่งฮอรโมนอินซูลินเพ่ือควบคุมระดับน้ําตาล หากเกิดข้ึนตอเนื่องเปนเวลานาน จะทําใหระบบการทํางาน
ของอินซูลินผิดปกติ และเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สวนที่ 3 ความรูและทักษะการจัดการตัวเอง 
เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกินติดหวาน ติดเคม็ 

1)โรคเบาหวานชนิดที ่2 หาก
ควบคุมไม่ดี อาจเกิด

ภาวะแทรกซ้อน เช่น ตาบอด 
ไตวาย เส้นเลือดตีบ และแผล

เรือ้รัง 

2)โรคอ้วนและไขมันพอกตับ นํ้าตาลส่วนเกนิ
จะถกูเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมในร่างกาย ส่งผล
ให้นํ้าหนักตวัเพิม่ขึน้ เกิดภาวะอ้วน และไขมัน
พอกตับ ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงสาํคัญของโรคหวัใจ

และหลอดเลือด 

3)โรคหัวใจและหลอดเลือด การบริโภค
นํ้าตาลสูงสัมพันธก์บัการเพิ่มระดับ
ไขมันในเลือด โดยเฉพาะไตรกลีเซอ
ไรด ์ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือด 

4)ฟันผุและโรคเหงอืก นํ้าตาลเป็นอาหาร
ของแบคทีเรียในช่องปาก ทาํให้เกิดกรดที่

ทาํลายเคลือบฟัน ส่งผลให้ฟันผุ  
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การไดรับโซเดียมในปริมาณสูงอยางตอเนื่อง ทําใหรางกายกักเก็บน้ํามากข้ึน สงผลใหปริมาณเลือดเพ่ิมสูง 
และทําใหหัวใจและหลอดเลือดทํางานหนักข้ึน นําไปสูปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ ไดแก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1) ความดันโลหิตสูง โซเดียมที่มาก
เกินไปเป็นสาเหตุสาํคัญของโรคความ
ดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงหลักของ

โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง 

2) โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงทาํให้
หัวใจต้องทาํงานหนักอยา่งตอ่เน่ือง 
ส่งผลให้กล้ามเนื้อหัวใจหนาและ
แข็งแรงน้อยลง เพิ่มความเสี่ยงต่อ

ภาวะหัวใจล้มเหลว 

3) โรคไตเรือ้รัง ไตมีหน้าที่ขับ
โซเดียมส่วนเกินออกจากร่างกาย 
หากได้รับโซเดียมสูงเป็นเวลานาน 
ไตจะทาํงานหนัก ส่งผลให้ไตเสื่อม
สมรรถภาพ และอาจนําไปสู่ภาวะ

ไตวายเรือ้รัง 

4) กระดูกพรุน การบริโภคโซเดียมสูง 
ทาํให้ร่างกายขับแคลเซียมออกทาง
ปัสสาวะมากขึน้ ส่งผลให้กระดูกบาง 
เปราะ และเสี่ยงต่อการเกิดกระดูก
พรุน โดยเฉพาะในผู้สูงอายุและสตรี

วัยหมดประจาํเดือน 
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หลักการเลือกกินใหหวานนอย เค็มนอย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอยางปริมาณน้ําตาลในอาหาร 

 
 
 
 
 
 

ทองหยิบ 1 ดอก=น้ําตาล 2 ชอนชา  น้ําเช่ือม 1 ชอนชา=น้ําตาล 3 ชอนชา  กะทิ 1 ชอนโตะ=น้ําตาล 3 ชอนชา  ลําไย 8 ผล=น้ําตาล 2 ชอนชาคร่ึง มะมวง 1/4 ผล=น้ําตาล 3 ชช. 

 
 
 
 
 
 

สัปปะรด 6 ช้ิน=น้ําตาล 2 ชอนชาคร่ึง                        เงาะ 4 ผล =น้ําตาล 3 ชอนชา                                         แตงโม 6 ช้ิน =น้ําตาล 5 ชอนชา 
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สัปปะรดกวน 1 ช้ิน=น้ําตาล 4 ชอนชา            น้ําอัดลมกระปอง=น้ําตาล 8 ชอนชาคร่ึง    มะขามคลุก 100 กรัม=น้ําตาล 20 ชอนชา  กลวยกวน 100 กรัม=น้ําตาล 10 ชอนช 

ท่ีมา: สํานักโภชนาการ กรมอนามยั,2556 

 
 

ตัวอยางปริมาณโซเดียมในอาหาร 
 

1.ปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรส (มิลลิลิตร/มิลลิกรัม) 
 

นํ้าปลา ซีอ้ิว ซอสหอยนางรม 
ทิพรส 1,620 / 1 ชอนโตะ แมครัวฉลากทอง 1,270 / 1 ชอนโตะ เด็กสมบูรณ 610 / 17 กรมั 
เมกาเชฟ 1,520 / 1 ชอนโตะ เด็กสมบูรณ 1,240 / 1 ชอนโตะ แม็กก้ี 540 / 14 กรัม 
คนแบกกุง 1,300 / 1 ชอนโตะ ภูเขาทองฉลากเขียว 1,179 / 1 ชอนโตะ แมครัว 440 / 16 กรัม 
ปลาหมึก 1,200 / 1 ชอนโตะ     
หอยนางรม 1,195 / 1 ชอนโตะ     
หอยหลอด 1,170 / 1 ชอนโตะ     
ตราช่ัง 1,170 / 1 ชอนโตะ     
หมายเหตุ: 1 ชอนโตะ เทากับ 15 มิลลิลิตร  
ท่ีมา: สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย, 2556 

 
2.ปริมาณโซเดียมในอาหาร หนึ่งหนวยบริโภค (มิลลิกรัม) 
 

หมวดขาวแปง หมวดเน้ือสัตวไข และนม หมวดอาหารวางและเครื่องด่ืม 
ขาวเหนียว  (35 กรมั) 4 เน้ือหมูสุก (30 กรัม) 107 กาแฟ (20 กรัม) 1 
ขาวเจา (55 กรัม) 19 เน้ือไกสุก (30 กรมั) 32 นํ้าอัดลม (325 กรัม) 15 
กวยเตี๋ยวเสนเล็ก(30กรัม) 42 ปลาหมึกสุก (30 กรัม) 76 ชาเย็น (100 100 กรัม) 25 
บะหมี่ลวก (75 กรัม) 135 ลูกช้ินหมูสุก (30 กรมั) 200 นํ้าเตาหู (200 กรัม) 26 
ขนมจีน (90 กรัม) 50 เน้ือกุงสุก (30 กรมั) 207 นํ้าสม (200 200 กรัม) 50 
  เน้ือกุงสุก (30 กรัม) 227 ปาทองโก (20 กรัม) 112 
  ปลาทูทอด (50 กรัม) 305 ขนมปงสังขยา (80 กรัม) 322 
  ไสกรอกหมู (30 กรัม) 388   
ท่ีมา: สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย, 2556 
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3.ปริมาณโซเดียมในอาหารจานเดียว หนึ่งหนวยบริโภค (มิลลิกรัม) 
 
หมวดอาหารจานเดียว หมวดอาหารจานเดียว(ตอ) 

ขาวไขเจียว 1 จาน 362 ขาวมันไก 1 จาน 1,184 
ขาวหมูกรอบ 1 จาน 700 ขาวขาหมู 1 จาน 1,205 
ขนมจีนนํ้ายา 1 จาน 877 ขาวคลุกกะป 1 จาน 1,248 
บะหมี่สาํเรจ็รูป 1 หอ 977 กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว 1 จาน 1,325 
สมตําอีสาน 1 จาน 1,006 เสนใหญเย็นตาโฟ 1 ถวย 1,417 
นํ้าพริกกะป 4 ชต. 1,100 กวยเตี๋ยวหมสูับ 1 ถวย 1,450 
แกงสมผักรวม 1 ถวย 1,130 บะหมี่หมูแดง 1 ถวย 1,480 
สุก้ีนํ้า 1 ถวย 1,560 เสนใหญผัดข้ีเมา 1 จาน 17,41 

ท่ีมา: สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย, 2556 

 
 
 
 
 
 
 
 

 “ลดหวานวันน้ี   ลดเบาหวานในวันหนา” 

 
 

 
 
              
 
 
 
                   “ลดเค็มวันนี้   ลดความดันในวันหนา”  
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ทักษะการจัดการตัวเองเพ่ือลดกินหวานจัด เค็มจัด 
 

1. การประกอบอาหารใหอรอยโดยไมหวานจัด เค็มจัด 
ชนิดของอาหาร เทคนิคการปรุง 

ตมจืด ใชเห็ด + หัวไชเทา + สาหราย→ น้ําซุปหวานกลมกลอม ไมตองใสน้ําปลาเยอะ 
ผัดผัก ผัดดวยกระเทียม + เห็ด + หอมใหญ → ใสน้ํามันหอยนิดเดียว + น้ําเปลาเล็กนอย 
ยํา ชูรสดวยมะนาว + พริก + สมุนไพร  → ลดน้ําปลา ใชเพียงแตะรส 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. การส่ังอาหารนอกบานใหดีตอสุขภาพ  
สําหรับผูไมไดปรุงอาหารรับประทานเอง และจําเปนตองรับประทานอาหารตามสั่ง หรือซ้ืออาหารทานนอกบาน   
     2.1 ควรเลือกรานท่ีสามารถสั่งลดหวาน ลดเค็ม ไมใสผงชูรสเพ่ิม และควรลดน้ําจิ้ม น้ําปลาพริกหรือซอสปรุงรสเพ่ิม 
     2.2 ควรเลือกรานคาท่ีมีใบรับรองเมนูชูสุขภาพ ท่ีกรมอนามัยแนะนําสําหรับประชาชนท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก 
ลดความเสี่ยงในการเปนโรคไมติดตอเรื้อรัง 
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3. การจัดเมนอูาหารใหมีความเหมาะสมทางโภชนาการ แบบหวานนอย เค็มนอย 1 สัปดาห 
 
รายการ
อาหาร 

วันท่ี1 วันท่ี2 วันท่ี3 วันท่ี4 วันท่ี5 วันท่ี6 วันท่ี7 

เชา -ขาวตมหม ู
-กลวยหอม 

-ขาว/ขาวกลอง 
-ตมจืดเลือดหม ู
-ฟกทองผัดไข 
-ฝร่ัง 

-ขาวตมหม ู
-กลวยน้ําวา 

-ขาว/ขาวกลอง 
-ปลาชอนผัดค่ึน
ไช 
-ไขตุนทรงเคร่ือง 
-แตงโม 

-ขาวตมปลาใส
ขิง 
-สมเขียวหวาน 

-ขาว/ขาวกลอง 
-ผัดกลํ่าปลีใสไข 
-แกงจืดผักกาดขาว
เตาหูหมูสับ 

-ขาว/ขาวกลอง 
-แกงจืดฟกเขียว
หมูสับ 
-ผัดแตงกวากับ
เห็ดหอม 
-ชมพู 

วางเชา 
 
 

-นมพรองมันเนย 
 
 

-ลูกเดือยนมสด 
 
 

-ถั่ว5สีตมน้ําตาล 
-น้ําชาตะไคร
ใบเตย 

-น้ําใบเตย 
 
 

น้ํามะตูม 
 
 

 
 
 

 
 
 

กลางวัน -กวยเต๋ียวไกฉีก
ใสโหระพา 
-มะมวง
น้ําดอกไมสุก 

-ขาวผัดผักรวม
มิตร 
-สับประรด 

-กวยเต๋ียวผัด
เตาหู 
-เงาะ 

-เมี่ยงขาวกลอง 
-สับประรด 

-ขาวไกอบแค
รอท 
-แอปเปล 

-ราดหนาไกผักสาม
สี 
-ฝร่ัง 

ขาวกลองราดกระ
เพราไกสมุนไพร 
-แกวมังกร 

วางบาย -สาคูเปยก
มะพราวออน 
-น้ําขิง 

-น้ําใบบัวบก -น้ํากระเจีย๊บ -นมพรองมันเนย -นมพรองมันเนย -ซาลาเปาไสถั่วดํา 
-น้ําตะไคร 

-กลวยน้ําวา 
-นมพรองมันเนย 

เย็น -ขาว/ขาวกลอง 
-ตมซุปไกมะเขือ
เทศ 
-ปลานึ่งขิงลูก
เดือย 
-ชมพู 

-ขาว/ขาวกลอง 
-ยํามะระกุงสด 
-แกงจืดแตงกวา
ยัดไสไกสับ 
-มะละกอสุก 

-ขาว/ขาวกลอง 
-ลาบเตาหู 
-ตมขามังสวิรัติ 
-มังคุด 

-ขาว/ขาวกลอง 
-แกงปาปลาชอน 
-น้ําพริกมะเขือ
เทศผักสด 
-สมโอ 

-ขาว/ขาวกลอง 
-แกงผักหวาน
ปลา 
-กระเพราเตาหู
ผัดฉา 
-แกวมังกร 

-ขาว/ขาวกลอง 
-แกงใบยานาง
สารพัดเห็ด 
-ปลาทอด 
-แกวมังกร 

-ขาว/ขาวกลอง 
-แกงจืดสามสหาย 
-ยําปลาท ู
-แตงโม 

  ท่ีมา: สํานักโภชนาการ กรมอนามัย,2556 

 
4. ทักษะการอานฉลากโภชนาการ 

ฉลาก GDA (Guideline Daily Amounts) หรือท่ีคนไทยมักเรียกวา "ฉลากหวาน มัน เค็ม" คือฉลากท่ีแสดงคา
พลังงานและสารอาหารหลัก 4 ชนิด ไดแก พลังงาน (กิโลแคลอรี), น้ําตาล, ไขมัน และโซเดียม ซ่ึงมักจะแสดงอยู
ดานหนาบรรจุภัณฑอาหารและขนม  คาท่ีแสดงเปนรอยละ จะทําใหทราบวา หากรับประทานอาหารนั้นแลว จะไดรับ
พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ในปริมาณรอยละเทาไรของปริมาณท่ีควรรับประทานในหนึ่งวัน โดยมีเปาหมายใน
แตละวันไมควรไดรับเกิน 100% เปรียบเทียบปริมาณพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม ระหวางผลิตภัณฑอาหาร
ชนิดเดียวกัน และเลือกผลิตภัณฑท่ีเหมาะสมกับเราไดอยางงาย ๆ เชน 

-หากกําลังควบคุมน้ําหนัก ควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณพลังงานนอยกวา 
-หากกังวลเรื่องน้ําตาล หรือเปนโรคเบาหวาน ควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีน้ําตาลนอยกวา 
-หากกังวลเรื่องไขมัน หรือมีภาวะไขมันในเลือดสูง ควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีไขมันนอยกวา 
-หากกังวลเรื่องโซเดียม หรือมีภาวะความดันโลหิตสูง ควรเลือกผลิตภัณฑท่ีมีโซเดียมนอยกวา นอกจากนี้ ยัง

สามารถชวยวางแผนการรับประทานอาหารไดอยางดี ตัวอยางเชน เม่ือตองการรับประทานอาหารสําเร็จรูปท่ีใหพลังงาน
สูงในม้ือนั้น ม้ือถัดไปก็เลือกรับประทานอาหารสําเร็จรูปท่ีมีพลังงานนอย ๆ หรือ จะทําใหทราบวาหากรับประทาน
อาหารสําเร็จรูปถุงนั้นหมดถุงในครั้งเดียวจะไดรับพลังงานสูงมาก ดังนั้น ควรแบงรับประทานในปริมาณท่ีแสดงจํานวน
ครั้งในการรับประทานไว เพ่ือไมใหไดรับพลังงานมากเกินไป 
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         เริ่มตนการอานฉลากกอนซ้ือ ใหทราบวาผลิตภัณฑนั้นมีน้ําตาล หรือ
น้ํามันเทากับก่ีชอนชา    จากตัวอยาง ในฉลากมีน้ําตาลก่ีกรัม ใหหาร 4 เชน
น้ําตาล 36 กรัม หาร 4 = 9 ชอนชา   และ น้ํามันนั้นหาร 5 เชนไขมัน 63 
กรัม  หาร 5 = 12.6 ชอนชา    สวนโซเดียม เกิน 2000 มิลลิกรัม 

จากฉลากโภชนาการแบบ GDA (Guideline Daily Amounts) ท่ี
ปรากฏในรูปภาพ สามารถสรุปขอมูลทางโภชนาการตอ 1 ซอง ได ดังนี้ 
พลังงาน 500 กิโลแคลอรี คิดเปนรอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  เทากับ 

25%   น้ําตาล 36 กรัม คิดเปนรอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  เทากับ 55% 
ไขมัน 63 กรัม  คิดเปนรอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  เทากับ 97% 
โซเดียม 2,100 มิลลิกรัม คิดเปนรอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  เทากับ 105% (เกินเกณฑมาตรฐาน 2,000 
มก.) 
จุดท่ีควรสังเกต 

น้ําตาลสูง: ปริมาณน้ําตาล 36 กรัม เทียบเทากับ 9 ชอนชา ซ่ึงถือวาสูงมากสําหรับการบริโภคในครั้งเดียว 
(คําแนะนําท่ัวไปคือไมควรเกิน 6 ชอนชาตอวัน) 

ไขมันสูงมาก: ปรมิาณไขมัน 63 กรัม คิดเปนเกือบ 100% ของท่ีรางกายตองการตอวัน 
โซเดียมเกินกําหนด: โซเดียม 2,100 มิลลิกรัมนั้น เกิน ปริมาณสูงสุดท่ีแนะนําตอวัน (2,000 มิลลิกรัม)  

 
5. ทักษะการวางแผนปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 

การวางแผนท่ีดีจะชวยใหการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเปนไปอยางมีระบบและประสบผลสําเร็จ โดยมี
ข้ันตอนสําคัญดังนี้ 

1) สํารวจ/ประเมินพฤติกรรมการกินของตนเอง สํารวจวาปจจุบันบริโภคอาหารหวานและเค็มใน
รูปแบบใด ปริมาณเทาใด และบอยครั้งเพียงใด 

2) ระบุพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือเตรียมตั้งเปาหมาย เชน พฤติกรรมดื่มน้ําหวานทุกวัน เติมน้ําปลาเพ่ิมทุก
ม้ือ หรอืรับประทานอาหารสําเร็จรูปเปนประจํา 

3) กําหนดเปาหมายรายสัปดาหและรายเดือน เริ่มจากเปาหมายเล็ก ๆ เพ่ือใหเกิดความสําเร็จและ
กําลังใจ เชน ลดการดื่มเครื่องดื่มหวานจากวันละ 1 แกว เหลือไมเกินสัปดาหละ 1 ครั้ง ภายใน 1 เดือน 

4) วางแผนการปฏิบัติ กําหนดแนวทางท่ีชัดเจน เชน เตรียมอาหารกลางวันเอง เลือกซ้ือวัตถุดิบสด 
หรือพกขวดน้ําเปลา 

5) ติดตาม และประเมินผลอยางสมํ่าเสมอ บันทึกพฤติกรรมการกิน และประเมินผลทุกสัปดาห 
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แนวทางปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพดวยตนเอง     
     ฉันตองทําอยางไรบาง เม่ือจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลดการกินติดหวาน ติดเค็มของตนเอง 

1. เช็ค/สํารวจพฤติกรรมความเส่ียงตนเอง ดวยแบบประเมินพฤติกรรมการกินติดหวาน กินติดเค็ม ของ
กองสุขศึกษา (หนาท่ี 4-5) 

 2. เลือกหรือกําหนดขอพฤติกรรมท่ีตองการแกไข/ปรับเปล่ียนอยางเรงดวน อยางใดอยางหนึ่ง ดังนี้ 
 2.1 เลือกทุกขอพฤติกรรมยอยท่ีอยูในเกณฑสีแดง (หากทานสามารถทําได) 
 2.2 เลือกครึ่งหนึ่งของพฤติกรรมยอยท่ีอยูในเกณฑสีแดง (เชน 3 ใน6 ขอพฤติกรรมท่ีเปนสีแดง) 
 2.3 อยางนอยท่ีสุดเลือกปรับบางขอท่ีสามารถทําได (เชน เลือกเพียง 1 ขอพฤติกรรมท่ีเปนสีแดง) 
3. ตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงสุขภาพท่ีกําหนด ท่ีชัดเจนเชน จะลดระดับพฤติกรรมเสี่ยง

จากสีแดงเปนสีเขียว ภายในระยะเทาไร อาจตั้งเปาหมายไดเปนระยะสั้น หรือระยะยาว ตัวอยางเชน 
 

พฤติกรรมท่ีตองการ ตั้งเปาหมายระยะส้ัน ตั้งเปาหมายระยะยาว 
ควบคุมอาหาร/ผลไมรสหวาน ในผูท่ี
ระดับน้ําตาลในเลือดเกิน  
 

ภายใน 1 เดือน                         
- ในแตละวันลดอาหาร/ผลไมหวาน
ทุกวัน                                    
- ออกกําลังกายโดยการเดินเร็วใหได
ตอเนื่อง 30 นาทีตอวัน 

ระดับน้ําตาลในเลือด นอยกวา 130 
มิลลิกรัม% ภายใน 3 เดือน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวนที่ 4 ถึงเวลาเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ลดการกินหวานจัด เค็มจดักันเถอะ 
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4. วางแผนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงสุขภาพ  
กําหนดกิจกรรม รวมถึงปรับสิ่งแวดลอมตามวัน เวลา สถานท่ี ใหเอ้ือตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ

ตนเอง และปฏิบัติตามอยางเครงครัด  
 

5. เฝาระวังติดตามความถี่พฤติกรรมเปาหมาย   
ลงแบบบันทึกเฝาระวังติดตามพฤติกรรมเสี่ยงเปาหมายทุกวัน เปนเวลา 21 วัน แลวเฝาระวังทุกสัปดาห หาก

พบความถ่ีของพฤติกรรมแตละสัปดาหมีแนวโนมสูงมากข้ึน ใหรีบแกไขปรับเปลี่ยนแผนเพ่ือลดความถ่ีของพฤติกรรมให
นอยลงจนอยูในเกณฑปกติใหมากท่ีสุดในระหวางดําเนินกิจกรรม 
 

6. ประเมินผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ และสภาวะสุขภาพ 
การประเมินผล จะชวยใหทราบระดับความเสี่ยงของตนเองท่ีเปลี่ยนแปลงไปของพฤติกรรมการบริโภคลดหวาน 

ลดเค็ม และสภาวะสุขภาพ กอน-หลังดําเนินกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  
สังเกตุส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไป 

• จํานวนวันท่ีปฏิบัติไดตามเปาหมาย↑              

• จํานวนแกวเครื่องดื่มหวาน/วัน ↓ 

• พฤติกรรมเลือกหวานนอย ↑ ระดับความอยากหวาน ↓ 

• พฤติกรรมเลือกหวานนอย ↑ 

• รอบเอว และ น้ําหนัก ↓ 

เริ่มตนปรับเปลี่ยนตั้งแตวันนี้ แมเพียงเล็กนอย แตทําอยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคเรื้อรัง และนําไปสูสุขภาพท่ีดีอยางยั่งยืนในระยะยาว 
 

ตัวอยางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมลดการกินติดหวาน/ติดเค็มดวยตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สถานการณท่ี 1                                                              
       สุรชัย อายุ56 ป นํ้าหนัก 86 กิโลกรัม รอบเอว 38 น้ิว มีพฤติกรรมชอบกินหวานและจุกจิก ตรวจพบระดับนํ้าตาลใน
เลือด 120 mm% แพทยสงสัยโรคเบาหวาน แนะนําใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดการกินหวาน                                      
1.สุรชัยไดทําแบบประเมินตนเตอืนตนพฤติกรรมกินติดหวาน พบความเสีย่งสูงสีแดง จํานวน 2 พฤติกรรมไดแก  1) พฤติกรรม
ดื่มนํ้า อัดลม ชาเขียวสําเร็จรูปบรรจุขวดหรือกระปอง ทํา5-6วันตอสัปดาห                                                             
และ 2) กินขนมเบเกอรี่ตางๆ เชน ขนมเคก ขนมปง คุกก้ี บราวน่ี โดนัท เปนตน  ทํา5-6วันตอสัปดาห 
2.สุรชัยต้ังเปาหมายระยะสั้น (21 วัน) 

• ลดการดื่มเครื่องดื่มหวานจากวันละ 1 แกว เหลือไมเกินสัปดาหละ 1 ครั้ง ภายใน21 วัน 
• ลดการกินขนมเบเกอรี่ตางๆจากทํา 5-6วันตอสัปดาห เหลือไมเกินสัปดาหละ 2 ครั้ง ภายใน21 วัน 

3.แผนปฏิบัติ 
• เตรียมนํ้าเปลาหรือชาไมหวานติดตัว 
• เปลี่ยนสั่งเครื่องดืม่จากนํ้าหวาน เปนนํ้าเปลา 

• เปลี่ยนของวางจากขนมหวาน เปนผลไมสดรสไมหวาน เชนสม ชมพู ฝรั่ง เปนตน 

      *     บันทึกพฤติกรรมการกินทุกวันเพ่ือดูแนวโนม และเตือนตนเอง                                                                        

4.ประเมินผล 21 วันหลังปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

• มีความเสี่ยงพฤติกรรมกินตดิหวานลดลงจากสีแดง เปน สีเหลือง 

• นํ้าหนัก และรอบเอวลดลง เหลือนํ้าหนัก 78 กิโลกรมั รอบเอว 35 น้ิว 

• ระดับนํ้าตาลในเลือดลดลงเหลือ 100 mm% 
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แบบฝกหัดการตั้งเปาหมายและวางแผนการเปล่ียนแปลงการกินสวนบุคคล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สถานการณท่ี 2 
     แกวตา อาย ุ45 ป นํ้าหนัก 62 กิโลกรมั รอบเอว 36 น้ิว มีพฤติกรรมชอบเติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกมื้อ ตรวจพบระดับ
ความดันโลหิต 160/100 mmHg แพทยสงสัยโรคความดันโลหติสงู แนะนําใหปรับเปลีย่นพฤติกรรมลดการกินเค็ม                                                                                                                    
1.แกวตาไดทําแบบประเมินตนเตือนตนพฤติกรรมกินตดิเค็ม พบความเสี่ยงสูงสีแดง ไดแก 1) เติมพริกนํ้า ปลา ซอสปรุงรส 
ซอสพริก ซอสมะเขือเทศลงในอาหารจานเดียวตามสั่งกอนกิน เชน ขาวกะเพราขาวผดั กวยเตีย๋ว ราดหนา ขาวไขเจียวเปนตน
ทํา5-6วันตอสัปดาห และ 2) กินอาหารก่ึงสําเร็จรูป เชน บะหมี่ก่ึงสําเรจ็รูป โจกซอง ทํา5-6วันตอสปัดาห 
2.แกวตาต้ังเปาหมายระยะสั้น (21 วัน) 

• ลดการเติมเครื่องปรุงรสเค็มจากทุกมื้อ เหลือไมเกินวันละ 1 มื้อ ภายใน21 วัน 

• ลดกินอาหารก่ึงสําเร็จรูป เชน บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป โจกซอง เหลือไมเกิน 1-2วันตอสปัดาห                                

3.แผนปฏิบัติ 

• เลือกอาหารตม น่ึง ยาง แทนผัดหรือทอด 

• ทําอาหารรสออนทานเองอยางนอยวันละ 1 มื้อ ไมวางซีอ้ิว นํ้าปลา บนโตะอาหาร 

• ชิมกอนปรุงทุกครั้งเมื่อสั่งอาหารนอกบาน 

• อานฉลากกอนเลือกซื้ออาหารสาํเร็จรูป ไมซื้อบะหมี่ก่ึงสําเร็จรปู โจกซองตุนในครัวหรือตูเย็น 

4.ประเมินผล 21 วันหลังปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

• มีความเสี่ยงพฤติกรรมกินตดิเค็มลดลงจากสีแดง เปน สีเหลือง 

• นํ้าหนัก และรอบเอวลดลง เหลือนํ้าหนัก 59 กิโลกรมั รอบเอว 32 น้ิว   

• ระดับความดันโลหติลดเหลือ 130/90 mmHg  

ใหผูอานลองเขียนเปาหมายและแผนปฏิบัติของตนเองลงในชองวาง
ตอไปน้ี 

1. ฉันวางเปาหมายการกินลดหวานของฉันดังน้ี
......................................... 
โดยจะเริ่มตนทําสิ่งน้ีต้ังแตวันที่
.................................................. 

2. ฉันจะจัดสิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอการควบคุมการกินโด
............................................................ 
และจะหลีกเลี่ยงสถานการณเสี่ยงไดแก
................................................. 

3. คนที่ฉันจะขอใหชวยในการเปลี่ยนแปลงครั้งน้ีคือ(เลือกได
มากกวา1คน ……………………………………………… 
ฉันจะขอใหแตละคนชวยเหลือฉันดังน้ี
................................................. 

4. ความรูและทักษะทีฉ่ันจะเรียนรูและฝกฝนเพ่ิมเติมไดแก
........................................................ 

5. ในเวลาที่ฉันตองการพลังและกําลังใจ ฉันจะบอกกับตัวเอง
วา......................................................... 

6. รางวัลทีฉ่ันจะมอบใหกับตัวเองเมื่อทําไดสําเร็จ คือ

..................................................................... 
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กิจกรรมชาเรนจ 21 วันลดหวาน ลดเค็มเพ่ือสุขภาพดีอยางย่ังยืน 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินจําเปนตองอาศัยเวลา ความตอเนื่อง และแรงจูงใจ  โปรแกรมชาเลนจ 21วัน 
ลดหวาน ลดเค็ม ออกแบบข้ึนเพ่ือกระตุนใหประชาชนเกิดการทดลอง ปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน โดยอาศัยหลักการ
ทางพฤติกรรมศาสตรท่ีระบุวาการปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนระยะเวลาอยางนอย 21 วัน จะชวยใหเกิดการสรางนิสัยใหม 
และนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางยั่งยืน โดยยึดหลัก “เรียนรู – ลงมือทํา – สะทอนผล – เสริมแรง” 

วัตถุประสงค เพ่ือ 
1. เพ่ือกระตุนใหเกิดการลด ละ เลิก พฤติกรรมเสี่ยงดานการกินรสหวานจัด เค็มจัด 
2. เพ่ือสงเสริมการเรียนรูผานการลงมือปฏิบัติจริง 
3. เพ่ือสรางแรงจูงใจ และกําลังใจผานกิจกรรมตอเนื่อง  
4. เพ่ือพัฒนานิสัยการกินท่ีเหมาะสมในระยะยาว 
 

แผนหรือแนวทางดําเนินกิจกรรมลดหวาน ลดเค็มเพ่ือสุขภาพดีอยางย่ังยืน 
 

กิจกรรม เวลา 
1.สังเกตการกินหวาน–เค็มตลอดท้ังวัน ทุกวัน 
2.ตรวจ ฉลากและเลือกเครื่องดื่ม และอาหารกอนซ้ือ ทุกครั้งเม่ือซ้ืออาหารสําเร็จรูป 
3.รับประทานผลไม หรือถ่ัวไมปรุงรสแทนขนมหวาน สัปดาหละ 5 วัน 
4.ลดระดับความหวานของเครื่องดื่มลงอยางนอยเหลือ 25% สัปดาหแรก ลดเหลือ75% 

สัปดาหสอง ลดเหลือ50% 
สัปดาหสาม ลดเหลือ25-0% 

5.งดเติมเครื่องปรุงรสบนโตะอาหาร สัปดาหละ 5 วัน 
6.เลือกอาหารตม นึ่ง อบ ยางแทนแกงกะทิ น้ําพริกกะป สัปดาหละ 2 วัน 
7.ดื่มน้ําเปลาแทนน้ําหวาน สัปดาห1-2 ลดเหลือสัปดาหละ1-2 แกว 

สัปดาห3 ตลอดทุกวัน 
8.รับประทานอาหารนอกบานเลือกราน “รสไมจัด” ทุกครั้ง 
9.หลีกเลี่ยงอาหารสําเร็จรูป 1 วัน ทุกสัปดาห 
10.เตรียมอาหารอยางนอย 1 ม้ือ(รสออน)  ทุกสัปดาห 
11.ปรุงอาหารโดยไมพ่ึงเครื่องปรุงเค็ม เหลือไมเกิน1-2 ครั้ง/สัปดาห 
13.เพ่ิมสมุนไพรแทนเค็ม พริก กระเทียม มะนาว ทุกครั้ง 
14.งดน้ําหวาน และของเค็มจัดท้ังวัน เหลือไมเกิน1-2 ครั้ง/สัปดาห 
15ชวนครอบครัว หรือเพ่ือนรวมงาน ลดหวาน ลดเค็ม ทุกวัน 
16.ทดลองเมนูใหมหวานนอย เค็มนอย อยางนอยสัปดาหละครั้ง 
17.กําหนดวันปลดน้ําจิ้ม ทุกวันจันทร พุธ ศุกร 
17.ไมซ้ือขนมหวาน/กรุบกรอบตุน จัดตูเย็น และครัวใหม ทุกสัปดาห 

ฯลฯ  
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กิจกรรมชาเรนจ 21 วันลดหวาน ลดเคม็เพ่ือสุขภาพดีอยางยั่งยืน 

 1. เช็ค/สํารวจพฤติกรรมความเสี่ยงตนเองดวยแบบประเมินพฤติกรรมการกินติดหวาน กินติดเค็มของกองสุข
ศึกษา  ใหครบท้ัง 10/11 ขอ ในรอบสัปดาห   
     2. เลือกหรือกําหนดพฤติกรรมท่ีตองการแกไข/ปรับเปลี่ยนอยางเรงดวน ดังนี้ 
 2.1 เลือกทุกพฤติกรรมยอยท่ีอยูในเกณฑสีแดง (หากทานสามารถทําได) 
 2.2 เลือกครึ่งหนึ่งของพฤติกรรมยอยท่ีอยูในเกณฑสีแดง (เชน 3 ใน6 ขอพฤติกรรมท่ีเปนสีแดง) 
 2.3 อยางนอยท่ีสุดเลือกปรับบางขอท่ีสามารถทําได (เชน เลือกเพียง 1 ขอพฤติกรรมท่ีเปนสีแดง) 

 3. ตั้งเปาหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงสุขภาพท่ีกําหนด ท่ีชัดเจนเชน จะลดระดับพฤติกรรมเสี่ยงจากสีแดง
เปนสีเขียว ภายในระยะเทาไร อาจตั้งเปาหมายไดเปนระยะสั้น หรือระยะยาว  
     4. กิจกรรมชาเรนจ 21 วันลดหวาน ลดเค็มเพ่ือสุขภาพดีอยางยั่งยืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชาเลนจลดหวาน ใหเลือกหรือกําหนดเฉพาะพฤติกรรมท่ีตองการแกไข/ปรับเปลี่ยนอยางเรงดวน(สีแดง)  
                      แลวบันทึกขอมูลการกินอาหารดังกลาวทุกวัน เปนเวลา 21 วัน  
                           ถาวันใดมีพฤติกรรมกินอาหารหวานจัดดังกลาว ใหกา/ในชองท่ีตรงกับวันนั้น 
                           ถาไมมีใหทํากา X ในชองท่ีตรงกับวันนั้น 
 

วัน 
พฤติกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ... ... 18 19 20 21 รวม 

1.ด่ืมนํ้าอัดลม/ ชาเขียวสําเรจ็รปูบรรจุขวดหรือกระปอง 
 

                

2.ด่ืมนํ้า ผักผลไมสํา เรจ็รปูบรรจุขวดหรอืกระปอง หรอืด่ืม
นํ้า สมุนไพรใสนํ้า ตาลหรอืนํ้า ผึ้ง 

                

3.ด่ืมชานมนมรสหวาน โยเกิรต หรือ นมเปรี้ยว 
 

                

4.ด่ืมกาแฟทรีอินวัน กาแฟโบราณ กาแฟเย็น ชาเย็น โอ
เลี้ยงหรือ เครื่องด่ืมชูกํา ลัง 
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วัน 
พฤติกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ... ... 18 19 20 21 รวม 

5.กินขนมหวานไทยทีม่ีแปง นํ้า ตาล กะทิ หรือมีแปง นํ้า 
ตาลเปนสวนประกอบ เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
ขนมช้ัน 
เม็ดขนุน ขนมใสไส กลวยบวชชี ลอดชอง เปนตน 
 

                

6.กินขนมเบเกอรี่ตางๆ เชน ขนมเคก ขนมปง คุกกี้ บราวน่ี 
โดนัท เปนตน 

                

7.กินไอศกรีม นํ้า แข็งใส บงิซู หรือ ปงเย็น 
 

                

8.อมลกูอม เค้ียวหมากฝรั่ง หรือ กินเยลลี่รสหวาน                 
9.กินผลไมรสหวาน เชน ทุเรียน ขนุน มะมวงสกุ ลํา ไย 
ละมุด 
นอยหนา ลิ้นจี่ สับปะรด เงาะ ลองกอง เปนตน 

       
 
 
 

         

10.กินผลไมแชอิ่ม แชบวย ผลไมเช่ือม ผลไมอบแหงหรือ 
กินผลไมจิ้มเกลือนํ้า ตาล 
 

                

11.เติมนํ้า ตาลเพิ่มทกุครั้ง ลงในอาหารตามสั่งกอนกิน เชน 
กวยเต๋ียว ราดหนา ขาวผัด ผัดไท ผัดซีอิ๊ว หอยทอด เปนตน 
 

                

 

 
ชาเลนจลดเค็ม  ใหเลือกหรือกําหนดเฉพาะพฤติกรรมท่ีตองการแกไข/ปรับเปลี่ยนอยางเรงดวน(สีแดง)  
                     แลวบันทึกขอมูลการกินอาหารดังกลาวทุกวัน เปนเวลา 21 วัน  
                           ถาวันใดมีพฤติกรรมกินอาหารเค็มจัดดังกลาว ใหกา/ในชองท่ีตรงกับวันนั้น 
                           ถาไมมีใหทํากา X ในชองท่ีตรงกับวันนั้น 
 

วัน 
พฤติกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 ... ...  18 19 20 21 รวม 

1.เติมผงชูรส ซุปกอน ซุปผง ผงปรุงรส เวลาปรุงอาหาร
กินที่บาน 
 

                

2.เติมพริกนํ้า ปลา ซอสปรงุรส ซอสพรกิ ซอสมะเขือ
เทศลงในอาหารจานเดียวตามสั่งกอนกิน เชน ขาว
กะเพรา 
ขาวผัด กวยเต๋ียวราดหนา ขาวไขเจียวเปนตน 
 

                

3.กินอาหารแปรรปู อาหารสํา เรจ็รปูที่แชเย็นซึ่ งตอง
เขาไมโครเวฟ/อุนกอนกิน เชน ลูกช้ิน กุนเชี ยงแหนม 
แฮม โบโลนา ไสกรอก ขนมจีบ เปนตน 
 

                

4.กินอาหารกึ่งสํา เรจ็รูป เชน บะหมี่กึง่สํา เร็จรูป โจก
ซอง เปนตน 
 

                

5.กินอาหารที่ปรุงจากผลิตภัณฑซึง่ผานการถนอม
อาหารโดยการหมักหรือทํา ใหเค็ม เชน ผักกาดดอง 
ปลาเค็ม 
เน้ือเค็ม ไขเค็ม กะป ปลารา ไตปลา นํ้า บูดู นํ้า ปู เปน
ตน 
 

                

6. กินขนมกรบุกรอบ ขนมถุง ขนมขบเค้ียว ขนมแครก
เกอรรสเค็ม ขาวเกรียบกุง มันฝรั่ง ขาวโพดค่ัวที่มีรสเค็ม 
 

                

7.กิน และซดนํ้า ซปุ ชาบู หมูกระทะ สกุี้ หมอไฟ 
กวยเต๋ียว ตมจืด 
 

                

8. กินสมตํา ยํา ตาง ๆ ลาบ นํ้า ตกเน้ือ/หม ู
 

                

9.กินเบเกอรี่ เชน ขนมปง พิซซาแฮมเบอรเกอร พาย 
เปนตน 
 

                

คูม่ือปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ “ลดการกินติดหวาน ตดิเคม็ดว้ยตนเองสาํหรบัประชาชน” │ 20 



 

วัน 
พฤติกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 ... ...  18 19 20 21 รวม 

10.กินผลไมจิม้พรกิเกลือ กะป นํ้า ปลาหวาน หรือ ขอ
เพิ่มนํ้า จิ้มในอาหารตาง ๆ ขาวหมูแดง ขาวมันไก ขาว
ขาหม ู
 

                

 
 
สรุป และแปลผลการมีพฤติกรรมลดการกินหวานจัด/เค็มจัด (โดยนําจํานวนวันท่ีทําเครื่องหมาย / มาวิเคราะห)  

 
ผลรวม มีคะแนน 1-2 วันตอสัปดาห หรือนอยกวา 6วัน ใน21วัน แสดงวา มีพฤติกรรมเปนผูท่ีมีพฤติกรรม

การกินท่ีถูกตองในระดับดีมาก 
ผลรวม มีคะแนน 3-4 วันตอสัปดาห หรือ 6-12วัน ใน21วัน แสดงวา มีพฤติกรรมเสี่ยงในระดับปานกลาง 

ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินลดหวาน ลดเค็มลง 
ผลรวมมีคะแนน 5-7 วันตอสัปดาห หรือมากกวา 12วัน ใน21วัน แสดงวา มีพฤติกรรมเสี่ยงสูงมาก ตอง

แกไขปรับแผนเปลี่ยนพฤติกรรมการกินลดหวาน ลดเค็มลงโดยเรงดวน 

 
สวนที่ 5 ประเมินผล 

สรุปคะแนนความสําเร็จกจิกรรมชาเลนจ 21วัน ลดหวาน ลดเคม็ 
 
ชือ่..............................................สกุล................................เพศ.................อายุ....................... 
วันท่ีเริ่ม.................................................................................................... 
วันท่ีสิ้นสุด................................................................................................ 
 

รายการ กอน หลัง การเปล่ียนแปลง(ดีข้ึน-ไมดีข้ึน) 
พฤติกรรมกินติดหวาน(คะแนน) 
(แบบประเมินพฤติกรรมตนเตือนตนการกินติดหวาน 
กินติดเค็ม ของกองสุขศึกษา) 

   

พฤติกรรมกินติดเค็ม(คะแนน) 
(แบบประเมินพฤติกรรมตนเตือนตนการกินติดหวาน 
กินติดเค็ม ของกองสุขศึกษา) 

   

น้ําหนัก (กิโลกรัม)    
สวนสูง (เซนติเมตร)    
คาBMI     
รอบเอว (นิ้ว)    
คาความดันโลหิต (มม.ปรอท)    
ชีพจร (ครั้ง/นาที)    
ระดับน้ําตาลในเลือด (มก./เดซิลิตร)    
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การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินจะเกิดผลดีอยางยั่งยืน เม่ือมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง โดยควรเริ่มจากการ
ตั้งเปาหมายท่ีเหมาะสม คอย ๆ ลดหวานและเค็มทีละนอย ติดตามผลเปนระยะ และขอการสนับสนุนจากคนใน
ครอบครัวและสังคมรอบขาง เพ่ือสรางสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการมีสุขภาพดี 

 
ตัวช้ีวัด “ความย่ังยืน” ไดแก 

พฤติกรรม 
ดื่มหวาน ≤ 1 แกว/สัปดาห 
เติมน้ําปลา ≤ 1 ครั้ง/วัน 

สุขภาพ 

น้ําหนัก รอบเอว BP ↓ 
สังคม 

ครอบครัวรวมกิจกรรม ≥ 70% 
รานตนแบบ ≥ 5 ราน/ชุมชน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินหวานจัด และเค็มจัด ไมใชเรื่องยาก หากเริ่มตนจากความตระหนักรู การ
ตั้งเปาหมายท่ีเหมาะสม การลงมือปฏิบัติอยางตอเนื่อง และการไดรับการสนับสนุนจากสังคมรอบขาง หวังเปนอยางยิ่ง
วาคูมือฉบับนี้จะเปนเครื่องมือสําคัญในการเสริมสรางสุขภาพท่ีดี ลดความเสี่ยงโรคไมติดตอเรื้อรัง และนําไปสูคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีอยางยั่งยืนของคนไทยตอไป 
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ผูจัดทํา 
 

ที่ปรึกษา 
นายแพทยพงษศักดิ์ นิติการุญ รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
นางสาวมะลิ  ไพฑูรยเนรมิต ผูอํานวยการกองสุขศึกษา 
อาจารย ดร.อนนัต  มาลารัตน  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

คณะผูจัดทํา 
นางสุภัชญา  ยศประกอบ หัวหนากลุมเฝาระวังและเตือนภัยพฤติกรรมสุขภาพ กองสุขศึกษา 
นางสาวงามเนตร  เอ่ีอมนาคะ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ  กองสุขศึกษา 
นายวันเฉลิม  รัตพร     นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ  กองสุขศึกษา 
นายธนากร  วรัมพร  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ  กองสุขศึกษา 
นางสาวภัทราพร  เทวอักษร นักโภชนาการชํานาญการพิเศษ   สํานักโภชนาการ 
นางสาวลักษณิน  รุงตระกูล นักโภชนาการชํานาญการพิเศษ   สํานักโภชนาการ 
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