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แนวปฏบิัติทางคลินกิ : การควบคุมน้าํหนักเพื่อเพิม่การทาํงานของขอเขาในผูสูงอายขุอ
เขาเสื่อมที่มนี้ําหนักเกิน 

(The   Clinical   Practice  Guideline :  Weight Control  in order to  Increase  the  
Physical Functions of Knee   in  Overweight  Older Adults  with  Knee  Osteoarthritis.) 
 
         แนวปฏิบัติทางคลนิคินี้เปนแนวทางในการใหคําปรึกษา แนะนํา และฝกทักษะผูปวยขอเขา

เสื่อมในการควบคุมน้าํหนัก เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของขอเขาในผูสูงอายุที่มีขอเขาเสือ่ม

และที่มนี้ําหนกัเกนิ    การควบคุมน้าํหนักในสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมทีม่ีน้ําหนักเกนิ   มีความสาํคัญ 

ในการชวยบรรเทาอาการปวด  ขอเขาทาํหนาที่ดีข้ึน เพราะการมนี้ําหนกัตัวที่มากเกินไปทาํใหขอ

เขาตองรับน้าํหนกัมากสงผลใหเกิดแรงกดตอกระดูกออนผิวขอเพิม่มากขึ้น ดงันั้นเพื่อยืดอายุขอ

เขาไมใหเสื่อมเร็ว ควรแนะนําใหผูสูงอายปุฏิบัติตนเพื่อการควบคุมน้าํหนักดวยการออกกําลงักาย

และมีพฤติกรรมการรับประทานอยางถกูตองเหมาะสม  ซึง่จะชวยลดแรงกระแทกของขอเขา  ทํา

ใหการทําหนาที่ของขอเขาดข้ึีน  สงผลใหผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่ีน้าํหนกัเกนิสามารถปฏิบัติกิจวตัร

ประจําวนัไดดี   
แหลงอางอิง 
            หนวยบริการปฐมภูมิศูนยสุขภาพชุมชนในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลศนูยสระบุรี   

จังหวัดสระบุรี 
ผูใชแนวปฏบิัติ 
             พยาบาลผูปฏิบัติการพยาบาลขัน้สูง    

             พยาบาลวิชาชีพ    

             ผูประกอบวิชาชีพดานสุขภาพ  
วัตถุประสงค   
             1.สามารถเขาใจถึงปจจัยเสี่ยงในการมีน้าํหนกัเกินในผูสูงอายขุอเขาเสื่อม 

             2.สามารถใหการดแูลในการควบคุมน้ําหนกัสูงอายุขอเขาเสื่อม ในดานการควบคุมการ

บริโภคอาหารและการออกกาํลังกายที่ถกูตองและเหมาะสม 

กลุมเปาหมาย:   ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่นี้ําหนกัเกนิ 
คําจํากัดความ   
           การควบคุมน้ําหนัก ( weight control ) ในผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มนี้ําหนกัเกนิ  เปนการ      

(94) 
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ควบคุมน้าํหนกัหรือลดน้าํหนัก โดยการออกกําลงักายและการควบคมุการบริโภคอาหารเพื่อให

น้ําหนกัลดลงอยางนอยรอยละ 5 ของน้ําหนักเดิมในระยะเวลา 1.6 ป   ผูที่มโีรคประจําตัวอื่นเชน

ความดันโลหติสูงควรใหน้าํหนกัลดลงอยางนอยรอยละ 5.4 ซึง่ใชเวลามากกวา 2.5 ป    

               ผูสงูอายุขอเขาเสื่อมที่มีน้ําหนักเกิน ( overweight  older adults  with  knee  

osteoarthritis older adults ) ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง  ที่รับการวินิจฉัยจาก

แพทยวาเปนโรคขอเขาเสื่อม มีดัชนมีวลกาย(BMI) มากกวา 25 กก/ม2 

การประเมินผลลัพธ 
               -  ประเมินพฤติกรรมการดูแลขอเขาเกี่ยวกับดานการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนัก 

               -  ประเมินการทาํหนาที่ขอเขาโดย WOMAC (The Western Ontario and Mc Master 

Universities Osteoarthritis Index) 

               -  น้าํหนักตัว (กิโลกรัม) (เปนการประเมินผลในระยะอยางนอย 1 เดือน)   

ขั้นตอนในการใชแนวปฏบิัติทางคลินกิ    เพื่อใหผูสูงอายุดูแลตนเองเพื่อควบคมุน้ําหนกัอยาง

ถูกตองเหมาะสม  และเปนแนวปฏิบัติสําหรับเจาหนาที่ในการใหคํา แนะนําและฝกทักษะการ

ควบคุมน้าํหนกัในผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่นี้ําหนกัเกนินี ้   โดยมีข้ันตอนที่สําคัญคือ  

                  ขัน้ที่ 1.คัดกรองคุณสมบัติผูปวย   เพื่อประเมินสภาพสงูอายุขอเขาเสือ่มที่มนี้ําหนกั

เกิน   โดยมีเกณฑดังตอไปนี ้

                          1.1 อาย ุ60 ปข้ึนไปเปนโรคขอเขาเสื่อมที่ยงัไมเคยไดรับบาดเจ็บหรือผาตัดเกี่ยว 

กับขอเขา  และไมมีขอเขาอักเสบเฉียบพลัน 

                          1.2 มีดัชนมีวลกาย (Body Mass Index: BMI) 25 กก/ม2 ข้ึนไป   

                                 สูตรดัชนีมวลกาย = น้าํหนักตัว (หนวยกิโลกรัม) ÷ ความสูง2(หนวยเมตร2)                       

                                              ตัวอยางเชน  ชายน้าํหนกั 85 กก.สูง 160 ซม  

                                                          BMI =85 ÷ (1.6 เมตรx1.6เมตร) = 33.20=รูปรางอวน 

                          1.3 ในกรณีผูสูงอายทุี่มปีระวัติการเจบ็ปวยอืน่ๆ  จะตองไมเปนโรคหัวใจ  โรค

ไทรอยดเปนพษิ     

             นอกจากโรคดังกลาว  ยังมีโรคทีต่องมีความระมัดระวังดังรายละเอียดตอไปนี ้

• กรณีปวยเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 1   จะตองควบคุมเบาหวาน   และการใชยา 

โดยเฉพาะอินซูลินใหดีกอนจะออกกําลงักาย  จะตองเขาใจการปรับเปลี่ยนการใชยาโดยเฉพาะ

การใชอินซูลิน  การควบคุมระดับน้ําตาล  คืองดการออกกําลงักายหากระดับน้ําตาลในเลือดหลงั

งดอาหารมากกวา  250 มก/ดล และมีการคั่งของสารคีโตน   หรือระดับน้ําตาลในเลอืดหลังงด 
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อาหาร มากกวา 300 มก/ดล ใหกินคารโบไฮเดรตเสริม เชน ขนมปงกรอบ 1-2 แผน ถาระดบั

น้ําตาลในเลือดกอนออกกาํลังกายนอยกวา 100 มก/ดล ควรจะเจาะดูระดับน้ําตาลในเลือดกอน

และหลังออกกําลังกาย   จะตองแจงหากมีการเปลี่ยนแปลงการใชอินซูลิน   หรือลักษณะการกนิ 

อาหารที่ตางจากปกต ิ ไมควรออกกําลังกายในขณะที่อินซูลินหรือยามอีอกฤทธิ์สูงสดุ    ควรงดการ

ใชออกกําลงักายหรือเคลื่อนไหวมากของสวนที่เพิง่ฉีดอินซูลินอยางนอย 1 ชั่วโมง   หลีกเลีย่งการ

ออกกําลงักายตอนค่ําหรือกอนนอน    ลดปริมาณการใชอินซูลินสาํหรับการออกกําลังตอเนื่องดังนี ้

      1. ชนิดออกฤทธิ์ปานกลาง (intermediate-acting insulin) ใหลดลงประมาณรอยละ  

30-35 ในวนัทีอ่อกกําลงักาย    

      2. ชนิดออกฤทธิ์เร็ว (short-acting insulin) ใหลดการขนาดการฉีดกอนออกกาํลงักาย 

ลงรอยละ 30-35 และตองเสริมอาหารคารโบไฮเดรต    

3. หากใชรวมระหวางชนิดออกฤทธิ์เร็วและปานกลาง ใหงดชนิดออกฤทธิ์เร็วกอน 

การออกกาํลังกาย 

                    ขอควรระวัง  มีดังนี้   

                            1) ระดับน้ําตาลอยูระหวาง 200-400 มก.ตอดล. ควรจะตองออกกาํลังกาย

ภายใตการดูแลของแพทย                

                             2)  มากกวา 400 มก.ตอดล.  งดออกกําลงักาย  

• กรณีปวยเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ตองไมมีมีอาการของเซลลประสาทตา  

(proliferative retinopathy) หรือเพิ่งไดรับการรักษามาใหม ๆ มีภาวะผิดปกติของเสนประสาทสวน

ปลายรุนแรง (severe peripheral neuropathy)มีภาวะทางไต(nephropathy) มีไข  มีระดับน้ําตาล

ในเลือด นอยกวา 80 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร หรือ มากกวา 250  มิลลิกรมัตอเดซิลิตร 

• โรคความดันโลหิตสูงตองไดรับการรักษา ดวยการรับประทานยาอยางตอเนื่อง  

ระดับความดนัโลหิตไมควรมากกวา200/100 มม.ปรอท (ภัทราวุธ   อินทรกาํแหง,2648) 

               1.4   ผูสูงอายุตองไมมีอาการดงัตอไปนี้   

                           -  ใจส่ัน หวัใจเตนผิดปกติ เตนเร็ว เตนแรงไมสม่ําเสมอ แมจะหยุดพักประมาณ 

10 วินาทีแลวก็ตาม 

                           -  เจ็บที่บริเวณหัวใจ ปวดแนนบริเวณลิ้นป  

                           -  หายใจไมเต็มอิ่ม รูสึกเหนื่อย  

                           -  รูสึกวิงเวียน เวียนหวั ควบคุมลําตัวหรือแขนขาไมได  

                           -  เหงื่อออกมาก ตัวเย็น  
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                            -  รูสึกหวัน่ไหวอยางทนัทีโดยหาสาเหตุไมได 

                            -  มีอาการออนแรงหรือเปนอัมพาต บริเวณแขนขาอยางกระทนัหัน  

                            -  มีอาการตามัว  

                            -  มีอาการพูดไมชัด หรือพูดตะกุกตะกัก  

     ขั้นที่ 2. ประเมินการควบคุมน้ําหนกั  ดวยการมพีฤติกรรมการออกกําลงักายและการรับ 

ประทานอาหารและการทําหนาที่ของขอเขา  โดยใชการสัมภาษณแบบสอบถาม ดังนี ้

                           -  พฤติกรรมการดูแลขอเขาเกี่ยวกับดานการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนัก 

                           -  การประเมินการทาํหนาที่ขอเขาโดย WOMAC (The Western Ontario and 

Mc Master Universities Osteoarthritis Index) 

     ขั้นที่ 3.ใหความรู และฝกทักษะกบัผูสูงอาย ุ เปนการสอนเกีย่วกับโรคขอเขาเสื่อม และการ

ควบคุมน้าํหนกั(รายละเอียดในแผนการสอน) และการฝกทักษะโดยตรงเกี่ยวกับการควบคุม

น้ําหนกั  ซึ่งมข้ัีนตอนดังนี้    

                         3.1  ใหความรูเกี่ยวกับขอเขาเสื่อมและการควบคุมน้าํหนัก 

                         3.2  ฝกทักษะโดยตรง ดานการเลือกรบัประทานอาหารและการออกกําลงักายที่

ถูกตองและเหมาะสม   

                     3.2.1 ดานการเลือกรับประทานอาหาร มลํีาดับในการใหคําแนะนาํดังนี ้

                       ลําดับที่ 1.  คํานวณความตองการแคลอรี (Caloric Requirement) ในแตละวนัซึ่ง

สามารถทําไดดังนี้โดยม ี สูตรแฮรีสเบนนาดิก (Harris Benedict) ใชคํานวณพลงังานพื้นฐานของ

รางกาย (Basal Energy Expenditure: BEE1) x stress factor2 x activity factor3  ดังนี ้ (Harris, 

& Benedict.,  1919) ดูตารางที ่1 ประกอบ 

1. สูตรความตองการแคลอรี่สําหรับเพศชาย= 66.5 + (13.75 x kg) +  

(5.003 x cm) - (6.775 x age) x ภาวะเจบ็ปวย (stress factor) x กิจกรรม ( activity factor) 

                     ตัวอยาง เพศชายอาย ุ70 ป สูง 165 เซนติเมตร  น้ําหนกั  80 กิโลเมตร จะได=

66.5 + (13.75 x 80) + (5.003 x 165) - (6.775 x 70) x ปกติ x มีกจิกรรมตางๆ 

                                                 
    

1
 BEE เพศชาย= 66.5 + (13.75 x kg) + (5.003 x cm) - (6.775 x age)  

     BEE เพศหญิง = 655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) - (4.676 x age) 

     
2
 stress factor หมายถงึสภาพของรางกาย วากําลงัปวยหรือหลังผา หรือปกติดี  

     
3
 activity factor หมายถึง นอนพักเฉยๆ(Bedrest) หรือ  การมีกิจกรรมตางๆ(Ambulating) 
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ดังนัน้ ผูปวยรายนีม้ีคา BEE=1,518.5 กิโลแคลอรี (Kcal)  

                 และความตองการพลังงานตอวัน (Caloric Requirement) = 1,898 กิโลแคลอรี่   
             2.  สูตรความตองการแคลอรี่สําหรับเพศหญิง = 655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) -  

(4.676 x age) xภาวะเจ็บปวย xกิจกรรม 

                     ตัวอยาง เพศหญิงอาย ุ70 ป สูง 150 เซนติเมตร  น้าํหนัก  70 กิโลเมตร จะได=

655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) - (4.676 x age)xปกติ xมีกิจกรรมตางๆ  

ดังนัน้ ผูปวยรายนีม้ีคา BEE =1,275 กิโลแคลอรี  

                และความตองการพลังงานตอวนั (Caloric Requirement)1= 1,594  กิโลแคลอรี  

 
  ตารางที่ 1 

คาตัวเลขของ stress factor และ activity factor 
 

สภาพรางกาย 

(stress factor) 

เทียบเทา กิจกรรมตางๆ 

(activity factor) 

เทียบเทา 

- อดอาหาร(starvation) 

- ไข (fever) 

- เจ็บปวยนอยที่สุด (Minimal  stress) 

- เจ็บปวยเล็กนอย (Mild stress) 

- ปกติ(Normal / Non- Stressed) 

  S/P elective surgery 

- มีภาวะแทรกซอน (complications) 

- เจ็บปวยปานกลาง (mostress)  

- เจ็บปวยปานกลางจากการเจ็บปวย 

  เร้ือรัง (moderate stress from   

  chronic  illness)   

-เจ็บปวยรุนแรง (Severe stress) 

 

0.85 – 1.0 

1.1 

1.2 

1.2 

1.2 – 1.3 

 

1.25–1.35 

1.4 

1.35 –1.5 

 

 

1.6 

-มีกิจกรรมเฉพาะบน   

 เตียง 

-ลมหมอนนอนเสื่อ 

 (Bedridden)  

-การมีกิจกรรมตางๆ   

 (ambulatory)  

-สามารถทํากจิกรรม  

 นอกเตียงได 

 

 

1.2 

 

1.15 

 

1.25 

 

1.3 

 

                                                 
  

1
 ใชสูตรสําเร็จไดที่  http://www-users.med.cornell.edu/~spon/picu/calc/beecalc.htm 
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                  ลําดับที่ 2. กําหนดเปาหมายในการลดน้ําหนักของสงูอายขุอเขาเสื่อมทีม่ีน้ําหนักเกนิ

ของแตละคน โดยพิจารณาตามสภาวะความเจ็บปวยเปน 2 กรณีดังนี ้

                           กรณีที1่  เปนผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรคประจําตัวใดๆ ใหกําหนดเปาหมาย

โดยคิดจาก: ผูสูงอายุควรลดน้ําหนกัไหไดรอยละ 5 ของน้าํหนักปจจุบนั โดยใชระยะเวลา 18 เดือน

(Messier, Gutekunst & Davis, 2004 )  

                      การกาํหนดเปาหมายดงักลาว สามารถคํานวณไดดังแสดงในคอลัมภที ่2,3,4  ของ

ตารางที่ 4  

                         ตัวอยาง  จากลําดับที1่   ผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 70 ป  พลงังานทีค่วรจะไดรับคือ 

1,594 กิโลแคลอรี  ผูสูงอายุรายนี้มนี้ําหนกั 70 กิโลกรัม ซึ่งควรลดน้ําหนกัไหไดรอยละ 5 ของ

น้ําหนกัปจจุบนั โดยใชระยะเวลา 18 เดือน ฉะนัน้ ผูส

                                                

งูอายุรายนี้จะมีน้าํหนักเปาหมายคือ  66.50 

กิโลกรัม พลังงานที่ควรลดลงในแตละวนัของผูสูงอายุรายนี้คือ  49.97  กิโลแคลอรี/วนั1                      

                          พลังงานทีค่วรจะไดรับของผูสูงอายุรายนี้ =1,594-49.97 =1,544.03 kcal /วัน 

                             เพราะฉะนัน้เปาหมายที่จะลดน้าํหนกัลงไดรอยละ 5 ในระยะเวลา 18 เดือน  

ผูสูงอายุรายนีต้องไดพลังงาน 1,544.03  kcal /วัน ถงึจะทําใหน้าํหนกัลดลงได 66.50 กิโลกรัม  

                           กรณีที2่   เปนผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่โีรคประจําตัวเชน ความดนัโลหิตสูง ให

กําหนดเปาหมายโดยคิดจาก: ผูสูงอายุควรลดน้ําหนักไหไดรอยละ 5.4 ของน้าํหนักปจจุบัน โดยใช

ระยะเวลา 30 เดือน (Messier , Gutekunst & Davis, 2004 )  

                          การกาํหนดเปาหมายดงักลาว    สามารถคํานวณไดดังแสดงในคอลัมภที่ 5,6,7  

ของตารางที ่4  

                         ตัวอยาง   จากลําดับที1่     ผูสูงอายุรายนี้มนี้ําหนัก 70 กิโลกรัม มปีระวัติเปนโรค

ความดันโลหติสูงรวมดวย ซึ่งควรลดน้าํหนักไหไดรอยละ 5.4 ของน้าํหนกัปจจุบนั    โดยใชระยะ 

เวลา 30 เดือน     ฉะนั้น ผูสูงอายุรายนีจ้ะมีน้าํหนักเปาหมายคือ 66.22 กิโลกรัม  พลงังานที่ควร  

ลดลงในแตละวันของผูสูงอายุรายนี้คือ  32.38 กิโลแคลอรี/วัน           

                             พลงังานที่ควรจะไดรับของผูสูงอายุรายนี ้= 1,594 - 32.38 = 1,561.62 กิโล

แคลอรี/วัน 

               เพราะฉะนั้นเปาหมายที่จะลดน้าํหนักลงไดรอยละ 5.4  ในระยะเวลา 30 เดือน 

 
     1 ดู ในตารางที ่4  ของคอลัมภที่ 4  หนา 106 
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ผูสูงอายุรายนีต้องไดพลังงาน 1,561.62 กโิลแคลอรี /วัน ถึงจะทาํให  น้ําหนกัลดลงได 66.22 

กิโลกรัม  

                 ลําดับที่ 3. เลือกชนิดของอาหารใหแคลอรตีามทีก่ําหนดในลําดับที ่2   

                              จากลําดับที่ 2   ผูสูงอายุ รายนี้ควรไดพลังงาน 1,561.62  kcal /วนั ใหดู

รายการอาหารใหพลังงาน 1,500 แคลอรี่  ในตารางที ่6  ถาผูสูงอายุตองพลงังาน 1,600    กิโล

แคลอรี่/วัน ใหดูรายการอาหารใหพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี ในตารางที ่7                             
                                       หมายเหตุ   ในกรณีที่ตองการเลอืกชนิดชองอาหารที่แตกตางจากรายการ

อาหารในตารางที ่5,6,7  ผูสูงอายุสามารถเลือกรายการอาหารแลกเปลี่ยนไดจากตารางที่  8 

คําแนะนําเกี่ยวกับอาหารและพลังงานตามหมวด      

                3.2.2.ดานการออกกําลงักาย  ทําการประเมิน ใหคําแนะนาํสอนทกัษะการออกกําลงั

กาย ตามขัน้ตอนดังนี ้

                    1) กอนออกกาํลังกาย  ควรตรวจสอบผูสูงอายุกอนออกกําลังกายดังตอไปนี้ 

                         1. วัดความดันโลหิตผูสูงอายุ      ตองไมสูงเกนิควรเกินคาปกติ   

                         2.  ตรวจคดักรองวาผูสูงอายุไมมีอาการปวดศีรษะ ใจส่ัน วิงเวียนหนามืด และ

ภาวะน้ําตาลในเลือดสูงหรือตํ่า 

                         3. วิธกีารคาํนวณหาเปาหมายอัตราการเตนของหวัใจ โดยใชสูตร THR (Target 

Heart Rate) เพื่อใหผูสูงอายปุระเมินระดับความหนกัของการออกกําลงักาย  ซึ่งมีรายละเอียดของ

สูตรดังตอไปนี้ (Waehner,  2005)  

                           อัตราการเตนหัวใจสงูสุด (MaxHR)1
  =  220 – อายุ(ป) 

             อัตราการเตนหัวใจสูงสุด–อัตราการเตนหวัใจขณะพัก (RHR)2=อัตราเตนหัวใจสะสม(HRR)3

               อัตราเตนหวัใจสะสม x 50 % =ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกาํลังกาย%(training 

range%)                                                                                                                       

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย%+อัตราการเตนหวัใจขณะพกั=เปาหมาย 

อัตราการเตนของหัวใจที่ตองการ     

                                                 
1
 หมายถึง Maximal  Heart Rate 

2
 หมายถึง Rest Heart Rate 

3
 หมายถึง Heart Rate Reserve 
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          ตัวอยาง ก  เปาหมายรอยละ 50 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด  ผูสูงอายุอาย7ุ5 ป   โดย

สมมติอัตราการเตนหวัใจขณะพัก= 65 คร้ังตอนาที   มวีิธีคิดตามสูตร THR ไดดังนี ้

           อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 –75 =145  คร้ังตอนาท ี    

           อัตราการเตนหัวใจสะสม = 145 – 65 = 80  คร้ังตอนาท ี  

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย%      = 80 x 50%= 40  คร้ังตอนาท ี

           เปาหมายรอยละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด  = 40+65  = 105   คร้ังตอนาท ี  

                ดังนั้น  รอยละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุดผูสูงอายุรายนี้คือ 105   คร้ังตอนาท ี

           ตัวอยาง ข  เปาหมายรอยละ 75 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด   มีวิธีคิดเชนเดียวกนั 

กับตัวอยาง ก  ดังนี ้ 

           อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 –75 =145  คร้ังตอนาที     

           อัตราการเตนหัวใจสะสม= 145 – 65 = 80  คร้ังตอนาท ี  

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย% = 80 x 75%= 60  คร้ังตอนาท ี

           เปาหมายรอยละ 75 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด  = 60+65  = 125  คร้ังตอนาท ี 

                  ดังนัน้  รอยละ 75 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดผูสูงอายรุายนี้คือ 125   คร้ังตอนาท ี

            ตามโปรแกรมผูปวยขอเขาเสื่อมจะตองออกกาํลังกายแตละครั้งนั้น  อัตราการเตนของ

หัวใจสงูสุดตองไดรอยละ 50-75  ซึ่งจะมีความหนกัของการออกกาํลังกายในระดับตํ่าถึงปานกลาง   

ดังแสดงใน ตารางที่ 2 

 
ตารางที ่2 

แสดงระดับความหนักของการออกกาํลงักายเทียบกบัรอยละของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด 

 

ระดับการออกกําลังกาย  รอยละของอัตราการเตนของหัวใจสงูสุด 

ต่ํา (low) 

กลาง (moderate) 

สูง (high) 

50-60 
60-75 

              สูงกวา 75-80 

ที่มา: Powers, & Dodd. 2003 
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                          4.  ประเมนิการรับรูความเหนื่อยของ Borg (หรือ Rate of Perceived Exertion  

Scale หรือ RPE scale หรือ Borg’s Scale) เปนการใชความรูสึกของผูปวยเปนตวักําหนดความ

แรงในการออกกําลงักาย โดยคะแนนที่ผูปวยควรออกกําลังกายในชวง RPE  score 11-13 (Fairly 

light  to  somewhat Hard) ซึ่งการออกกําลงักายในชวงคะแนนนี้ผูปวยจะมีอัตราการเตนของ

หัวใจอยูในประมาณชวงรอยละ 50 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด 

         ตัวอยาง  ขณะออกกาํลังกายผูสูงอายุเร่ิมรูสึกเหนื่อยจะไดระดบัคะแนน  11 ซึ่งจะประมาณ

เทากับอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดรอยละ 50   ถาคอนขางเหนื่อยจะไดระดับคะแนน  13  จะ

ประมาณเทากับอัตราการเตนของหวัใจสงูสุดรอยละ 75 

 
ตารางที่ 3 

การเปรยีบเทียบระดับความเหนื่อย Borg Scale(Rate of Perceived Exertion 
Scale:RPE Scale)และระดับอัตราเฉลีย่การเตนของหัวใจ 

 
Exertion RPE Mean Heart Rate 

no exertion  at all 6 77 

รูสึกสบาย (Extremely light) 7 85 

8 8 93 

ไมเหนื่อย (very light)1 9 101 

10 10 110 

เร่ิมรูสึกเหนื่อย (fairly light) 11 118 

12 12 126 

คอนขางเหนื่อย (somewhat hard)2 13 135 

                                                 
     

1
  ไมเหนื่อย เชน การเดินตามสบาย 

    2  คอนขางเหนื่อย เชน  การออกกําลงักายที่คอนขางใชความพยายาม แตยังสามารถออกกําลงั  
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
การเปรยีบเทียบระดับความเหนื่อย Borg Scale(Rate of Perceived Exertion 

Scale:RPE Scale)และระดับอัตราเฉลีย่การเตนของหัวใจ 
 

Exertion RPE Mean Heart 
Rate 

14 14 143 

เหนื่อย (heavy) 15 151 

16 16 159 

เหนื่อยมาก (very hard)1 17 168 

18 18 176 

เหนื่อยที่สุด (Extremely hard )2 19 184 

Maximal exertion 20 193 

 พัฒนามาจาก: Borg, 1998, Quinn, 2004 

   

                      2)ระยะออกกาํลังกาย    

• รูปแบบการออกกําลงักาย   มี 3 ข้ันดังนี้  

                                ข้ันที่ 1 ใหผูสูงอายุฝกทายืดกลามเนื้อตนขานอง (Stretching   exercise)  

ซึ่งแสดงภาพในภาคผนวก ช (คูมือผูปวยในสวนของแบบบันทกึการออกกําลงักาย) ใชระยะเวลา 

10 นาที   และเดินอยางชาๆ ใชระยะเวลา  5  นาท ี  เปนระยะ  warm up ใหไดชีพจร 50 %ของ

อัตราการเตนของชีพจรสูงสดุหรือคาระดับคะแนนความเหนื่อยที ่11            

                                                 
   1 เหนื่อยมาก เชน การออกกําลังกายที่ใชกําลังมาก  และเหนื่อยลามาก 

    2  เหนื่อยที่สุด  เชน ไมสามารถออกกาํลงักายระยะเวลานานๆไดอยางตอเนื่อง 
 

 

http://sportsmedicine.about.com/mbiopage.htm
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                                     ข้ันที ่2 ใหผูสูงอายอุอกกําลงักายอยางจรงิจัง  ซึ่งเปนระยะแอโรบิค  

ประกอบดวย  ทาดังนี ้

•  ฝกความตานทานของกลามเนื้อ   โดยใหผูสูงอายุบริหารเขาใชเวลา 

15 นาที   ดวยทาทาเหยยีดขา (leg extension),  ทางอขา (leg curl), ทายกสนเทา (heel raise)

และทาขีน้ลงบันได (step-up) หรือ Cuff weights and  weighted vests (ใชน้ําหนกั0.5 กิโลกรัม) 

ใหไดชีพจร 75 %ของอัตราการเตนของชพีจรสูงสุด หรือคาระดับคะแนนความเหนือ่ยที่ 13 

• ใหผูสูงอายุเดนิเร็ว  ใชระยะเวลา 15 นาท ีใหไดชีพจร 75 %ของอัตรา 

การเตนของชพีจรสูงสุดหรือคาระดับคะแนนความเหนือ่ยที่ 13 

                                 ข้ันที ่3  ใหผูสูงอายลุุกจับพนักเกาอี้และงอขอเทาใชมือจับขอเทา   และทา

นั่งเกาอีพ้รอมเหยยีดขาทัง้สลับขางและเอามือพยุงนอง  กําหนดลมหายใจเขาแลวกลั้นหายใจ นับ 

20-30 แลวหายใจออกเพื่อผอนคลาย ใช เวลา 15 นาท ี ซึ่งเปนระยะปรับสภาพเขาสูภาวะปกต ิ

Cooldown phase ใหไดชีพจร 50 %ของอัตราการเตนของชีพจรสงูสุด หรือคาระดับคะแนนความ

เหนื่อยที ่11 

                             3)  ความถี่และขอสังเกตในการออกกําลังกาย มีดงันี ้

                                     - การออกกําลงักายควรออกอยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 

                                     - ในขณะออกกกาํลังกายผูสูงอายุทีม่ีโรคประจําตัวบางอยาง  ไมสามารถ

ออกกําลงักายตอเนื่องกนัไดนานถงึ 20-30 นาท ี อาจอนโุลมใหออกกําลังกายสลับพกัรวมๆ กนัใน

แตละครั้งได  ควรหยุดออกกําลังกาย ถามีอาการเหนื่อยหอบมาก จนพูดไมได 

                                     - เมื่อเร่ิมตนออกกําลังกายครั้งแรก ควรเริ่มออกกําลงักายทลีะนอย  เชน 

นอยกวา 5 นาที   เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลงักาย  คอยๆปรับการออกกําลงักายมากขึ้น แต

อยาหกัโหม เชน อาจออกกาํลังกายจนเหนื่อยได แตตองสามารถพูดไดขณะออกกําลังกาย   

                              3.3 ในการลดน้ําหนกัผูสูงอายุ   ไมควรลดน้ําพลังงานในแตละวันต่าํกวา 

1,200 กิโลแคลอรี  เนื่องจากอาจทําใหผูสูงอายุขาดสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย  ถาผลลัพธต่ํา

1,200 ใหใชพลังงานต่ําสุด = 1,200 กิโลแคลอรี/วัน  (สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ ,  2548) 
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ตารางที ่4    
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18  เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของรอย

ละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

   1 เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(Kcal) 

 
(7) 

60 

61 

62 

63 

64 

65 

66 

67 

68 

69 

70 

71 

72 

73 

74 

75 

57 

57.95 

58.9 

59.85 

60.8 

61.75 

62.7 

63.65 

64.6 

65.55 

66.5 

67.45 

68.4 

69.35 

70.3 

71.25 

0.167 

0.169 

0.172 

0.175 

0.178 

0.181 

0.183 

0.186 

0.189 

0.192 

0.194 

0.197 

0.200 

0.203 

0.206 

0.208 

42.83 

43.54 

44.26 

44.97 

45.68 

46.40 

47.11 

47.83 

48.54 

49.25 

49.97 

50.68 

51.40 

52.11 

52.82 

53.54 

56.76 

57.71 

58.65 

59.60 

60.54 

61.49 

62.44 

63.38 

64.33 

65.27 

66.22 

67.17 

68.11 

69.06 

70.00 

70.95 

0.108 

0.110 

0.112 

0.113 

0.115 

0.117 

0.119 

0.121 

0.122 

0.124 

0.126 

0.128 

0.130 

0.131 

0.133 

0.135 

27.75 

28.22 

28.68 

29.14 

29.60 

30.07 

30.53 

30.99 

31.45 

31.92 

32.38 

32.84 

33.30 

33.77 

34.23 

34.69 
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ตารางที ่4 (ตอ) 
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของ 

รอยละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

1 เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(Kcal) 

 
(7) 

76 

77 

78 

79 

80 

81 

82 

83 

84 

85 

86 

87 

88 

89 

90 

91 

72.2 

73.15 

74.1 

75.05 

76 

76.95 

   77.9 

78.85 

79.8 

80.75 

81.7 

82.65 

83.6 

84.55 

85.5 

86.45 

0.211 

0.214 

0.217 

0.219 

0.222 

0.239 

0.242 

0.244 

0.247 

0.250 

0.253 

0.256 

0.258 

0.261 

0.264 

0.267 

54.25 

54.96 

55.68 

56.39 

57.11 

57.82 

58.53 

59.25 

59.96 

60.67 

61.39 

62.10 

62.82 

63.53 

64.24 

64.96 

71.90 

72.84 

73.79 

74.73 

75.68 

76.63  

77.57 

78.52 

79.46 

80.41 

81.36 

82.30 

83.25 

84.19 

85.14 

86.09 

0.137 

0.139 

0.140 

0.142 

0.144 

0.146 

0.148 

0.149 

0.151 

0.153 

0.155 

0.157 

0.158 

0.160 

0.162 

0.164 

35.15 

35.62 

36.08 

36.54 

37.00 

37.47 

37.93 

38.39 

38.85 

39.32 

39.78 

40.24 

40.70 

41.17 

41.63 

42.09 
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ตารางที ่4 (ตอ) 
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของ 

รอยละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(Kcal) 

 
(7) 

92 

93 

94 

95 

96 

97 

98 

99 

100 

87.4 

88.35 

89.3 

90.25 

91.2 

93.1 

94.05 

95 

92.15 

0.225 

0.228 

0.231 

0.233 

0.236 

0.272 

0.275 

0.278 

0.269 

65.67 

66.39 

67.10 

67.81 

68.53 

69.95 

70.67 

71.38 

69.24 

87.03 

87.98 

88.92 

89.87 

90.82 

92.71 

93.65 

94.60 

91.76 

0.166 

0.167 

0.169 

0.171 

0.173 

0.176 

0.178 

0.180 

0.175 

42.56 

43.02 

43.48 

43.94 

44.41 

45.33 

45.79 

46.26 

44.87 

พัฒนามาจาก:  Messier,  Gutekunst  & Davis  2004 , Eating Well.  AARP. 2007  
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ตารางที ่5   
 รายการอาหารใหพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี่ 

 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา 
ขาว                                          

ปลาทนูึ่ง 

นมสดพรองมนัเนย 

มะมวงอกรองสุก 
มื้อกลางวัน 

กวยเตีย๋วเสนใหญราดหนา                                         

กลวยน้ําวา                                  
                                  มื้อเย็น 
ขาวสวย 

แกงหอยขม   

มะละกอสุก 

 

2    ทัพพ ี                     

1   ขีด 

                      1  แกว 

                      1  ขีด 

                    

                      1  ถวยตวง 

                      1   ขีด 

 

                       2   ทัพพ ี

                       1   ถวยตวง 

                       1   ขีด 

 
ตารางที ่6 

   รายการอาหารใหพลังงาน 1500 กิโลแคลอร ี
 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา 
ขาวตมหมู                               ขาวสุก 

สมเขียวหวาน                          หมูเนื้อแดง 

นม                                          น้ํามัน                            

สมเขียวหวาน 

นมไมมีไขมัน 

 

           1     ถวยตวง 

                      30     กรัม 

          1     ชอนชา 

                        1      ผล 

                        1      แกว 
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  ตารางที ่6 (ตอ) 
 รายการอาหารใหพลังงาน 1,500 กิโลแคลอรี 

 
รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

   มื้อกลางวนั 
กวยเตีย๋วเนื้อวัว                      กวยเตี๋ยว 

ลูกชิ้นใสผักคะนา                    เนื้อวัว 

สับปะรด                                 ผักคะนา 

นม                                         น้าํมนั 

                                              สับปะรด 

                                              นมไมมีไขมัน      
มื้อเย็น 

ขาว                                        ขาวสวย 

ตมยําไก                                  ไก 

สลัดผัก                                   มันเทศ 

สับปะรด                                 แตงกวา 

นม                                         หวักะท ิ

                                              สับปะรด 

                                              นมไมมีไขมัน                   

                                              ไขตม 

         

                         1      ถวยตวง 

                       60      กรัม 

                         1      สวน 

                         1      ชอนชา 

        6      ชิน้คํา 

                         1      แกว             
                         
                         1      ถวยตวง 

                        60      กรัม 

                          2     ชิน้เลก็ 

                          2     ผล 

                          1     ชอนชา 

                          6     ชิน้คํา 

                          1     แกว 

                          1     ฟอง 

ที่มา: อาหารทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสูงอาย ุ สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอาย ุ 2545 
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ตารางที ่7     
 รายการอาหารใหพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่ 

 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา  400  แคลอรี      ขาวสวย                                    

                                    แกงจืดฟกหมู  

                                        - ฟก (ขนาดกลาง)                 

                                        - เนื้อหมู                               

                                        - น้าํตมกระดูกหม ู

                                        - แครอท คึ่นชาย 

                                     ผัดผักบุง     

                                         - เนื้อหม ู

                                         - ผักบุง 

                                         -น้ํามนัพืช                            

                                     นมพรองไขมัน 

                                     เงาะ 

มื้อกลางวนั             ขาวผัดปูใสไข 

                                         - ขาว 

                                         - เนื้อปู 

                                         - ไขไก 

                                         - น้ํามันพืช 

                                     สมโอ 

มื้อวาง  แคลอรีนอย  น้าํผลไม   

มื้อเย็น 640  แคลอรี  ขาวสวย                                        

                                    แกงสมแตงโมออนกุง 

                                       - แตงโมออน                          

                                       - กุงสด (ขนาดกลาง)   

                                       - น้ําพริกแกงสม 

    2  ทพัพ ี(160   แคลอรี) 

                  1  ถวย (120   แคลอรี) 

                  1  ชิ้น 

                  1  ชอนโตะ 

                  1   ถวย   

                   ตามตองการ 

         1 จาน ( 120  แคลอรี) 

                   1  ชอนโตะ 

                   1  ถวยตวง 

                   1  ชอนชา 

                1 แกว (240 cc) 

                4 ผล 

                1 จาน (487แคลอรี) 

                        3   ทพัพ ี

                        3   ชอนโตะ 

                        1   ฟอง 

                         2  ชอนชา 

                 3 กลีบ (40แคลอรี) 

                 1 แกว 

                 3 ทัพพี(240 แคลอรี)         

                 1  ถวย(120 แคลอรี) 

                         1  ถวยตวง 

                         2  ชอนโตะ 

                         ตามตองการ 
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ตารางที่ 7    
  รายการอาหารใหพลังงาน 1600 กิโลแคลอรี่ (ตอ) 

 
รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

                                      ผัดขาวโพดออนหม ู

                                        - ขาวโพดออน 

                                        - เนื้อหมู (ไมตดิมัน)  

                                        - น้าํมันพืช 

                     มะละกอ (ขนาดพอดีคํา) 

 1 จาน (250 แคลอรี่) 

                           ½  ถวยตวง 

                           1   ชอนโตะ 

                            2 ชอนชา 

                 10 ชิ้นคํา (60 แคลอรี่)           

ที่มา: อาหารทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสูงอาย ุ สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอาย ุ 2545 

 
ตารางที่ 8 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 
 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน ใหพลงังาน/ปริมาณ 

1.หมวดขาวแปง ขนมปง  
           ขาวสวย   

           ขาวเหนียว 

           ขาวตม 

           ขนมจนี 

           กวยเตีย๋ว 

           เสนหมี่  

           วุนเสน 

           บะหมี ่

           มักกะโรน ี

           ขาวโพด(ขนาด 6 นิ้ว) 

           ขนมปงปอนด 

           ขนมปงกรอบจืด 

 80  กิโลแคลอร ี
          1    ทพัพ ี

                         ½   ทัพพ ี

                         2    ทัพพ ี

                         1 ½ จับ 

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1     ฝก 

                         1     แผน 

                         3     แผน                  
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ตารางที่ 8 (ตอ) 
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 

 
    หมวดอาหารแลกเปลีย่น ใหพลงังาน/ปริมาณ 

ขนมปงแฮมเบอรเกอร 

           มนัอบ/เผา 
2.หมวดเนื้อสัตว 
     2.1. กลุมเนื้อสัตวไมติดมัน 
            ปลาตางๆ 

            เนื้อปู 

            กุงขนาด 2 นิ้ว 

            ลูกชิ้นไก 

            ลูกชิ้นเนื้อ 

            ลูกชิ้นหม ู

            ลูกชิ้นปลา 

            ไขขาว             

            เตาหขูาวหลอด          

            เตาหแูผน                       
  2.2.กลุมเนือ้สัตวที่มีไขมันปานกลาง 
     เนื้อสัตวตดิมันเชนคอหมูยาง  

            สัตวปกที่มหีนงัติดอยู 

            ไข 
  2.3.กลุมเนือ้สัตวที่มีไขมันสูง 
            เนื้อบด 

            ซีโ่ครงหม ู

            แฮม  เบคอน 4 นิ้ว 

            เนื้อปลาทอด 

 

                          ½    คู 

      1    หัวเลก็ 
 

             55  กิโลแคลอร ี 
 2   ชอนโตะ   

 4   ชอนโตะ 

 6   ตัว 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           3   ฟอง 

                      ½  หลอด 

                      ½  แผน 
              75  กิโลแคลอรี 

2  ชอนโตะ 

2  ชอนโตะ 

                       1  ฟอง 
              100 กิโลแคลอร ี
                       1  ชอนโตะ 

                     30   กรัม 

                        1  ชิน้ 

                      30  กรัม 
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ตารางที ่8  
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน (ตอ) 

 
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน ใหพลงังาน/ปริมาณ 

 3.หมวดผัก 
       ผัก 1 สวน=ผักสุก 1 ทัพพี  
            หรือผักสด 1 ½ ทพัพี  

            หรือน้าํมะเขือเทศ 120 ซีซี 

            ไดแกผัก  หนอไมฝร่ัง ถัว่ฝกยาว ถัว่แขก 

                   ถั่วงอก ถัว่พลู บรอคโคลี  แขนงคะนา  

             ดอกกะหล่าํ แครอท มะเขือยาว มะเขือมวง  

             มะเขอืเปราะ  หอมใหญ  ขาวโพดออน  

             ผักคะนา มะรุม   เห็ดสุก 

                   สวนผักที่มพีลงังานนอยมากสามารถ  

             รับประทานไดโดยไมตองคํานงึถงึแคลอรี 

             ไดแก กะหล่ําปลีสด คื่นฉายฝรั่ง ผักกาด 

             ขาว  แตงกวา ตนหอม ผักสลัดแกว  พริก 

             ชี้ฟา ผักบุง ผักตําลึง  ผักกาดหอม  
4.หมวดผลไม 
       ผลไม  1 สวน =½ ถวยตวงหรือ 120 ซีซี 

     มังคุด 

     มะมวงสุก 

     มะมวงดิบ 

              สม(ขนาด2 ½  นิ้ว) 

     มะละกอสกุ 

     แตงโม 

               กลวยน้าํวา 

               เงาะ 

               แอบเปลฝร่ัง 

 

                  25  กิโลแคลอรี 
                   

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   60   กิโลแคลอรี 

                         3     ผลกลาง 

½    ผลเล็ก 

        1     ผลเล็ก 

        1     ผล 

                    6-8     คํา 

                10-12     คํา 

                        1     ผล 

                        4     ผล 

    1     ผลเล็ก                       
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ตารางที ่8  
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน (ตอ) 

 
    หมวดอาหารแลกเปลีย่น ใหพลงังาน/ปริมาณ 

 กลวยหอม 
  5.หมวดน้าํนม 
         นม 1 สวน=240 ซีซี.หรือนมผง 1/4 ถวยตวง 

               นมเต็มไขมัน  

               นมพรองมนัเนย 

               นมขาดไขมัน 

               นมผงขาดมันเนย 
  6.หมวดไขมัน 
        ไขมนั 1 สวน=น้ํามนั 1 ชอนชา 

               ไขมันไมอ่ิมตัว 

               เนยเทียม(มารการีน) 

               มายองเนส 

               น้าํมันพชื 

               มะกอก 

               น้าํสลัด  

      เมล็ดมะมวงหิมพานต 

      เมล็ดอัลมอนด 

      เมล็ดทานตะวัน/เมล็ดแตงโม 

  ไขมันอิ่มตัว(ควรหลีกเลีย่ง) 

      เนยสด 

      เบคอนทอด 

      กะท ิ

      ครีมเทยีม 

                       ½    ผล 

 

      

        180    กโิลแคลอรี 

        120    กโิลแคลอรี 

          90    กโิลแคลอรี 

        4    ชอนโตะ 

          
              
              45 กิโลแคลอรี 

            1    ชอนชา 

        1    ชอนชา 

         1    ชอนชา 

                         10    ผลเล็ก 

                           1    ชอนโตะ          

                           1    ชอนโตะ 

                           6    เมล็ด 

          1    ชอนโตะ 

 

         1   ชอนชา 

                             1   ชิ้น 

                           1   ชอนโตะ 

                       1 ½   ชอนชา 

  พัฒนาจาก: ฝายโภชนาการ  โรงพยาบาลสระบุรี  2549 

 


