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แนวปฏบิัติทางคลินกิ : การควบคุมน้าํหนักเพื่อเพิม่การทาํงานของขอเขาในผูสูงอายขุอ
เขาเสื่อมที่มนี้ําหนักเกิน 

(The   Clinical   Practice  Guideline :  Weight Control  in order to  Increase  the  
Physical Functions of Knee   in  Overweight  Older Adults  with  Knee  Osteoarthritis.) 
 
         แนวปฏิบัติทางคลนิคินี้เปนแนวทางในการใหคําปรึกษา แนะนํา และฝกทักษะผูปวยขอเขา

เสื่อมในการควบคุมน้าํหนัก เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของขอเขาในผูสูงอายุที่มีขอเขาเสือ่ม

และที่มนี้ําหนกัเกนิ    การควบคุมน้าํหนักในสูงอายุโรคขอเขาเสื่อมทีม่ีน้ําหนักเกนิ   มีความสาํคัญ 

ในการชวยบรรเทาอาการปวด  ขอเขาทาํหนาที่ดีข้ึน เพราะการมนี้ําหนกัตัวที่มากเกินไปทาํใหขอ

เขาตองรับน้าํหนกัมากสงผลใหเกิดแรงกดตอกระดูกออนผิวขอเพิม่มากขึ้น ดงันั้นเพื่อยืดอายุขอ

เขาไมใหเสื่อมเร็ว ควรแนะนําใหผูสูงอายปุฏิบัติตนเพื่อการควบคุมน้าํหนักดวยการออกกําลงักาย

และมีพฤติกรรมการรับประทานอยางถกูตองเหมาะสม  ซึง่จะชวยลดแรงกระแทกของขอเขา  ทํา

ใหการทําหนาที่ของขอเขาดข้ึีน  สงผลใหผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่ีน้าํหนกัเกนิสามารถปฏิบัติกิจวตัร

ประจําวนัไดดี   
แหลงอางอิง 
            หนวยบริการปฐมภูมิศูนยสุขภาพชุมชนในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลศนูยสระบุรี   

จังหวัดสระบุรี 
ผูใชแนวปฏบิัติ 
             พยาบาลผูปฏิบัติการพยาบาลขัน้สูง    

             พยาบาลวิชาชีพ    

             ผูประกอบวิชาชีพดานสุขภาพ  
วัตถุประสงค   
             1.สามารถเขาใจถึงปจจัยเสี่ยงในการมีน้าํหนกัเกินในผูสูงอายขุอเขาเสื่อม 

             2.สามารถใหการดแูลในการควบคุมน้ําหนกัสูงอายุขอเขาเสื่อม ในดานการควบคุมการ

บริโภคอาหารและการออกกาํลังกายที่ถกูตองและเหมาะสม 

กลุมเปาหมาย:   ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่นี้ําหนกัเกนิ 
คําจํากัดความ   
           การควบคุมน้ําหนัก ( weight control ) ในผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มนี้ําหนกัเกนิ  เปนการ      

(94) 
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ควบคุมน้าํหนกัหรือลดน้าํหนัก โดยการออกกําลงักายและการควบคมุการบริโภคอาหารเพื่อให

น้ําหนกัลดลงอยางนอยรอยละ 5 ของน้ําหนักเดิมในระยะเวลา 1.6 ป   ผูที่มโีรคประจําตัวอื่นเชน

ความดันโลหติสูงควรใหน้าํหนกัลดลงอยางนอยรอยละ 5.4 ซึง่ใชเวลามากกวา 2.5 ป    

               ผูสงูอายุขอเขาเสื่อมที่มีน้ําหนักเกิน ( overweight  older adults  with  knee  

osteoarthritis older adults ) ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง  ที่รับการวินิจฉัยจาก

แพทยวาเปนโรคขอเขาเสื่อม มีดัชนมีวลกาย(BMI) มากกวา 25 กก/ม2 

การประเมินผลลัพธ 
               -  ประเมินพฤติกรรมการดูแลขอเขาเกี่ยวกับดานการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนัก 

               -  ประเมินการทาํหนาที่ขอเขาโดย WOMAC (The Western Ontario and Mc Master 

Universities Osteoarthritis Index) 

               -  น้าํหนักตัว (กิโลกรัม) (เปนการประเมินผลในระยะอยางนอย 1 เดือน)   

ขั้นตอนในการใชแนวปฏบิัติทางคลินกิ    เพื่อใหผูสูงอายุดูแลตนเองเพื่อควบคมุน้ําหนกัอยาง

ถูกตองเหมาะสม  และเปนแนวปฏิบัติสําหรับเจาหนาที่ในการใหคํา แนะนําและฝกทักษะการ

ควบคุมน้าํหนกัในผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่นี้ําหนกัเกนินี ้   โดยมีข้ันตอนที่สําคัญคือ  

                  ขัน้ที่ 1.คัดกรองคุณสมบัติผูปวย   เพื่อประเมินสภาพสงูอายุขอเขาเสือ่มที่มนี้ําหนกั

เกิน   โดยมีเกณฑดังตอไปนี ้

                          1.1 อาย ุ60 ปข้ึนไปเปนโรคขอเขาเสื่อมที่ยงัไมเคยไดรับบาดเจ็บหรือผาตัดเกี่ยว 

กับขอเขา  และไมมีขอเขาอักเสบเฉียบพลัน 

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

                                 สูตรดัชนีมวลกาย = น้าํหนักตัว (หนวยกิโลกรัม) ÷ ความสูง2(หนวยเมตร2)                       

                                              ตัวอยางเชน  ชายน้าํหนกั 85 กก.สูง 160 ซม  

                                                          BMI =85 ÷ (1.6 เมตรx1.6เมตร) = 33.20=รูปรางอวน 

                          1.3 ในกรณีผูสูงอายทุี่มปีระวัติการเจบ็ปวยอืน่ๆ  จะตองไมเปนโรคหัวใจ  โรค

ไทรอยดเปนพษิ     

             นอกจากโรคดังกลาว  ยังมีโรคทีต่องมีความระมัดระวังดังรายละเอียดตอไปนี ้

• กรณีปวยเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 1   จะตองควบคุมเบาหวาน   และการใชยา 

โดยเฉพาะอินซูลินใหดีกอนจะออกกําลงักาย  จะตองเขาใจการปรับเปลี่ยนการใชยาโดยเฉพาะ

การใชอินซูลิน  การควบคุมระดับน้ําตาล  คืองดการออกกําลงักายหากระดับน้ําตาลในเลือดหลงั

งดอาหารมากกวา  250 มก/ดล และมีการคั่งของสารคีโตน   หรือระดับน้ําตาลในเลอืดหลังงด 
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อาหาร มากกวา 300 มก/ดล ใหกินคารโบไฮเดรตเสริม เชน ขนมปงกรอบ 1-2 แผน ถาระดบั

น้ําตาลในเลือดกอนออกกาํลังกายนอยกวา 100 มก/ดล ควรจะเจาะดูระดับน้ําตาลในเลือดกอน

และหลังออกกําลังกาย   จะตองแจงหากมีการเปลี่ยนแปลงการใชอินซูลิน   หรือลักษณะการกนิ 

อาหารที่ตางจากปกต ิ ไมควรออกกําลังกายในขณะที่อินซูลินหรือยามอีอกฤทธิ์สูงสดุ    ควรงดการ

ใชออกกําลงักายหรือเคลื่อนไหวมากของสวนที่เพิง่ฉีดอินซูลินอยางนอย 1 ชั่วโมง   หลีกเลีย่งการ

ออกกําลงักายตอนค่ําหรือกอนนอน    ลดปริมาณการใชอินซูลินสาํหรับการออกกําลังตอเนื่องดังนี ้

      1. ชนิดออกฤทธิ์ปานกลาง (intermediate-acting insulin) ใหลดลงประมาณรอยละ  

30-35 ในวนัทีอ่อกกําลงักาย    

      2. ชนิดออกฤทธิ์เร็ว (short-acting insulin) ใหลดการขนาดการฉีดกอนออกกาํลงักาย 

ลงรอยละ 30-35 และตองเสริมอาหารคารโบไฮเดรต    

3. หากใชรวมระหวางชนิดออกฤทธิ์เร็วและปานกลาง ใหงดชนิดออกฤทธิ์เร็วกอน 

การออกกาํลังกาย 

                    ขอควรระวัง  มีดังนี้   

                            1) ระดับน้ําตาลอยูระหวาง 200-400 มก.ตอดล. ควรจะตองออกกาํลังกาย

ภายใตการดูแลของแพทย                

                             2)  มากกวา 400 มก.ตอดล.  งดออกกําลงักาย  

• กรณีปวยเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ตองไมมีมีอาการของเซลลประสาทตา  

(proliferative retinopathy) หรือเพิ่งไดรับการรักษามาใหม ๆ มีภาวะผิดปกติของเสนประสาทสวน

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

ในเลือด นอยกวา 80 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร หรือ มากกวา 250  มิลลิกรมัตอเดซิลิตร 

• โรคความดันโลหิตสูงตองไดรับการรักษา ดวยการรับประทานยาอยางตอเนื่อง  

ระดับความดนัโลหิตไมควรมากกวา200/100 มม.ปรอท (ภัทราวุธ   อินทรกาํแหง,2648) 

               1.4   ผูสูงอายุตองไมมีอาการดงัตอไปนี้   

                           -  ใจส่ัน หวัใจเตนผิดปกติ เตนเร็ว เตนแรงไมสม่ําเสมอ แมจะหยุดพักประมาณ 

10 วินาทีแลวก็ตาม 

                           -  เจ็บที่บริเวณหัวใจ ปวดแนนบริเวณลิ้นป  

                           -  หายใจไมเต็มอิ่ม รูสึกเหนื่อย  

                           -  รูสึกวิงเวียน เวียนหวั ควบคุมลําตัวหรือแขนขาไมได  

                           -  เหงื่อออกมาก ตัวเย็น  
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                            -  รูสึกหวัน่ไหวอยางทนัทีโดยหาสาเหตุไมได 

                            -  มีอาการออนแรงหรือเปนอัมพาต บริเวณแขนขาอยางกระทนัหัน  

                            -  มีอาการตามัว  

                            -  มีอาการพูดไมชัด หรือพูดตะกุกตะกัก  

     ขั้นที่ 2. ประเมินการควบคุมน้ําหนกั  ดวยการมพีฤติกรรมการออกกําลงักายและการรับ 

ประทานอาหารและการทําหนาที่ของขอเขา  โดยใชการสัมภาษณแบบสอบถาม ดังนี ้

                           -  พฤติกรรมการดูแลขอเขาเกี่ยวกับดานการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนัก 

                           -  การประเมินการทาํหนาที่ขอเขาโดย WOMAC (The Western Ontario and 

Mc Master Universities Osteoarthritis Index) 

     ขั้นที่ 3.ใหความรู และฝกทักษะกบัผูสูงอาย ุ เปนการสอนเกีย่วกับโรคขอเขาเสื่อม และการ

ควบคุมน้าํหนกั(รายละเอียดในแผนการสอน) และการฝกทักษะโดยตรงเกี่ยวกับการควบคุม

น้ําหนกั  ซึ่งมข้ัีนตอนดังนี้    

                         3.1  ใหความรูเกี่ยวกับขอเขาเสื่อมและการควบคุมน้าํหนัก 

                         3.2  ฝกทักษะโดยตรง ดานการเลือกรบัประทานอาหารและการออกกําลงักายที่

ถูกตองและเหมาะสม   

                     3.2.1 ดานการเลือกรับประทานอาหาร มลํีาดับในการใหคําแนะนาํดังนี ้

                       ลําดับที่ 1.  คํานวณความตองการแคลอรี (Caloric Requirement) ในแตละวนัซึ่ง

สามารถทําไดดังนี้โดยม ี สูตรแฮรีสเบนนาดิก (Harris Benedict) ใชคํานวณพลงังานพื้นฐานของ

รางกาย (Basal Energy Expenditure: BEE1) x stress factor2 x activity factor3  ดังนี ้ (Harris, 

& Benedict.,  1919) ดูตารางที ่1 ประกอบ 

1. สูตรความตองการแคลอรี่สําหรับเพศชาย= 66.5 + (13.75 x kg) +  

(5.003 x cm) - (6.775 x age) x ภาวะเจบ็ปวย (stress factor) x กิจกรรม ( activity factor) 

                     ตัวอยาง 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 มีกจิกรรมตางๆ 

                                                 
    

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 หมายถงึสภาพของรางกาย วากําลงัปวยหรือหลังผา หรือปกติดี  

     
3
 activity factor หมายถึง นอนพักเฉยๆ(Bedrest) หรือ  การมีกิจกรรมตางๆ(Ambulating) 
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ดังนัน้ ผูปวยรายนีม้ีคา BEE=1,518.5 กิโลแคลอรี (Kcal)  

                 และความตองการพลังงานตอวัน (Caloric Requirement) = 1,898 กิโลแคลอรี่   
             2.  สูตรความตองการแคลอรี่สําหรับเพศหญิง = 655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) -  

(4.676 x age) xภาวะเจ็บปวย xกิจกรรม 

                     ตัวอยาง 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 xมีกิจกรรมตางๆ  

ดังนัน้ ผูปวยรายนีม้ีคา BEE =1,275 กิโลแคลอรี  

                และความตองการพลังงานตอวนั (Caloric Requirement)1= 1,594  กิโลแคลอรี  

 
  ตารางที่ 1 

คาตัวเลขของ stress factor และ activity factor 
 

สภาพรางกาย 

(stress factor) 

เทียบเทา กิจกรรมตางๆ 

(activity factor) 

เทียบเทา 

- อดอาหาร(starvation) 

- ไข (fever) 

- เจ็บปวยนอยที่สุด (Minimal  stress) 

- เจ็บปวยเล็กนอย (Mild stress) 

- ปกติ(Normal / Non- Stressed) 

  S/P elective surgery 

- มีภาวะแทรกซอน (complications) 

- เจ็บปวยปานกลาง (mostress)  

- เจ็บปวยปานกลางจากการเจ็บปวย 

  เร้ือรัง (moderate stress from   

  chronic  illness)   

-เจ็บปวยรุนแรง (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 

-ลมหมอนนอนเสื่อ 

 (Bedridden)  

-การมีกิจกรรมตางๆ   

 (ambulatory)  

-สามารถทํากจิกรรม  

 นอกเตียงได 

 

 

1.2 

 

1.15 

 

1.25 

 

1.3 

 

                                                 
  

1
 ใชสูตรสําเร็จไดที่  http://www-users.med.cornell.edu/~spon/picu/calc/beecalc.htm 
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                  ลําดับที่ 2. กําหนดเปาหมายในการลดน้ําหนักของสงูอายขุอเขาเสื่อมทีม่ีน้ําหนักเกนิ

ของแตละคน โดยพิจารณาตามสภาวะความเจ็บปวยเปน 2 กรณีดังนี ้

                           กรณีที1่  เปนผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรคประจําตัวใดๆ ใหกําหนดเปาหมาย

โดยคิดจาก: ผูสูงอายุควรลดน้ําหนกัไหไดรอยละ 5 ของน้าํหนักปจจุบนั โดยใชระยะเวลา 18 เดือน

(Messier, Gutekunst & Davis, 2004 )  

                      การกาํหนดเปาหมายดงักลาว สามารถคํานวณไดดังแสดงในคอลัมภที ่2,3,4  ของ

ตารางที่ 4  

                         ตัวอยาง  จากลําดับที1่   ผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 70 ป  พลงังานทีค่วรจะไดรับคือ 

1,594 กิโลแคลอรี  ผูสูงอายุรายนี้มนี้ําหนกั 70 กิโลกรัม ซึ่งควรลดน้ําหนกัไหไดรอยละ 5 ของ

น้ําหนกัปจจุบนั โดยใชระยะเวลา 18 เดือน ฉะนัน้ ผูส

                                                

งูอายุรายนี้จะมีน้าํหนักเปาหมายคือ  66.50 

กิโลกรัม พลังงานที่ควรลดลงในแตละวนัของผูสูงอายุรายนี้คือ  49.97  กิโลแคลอรี/วนั1                      

                          พลังงานทีค่วรจะไดรับของผูสูงอายุรายนี้ =1,594-49.97 =1,544.03 kcal /วัน 

                             เพราะฉะนัน้เปาหมายที่จะลดน้าํหนกัลงไดรอยละ 5 ในระยะเวลา 18 เดือน  

ผูสูงอายุรายนีต้องไดพลังงาน 1,544.03  kcal /วัน ถงึจะทําใหน้าํหนกัลดลงได 66.50 กิโลกรัม  

                           กรณีที2่   เปนผูสูงอายุขอเขาเสื่อมทีม่โีรคประจําตัวเชน ความดนัโลหิตสูง ให

กําหนดเปาหมายโดยคิดจาก: ผูสูงอายุควรลดน้ําหนักไหไดรอยละ 5.4 ของน้าํหนักปจจุบัน โดยใช

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

                          การกาํหนดเปาหมายดงักลาว    สามารถคํานวณไดดังแสดงในคอลัมภที่ 5,6,7  

ของตารางที ่4  

                         ตัวอยาง   จากลําดับที1่     ผูสูงอายุรายนี้มนี้ําหนัก 70 กิโลกรัม มปีระวัติเปนโรค

ความดันโลหติสูงรวมดวย ซึ่งควรลดน้าํหนักไหไดรอยละ 5.4 ของน้าํหนกัปจจุบนั    โดยใชระยะ 

เวลา 30 เดือน     ฉะนั้น ผูสูงอายุรายนีจ้ะมีน้าํหนักเปาหมายคือ 66.22 กิโลกรัม  พลงังานที่ควร  

ลดลงในแตละวันของผูสูงอายุรายนี้คือ  32.38 กิโลแคลอรี/วัน           

                             พลงังานที่ควรจะไดรับของผูสูงอายุรายนี ้= 1,594 - 32.38 = 1,561.62 กิโล

แคลอรี/วัน 

               เพราะฉะนั้นเปาหมายที่จะลดน้าํหนักลงไดรอยละ 5.4  ในระยะเวลา 30 เดือน 

 
     1 ดู ในตารางที ่4  ของคอลัมภที่ 4  หนา 106 
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ผูสูงอายุรายนีต้องไดพลังงาน 1,561.62 กโิลแคลอรี /วัน ถึงจะทาํให  น้ําหนกัลดลงได 66.22 

กิโลกรัม  

                 ลําดับที่ 3. เลือกชนิดของอาหารใหแคลอรตีามทีก่ําหนดในลําดับที ่2   

                              จากลําดับที่ 2   ผูสูงอายุ รายนี้ควรไดพลังงาน 1,561.62  kcal /วนั ใหดู

รายการอาหารใหพลังงาน 1,500 แคลอรี่  ในตารางที ่6  ถาผูสูงอายุตองพลงังาน 1,600    กิโล

แคลอรี่/วัน ใหดูรายการอาหารใหพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี ในตารางที ่7                             
                                       หมายเหตุ   ในกรณีที่ตองการเลอืกชนิดชองอาหารที่แตกตางจากรายการ

อาหารในตารางที ่5,6,7  ผูสูงอายุสามารถเลือกรายการอาหารแลกเปลี่ยนไดจากตารางที่  8 

คําแนะนําเกี่ยวกับอาหารและพลังงานตามหมวด      

                3.2.2.ดานการออกกําลงักาย  ทําการประเมิน ใหคําแนะนาํสอนทกัษะการออกกําลงั

กาย ตามขัน้ตอนดังนี ้

                    1) กอนออกกาํลังกาย  ควรตรวจสอบผูสูงอายุกอนออกกําลังกายดังตอไปนี้ 

                         1. วัดความดันโลหิตผูสูงอายุ      ตองไมสูงเกนิควรเกินคาปกติ   

                         2.  ตรวจคดักรองวาผูสูงอายุไมมีอาการปวดศีรษะ ใจส่ัน วิงเวียนหนามืด และ

ภาวะน้ําตาลในเลือดสูงหรือตํ่า 

                         3. วิธกีารคาํนวณหาเปาหมายอัตราการเตนของหวัใจ โดยใชสูตร THR (Target 

Heart Rate) เพื่อใหผูสูงอายปุระเมินระดับความหนกัของการออกกําลงักาย  ซึ่งมีรายละเอียดของ

สูตรดังตอไปนี้ (Waehner,  2005)  

                           อัตราการเตนหัวใจสงูสุด (MaxHR)1
  =  220 – อายุ(ป) 

             อัตราการเตนหัวใจสูงสุด–อัตราการเตนหวัใจขณะพัก (RHR)2=อัตราเตนหัวใจสะสม(HRR)3

               อัตราเตนหวัใจสะสม x 50 % =ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกาํลังกาย%(training 

range%)                                                                                                                       

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย%+อัตราการเตนหวัใจขณะพกั=เปาหมาย 

อัตราการเตนของหัวใจที่ตองการ     

                                                 
1
 หมายถึง Maximal  Heart Rate 

2
 หมายถึง Rest Heart Rate 

3
 หมายถึง Heart Rate Reserve 
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          ตัวอยาง ก  เปาหมายรอยละ 50 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด  ผูสูงอายุอาย7ุ5 ป   โดย

สมมติอัตราการเตนหวัใจขณะพัก= 65 คร้ังตอนาที   มวีิธีคิดตามสูตร THR ไดดังนี ้

           อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 –75 =145  คร้ังตอนาท ี    

           อัตราการเตนหัวใจสะสม = 145 – 65 = 80  คร้ังตอนาท ี  

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย%      = 80 x 50%= 40  คร้ังตอนาท ี

           เปาหมายรอยละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด  = 40+65  = 105   คร้ังตอนาท ี  

                ดังนั้น  รอยละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุดผูสูงอายุรายนี้คือ 105   คร้ังตอนาท ี

           ตัวอยาง ข  เปาหมายรอยละ 75 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด   มีวิธีคิดเชนเดียวกนั 

กับตัวอยาง ก  ดังนี ้ 

           อัตราการเตนหัวใจสูงสุด = 220 –75 =145  คร้ังตอนาที     

           อัตราการเตนหัวใจสะสม= 145 – 65 = 80  คร้ังตอนาท ี  

           ชวงคาของอัตราการเตนหวัใจที่ออกกําลงักาย% = 80 x 75%= 60  คร้ังตอนาท ี

           เปาหมายรอยละ 75 ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด  = 60+65  = 125  คร้ังตอนาท ี 

                  ดังนัน้  รอยละ 75 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดผูสูงอายรุายนี้คือ 125   คร้ังตอนาท ี

            ตามโปรแกรมผูปวยขอเขาเสื่อมจะตองออกกาํลังกายแตละครั้งนั้น  อัตราการเตนของ

หัวใจสงูสุดตองไดรอยละ 50-75  ซึ่งจะมีความหนกัของการออกกาํลังกายในระดับตํ่าถึงปานกลาง   

ดังแสดงใน ตารางที่ 2 

 
ตารางที ่2 

แสดงระดับความหนักของการออกกาํลงักายเทียบกบัรอยละของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด 

 

ระดับการออกกําลังกาย  รอยละของอัตราการเตนของหัวใจสงูสุด 

ต่ํา (low) 

กลาง (moderate) 

สูง (high) 

50-60 
60-75 

              สูงกวา 75-80 

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

Scale หรือ RPE scale หรือ Borg’s Scale) เปนการใชความรูสึกของผูปวยเปนตวักําหนดความ

แรงในการออกกําลงักาย โดยคะแนนที่ผูปวยควรออกกําลังกายในชวง RPE  score 11-13 (Fairly 

light  to  somewhat Hard) ซึ่งการออกกําลงักายในชวงคะแนนนี้ผูปวยจะมีอัตราการเตนของ

หัวใจอยูในประมาณชวงรอยละ 50 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด 

         ตัวอยาง  ขณะออกกาํลังกายผูสูงอายุเร่ิมรูสึกเหนื่อยจะไดระดบัคะแนน  11 ซึ่งจะประมาณ

เทากับอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดรอยละ 50   ถาคอนขางเหนื่อยจะไดระดับคะแนน  13  จะ

ประมาณเทากับอัตราการเตนของหวัใจสงูสุดรอยละ 75 

 
ตารางที่ 3 

การเปรยีบเทียบระดับความเหนื่อย Borg Scale(Rate of Perceived Exertion 
Scale:RPE Scale)และระดับอัตราเฉลีย่การเตนของหัวใจ 

 
Exertion RPE Mean Heart Rate 

no exertion  at all 6 77 

รูสึกสบาย (Extremely light) 7 85 

8 8 93 

ไมเหนื่อย (very light)1 9 101 

10 10 110 

เร่ิมรูสึกเหนื่อย (fairly light) 11 118 

12 12 126 

คอนขางเหนื่อย (somewhat hard)2 13 135 

                                                 
     

1
  ไมเหนื่อย เชน การเดินตามสบาย 

    2  คอนขางเหนื่อย เชน  การออกกําลงักายที่คอนขางใชความพยายาม แตยังสามารถออกกําลงั  
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
การเปรยีบเทียบระดับความเหนื่อย Borg Scale(Rate of Perceived Exertion 

Scale:RPE Scale)และระดับอัตราเฉลีย่การเตนของหัวใจ 
 

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 ใหผูสูงอายุฝกทายืดกลามเนื้อตนขานอง (Stretching   exercise)  

ซึ่งแสดงภาพในภาคผนวก ช (คูมือผูปวยในสวนของแบบบันทกึการออกกําลงักาย) ใชระยะเวลา 

10 นาที   และเดินอยางชาๆ ใชระยะเวลา  5  นาท ี  เปนระยะ  warm up ใหไดชีพจร 50 %ของ

อัตราการเตนของชีพจรสูงสดุหรือคาระดับคะแนนความเหนื่อยที ่11            

                                                 
   1 เหนื่อยมาก เชน การออกกําลังกายที่ใชกําลังมาก  และเหนื่อยลามาก 

    2  เหนื่อยที่สุด  เชน ไมสามารถออกกาํลงักายระยะเวลานานๆไดอยางตอเนื่อง 
 

 

http://sportsmedicine.about.com/mbiopage.htm
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                                     ข้ันที ่2 ใหผูสูงอายอุอกกําลงักายอยางจรงิจัง  ซึ่งเปนระยะแอโรบิค  

ประกอบดวย  ทาดังนี ้

•  ฝกความตานทานของกลามเนื้อ   โดยใหผูสูงอายุบริหารเขาใชเวลา 

15 นาที   ดวยทาทาเหยยีดขา (leg extension),  ทางอขา (leg curl), ทายกสนเทา (heel raise)

และทาขีน้ลงบันได (step-up) หรือ Cuff weights and  weighted vests (ใชน้ําหนกั0.5 กิโลกรัม) 

ใหไดชีพจร 75 %ของอัตราการเตนของชพีจรสูงสุด หรือคาระดับคะแนนความเหนือ่ยที่ 13 

• ใหผูสูงอายุเดนิเร็ว  ใชระยะเวลา 15 นาท ีใหไดชีพจร 75 %ของอัตรา 

การเตนของชพีจรสูงสุดหรือคาระดับคะแนนความเหนือ่ยที่ 13 

                                 ข้ันที ่3  ใหผูสูงอายลุุกจับพนักเกาอี้และงอขอเทาใชมือจับขอเทา   และทา

นั่งเกาอีพ้รอมเหยยีดขาทัง้สลับขางและเอามือพยุงนอง  กําหนดลมหายใจเขาแลวกลั้นหายใจ นับ 

20-30 แลวหายใจออกเพื่อผอนคลาย ใช เวลา 15 นาท ี ซึ่งเปนระยะปรับสภาพเขาสูภาวะปกต ิ

Cooldown phase ใหไดชีพจร 50 %ของอัตราการเตนของชีพจรสงูสุด หรือคาระดับคะแนนความ

เหนื่อยที ่11 

                             3)  ความถี่และขอสังเกตในการออกกําลังกาย มีดงันี ้

                                     - การออกกําลงักายควรออกอยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 

                                     - ในขณะออกกกาํลังกายผูสูงอายุทีม่ีโรคประจําตัวบางอยาง  ไมสามารถ

ออกกําลงักายตอเนื่องกนัไดนานถงึ 20-30 นาท ี อาจอนโุลมใหออกกําลังกายสลับพกัรวมๆ กนัใน

แตละครั้งได  ควรหยุดออกกําลังกาย ถามีอาการเหนื่อยหอบมาก จนพูดไมได 

                                     - เมื่อเร่ิมตนออกกําลังกายครั้งแรก ควรเริ่มออกกําลงักายทลีะนอย  เชน 

นอยกวา 5 นาที   เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลงักาย  คอยๆปรับการออกกําลงักายมากขึ้น แต

อยาหกัโหม เชน อาจออกกาํลังกายจนเหนื่อยได แตตองสามารถพูดไดขณะออกกําลังกาย   

                              3.3 ในการลดน้ําหนกัผูสูงอายุ   ไมควรลดน้ําพลังงานในแตละวันต่าํกวา 

1,200 กิโลแคลอรี  เนื่องจากอาจทําใหผูสูงอายุขาดสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย  ถาผลลัพธต่ํา

1,200 ใหใชพลังงานต่ําสุด = 1,200 กิโลแคลอรี/วัน  (สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอายุ ,  2548) 
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ตารางที ่4    
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18  เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของรอย

ละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

   1 เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(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 (ตอ) 
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของ 

รอยละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

1 เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(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 (ตอ) 
พลังงานที่ควรลดในแตละวันตามเปาหมายที่ตองการ 

 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่ไมมีโรค

ประจําตัว 

สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีโรค

ประจําตัวเชนความดันโลหติสูง 

น้ําหนกั

ปจจุบัน 

(กิโลกรัม) 

 

 

 

 

 

 
(1) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(2) 

น้ําหนกัที่ควร

ลดใน1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

18เดือน) 

(กิโลกรัม) 

 
(3) 

พลังงาน

ที่ควร

ลดลงใน

แตละวัน

ของ 

รอยละ5 

(Kcal) 
(4) 

น้ําหนกั

เปาหมาย 

(รอยละ5.4) 

(กิโลกรัม) 

 

 

 
(5) 

น้ําหนกัที่

ควรลดใน 

1เดือน 

(เฉล่ียจาก

ระยะเวลา 

30 เดือน) 

(กิโลกรัม) 
(6) 

พลังงานที่

ควรลดลง

ในแตละ

วันของ

รอยละ5.4 

(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   
 รายการอาหารใหพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี่ 

 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา 
ขาว                                          

ปลาทนูึ่ง 

นมสดพรองมนัเนย 

มะมวงอกรองสุก 
มื้อกลางวัน 

กวยเตีย๋วเสนใหญราดหนา                                         

กลวยน้ําวา                                  
                                  มื้อเย็น 
ขาวสวย 

แกงหอยขม   

มะละกอสุก 

 

2    ทัพพ ี                     

1   ขีด 

                      1  แกว 

                      1  ขีด 

                    

                      1  ถวยตวง 

                      1   ขีด 

 

                       2   ทัพพ ี

                       1   ถวยตวง 

                       1   ขีด 

 
ตารางที ่6 

   รายการอาหารใหพลังงาน 1500 กิโลแคลอร ี
 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา 
ขาวตมหมู                               ขาวสุก 

สมเขียวหวาน                          หมูเนื้อแดง 

นม                                          น้ํามัน                            

สมเขียวหวาน 

นมไมมีไขมัน 

 

           1     ถวยตวง 

                      30     กรัม 

          1     ชอนชา 

                        1      ผล 

                        1      แกว 
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  ตารางที ่6 (ตอ) 
 รายการอาหารใหพลังงาน 1,500 กิโลแคลอรี 

 
รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

   มื้อกลางวนั 
กวยเตีย๋วเนื้อวัว                      กวยเตี๋ยว 

ลูกชิ้นใสผักคะนา                    เนื้อวัว 

สับปะรด                                 ผักคะนา 

นม                                         น้าํมนั 

                                              สับปะรด 

                                              นมไมมีไขมัน      
มื้อเย็น 

ขาว                                        ขาวสวย 

ตมยําไก                                  ไก 

สลัดผัก                                   มันเทศ 

สับปะรด                                 แตงกวา 

นม                                         หวักะท ิ

                                              สับปะรด 

                                              นมไมมีไขมัน                   

                                              ไขตม 

         

                         1      ถวยตวง 

                       60      กรัม 

                         1      สวน 

                         1      ชอนชา 

        6      ชิน้คํา 

                         1      แกว             
                         
                         1      ถวยตวง 

                        60      กรัม 

                          2     ชิน้เลก็ 

                          2     ผล 

                          1     ชอนชา 

                          6     ชิน้คํา 

                          1     แกว 

                          1     ฟอง 

ที่มา: อาหารทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสูงอาย ุ สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอาย ุ 2545 
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ตารางที ่7     
 รายการอาหารใหพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่ 

 

รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

มื้อเชา  400  แคลอรี      ขาวสวย                                    

                                    แกงจืดฟกหมู  

                                        - ฟก (ขนาดกลาง)                 

                                        - เนื้อหมู                               

                                        - น้าํตมกระดูกหม ู

                                        - แครอท คึ่นชาย 

                                     ผัดผักบุง     

                                         - เนื้อหม ู

                                         - ผักบุง 

                                         -น้ํามนัพืช                            

                                     นมพรองไขมัน 

                                     เงาะ 

มื้อกลางวนั             ขาวผัดปูใสไข 

                                         - ขาว 

                                         - เนื้อปู 

                                         - ไขไก 

                                         - น้ํามันพืช 

                                     สมโอ 

มื้อวาง  แคลอรีนอย  น้าํผลไม   

มื้อเย็น 640  แคลอรี  ขาวสวย                                        

                                    แกงสมแตงโมออนกุง 

                                       - แตงโมออน                          

                                       - กุงสด (ขนาดกลาง)   

                                       - น้ําพริกแกงสม 

    2  ทพัพ ี(160   แคลอรี) 

                  1  ถวย (120   แคลอรี) 

                  1  ชิ้น 

                  1  ชอนโตะ 

                  1   ถวย   

                   ตามตองการ 

         1 จาน ( 120  แคลอรี) 

                   1  ชอนโตะ 

                   1  ถวยตวง 

                   1  ชอนชา 

                1 แกว (240 cc) 

                4 ผล 

                1 จาน (487แคลอรี) 

                        3   ทพัพ ี

                        3   ชอนโตะ 

                        1   ฟอง 

                         2  ชอนชา 

                 3 กลีบ (40แคลอรี) 

                 1 แกว 

                 3 ทัพพี(240 แคลอรี)         

                 1  ถวย(120 แคลอรี) 

                         1  ถวยตวง 

                         2  ชอนโตะ 

                         ตามตองการ 
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ตารางที่ 7    
  รายการอาหารใหพลังงาน 1600 กิโลแคลอรี่ (ตอ) 

 
รายการอาหาร ปริมาณอาหาร 

                                      ผัดขาวโพดออนหม ู

                                        - ขาวโพดออน 

                                        - เนื้อหมู (ไมตดิมัน)  

                                        - น้าํมันพืช 

                     มะละกอ (ขนาดพอดีคํา) 

 1 จาน (250 แคลอรี่) 

                           ½  ถวยตวง 

                           1   ชอนโตะ 

                            2 ชอนชา 

                 10 ชิ้นคํา (60 แคลอรี่)           

ที่มา: อาหารทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสูงอาย ุ สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอาย ุ 2545 

 
ตารางที่ 8 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 
 

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน ใหพลงังาน/ปริมาณ 

1.หมวดขาวแปง ขนมปง  
           ขาวสวย   

           ขาวเหนียว 

           ขาวตม 

           ขนมจนี 

           กวยเตีย๋ว 

           เสนหมี่  

           วุนเสน 

           บะหมี ่

           มักกะโรน ี

           ขาวโพด(ขนาด 6 นิ้ว) 

           ขนมปงปอนด 

           ขนมปงกรอบจืด 

 80  กิโลแคลอร ี
          1    ทพัพ ี

                         ½   ทัพพ ี

                         2    ทัพพ ี

                         1 ½ จับ 

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1    ทัพพ ี

                         1     ฝก 

                         1     แผน 

                         3     แผน                  
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ตารางที่ 8 (ตอ) 
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน 

 
    หมวดอาหารแลกเปลีย่น ใหพลงังาน/ปริมาณ 

ขนมปงแฮมเบอรเกอร 

           มนัอบ/เผา 
2.หมวดเนื้อสัตว 
     2.1. กลุมเนื้อสัตวไมติดมัน 
            ปลาตางๆ 

            เนื้อปู 

            กุงขนาด 2 นิ้ว 

            ลูกชิ้นไก 

            ลูกชิ้นเนื้อ 

            ลูกชิ้นหม ู

            ลูกชิ้นปลา 

            ไขขาว             

            เตาหขูาวหลอด          

            เตาหแูผน                       
  2.2.กลุมเนือ้สัตวที่มีไขมันปานกลาง 
     เนื้อสัตวตดิมันเชนคอหมูยาง  

            สัตวปกที่มหีนงัติดอยู 

            ไข 
  2.3.กลุมเนือ้สัตวที่มีไขมันสูง 
            เนื้อบด 

            ซีโ่ครงหม ู

            แฮม  เบคอน 4 นิ้ว 

            เนื้อปลาทอด 

 

                          ½    คู 

      1    หัวเลก็ 
 

             55  กิโลแคลอร ี 
 2   ชอนโตะ   

 4   ชอนโตะ 

 6   ตัว 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           6   ลูก 

                           3   ฟอง 

                      ½  หลอด 

                      ½  แผน 
              75  กิโลแคลอรี 

2  ชอนโตะ 

2  ชอนโตะ 

                       1  ฟอง 
              100 กิโลแคลอร ี
                       1  ชอนโตะ 

                     30   กรัม 

                        1  ชิน้ 

                      30  กรัม 
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ตารางที ่8  
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน (ตอ) 

 
หมวดอาหารแลกเปลี่ยน ใหพลงังาน/ปริมาณ 

 3.หมวดผัก 
       ผัก 1 สวน=ผักสุก 1 ทัพพี  
            หรือผักสด 1 ½ ทพัพี  

            หรือน้าํมะเขือเทศ 120 ซีซี 

            ไดแกผัก  หนอไมฝร่ัง ถัว่ฝกยาว ถัว่แขก 

                   ถั่วงอก ถัว่พลู บรอคโคลี  แขนงคะนา  

             ดอกกะหล่าํ แครอท มะเขือยาว มะเขือมวง  

             มะเขอืเปราะ  หอมใหญ  ขาวโพดออน  

             ผักคะนา มะรุม   เห็ดสุก 

                   สวนผักที่มพีลงังานนอยมากสามารถ  

             รับประทานไดโดยไมตองคํานงึถงึแคลอรี 

             ไดแก กะหล่ําปลีสด คื่นฉายฝรั่ง ผักกาด 

             ขาว  แตงกวา ตนหอม ผักสลัดแกว  พริก 

             ชี้ฟา ผักบุง ผักตําลึง  ผักกาดหอม  
4.หมวดผลไม 
       ผลไม  1 สวน =½ ถวยตวงหรือ 120 ซีซี 

     มังคุด 

     มะมวงสุก 

     มะมวงดิบ 

              สม(ขนาด2 ½  นิ้ว) 

     มะละกอสกุ 

     แตงโม 

               กลวยน้าํวา 

               เงาะ 

               แอบเปลฝร่ัง 

 

                  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 (ตอ) 

 
    หมวดอาหารแลกเปลีย่น ใหพลงังาน/ปริมาณ 

 กลวยหอม 
  5.หมวดน้าํนม 
         นม 1 สวน=240 ซีซี.หรือนมผง 1/4 ถวยตวง 

               นมเต็มไขมัน  

               นมพรองมนัเนย 

               นมขาดไขมัน 

               นมผงขาดมันเนย 
  6.หมวดไขมัน 
        ไขมนั 1 สวน=น้ํามนั 1 ชอนชา 

               ไขมันไมอ่ิมตัว 

               เนยเทียม(มารการีน) 

               มายองเนส 

               น้าํมันพชื 

               มะกอก 

               น้าํสลัด  

      เมล็ดมะมวงหิมพานต 

      เมล็ดอัลมอนด 

      เมล็ดทานตะวัน/เมล็ดแตงโม 

  ไขมันอิ่มตัว(ควรหลีกเลีย่ง) 

      เนยสด 

      เบคอนทอด 

      กะท ิ

      ครีมเทยีม 

                       ½    ผล 

 

      

        180    กโิลแคลอรี 

        120    กโิลแคลอรี 

          90    กโิลแคลอรี 

        4    ชอนโตะ 

          
              
              45 กิโลแคลอรี 

            1    ชอนชา 

        1    ชอนชา 

         1    ชอนชา 

                         10    ผลเล็ก 

                           1    ชอนโตะ          

                           1    ชอนโตะ 

                           6    เมล็ด 

          1    ชอนโตะ 

 

         1   ชอนชา 

                             1   ชิ้น 

                           1   ชอนโตะ 

                       1 ½   ชอนชา 

  พัฒนาจาก: ฝายโภชนาการ  โรงพยาบาลสระบุรี  2549 

 


