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คำนิยม

 ชวงที่มีการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) กรมอนามัย ไดมีขอเสนอแนะ

มาตรการ 3 ล. ลด เล่ียง ดูแล เพ่ือการปองกันการติดเช้ือ COVID-19 การลางมือบอยๆ การสวมหนากากผา

หรือหนากากอนามัย การเวนระยะหางอยางนอย 1-2 เมตร กินรอน ชอนกลางสวนตัว นอกจากนี้แลว

การดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ท้ังการกินอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ การออกกำลังกาย การพักผอนท่ีเพียงพอ

จะชวยทำใหเปนเกราะปองกันการติดเช้ือได  อาหารถือเปนสวนหน่ึงท่ีสำคัญในการเสริมสรางภูมิคุมกันทุกกลุมวัย

โดยการกินใหครบ 5 หมู หลากหลาย เหมาะสม เพ่ือใหไดรับสารอาหารอยางครบถวน เพียงพอ โดยเฉพาะ

วิตามินและแรธาตุที่จำเปนในการเสริมสรางภูมิตานทาน จึงเปนเรื่องที่ตองเนนย้ำในชวงการระบาด

ของ COVID-19 นี้

 กรมอนามัย โดยสำนักโภชนาการ มีความหวงใย ในการเลือกกินอาหารในชวงการระบาดของเช้ือไวรัส

โคโรนา 2019 ในครั้งนี้ จึงไดจัดทำหนังสือ “เมนูอาหารเพื่อสุขภาพ สำหรับทุกวัย ในชวง COVID-19”

เพ่ือส่ือสารใหกับประชาชนไดมีความรอบรูในการเลือกจัดหาอาหารท่ีเหมาะสมกับแตละกลุมวัย และเหมาะสม

กับโรคประจำตัว ของแตละบุคคล เพ่ือมาบริโภคในชวงน้ี อันจะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง หางไกล

จากโรคติดเชื้อได หวังวาหนังสือเลมนี้ จะเปนประโยชนตอประชาชนทุกกลุมวัย โดยเฉพาะกลุมเด็กเล็ก

และผูสูงอายุที่เปนกลุมเสี่ยงตอการติดเชื้อ และการขาดสารอาหาร

 ในโอกาสน้ี กรมอนามัย ขอใหทุกทานท่ีไดนำหนังสือเลมน้ีไปใชประโยชน มีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัย

เพื่อเปนกำลังในการสรางสรรคประโยชนใหแกประเทศชาติตอไป 

แพทยหญิงพรรณพิมล วิปุลากร
อธิบดีกรมอนามัย
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บทนำ

 จากการระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 ทำใหเกิดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

แพรกระจายไปกวา 200 ประเทศท่ัวโลก องคการอนามัยโลก (WHO) จึงประกาศใหการแพรระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา

สายพันธุใหมเปน "การระบาดใหญ" หรือ Pandemic คือ การท่ีโรคติดเช้ือแพรระบาดจากคนสูคนไดงาย โดยเกิดข้ึนพรอมกัน

ในหลายพ้ืนท่ีท่ัวโลกโดยพบผูติดเช้ือมากกวา 2 ลานคน ในประเทศไทย พบผูติดเช้ือสะสมใน 68 จังหวัด ต้ังแตเดือนมกราคม

2563 จนถึงวันที่ 22 เมษายน 2563 จำนวน 2,826 คน เสียชีวิต 49 คน 

 ไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 สามารถแพรกระจายจากคนสูคนไดผานทางสารคัดหลั่งจากการไอ จาม และ

การสัมผัสน้ำมูก น้ำลายของผูท่ีมีเช้ือ โดยอาการของผูปวยจะมีอาการไข รวมกับอาการทางเดินหายใจ เชน ไอ จาม มีน้ำมูก

เหน่ือยหอบ และรุนแรงจนกระท่ังเสียชีวิตได หากไมไดรับการรักษาอยางทันทวงที และสำหรับผูท่ีมีปจจัยเส่ียงดานสุขภาพ

อยูกอนแลว เชน มีภาวะน้ำหนักเกิน มีการสูบบุหรี่  เปนประจำ หรือมีโรคประจำตัว ไดแก โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง

โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง เม่ือไดรับเช้ือไวรัสน้ี มีโอกาสท่ีจะเกิดอาการรุนแรงจนกระท่ังเสียชีวิตไดมากกวาคนปกติ

สถานการณโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

มาตรการควบคุมและปองกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ของประเทศไทย

มีการคัดกรองและเฝาระวัง โดยวัดอุณหภูมิของผูเดินทางเขาประเทศ หากพบวามีไขเกินกวา  37.5 องศาเซลเซียส หรือ

มีอาการทางระบบทางเดินหายใจ ก็จะดำเนินการประเมินความเสี่ยงและกักกันโรค เปนเวลา 14 วัน 

มีมาตรการ “อยูบาน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ” ปดสถานบริการและสถานที่เสี่ยงตอการระบาด กำหนดเวลาเขาออก

เคหสถาน (เคอรฟว) มีการจัดทำแผนการรักษาในสถานพยาบาลและซักซอมแนวทางปฏิบัติกับทุกภาคสวน

ภายใตการดำเนินงานของศูนยปฏิบัติการฉุกเฉินทางการแพทยและสาธารณสุข พรอมทั้งมีการแถลงขาวความคืบหนา

สถานการณทุกวันผานศูนยบริหารสถานการณโควิด-19 (ศบค.) และกระทรวงสาธารณสุข

สื่อสารประชาสัมพันธใหประชาชนดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล ไดแก

- เวนระยะหางทางสังคม (Social distancing) คือ รักษาระยะหางระหวางกันอยางนอย 1 - 2 เมตร 

- สวมหนากากผาหรือหนากากอนามัยเมื่อออกนอกบาน หรือเมื่อตองเดินทางไปในสถานที่แออัด

- ลางมือบอย ๆ ดวยสบูและน้ำ หากออกไปขางนอกใหใชเจลลางมือแอลกอฮอล 70%  ทดแทน 

- กินอาหารปรุงสุกใหม ไมกินอาหารชุดเดียวกันรวมกับคนอื่น และใชจาน ชอน แกวน้ำสวนตัว

- เลี่ยงการใชมือสัมผัสใบหนา โดยเฉพาะบริเวณตา จมูก และปาก

1.

2.

3.
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บทนำ

 เนื่องจากเชื้อไวรัสโคโรนาสามารถติดตอระหวางคนสูคน โดยทางละอองฝอย และการสัมผัสใกลชิด จึงตอง

จัดใหมีระบบการจัดการในชวงสถานการณแพรเชื้อ เพื่อลดการแพรเชื้อในแตละสถานที่ และนิสัยของคนไทยจะมีการ

เปลี่ยนแปลงไปหลังมีการแพรระบาด การเลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และปฏิบัติตามหลักสุขาภิบาลอาหาร

เปนอีกหน่ึงวิธีท่ีทำใหประชาชนสามารถปองกันตัวเองจากการติดเช้ือและลดการแพรเช้ือโรค ในสถานการณการระบาดของ

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ประชาชนจำเปนตองมีวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป 

สำหรับสถานที่จำหนายอาหารมีสวนเกี่ยวของอยางมากในการลดการแพรระบาด

1. สถานที่จำหนายอาหาร

ซึ่งมีคำแนะนำดังนี้

สถานที่จำหนายอาหารทั้งภาครัฐ และในชุมชน ตองมีการจัดการเพื่อลดความแออัด โดยจัดใหมีสัญลักษณกำหนด

ระยะหางระหวางผูซื้อและผูขาย และระยะหางระหวางผูซื้อดวยกัน 1 - 2 เมตร

สถานที่จำหนายอาหารตองโลง โปรง อากาศถายเทสะดวก มีจุดคัดกรองความเสี่ยง จุดลางมือ พรอมเจลแอลกอฮอล

หรือมีน้ำและสบูสำหรับลางมือ ที่เหมาะสมและเพียงพอ

หากผูประกอบการรานอาหาร หรือพนักงาน มีอาการเจ็บปวย เชน มีไข ไอ จาม มีน้ำมูก หรือเหนื่อยหอบ

ใหหยุดปฏิบัติงานและไปพบแพทยทันที

ดูแลสถานที่ปรุงประกอบอาหาร บริเวณพื้น โตะที่นั่ง บริเวณที่รับประทานอาหารใหสะอาด โดยทําความสะอาดดวย

น้ำผงซักฟอกหรือน้ำยาทําความสะอาด ฆาเช้ือ ดวยโซเดียมไฮโปคลอไรท (น้ำยาฟอกขาว) เขมขน 1,000 สวนในลานสวน

โดยใชโซเดียมไฮโปคลอไรท 6% ในอัตราสวน 1 ชอนโตะตอน้ำ 1 ลิตร)

ลางภาชนะ อุปกรณใหสะอาดตามหลักสุขาภิบาลอาหารดวยน้ำยาลางจานใหสะอาด โดยแชภาชนะในน้ำรอน 80 องศา

เปนเวลา 30 วินาทีหรือแชโซเดียมไฮโปคลอไรท (น้ำยาฟอกขาว) เขมขน 100 สวนในลานสวน (ใชโซเดียมไฮโปคลอไรท 6%

ในอัตราสวนครึ่งชอนชาตอน้ำ 1 ลิตร) 1 นาที แลว ลางน้ำใหสะอาด อบหรือผึ่งใหแหงกอนใชใสอาหาร

จัดใหมีที่ลางมือพรอมสบูสําหรับลางมือ หรือจัดใหมีเจลแอลกอฮอลสําหรับทําความสะอาดมือ

ทําความสะอาดหองน้ำ หองสวม โดยเนนบริเวณจุดเสี่ยง เชน ที่จับสายฉีดชําระ ที่รองนั่ง  โถสวม ที่กดโถสวม

โถปสสาวะ ที่เปดกอกอางลางมือ และกลอนประตูหรือลูกบิด เปนตน รวมทั้งทําความสะอาดกอกน้ำใชภายในสถานที่

ปรุงประกอบอาหาร โดยใชน้ำยาทําความสะอาดและลางดวยน้ำใหสะอาด  

 

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)
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บทนำ

2. ผูสัมผัสอาหาร

3. ประชาชนที่เปนผูซื้ออาหาร

 ตองสำรวจวาตนเองมีความเส่ียงหรือไม หรือเคยสัมผัสกลุมเส่ียง หากมีอาการไอ มีไข  ไมควรมาซ้ืออาหารโดยตรง

ควรสั่งแบบ บริการสงถึงบาน (delivery) หลีกเลี่ยงการกินอาหารประเภทเนื้อสัตวหรือเครื่องในสัตวที่ปรุงไมสุก ลางมือ

อยางสม่ำเสมอดวยน้ำและสบูหรือเจลแอลกอฮอลกอนกินอาหาร และหลังออกจากหองสวมทุกครั้ง  หากจำเปนตอง

ออกนอกบาน ตองสวมหนากากผา หรือหนากากอนามัย ไมนำมือไปสัมผัสหนากาก ตา และปากเวนระยะหางจากผูขาย

และผูซื้อดวยกัน 1 – 2 เมตร  เพื่อปองกันการไดรับเชื้อ หรือปองกันการแพรเชื้อโดยไมตั้งใจ

จัดใหมีการระบายอากาศที่เหมาะสม

ใหความรูหรือประชาสัมพันธชองทางใหความรูตาง ๆ เชน การสวมหนากากที่ถูกวิธี และขั้นตอนการลางมือที่ถูกตอง

เปนตน

8)
9)

 ประกอบดวยผูประกอบการรานอาหาร ผูปรุงอาหาร ผูเสิรฟ หรือผูจำหนายอาหาร  ตองมีการคัดกรองตนเอง

วามีการสัมผัสกลุมเสี่ยงที่ใดบาง หากมีอาการเจ็บปวย เชน มีไข ไอ จาม มีน้ำมูก หรือเหนื่อยหอบ ใหหยุดปฏิบัติงาน

แจงเจาของรานหรือผูจัดการ และไปพบแพทยทันที  

ไมสัมผัสอาหารโดยตรง และลางมือหลังการสัมผัสทุกครั้ง แยกภาชนะ อุปกรณปรุงประกอบอาหาร เชน เขียง มีด

ระหวางอาหารสุกและอาหารดิบ สําหรับอาหารประเภทเนื้อสัตว ควรปรุงใหสุกดวยความรอนไมนอยกวา

60 องศาเซลเซียส อยางนอย 30 นาที

สําหรับอาหารปรุงสําเร็จ ใหมีการปกปดอาหาร และอุนอาหารทุกๆ 2 ช่ัวโมง ใชอุปกรณสําหรับหยิบจับ หรือตักอาหาร

เชน ชอน ท่ีคีบ ฯลฯ ระมัดระวังไมใหสวนของดามจับ ตก หลนหรือ สัมผัสกับอาหาร เพราะอาจเกิดการปนเปอนของ

เชื้อโรคได และจัดใหมีชอนกลางสวนตัวทุกครั้งเมื่อตองรับประทานอาหารรวมกัน

ผูปรุงประกอบการท่ีมีสวนประกอบของเน้ือสัตวและผูเสิรฟอาหาร ใหสวมผากันเปอน  ถุงมือ หนากากตลอดเวลา

เพ่ือปองกันตนเองและไอ จาม ปนเปอนอาหาร

ลางมือบอย ๆ ดวยน้ำและสบู ต้ังแตเร่ิมเขาทํางาน กอนการเตรียมอาหาร ระหวางและหลังปรุง อาหารเสร็จ หลังจับเงิน

ขยะหรือเศษอาหาร หลังสูบบุหรี่ หลังทําความสะอาด และหลังเขาสวม 

1)

2)

3)

4)
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บทนำ

 ระบบจะสำเร็จไมได หากขาดความรวมมือจากประชาชน ในการดำเนินการตาม 3 ระบบดังกลาว จึงจะสามารถ

ควบคุมการแพรระบาดของเชื้อโควิด-19 ได

 สำหรับประชาชนท่ีปวยเปนโรคเบาหวาน หรือความดันโลหิตสูง ตองดูแลตนเองเปนพิเศษโดยการเสริมสรางระบบ

ภูมิคุมกันใหตนเอง รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ เลือกกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ ครบ 5 หมู กินให

หลากหลาย ปริมาณท่ีเหมาะสม เพียงพอ กินผักและผลไมทุกม้ือ กินอาหารท่ีปรุงสุกใหมเสมอ รวมท้ังหลีกเล่ียงอาหารหวานจัด

มันจัด เค็มจัด เพื่อควบคุมไมใหเกิดภาวะแทรกซอนถึงขั้นเสียชีวิตหากไดรับเชื้อโควิด-19 รวมทั้งผูประกอบการ ควรมีการ

จำหนายอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ และเสริมสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย ซึ่งกรมอนามัย โดยสำนักโภชนาการ

ไดรวบรวมเมนูอาหารที่เหมาะสมสำหรับประชาชนในชวงโรคติดเชื้อโคโรนาไวรัส (COVID-19) ระบาด ไวในหนังสือ

เมนูอาหารเพื่อสุขภาพ สำหรับทุกวัย ในชวง COVID-19 เพื่อใหประชาชนไดนำไปใชประโยชนในการดูแลตนเอง

และคนใกลชิดใหมีสุขภาพแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค ไมเจ็บปวยงาย

นายแพทยสราวุฒิ บุญสุข

รองอธิบดีกรมอนามัย
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 การกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสม (Balance Diet)
จะทำใหรางกายไดรับพลังงานและสารอาหารท่ีเพียงพอ และสามารถปรับสมดุลไดดี เปนการเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค
ทำใหรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวยงาย 
 ในภาวะที่มีการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) วิธีปองกันการติดเชื้อโควิด-19 คือ
การสวมหนากาก ลางมือบอย ๆ กินรอน ใชชอนสวนตัว เวนระยะหางระหวางบุคคล 2 เมตร และเล่ียงไปในท่ีแออัด โดยอาหาร
นับวามีสวนสำคัญท่ีจะชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน เปนเกราะปองกันโรค ควรกินโปรตีนใหเพียงพอ โดยเฉพาะเน้ือปลา นม ไข
ถั่วเมล็ดแหง ผักและผลไมหลากหลายสีประมาณวันละครึ่งกิโลกรัม โดยเฉพาะผักผลไมสีเหลือง เชน มะมวง มะละกอสุก
ฟกทอง หรือผลไมอ่ืนๆ ตามฤดูกาล เพ่ือใหไดรับวิตามินซี เอ และสารพฤกษเคมี ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ กินเคร่ืองเทศ
เชน หอม กระเทียม พริกที่ไมเผ็ดมาก ขมิ้น ขิง อาหารเหลานี้ลวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายไดอยางเพียงพอ
ทั้งนี้มีสารอาหารหลายชนิดที่ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรค ดังรายละเอียดตอไปนี้

 วิตามินซี ชวยในกระบวนการทำงานของเม็ดเลือดขาวในการขจัดเชื้อโรค เสริมระบบภูมิคุมกันชวยตานภูมิแพ
ชวยลดการระคายเคืองเยื่อบุทางเดินหายใจ ลดการจาม น้ำมูกไหล รางกายไมสามารถสังเคราะหไดเอง จำเปนตองไดรับ
จากอาหาร

แหลงของวิตามินซี 

ความตองการวิตามินซีตอวัน ของแตละกลุมวัย

ปริมาณวิตามินซี ในผักและผลไมสวนท่ีกินได 100 กรัม

ผลไม วิตามินซี (มิลลิกรัม) ผักดิบ วิตามินซี (มิลลิกรัม)

187
151
111
97
76

พริกหวานแดง
พริกหวานเขียว
ผักคะนา
บรอกโคลี
มะระขี้นก

190
183.5
120
93.2
116

ตัวอยางเมนูที่มีวิตามินซีสูง : สตูผักใสมะเขือเทศ ผัดผัก 5 สี ไขยัดไสผักรวม

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ฝรั่งกลมสาลี่
ฝรั่งไรเมล็ด
มะขามปอม
มะขามเทศ
เงาะ

1. วิตามินซี 

เด็ก
วัยรุน

25 - 40
60 - 100

มิลลิกรัม
มิลลิกรัม

ผูใหญ
ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป

85 - 100
85

มิลลิกรัม
มิลลิกรัม
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สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ความตองการวิตามินอีตอวัน ของแตละกลุมวัย

ปริมาณวิตามินอี ในอาหาร 100 กรัม

 วิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระและเพ่ิมภูมิคุมกันใหรางกาย โดยวิตามินอีจะทำหนาท่ีขจัดอนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึน
จากปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกาย และมีบทบาทในการปองกันมิใหกรดไขมันไมอ่ิมตัวและสวนประกอบเย่ือหุมเซลลของอวัยวะ
ในรางกายถูกทำลาย

แหลงของวิตามินอี 

ขอควรระวัง : ในผูปวยท่ีไดรับยาตานการเกาะตัวของเกล็ดเลือด เน่ืองจากวิตามินอีสามารถยับย้ังการเกาะตัวของเกล็ดเลือด
อาจทำใหเพิ่มความเสี่ยงตอภาวะเลือดออกไดงาย

ทารก
ทารก
เด็ก
เด็ก
วัยเรียน วัยรุน ชาย
วัยเรียน วัยรุน หญิง

0 - 5 เดือน
6 - 11 เดือน
1 - 3 ป
4 - 8 ป
9 - 18 ป
9 - 18 ป

4 มิลลิกรัม
5 มิลลิกรัม
6 มิลลิกรัม
9 มิลลิกรัม
13 มิลลิกรัม
11 มิลลิกรัม

ผูใหญ ชาย
ผูใหญ หญิง
ผูสูงอายุ ชาย
ผูสูงอายุ หญิง

19 - 60 ป
19 - 60 ป
61 ปขึ้นไป
61 ปขึ้นไป

13 มิลลิกรัม
11 มิลลิกรัม
13 มิลลิกรัม
11 มิลลิกรัม

ตัวอยางเมนูอาหารที่มีวิตามินอีสูง : บรอกโคลีผัดน้ำมันหอย ผัดหนอไมฝรั่งกุงสด ไขเจียวสมุนไพร

2. วิตามินอี

น้ำมันดอกทานตะวัน

น้ำมันดอกคำฝอย

น้ำมันปาลม

น้ำมันรำขาว

ถั่วลิสง, คั่ว

ไขไก

บรอกโคลี, สุก

หนอไมฝรั่ง, สุก

มะมวงเขียวเสวย, ดิบ

ขนุน

กลวยไข

มิลลิกรัม (5.6 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนกินขาว)

มิลลิกรัม (4.6 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนกินขาว)

มิลลิกรัม (2.1 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนกินขาว)

มิลลิกรัม (1.0 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนกินขาว)

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

41.1

34.1

21.2

9.5

7.8

2.1

1.5

1.5

1.2

0.5

0.4
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ปริมาณวิตามินดีในอาหารตามธรรมชาติ ตออาหาร 100 กรัม

ชนิดของอาหาร (100 กรัม) ปริมาณวิตามินดีในอาหาร หนวยสากล
(International Unit)

 วิตามินดี เปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน หนาท่ีหลักของวิตามินดี คือ ควบคุมภาวะสมดุลของแคลเซียมและฟอสเฟต
ในกระแสเลือด ชวยใหกระดูกแข็งแรงและปองกันโรคกระดูกบาง (Osteopenia) และกระดูกพรุน (Osteoporosis) นอกจากน้ี
วิตามินดียังมีหนาที่อื่น เชน ควบคุมการเจริญเติบโตของเซลล การแบงตัวของเซลล และการตายของเซลลที่มีผลตอระบบ
ภูมิคุมกันของรางกาย วิตามินดีมีความจำเปนสำหรับการทำงานที่เหมาะสมของระบบภูมิคุมกันซึ่งเปนปราการแรก
ในการปองกันรางกายจากการติดเชื้อและโรค มีงานวิจัยแสดงใหเห็นวาอาหารเสริมวิตามินดีสามารถเพิ่มภูมิคุมกัน
และปองกันการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจได 

แหลงของวิตามินดี

ความตองการวิตามินดีตอวัน ของแตละกลุมวัย

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 รางกายไดรับวิตามินดีสวนใหญรอยละ 80 - 90 จากการสรางวิตามินดีที่ผิวหนังหลังจากที่ไดรับแสงแดด (UVB)
และอีกประมาณรอยละ 10 - 20 ไดจากอาหารและการกินวิตามินหรือยาเสริม

3. วิตามินดี

เด็ก
วัยรุน

400 - 600
600

IU (10 - 15 ไมโครกรัม)
IU (15 ไมโครกรัม)

ผูใหญ
ผูสูงอาย

600 IU (15 ไมโครกรัม)
800 IU (20 ไมโครกรัม)

ปลาตะเพียน
เห็ดหอมแหง
ปลาทับทิม
ปลาแซลมอน
ปลานิล
เห็ดหอมสด
ไขแดง (1 ฟอง)

1,950
1600
1,240
100 - 1,000
792
100
20
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สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 วิตามินดี จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย ซ่ึงรางกายสามารถสังเคราะหวิตามินดีไดจากแสงแดด ดังน้ัน
ควรใหรางกายถูกแดดบาง  ในชวงเวลา 10.00 - 14.00 น. สัปดาหละ 10 - 15 นาที 2 - 3 ครั้ง เพี่อใหไดรับประโยชน
จากการสังเคราะหวิตามินดีตามธรรมชาติ รวมกับการกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู เนน ปลา ไข เห็ด ซึ่งเปนแหลงวิตามินดี
ควรกิน ผัก ผลไมหลายหลากสีเพื่อใหไดรับประโยชนจากสารตานอนุมูลอิสระและวิตามินตาง ๆ อยางเพียงพอ
ตัวอยางเมนูอาหารวิตามินดีสูง : ตมยำปลานิล ปลาทับทิมผัดเห็ดหอม ปลานึ่งน้ำจิ้มแจวกับผักลวกหลากสี

 ซีลีเนียม เปนสารตานอนุมูลอิสระชนิดหน่ึงมีหนาท่ีกำจัดอนุมูลอิสระตางๆ ท่ีทำอันตรายตอเซลลหรือเปล่ียนแปลง
เซลลปกติใหกลายเปนเซลลมะเร็ง ทั้งยังชวยเสริมการทำงานของสารตานอนุมูลอิสระชนิดอื่น ๆ เชน วิตามินซี วิตามินอี
สงเสริมใหรางกายเจริญเติบโตตามปกติ นอกจากนี้ ซีลีเนียมมีบทบาทในการสรางโปรตีนที่เปนสวนประกอบของสเปรม
ทำใหสเปรมแข็งแรง ท้ังยังชวยควบคุมระดับฮอรโมนไทรอยดใหทำงานไดปกติ ดังน้ัน การขาดซีลีเนียมอาจทำใหเกิดภาวะ
สติปญญาบกพรอง และความผิดปกติของการทำงานของระบบประสาทได รางกายตองการซีลีเนียมทุกวันในปริมาณนอย ๆ
แตขาดไมได เพราะถาขาดซีลีเนียมจะติดเช้ือไดงาย ซีลีเนียมพบมากในอาหารทะเล ไข เน้ือสัตว ปริมาณท่ีควรไดรับในแตละวัน
สำหรับวัยผูใหญ คือ 55 ไมโครกรัมตอวัน การไดรับซีลีเนียมเพียงพอจะลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด
เชน มะเร็งตอมลูกหมาก และลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ซีลีเนียมท่ีไดรับในแตวันไมควรเกิน 400 ไมโครกรัม
เพราะถามากเกินไป มีความเสี่ยงตอสุขภาพตั้งแตระดับปานกลางจนถึงรุนแรง อาการตางๆที่พบ เชน ทองอืด ทองเฟอ
คลื่นไส เปนตน เล็บเริ่มเปราะบางจะมีจุดสีขาวเกิดขึ้นที่เล็บ ระบบประสาทตามปลายมือปลายเทาเสื่อม และถาไดรับ
เกินขนาดเปนเวลานานๆอาจมีภาวะตับวายได

4. ซีลีเนียม
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สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ชนิดอาหาร
ปริมาณเฉลี่ยของซีลีเนียม

(ไมโครกรัม
ตออาหาร 100 กรัม)

ปลาทูสด
ไขแดงของไขเปด
ปลาจาระเม็ดสด
ไขแดงของไขไก
ปลาดุกสด
เนื้อปูตมสุก
หอยแครงสด
หอยแมลงภูสด
ไขไกทั้งฟอง

88.1
53.4
52.3
50.6
47.3
46.1
44.0
42.6
39.5

ชนิดอาหาร
ปริมาณเฉลี่ยของซีลีเนียม

(ไมโครกรัม
ตออาหาร 100 กรัม)

35.4
29.3
23.0
22.9
22.3
15.6
12.7
12.7
11.1

แหลงของซีลีเนียม

ตัวอยางเมนูอาหารที่มีซีลีเนียมสูง : ตมสมปลาทู แกงออมปลาดุก ปลาดุกยางสะเดาน้ำปลาหวาน ขาวตมกุงเห็ดหอม
ผัดฉาทะเลหอยแมลงภู ออสวนหอยนางรม ชะอมชุบไขทอด

กุงกุลาสด
หอยนางรม
งาดำ
นองไกสด
อกไกสด
งาขาว
ชะอม
ถั่วเหลือง
ถั่วลิสง
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5. สังกะสี 

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 สังกะสีมีความสำคัญตอรางกายมาก เปนแรธาตุที่ควบคุมการทำงานของเอนไซมที่ชวยสรางภูมิคุมกันโรค

และการเจริญเติบโต สังกะสีไมสะสมในรางกาย จึงตองกินทุกวัน การขาดสังกะสี ผูที่เสี่ยงตอการชาดสังกะสี ไดแก

ทารก เด็กเล็ก วัยรุน หญิงตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร ผูที่มีความผิดปกติของตับ ไต ระบบทางเดินอาหาร โรคพิษสุราเรื้อรัง

โรคเบาหวาน โรคเอดส ถาขาดสังกะสีจะทำใหติดเชื้อไดงายและรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได  สาเหตุการขาดสังกะสี  เกิดจาก

กินสังกะสีไมเพียงพอ มี.การดูดซึมผิดปกติ มีการสูญเสียสังกะสีออกจากรางกายจากการติดเชื้อ

ความตองการสังกะสีตอวัน ของแตละกลุมวัย

4 - 6

12 - 13

9 - 10

11

9

10.6

11.9

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

เด็ก 1 - 8 ป

วัยรุนชาย

วัยรุนหญิง

ผูใหญชายอายุ 19 ปขึ้นไป

ผูใหญหญิงอายุ 19 ปขึ้นไป

หญิงตั้งครรภ

หญิงใหนมบุตร
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แหลงของสังกะสี

 แหลงอาหารที่ดี คือ เนื้อสัตวสันใน เครื่องในสัตว สัตวน้ำเปลือกแข็ง โดยเฉพาะหอยนางรม สัตวปก ปลา
รองลงมา คือ ไข น้ำนมและผลิตภัณฑ สำหรับธัญชาติและพืชตระกูลถั่ว มีสังกะสีปานกลาง แตมีสารที่ยับยั้งการดูดซึมสังกะสี
อาหารที่ชวยดูดซึมสังกะสี ไดแก อาหารที่มีวิตามินเอมาก เชน นม ไขแดง ตับ ผักสีเขียวเขม ผักสีเหลืองเขม ผักสีสม
ซึ่งควรกินรวมกับอาหารที่มีสังกะสี

ชนิดอาหาร
ปริมาณเฉลี่ยของสังกะสี

(มิลลิกรัม
ตออาหาร 100 กรัม)

5.9
2.4
2.4
2.2
2.2
2.0
2.3
1.9
1.8
1.4
1.3

ชนิดอาหาร
ปริมาณเฉลี่ยของสังกะสี

(มิลลิกรัม
ตออาหาร 100 กรัม)

ปูมา
ปลาริวกิว
ปลาราปลาซิว
ปลาโอ (สด)
ปลาซาบะ
นมวัว
ปลาแรด
ปลากะพงขาว
ปลาเกา
เลือดไก

1.1
0.7
0.7
0.7
0.5
0.4
0.4
0.3
0.3
0.2

สารอาหารเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ตัวอยางเมนูอาหารท่ีมีสังกะสีสูง : สมันปลา วัวค่ัวกล้ิง แกงมัสม่ันเน้ือ ขาวซอยไก  น้ำพริกออง แกงเหลืองใสปลา ลาบค่ัวหมู 

ขอควรระวัง : อาหารที่มีโฟเลตสูง ไดแก ถั่วเมล็ดแหงตาง ๆ และผักใบสีเขียวเขม ขัดขวางการดูดซึมสังกะสี ไมควรกินคู
                  กับอาหารที่มีสังกะสี 

เนื้อวัวสันใน 
ไขแดง (ไขไก)
ตับไก
ไขแดง (ไขเปด)
ไขมดแดง
เนื้อซี่โครงออนหมู 
ปูทะเล
ปูนิ่ม (ปูมา)
เนื้อหมูสันใน
ไขเปด (ทั้งฟอง)
ไขไก (ทั้งฟอง)
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สมุนไพรและเครื่องเทศเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

1. พริก
 พริกเปนแหลงวิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี โดยเฉพาะวิตามินซีจะพบในปริมาณที่สูงกวาปริมาณวิตามินซี
ในผลสม ซึ่งคุณคาทางอาหารของพริก มีรายละเอียดดังนี้

คุณคาทางโภชนาการของพริก ตอน้ำหนักสด 100 กรัม 

ประโยชนตอสุขภาพ

พริกขี้หนู พริกหนุม

63
3.4
2.1
2.9
9.3
28
54
34
461
1452
121
0.4
0.1
1.5
49

พริกชี้ฟาแดง

64
3.7
1.5
8.5
3.1
14
20
-
-
-
-
0.2
0.2
3.5
106

20
0.8
0.4
1.8
2.9
8.0
20
18
1.0
395
33
0.2
0.03
2.38
111

พริกหยวก พริกหวาน

23
1.1
0.2
3.3
1.7
8.0
30
7.0
139
42
3.0
0.2
0.1
2.9
64

82
3.2
1.6
13.8
6.9
35
88
-
-
510
43
0.6
0.1
0.4
218

สารอาหาร

พลังงาน
โปรตีน
ไขมัน
คารโบไฮเดรต
ใยอาหาร
แคลเซียม
ฟอสฟอรัส
แมกนีเซียม
โปตัสเซียม
เบตาแคโรทีน
วิตามินเอ
วิตามินบี 1
วิตามินบี 2
วิตามินบี 3
วิตามินซี

(กิโลแคลอรี)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(ไมโครกรัม)
(ไมโครกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)

1. กระตุนความอยากอาหาร และกระตุนการหลั่งน้ำลายในปาก ทำใหอาหารรสชาติอาหารดีขึ้น ทำใหเจริญอาหาร และ
    ระบบการยอยอาหารดีขึ้น
2. ชวยลดระดับน้ำตาลในเลือด โดยพริกขี้หนูสามารถยับยั้งการดูดซึมน้ำตาลกลูโคสเขาสูเสนเลือด
3. ลดระดับไขมันในเลือด โดยชวยในการเผาผลาญพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ
4. มีสารกอวิตามินเอ (pro-vitamin A) และวิตามินซีสูง ซึ่งมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยเสริมสรางระบบ
    ภูมิคุมกัน และชวยบำรุงสายตา

ตัวอยางเมนูอาหารที่มีพริกเปนสวนประกอบ ไดแก ตมยำปลาทู สปาเกตตีขี้เมาทะเล ไกผัดฉา  12



สมุนไพรและเครื่องเทศเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

2. กะเพรา
 กะเพราเปนพืชสมุนไพร มีกลิ่นหอมฉุนและรสเผ็ดรอน มีอยู 2 พันธุ คือ กะเพราขาวและกะเพราแดง นิยมใช
กะเพราแดงสวนของใบและยอด (ทั้งสดและแหง) มาทำเปนยาสมุนไพร สวนกะเพราขาวนำมาใชประกอบอาหารเพื่อ
เสริมรสชาติและกลิ่น 

คุณคาทางโภชนาการของกะเพรา ตอน้ำหนักสด 100 กรัม 

ประโยชนตอสุขภาพ

กะเพราขาว

32
3.2
0.6
1.4
3.9
221
50
53
307
3,594
300
0.1
0.4
2.1
3.0

กะเพราแดง

38
4.2
0.5
2.3
3.8
25
287
-
-
7,875
656
0.04
0.3
1.8
25.0

สารอาหาร

1. ชวยในการขับลม ลดอาการทองอืด ทองเฟอ ชวยลดระดับน้ำตาลในเลือด 
2. ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรง โดยมีสาร orientin ชวยลดการติดเชื้อกอโรค 
3. ชวยตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงการเกิดเซลลมะเร็ง 
4. ชวยลดการอักเสบ โดยมีสาร eugenol ยับยั้งการสังเคราะหสารที่ทำใหเกิดการอักเสบ 
5. ชวยตานเชื้อแบคทีเรีย โดยมีสารในกลุม phenol tannin และ saponin ชวยตานแบคทีเรีย
    ที่ทำใหเกิดสิว แบคทีเรียกอโรคในชองปาก และแบคทีเรียที่ทำใหทองเสีย

พลังงาน
โปรตีน
ไขมัน
คารโบไฮเดรต
ใยอาหาร
แคลเซียม
ฟอสฟอรัส
แมกนีเซียม
โปตัสเซียม
เบตาแคโรทีน
วิตามินเอ
วิตามินบี 1
วิตามินบี 2
วิตามินบี 3
วิตามินซี

(กิโลแคลอรี)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(ไมโครกรัม)
(ไมโครกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)

ตัวอยางเมนูอาหารที่มีกะเพราเปนสวนประกอบ ไดแก ขาวผัดกระเทียมกะเพรา ผัดกะเพราปลา
ขาวตมปลาใสใบกะเพรา 
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สมุนไพรและเครื่องเทศเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

3. หอมหัวใหญ หอมแดง กระเทียม 

คุณคาทางโภชนาการของหอมหัวใหญ หอมแดง กระเทียม  ตอน้ำหนักสด 100 กรัม 

หอมหัวใหญ กระเทียม

29
1.4
0.1
5.0
1.2
8.0
27
-
0.02
0.01
0.4
8.0

หอมแดง

69
2.2
0.1
14.8
2.4
29
61
233
0.2
0.04
-
12

129
6.1
0.1
25.8
4.7
23
155
484
0.2
0.1
-
14

สารอาหาร

หอมหัวใหญ หอมแดง มีสารเคอรซิตีน (Quercetin) ซึ่งมีฤทธิ์ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
ชวยบรรเทาอาการหวัด คัดจมูก
กระเทียม มีสารอัลลิซิน (Allicin) ชวยตานการอักเสบ และตานอนุมูลอิสระ

ตัวอยางเมนูที่มีหอมหัวใหญเปนสวนประกอบ ผัดเปรี้ยวหวาน ไกผัดพริกหยวก สตูผัก

ตัวอยางเมนูที่มีหอมแดงเปนสวนประกอบ ลาบปลาทับทิม แกงเลียงผักรวม ยำปลาทู

ตัวอยางเมนูที่มีกระเทียมเปนสวนประกอบ แกงแคไก ผัดมะระขี้นกใสไข น้ำพริกปลานิล

พลังงาน
โปรตีน
ไขมัน
คารโบไฮเดรต
ใยอาหาร
แคลเซียม
ฟอสฟอรัส
โปตัสเซียม
วิตามินบี 1
วิตามินบี 2
วิตามินบี 3
วิตามินซี

(กิโลแคลอรี)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(กรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
(มิลลิกรัม)
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ตัวอยางเมนู
“อาหารเสริมสราง

ระบบภูมิคุมกัน”
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ตมซุปไกมะเขือเทศ

วิธีทำ

1. 

2.

ทำน้ำซุป โดยหั่นหอมหัวใหญใสน้ำ ตมดวยไฟกลาง

ใสมันฝรั่ง ตมใหสุกจนนิ่ม ใสเนื้อไก มะเขือเทศ

ตมตอจนไกสุก

ปรุงรสดวยซีอ๊ิวขาว ใสข้ึนฉาย ตมตอเล็กนอยแลวยกลง

ตักใสชามโรยพริกไทยปน กินกับขาวสวยรอน ๆ

เนื้ออกไก

พริกไทยปน

มันฝรั่ง

หอมหัวใหญ

มะเขือเทศสีดาผาครึ่ง

ขึ้นฉาย

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

น้ำ

1

1

1

1

8

4

1

4

อก 

ชอนชา

หัวใหญ

ลูก

ลูก

ตน

ชอนกินขาว

ถวยตวง

180

4

240

80

80

40

15

800

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

133

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

13.0

โปรตีน
(กรัม)

11.4

ไขมัน
(กรัม)

4.0
แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

41.3

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

769.8

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

354.2

ใยอาหาร
(กรัม)

4.4

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...  16



กวยเตี๋ยวเสนใหญน้ำใสตับ

วิธีทำ
1. 

2.
3.
4.

หมักหมูสับดวยเกลือปน ซีอิ๊วขาว เติมน้ำเล็กนอย
พักไว 10 นาที
ลวกเสนใหญ ถั่วงอกดิบ ตับหมู หมูสับ และลูกชิ้นปลา
นำน้ำซุปตั้งไฟใหเดือด ใสแครอท ปรุงรสดวยน้ำปลา
เวลาเสิรฟ เติมน้ำซุปลงในสวนผสมที่ลวกแลว และ
โรยดวยตนหอมซอย

กวยเตี๋ยวเสนใหญ
หมูสับ
ตับหมู
ลูกชิ้นปลา
ถั่วงอกดิบ
แครอท
ตนหอม
น้ำซุป
เกลือเสริมไอโอดีน
น้ำปลาเสริมไอโอดีน
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

1 ½ ทัพพี
2 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
2 ลูก
3 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
เล็กนอย
½ ถวยตวง
เล็กนอย
เล็กนอย
เล็กนอย

80 กรัม
20 กรัม
10 กรัม
20 กรัม
30 กรัม
10 กรัม
1 กรัม

100 กรัม
1 กรัม
1 กรัม
1 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

236

โปรตีน
(กรัม)

12.6

ไขมัน
(กรัม)

6.2

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

32.2

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

40.3

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

4.4

เอ
(ไมโครกรัม)

1,799.4 0.2

บี 2
(มิลลิกรัม)

บี 1
(มิลลิกรัม)

0.1

ซี
(มิลลิกรัม)

6.1

วิตามิน

ตับ เปนแหลงของธาตุเหล็กและวิตามินเอ ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
เนื้อหมู มีคาสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 
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ขาวตมปลานิล

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ลางปลาใหสะอาด 

ตมน้ำใหเดือด ใสเนื้อปลาลงไป ตมจนสุก ใสซีอิ๊วขาว

ตักขาวสุกใสชาม ตักน้ำกับเนื้อปลา ราดบนขาวสุก

ที่ตักใสชามไว โรยหนาดวยตนหอม ใบขึ้นฉาย

และพริกไทยปน กินขณะยังรอน

ขาวสุก

เนื้อปลานิล

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

ตนหอม

ใบขึ้นฉาย

พริกไทยปน

2 ทัพพี

3 ชอนกินขาว

2 ชอนชา

1 ตน

เล็กนอย

เล็กนอย

120 กรัม

45 กรัม

10 กรัม

3 กรัม

-

-

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

224

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

38.3

โปรตีน
(กรัม)

14.1

ไขมัน
(กรัม)

1.2

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

1.0

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

56.8

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ปลานิล มีวิตามินดีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips... 18



หมู-ไขพะโล

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

เนื้อหมู

ไขไกตมสุก

เห็ดหอมแหง

เตาหูแข็ง

โปยกั๊ก

อบเชย

ซีอิ๊วดำเสริมไอโอดีน

2 ชอนกินขาว

1 ฟอง

2 ดอก

2 ชอนกินขาว

เล็กนอย

เล็กนอย

½ ชอนชา

30 กรัม

40 กรัม

5 กรัม

20 กรัม

2 กรัม

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

ซอสปรุงรสเสริมไอโอดีน

รากผักชี กระเทียม พริกไทย โขลกละเอียด

น้ำตาลปบ

น้ำซุป

น้ำมันพืช

ขาวกลองสุก

½ ชอนชา

½ ชอนชา

1 ชอนชา

1 ถวยตวง

1 ถวยตวง

1 ½ ทัพพี

2 กรัม

2 กรัม

5 กรัม

200 กรัม

200 กรัม

90 กรัม
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วิธีทำ

1. 

2.

นำกระทะตั้งไฟพอรอน ใสน้ำมันเล็กนอย

ผัดรากผักชีกระเทียมพริกไทยท่ีโขลกไวกับเน้ือหมูใหหอม

เติมน้ำตาลปบ ซีอิ๊วขาว และซอสปรุงรส

เติมน้ำซุปเค่ียวเน้ือหมูจนนุม ใสเตาหูห่ันเปนช้ินส่ีเหล่ียม

ขนาดพอคำ ใสไขท่ีตมสุกแลว ปรุงรสดวยซีอ๊ิวดำเล็กนอย

ใสโปยกั๊ก อบเชย (หรือผงพะโล)

พอหอม ตามดวยเห็ดหอม ที่แชน้ำ แลวเคี่ยวไฟออน

กินกับขาวสวยรอน ๆ

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

344

โปรตีน
(กรัม)

19.2

ไขมัน
(กรัม)

11.0

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

41.8

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

43.9

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

3.6

เอ
(ไมโครกรัม)

147.9

บี 1
(มิลลิกรัม)

0.7

บี 2
(มิลลิกรัม)

0.34

ซี
(มิลลิกรัม)

0.2

วิตามิน

ไข เปนแหลงโปรตีนคุณภาพ และมีแรธาตุสำคัญหลายชนิด
เชน วิตามินดี สังกะสี ชวยเสริมระบบภูมิคุม
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สตูผัก

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

มะเขือเทศสด

หอมหัวใหญ

กระเทียม

แครอท

กานขึ้นฉาย

ถั่วลันเตาเอาเปลือกออก

ขาวโพดตมสุก

½ ทัพพี

1 ชอนกินขาว

2 กลีบ

1 ชอนกินขาว

½ ชอนกินขาว

2 ชอนกินขาว

2 ชอนกินขาว

30 กรัม

12 กรัม

2 กรัม

10 กรัม

4 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

ฟกทอง

เกลือปนเสริมไอโอดีน

แปงสาลี

น้ำซุป

น้ำมันพืช

ขาวกลองสุก

1 ชอนกินขาว

เล็กนอย

เล็กนอย

1 ถวยตวง

1 ชอนกินขาว

1 ½ ทัพพี

10 กรัม

0.5 กรัม

1 กรัม

200 กรัม

15 กรัม

90 กรัม
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วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

ตมน้ำใหเดือด นำมะเขือเทศกรีดผิวเปลือกลงลวก

ประมาณ 1 นาที พอสุกตักขึ้นแชน้ำเย็น ลอกเปลือก

และบีบเมล็ดออก หั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตา

ห่ันหอมหัวใหญ แครอท ข้ึนฉาย ฟกทองเปนส่ีเหล่ียมลูกเตาเล็ก

สับกระเทียมใหละเอียด แกะขาวโพดออกเปนเมล็ด

นำหอมหัวใหญและกระเทียมผัดกับน้ำมันในกระทะจนสุกหอม

จึงใสผักท้ังหมดลงไป ผัดตอ พอน้ำเร่ิมออกจากผักใหหร่ีไฟลง

เค่ียวไฟออนตออีกประมาณ 30 นาที จนผักสุกน่ิม ใสแปงสาลี

ที่ผสมน้ำปรุงรส โรยเกลือ ตักเสิรฟกับขาวสวยรอน ๆ 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

341

โปรตีน
(กรัม)

6.2

ไขมัน
(กรัม)

14.6

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

45.9

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

33.1

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

1.3

เอ
(ไมโครกรัม)

35.7 0.2

บี 2
(มิลลิกรัม)

บี 1
(มิลลิกรัม)

0.1

ซี
(มิลลิกรัม)

18.3

วิตามิน

ฟกทองและแครอท มีวิตามินเอ และสารเบตาแคโรทีนสูง ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

มะเขือเทศ มีวิตามินซีสูง ชวยเสริมระบบภูมิคุมกัน และมีไลโคปน ชวยชะลอความเสื่อมของเซลลในรางกาย
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ไขตุนผักตาง ๆ

วิธีทำ
1. 

2.

3.

ตีไขใหเขากัน เติมน้ำซุปในปริมาณท่ีเทากัน ผสมใหเขากัน

ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว เติมผักที่หั่นไว ผสมใหเขากัน

นำไปนึ่งดวยไฟออนๆ อยาใหเดือดแรง ไขจะไมสวย

ประมาณ 10 – 12 นาที ยกลง โรยหนาดวยผักชีเด็ดใบ

อาจโรยดวยกระเทียมเจียว กินกับขาวสวยรอน ๆ

ไขไก

เห็ดหอมแชน้ำ

แครอท

หอมแดงซอย

ตำลึงหั่นชิ้นเล็ก

น้ำซุป

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

ผักชีเด็ดใบ

ขาวกลองสุก

1 ฟอง

1 ดอก

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนกินขาว

¼ ถวยตวง

½ ชอนชา

ตามชอบ

1 ½ ทัพพี

50 กรัม

5  กรัม

5  กรัม

5  กรัม

5  กรัม

50 กรัม

2  กรัม

-

90 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

241

โปรตีน
(กรัม)

10.7

ไขมัน
(กรัม)

7.2

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

33.3

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

34.7

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

2.1

เอ
(ไมโครกรัม)

205.9 0.2

บี 2
(มิลลิกรัม)

บี 1
(มิลลิกรัม)

0.4

ซี
(มิลลิกรัม)

2.4

วิตามิน

ไข เปนแหลงโปรตีนคุณภาพ และมีแรธาตุสำคัญหลายชนิด เชน วิตามินดี สังกะสี ชวยเสริมระบบภูมิคุมกัน

แครอท มีสารเบตาแคโรทีนสูง ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ตำลึง มีวิตามินเอสูง ชวยเสริมภูมิตานทานโรค และมีสารฟลาโวนอยด ชวยตานอนุมูลอิสระ
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เกาเหลาเลือดหมูใบตำลึง

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

130

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

5.0

โปรตีน
(กรัม)

9.6

ไขมัน
(กรัม)

7.9

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

7.7

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

51.1

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เลือดหมู
ตับหมู
เนื้อหมูสับ
ใบตำลึง
น้ำปลาเสริมไอโอดีน
น้ำมันพืช
กระเทียม 
พริกไทยปน
ใบขึ้นฉาย

1 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
1 ทัพพี
1 ชอนชา
1 ชอนชา
1 ชอนชา
-
-

15 กรัม
15 กรัม
15 กรัม
40 กรัม
5 กรัม
5 กรัม
5 กรัม
2 กรัม
5 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

วิธีทำ
1. 
2.
3.
4.

5.

ลางเนื้อหมูใหสะอาด แลวสับใหละเอียด
ลางเลือดหมูและตับหมูใหสะอาด หั่นเปนชิ้นพอดีคำ
เด็ดใบและยอดตำลึง ลางใหสะอาด
ตมน้ำใหเดือด ใสหมูสับ เลือดหมู และตับหมู ตมจนสุก
ใสใบตำลึง ปรุงรสดวยน้ำปลา
พอสุกดีแลว โรยกระเทียมเจียว พริกไทย และใบขึ้นฉาย
กินกับขาวสวยรอน ๆ

ตับ เปนแหลงของธาตุเหล็กและวิตามินเอ ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
ตำลึง มีวิตามินเอสูง ชวยเสริมภูมิตานทานโรค และมีสารฟลาโวนอยด ชวยตานอนุมูลอิสระ
ชะลอความเสื่อมของเซลลรางกาย

Tips... 24



ผัดบวบใสไก

วิธีทำ

1. 

2.

3.

บวบนำมาปอกเปลือกแลวหั่นเปนชิ้นๆ

หั่นเนื้อไกเปนชิ้น พักไว

เจียวกระเทียมสับในน้ำมันใหเหลือง ใสเนื้อไกผัดใหสุก

ใสบวบลงผัดจนสุกและนิ่ม ใสพริกชี้ฟาเหลือง แดง

หั่นแฉลบ ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว กินกับขาวสวยรอน ๆ 

บวบเหลี่ยมหั่น

เนื้อไก

กระเทียม

น้ำมันถั่วเหลือง

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

พริกชี้ฟาเหลือง แดง

3 ถวยตวง

¾ ถวยตวง

2 ชอนกินขาว

2 ½ ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

2 เม็ดกลาง

230 กรัม

120 กรัม

20 กรัม

37 กรัม

15 กรัม

10 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

152

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

4.9

โปรตีน
(กรัม)

7.0

ไขมัน
(กรัม)

11.6

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

138.5

ใยอาหาร
(กรัม)

1.1

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

8.4

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

388.4

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...25



ผัดขิงปลา
เนื้อปลาหั่นชิ้นเล็ก

ขิงออนซอย

เห็ดหอมหั่นบาง ๆ

ตนหอมหั่นทอน

น้ำตาลทราย

เตาเจี้ยว

กระเทียมสับหยาบๆ

ซอสปรุงรสเสริมไอโอดีน

น้ำมันรำขาว

2 ทัพพี

4 ทัพพี

2 ชอนกินขาว

ตามชอบ

1 ชอนชา

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

2 ชอนกินขาว

-

-

-

-

4 กรัม

-

-

10 กรัม

30 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 3 คน 

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ตั้งกระทะใสน้ำมัน พอรอนใสกระเทียมเจียวพอเหลือง

ใสขิงลงผัดใหหอม พรอมเห็ดหอม  

พอหอมดีแลวใสเนื้อปลาผัดพอสุก ปรุงรสดวยเตาเจี้ยว

ซอสปรุงรส น้ำตาล ชิมรสตามชอบ  

ใสตนหอม ผัดพอสุก ตักใสจาน กินกับขาวสวยรอน ๆ

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

156

โปรตีน
(กรัม)

13.3

แคลเซียม
(กรัม)

44.4

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

1.7

ขิง มีสารจินเจอรรอล (Gingerol) ชวยตานการอักเสบ และตานจุลินทรียกอโรคTips... 26



แกงจืดผักกาดขาวเตาหูหมูสับ

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

89

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

3.9

โปรตีน
(กรัม)

7.3

ไขมัน
(กรัม)

4.9

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

82.4

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

375.5

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

465.9

ใยอาหาร
(กรัม)

1.8

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ผักกาดขาวหั่น

ขึ้นฉายหั่น

หมูเนื้อแดงสับ

เตาหูไข

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

กระเทียม

พริกไทยปน

1 หัว

4 ตน

1 ขีด

1 หลอด

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

1 ชอนชา

240 กรัม

40 กรัม

100 กรัม

160 กรัม

15 กรัม

10 กรัม

4 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

วิธีทำ
1. 

2.

นำผักกาดขาวมาลางหั่นเปนทอนประมาณ 1 นิ้ว

และเตาหูไขหั่นเปนทอน

ตั้งน้ำใหเดือด ใสซีอิ๊วขาว กระเทียม ใสหมูสับ เตาหู

และผักกาดขาว พอเดือดรอจนหมูและผักสุก  ตักใสถวย

โรยดวยขึ้นฉาย และพริกไทยปน  กินกับขาวสวยรอน ๆ

หมูเนื้อแดง เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...27



ซุปขาวโพด
น้ำตมกระดูก

แปงขาวโพด

ผักสับหยาบๆ

(ไชเทา หอมใหญ ขึ้นฉาย) 

เนย

ขาวโพดตม

เกลือเสริมไอโอดีน

2 ถวยตวง

2 ½ ชอนกินขาว

½ ถวยตวง

1 ชอนกินขาว

½ ถวยตวง

¼ ชอนชา

สวนประกอบสำหรับ 2-3 คน 

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ตักน้ำตมกระดูกกับขาวโพดใสหมอ ตั้งไฟออนๆ 

ผัดผักกับเนย ใสแปงคนใหเขากัน

เทลงในหมอตมขาวโพดคนใหแปงละลาย

ตั้งตอไปอีกครึ่งชั่วโมง จนผักนุม

ปรุงรสดวยเกลือเสริมไอโอดีน

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

90

โปรตีน
(กรัม)

1.4

ไขมัน
(กรัม)

3.1

คารโบ
ไฮเดรต
(กรัม)

พลังงาน
(กิโล

แคลอรี)

14.3

ใยอาหาร
(กรัม)

0.03

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

16.7

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

0.6

วิตามินบี 1
(มิลลิกรัม)

0.1

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

141.0

วิตามินบี 2
(มิลลิกรัม)

0.1

วิตามินซี
(มิลลิกรัม)

7.0

ไนอะซิน
(มิลลิกรัม)

0.5

วิตามินเอ
(ไมโครกรัม)

24.0

ขาวโพด มีเบตาแคโรทีนสูง ชวยใหภูมิคุมกันแข็งแรงTips... 28



ขาวผัดอเมริกัน-ปลากระปอง

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

ขาวสวย

ปลาทูนากระปอง

เมล็ดถั่วลันเตา

ขาวโพดตมสุกแกะเมล็ด

ลูกเกดดำ

แครอท

1 ½

1 ½

½

1

½

1

90 กรัม

20 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

ไสกรอกไก

ไขไก

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

กระเทียม

น้ำมันสำหรับผัดขาว ทอดไขดาว และทอดไสกรอก

1 ชอนกินขาว

1 ฟองเล็ก

1 ชอนชา

2 กลีบ

10 กรัม

40 กรัม

5 กรัม

2 กรัม

ทัพพี

ชอนกินขาว

ชอนกินขาว

ชอนกินขาว

ชอนกินขาว

ชอนกินขาว

29



วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

5.

ตั้งกระทะ พอรอนใสน้ำมัน เจียวกระเทียมใหเหลือง

ตามดวยปลาทูนากระปอง เอาแตเนื้อผัดพอสุก

ใสลูกเกดดำ เมล็ดถ่ัวลันเตา แครอท เมล็ดขาวโพดตมสุก

ผัดพอสุก ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว

ใสขาวสวย ผัดใหเขากัน

ทอดไขดาว ใชน้ำมันนอย ๆ

ทอดไสกรอก ดวยไฟกลางจนสุก ตักขึ้นใหสะเด็ดน้ำมัน

จัดเสิรฟกับขาวผัดรอน ๆ 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

296

โปรตีน
(กรัม)

12.6

ไขมัน
(กรัม)

10.3

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

38.5

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

115.2

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

2.8

เอ
(ไมโครกรัม)

160.4

บี 1
(มิลลิกรัม)

0.1

บี 2
(มิลลิกรัม)

0.3

ซี
(มิลลิกรัม)

3.2

วิตามิน

ปลาทูนา เปนแหลงของวิตามินดี ชวยใหกระดูกแข็งแรง และเสริมระบบภูมิคุมกันTips... 30



สวนประกอบสำหรับ 4 คน สวนผสมพริกแกง

แกงเหลืองมะละกอปลานิล

เนื้อปลานิล

มะละกอดิบ

น้ำมะขามเปยก

น้ำตาลปก

มะนาว 

น้ำปลาเสริมไอโอดีน

น้ำเปลา

200 กรัม

400 กรัม

30 กรัม

-

-

-

2 ½ ถวย

พริกขี้หนู

หอมแดง

กระเทียม

เกลือ 

ขมิ้นชัน

กะป

5 กรัม

30 กรัม

10 กรัม

½ ชอนชา

1 ชอนชา

½ ชอนชา
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วิธีทำ

1. 

2.

4.

5.

โขลกพริกแกงเหลือง ปลานิลหั่นชิ้นพอคำ

มะละกอหั่นชิ้นพอคำ

ละลายเครื่องพริกแกงในน้ำ 2 ½ ถวย ตมจนเดือด 

ใสปลา ตมจนสุก 

ปรุงรสดวย น้ำมะขามเปยก น้ำตาล น้ำปลา

ใสมะละกอตมจนสุก

กอนยกลงจากเตาบีบมะนาว กินกับขาวสวยรอน ๆ

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

132

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

15.9

โปรตีน
(กรัม)

11.1

ไขมัน
(กรัม)

2.3

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

3.0

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

135.0

ปลานิล เปนแหลงของวิตามินดี และสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips... 32



ปลาทูสด

ขมิ้นสดโขลก

กระเทียม

เกลือปน

พริกไทยปน

น้ำมันพืช (สำหรับทอด)

60 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

2 กรัม

2 กรัม

45 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ลางปลาใหสะอาด 

โขลกกระทียม พริกไทย เกลือ ขมิ้น ใหละเอียด

แลวนำปลาลงคลุกเคลาใหทั่ว หมักไวประมาณ 30 นาที

ใสน้ำมันในกระทะ ใชไฟกลางพอรอน

นำปลาลงทอดใหสุกเหลือง ตักขึ้นใหสะเด็ดน้ำมัน

กินกับขาวสวยรอน ๆ

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

205

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

3.4

โปรตีน
(กรัม)

21.1

ไขมัน
(กรัม)

11.0

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

2.2

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

112.5

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ปลาทูทอดขมิ้น

1 ตัว

1 ชอนชา

1 ชอนชา

- 

- 

3 ชอนกินขาว

ปลาทู เปนแหลงของธาตุซีลีเนียม เปนสารตานอนุมูลอิสระ เสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...33



แกงเลียงผักรวม
หอมแดง

กะป

พริกไทยเม็ดปน

ปลาทูยางแกะเอาแตเนื้อ

กระชายสด

ใบแมงลัก

หัวปลีหั่นหยาบ

บวบเหลี่ยม เห็ดฟาง ตำลึง  ปวยเลง ผักโขม

น้ำซุป เกลือ ซอสปรุงรสเสริมไอโอดีน

10 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

90 กรัม

50 กรัม

30 กรัม

50 กรัม

ตามชอบ

ตามชอบ

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

โขลกหอมแดง กะป พริกไทยปน กระชายสด

เนื้อปลาทูแกะเขาดวยกัน 

นำน้ำซุปใสหมอตมใหเดือด แลวใสเครื่องที่โขลกไว

รอน้ำเดือดจัด ใสหัวปลีลงไป เพื่อไมใหหัวปลีดำ

ใสผักตาง ๆ ปรุงรสดวยเกลือ ซอสปรุงรส

ยกลง กินกับขาวสวยรอน ๆ

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

140

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

11.0

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

236.7

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

4.1

ปลาทู เปนแหลงของวิตามินดี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
หอมแดง มีสารเคอรซิติน (Quercetin) ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 
ผักโขม มีเบตาแคโรทีนสูง ทำใหภูมิคุมกันแข็งแรง

Tips... 34



แกงแคไก

สวนประกอบสำหรับ 8 คน 

เครื่องปรุงพริกแกงแคเนื้อไกหั่นชิ้นบาง ๆ

หนอไมสดหั่นชิ้นขนาดคำ

ถั่วฝกยาวหั่นทอน 1 นิ้ว

บวบหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา

มะเขือเปราะผาสี่

ดอกแคเด็ดเอาไสกลางออก

ชะอมเด็ดใบ

ตำลึงเด็ดใบ

ใบชะพลู (ผักแค) หั่นหยาบ

ใบกะเพรา เด็ดใบ

4 ทัพพี

1 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

2 ทัพพี

พริกแหงผาเอาเมล็ดออก

แชน้ำใหนิ่ม

หอมแดงปอกเปลือกซอย

เนื้อปลาราสับ

กระเทียมปอกเปลือกหั่นบาง ๆ

ตะไครซอย

ขาหั่น

กะป

เกลือเสริมไอโอดีน

10 เม็ด

1 ทัพพี

½ ชอนกินขาว

½ ทัพพี

1 ตน

1 ชอนกินขาว

1 ชอนชา

1 ชอนชา

ผักชีลอมหั่นหยาบ

น้ำมันถั่วเหลือง

น้ำซุปไก หรือน้ำเปลา

น้ำปลาเสริมไอโอดีน

มะเขือพวง

ผักหัวคราด (เด็ดสั้น ๆ)

พริกสดเขียว แดง

หั่นแฉลบ

½ ทัพพี

3 ชอนกินขาว

4 ถวยตวง

3 ชอนกินขาว

1 ทัพพี

½ ทัพพี

2 ชอนกินขาว
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วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

โขลกเครื่องปรุงพริกแกงแคเขาดวยกันใหละเอียด

ใสน้ำมันลงในกระทะ ตั้งไฟกลาง พอน้ำมันรอน

ใสพริกแกงลงผัดพอหอม 

ใสไก ผัดใหสุก ตักใสหมอ ใสน้ำซุปไก หรือน้ำเปลา

ตั้งไฟกลางใหเดือด

ใสผักตามลำดับสุกกอนหลัง พอผักสุกทั่ว ปรุงรสดวย

น้ำปลา กินกับขาวสวยรอน ๆ

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

145

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

8.0

โปรตีน
(กรัม)

16.0

ไขมัน
(กรัม)

5.0

ชะอม เปนแหลงของแรธาตุซีลีเนียม ชวยตานอนุมูลอิสระ เสริมระบบภูมิคุมกันTips...  36



สวนประกอบสำหรับ 2 คน 

ไขยัดไส

หมูสับ

ไขไก 

หอมหัวใหญหั่นเตา 

แครอทหั่นเตา 

มะเขือเทศหั่นเตา 

เห็ดหอมแหงแชน้ำหั่นเตา

1 ขีด

2 ฟอง

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

100 กรัม

100 กรัม

15 กรัม

15 กรัม

15 กรัม

15 กรัม

กระเทียมสับ 

ตนหอมสับ  

ผักชี   

น้ำมันสำหรับผัด  

เครื่องปรุงรส

½ ชอนกินขาว

1 ตน

1 ตน

1 ชอนกินขาว

เล็กนอย

7 กรัม

3 กรัม

3 กรัม

15 กรัม

          -
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วิธีทำการเตรียมไส

1. 

2.

3.

ตั้งกระทะใสน้ำมันเล็กนอย เจียวกระเทียมพอหอม

แลวนำหอมหัวใหญและแครอท ลงผัดพอสุก

นำหมูสับตามลงผัดใหสุกทั่ว แลวตามดวยเห็ดหอม

และมะเขือเทศผัดตอจนสุก

เติมเครื่องปรุงตามปริมาณ ผัดใหทั่ว ยกลงจากเตา

โรยหอมซอย และตักพักเก็บไว

การเตรียมไข

1. 

2.

3.

4.

5.

6.

ตีไขใหเขากันดี โดยไมตองใสเครื่องปรุง

กรองไขดวยกระชอน เพื่อใหไดเนื้อไขที่ละเอียด

ตั้งกระทะใหรอนใสน้ำมันเล็กนอย

กลิ้งน้ำมันใหทั่วกระทะ เทน้ำมันสวนที่เหลือทิ้งไป

เทไขลงในกระทะ แลวกลิ้งใหทั่วกระทะ อยางรวดเร็ว

พอไขสุก เติมไสที่พักไวลงบนไข แลวพับมุมใหเรียบรอย

ตักใสจาน กินกับขาวสวยรอน ๆ

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

150

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

4.4

โปรตีน
(กรัม)

9.0

ไขมัน
(กรัม)

10.7

วิตามินเอ
(ไมโครกรัม.อารอี)

105.9

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

1.5

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ไข เปนแหลงโปรตีนคุณภาพ และมีแรธาตุสำคัญหลายชนิด เชน วิตามินดี สังกะสี ชวยเสริมระบบภูมิคุมกัน
แครอท มีสารเบตาแคโรทีนสูง ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
มะเขือเทศ มีวิตามินซีสูง ชวยเสริมระบบภูมิคุมกัน และมีไลโคปน ชวยชะลอความเสื่อมของเซลลในรางกาย
เห็ดหอม มีวิตามินดีสูง ชวยเสริมระบบภูมิคุมกัน
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ลาบปลาทับทิม

วิธีทำ
1. 

2.

รวนเนื้อปลาใหสุก ปรุงรสดวยน้ำมะนาว น้ำปลา

พริกขี้หนูหั่น เคลาใหเขากัน

ใสหอมแดงซอย ขาวคั่ว ตนหอมหั่นฝอย ใบสะระแหน

ตักใสจาน กินกับขาวสวยรอน ๆ

เนื้อปลาทับทิม

น้ำมะนาว

น้ำปลาเสริมไอโอดีน

ขาวคั่ว

หอมแดงซอย

ใบสะระแหน

ตนหอม

พริกขี้หนู

1 ตัว

4 ชอนชา

2 ชอนชา

4 ชอนกินขาว

½ ถวยตวง

3 กาน

3 ตน

5 เม็ด

180 กรัม

20 กรัม

10 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

12 กรัม

12 กรัม

8 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

93

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

10.6

โปรตีน
(กรัม)

9.8

ไขมัน
(กรัม)

1.3

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

2.6

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

14.1

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ปลาทับทิม เปนแหลงของวิตามินดี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
หอมแดง มีสาร เคอรซิติน มีฤทธิ์ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

Tips...39



ผัดมะระขี้นกใสไข

วิธีทำ

1. 

2.

ลางมะระขี้นกควักไสออกแลวหั่นเปนเสน ๆ

ลวกในน้ำเดือด แลวลางดวยน้ำเย็น บีบเอาน้ำออก

ตั้งกระทะ ใสน้ำมันพอรอนใสกระเทียมบุบ เจียวใหหอม

ใสมะระขี้นก แลวใสไขผัดใหสุก ปรุงรสดวย ซีอิ๊วขาว

พริกไทยปน ตักใสจาน กินกับขาวสวยรอน ๆ

มะระขี้นก

ไขไก

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

น้ำมันถั่วเหลือง

กระเทียม

พริกไทยปน

3 ขีด

4 ฟอง

1 ชอนกินขาว

4 ชอนชา

1 ชอนกินขาว

1 ชอนชา

300 กรัม

200 กรัม

15 กรัม

20 กรัม

10 กรัม

4 กรัม

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

140

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

3.9

โปรตีน
(กรัม)

7.8

ไขมัน
(กรัม)

10.3

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

66.2

ใยอาหาร
(กรัม)

3.7

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

29.1

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

468.8

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips... 40



พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

102

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

6.9

โปรตีน
(กรัม)

5.9

ไขมัน
(กรัม)

5.7

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

328.1

ใยอาหาร
(กรัม)

2.2

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

74.0

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

175.3

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ยำปลาทู

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ปลาทูนึ่งแลวแกะกางออก ใชแตเนื้อ
ยีปลาทูเปนชิ้นเล็ก ๆ
ผสมเครื่องยำทั้งหมดคลุกเคลากับเนื้อปลา
ปรุงรสดวยน้ำมะนาว น้ำปลาคลุกใหเขากัน
ตักใสจานท่ีรองดวยผักกาดขาว โรยหนาดวยตนหอมผักชี
กินกับขาวสวยรอน ๆ

ปลาทูนึ่ง
ขิงซอยเปนเสนๆ
พริกขี้หนูซอย
หอมแดงซอย
น้ำมะนาว
น้ำปลาเสริมไอโอดีน
ผักกาดขาว
ตนหอมซอย
ผักชีซอย

2 ตัว
1 ถวยตวง
1 ชอนกินขาว
1 ถวยตวง
3 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
2 ใบ
3 ตน
3 ตน

80 กรัม
80 กรัม
10 กรัม
80 กรัม
45 กรัม
15 กรัม
40 กรัม
40 กรัม
40 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

ปลาทู เปนแหลงของวิตามินดี ชวยใหกระดูกแข็งแรง และเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...41



วิธีทำ
1. 
2.

3.

ปอกเปลือกหอมแดง กระเทียม พริก และโขลกใหเขากัน
ตมน้ำใหเดือด ใสปลาและปลารา ตมจนสุก ตักเนื้อปลาขึ้น
แกะเอาแตเนื้อ
นำเนื้อปลาโขลกกับเครื่องแกง น้ำมะนาว สวนน้ำตมปลา
กรองเอาแตน้ำ ใสในเครื ่องแกงที่โขลกไว แตงดวยผักชี
ตนหอมซอย กินกับขาวสวยรอน ๆ และผักสด เชน แตงกวา
กะหล่ำปลี

พริกสดเผา
หอมแดงเผา
กระเทียมเผา
ปลารา
ตนหอม
ผักชี
เนื้อปลานิล
น้ำมะนาว
น้ำสุก
แตงกวา
กะหล่ำปลี

6 เม็ด
8 หัว
2 หัว
2 ชอนชา
¼ ถวยตวง
¼ ถวยตวง
1 ½ ถวยตวง
1 ½ ชอนกินขาว
¼ ถวยตวง
4 ลูก
¼ หัว

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

90

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

7.7

โปรตีน
(กรัม)

9.7

ไขมัน
(กรัม)

2.0

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

357.3

ใยอาหาร
(กรัม)

1.6

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

100.1

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

39.6

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

น้ำพริกปลานิล
40 กรัม
40 กรัม
40 กรัม
8 กรัม

16 กรัม
16 กรัม

160 กรัม
20 กรัม
40 กรัม
80 กรัม
80 กรัม

หอมแดง มีสารเคอรซิติน (Guercetin) ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

ปลานิล เปนแหลงของวิตามินดี ชวยใหกระดูกแข็งแรง และเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
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เตาหูสอดไสเห็ดหอม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

เตาหูขาวแข็ง

เตาหูขาวออน

เห็ดหอม

แครอท

กานคะนา

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

2 แผน

½ หลอด

4 ดอก

2 ชอนกินขาว

2 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

240 กรัม

40 กรัม

80 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

15 กรัม

ซอสปรุงรสเสริมไอโอดีน

แปงขาวโพด

ขึ้นฉาย

น้ำมันถั่วเหลือง

กระเทียม

4 ชอนชา

1 ชอนกินขาว

¼ ถวยตวง

4 ชอนชา

2 ชอนกินขาว

20 กรัม

12 กรัม

40 กรัม

20 กรัม

20 กรัม
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วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

5.

นำเตาหูขาวแข็งมาผาตรงกลางไวสำหรับใสไส 

นำเตาหูออนหั่นชิ้นเล็ก ๆ พักไว

เห็ดหอมหั่นเตาเล็ก ๆ ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว

ซอสปรุงรสเคลาใหเขากัน แลวนำมายัดใสไสเตาหู 

ต้ังกระทะใสน้ำมัน เจียวกระเทียมใหหอมใสน้ำซุปรอเดือด

ใสเตาหูที่ยัดไสแลวลงไปรอใหเตาหูสุก จนน้ำเริ่มงวด

จึงใสแปงขาวโพดละลายน้ำลงไปใหน้ำขนเหนียวเล็กนอย 

ใสข้ึนฉายท่ีเหลือลงไปเสิรฟขณะรอนตบแตงดวยใบข้ึนฉาย

กินกับขาวสวยรอน ๆ

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

107

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

8.3

โปรตีน
(กรัม)

4.3

ไขมัน
(กรัม)

6.3

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

221.9

ใยอาหาร
(กรัม)

0.8

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

34.5

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

322.0

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เห็ดหอม มีวิตามินดีสูง ชวยเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกายTips... 44



ราดหนาไกผักสามสี

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

เสนหมี่ขาวแชน้ำ

ผักกวางตุง

ถั่วแขก

มะเขือเทศ

อกไก

น้ำมันถั่วเหลือง

กระเทียมสับ

2 ทัพพี

1 ตน

5 ฝก

½ ลูก

4 ชอนกินขาว

1 ชอนชา

1 ชอนชา

100 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

20 กรัม

60 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

เตาเจี้ยวดำเสริมไอโอดีน

น้ำตาลทราย

แปงมันสำปะหลัง

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

ซีอิ๊วดำเสริมไอโอดีน

พริกไทยปน

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

½ ชอนชา

¼ ชอนชา

5 กรัม

5 กรัม

12 กรัม

5 กรัม

2 กรัม

1 กรัม
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วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

5.

ลางผักใหสะอาด หั่นเปนชิ้นพักไว ลางเนื้อไก

หั่นเปนชิ้นพอคำ

ตั้งกระทะใสน้ำมันเล็กนอย นำเสนหมี่ที่ลวก

ลงผัดใหเสนน่ิม ใสซีอ๊ิวดำ ผัดใหเขากัน ตักใสจาน พักไว

ตั้งกระทะใสน้ำมัน ใสกระเทียม เจียวใหหอม

ใสเนื้อไกลงผัดใหสุก ใสน้ำซุป รอใหเดือด

ปรุงรสดวยเตาเจี้ยวดำ น้ำตาลทราย ซีอิ๊วขาว

ใสผักกวางตุง ถั่วแขก มะเขือเทศ รอผักสุก

ละลายแปงมันในน้ำลงไป คนใหทั่ว พอเดือด

ตักราดเสนหม่ีท่ีพักไว  โรยดวยพริกไทยปน กินขณะยังรอน

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

มะเขือเทศ  มีคุณสมบัติชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของเม็ดเลือดขาว
ทำใหรางกายแข็งแรงขึ้น ชวยกำจัดเชื้อโรคไดดีขึ้น 
เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค

Tips...

37.8466.5

คอเลส
เตอรอล

(มิลลิกรัม)

กรดไขมันอิ่มตัว
เชิงซอน

(มิลลิกรัม)

กรดไขมันอิ่มตัว
เชิงเดี่ยว

(มิลลิกรัม)

เสนใยชนิด
ละลายน้ำได

(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

4,635.3 37 0.8 324.5 111.5

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

422

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

65.1

โปรตีน
(กรัม)

17.7

คารโบ
ไฮเดรต
(กรัม)

10.2

ไขมัน
(กรัม)

1,483

กรดไขมัน
อิ่มตัว

(มิลลิกรัม)

1,483

กรดไขมัน
อิ่มตัว

(มิลลิกรัม)
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441 66.3 16.4

11.4 1.4 16.4

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

วิธีทำ

ขาวกลองหุงสุก

เนื้อไกหั่นชิ้น

พริกขี้หนูสับ

ซอสปรุงรสเสริมไอโอดีน

น้ำมันถั่วเหลือง

น้ำตาลทราย

น้ำซุป

กระเทียมสับ

ใบกะเพรา

3  ทัพพี

2 ชอนกินขาว

1 ชอนกินขาว

½ ชอนชา

1 ชอนชา

½ ชอนชา

1/3 ถวยตวง

2 ชอนกินขาว

1 ถวยตวง

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

ขาวผัดกระเทียมกะเพรา
180 กรัม

25 กรัม

  5 กรัม

  2 กรัม

  5 กรัม

  2 กรัม

60 กรัม

15 กรัม

20 กรัม

1.

2.

3.

4.

ตั้งกระทะใสน้ำมัน ผัดกระเทียมกับพริกขี้หนูกอนจนหอม

เติมน้ำซุป จากนั้นใสไกผัดใหเขากัน ตามดวยขาวกลอง

คลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ำตาล ซอสปรุงรส

ผัดจนเขากันดี ใสใบกะเพราผัดจนสุก ตักใสจาน

กินขณะยังรอน

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค
พริก กะเพรา มีสารที่ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค

Tips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)
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ลาบปลาดุก

วิธีทำ

1. 

2.

3.

ยีเนื้อปลาดุกยางใสจานไว

ผสมมะนาว ซีอิ๊วขาว พริกขี้หนูปน ใหเขากัน

ใสเนื้อปลาดุก เคลาใหเขากัน ใสหอมแดง ผักชีลาว

ตนหอม เสิรฟคูกับถั่วฝกยาว และกินกับขาวสวยรอน ๆ

เนื้อปลาดุกยาง

หอมแดงซอย

ขาวคั่วปนละเอียด

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

น้ำมะนาว

พริกขี้หนูปน

ใบผักชีลาว

ตนหอม

ถั่วฝกยาว

2

2

1

2

1

½ - 1

1

1

1

ทัพพี

ชอนกินขาว

ชอนกินขาว

ชอนชา

ชอนกินขาว

ชอนชา

ชอนกินขาว

ชอนชา

ทัพพี

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

152 12.7 5.8 8.3 783.0

31 415.3 845.5 0.2

ปลาดุก มีซีลีเนียมสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน
(กรัม)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

กรดไขมัน
อิ่มตัว

(มิลลิกรัม)

คอเลส
เตอรอล

(มิลลิกรัม)

เสนใยชนิด
ละลายน้ำได

(กรัม)

กรดไขมัน
ไมอิ่มตัว
เชิงซอน

(มิลลิกรัม)

กรดไขมัน
ไมอิ่มตัว
เชิงเดี่ยว

(มิลลิกรัม)
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แกงใบยานางสารพัดเห็ด

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

ใบยานางแก

เห็ดฟาง

เห็ดนางฟา  

เห็ดหูหนูขาว   

เห็ดหอมสด  

ยอดผักหวาน  

บวบหอม 

20 ใบ

10 ดอก

1 ขีด

1 ขีด

10 ดอก

2 ขีด

1 ลูก

20 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

40 กรัม

ใบแมงลัก  

ตะไครหั่นแฉลบ  

ใบมะกรูด 

ขาหั่น  

หอมแดงบุบ

พริกสดสีแดงบุบ  

น้ำปลาเสริมไอโอดีน

2 กิ่ง

2 ตน

10 ใบ

1 ทอน

2 หัว

3 เม็ด

1 ชอนกินขาว

8 กรัม

16 กรัม

4 กรัม

8 กรัม

8 กรัม

20 กรัม

15 กรัม
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วิธีทำ

1. 

2.

3.

4.

ขยำใบยานางกับน้ำเปลา 2 ถวยใหน้ำมีสีเขียว

กรองดวยผาขาวบาง นำน้ำที่ไดใสหมอตั้งไฟ

ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด หอมแดง และ

พริกสดคนใหเขากันพอเดือด

ใสบวบ เห็ดตาง ๆ ยอดผักหวาน และใบแมงลัก

รอจนสุกเดือด ปรุงรสดวยน้ำปลา คนใหเขากัน

ยกลง กินกับขาวสวยรอน ๆ

68 12.8 3.5 0.4

375.8 3.0 34.3 384.9

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เห็ดหอม มีวิตามินดีสูง ชวยใหกระดูกแข็งแรง เสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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238 29.1 13.9 7.4

52.5 319.0 420.5 2.0

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

ขาวกลองตมหมูทรงเครื่อง

วิธีทำ
1. 
2.

3.

นำขาวกลองมาตมใหสุกนิ่ม เมล็ดบานเล็กนอย
ตมน้ำซุปกระดูกหมู พอเดือดใสหมูสับปนเปนกอนเล็ก ๆ
แครอท กานคะนา เห็ดหอม ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว
พริกไทยปน ตามดวยขาวกลอง พอเดือดใสไขไก ยกลง
เทใสชาม โรยหนาดวยขิง ขึ้นฉาย ผักชี กินขณะยังรอน

ขาวกลองสุก
เนื้อหมูแดงสับ
ไขไก
ขิงออนซอย
ขึ้นฉายหั่นละเอียด
เห็ดหอม
แครอท
กานคะนา
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน
พริกไทยปน
น้ำซุปกระดูกหมู

6 ทัพพี
4 ชอนกินขาว
4 ฟอง
4 ชอนกินขาว
4 ชอนกินขาว
4 ชอนกินขาว
4 ชอนกินขาว
4 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
1 ชอนชา
3 ถวยตวง

360 กรัม
80 กรัม

200 กรัม
20 กรัม
20 กรัม
20 กรัม
20 กรัม
20 กรัม
15 กรัม
4 กรัม

600 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

เนื้อหมูสันใน มีสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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เห็ดหอมโรยงา

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

เห็ดหอมแหงดอกใหญ
แครอทหั่นลูกเตาเล็ก
แปงทอดกรอบ
ผักกาดหอม
น้ำตาลทราย
ขิงสับ
แปงมันสำปะหลัง
งาขาวคั่ว
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน
น้ำมันพืช

10 ดอก
1 ชอนกินขาว
2 ชอนกินขาว
1 ตน
1 ชอนชา
1 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
1 ชอนกินขาว
2 ชอนกินขาว

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

วิธีทำ
1. 

2.

137 15.4 7.0 3.1 25.3 1.0 0.2 4.7 1.625.9

นำเห็ดหอมแชน้ำใหนิ่ม หั่นเปนเสน
จากนั้นนำไปหมักดวย ซีอิ๊วขาว ½ ชอนกินขาว
น้ำตาลทราย ½ ชอนชา หมักไวประมาณ 3 นาที
แลวนำไปคลุกกับแปงทอดกรอบ จากนั้นนำไปทอด
น้ำมันรอนปานกลาง (ระหวางทอดใหเขี่ยเห็ดใหแยกกัน) 
จากนั้นนำมาพักไว
ตั้งน้ำมันเจียวขิงใหหอมจากนั้นใสแครอท ใสน้ำ ½ ถวย
ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำตาลทราย เติมแปงมันสำปะหลัง
ละลายน้ำ คลุกเคลาพอขน เสร็จแลวราดบนเห็ดทอด
ที่วางรองดวยผักกาดหอม โรยดวยงาขาวคั่ว
กินกับขาวสวยรอน ๆ

เห็ดหอม มีวิตามินดีสูง ชวยใหกระดูกแข็งแรง เสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรคTips...

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คารโบ
ไฮเดรต
(กรัม)

พลังงาน
(กิโล

แคลอรี)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี
(มิลลิกรัม)

ไนอะซิน
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ
(ไมโครกรัม)
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คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

แกงจืดฟกเขียวหมูสับ

วิธีทำ
1. 

2.

3.

4.

นำฟกเขียวมาปอกเปลือก ควานไสออก
หั่นเปนชิ้นขนาด 1 นิ้ว
นำเห็ดหอมแชน้ำจนนิ่ม แลวหั่นเปนเสน  สับหมูสันใน
ปนเปนกอน               
นำน้ำซุปตั้งไฟพอเดือด ใสรากผักชี กระเทียม
ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว ใสหมูสับปนกอน
ใสฟกเขียวตมจนฟกนุม และเห็ดหอมรอเดือดยกลง
เวลาเสิรฟโรยดวยผักชีและพริกไทยปน ใบขึ้นฉาย
กินกับขาวสวยรอน ๆ  

ฟกเขียว
หมูสันใน
ผักชี
พริกไทยปน
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน
กระเทียม
รากผักชี
เห็ดหอม
น้ำซุป

2 ถวยตวง
1 ขีด
2 ตน
1 ชอนชา
1 ชอนกินขาว
2 ชอนกินขาว
4 ราก
3 ดอก
4 ถวยตวง

160 กรัม
80 กรัม
20 กรัม
4 กรัม

15 กรัม
20 กรัม
20 กรัม
20 กรัม

800 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

63 8.0 6.1 0.8

304.5 2.2 24.9 316.2

เนื้อหมูสันใน มีสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

แกงจืดสามสหาย

วิธีทำ
1. 

2.

นำเนื้อปลา ไก และกุงลวก ที่หั่นบาง ๆ วางซอนกัน
หอดวยใบกะหล่ำปลีที่ลวกแลว แลวมัดเขาดวยกัน
 ดวยใบตนหอมลวก
ใสน้ำลงในหมอ ตั้งไฟพอเดือด ใสรากผักชี
กระเทียมที่โขลกแลวลงไป ตามดวยใสกะหล่ำปลี
ที่มัดแลว ลงในหมอตมพอเดือดอีกครั้ง ใสแครอท
ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว โรยหนาดวยตนหอม
ผักชีตักใสถวย กินกับขาวสวยรอน ๆ

เนื้อปลา หั่นบาง ๆ
กุงผาครึ่งตัวตามยาว
เนื้อไกหั่นบาง ๆ 
รากผักชีโขลกละเอียด
กระเทียมโขลกละเอียด
ตนหอม 
ผักชี
กะหล่ำปลี
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน
แครอท

1 ขีด
8 ตัว
1 อก
3 ราก
2 ชอนกินขาว
1 ตน
1 ตน
1 หัว
1 ชอนกินขาว
2 ชอนกินขาว

100 กรัม
80 กรัม

100 กรัม
12 กรัม
20 กรัม
40 กรัม
20 กรัม

280 กรัม
15 กรัม
20 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

116 7.2 13.6 3.5

359.3 2.3 95.2 264.7

กุง มีแรธาตุสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 

เนื้อไก มีแรธาตุซีลีเนียมและสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

Tips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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กวยเตี๋ยวไกฉีกใสโหระพา

337 49.5 16.9 7.8

127.4 457.6 434.9 3.8

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

วิธีทำ

1. 

2.

3.

อกไกตมจนสุก ฉีกเปนเสนฝอย
น้ำตมไกทำเปนน้ำซุปปรุงรสซีอิ๊วขาว
ลวกเสนกวยเตี๋ยว  คลุกกระเทียมเจียว ลวกถั่วงอก
หั่นผักเตรียมไว
นำถั่วงอก เสนกวยเตี๋ยว อกไกวางในชาม
โรยดวยผักกาดหอม ใบโหระพา ราดดวยน้ำซุป
กินขณะยังรอน

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก

อกไกตม

ถั่วงอกดิบ

ผักกาดหอมสด

ใบโหระพา

น้ำมันถั่วเหลือง

กระเทียบสับละเอียด

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

2 ทัพพี

2 ชอนขาว

1 ทัพพี

1 ทัพพี

1 ทัพพี

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

80 กรัม

40 กรัม

67 กรัม

62 กรัม

40 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

เนื้อไก มีแรธาตุซีลีเนียมและสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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126 3.8 11.6 7.1

123.0 330.7 565.7 2.5

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

แกงจืดแตงกวายัดไสไกสับ

วิธีทำ

1. 
2.
3.

4.

ลางแตงกวาใหสะอาด หั่นครึ่งแลวควักไสออก
โขลกรากผักชี  กระเทียมใหละเอียด
เอาเน้ือไกสับผสมกับกระเทียม รากผักชีท่ีโขลกรวมกันไว
ยัดเขาในแตงกวาจนเต็ม
ตั้งไฟตมน้ำจนรอนใสแตงกวาที่ยัดไสไก แลวปรุงรสดวย
น้ำปลา โรยตนหอมและผักชี กินกับขาวสวยรอน ๆ

แตงกวาหั่นเปนแวน

ไกสับ

พริกไทยปน

ซอสถั่วเหลืองเสริมไอโอดีน

รากผักชี

กระเทียม

ตนหอม

ผักชี

2 ลูก

1 อกใหญ

1 ชอนชา

3 ชอนชา

3 ราก

1 หัวเล็ก

1 ตน

1 ตน

160 กรัม

120 กรัม

4 กรัม

15 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

เนื้อไก มีแรธาตุซีลีเนียมและสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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แกงจืดผักหวานไกสับ

วิธีทำ

1. 

2.

3.

สันในไก สับใหละเอียด ปรุงรสดวยเครื่องปรุง

(พริกไทย รากผักชี กระเทียม ซีอิ๊วขาว) ปนเปนกอน 

ตมน้ำเปลาในหมอใหเดือด ใสไกสับตมใหสุก

(ชอนฟองทิ้งดวย) 

ใสผักหวาน ปรุงรสดวยเกลือเสริมไอโอดีน และซีอิ๊วขาว

พอเดือดยกลง กินกับขาวสวยรอน ๆคุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

83 6.2 4.3 4.7 76.5 17 0.8 0.12 0.1 56.7 1,091.791.9

สันในไก 

ยอดผักหวาน

น้ำเปลา

เกลือเสริมไอโอดีน 

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

4 ชิ้น

6 ถวยตวง

2 ½ ถวยตวง

½ ชอนชา

1 ชอนชา

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

พริกไทย 

รากผักชี 

กระเทียม 

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

1/8 ชอนชา

1 ราก

2 กลีบ

1 ชอนชา

เครื่องปรุงสันในไกสับ 

เนื้อไก มีแรธาตุซีลีเนียมและสังกะสีสูง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันTips...

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คารโบ
ไฮเดรต
(กรัม)

พลังงาน
(กิโล

แคลอรี)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

วิตามินบี 1
(มิลลิกรัม)

เหล็ก
(มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี
(มิลลิกรัม)

เบตา
แคโรทีน

(ไมโครกรัม)

วิตามินเอ
(ไมโครกรัม)
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415 54.0 17.3 14.4

586.3 5.0 79.3 468.7

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

วิธีทำ

1. 

2.

ใสน้ำมันลงในกระทะตั้งไฟกลาง ใสกระเทียม
พริกขี้หนูผัดใหหอม ใสไกผัดพอสุก ใสหอมหัวใหญ
มะเขือเทศ
ปรุงรสดวยน้ำปลา ใสใบกะเพรา ผัดพอใหสุก
ตักราดบนขาวสวยรอน ๆ กินกับแตงกวาสด

ขาวกลอง
เนื้อไกสับหยาบ ๆ
กระเทียมโขลกละเอียด
พริกขี้หนูโขลกหยาบ
ใบกะเพราเด็ดเปนใบ
น้ำมันถั่วเหลือง
หอมหัวใหญ
มะเขือเทศ
น้ำปลาเสริมไอโอดีน
แตงกวา (กินแกลม)

2 ½ ทัพพี
½ ขีด
2 ชอนชา
6 เม็ด
2 กิ่ง
1 ชอนชา
1 ชอนกินขาว
1 ลูก
1 ชอนชา
5 ลูก

150 กรัม
50 กรัม
10 กรัม
3 กรัม

10 กรัม
5 กรัม

10 กรัม
20 กรัม
5 กรัม

40 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

ขาวกลองราดกะเพราไกสมุนไพร

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค

พริก กะเพรา มีสารที่ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค

Tips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

58



63 5.5 1.7 3.8

15.5 221.5 306.7 2.2

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

วิธีทำ

1. 

2.

3.

นำผักทุกชนิดมาลางใหสะอาด แลวหั่นเปนชิ้นพอคำ

นำดอกกะหล่ำ แครอท บรอกโคลี ท่ีห่ันแลวมาลวกน้ำรอนพอสุก

แลวนำขึ้นแชน้ำเย็นทันที ทิ้งไวสักครูคอยยกขึ้นใหสะเด็ดน้ำ

ตั้งกระทะ ใสน้ำมันลงไป นำกระเทียมสับละเอียดใสลงไป

เจียวใหหอม ใสผักท่ีลวกเตรียมไว จากน้ันตามดวยมะเขือเทศ

และพริกหวานสีเหลือง ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว

เสริมไอโอดีน คลุกเคลาใหเขากัน ตักใสจาน

กินกับขาวสวยรอน ๆ 

ดอกกะหล่ำ
พริกหวานสีเหลือง
มะเขือเทศ
แครอท
บรอกโคลี
กระเทียม
น้ำมันถั่วเหลือง
ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

½ ถวยตวง
1 ถวยตวง
1 ถวยตวง
1 ถวยตวง
½ ถวยตวง
1 ชอนกินขาว
4 ชอนชา
1 ชอนกินขาว

40 กรัม
80 กรัม
80 กรัม
80 กรัม
80 กรัม
10 กรัม
20 กรัม
15 กรัม

สวนประกอบสำหรับ 4 คน 

ผัดผัก 5 สี

ผักหลากสี มีสีสันชวยใหนากิน และชวยชะลอความเสื่อมของเซลลในรางกาย เสริมสรางภูมิตานทานโรคTips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปตัสเซียม
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)
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กวยเตี๋ยวคั่วไก

วิธีทำ

1. 

2.

3.

เจียวกระเทียมกับน้ำมันพอหอม ใสไกลงผัดพอสุก

ใสเสนใหญ ไขไก มะเขือเทศ ผัดจนเขากัน

ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว 

ผัดจนสุก ตักใสจาน รองดวยผักกาดหอม

กินขณะยังรอน

เสนใหญ

เนื้อไก

ไขไก

มะเขือเทศ

กระเทียม

น้ำมันถั่วเหลือง

ซีอิ๊วขาวเสริมไอโอดีน

ผักกาดหอม

3 ทัพพี

3 ชอนกินขาว

1 ฟอง

2 ลูกกลาง

1 หัวเล็ก

2 ชอนชา

1 ชอนชา

ตามชอบ

150 กรัม

30 กรัม

50 กรัม

80 กรัม

15 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

-

สวนประกอบสำหรับ 1 คน 

คุณคาทางโภชนาการ สำหรับ 1 คน

370 17.4 31.0 19.7 3,163.4

241.9 6,136.9 4,457.5 0.1

เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันโรค
ผักกาดหอมสด ชวยเพิ่มรสชาติ และไดวิตามินซี มีสารเบตาแคโรทีนสูง
ชวยตอตานการเกิดสารที่ทำใหรางกายเสื่อมสภาพ

Tips...

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน
(กรัม)

คารโบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

กรดไขมัน
อิ่มตัว

(มิลลิกรัม)

คอเลส
เตอรอล

(มิลลิกรัม)

เสนใยชนิด
ละลายน้ำได

(กรัม)

กรดไขมัน
ไมอิ่มตัว
เชิงซอน

(มิลลิกรัม)

กรดไขมัน
ไมอิ่มตัว
เชิงเดี่ยว

(มิลลิกรัม)

60



เอกสารอางอิง

1. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คูมือมาตรการและแนวทางในการดูแลดานอนามัยสิ่งแวดลอมในสถานการณการ

    ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19). กรมอนามัย; 2563.

2. กิตติยา สมยาภักดี และโสบุญชัย กิตติเสรีบุตร อาหารแชเย็น (Chilled Foods). โครงการศูนยบริการขอมูลเกี่ยวกับ

   ความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร ( E-Center For Food Safety) ภาควิชาเทคโนโลยีการอาหารและโภชนศาสตร

    คณะเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยมหาสารคาม; 2545

3. ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร “กินตานภัยโควิด-19” สัมภาษณทางวิทยุรัฐสภา FM 87.5 MHz วันที่ 13 เมษายน 2563

    เวลา 10.10 - 10.25 น. 

4. คณะกรรมการจัดทำขอกำหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจำวันสำหรับคนไทย. ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับ

    ประจำวันสำหรับคนไทย พ.ศ.2563. กรุงเทพฯ:  เอ.วี.โปรเกรสซีฟ; 2563.

5. ทิพรดี คงสุวรรณ, อัญชลี ศิริกาญจนโรจน, สุพรรณี ชางเพชร. เมนู 7 วัน สำหรับผูสูงอายุ. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย

    กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ); 2562.

6. นันทยา จงใจเทศ. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย

    (Food Composition Table of Thai Foods). กรุงเทพฯ: องคการสงเคราะหทหารผานศึก; 2561.

7. พรเลขา บรรหารศุภวาท, วิไลลักษณ ศรีสุระ, นฤมล ธนเจริญวัชร. เมนูไข สำหรับอาหารกลางวันเด็กนักเรียน. สำนักโภชนาการ

    กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข; 2561.

8. พิมพเพ็ญ พรเฉลิมพงศ และนิธิยา รัตนปนนท. การแชเยือกแข็ง. [อินเตอรเน็ต]. 2563[เขาถึงเมื่อ 24 มี.ค. 2563].

    เขาถึงไดจาก:  http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2989/การแชเยือกแข็ง-freezing.

9. พิมพเพ็ญ พรเฉลิมพงศ และนิธิยา รัตนปนนท. Frozen seafood/อาหารทะเลแชเยือกแข็ง. [อินเตอรเน็ต]. 2563

    [เขาถึงเมื ่อ 24 มี.ค. 2563]. เขาถึงไดจาก:  http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1901/

    frozen-seafood-อาหารทะเลแชเยือกแข็ง.

61



เอกสารอางอิง

10. ภาควิชาฟสิกส คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล. เคร่ืองควบคุมอุณหภูมิ: ระดับความเย็นของตูเย็น

    มีกี่ระดับ. [อินเตอรเน็ต]. 2563[เขาถึงเมื่อ 24 มี.ค. 2563]. เขาถึงไดจาก: http://www.rmutphysics.com/charud/

    scibook/physcis-for-everyday/physics-for-everydayuse-content/41-60/indexcontent51.htm.

11. วสุนธรี เสรีสุชาติ และคณะ. กินเค็มนอยลงสักนิด พิชิตโรคความดันฯ. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.

    พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ); 2561.

12. วสุนธรี เสรีสุชาติ และคณะ. เมนูคูครัวอาหารเจสูสุขภาพ. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.

    กรุงเทพฯ: องคการสงเคราะหทหารผานศึก; 2562.

13. วสุนธรี เสรีสุชาติ และคณะ. อ่ิม อรอย ไดสุขภาพสไตลเบาหวาน. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.

    พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ); 2561.

14. วิไลลักษณ ศรีสุระ, ทิพรดี คงสุวรรณ และคณะ. คูมือแนวทางการปองกันภาวะสมองเส่ือมสำหรับผูสูงอายุ. สำนักโภชนาการ

    กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: องคการสงเคราะหทหารผานศึก; 2561.

15. วิไลลักษณ ศรีสุระ, ทิพรดี คงสุวรรณ และคณะ. ตำรับอาหารบำรุงสมองผูสูงอายุและอาหารผูสูงอายุมีปญหาการเค้ียว.

    สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ); 2562.

16. วิไลลักษณ ศรีสุระ, วสุนธรี เสรีสุชาติ และคณะ. 25 เมนูชูสุขภาพ ลดหวาน มัน เค็ม. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย

    กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ); 2562.

17. สายพิณ โชติวิเชียร. แนวทางการสงเสริมโภชนาการสำหรับผูติดเช้ือเอชไอวีท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง. สำนักโภชนาการ

    กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. พิมพครั้งที่ 2.กรุงเทพฯ: เอ. วี. โปรเกรสซีฟ. มปป. 

62



ภาคผนวก

63



64



 65



66



67



หลักการเลือกซื้ออาหาร

เลือกรายการอาหารที่งาย สะดวกตอการปรุงประกอบ และมีคุณคาทางโภชนาการ

ควรเปนเมนูที่เสียยาก กินงาย กินไดทุกเพศทุกวัย เชน ขาวสวย ขาวเหนียว เนื้อสัตวแดดเดียว/รวน/ ทอดแหง เชน

เน้ือแดดเดียว หมูรวน ปลาทอดแหง และไขท่ีปรุงประกอบดวยวิธีตางๆ เชน ไขตม ไขพะโล ถ่ัวเมล็ดแหง น้ำพริกตาง ๆ

กินคูกับผัก ตบทายดวยผลไม

การจัดการและดัดแปลงวัตถุดิบที่มีอยู เพื่อใชจัดรายการอาหารใหมีคุณคาทางโภชนาการยิ่งขึ้น เชน นำขาวเหนียวนึ่ง

ผสมกับถั่วตางๆ (ถั่วเขียว ถั่วดำ) งาขาว งาดำ

เลือกซื้อเนื้อสัตวที่มีไขมันนอย เชน ปลาสดตางๆ หมูเนื้อสัน เนื้อไกสวนอก แชแข็งที่อุณหภูมิ ต่ำกวา -18 องศา หรือ

โปรตีนจากพืช เชน โปรตีนเกษตร ฟองเตาหู เห็ดหอมแหง ถั่วดำ ถั่วแดง ถั่วเขียว ถั่วเหลือง  ซึ่งเก็บไวไดนาน

เลือกซื้อผักประเภทหัว เชน กะหล่ำปลี แครอท บรอกโคลี ฟกทอง เนื่องจากเก็บไดนาน

เลือกซื้อผลไมสดที่รสไมหวานจัด เชน มะละกอสุก แกวมังกร ฝรั่ง สาลี่ แบบเปนผลมาปอกกินเอง เพื่อปองกัน

การปนเปอนเชื้อโรค

เลือกซื้อนมสดรสจืดพรองมันเนยหรือขาดมันเนยแบบ UHT และดื่มนมวันละ 1 - 2 แกว หรือ  1 - 2 กลอง

เลือกซื ้อน้ำเปลาบรรจุขวดมีฝาปดสนิท และดื ่มน้ำเปลาที ่สะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เพื ่อรักษาสมดุล

และขับของเสียออกจากรางกาย

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

การจัดการดานอาหารและโภชนาการชวง 14 วัน
ที่ตองอยูบาน

 สถานการณโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 หรือ COVID-19 ระบาด ประชาชนควรอยูท่ีบาน 14 วัน เพ่ือเฝาระวังอาการ

นอกจากจะไมใชของสวนตัวรวมกับผูอื่นแลว ตองเลือกปรุงและกินอาหารใหเหมาะสม ถูกหลักโภชนาการ โดยกินอาหาร

ที่มีประโยชนใหหลากหลาย ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย ไดแก กลุมขาว แปง เชน ขาวซอมมือ

เสนหมี่แหง ขาวเหนียว ซึ่งทำใหอิ่มนานและเก็บไวไดนาน อาหารกลุมนี้เปนกลุมของคารโบไฮเดรตและเปนแหลงของ

พลังงาน ซึ่งจำเปนตอการทำงานของระบบตางๆ ในรางกาย และการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน รวมกับการกินอาหาร

กลุมเนื้อสัตว ผัก และผลไมเพื่อเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน
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วิธีการเก็บอาหาร 

ขาวสารและอาหารแหงตาง ๆ ใหเก็บในที่แหง ในภาชนะที่ปดมิดชิด ระวังมอด มด หนู แมลงสาบ ฯลฯ

ไข เก็บในตูเย็น เอาดานแหลมลงลาง ดานปานขึ้นบน

เนื้อสัตว จำพวก เนื้อหมู เนื้อไก เนื้อวัว ใหลาง แลวหั่นเปนชิ้น แบงใสถุงเปนมื้อ (ขนาดใช 1 ครั้ง) ทำใหแบน

เพื่อเพิ่มพื้นที่การเก็บ มัดปากถุงใหแนน เก็บในตูเย็นชองแชแข็ง

อาหารทะเล เชน กุงสด ปลาหมึกสด ใหลาง และตัดสวนที่ไมใชทิ้งไปกอน แลวแบงใสถุงเปนมื้อ (ขนาดใช 1 ครั้ง)

มัดปากถุง นำไปแชในตูเย็นชองแชแข็ง

ผักใบตาง ๆ เชน ผักชี ตนหอม กะเพรา โหระพา หอดวยกระดาษหนังสือพิมพหรือกระดาษซับน้ำมันแลวใสถุง

มัดปากถุงใหแนน เก็บในชองผัก เมื่อจะใชคอยนำออกมาลาง

ผักประเภทหัว เชน แครอท กะหล่ำปลี บรอกโคลี หอดวยดวยกระดาษหนังสือพิมพ หรือกระดาษซับน้ำมัน

เก็บในตูเย็นชองเก็บผัก เมื่อจะใชคอยนำออกมาลาง

เครื่องแกงที่ตำเอง ใหเก็บใสถุงและมัดปากถุง โดยแบงเปนสวน ๆ ตามปริมาณที่จะใช 1 ครั้ง

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

การจัดการดานอาหารและโภชนาการชวง 14 วัน
ที่ตองอยูบาน

 โดยท่ัวไป ในภาวะท่ีตองซ้ืออาหารเก็บท่ีบานไวหลายวัน มักจะเลือกซ้ืออาหารท่ีเก็บไวไดนาน เชน บะหม่ีก่ึงสำเร็จรูป

อาหารกระปอง อาหารหมักดอง อาหารตากแหง ไขเค็ม ปลาเค็ม กะป ฯลฯ แตอาหารท่ีเก็บไวไดนานเหลาน้ี มักเปนอาหาร

ที่มีการใสเกลือลงในอาหาร ซึ่งใหโซเดียมสูง อาหารที่มีเกลือหากกินมากๆ จะทำใหรางกายไดรับโซเดียมมาก เสี่ยงตอการ

เปนโรคความดันโลหิตสูง และสงผลเสียตอระบบหลอดเลือดและหัวใจ นอกจากนี้การใสผงชูรส ซึ่งมีชื่อทางเคมีวา

โมโนโซเดียมกลูตาเมต ก็เปนแหลงโซเดียม จึงควรงดการปรุงรสดวยผงชูรส และการปรุงรสดวยเคร่ืองปรุงรส เชน ซอสปรุงรส

ซีอิ๊วตางๆ น้ำปลา ซึ่งมีโซเดียมสูงเชนกัน โดยลดปริมาณการใช ควรเลือกอาหารที่สดใหม จะทำใหไดรสอรอย

โดยธรรมชาติ ยกตัวอยางการปรุงตมยำใหมีรสอรอย อาจใสเคร่ืองเทศ เชน ขา ตะไคร ใบมะกรูด พริก เพ่ือใหมีรสอรอยจาก

เครื่องเทศ แทนรสอรอยจากเครื่องปรุงรส ทำใหใสเครื่องปรุงรสนอยลง ลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง

สวนขนมถุง ขนมซอง ขนมขบเคี้ยว ขนมกรุบกรอบทั้งหลายก็มีโซเดียมสูง จึงควรหลีกเลี่ยงในการซื้อขนมเหลานี้มากิน

หากกินผลไมแทนขนม ก็จะทำใหไดสารอาหารที่มีประโยชนมากกวา
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การปรุงประกอบอาหาร

ผลไมที่มีเปลือกหนา เชน แตงโม สมโอ สามารถเก็บไดนานที่อุณหภูมิหอง

ผลไมเปลือกบางและไมมีเปลือก

   กลวย เด็ดเปนลูก เพื่อไมใหสุกเร็ว หอดวยกระดาษหนังสือพิมพ เก็บในตูเย็นชองเก็บผัก 

   สม แอปเปล ฝรั่ง สาลี่ ชมพู ลางแลวเช็ดใหแหง ใสในถุงกระดาษเจาะรู หรือหอดวยกระดาษที่ไมมีลวดลาย

   เก็บในตูเย็นชองเก็บผัก

อาหารที่ไมจำเปนตองแชในตูเย็นเพราะมีอายุการเก็บนาน ไดแก ฟกทอง เผือก มัน มันฝรั่ง หอมหัวใหญ แตงโม

น้ำมันพืช มะเขือเทศ ซอสมะเขือเทศ ของดอง ถาเก็บไวในตูเย็นจะทำใหเสียเร็วกวาอยูขางนอก

8)

9)

10)

การจัดการดานอาหารและโภชนาการชวง 14 วัน
ที่ตองอยูบาน

อาหารประเภทผักสด เนื้อสัตวสด ตองลางทำความสะอาดกอนนำมาปรุง

กอนนำเนื้อสัตวแชแข็งมาปรุงอาหาร ใหนำมาวางไวในชองธรรมดากอนเพื่อใหมีการคลายความเย็น ไมควรนำอาหาร

ที่แชแข็งไปแชในน้ำรอน จะทำใหคุณคาทางอาหารลดลง

ปรุงอาหารใหสุกทั่วถึงดวยความรอน

มีการปกปดอาหารปรุงสำเร็จ และอาหารพรอมบริโภคทุกชนิด

ไมวางอาหารและภาชนะบรรจุอาหารบนพื้นโดยตรง

กินอาหารภายใน 4 ชั่วโมงหลังปรุงสุก

ผูเตรียม ผูปรุงอาหารตองสวมผากันเปอนและหมวกคลุมผมและควรมีผาปดปากขณะปรุง ตักอาหาร

ผูเตรียม ผูปรุงอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุงอาหาร และหลังใชหองสวม

ผูเตรียม ผูปรุงอาหารไมใชมือหยิบจับอาหารปรุงสำเร็จ

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)
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ตัวอยางเมนูอาหารใน 1 วัน ชวงที่อยูบาน

หลักการสั่งอาหาร

ควรเลือกรานที่สะอาด ไดมาตรฐาน  

เลือกเมนูที่ไมหวานจัด ไมมันจัด และไมเค็มจัด 

เนนเมนูอาหารที่ปรุงสุกอยางทั่วถึง หลีกเลี่ยงการกินอาหารดิบหรือ สุกๆดิบๆ 

ควรอุนใหเดือดกอนกินและเทอาหารท่ีอุนเดือดใสจานของตนเอง หลีกเล่ียงการกินอาหารจากถุง หรือกลองท่ีใสอาหาร

มาจากราน 

ไมกินอาหารจานเดียวกันหรือชุดเดียวกันรวมกับคนอื่น

1)

2)

3)

4)

5)

การจัดการดานอาหารและโภชนาการชวง 14 วัน
ที่ตองอยูบาน

อาหารเย็น ขาวกลอง ตมจืดผักกาดขาวไขน้ำ ปลาผัดข้ึนฉาย หรือขาวกลอง แกงสมปลาชอนผักรวม ผัดกะหล่ำปลีกุง

ตบทายดวยฝร่ังคร่ึงผล หรือสมโอ 2 กลีบ

อาหาร

กลางวัน

ราดหนาหมูเห็ดหอม หรือขาวหมูอบกระเทียมพริกไทยใสถ่ัวลันเตา หรือขาวผัดกะเพราไกใสขาวโพดออน

ถ่ัวฝกยาว ตบทายดวยแกวมังกร 6 -8 ช้ินคำ หรือชมพู 2 ผล

อาหาร

วางเชา
นมสดรสจืดพรองมันเนยหรือขาดมันเนย 1 แกว

มันตมขิง 1 ถวยเล็ก หรือขนมจีบหมู 2 ชิ้น พรอมดวยสมเขียวหวาน 1 ผล

หรือแตงโมหั่นสามเหลี่ยม 2 ชิ้น

อาหาร

วางบาย

อาหารเชา ขาวกลองตมหมูใสเห็ด หรือแซนดวิชทูนาผักกาดหอม หรือขาวตมเลือดหมูใสตำลึง 

ตบทายดวย มะละกอ 6 ช้ินคำ หรือกลวยน้ำวา 1 ผล
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ขอแนะนำในการสั่งอาหารที่มีบริการสง (Delivery)

ตองมั่นใจวารานสะอาด อาหารทำสุกใหม

เมนูอาหารที่สั่งครบ 5 หมู ตองมีผัก ไมหวาน ไมมัน ไมเค็ม

เนนสั่งเมนู ตม แกง นึ่ง  อบ น้ำพริกผัก ยางไมไหมเกรียม 

เลี่ยงอาหารทอดน้ำมันลอย เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด ทอดมัน ฯลฯ

ถาผัดน้ำมันตองไมเยิ้ม เชน ถาสั่งผัดผักบุงไฟแดง ไขเจียว ตองสั่งวาไมเอาน้ำมันเยิ้ม

เลี่ยงอาหารที่บูด เสียงาย เชน ลาบ ยำ  อาหารที่มีกะทิ  ขนมจีน สมตำ

สั่งเมนูที่หลากหลาย อยาสั่งเมนูซ้ำซาก 

ระหวางรับอาหาร ใสหนากากอนามัย หรือใหวางอาหารหนาบาน ปองกันการแพรเชื้อ หรือรับเชื้อ

เตรียมเงินพอดี ไมตองทอน หรือโอนเงินผานออนไลน

อาหารที่สั่งทำนานเกิน 3 - 4 ชั่วโมง กอนกินควรอุนอาหารใหเดือด แตถาอาหารยังรอนอยูก็ไมตองอุน

กินอาหารที่ยังรอน ๆ อยู และควรเทอาหารลงในภาชนะสะอาดของแตละคน

กินอาหารจากจาน / ชามของตัวเอง ไมใชภาชนะรวมกับผูอื่น

ถาอาหารท่ีส่ังไมมีผัก ตองกินผักแนม เชน หมูทอดกระเทียม ขาวมันไก ใหกินคูกับแตงกวา ผักกาดเขียว มะเขือเทศ ฯลฯ

ถาอาหารที่สั่งไมมีผลไม ใหกินผลไมหวานนอยตาม เชน มะละกอสุก ฝรั่ง แกวมังกร สาลี่

หลังกิน เก็บและลางภาชนะใหสะอาดทันที ปองกันเชื้อโรคเจริญเติบโต

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

การจัดการดานอาหารและโภชนาการชวง 14 วัน
ที่ตองอยูบาน

 ท้ังน้ี ชวงอยูบาน 14 วัน ควรกินอาหารในสัดสวนท่ีเหมาะสม ครบถวน เพียงพอ และหลากหลาย ลดอาหารหวาน

มัน เค็ม บริโภคผักและผลไมรสไมหวานจัดเปนประจำ ควบคุมน้ำหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ รวมทั้งพักผอนใหเพียงพอ

และออกกำลังกายใหเหมาะสม จะเปนรักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง มีภูมิคุมกันโรค และไมเจ็บปวยงาย
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