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‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)
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™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
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„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß
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‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
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°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
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¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
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¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)
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√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ°´‘·¥π´å ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡ ÷́Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ°´‘·¥π´å ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡ ÷́Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ°´‘·¥π´å ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)

μ√«®√à“ß°“¬‡ªìπª√–®”5
Õ“À“√À≈“°À≈“¬4

°‘πº—°º≈‰¡â3
∑”®‘μ·®à¡„ 2

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìππ‘®1

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë6
7 ‰¡à¡’‡´Á°´å¡—Ë«

8 ‰¡à¡—«‡¡“ ÿ√“

9 ‰¡àμ“°·¥¥®â“

10 ‰¡à°‘πª≈“πÈ”®◊¥¥‘∫

‚√§¡–‡√Áß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’√“¬ß“π°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‚√§
À—«„®‰¥â

§«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß
‚√§¡–‡√Áß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ’¬ßæÕ
™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–≈¥°“√ – ¡·§≈Õ√’ (‰¢¡—π)
„π√à“ß°“¬‰¥â

¢âÕ·π–π”
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—ÈßÊ ≈– 30 π“∑’ ·≈–‡ªìπ·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° „Àâ‡À¡“– ¡μ“¡¥—™π’¡«≈°“¬

§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π
¢Õß√à“ß°“¬μË” ·≈– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√∑”®‘μ„®„Àâ·®à¡„  ™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥
·≈– àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®
∑”„Àâ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ßμâÕß¡“®“°®‘μ„®∑’Ë
‡¢â¡·¢Áß

¢âÕ·π–π”
     ®‘μ·®à¡„  ∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥â«¬°‘®°√√¡

 —π∑π“°“√∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√∑”∫ÿ≠μ“¡«‘∂’
·Ààß»“ π“ ∑—»π»÷°…“ √«¡∂÷ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬
‡¥‘π∑“ß “¬°≈“ß ·≈–¬÷¥À≈—°‡»√…∞°‘®
æÕ‡æ’¬ß

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¡–‡√Áß ¡“°°«à“ 1 „π 3
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑“ß¥â“πÕ“À“√‚¥¬‡©æ“–
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß·≈–‰¢¡—π Ÿß

Õ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‡§Á¡μ“°·Àâß
∑’Ë„ à¥‘πª√– ‘« ‚ª·μ ‡´’¬¡‰π‡μ√∑ ·≈– “√‰π‰μ√∑å
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√‰π‚μ√´“¡’π ´÷Ëß‡ªìπ “√
°àÕ¡–‡√Áß

Õ—ø≈“∑Õ° ‘́π ®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ
∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°·Àâß ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßμ—∫‰¥â

‡π◊ÈÕ —μ«å ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ √¡§«—π ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß

¢âÕ·π–π”

°‘π Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ‰¡à´È”´“° ®”‡®
·≈–„À¡à ¥  –Õ“¥ ª√“»®“°‡™◊ÈÕ√“
≈¥ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥∑’Ë
‰À¡â‡°√’¬¡ ‡π◊ÈÕ —μ«å ’·¥ß ·≈–Õ“À“√
À¡—°¥Õß
À≈’°‡≈’Ë¬ß Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥‘πª√– ‘« ·≈–
‰π‚μ√´“¡’π

°“√μ√«®√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ‰¥â«à“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥„¥ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“√–«—ß‰¥â
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

À“°æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ®– “¡“√∂μ√«®æ∫‰¥â
μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡μâπ ÷́Ëß “¡“√∂√—°…“‰¥â ‡æ√“–¡–‡√Áß
¬—ß‰¡à≈ÿ°≈“¡ ·μà∂â“À≈“¬ Ê ªïμ√«®§√—ÈßÀπ÷Ëß Õ“®
æ∫¡–‡√Áß„π√–¬–≈ÿ°≈“¡´÷Ëß√—°…“¬“° À√◊Õ√—°…“‰¡à‰¥â

°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß‰¡à “¡“√∂‰¥âº≈ 100 %
¥—ßπ—Èπ°“√μ√«®À“¡–‡√Áß„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠

¢âÕ·π–π”
À¡—Ëπμ√«®À“§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ μ“¡
 —≠≠“≥Õ—πμ√“¬ 7 ª√–°“√ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª §«√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªï
‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§¡–‡√Áß

„π º—°º≈‰¡â πÕ°®“°®– ¡’ “√μâ“π¡–‡√Áß ‰¥â·°à
·Õπμ’ÈÕÕ° ‘́·¥π ǻ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ’́ Õ’  “√
‡∫μâ“·§‚√∑’π  “√‰≈‚§ªïπ  “√‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å
À√◊Õ‡√’¬°√«¡Ê «à“ Dietary Cancer Chemopreventive
Agents ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ (Fiber) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
§≈â“¬·ª√ß‰ª°√–μÿâπºπ—ß≈”‰ â„À≠à„Àâ √â“ß‡¡◊Õ°
(Mucous) ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„Àâ°—∫
‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«≈”‰ â„À≠à·≈– ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â

°“√«‘®—¬º—° º≈‰¡â æ∫ “√μâ“π¡–‡√Áß·≈–
°√–∫«π°“√μâ“π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß√–¥—∫‚¡‡≈°ÿ≈À≈“¬™π‘¥
‰¥â·°à ¢‘ß ™“‡¢’¬« Õßÿàπ·¥ß πÈ”º÷Èß °√–‡∑’¬¡
¡–‡¢◊Õ‡∑» ·§√Õ∑ °–À≈Ë”ª≈’ ·≈–∫√Õ§‚§≈’ ‡ªìπμâπ

¢âÕ·π–π”
°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√
„π·μà≈–¡◊ÈÕ À√◊Õ ª√–¡“≥ 500 °√—¡/«—π
(º—°§√÷ËßÀπ÷ËßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ§√÷ËßÀπ÷Ëß) à«π Ÿß (‡¡μ√)2

Body Mass Index (BMI) = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

πÈ”Àπ—°μ—«æÕ¥’ BMI 18.5 - 25
πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª BMI 25 - 30
‚√§Õâ«π BMI ¡“°°«à“ 30

(¥—™π’¡«≈°“¬)
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