
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาเร่ือง การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหมคร้ังนี้ ผูศึกษาได
รวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือนํามาเปนแนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

1 การสรางเสริมสุขภาพ 
- การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
- การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 

2 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
3 กรอบแนวคิดในการศึกษา  

การสรางเสริมสุขภาพ  
คําวา “การสรางเสริมสุขภาพ” เร่ิมใชคร้ังแรกในประเทศไทยเม่ือป พ.ศ. 2542 เพื่อใหมี

ความหมายท่ีกวางและครอบคลุมกวาคําวา “การสงเสริมสุขภาพ” ซ่ึงเปนคําท่ีใชอยูเดิม                   
โดยการสงเสริมสุขภาพจะเนนการดํารงสุขภาพท่ัวไปใหอยูในสภาพดีหรือปรับปรุงใหดีข้ึนและ
หมายถึงงานบริการของบุคลากรสาธารณสุขเพื่อทําใหประชาชนมีสุขภาพดีเปนหลัก (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2542) ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพจึงมีความหมายท่ี
สอดคลองกับการสงเสริมสุขภาพแนวใหมซ่ึงมีความเช่ือมโยงกันโดยเนนท่ีกระบวนการเพิ่ม
สมรรถนะใหคนสามารถควบคุมปจจัยท่ีเปนตัวกําหนดสุขภาพและเปนผลใหบุคคลมีสุขภาพดีรวมถึง
การปรับส่ิงแวดลอมใหเอ้ือตอการมีสุขภาพท่ีดี (สมจิต หนุเจริญกุล, วัลลา  ตันตโยทัย และรวมพร  
คงกําเนิด, 2543) 

อนุกรรมการยกราง พ.ร.บ. สุขภาพแหงชาติ คณะกรรมการปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ 
(2544) ใหความหมายของการสรางเสริมสุขภาพวา การใดๆ ท่ีมุงกระทําเพื่อเสริมสรางใหบุคคล              
มีสุขภาวะทางกาย จิตและสังคม โดยสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล สภาพสังคมและส่ิงแวดลอม    
ท่ีจะนําไปสูการมีรางกายท่ีแข็งแรง สภาพจิตท่ีสมบูรณ อายุยืนยาวและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

นันทา  อวมกุล (2546) นิยามความหมายของการสงเสริมสุขภาพวา หมายถึง กระบวนการ
เพิ่มความสามารถของปจเจกบุคคลหรือกลุมบุคคลท่ีจะเรียนรู เขาใจปญหาสุขภาพ สามารถดูแล
ตนเองหรือแสวงหาบริการหรือดําเนินการเพื่อการมีสุขภาพดี นั่นคือมีภาวะท่ีสมบูรณทางกาย จิต 
และสังคมไมเพียงแตปราศจากโรคและความพิการ 
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องคการอนามัยโลก ใหความหมายของการสรางเสริมสุขภาพวา การสงเสริมใหบุคคล                      
เพิ่มความสามารถในการควบคุมและสรางสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน เพื่อใหบรรลุการมีสุขภาพดี         
ท้ังรางกาย จิตใจและสังคม (อางใน สมจิต  หนุเจริญกุล, วัลลา  ตันตโยทัย และรวมพร  คงกําเนิด, 
2543) 

จากความหมายขางตนสามารถสรุปไดวาการสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง การใดๆท่ีมุงกระทํา
เพื่อสรางเสริมใหบุคคลหรือกลุมบุคคลมุงท่ีจะเรียนรู เขาใจปญหาสุขภาพและสามารถดูแลสุขภาพ
ของตนเองใหมีสุขภาพกาย จิตและสังคมท่ีดีโดยการสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล สภาพสังคมและ
สภาพแวดลอมท่ีจะนําไปสูการมีรางกายท่ีแข็งแรง สภาพจิตท่ีสมบูรณ มีอายุยืนยาวและมีคุณภาพชีวิต
ท่ีดี (อํานาจ   ศรีรัตนบัลล, 2547) 

  การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ การสรางเสริม
สุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เปนการปฏิบัติในการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีถูกตอง เหมาะสม ครบถวน เพียงพอ ตอความตองการของรางกาย ทําใหรางกายนําพลังงาน
ไปใชในการทํางาน เกิดความแข็งแรง    ตานทานโรคและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอได การรูจักเลือก
รับประทานอาหารอยางเพียงพอและไดรับสารอาหารถูกสัดสวนท้ัง คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน 
วิตามินและเกลือแรนั้นจะชวยใหรางกายแข็งแรงและปองกันโรคตางๆได ดังแนวทางการรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2546) ดังนี้ 

หลักขอท่ี 1 กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว                   
การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การรับประทานอาหารหลายๆชนิด 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ หากรับประทาน
อาหารไมครบท้ัง 5 หมู หรือรับประทานอาหารซํ้าๆเพียงบางชนิดเปนประจําทุกวันอาจทําให             
ไดรับสารอาหารบางประเภทไมเพียงพอ หรือมากเกินไป อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหาร
หลายประเภท ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํา และสารอ่ืนๆ เชน ใยอาหาร  
ซ่ึงมีประโยชนตอรางกายทําใหอวัยวะตางๆของรางกายทํางานไดตามปกติ ในอาหารแตละชนิด          
จะประกอบดวยสารอาหารตางๆในปริมาณท่ีมากนอยตางกันซ่ึงไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีมี
สารอาหารตางๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังนั้นในวันหนึ่งๆเราจึงตอง
รับประทานอาหารหลายๆชนิด เลือกรับประทานอาหารขามหมวดประเภทอาหารหรือเกือบท้ังหมด
ของกลุมอาหารเชน ผัก ผลไม ธัญญาหาร เนื้อสัตว ปลา และผลิตภัณฑนมตางๆ เพื่อใหไดสารอาหาร
ครบตามท่ีรางกายตองการ (Savige and others, 1997) ในประเทศไทยไดแบงอาหารออกเปน 5 หมู 
โดยจัดอาหารท่ีใหสารอาหารคลายกันเขาไวในหมูเดียวกัน เพื่อใหสามารถพิจารณาไดวาไดรับ
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ประทานอาหารครบถวนเพียงพอกับความตองการของรางกายหรือไม โดยอาหารหลัก 5 หมู มีดังนี้ 
(คณะจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย, 2541)  

หมูท่ี 1 นม ไข เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหงและงา ซ่ึงจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง 
และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

หมูท่ี 2 ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาล ใหพลังงานแกรางกาย 
หมูท่ี 3 พืชผัก ตางๆเพ่ือเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ 
หมูท่ี 4 ผลไมตางๆเปนแหลงของวิตามินและเกลือแร ใหประโยชนในการเสริมสราง       

การทํางานของรางกายใหเปนปกติ 

หมูท่ี 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว ซ่ึงจะใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
  ดังนั้นในวันหนึ่งๆทุกคนควรจะตองเลือกรับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู ในปริมาณ          
ท่ีพอเหมาะและในแตละหมูควรเลือกรับประทานใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตางๆ ครบตาม         
ความตองการของรางกายอันจะนําไปสูภาวะโภชนาการท่ีดี  

นอกจากนี้การหม่ันดูแลน้ําหนักตัว ถือเปนเคร่ืองบงช้ีสําคัญท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพวาดี
หรือไม ถาน้ําหนักตัวตํ่ากวาเกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกายออนแอ เจ็บปวยงายและ
ประสิทธิภาพการทํางานลดลงกวาปกติ แตหากน้ําหนักมากเกินกวาปกติหรืออวนจะเส่ียงตอการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งบางชนิดได การรักษา
น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ ดังนั้นควรช่ังน้ําหนักตัวอยางนอยเดือนละ 1 คร้ัง 
หากพบวาน้ําหนักตัวนอยควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนใหมากข้ึน ถาน้ําหนักตัวมากควรลด
การรับประทานอาหารลง โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน น้ําตาล นอกจากนั้นควรออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอเพ่ือดูแลรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ 

หลักขอท่ี 2 กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ขาวเปนอาหาร
หลักของคนไทยเปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานสารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก คารโบไฮเดรตและ
โปรตีนโดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซ่ึงเปนขาวท่ีผานการขัดสีนอยถือวาเปนขาวท่ีมี
ประโยชนมากกวาท่ีขัดสีจนขาว เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุและวิตามินใน
ปริมาณท่ีสูงกวา (สมใจ  วิชัยดิษฐ,2540) ท้ังนี้การท่ีคนไทยรับประทานขาวกลองและขาวซอมมือ
นอยกวาขาวขัดขาว เพราะ ความไมเคยชิน หุงตมยาก แข็งกระดาง ขาดการตระหนักถึงประโยชนใน
เร่ืองของสุขภาพท่ีจะไดรับ (อบเชย อ่ิมสบาย, 2551) ซ่ึงหากรับประทานขาวกลองหรือขาวซอมมือ
ควบคูกับอาหารอ่ืนๆท่ีประกอบดวย เนื้อสัตว ไข ถ่ัวเมล็ดแหง ผัก ผลไมและไขมันจากพืชหรือสัตว
จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารอ่ืนๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละม้ือเพิ่มมากข้ึน 
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 ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน หรือบะหม่ีเปนแหลงอาหารท่ีให
พลังงานเชนเดียวกันและสามารถจัดไดวาเปนอาหารจานดวน หรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆทั้งยังมี
ใยอาหารจากผักประเภทตางๆมากกวาอาหารจานดวน หรืออาหารจานเดียวแบบตะวันตก                   
ซ่ึงในแตละวันควรคํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปงท่ีรับประทานเพราะถารางกายไดรับ
เกินความตองการแลวจะถูกเปล่ียนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตางๆของรางกาย เม่ือสะสมมากข้ึน       
จะทําใหเกิดโรคอวนได ดังนั้นการรับประทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปน
บางม้ือ พรอมดวยอาหารอื่นท่ีหลากหลายครบ 5 หมูในสัดสวนเหมาะสมและปริมาณท่ีเพียงพอจึง
เปนส่ิงท่ีพึงปฏิบัติ เพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการท่ีดีและสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณแข็งแรง 

หลักขอท่ี 3 กินผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญ          
ของวิตามินและแรธาตุ ใยอาหาร รวมท้ังสารอ่ืนๆ ท่ีใหพลังงานตํ่า มีสรรพคุณทางยาท่ีแตกตางกัน ซ่ึง
ลวนมีความจําเปนตอรางกายท่ีนําไปสูการมีสุขภาพท่ีดี ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลายเปน
ประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวน ชวยในการขับถาย แกปญหาทองผูกลดการทํางานของลําไส ชวย
ปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง นอกจากนี้ยัง
สามารถปองกันมะเร็งบางชนิดไดโดยเฉพาะมะเร็งในลําไสใหญ  (ปาริชาติ  สักกะทํานุ, 2541) 
ประเทศไทยมีผักและผลไมตลอดท้ังป อีกท้ังวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของไทยในแตละภาค 
นิยมรับประทานน้ําพริกซ่ึงเปนเคร่ืองจิ้มรสจัดคูกับผักพื้นบานในทองถ่ินท้ังผักดิบและผักสุกโดยการ
ตม ลวก ลวกราดกะทิ ผัดและชุบแปงทอด (ฉลาดชาย รมิตานนท, 2545) จึงควรสงเสริมใหมีการ
รับประทานเปนประจําทุกวัน โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียนและวัยรุนซ่ึงรางกายตองการวิตามินและ
แรธาตุเพื่อใชในการเจริญเติบโตและเสริมสรางใหรางกายทุกระบบทํางานไดเปนปกติ 
  พืชผักมีหลายประเภทและรับประทานไดแทบทุกสวน ประเภทผักกินใบ ยอดและกาน เชน 
กระถิน ผักบุง ตําลึง คะนา สายบัว บอน ผักกูด ผักแวน ประเภทกินดอก เชน ดอกกระเจียว            
ดอกกะหลํ่า ดอกโสน ดอกแค ประเภทกินผล เชน บวบ ฟกทอง ถ่ัวฝกยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว        
มะเขือเปราะ กระเจี๊ยบ ประเภทกินราก เชน หัวผักกาด แครอท กระชาย ขม้ินขาว ขิงออน                
พืชผักตางๆโดยเฉพาะผักใบเขียวเปนแหลงวิตามินหลายชนิด เชน กลุมวิตามินซี วิตามินเอ       
รวมท้ังแรธาตุและใยอาหารดวย 
  ผลไม ประเทศไทยมีผลไมท่ีใหผลตลอดท้ังปและไดผลตามฤดูกาล มีท้ังท่ีรับประทานดิบ
และรับประทานสุก มีท้ังรสหวานและเปร้ียวซ่ึงใหประโยชนแตกตางกันไป ผลไมท่ีรับประทานดิบ 
เชน ฝร่ัง มะมวง ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน หรือสมโอซ่ึงมีวิตามินโดยเฉพาะวิตามินซีสูง 
ผลไมรับประทานสุกท่ีมีสีเหลือง เชน มะละกอ หรือมะมวงสุกลวนมีวิตามินเอสูง สําหรับผูมีภาวะ
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โภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการรับประทานผลไมรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย และขนุน                      
เพราะมีน้ําตาลสูง 

เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรงควรรับประทานพืชผักทุกม้ือใหหลากหลายชนิด 
สลับกันไป สวนผลไมควรรับประทานเปนประจําสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะหลังรับประทานอาหาร       
แตละม้ือ รับประทานเปนอาหารวาง และควรรับประทานพืชผักผลไมตามฤดูกาล (นิตยา  ศรีสังวาลย, 
2541) 

หลักขอท่ี 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน 
ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนแหลงโปรตีนท่ีดี ซ่ึงโปรตีนเปนสารอาหารท่ีรางกายจําเปนตองไดรับ      
อยางเพียงพอท้ังคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อ
ท่ีเส่ือมสลายใหอยูในสภาพปกติ เปนสวนประกอบของสารสรางภูมิคุมกันโรคและใหพลังงาน         
แกรางกาย แหลงอาหารโปรตีนท่ีสําคัญ ไดแก 

  ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงาย มีไขมันตํ่า หากรับประทานปลาแทน
เนื้อสัตวเปนประจําจะชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ปองกันโรคความจํา
เส่ือมและมีฤทธ์ิตานการซึมเศราได (ชนิกา  ตูจินดา, 2551) ในเนื้อปลามีฟอสฟอรัสสูงและถา
รับประทานปลาเล็กปลานอยรวมทั้งปลากระปองจะไดแคลเซียม ซ่ึงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง   
นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีนปองกันโรคคอพอกได (ปรียานุช แยมวงษ, 2552) ซ่ึง
ปจจุบันมีปลาทะเลและปลานํ้าจืดใหเลือกบริโภคในรูปแบบท่ีหลากหลายท้ังในรูปของปลากระปอง
และปลาสดที่ไมมีกล่ินคาว  กางนอย เนื้อมากและรสชาติอรอยนํามาประกอบอาหารไดงาย               
(จันทรา   เจรณวาสิน, 2540) 
    เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกประเภทใหโปรตีนแกรางกาย แตการรับประทาน
เนื้อสัตวไมติดมันเปนประจําไมเพียงแตจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนท่ีเพียงพอเทานั้น แตจะทําให              
ลดการสะสมไขมันในเลือดและในรางกายซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพท่ีดี ไขมันในเนื้อสัตว                 
มีท้ังท่ีสังเกตเห็นได เชน หมูสามช้ัน เนื้อสัตวท่ีมีมันเปลวซ่ึงควรหลีกเล่ียงการรับประทาน                       
เปนประจํา นอกจากนี้ยังมีไขมันท่ีแทรกอยูในเนื้อสัตวโดยเฉพาะในเน้ือหมูจะมีไขมันแทรกอยู
มากกวาเนื้อสัตวทุกชนิด  
    ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีมีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินท่ีจําเปนและเปน
ประโยชนตอรางกายหลายชนิด ไขเปนอาหารโปรตีนท่ีราคาถูก หาซ้ือไดงาย ปรุงงายและ
รับประทานงาย ผูใหญท่ีมีภาวะโภชนาการท่ีปกติควรรับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง ท่ีสําคัญควร
รับประทานไขท่ีปรุงสุก ท้ังไขเปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการท่ีไมแตกตางกัน 
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    ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี หางาย ราคาถูกและมีหลากหลายชนิด 
ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑท่ีทําจากถ่ัวเมล็ดแหง 
ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว น้ํานมถ่ัวเหลือง หรือน้ําเตาหูและอาหารท่ีทําจากถ่ัว เชน ถ่ัวกวน ขนมไสถ่ัว
ตางๆควรกินถ่ัวเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวนยิ่งข้ึน
นอกจากนี้ถ่ัวยังใหพลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย (โอวาท  นิติทัณฑประภาศ, 2540)  
    งา เปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหท้ังโปรตีน ไขมัน วิตามิน
โดยเฉพาะวิตามินอีและแคลเซียมจึงควรรับประทานงาเปนประจํา 

หลักขอท่ี 5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย 
ท้ังนมจืดและนมปรุงแตงชนิดตางๆ แรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟน
แข็งแรง นมมีโปรตีน น้ําตาลแลคโตสและวิตามินตางๆโดยเฉพาะวิตามินเอชวยในการมองเห็นและ
บํารุงเนื้อเยื่อ วิตามินบีสองชวยใหรางกายเจริญเติบโตและทําใหเนื้อเยื่อตางๆ ทําหนาท่ีเปนปกติ และ
ชวยใหระบบประสาทไวตอส่ิงเรามากข้ึน (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2549) 
ท้ังนี้ควรเลือกดื่มนมท่ีบรรจุในภาชนะปดสนิท ดูฉลากวันท่ีหมดอายุไมควรดื่มนมท่ีหมดอายุ นมท่ีไม
ผานการฆาเช้ือโรคดวยความรอน นมท่ีกลองชํารุด หรือนมพลาสเจอรไรสท่ีไมไดเก็บในตูเย็นท่ีมี
อุณหภูมิไมเกิน 10 องศาเซลเซียส ท้ังนี้หากดื่มนมแลวเกิดอาการทองอืด ทองเสียใหดื่มนมในปริมาณ
เล็กนอยแลวคอยๆเพิ่มปริมาณเพื่อใหรางกายปรับสภาพโดยควรดื่มนมหลังอาหารและไมดื่มขณะ
ทองวาง วัยผูใหญควรดื่มนมวันละ 1-2 แกว ควบคูกับการออกกําลังกายจะทําใหกระดูกแข็งแรงและ
ชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก โดยเฉพาะในเพศหญิงท่ีเร่ิมเขาสูภาวะหมดประจําเดือนจะมีความ
เส่ียงสูงตอการเกิดโรคกระดูกพรุน (สุชัย เจริญรัตนกุล, 2550) จึงควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียม
สูง ซ่ึงนอกจากนมจะเปนแหลงของแคลเซียมแลว ปลาเล็กปลานอย กุงฝอย ใบชะพลู ใบยอ ใบแค   
ผักกระเฉดหรือผักคะนา เปนตน ถือเปนแหลงอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงแลวยังมีวิตามิน เกลือแรรวมท้ัง
ใยอาหารที่ใหประโยชนตอรางกายอีกดวย (ประไพศรี  ศิริจักรวาล, 2548) 

หลักขอท่ี 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันเปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพใหพลังงาน 
ใหความอบอุนและชวยการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมันคือวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอีและ
วิตามินเค ไขมันและน้ํามันจากพืชและสัตวเปนแหลงพลังงานเขมขนใหกรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย
และทําใหอาหารมีรสชาติดีข้ึน ไขมันในอาหารมีท้ังประเภทไขมันอ่ิมตัวและไขมันไมอ่ิมตัว การ
ไดรับไขมันอ่ิมตัวมากเกินความตองการจะทําใหระดับไขมันในเลือดสูงและเส่ียงตอการเปน
โรคหัวใจขาดเลือด (สิริพันธ   จุลกะรังคะ, 2541) ดังนั้นควรจํากัดปริมาณไขมันอ่ิมตัวโดยการ
ประกอบอาหารดวยวิธีการตม นึ่ง ปงและยางแทนการทอดหรือผัด ซ่ึงเปนอีกหนึ่งวิธีท่ีชวยลด
ปริมาณไขมันในอาหาร(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2552) สําหรับการ
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ประกอบอาหารดวยการทอด ผัด แกงใสกะทิมีสวนทําใหปริมาณไขมันในอาหารเพ่ิมข้ึนจึงควร
รับประทานแตพอประมาณ ไมควรงดเด็ดขาดเพ่ือจะไมใหรางกายขาดไขมัน 

หลักขอท่ี 7 หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ปจจุบันคนไทยนิยมรับประทาน
อาหารรสจัดและใชเคร่ืองปรุงรสกันมากเม่ือเทียบกับอาหารการกินของชาติอ่ืนๆเครื่องปรุงท่ีทําให
อาหารอรอยมีรสชาติเกิดความพึงพอใจตอผูบริโภค หากรับประทานอาหารรสจัดมากเกินไปจนเปน
นิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารที่เปนปญหาและกอใหเกิดโทษตอรางกายมากคือ            
รสหวานจัดและเค็มจัด 
  รสหวานเปนรสที่คนไทยชอบ แมอาหารคาวบางอยางโดยเฉพาะในภาคกลางยังมีการเติม
น้ําตาลดวย น้ําตาลมากับอาหารอ่ืนๆ เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม ทอฟฟ เยลล่ีและขนมอบทุกชนิดรวมถึง
น้ําเช่ือม ตลอดจนการใชน้ําตาลเติมน้ําชา หรือกาแฟทําใหรางกายไดรับพลังงานเพิ่มข้ึน
นอกเหนือจากพลังงานท่ีไดรับจากอาหารแตละม้ือ ดังนั้นควรระมัดระวังการรับประทานน้ําตาลเกิน
ความจําเปนสามารถรับประทานไดอยางมากท่ีสุดไมควรเกินรอยละ 10 ของพลังงานท่ีไดรับจาก
อาหารทั้งหมดในแตละวันควรจํากัดการบริโภคน้ําตาลไมใหเกิน 4 ชอนชาสําหรับผูท่ีตองการ
พลังงาน 1,600 กิโลแคลอร่ีตอวัน 6 ชอนชาสําหรับผูท่ีตองการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอร่ีตอวันและ 
8 ชอนชาสําหรับผูท่ีตองการพลังงาน 2,400 กิโลแคลอรีตอวัน (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2546) เพราะพลังงานท่ีไดจากน้ําตาลสวนเกินจะเก็บสะสมไวในรางกาย         
หากไดรับเปนประจํามีแนวโนมวาจะทําใหเปนโรคอวนได 

 รส เ ค็มในอาหารไทยได จ าก นํ้ าปลาและการใช เ ก ลื อโซ เดี ยมห รือ เก ลือแกง                
เคร่ืองปรุงรสอาหารใหมีรสชาติเค็มท่ีนิยมใชคือน้ําปลา ซอสถ่ัวเหลือง เตาเจี้ยวและยังใชเกลือ        
ในการทําอาหารประเภทหมักดองสําหรับเก็บอาหารไวรับประทานไดนานข้ึน เชน ผักดอง ผลไมดอง 
ไขเค็ม ปลารา ปลาเค็ม เนื้อเค็มและเตาเจี้ยว เปนตน นอกจากนี้เกลือโซเดียมยังแฝงมากับอาหารอ่ืนๆ 
เชน ขนมอบกรอบ ขนมขบเค้ียว ขนมอบรวมท้ังผงชูรสท่ีใชในการปรุงอาหารเพ่ือเพิ่มรสชาติใหกับ
อาหารเทานั้น ซ่ึงหากรับประทานเปนประจําในผูท่ีแพผงชูรสจะมีอาการชาที่ปาก ล้ิน ปวดกลามเนื้อ
บริเวณโหนกแกม ตนคอ หนาอก หายใจไมสะดวก ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียนและกระหายน้ํา            
(ณรงคศักดิ์   อังคะสุวพลา, 2551) ท้ังนี้การรับประทานอาหารรสเค็มท่ีไดจากเกลือโซเดียมมากกวา 5 
กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชาจะมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง (กองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

หลักขอท่ี 8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน สภาพสังคมไทยในปจจุบัน
เปล่ียนเปนสังคมเมืองมากข้ึน มีความเรงรีบในการดําเนินชีวิต พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
เปล่ียนจากการประกอบอาหารภายในครัวเรือนมาเปนการซ้ืออาหารปรุงสําเร็จหรือซ้ืออาหารพรอม
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ปรุงท่ีมีการจัดเตรียมสวนประกอบมากข้ึน อาหารเหลานี้มักมีการปนเปอนและไมสะอาดพอซ่ึงเปน
สาเหตุของอาหารเปนพิษและเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบทางเดินอาหารซ่ึงอาหารปนเปอน                         
มาจากหลายสาเหตุ คือ จากเช้ือโรคและพยาธิตางๆ สารเคมีท่ีเปนพิษ สารปนเปอน หรือโลหะหนัก  
ท่ีเปนอันตราย ทั้งนี้อาจเกิดจากกระบวนการผลิต การปรุงประกอบและจําหนายอาหาร                      
ท่ีไมถูกสุขลักษณะ หรือจากการมีส่ิงแวดลอมท่ีไมเหมาะสม เชน การมีแผงลอยจําหนายอาหาร        
ตามริมบาทวิถีซ่ึงไมสามารถปองกันการปนเปอนได 
  หลักการเลือกรับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน ไดแก การเลือกรับประทาน
อาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลงท่ีเช่ือถือได มีเคร่ืองหมายรับรองคุณภาพรวมถึงเลือกอาหารที่ปรุง
ใหสุกดวยความรอนโดยเฉพาะอาหารประเภทเน้ือสัตว สําหรับผักและผลไมควรเลือกเฉพาะที่ผาน
การลางใหสะอาดแลวเทานั้นประการสําคัญคือตองมีสุขนิสัยท่ีดีในการรับประทานอาหาร            
กอนรับประทานอาหารลางมือดวยน้ําสะอาดและสบูและใชชอนกลางเม่ือรับประทานอาหารรวมกัน
หลายคน (นพวัชร  สมานคติวัฒน, 2545) 

หลักขอท่ี 9 งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีแอลกอฮอล ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลเพิ่มสูงข้ึน มีอุบัติการณของโรคไมติดตออันเนื่องมาจากเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล         
มากข้ึนดวย ซ่ึงการดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจํานั้นมีอันตรายตอสุขภาพทําให
สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน (ช่ืนฤทัย  กาญจนะจิตรา และคณะ, 2546) ดังนี้  

- มีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหติสูง 
- มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคตับแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอลมีฤทธ์ิทําลายเน้ือตับ              

ผูท่ีดื่มเปนประจํามีโอกาสเปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูท่ีไมดื่ม 
- มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะและลําไส โรคมะเร็งของหลอดอาหาร 

ในรายท่ีเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง สวนมากจะเปนโรคตับแข็งและโรคติดเช้ือ เชน ปอดบวม
และวัณโรค เปนตน 

- ในรายท่ีดื่มโดยไม รับประทานขาวและกับขาวมีโอกาสเ ส่ียงตอการเปนโรค                    
ขาดสารอาหารได สวนรายท่ีดื่มพรอมกับแกลมท่ีมีไขมันและโปรตีนสูงจะมีโอกาสเปน
โรคอวนซ่ึงจะมีโรคอ่ืนๆตามมามากมาย 

- มีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธ์ิของแอลกอฮอลจะไปกดสมองบริเวณ               
ศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจจึงทําใหขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพ
การทํางานลดลงและเกิดความประมาททําใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนซ่ึงเปนสาเหตุ    
การตายลําดับตนๆของคนไทยในปจจุบัน 

- กอใหเกิดการสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา 
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ดังนั้น ในรายท่ีดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําควรลดปริมาณใหนอยลงและถาหากงดดื่มได
จะสงผลดีตอสุขภาพ ท่ีสําคัญตองงดดื่มโดยเด็ดขาด หากตองทําหนาท่ีขับข่ี หรือควบคุมยานพาหนะ  

การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ อยางถูกตอง สมํ่าเสมอจะนําไปสูการมีภาวะ
โภชนาการที่ดีซ่ึงเปนพื้นฐานสําคัญของสุขภาพกายท่ีสมบูรณแข็งแรง สุขภาพจิตใจท่ีเขมแข็ง ชวย
เพิ่มภูมิตานทานโรค  ลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเฉียบพลันและโรคเร้ือรัง เพิ่มความตานทานตอ
ความเครียดและความผิดปกติท่ีเกิดจากความเครียด ปองกันการเส่ือมกอนวัย รักษารูปรางและสุขภาพ
มีพลังงานเพียงพอในการทํางานไดอยางเต็มท่ี และมีอายุยืนยาว (ทวีทอง  หงษวิวัฒน, 2541)  

การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนกิจกรรมสําคัญอยางหน่ึง
ของการดํารงชีวิต แตการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ควรมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตอง 
เหมาะสม หลีกเล่ียงการออกกําลังกายท่ีกอใหเกิดการบาดเจ็บโดยการเลือกประเภทการออกกําลังกาย
ใหเหมาะสมตามวัตถุประสงคท่ีตองการสรางเสริมสุขภาพของแตละบุคคล (สุชาติ  โสมประยูร, 
2541) อนงค   บุญอดุลยรัตน (2542) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายวาเปนกิจกรรมของกลามเนื้อที่ทํา
ให ร า งกายม ีส ุขภาพและร ูปร า งด ี เพิ ่มท ักษะและศ ักยภาพในก ีฬาและฟ นฟ ูกล าม เนื ้อ                        
หลังการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย สวนสํานักงานสถิติแหงชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศ
และการส่ือสาร. (2542)  สรุปวาการออกกําลังกายเปนการกระทําการใดๆที่ทําใหมีการเคล่ือนไหว
สวนตางๆของรางกายโดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคมหรือ
เพื่อการแขงขัน การเลน การฝกอาจจะเครงครัดตอกฎกติกาหรือไมก็ไดและมนัส  ยอดคํา (2548) ได
ใหความหมายของการออกกําลังกายวาเปนการประกอบกิจกรรมใดๆที่รางกายหรือสวนตางๆของ
รางกายไดมีการเคล่ือนไหวและมีผลทําใหระบบตางๆของรางกาย เกิดความสมบูรณแข็งแรงและ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ   

จากรายละเอียดขางตนสามารถสรุปไดวาการออกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวออกแรง 
เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกลักษณะ เพื่อฝกใหรางกายไดเคล่ือนไหว ชวยใหกลามเน้ือไดทํางาน 
แข็งแรง และเจริญเติบโต ปอดและหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ผอนคลายความตึงเครียดในใจ
(บันเทิง  เกิดปรางศ, 2540) 

การออกกําลังกายตามขอมูลของ จรวยพร  ธรณินทร (2535) มีวัตถุประสงคหลักดังนี้  
1. การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรง (Health related fitness) เชน วายน้ํา วิ่ง เดิน ข่ีจักรยาน 

โยคะและรํามวยจีน เปนตน เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหระบบตางๆของรางกายทํางานดีข้ึน 
เชน ชวยใหระบบหัวใจ ปอดและระบบการไหลเวียนของรางกายทํางานดีข้ึน ควบคุมปริมาณไขมัน
ในรางกายใหมีสัดสวนท่ีเหมาะสม เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือหรือชวยใหขอตอตางๆ
เคล่ือนไหวไดเต็มท่ี ผลจากการออกกําลังกายจะชวยปองกันและลดความความรุนแรงของโรคตางๆ 
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ท่ีอาจเกิดข้ึนจากความเส่ือสภาพของรางกาย เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง 
โรคอวนและโรคเบาหวาน เปนตน จึงนับวาเปนการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย             
ทุกอาชีพ 

2. การออกกําลังเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย (Performance related fitness) เปนการฝกฝน
รางกายเฉพาะสวนเพื่อทําใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรงทนทาน (Endurance) และมีกําลัง (Power) 
หรือเพื่อใหเกิดความคลองแคลววองไว (Agility) และมีความเร็ว (Speed) เปนการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสําหรับนักกีฬาซ่ึงตองลงแขงขัน หรือเพื่อการฝกสําหรับทหารมากกวาท่ีจะใชสําหรับ
ประชาชนท่ัวไป  

หลักสําคัญของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายท่ีจะมีผลดีตอสุขภาพนั้นตองมี        
ความพอดีท่ีจะทําใหรางกายกระชับและรักษาความกระชับนั้นไวได รัตนวดี  ณ นคร (2538)             
ใหความหมายคําวา กระชับ (F.I.T. : Frequency, Intensity, Time) หรือสมรรถภาพรางกายวาหมายถึง 
ความสามารถสูงสุดในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สัดสวนของรางกาย 
ความแข็งแรง ความอดทนและความออนตัวของกลามเนื้อโดยสมาคมกีฬาเวชศาสตรของสหรัฐ 
(American College of Sports Medicine) ไดกําหนดปริมาณและคุณภาพการออกกําลังกายท่ีสําคัญคือ 
FIT ไดแก ความถี่ (Frequency) ความหนัก (Intensity) เวลา (Time) สําหรับบุคลท่ัวไป ดังตอไปนี้ 
(กรมอนามัย, 2548) 
 ความถ่ี (Frequency) เปนการกําหนดความบอยหรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกายตอวัน 
หรือตอสัปดาห การออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน วันละคร้ังหรือวันเวนวัน ถือเปนการออกกําลัง
กายท่ีเพียงพอ มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพใหกับรางกาย แตหากออกกําลังกายในจํานวนครั้งท่ีนอย
กวานี้จะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแตไมมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
 ความหนัก (Intensity) ดัชนีบงช้ีความหนักของการออกกําลังกายท่ีเพียงพอในแตละคร้ัง         
เปนการสังเกตอยางงายคือ การมีเหง่ือออกท่ัวรางกาย และมีอาการเหน่ือย หอบ แตยังสามารถพูดคุย
กับเพื่อนๆได ถือวาเปนการออกกําลังกายท่ีหนักพอดี ซ่ึงบงช้ีถึงสมรรถภาพความทนทานของหัวใจ 
ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต หากออกกําลังกายเพียงแคเหนื่อยแตไมมีอาการหอบแสดงถึง        
การออกกําลังกายท่ีมีความหนักนอยเกินไปแตหากเหนื่อยจนไมสามารถพูดไดแสดงถึง                 
การออกกําลังกายท่ีหนักมากเกินไป ซ่ึงอาจเปนอันตรายตอรางกายได เนื่องจากการออกกําลังกายจะ
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึนกวาขณะท่ีไมไดออกกําลังกาย ดังนั้นจึงตองกําหนดอัตราการเตน
ของหัวใจไว เรียกวา เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจ (Target Heart Rate : THR) ซ่ึงในแตละคนจะ
ไมเทากันข้ึนอยูกับอายุและวัตถุประสงคของการออกกําลัง โดยผูท่ีเร่ิมออกกําลังกายเปาหมายอัตรา
การเตนของหัวใจควรเพิ่มข้ึนเพียงรอยละ 55 – 65 ของอัตราการเตนหัวใจปกติ แตสําหรับผูท่ีเคย         
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ออกกําลังกายมาแลวและตองการเพิ่มสมรรถภาพความทนทานของปอดและหัวใจใหดียิ่งข้ึน 
เปาหมายอัตราการเตนหัวใจควรเพ่ิมเปนรอยละ 65 – 85 ของอัตราการเตนหัวใจปกติแตเปาหมาย
อัตราการเตนหัวใจไมควรเพิ่มมากเกินไปกวานี้เพราะอาจเปนอันตรายตอระบบหัวใจและสุขภาพได                            
(มนู   วาทิสุนทร, 2541) 

สูตรเปาหมายอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย 
=    อัตราเตนหัวใจสูงสุด x เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจท่ีตองการเพิ่ม 

                   100 
(อัตราเตนหัวใจสูงสุด  =  220 – อายุ(ป)) 

เวลา (Time) การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใชเวลาอยางนอยประมาณ 30-60 นาที          
โดยใหแบงระยะเวลาของการฝกออกเปน 3 ชวง ดังนี้  

  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warming-up) คือ ชวงของการเตรียมความพรอมรางกายกอน
การออกกําลังกายจริง เพื่อสงเสริมใหระยะของการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพสูงข้ึน เพิ่มอุณหภูมิ
ใหกลามเนื้อสงผลใหการประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อยืดและหดตัวดี ข้ึน                
การเคล่ือนไหวขอตอตางๆเปนไปอยางคลองแคลววองไว อีกท้ังยังเปนการปรับการหายใจและเพิ่ม
การไหลเวียนโลหิตไปสูหัวใจ กระดูกและกลามเนื้อ ลดการเตนของหัวใจผิดจังหวะระหวาง              
การออกกําลังกายและเพ่ือเพิ่มออกซิเจนไปสูเนื้อเยื่อตางๆในระยะน้ีควรใชเวลาประมาณ 10-15 นาที 

  2. ชวงเขมขนของการออกกําลังกาย (Endurance exercise) มีเปาหมายเพื่อเพิ่มอัตรา         
การเตนของหัวใจ (THR) ใหข้ึนถึงท่ีตองการประมาณรอยละ 60-80 ซ่ึงเทากับการออกกําลังกาย
ระดับกลาง จากนั้นใหฝกติดตอกันไปนานประมาณ 15-30 นาที เพื่อใหรางกายไดรับประโยชน         
อยางเต็มท่ีจากการออกกําลังกาย การยืดเสนยืดสาย (Stretching exercise) หลังจากฝกอยางเต็มท่ีแลว 
กอนเขาสูชวงการผอนคลายควรมีการยืดเสนยืดสายเพื่อชวยยืดกลามเน้ือหลังการฝก เพิ่มความ
ยืดหยุนใหกับขอตางๆ ลดความตึงเครียดของกลามเน้ือซ่ึงชวยปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได       
ทําใหการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนและทําใหรูสึกผอนคลายข้ึน แตการยืดเสนยืดสาย      
ท่ีรุนแรงเกินไปจะกลายเปนการเพิ่มความตึงใหกับกลามเนื้อไดเชนกัน 

  3. ชวงผอนคลาย (Cooling down) คือ การพยายามใหอวัยวะสวนปลาย คือ มือและ
เทาเคล่ือนไหวตลอดเวลาดวยการเดินชาๆ หรือการวิ่งชาๆ ประมาณ 5 - 10 นาที เพื่อลดระดับการเตน
ของหัวใจใหนอยกวา 100 คร้ังตอนาที ชวงนี้มีความสําคัญตอรางกาย คือ ชวยลดอัตราการเตนของ
หัวใจ ปองกันการเกิดการเตนของหัวใจผิดจังหวะ ลดระดับความดันโลหิต ลดอุณหภูมิและ                  
ลดกรดแลคติกในกลามเน้ือ ปองกันการปวดศีรษะเนื่องจากความตึงเครียดของกลามเน้ือและชวย
รักษาระดับการไหลเวียนของเลือดท่ีไปสูกลามเนื้อ 
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ระยะของการฝกท้ัง 3 ชวงเวลาขางตนนี้ข้ึนอยูกับรูปแบบหรือกิจกรรมของการออกกําลังกาย 
เชน การเดินเร็วตองใชเวลานานกวาการวิ่งเหยาะและการวิ่งเหยาะๆใชเวลานานกวาการกระโดดเชือก 
นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับสภาพของรางกายซ่ึงมีสมรรถภาพดีพอหรือไม  

รูปแบบการออกกําลังกาย   การออกกําลังกายตองมีการปฏิบัติอยางตอเนื่องจริงจัง                  
การออกกําลังกายเม่ือมีเวลาวาง (Leisure-time exercise) สวนใหญเปนการออกกําลังกายท่ีคํานึงถึง
ความเขมแข็งของรางกาย (Health relate fitness) เปนหลัก ซ่ึงสามารถจําแนกได 4 ประเภท ดังนี้              
(มนู  วาทิสุนทร, 2541) 

  1. การออกกําลังกายท่ีไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) เปนการออกกําลังกาย 
ท่ีตองออกแรงมากๆภายในระยะเวลาส้ันๆเพ่ือเพิ่มกําลังและความทนทานของกลามเนื้อ เหมาะ
สําหรับผูท่ีมีสุขภาพดีหรือนักกีฬา เชน การวิ่งเร็ว การกระโดดสูง ยกน้ําหนัก และทุมน้ําหนัก         
เปนตน การออกกําลังกายชนิดนี้ไมกอประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือดและผลทาง            
การสันดาปสารพลังงานโดยใชออกซิเจนนี้จะเกิดกรดแลคติก (Lactic acid) สะสมอยูในกลามเน้ือทํา
ใหเกิดอาการลาและเกิดตะคริวได ดังนั้นผูสูงอายุหรือผูท่ีมีปญหาสุขภาพจึงไมควรออกกําลังกาย
ประเภทน้ีเพราะอาจเปนอันตรายตอการทํางานของหัวใจ ระบบการไหลเวียนโลหิต รวมถึงอาจ
กอใหเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อและขอตอไดงาย  
  2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายท่ีทําให
รางกายเพ่ิมพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนเปนเวลานานพอท่ีจะทําใหปอดหายใจเร็ว
เพื่อใหไดปริมาณอากาศมากท่ีสุด หัวใจเตนเร็วข้ึนและการสูบฉีดโลหิตแรงข้ึนทําใหเลือดในรางกาย
มีการไหลเวียนมากข้ึนและออกซิเจนถูกจายไปยังสวนตางๆของรางกายมากข้ึน  ดังนั้น                        
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจึงมีผลทําใหการทํางานของปอด  หัวใจและหลอดเลือดมี
ประสิทธิภาพมากข้ึนเปนประโยชนตอความสมบูรณของรางกายสูงสุด  เชน  การวายน้ํ า                          
การวิ่งเหยาะๆ  การปนจักรยาน การเดินหรือการเตนประกอบจังหวะเพลง  เปนตน 

  3. การดัดตัวหรือการยืดเสน (Relaxation exercise) เปนการฝกเพื่อควบคุมการ
เคล่ือนไหวของรางกายรวมกับการฝกสมาธิและการหายใจ เพื่อใหเกิดความผอนคลายท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจซ่ึงถาปฏิบัติไดอยางเหมาะสมจะชวยเพิ่มแรงตึงตัวใหกับกลามเน้ือชวยยึดกลามเน้ือ 
และขอตอใหเคล่ือนไหวไดอยางเต็มท่ี การออกกําลังกายชนิดนี้จะใชพลังงานนอยมากแตมีความ
ปลอดภัยปราศจากการกระทบกระแทกจึงเหมาะสําหรับผูสูงอายุหรือผูท่ีไมคุนเคยการออกกําลังกาย
มากอนแตจะมีผลตอการทํางานของหัวใจ ปอดและการไหลเวียนโลหิตในรางกายนอย ชนิด              
การออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบการดัดตัวหรือการยืดเสน เชน การรํามวยจีน หรือไทเกกและ                      
การฝกโยคะ เปนตน 
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   4. การบริหาร (Calisthenics exercise) เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ทนทานของกลามเน้ือ พรอมกับชวยยืดกลามเนื้อและทําใหขอตอเคล่ือนไหวไดคลองตัว เชน         
การแกวงแขน ยืนกมหลังใชมือแตะพื้น วิดพื้นหรือบริหารกลามเน้ือหนาทองโดยการลุกจากทานอน
เปนนั่งในขณะนอนหงาย (sit-up) เปนตน โดยการบริหารรางกายน้ันหากปฏิบัติไดอยางถูกตองจะไม
ทําใหเกิดแรงกระแทกกระท้ันหรือเกิดความเครียดตอขอตอมากนักจึงเหมาะสําหรับผูท่ีไมเคย                  
ออกกําลังกายมากอนหรือผูท่ีมีปญหาทางกระดูกและขออยูเดิมแตจะไมมีผลในการลดนํ้าหนักหรือ
ไขมันสวนเกินในรางกายเนื่องจากเปนการออกกําลังกายท่ีใชพลังงานนอยเวนแตจะใชรวมกับ      
การออกกําลังกายชนิดแอโรบิก 

ประโยชนของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมีประโยชนโดยตรงตอการ
ทํางานของหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนโลหิตรวมท้ังระบบตางๆของรางกายและจิตใจ ทําให
รางกายทํางานไดดีและแข็งแรงข้ึนดังนี้ (ดํารง  กิจโกศล, 2540) 
   1. ระบบไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายติดตอกันอยางนอย 6-12 เดือนทําใหเกิด           
การเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต คือ  

1.1 อัตราการเตนของหัวใจชาลง 
1.2 กลามเน้ือหัวใจมีขนาดโตข้ึน ทําใหหัวใจสูบฉีดเลือดไปเล้ียงรางกาย       

ตอคร้ังไดมากข้ึนถึง 4-5 เทาของคนปกติจึงมีผลทําใหฮีโมโกลบินในเลือด 
สามารถขนสงออกซิเจนไปเล้ียงเนื้อเยื่อของรางกายไดเพิ่มข้ึน 

1.3 คาความดันโลหิตชวงบนและชวงลางลดลง  ทําใหลดการเกิดโรค                
ความดันโลหิตสูง 

1.4 เพิ่มขนาดและความยืดหยุนของผนังหลอดเลือด ทําใหลดการเกิดภาวะ       
เสนเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจแข็งและอุดตันได 

1.5 ชวยเพิ่มระดับไขมัน HDL (High density lipoprotein) แตลดระดับไขมัน 
LDL (Low density lipoprotein) และไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride) ซ่ึงจะ
เปนผลดีตอการปองกันโรหลอดเลือดหัวใจ  

     2. ระบบทางเดินหายใจ   การออกกําลังกายทําใหปอดขยายใหญข้ึนและเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเน้ือท่ีชวยในการหายใจทําใหเพิ่มปริมาณและประสิทธิภาพการระบายอากาศของ
ปอดมากข้ึน 
   3. ระบบกลามเนื้อและกระดูก การออกกําลังกายโดยการยกน้ําหนักทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงของระบบกลามเนื้อชวยเพ่ิมความทนทานใหกับกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาด             
ใหญข้ึน มีการเปล่ียนแปลงของกระดูกเพราะการลงน้ําหนักของกระดูกโดยการออกกําลังกาย เชน 
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การเดิน การวิ่ง หรือการบริหารรางกาย ทําใหกระดูกทุกช้ินในรางกายไดรับแรงถวงน้ําหนักรวมกับ
การเกร็งกลามเน้ือเปนระยะๆโดยจะมีผลตอการเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตท่ีไปเล้ียงสวนของกระดูก
และกลามเนื้อนั้นๆ  
   4. สภาพจิตใจ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกสามารถทําใหรางกายหล่ัง               
สารแหงความสุขหรือเอ็นโดรฟริน (Endorphins) ทําใหเกิดอาการสดช่ืน อารมณดี นอนหลับไดดี        
ลดความตึงเครียดและรูสึกสนุกสนาน ตองการออกกําลังกายมากข้ึน เปนตน 

การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพนั้นเปนการออกกําลังกายท่ีไมเครงครัดแตตองสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ใชวิธีคอยทําคอยไปใหแตละสวนของรางกายไดออกกําลังกาย เคล่ือนไหวเต็มท่ี โดยใน
แตละสัปดาหควรใชกิจกรรมในการออกกําลังกายหลากหลายแบบ และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
อยางนอยสัปดาหละ 3 วันวันละ 30 นาทีและเปนเวลาเดียวกันจึงจะชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง         
มีการเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนใหปอด หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือดรวมไปถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอดวยเปนการชวยสงเสริมสุขภาพปองกันโรค 
และผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน อารมณดี นอนหลับไดดี (สมบัติ  กาญจนกิจ, 2541)  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 วาสนา  สารการ (2544) ไดศึกษาเร่ือง   ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
สตรีท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเส้ือผาสําเร็จรูป กลุมตัวอยางเปนสตรีท่ีทํางานในโรงงาน
อุตสาหกรรมตัดเย็บเส้ือผาสําเร็จรูป อําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 200 ราย เก็บขอมูล
ดวยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางกาย 
และโภชนาการอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม โดยดานกิจกรรมทางกาย กลุมตัวอยางมีความคิดเห็นวา 
การปฏิบัติงานในท่ีทํางานและการทํางานบานถือเปนการเคล่ือนไหวรางกายและออกกําลังกายแลว 
ไมจําเปนตองหาเวลาวางในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางอ่ืนอีก จึงไมมี   การออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ ในขณะท่ีดานโภชนาการกลุมตัวอยางมีความคิดเห็นวาการประกอบอาหารใหครบ 5 หมู 
ในแตละวันนั้นเปนเร่ืองท่ีปฏิบัติไดยาก โดยกลุมตัวอยางมีความสะดวกในการซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ
จากแมคาท่ีขายอาหารในท่ีทํางาน หรือจากตลาดรับประทานมากกวาประกอบอาหารเอง เพราะเปน
การประหยัดเวลา และมีราคาถูกกวา ซ่ึงอาหารปรุงสําเร็จอาจใชสวนประกอบท่ีมีคุณภาพตํ่า และไม
ครบ 5 หมู แตอยางไรก็ตามกลุมตัวอยางยังคงมีความรู ความเขาใจวาอาหารเชามีความสําคัญตอ
รางกายมาก จึงรับประทานอาหารเชาเปนประจําทุกวัน  
 ปยะรัตน  ใจโต (2543) ไดศึกษาเร่ือง   พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของพนักงานบริษัทเอกชน     
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม กลุมตัวอยาง คือ พนักงานบริษัทเอกชนท่ีมีสถานท่ีทํางานอยูในเขต
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เทศบาลนครเชียงใหม สุมตัวอยางแบบแบงช้ันภูมิ จํานวน 382 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม      
ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของพนักงานบริษัทเอกชนในเขต
เทศบาลนครเชียงใหมอยูในระดับดี รอยละ 43.7 โดยกลุมตัวอยางมีความพยายามหาเวลาวางในการ
ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมตางๆ เชน วิ่ง แอโรบิก หรือปนจักรยาน ใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ใหนานกวา 30 นาทีตอคร้ัง ดานการรับประทานอาหาร พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการรับประทานอาหารอยูในระดับดี รอยละ 76.4 โดยกลุมตัวอยางมีการรับประทาน
อาหาร 3 ม้ือตอวัน เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย มีการประกันคุณภาพ มีเลขทะเบียน
อาหารและยา เปนตน 
 สุจิตตรา  บัวขํา (2545) ศึกษาเร่ือง โภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของ
บุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ กลุมตัวอยางจํานวน 82 คนเก็บขอมูล
ดวยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 
ประการอยูในระดับสูงรอยละ 58.54 ในขณะท่ีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ            
กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 6 รายการ และอีก 9 รายการมีระดับการปฏิบัตินอย  
และพบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางความรูกับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เร่ือง การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวานจัด การดื่มสุรา เบียร และเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
นอกจากนี้ยังพบความสัมพันธระหวางเพศกับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ือง            
การรับประทานผักและผลไม และการดื่มนมดวย 
 สุชาดา  ภัยหลีกล้ีและสมไฉน  นาถภากุล (2544)ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพประชากรวัยทํางานในเขตเทศบาลนครขอนแกน กลุมตัวอยางเปนประชากรวัยทํางาน ท่ีมี
อายุระหวาง 15 – 59 ป ท่ีอาศัยในเขตเทศบาลนครขอนแกน และปฏิบัติงานอยูในวันท่ีทําการ
สัมภาษณ ประกอบดวย กลุมอาชีพ 4 กลุม คือ กลุมนักเรียนนักศึกษา กลุมขาราชการกลุมผูประกอบ
อาชีพภาคอุตสาหกรรมและกลุมผูประกอบอาชีพภาคพานิชยกรรมและบริการรวมทั้งส้ิน 45 คน              
ผลการศึกษาพบวา รอยละ 58.9 ของกลุมตัวอยางท้ังหมดมีการออกกําลังกาย โดยเหตุผลหลักท่ี         
ออกกําลังกาย คือ เพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง เพิ่มสมรรถภาพทางกายและเหตุผลรอง คือ เพื่อพักผอน 
คลายเครียด กิจกรรมการออกกําลังกาย 5 ลําดับแรกท่ีกลุมตัวอยางปฏิบัติ ไดแก วิ่ง วิ่งเหยาะๆ 
แบดมินตัน เดิน และกายบริหาร นอยกวาคร่ึงหนึ่งของกลุมตัวอยางท่ีออกกําลังกาย  ออกกําลังกาย
ตามขอแนะนําการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ในขณะท่ีกลุม
ตัวอยางท่ีไมออกกําลังกายมีเหตุผลท่ีไมออกกําลังกาย คือ ไมมีเวลา   
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 อนันต  ไชยกุลวัฒนา สุภารัตน  จันทรเหลืองและวิพัด  กุมารสิทธ์ิ (2546)ไดศึกษาเร่ือง
ทัศนคติและรูปแบบการออกกําลังกายของสตรีวัยทํางาน อําเภอเลิงนกทา จังหวัดยโสธร เก็บขอมูล
ดวยแบบสอบถาม กลุมตัวอยางเปนสตรีวัยทํางานอายุระหวาง 15-59 ป จํานวน 347 คน ผลการศึกษา
พบวา ทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับดี มีคาเฉล่ีย 4.3 มีความตองการและสนใจ              
ในการออกกําลังกายรอยละ 49.9 กลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก รอยละ 
73.77 รองลงมาคือ เดินเร็ว และวิ่งเหยาะๆ รอยละ 45.53 และ 40.34 ตามลําดับ ในการออกกําลังกาย   
ทุกประเภทอยูในระดับปานกลางถึงหนักดวยความถ่ีมากกวา 3 คร้ังตอสัปดาห และใชเวลาโดยเฉล่ีย
อยางนอย 30 นาทีตอคร้ัง สตรีวัยทํางานสวนใหญออกกําลังกายในชวงเวลาเย็น และใชบริเวณบาน
หรือสถานท่ีพักอาศัยของตนเองเปนสถานท่ีออกกําลังกาย 
 Susanna Ko, Georgia S Guldan and Una Chan (1999) ไดทําการวิจัยนํารองเร่ือง การไดรับ
อาหาร นิสัยการกินและความรูทางดานโภชนาการของวัยผูใหญในประเทศฮองกงท่ีมีอายุระหวาง   
18-60 ป จํานวน 198 คน โดยการสัมภาษณทางโทรศัพท ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ
บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวมากท่ีสุดและบริโภคอาหารประเภทขาวและซีเรียลตํ่าท่ีสุด                 
เม่ือเปรียบเทียบคูมืออาหารเพื่อสุขภาพ มีการบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอตอความตองการ ดื่มนม
นอย นิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูปท่ีมีไขมันจากสัตว โปรตีน และโซเดียมเปนสวนประกอบสูง 
ในขณะท่ีบางคนมีการใชน้ํามันจากพืชประกอบอาหาร อีกท้ังยังไมเคยซ้ืออาหารท่ีขายตามขางถนน   
ท่ีไมไดรับอนุญาตมารับประทาน และไมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 Inoguchi N. Matsuda and others. (2000)  ไดศึกษาเร่ือง สารอาหารท่ีไดรับของหญิง           
วัยทํางานในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนหญิงวัยทํางานท่ีไมสูบบุหร่ีและไมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลในกรุงเทพมหานครจํานวน 52 คน เก็บขอมูลโดยการบันทึกการรับประทานอาหาร 24 
ช่ัวโมง รวมกับการวัดขนาดรางกาย ผลการศึกษาพบวา ปริมาณพลังงานเฉล่ียท่ีไดรับ 1,630                  
กิโลแคลอร่ี ตอวัน โปรตีนท่ีไดรับสวนใหญเปนโปรตีนจากสัตว ในขณะท่ีปริมาณไขมันท่ีรับสวน
ใหญไดจากนํ้ามันพืช โดยกลุมตัวอยางรับประทานอาหารม้ือกลางวันและม้ือเย็นในปริมาณที่เทากัน 
รอยละ 50 ไดรับปริมาณพลังงานจากอาหารประเภทขาวไมเพียงพอตอความตองการ 
 Jennifer C. and others. (2001) ไดทําการวิจัย เปรียบเทียบความแตกตางทางชาติพันธ                 
ตอการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย การออกกําลังกาย และการใชพลังงานของหญิงแอฟริกัน 
อเมริกัน และหญิงผิวขาววัยกอนหมดประจําเดือน โดยการบันทึกการบริโภคอาหาร บันทึกการทํา
กิจกรรมตางๆของตนเอง รวมกับเคร่ืองบันทึกการเผาผลาญพลังงานอัตโนมัติ กลุมตัวอยางเปนหญิง
ผิวขาววัยกอนหมดประจําเดือนจํานวน 97 คน และหญิงแอฟริกันอเมริกันวัยกอนหมดประจําเดือน
จํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา ผูหญิงผิวขาวมีการทํากิจกรรมยามวางนอยกวาผูหญิงแอฟริกัน
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อเมริกัน ในขณะท่ีหญิงแอฟริกันอเมริกันมีการบริโภคไขมัน โปรตีน ใยอาหารและแคลเซียม 
มากกวาผูหญิงผิวขาว ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 Wardle J., Parmenter K. and Waller J. (2002) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความรูดานโภชนาการและ
การบริโภคอาหารของผูใหญในประเทศอังกฤษ มีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธระหวางความรู
ดานโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไขมัน ผัก และผลไมของผูใหญชาวอังกฤษ 
จํานวน 1,040 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา ความรูทางดานโภชนาการมี
นัยสําคัญทางสถิติกับการบริโภคเพื่อสุขภาพ โดยผูท่ีมีความรูดานโภชนาการท่ีดีจะรับประทานผัก
และผลไมมากกวาอาหารประเภทไขมัน  นอกจากน้ันยังพบวา เพศและอายุมีผลตอการเลือก
รับประทานอาหารประเภทไขมัน ผัก และผลไมดวย 
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา 

จากการรวบรวมเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ พบวา วัยทํางานซ่ึงเปนวัยท่ีมีกําลัง และ
พลังในการทํางานสูง มีความมุงม่ันในการสรางฐานะ แตเนื่องจากสภาพรางกายของคนในวัยนี้มี
ลักษณะเส่ือมถอยลง หากมีการสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
และการออกกําลังกายอยางถูกตอง เหมาะสมและสม่ําเสมอ จะนํามาซ่ึงการมีภาวะโภชนาการท่ีดี ซ่ึง
เปนพื้นฐานสําคัญของสุขภาพกายที่สมบูรณแข็งแรง สุขภาพจิตท่ีเขมแข็ง ชวยเพิ่มภูมิตานทานโรค  
ลดความเส่ียงตอการเกิดโรค เพิ่มความตานทานตอความเครียดและความผิดปกติท่ีเกิดจาก
ความเครียด ปองกันการเส่ือมกอนวัย รักษารูปรางและสุขภาพใหมีพลังงานเพียงพอในการทํางานได
อยางเต็มท่ี และมีอายุยืนยาว เพื่อใหดํารงไวซ่ึงภาวะสุขภาพที่ดี ยกระดับความผาสุกของชีวิต และมี
อายุยืนยาว 
 
 
 
 


