
Healthy Food
การขบัเคล่ือนการด าเนินงานพฒันาเมนูชูสุขภาพในร้านอาหาร

บังเอญิ ทองมอญ

นักโภชนาการช านาญการพเิศษ

นักก าหนดอาหารวชิาชพี

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

โครงการสมัมนาเชงิปฏบิตักิาร การพัฒนายกระดบัรา้นาอาหาร Q Restaurant ระดบัพรเีมีย่ม 

วันที ่22 มนีาคม 2565 ณ โรงแรมเลศินมิติร อ าเภอเมอืง จังหวัดชยัภมูิ



พฤตกิรรมสุขภาพวัยท างาน อายุ 15 – 59 ปี 2560 – 2564
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กินผกันอ้ยกว่าวนัละ 5 ทพัพี

เติมเครื่องปรุงรสเค็ม 

ด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน

กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

การนอนไม่เพียงพอ

ไม่แปรงฟันก่อนนอน

ท่ีมา : ระบบเฝา้ระวงัพฤตกิรรมสขุภาพท่ีพงึประสงคว์ยัท างาน ส านกัทนัตสาธารณสขุ กรมอนามยั ปี 2560 - 2564

การดืม่เคร่ืองดืม่รสหวาน 
เตมิเคร่ืองปรุงรสเค็ม 
และการกนิผักน้อยกว่าวันละ 5 ทพัพ ี
มีแนวโน้มลดลง แต่จ านวนยังคงสูง

ประชากรวัยท างานเกนิร้อยละ 70 ทียั่งคงดืม่
เคร่ืองดืม่รสหวานและเตมิเคร่ืองปรุงรสเค็ม
และพบว่าคร่ึงหน่ึงกนิผักไม่เพยีงพอ

การนอนไม่เพยีงพอ มีแนวโน้มแย่ลง โดยประชากรเกอืบคร่ึงนอนไม่เพยีงพอ ตามมาตรฐาน 7 – 9 ช่ัวโมงต่อวัน

พฤตกิรรมการแปรงฟัน มีแนวโน้มดขีึน้ แต่ยังพบประชากรวัยท างาน เกอืบ 1 ใน 3 ไม่แปรงฟันก่อนนอน



สาเหตุจาก NCDs



ทบทวน หลกัการกนิอาหารเพือ่สขุภาพ
ประเทศไทยพบปัญหาทัง้ขาดและเกิน  จะป้องกันและแก้ไขได้อยา่งไร ????

โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหติสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด เส่ียงต่อการเสียชวีติเมื่อตดิเชือ้โควดิ
• กินอาหารไทย เพราะเป็นอาหารทีม่ีประโยชน ์และมีคุณค่าทางโภชนาการ

• กินพอด ีป้องกันโรค สมดุลของสารอาหารและพลังงาน หลากหลาย กินผักมือ้ละ 2 ทัพพี
• กินตามสภาพร่างกายของตนเอง สมดุลร้อน-เยน็ การแพทยท์างเลือก กินจดืยดืชวีติ ไม่ลองไม่รู้
• กินอาหารประเภททอด / ผัดสัปดาหล์ะคร้ัง มือ้อืน่ๆ กินอาหารต้ม น่ึง ย า อบ ตุ๋น แกงส้ม ต้มย า หมก น ้าพริกไม่ผัด 
• ไม่ปรุงรสเพิม่ ทัง้น ้าปลา ซีอิ๊ว  น ้าตาล  ใช้น ้าจิม้น้อยทีสุ่ด เท่าทีจ่ าเป็น

• ดืม่น ้าเปล่า หรือเคร่ืองดืม่หวานน้อย แทนน ้าหวาน
• กินผลไม้รสไม่หวานจัด  ตามฤดูกาลแทนขนม ,มือ้ละ 1 ก ามือ
• งดขนม ทีม่ีแต่แป้ง น ้าตาล กะท ิ ถ้าจ าเป็น !!! ให้เลือกขนมทีผ่่านการรับรองเมนูชูสุขภาพ
• เคีย้วให้ละเอยีด กินแค่อิม่ นอน 4 ทุ่ม จติใจสดใสร่าเริง เบกิบาน พุงยุบ
กรมอนามัยเคร่ืองมือช่วยสร้างส่ิงแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมีภาวะโภชนาการด ี ช่วยสร้างความรอบรู้ และช่วยปรับเปล่ียนพฤตกิรรมวัยท างาน

คอื เมนูชูสุขภาพ และ Healthy Canteen จะเป็นเคร่ืองมือในการสร้างส่ิงแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมีภาวะโภชนาการด ี
ช่วยให้ประชาชน ท าตามหลักการกินอาหารเพือ่สุขภาพ ได้อย่างง่ายดาย

กินพอด ีไม่มีโรค           Food4Health โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ



การด าเนินงาน
พัฒนาเมนูชูสุขภาพ 
ลดหวาน 
ลดมัน
ลดเคม็



เมนชููสขุภาพ หมายถงึ อาหารทีป่ลอดภยัจากเชือ้โรค สารเคม ี

และสารพษิ  มคีณุคา่ทางโภชนาการในปรมิาณและสดัสว่นที่

เหมาะสม ทีก่รมอนามยัแนะน าส าหรบัประชาชนทีต่อ้งการ

ควบคมุน า้หนกั ลดความเสีย่ง NCDs

ความหมาย ของ  เมนูชูสขุภาพ



• เกณฑร์บัรองเมนูชูสขุภาพ  

เมนูชูสขุภาพ ม ี4 ประเภท  คอื อาหารมือ้หลกั ขนม เครือ่งดืม่ ผลไม ้ทีส่อดคลอ้งกบัขอ้ก าหนดการไดรั้บสารอาหารประจ าวัน

ของคนไทยปี 2563 ดงัตารางสรปุเกณฑรั์บรองเมนูชสูขุภาพ

การขบัเคลื่อนการด าเนินงานพฒันาเมนชูสูขุภาพในรา้นอาหาร



เกณฑก์ารรบัรองเมนชููสขุภาพ
1. อาหารประเภทขา้ว และกบัขา้ว/อาหารปรงุส าเร็จ/อาหารจานเดยีว/ย า/กว๋ยเตีย๋ว 

• ท าจากอาหารกลุม่เนือ้สตัว ์ปลา ถัว่ ไข ่เตา้หู ้และผัก

• อาหารกลุม่ขา้ว-แป้ง  2 ทพัพ ีตอ่มือ้ตอ่คน

• ควรเลอืกเนือ้สตัวม์ไีขมนัต า่ ถัว่เมล็ดแหง้ และผลติภณัฑ ์เชน่ ปลา เนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั 
เนือ้สตัวท์ีไ่มแ่ปรรปู  

• ควรเลอืกผักและผลไมท้ีป่ลอดภยัตอ่สขุภาพ เชน่ ผักอนิทรยี ์ผักพืน้บา้น ผักปลอดภยั 
หรอืผักอนามยั มาปรงุอาหาร  ใชผั้กมือ้ละ 2 ทพัพี

• พลงังานไมเ่กนิ 600 กโิลแคลอร/ีมือ้/คน   (วเิคราะหโ์ดยโปรแกรม Food4Health)

• เป็นอาหารทีร่สไมห่วานจัด ไมม่นัจัด และไมเ่ค็มจัด 

• เตมิน ้าตาล ไมเ่กนิ ½ ชอ้นชา หรอืมนี ้าตาลไมเ่กนิ 2 กรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• เตมิน ้ามนั ไมเ่กนิ 2 ชอ้นชา หรอืมไีขมนัไมเ่กนิ 10 กรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• เตมิน ้าปลา ไมเ่กนิ 1 ชอ้นชา เกลอืไมเ่กนิ 1/8 ชอ้นชา หรอืมโีซเดยีมไมเ่กนิ 600 มลิลกิรัม ตอ่มือ้ ตอ่คน

• ใชเ้กลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเสรมิไอโอดนีในการปรงุอาหาร

• ไมใ่ชผ้งชรูส หรอืผงปรงุรส หรอืซปุกอ้น



เกณฑก์ารรบัรองเมนชููสขุภาพ
2. ขนม   แบง่เป็น 2 แบบ คอื  ขนมหวานไทยทีไ่มม่ฉีลาก
โภชนาการ และขนมหวานไทยทีม่ฉีลากโภชนาการ

2.1ขนมหวานแบบไทยทีไ่มม่ฉีลากโภชนาการ  ตอ้งมพีลงังาน
และสารอาหาร ตอ่  1 หนว่ยบรโิภค ดงัตอ่ไปนี ้

- พลงังาน      ไมเ่กนิ 100 กโิลแคลอรี

- ไขมนั          ไมเ่กนิ 3 กรมั

- น า้ตาล        ไมเ่กนิ  6 กรมั 

หรอืไมเ่กนิ  1.5 ชอ้นชา

- โซเดยีม      ไมเ่กนิ 100 มลิลกิรมั

- โปรตนี มากกวา่ 1.8 กรมั

- ใยอาหาร มากกวา่ 0.7 กรมั



เกณฑก์ารรบัรองเมนชููสขุภาพ
2. ขนม 

2.2 ขนมกรบุกรอบ ขนมถงุ ขนมซอง ทีม่ฉีลากโภชนาการ  

ตอ้งมพีลงังานและสารอาหาร ตอ่  1 หนว่ยบรโิภค ดงัตอ่ไปนี้

- พลงังานไมเ่กนิ 100 กโิลแคลอรี

- ไขมนัไมเ่กนิ 3 กรมั

- น า้ตาล  ไมเ่กนิ 6 กรมั 

- โซเดยีม ไมเ่กนิ 100 มลิลกิรมั 

- มสีว่นประกอบกลุม่อาหาร 

กลุม่ขา้ว-แป้ง กลุม่เนือ้สตัว-์ถ ัว่-ธญัพชื-ไข ่ กลุม่ักั  

กลุม่ัลไม ้ กลุม่นม  มากกวา่ หรอืเทา่กบั 4 กลุม่อาหาร



เกณฑก์ารรบัรองเมนชููสขุภาพ
3. เครือ่งดืม่ 

1 แกว้ ไมว่า่จะแกว้เล็ก หรอืแกว้ใหญ ่

- พลงังานไมเ่กนิ 40 กโิลแคลอร ี
ใชน้ ้าตาล ไมเ่กนิ 2.5 ชอ้นชา หรอืไมเ่กนิ 10 กรัม

ตอ่ 1 หน่วยบรโิภค 

- โซเดยีมไมเ่กนิ 40 มลิลกิรัม        

4. ัลไม้

ผลไมร้สไมห่วานจัด ปรมิาณ 1 สว่น  ตอ่หนึง่หน่วยบรโิภค

มนี ้าหนักแตกตา่งกนัไปตามชนดิของผลไม ้



นโยบายพฒันาเมนชููสขุภาพ ลดหวาน ลดมนั ลดเค็ม

กระบวนการรบัรองเมนชููสขุภาพ 

• ขอรบัรองเมนูชูสขุภาพัา่นโปรแกรมรบัรองเมนูชูสขุภาพออนไลน์

• คณุสมบตัขิองรา้นอาหารทีส่ามารถขอใบรบัรองเมนชููสขุภาพ

1. ผา่นการอบรมหลกัสตูรผูส้มัผัสอาหาร 

2. รา้นอาหารผา่นเกณฑต์ามกฎกระทรวงสขุลกัษณะ ปี 2561

3. มเีมนูทีผ่า่นการรับรองเมนูชสูขุภาพ อยา่งนอ้ยรา้นละ 1 เมนู

• ใบรบัรองเมนชููสขุภาพลงนามโดยอธบิดกีรมอนามยั มอีาย ุ1 ปี

• เมือ่ครบ 1 ปี เจา้หนา้ทีจ่ะตรวจสอบเพือ่ตอ่ใบรบัรอง หรอื ยกเลกิใบรบัรอง

• สถานทีต่ดิตอ่เพือ่ขอรบัรองเมนชููสขุภาพ 

- ศนูยอ์นามยัที ่1 – 12 และสถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมอืง 



ตวัอยา่งการใชโ้ปรแกรมรับรองเมนูชสูขุภาพออนไลน ์

รายละเอยีด
เพิม่เตมิ และคลปิ
วดิโีอสอนการใช้

งาน ทางเพจ
Facebook : 
Food4Health
โปรแกรม
โภชนาการ
อจัฉรยิะ



โดย ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั

• คณุสมบตัขิองรา้นอาหารทีส่ามารถขอใบรบัรองเมนูชูสขุภาพ

1.ผา่นการอบรมหลักสตูรผูส้มัผัสอาหาร 

2.รา้นอาหารผา่นเกณฑต์ามกฎกระทรวงสขุลักษณะ ปี 2561

3.มเีมนูทีผ่า่นการรับรองเมนูชสูขุภาพ อยา่งนอ้ยรา้นละ 1 เมนู

• ใบรบัรองเมนูชูสขุภาพมอีาย ุ1 ปี

• สถานทีต่ดิตอ่เพือ่ขอรบัรองเมนูชูสขุภาพ 

- ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

- ศนูยอ์นามัยที ่1 – 12 และสถาบนัพัฒนาสขุภาวะเขตเมอืง 

นโยบายพฒันาเมนชููสขุภาพ ลดหวาน ลดมนั ลดเค็ม



แต่ละหลกัสูตร จะไดเ้รียนอะไรบา้ง
หลักสูตรอาหารและโภชนาการส าหรับผู้รับผิดชอบงานอาหารและโภชนาการ 5 ช่ัวโมง

หน่วยงานทีจ่ัดท าหลักสูตร ส านกัโภชนาการ : กรมอนามยั
ค าอธิบายหลักสูตร
อาหารและโภชนาการส าหรบัผูร้บัผิดชอบงานอาหารและโภชนาการ เป็นหลกัสตูรส าหรบั   
ผูร้บัผิดชอบงานอาหารและโภชนาการ ไดแ้ก่ นกัโภชนาการ พยาบาล นกัวิชาการ
สาธารณสขุ นกัวิชาการสขุาภิบาล นกัวิชาการสง่เสรมิสขุภาพ นกัวิชาการ
สิ่งแวดลอ้ม เนือ้หาหลกัสตูรประกอบดว้ย ความส าคญัของอาหารต่อสขุภาพ หลกัการ
อาหารและโภชนาการเพื่อสขุภาพ หลกัการเลือกซือ้วตัถดุิบ การอ่านฉลากอย่างฉลาด 

หลกัการปรุงอาหาร เครือ่งดื่ม เพ่ือสขุภาพ เกณฑร์บัรองเมนชูสูขุภาพและการเก็บขอ้มลูเพ่ือวิเคราะหแ์ละรบัรองเมนชูสูขุภาพ โปรแกรมค านวณ
ปรมิาณสารอาหาร การรบัรองเมนชูสูขุภาพออนไลนผ์่านโปรแกรม Food4Health การด าเนินงาน Healthy Canteen (โรงอาหาร
ปลอดภยั ใสใ่จสขุภาพ) เกณฑร์บัรอง Healthy Canteen ท าอย่างไรใหร้า้นอาหารผ่านเกณฑร์บัรอง Healthy Canteen การติดตาม
ประเมินผลการด าเนินงานเมนชูสูขุภาพ และ Healthy Canteen
หากท่านสอบผ่านแลว้ ท่านสามารถดาวนโ์หลดใบประกาศนียบตัรไดท้นัที และน าไปพิมพด์ว้ยตวัเอง เป็นหลกัฐานวา่ท่านผ่านการอบรมหลกัสตูรนี ้
แลว้  กรมอนามยัจะไม่มีการจดัส่งใบประกาศนียบตัรไปใหท้่าน เพ่ือลดระยะเวลาการรอคอย และลดความเสี่ยงในการไดร้บัเชือ้โควิด ท่ีอาจติดไปกบั  
ใบประกาศนียบตัร ท่านจึงมั่นใจไดว้่าท่านจะปลอดภยัจากเชือ้โควิดดว้ยการเรยีนผ่านระบบออนไลน ์mooc.anamai



แต่ละหลกัสูตร จะไดเ้รียนอะไรบา้ง
หลักสูตรอาหารและโภชนาการส าหรับผู้ประกอบการร้านอาหาร 2 ช่ัวโมง

หน่วยงานทีจ่ัดท าหลักสูตร ส านกัโภชนาการ : กรมอนามยั
ค าอธิบายหลักสูตร
หลกัสตูรนีเ้หมาะส าหรบัผูป้ระกอบการรา้นอาหาร จะไดเ้รยีนรูถ้ึงความส าคญัของพ่อครวั 
แม่ครวั เชฟ ผูป้รุงประกอบอาหาร และความส าคญัของอาหารตอ่สขุภาพผูบ้รโิภค หลกัการ
อาหารและโภชนาการเพื่อสขุภาพ การเลือกซือ้วตัถดุิบ การอ่านฉลากอย่างฉลาด การ
เตรยีม การลา้ง การปรุงอาหารเพื่อโภชนาการท่ีดี ปรมิาณอาหารท่ีเหมาะสมตอ่คน วิธีการ
ตกัอาหารใหเ้พียงพอตอ่คน เกณฑร์บัรองเมนชูสูขุภาพ โปรแกรมค านวณปรมิาณ
สารอาหาร (ThaiNutriSurvey) หลกัการปรุงอาหาร เครือ่งดื่ม เพ่ือสขุภาพ การปรบั
สตูรอาหารเพื่อสขุภาพ และการรบัรองเมนชูสูขุภาพออนไลนผ์่านโปรแกรม     
Food4Health

หากท่านสอบผ่านแลว้ ท่านสามารถดาวนโ์หลดใบประกาศนียบตัรไดท้นัที
และน าไปพิมพด์ว้ยตวัเอง เป็นหลกัฐานวา่ท่านผ่านการอบรมหลกัสตูรนีแ้ลว้
กรมอนามยัจะไม่มีการจดัส่งใบประกาศนียบตัรไปใหท้่าน เพ่ือลดระยะเวลาการรอคอย และลดความเสี่ยงในการไดร้บัเชือ้โควิด ท่ีอาจติดไปกบัใบ
ประกาศนียบตัร ท่านจงึมั่นใจไดว้่าท่านจะปลอดภยัจากเชือ้โควิดดว้ยการเรยีนผ่านระบบออนไลน ์mooc.anamai



แต่ละหลกัสูตร จะไดเ้รียนอะไรบา้ง
หลักสูตรอาหารและโภชนาการส าหรับผู้ประกอบการร้านอาหาร

หน่วยงานทีจ่ัดท าหลักสูตร ส านกัโภชนาการ : กรมอนามยั
ค าอธิบายหลักสูตร
หลกัสตูรนีเ้หมาะส าหรบัประชาชนทั่วไป ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูถ้ึงความส าคญัของอาหารต่อ
สขุภาพ การประเมินภาวะโภชนาการดว้ยตนเอง และหลกัการอาหารและโภชนาการเพื่อ
สขุภาพ การเลือกซือ้วตัถดุิบ การอ่านฉลากอย่างฉลาด การเตรยีม การลา้ง การปรุงอาหาร 
เพ่ือโภชนาการท่ีดี หลกัการปรุงอาหาร เครือ่งดื่ม เพ่ือสขุภาพ เกณฑร์บัรองเมนชูู
สขุภาพ โปรแกรมค านวณปรมิาณสารอาหาร โปรแกรมโภชนาการอจัฉรยิะ 
Food4Health เพ่ือการดแูลสขุภาพตนเองใหแ้ข็งแรง กินพอดี 
และเลือกกินอาหารนอกบา้นอย่างไรเพ่ือสขุภาพดี

หากท่านสอบผ่านแลว้ ท่านสามารถดาวนโ์หลดใบประกาศนียบตัรไดท้นัที และน าไปพิมพด์ว้ยตวัเอง 
เป็นหลกัฐานวา่ท่านผ่านการอบรมหลกัสตูรนีแ้ลว้
กรมอนามยัจะไม่มีการจดัส่งใบประกาศนียบตัรไปใหท้่าน เพ่ือลดระยะเวลาการรอคอย และลดความเสี่ยงในการไดร้บัเชือ้โควิด ท่ีอาจติดไปกบั
ใบประกาศนียบตัร ท่านจึงมั่นใจไดว้่าท่านจะปลอดภยัจากเชือ้โควิดดว้ยการเรยีนผ่านระบบออนไลน ์mooc.anamai



1. เปิดอนิเตอรเ์น็ต  

2. เขา้ไปที่ google  

3. พมิพค์ าวา่ mooc.anamai

4. เลอืก แถวแรก Mooc.Anamai คอรส์อนามัยออนไลน ์ดังภาพ

ขั้นตอนการเข้าอบรมด้านอาหารและโภชนาการ ผ่านระบบสอนออนไลน ์MOOC.ANAMAI กรมอนามัย

เขา้สู่หนา้นี ้

ถอืวา่เขา้สรูะบบ MOOC.ANAMAI ไดแ้ลว้
ใหส้มคัรขอบญัชีั ูใ้ช ้ดงัหนา้ตอ่ไป

ใช้งานได้ 2 ทาง คือ โทรศัพทม์ือถอื และคอมพวิเตอร์



การสมัครขอบญัชผีูใ้ช ้MOOC.ANAMAI กดทีค่ าวา่ สรา้งบญัชใีหม่



กรอกขอ้มลูใหค้รบถว้น

ช่องนี ้หมายถึงเทศบาลท่ีอาศยัอยู่   ใหเ้ลือกช่ือเทศบาล

• ขัน้ตอนที ่3  ใสอ่เีมล  ทีใ่ชเ้ขา้ Line หรอื facebook อยา่งใดอยา่งหนึง่   
• ตัง้รหสัผา่นใหมไ่ดเ้ลย   8 ตวัอกัษร ตวัเลขหรอืภาษาองักฤษเทา่นัน้
• จดรหสัผา่นไวไ้วก้นัลมื
• กดตกลง

ตรวจสอบ
ข้อมูล
อีกคร้ัง  
ถ้าผิด 
ใหแ้ก้ไขใหม่
กดยนืยัน
และ
ลงทะเบยีน

เสร็จ
เรียบร้อย



มีทัง้ Line  ใชอี้เมล และ facebook

• ใสอ่เีมล เหมอืนตอนทีส่มัคร  
• ใสร่หสัผา่น ใหต้รงกบัทีส่มัครไว ้
• ถา้จ ารหสัผา่นไมไ่ด ้ใหด้รูหสัของตวัเองทีเ่คยจดไว ้
• กดตกลง   ถอืวา่เขา้ระบบเรยีบรอ้ย เตรยีมตวัสมัครเรยีน              

ดงัหนา้ตอ่ไป



เอกสารส าหรบัศกึษาเพิม่เตมิ
กดทีค่ าวา่ สมคัรเรยีน ตรงหลกัสตูรทีต่อ้งการ  
และถา้พรอ้มสามารถเขา้เรยีนไดเ้ลย



เอกสารส าหรบัศกึษาเพิม่เตมิ

หน้าห้องเรียนออนไลน์



ขั้นตอนการได้รับใบประกาศนียบัตรที่แสดงว่าผ่านการอบรม
หลกัสูตรอาหารและโภชนาการ

• เข้าเรียนตามหลักสูตร ผ่านระบบการสอนออนไลน์ MOOC.ANAMAI

• เข้าเรียนครบทุกแผนการเรียน ตอบค าถาม แสดงความคดิเหน็ครบทุกข้อ

• ท าแบบทดสอบหลังเรียน ได้คะแนน 80 % ขึน้ไป

• จ านวนคร้ังการท าแบบทดสอบหลังเรียนไม่จ ากัดจ านวน 

• คร้ังที ่1 ท าแบบทดสอบไม่ผ่าน ต้องรออีก 24 ช่ัวโมง จงึจะท าแบบทดสอบหลังเรียนคร้ังต่อไปได้

• ระหว่างรอ 24 ช่ัวโมง ให้ทบทวนบทเรียนในส่วนทียั่งไม่เข้าใจ หรือไม่ม่ันใจค าตอบใน
แบบทดสอบหลังเรียน



ตวัอยา่งใบประกาศนียบตัร



ขัน้ตอนการใชง้าน Food4Health
ผา่น Smart Phone 

ในการดแูลสขุภาพตนเอง 
โดยการกนิอาหารใหเ้หมาะสม

ส าหรับตนเอง



โปรแกรมโภชนาการอจัฉรยิะ  Food4Health ส าหรบัประชาชน 
ใชง้านัา่น smart Phone และ คอมพวิเตอร์

เพือ่ใชใ้นการควบคมุน า้หนกั และเฝ้าระวงัโรค NCDs ดว้ยตวัเอง  
Self Care  “หมอทีด่ที ีส่ดุ คอืตวัเราเอง”

- ประเมนิความเสีย่งตอ่การเกดิโรค NCDs

- แนะน าปรมิาณอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนั 
รายคน

- ประเมนิัลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

- มขีอ้แนะน าปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ
- แนะน ารา้นอาหารทีม่เีมนูชูสขุภาพ ท ัว่ประเทศ
- แนะน าเมนูอาหารเพือ่สขุภาพ 

(เมนูชูสขุภาพ) 
* มเีมนูอาหารพรอ้มวธิที า สตูรจากครวัอนามยั 
ส าหรบััูท้ ีป่รงุอาหารกนิเอง  
* เมนูทีท่ างา่ยๆ และเมนูเสรมิภมูคิุม้กนัเร ิม่ใชง้านวนัที ่1 ม.ค. 2565

ความสามารถของโปรแกรม



สาธติการใชง้าน Food4Health

กรอกขอ้มลูใหค้รบถว้น ตามจรงิ
เพือ่ประโยชนใ์นการประเมนิภาวะโภชนาการ และการไดร้บัสทิธปิระโยชนต์า่งๆ

กรอกขอ้มลูสว่นตวั
- ชือ่ นามสกลุ 
-วนัเดอืนปีเกดิ
-เพศ
-หมายเลขโทรศพัทม์อืถอื
-น า้หนกั
-สว่นสงู  
-รอบเอว 
-ทีอ่ยู ่
ระดบัการใชพ้ลงังาน 
- เบา ปานกลาง หนกั
*ใสภ่าพถา่ยหรอืไมก็่ได้

1

ลิง้คเ์ข้าใช้งาน Food4Health ส าหรับประชาชน  https://f4h.anamai.moph.go.th

https://f4h.anamai.moph.go.th/


- กดยอมรบั 
การอนุญาต
น าขอ้มลูไป
ท าวจิยัใน
ภาพรวม
- กด
ลงทะเบยีน

ขอ้ความแสดงวา่ ลงทะเบยีนส าเร็จ

2

3

กดทีส่ญัลกัษณ์ ดชันมีวลกาย
เพือ่ดูั ลการประเมนิภาวะโภชนาการ

4

หนา้จอแสดงัลการประเมนิภาวะ
โภชนาการ และความเสีย่งตอ่การเป็นโรค

NCDs

5

กดทีค่ าวา่ ดคู าอธบิาย

6

15 – 12 - 2564

คร ัง้ตอ่ไป ใหก้ดทีต่ ัง้คา่ระบบ
เมือ่ตอ้งการเปลีย่นแปลงขอ้มลู
น า้หนกั รอบเอว



ค าอธบิายความเสีย่งตอ่การเกดิโรค NCDs ใช ้2 เกณฑ์
คอื BMI และ รอบเอวเทยีบกบัสว่นสงู

6

7

9

8

11

กดทีค่ าวา่ ค าแนะน า

รอบเอวปกติ
ตอ้งไมเ่กนิสว่นสงูหารสอง

พลงังานเป้าหมาย ค านวณจาก
BMI และระดบัการใชพ้ลงังาน

1015 – 12 - 2564
15 – 12 - 2564



แนะน าปรมิาณอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนั รายคน

เลอืก ค าแนะน าการกนิอาหาร

11

12
13

ปรมิาณอาหารทีแ่นะน าตอ่วนั

มีข้อความบอกใหรู้้ว่า  น า้มัน น า้ตาล น า้ปลา  
ใน 1 วัน ไม่เกิน  ปริมาณทีก่ าหนด

กนิน้อยทีสุ่ด เทา่ทีจ่ าเป็น

15 – 12 - 2564

ปรมิาณอาหารทีค่วรกนิ ตอ่วนั

ควรกิน
0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

กนิจรงิ



ประเมนิัลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

14

เลอืก มือ้อาหารทีต่อ้งการบนัทกึ

15
เลอืกเครือ่งหมาย +

เลอืกประเภทอาหาร 

กดทีเ่ครือ่งหมาย ˅

16

เลอืกเมนูอาหารทีก่นิ 
และปรมิาณทีก่นิ 

17

15 – 12 - 2564



ประเมนิัลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

-บนัทกึการกนิใหค้รบทกุมือ้ 
-สามารถดเูมนูอาหาร และคณุคา่ทาง
โภชนาการ กอ่นตดัสนิใจกนิ

18



โปรแกรมรวมพลงังาน อาหารกลุม่ตา่งๆ และสารอาหารทีไ่ดร้บัท ัง้วนั 
เทยีบกบัปรมิาณทีค่วรไดร้บั 

สีเหลือง หมายถึง กินนอ้ยไป

สีเขียว หมายถึง กินพอดี

สีแดง  หมายถึง กินมากเกินไป

15 – 12 - 2564

11.4

4.9
27.9
2.7

8.7
10.3
13.4

กนิแบบนี ้พอดหีรอืยงั

พลงังาน ขา้ว-แป้ง ผัก

น ้ามัน

นมเนือ้สตัว์ผลไม ้

น ้าปลา/ซอีิ๊วน ้าตาล

19

ถา้ตอ้งการดู
ปรมิาณอาหาร
ทีไ่ดร้บั
ใหเ้ลอืกค าแนะน า

20

ปริมาณอาหารทีค่วรกิน ต่อวัน

ควรกิน กนิจรงิ

ควรกิน / กินจริง

วติามนิ ฯ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

ควรกนิ กนิจรงิ
ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ
กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง ขอ้แนะน าปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ

สีเหลือง หมายถึง กินนอ้ยไป สีเขียว หมายถึง กินพอดี
สีแดง  หมายถึง กินมากเกินไป

ทา่นกนิอาหารกลุม่ักั นอ้ยไป ทา่นกนิัลไมม้ากเกนิไป ทา่นกนิอาหารทีใ่สน่ า้ปลา/ซอี ิว๊/เกลอื 
มากเกนิไป



แนะน าเมนอูาหารเพือ่สขุภาพ (เมนชููสขุภาพ)  ส าหรบััูท้ ีป่รงุอาหารกนิเอง

บอกสว่นประกอบ และวธิที า คณุคา่ทางโภชนาการ  ตอ่ 1 คน

กดเลอืก 
เมนูอาหารพรอ้มวธิที า

1

3

2

กดเลอืก 
เมนูอาหารทีต่อ้งการ

กดเลอืก ค าแนะน า

จะไดเ้มนูอาหารพรอ้มวธิที า

4



แนะน ารา้นอาหารทีม่เีมนชููสขุภาพ เขา้ได ้2 ชอ่งทาง

กดเลอืก 
เมนูที่ั า่นการรบัรอง
เป็นเมนูชูสขุภาพ

กดเลอืก เมนูทีต่อ้งการ

กดเลอืก คณุคา่ทางโภชนาการ หรอืแันที ่ทีต่ ัง้รา้น ตามตอ้งการ

1
2

3

ปี 64 จ านวน 1,498 เมน ู786 รา้น  63 จงัหวดั  ปี 65 ขยายเพิม่อกี 5 แหง่ ตอ่จงัหวดั ครบ 76 จงัหวดัและ กทม.

1. จากหนา้ค าแนะน า
เมน ูเลอืกแันทีร่า้น 



กดเลอืก เมนูชูสขุภาพ
ทีเ่ป็นรปูปกัหมดุ

กดเลอืก เมนูทีต่อ้งการ

กดเลอืก 
จากแันทีท่ ีม่สีญัลกัษณ์ปกัหมดุ

1

2

3

4 บอกคณุคา่ทาง
โภชนาการ

2. จากแันทีป่ระเทศไทย  กดเลอืกจากสญัลกัษณ์ ปกัหมดุ Food4Health 
และ เลอืกเมนทู ีต่อ้งการ 



บทสรุป จากตัวอย่างการใช้งานโปรแกรม Food4Health

ผู้ใช้งาน น า้หนัก 47.2 กก. สูง 150 ซม. รอบเอว 76 ซม.

ผลการประเมิน BMI ปกต ิ รอบเอวเกนิกว่าส่วนสูงหารสอง 

เสี่ยงต่อการเกดิโรค NCDs

• อาหารทีก่นิมากเกนิ คอื ข้าว-แป้ง ผลไม้ เนือ้สัตว ์ไขมัน 

น า้ตาล น า้ปลา/ซีอิ๊ว/เกลือ

• อาหารทีก่นิน้อยเกนิไป คอื ผัก

• สารอาหารทีไ่ด้รับมากเกนิคอื พลังงาน ไขมัน น า้ตาล โซเดยีม คอเลสเตอรอล 

• สารอาหารทีข่าดคอื วิตามินเอ บ ี1 บ ี2 วิตามินซี ใยอาหาร แคลเซียม ธาตุเหล็ก

• ต้องเพิม่การกนิผัก และลดการกนิข้าว-แป้ง ผลไม้ เนือ้สัตว ์ไขมัน 

น า้ตาล น า้ปลา/ซีอิ๊ว/เกลือ   รายละเอยีดตามข้อแนะน าแต่ละคน

เลือกเมนูชูสุขภาพทีแ่นะน า ส าหรับผู้ทีท่ าอาหารกนิเอง และกนินอกบ้าน

การใช้งานคร้ังต่อไป

การเฝ้าระวังความเสี่ยงต่อ NCDsด้วยตนเอง

-เมื่อมีการช่ังน า้หนัก วัดส่วนสูง รอบเอว 

สามารถแก้ไขตัวเลข ได้ทุกวัน

โดยเลือก ตัง้ค่าระบบ

*มีการบันทกึการเข้าใช้งาน   

สะสมเป็น Health Point กดเลอืก ต ัง้คา่ระบบ แกไ้ขขอ้มลูน า้หนกั สว่นสงู รอบเอว 
ยกเวน้หมายเลขโทรศพัท ์ใชใ้นการยนืยนัตวัตน

การใชง้านคร ัง้ตอ่ไป



สาธิตการใชง้าน Food4Healthในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินรายคน

สามารถใชง้านผา่นโทรศพัทมื์อถือ คอมพิวเตอร ์และ ไอแพด

https://f4h.anamai.moph.go.th/



การสาธิตการใชง้าน Food4Health เพื่อขอรับรองเมนูชูสุขภาพออนไลน์



ขั้นตอนการรับรองเมนูชูสุขภาพ โดยส านักโภชนาการ กรมอนามัย ปี 2563 - 2564
การด าเนินงานรับรองเมนูชูสุขภาพในอดตี



ขั้นตอนการรับรองเมนูชูสุขภาพ โดยส านักโภชนาการ กรมอนามัย ปี 2565 เป็นต้นไป 
ใช้โปรแกรมรับรองเมนูชูสุขภาพออนไลน์

ผ่านโปรแกรม Food4Health
• ผูป้ระกอบการรา้นอาหาร
- พัฒนาเมนูชสูขุภาพ
- บนัทกึเมนูและสว่นประกอบอาหาร ลงในโปรแกรม Food4Health

• เจา้หนา้ที่ั ูร้บััดิชอบงานเมนชููสขุภาพ สว่นกลาง เขต ศนูยอ์นามยั สสจ. อปท. กทม.
- ก ากบัตดิตามตรวจสอบคณุคา่ทางโภชนาการของอาหารทีจ่ าหน่ายในรา้นอาหาร
- มขีอ้มลูเมนูชสูขุภาพ จ าแนกรายต าบล อ าเภอ จังหวดั เขต ประเทศ แบบ real time

ไดรั้บใบรับรอง
ออนไลน ์(e-certificate)

ปักหมดุแนะน าเสน้ทาง
ไปยังรา้นอาหาร

การด าเนินงานในยุค New Normal



ขั้นตอนการขอใบรับรองเมนูชูสุขภาพจากกรมอนามยั ผา่นโปรแกรม
Food4Health

• ลงทะเบยีนผ่าน Food4Health
• บันทกึชือ่เมนู  
• บันทกึปริมาณการกนิต่อสูตร
• บันทกึราคา 
• บันทกึส่วนประกอบของสูตรอาหาร  กดเพิม่วัตถุดบิ ใส่ปริมาณ
• กดวเิคราะห์
• โปรแกรมจะวเิคราะหแ์ละมคี าแนะน าการปรับสูตรอาหาร
• ปรับแก้สูตรอาหารตามค าแนะน า โดยลด หรือเพิม่ปริมาณวัตถุดบิต่างๆ
• ส่วนใหญ่เป็นการปรับลดเคร่ืองปรุงรสหวาน มัน เคม็ ประมาณ  1 ใน 3 ของสูตรเดมิ
• หากผ่านการรับรอง โปรแกรมจะแจ้งว่าผ่านการรับรอง
• ท าการบันทกึเมนู และใส่รูปภาพ
• Save ใบรับรอง และ ดาวนโ์หลดใบรับรอง น าไปใช้ประโยชนต์ามทีต่้องการ



คณุประโยชนข์อง   Food4Health 
กบัการพัฒนายกระดับรา้นอาหารรมิบาทวถิ ี(Street Food) 

ในยคุNew Normal
- เป็นเครือ่งมอืรับรองเมนูชสูขุภาพออนไลน์
- เป็นเครือ่งมอืแนะน าเสน้ทางไปยงัรา้นอาหารทีม่เีมนูชสูขุภาพ
- ลดการสมัผัสใกลช้ดิ ระหวา่งเจา้หนา้ที ่และผูป้ระกอบการรา้นอาหาร
ลดการแพรร่ะบาดของโรคตา่งๆ เชน่ โควดิ-19

https://f4h.anamai.moph.go.th/merchantลิงคเ์ข้าใช้งาน Food4Health ส าหรับร้านอาหาร





สาธิตการใชง้าน Food4Health เพื่อขอรับรองเมนูชูสุขภาพออนไลน์

สามารถใชง้านผา่นโทรศพัทมื์อถือ คอมพิวเตอร ์และ ไอแพด

https://f4h.anamai.moph.go.th/merchant



ดูตวัอยา่งการรายงานผลการรับรองโรงอาหารผา่นระบบออนไลน์

• https://docs.google.com/spreadsheets/d/1jvqD2amWrmJDa10ajlCG4
tNWIRjgI07uPricBImGL-E/edit#gid=2111513411



พบกนัทาง facebook : 
Food4Health โปรแกรมโภชนาการอจัฉรยิะ



สวสัด ี

ัูร้บััดิชอบงานระดบัสาธารณสขุจงัหวดั และเทศบาล อปท.ทกุแหง่ กทม.
ตดิตอ่ขอรบัการประเมนิรบัรองเมนชููสขุภาพ และ Healthy Canteen ไดท้ี่

ศนูยอ์นามยัที ่1 – 12 และสถาบนัพฒันาสขุภาวะเขตเมอืง 


