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นายวนัิย รอดไทร
ประธานกรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ์

       วันท่ี 7 มิถุนายน 2568 สหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด นําโดย
ทันตแพทยสุธา เจียรมณีโชติชัย ประธานกรรมการ ผูแทนสหกรณพรอมดวยนายวิทยา
ประเทศ รองประธานกรรมการ และนางสาวภัณฑิลา  ธุวานนท รองผูจัดการ เขารวม
ประชุมใหญสามัญ ประจําป 2568 ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จํากัด
ณ หองรอยัล จูบิล่ี บอลรูม อาคารชาเลนเจอรศูนยแสดงสินคาและการประชุมอิมแพ็ค
เมืองทองธานี จังหวัดนนทบุรี

สหกรณฯ ไดมีมติท่ีประชุมคณะกรรมการดําเนินการ ชุดท่ี 40 แตงต้ัง นายวิทยา
ประเทศ รองประธานกรรมการ เปนผูแทนสหกรณฯ เขาสมัครรับการเลือกต้ัง
เปนกรรมการและเขารวมประชุมฯ และมีนายปรัชญา ดานกลาง กรรมการดําเนินการ 
นางวิไลดี อยูศรีเจริญ ฝายจัดการ เปนผูสังเกตุการณในการเขารวมการประชุมใหญสามัญ
ประจําป 2568 ชุมนุมสหกรณออมทรัพยสาธารณสุขไทย จํากัด (ชอสธ.) 

วันท่ี 7 กรกฎาคม 2568 เน่ืองในโอกาสวันอาสาฬหบูชาและวันเขาพรรษา สหกรณ
ออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด นําโดยทันตแพทยสุธา เจียรมณีโชติชัย ประธานกรรมการ
พรอมดวยคณะกรรมการดําเนินการและเจาหนาท่ีสหกรณ ไดจัดนําถวายเทียนพรรษา 
เคร่ืองสังฆทานผาอาบน้ําฝน ผาไตรจีวร พรอมท้ังปจจัยรวมทําบุญ ณ วัดพุทธปญญา
จ.นนทบุรี

สหกรณฯ ไดมีมติท่ีประชุมคณะกรรมการดําเนินการ
ชุดท่ี 40 แตงต้ังนายธวัช ชูตระกูล กรรมการและ
เหรัญญิก เปนผูแทนสหกรณฯ เขาสมัครรับการเลือกต้ัง
เปนกรรมการและเขารวมประชุมฯ และมีนายภูเมศวร 
วงษคํา กรรมการดําเนินการ เปนผู สังเกตการณ
ในการเขารวมการประชุมใหญสามัญประจําป 2568 
ชุมนุมสหกรณธนกิจไทย จํากัด ในวันเสารท่ี 16 สิงหาคม 2568 ณ หองแซฟไฟร 202 
อาคารอิมแพ็ค ฟอร่ัม เมืองทองธานี 

ในนามของศูนยประสานงานสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด ขอแสดงความเสียใจ
อยางสุดซ้ึงตอทายาทสมาชิกผูเสียชีวิต ท่ีตองสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก มา ณ ท่ีน้ี

การรบัมอบเงนิสงเคราะห ์(สสธท.)
“เพิ�มคุณค่าชีวติ เพื�อคนที�คุณรกั”

สารจากประธานบรรณาธิการสารจากประธานบรรณาธิการ

ภาพกิจกรรมสหกรณภาพกิจกรรมสหกรณ

สสธท.อนุมัติเงินสงเคราะหใหกับทายาท
นางสําราญ ศิริวัตร

เปนเงิน 1,012,774.39 บาท

สสธท.อนุมัติเงินสงเคราะหใหกับทายาท
นางนภัสกร  โกมลหิรัญ

เปนเงิน 1,013,251.21 บาท

 สวัสดีทานสมาชิกสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด ทุกทาน สารสัมพันธฉบับน้ีเปนฉบับท่ี 2/2568 เปนปท่ี 17 ฉบับท่ี 46 
ของคณะกรรมการดําเนินการชุดท่ี 40 ท่ีสมาชิกไดใหความไววางใจเปนตัวแทนเขามาบริหารงานดูแลสมาชิกในดานการออมเงิน การใหสินเช่ือ
และสวัสดิการตางๆ ซ่ึงคณะกรรมการดําเนินการมีความต้ังใจในการบริหารงานเพ่ือใหสหกรณมีการดําเนินงานไปอยางม่ันคง ยั่งยืน และสราง
ผลประโยชนตอบแทนกลับคืนสูสมาชิก ตอไป
 สําหรับการบริหารงานท่ีผานมา คณะกรรมการและฝายจัดการไดใหความสําคัญกับการบริหารจัดการเงินทุนอยางรอบครอบ โปรงใส 

และมุงเนนการสรางผลกําไรท่ีม่ันคงและยั่งยืนเพ่ือใหสมาชิกไดผลประโยชนสูงสุดท้ังเงินปนผล เงินเฉล่ียคืนและ
สิทธิประโยชนตางๆ ซ่ึงผลประกอบการของสหกรณในเดือนกรกฎาคม 2568 มีสินทรัพย จํานวนเงิน
2,059,604,611.44 บาท  เงินรับฝาก จํานวนเงิน 736,516,551.51 บาท ทุนเรือนหุน จํานวนเงิน 674,491,570.00 บาท 

เงินใหกูจํานวนเงิน 468,954,068.25 บาท และกําไรสุทธิ จํานวนเงิน 30,319,199.20 บาท จากขอมูลทางการเงิน
ดังกลาวแสดงใหเห็นถึงการเติบโตของสหกรณอยางตอเน่ืองและคาดการณวาในปน้ีสหกรณจะมีผลกําไรเปนไปตาม

เปาหมายท่ีกําหนดไว 
 นอกจากน้ีกระผมยังมีเร่ืองท่ีจะแจงและส่ือสารใหกับสมาชิกไดรับทราบเก่ียวกับการสูญเสียหรือเสียชีวิตของสมาชิกสหกรณท่ีเปน
สมาชิก (สสธท.) โดยชวงระยะเวลา 4 เดือนท่ีผานมาเสียชีวิต จํานวน 6 ราย ไดแก นางสําราญ ศิริวัตร ขาราชการบํานาญ นางนภัสกร โกมลหิรัญ 
ลูกจางบําเหน็จรายเดือน นางสุมล กุลพันธ ขาราชการบํานาญศูนยอนามัยท่ี 12 ยะลา นายแพทยพนัส พฤกษสุนันท ขาราชการบํานาญ 
ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี นายพิชัย เรือนทอง ขาราชการบํานาญศูนยอนามัยท่ี 4 สระบุรี และนางอุษา สมสัณฐาน สมาชิกสมทบคูสมรส ท้ังน้ี
กระผมซ่ึงเปนรองประธานกรรมการดําเนินการศูนยประสานงานสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด สมาคมฌาปนกิจสงเคราะหสมาชิก
สหกรณออมทรัพยสาธารณสุขไทย (สสธท.) ขอแสดงความเสียใจอยางสุดซ้ึงตอทายาทสมาชิกผูสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรักย่ิงมา ณ ท่ีน้ี
 ทายท่ีสุด เน่ืองดวยในวันท่ี 1 ตุลาคม 2568 ท่ีจะมาถึงน้ี จะมีสมาชิกบางทานเกษียณอายุราชการ หรือบางทานขอ
ลาออกจากราชการกอนเกษียณ กระผมขออํานาจส่ิงศักด์ิสิทธ์ิท้ังหลายท่ีทานเคารพนับถืออํานวย อวยพร ใหพ่ี ๆ  สมาชิกสหกรณฯ 
ทุกทานมีสุขภาพท่ีแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุขกับครอบครัวในชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ และหวังเปน
อยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือในการใชบริการและสนับสนุนกิจกรรมของสหกรณอยางตอเน่ือง เพ่ือใหสหกรณของเรา
สามารถสรางผลกําไรท่ีม่ันคงและนํากลับมาพัฒนาคุณภาพชีวิตของสมาชิกทุกทานไดอยางแทจริง ขอขอบคุณครับ



                                                            
ผลการด าเนินการ

                                                 เมษายน  – กรกฎาคม 2568
     สวสัดิการส าหรับสมาชิก

              เมษายน  – กรกรฎาคม 2568
ประจ าเดือน        เม.ย. (บาท)                     พ.ค.  (บาท)      มิ.ย. (บาท)          ก.ค. (บาท)                               สวัสดกิาร

สินทรัพยร์วม 2,053,380,085.46 2,053,111,258.55 2,058,163,522.25 2,059,604.611.44            สวสัดกิารสงเคราะห์การศพ
หน้ีสินรวม 1,244,211,330.64 1,242,853,385.79 1,237,461,004.80 1,231,804,823.19 ครอบครัวสมาชิก  11  ราย เป็นเงิน 21,000  บาท  
ทุนเรือนหุ้น 672,970,120.00 668,898,220.00 671,136,820.00 674,491,570.00       สมาชิก  4   ราย    เป็นเงิน 160,000   บาท
ทุนส ารองและอ่ืนๆ 136,198,634.82 141,359,652.76 149,565,697.45 153,308,218.25         รวม  15  ราย   เป็นเงิน  181,000    บาท
รวมหนีสิ้นและทุน 2,053,380,085.46 2,053,111,258.55 2,058,163,522.25 2,059,604,611.44              สวัสดกิารเยี่ยมสมาชิกเจ็บป่วย

รวมเงินรับฝาก 741,269,851.16 726,662,969.29 735,602,436.13 736,516,551.51            รวม  8   ราย เป็นเงิน  8,000  บาท                     
รวมเงินให้กู้ 461,854,836.25 464,301,427.50 470,669,754.50 468,954,068.25   สวัสดิการสมาชิกเกษียณลาออกจากราชการ
ดอกเบ้ียเงินกู้ 2,492,042.00 2,620,151.50 2,565,955.50 2,640,783.11           รวม 8   ราย  เป็นเงิน   21,500    บาท
รายไดอ่ื้นๆ 4,243,384.60 6,056,081.36 9,121,016.64 4,538,205.55 รวมจ่ายเงนิสวสัดกิารทั้งส้ิน จ านวน 210,500 บาท  
         รวมรายได้ 6,735,426.60 8,676,232.86 11,686,972.14 7,178,985.66   
ค่าใชจ่้ายดอกเบ้ียจ่าย 2,727,368.88 2,774,874.08 2,488,409.50 2,659,142.02
ค่าใชจ่้ายบริหาร 727,947.10 727,340,84 777,817.95 759,822.84            

รวมค่าใช้จ่าย 3,455,315.98 3,502,214.92 3,266,227.45 3,418,964.86
ก าไรสะสม 12,964,415.77 18,138,433.71 26,559,178.40 30,319,199.20
จ านวนสมาชิกสามัญ(คน) 1689 1685 1685 1689
จ านวนสมาชิกสมทบ(คน) 146 146 146 148

 

   

นางพรรณพร  จ าปี
กรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ์

นายวินัย  รอดไทร
ประธานกรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ์

คณะกรรมกำรเงินกู้พิจำรณำค ำขอกู้ของสมำชิก
วันที่ 10,20,30 ของแต่ละเดือน

-ทุนกำรศึกษำสมำชิกและบุตรสมำชิก
(ตำมประกำศในแต่ละปีนั้นๆ)

-ทุนเกษียณ / ลำออกจำกรำชกำร
1,500 – 3,000 บำท

ตำมอำยุกำรเปน็สมำชิก

-ทุนกำรศพส ำหรับสมำชิก
5,000-40,000 บำท ตำมอำยุกำรเป็นสมำชิก

คู่สมรส , บุตร , บิดำ , มำรดำ
สำมัญ 2,000 บำท สมทบ 1,000 บำท

ขอทุนภำยใน 180 วัน จำกวันมรณะ

-ทุนเจ็บป่วย 1,000 บำท
ยื่นค ำขอภำยใน 90 วัน
นับจำกใบรบัรองแพทย์
ได้สิทธิป์ีละ 1 ครั้ง/ท่ำน

สหกรณ์พบสมำชิก
             สวัสดีค่ะเพื่อนสมาชิกท่ีรักทุกท่าน ฉบับนี้ เป็นปีท่ี 17 ฉบับท่ี 46 แล้วนะคะ ข้อมูลข่าวสารจาก
สารสัมพันธ์นั้น ท าให้เพื่อนๆสมาชิกได้รับข้อมูลท่ีทันต่อเหตุการณ์ เพื่อนสมาชิกสามารถน ามาศึกษาข้อมูล ทางด้าน
การออม การกู้ประเภทต่างๆ เพ่ือรับทราบข้อมูลความเปลี่ยนแปลงและการท างานของสหกรณ์ออมทรัพย์กรม
อนามัย จ ากัด ด้วยผลิตภัณฑ์ทีน่าสนใจประเภทใดบ้าง สมาชิกคะ ฉบับนี้สารสัมพันธ์มีข้อมูลข่าวดีมาฝากยังเพื่อน
สมาชิกอีกเช่นเคย คือ การเปิดออม เงินรับฝาก ประเภทออมทรัพย์ รุ่นทวีทรัพย์ 3 ระยะเวลาการออม 3 ปี อัตรา
ดอกเบี้ย 2.55 % ต่อปี หักจากเงินได้รายเดือนของสมาชิกเท่านั้น เริ่มตั้งแต่ 1 ตุลาคม 2568 เป็นต้นไป ซึ่งเพื่อน
สมาชิกหลายท่านเรียกร้องมา เพื่อนสมาชิกสามารถฝากขั้นต่ าเพียง เดือนละ 500 บาทจนถึง 20,000 บาท โดยการ
ออมง่ายๆ เพื่อนสมาชิกให้หักจากเงินเดือนได้เลยค่ะง่าย สะดวก สบาย การพัฒนาด้านผลิตภัณฑ์ต่างๆ สหกรณ์    
ออมทรัพย์กรมอนามัย จ ากัด เชิญชวนเพื่อนสมาชิกท่ีสนใจมาใช้บริการผลิตภัณฑ์กัน รวมถึงการรวมหน้ีจากสถาบัน
ต่าง ๆ การกู้นอกระบบ. บัตรเครดิต เพื่อนๆ สามารถติดต่อสอบถาม ข้อมูลกับ เจ้าหน้าท่ี ณ ส านักงานสหกรณ์ออม
ทรัพย์กรมอนามัย จ ากัด    

สุดท้ายนี้ ขอฝากเพื่อนสมาชิกท่ีรักทุกท่าน. ติดตามสารสัมพันธ์ คอลัมน์เจาะลึก มีค าถาม ค าตอบค ารวมถึง
ค าแนะน าการดูแลสุขภาพ ด้วยความห่วงใยเพื่อนๆสมาชิก เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีต่อตนเองและครอบครัว ด้วยค่ะ     
พบกับใหม่ฉบับหน้านะคะ ส าหรับฉบับนี้ขอกล่าวค าว่า สวัสดีค่ะ    

ผลการดําเนินการสหกรณ�ออมทรัพย�กรมอนามัย จํากัด นายวินัย รอดไทร
ประธานกรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ

     สวัสดีคะเพ่ือนสมาชิกท่ีรักทุกทาน ฉบับน้ี เปนปท่ี 17 ฉบับท่ี 46 แลวนะคะ ขอมูลขาวสารจาก สารสัมพันธน้ัน 

ทําใหเพ่ือนๆ สมาชิกไดรับขอมูลท่ีทันตอเหตุการณ เพ่ือนสมาชิกสามารถนํามาศึกษาขอมูล ทางดานการออม การกูประเภทตางๆ

เพ่ือรับทราบขอมูลความเปล่ียนแปลงและการทํางานของสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด ดวยผลิตภัณฑท่ีนาสนใจประเภทใดบาง 

สมาชิกคะ ฉบับน้ีสารสัมพันธมีขอมูลขาวดีมาฝากยังเพ่ือนสมาชิกอีกเชนเคย คือ การเปดออม เงินรับฝาก ประเภทออมทรัพย 

รุนทวีทรัพย 3 ระยะเวลาการออม 3 ป อัตราดอกเบ้ีย 2.55 % ตอป หักจากเงินไดรายเดือนของสมาชิกเทาน้ัน เร่ิมต้ังแต 1 ตุลาคม 

2568 เปนตนไป ซ่ึงเพ่ือนสมาชิกหลายทานเรียกรองมา เพ่ือนสมาชิกสามารถฝากข้ันต่ําเพียง เดือนละ 500 บาท จนถึง 20,000 บาท

โดยการออมงายๆ เพ่ือนสมาชิกใหหักจากเงินเดือนไดเลยคะงาย สะดวก สบาย การพัฒนาดานผลิตภัณฑตางๆ สหกรณออมทรัพย

กรมอนามัย จํากัด เชิญชวนเพ่ือนสมาชิกท่ีสนใจมาใชบริการผลิตภัณฑกัน รวมถึงการรวมหน้ีจากสถาบันตางๆ การกูนอกระบบ 

บัตรเครดิต เพ่ือนๆ สามารถติดตอสอบถาม ขอมูลกับ เจาหนาท่ี ณ สํานักงานสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด    

นางพรรณพร  จําป
กรรมการศึกษาและประชาสัมพันธสหกรณ์พบสมาชิก  สหกรณ์พบสมาชิก  

 สุดทายน้ี ขอฝากเพ่ือนสมาชิกท่ีรักทุกทาน ติดตามสารสัมพันธ คอลัมน

เจาะลึก มีคําถาม คําตอบคํารวมถึงคําแนะนําการดูแลสุขภาพ ดวยความหวงใยเพ่ือนๆ

สมาชิก เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีตอตนเองและครอบครัว ดวยคะ พบกับใหมฉบับหนานะคะ 

สําหรับฉบับน้ีขอกลาวคําวา สวัสดีคะ    



เจาะลึกทุกคําถามจากสมาชิกเจาะลึกทุกคําถามจากสมาชิก

Q : หากต้องการค้นหาข้อมูลเกี�ยวกับข่าวสารหรอืประกาศล่าสุดของ
สหกรณ์ออมทรพัย์กรมอนามัย ควรเขา้ไปที�ไหน?
A : สามารถเขาไปท่ีเว็บไซตสหกรณฯ www.anamaicoop.com ในหมวด 
“ขาวประชาสัมพันธ” หรือ “ประกาศ”
Q : สมาชิกต้องการตรวจสอบระเบยีบ ขอ้บงัคับ หรอืคู่มือสหกรณ์ สามารถ
หาขอ้มูลได้อย่างไร ?
A : เขาไปท่ีเว็บไซตสหกรณ และเลือกเมนู “ขอมูลสหกรณ” เลือกหัวขอท่ีตองการ 
เพ่ือดูและดาวนโหลดไฟลท่ีเก่ียวของ
Q : หากสมาชิกต้องการทราบระเบียบการกู้เงินหรอืหลักเกณฑ์การกู้ 
ควรหาขอ้มูลจากช่องทางใด?
A : เขาเว็บไซตสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด เลือกเมนู “ขอมูลสหกรณ” เลือก
ระเบียบวาดวยการใหเงินกู 
Q : สมาชิกสามารถติดตามผลการดําเนินงานทางการเงินหรอืรายงาน
ประจาํป�ของสหกรณ์ได้จากที�ใด?
A : เว็บไซตสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด เลือกเมนู “สินทรัพย หน้ีสิน กําไร”

Q : ถ้าต้องการตรวจสอบสิทธิ�หรอืสอบถามเรื�องเงนิป�นผล ต้องใช้ช่องทาง
การสื�อสารใด?
A : ติดตอสหกรณฯ ไดท่ี เบอร 085-5678831, 02-590-4226 4233 4231, 
LINE ID : anamai4466 และปนผลจะแสดงในระบบสมาชิกออนไลนดวย  
Q : ถ้าสมาชิกพบป�ญหาในการใช้งานเว็บไซต์สหกรณ์, ระบบสมาชิก
ออนไลน์ ควรแจง้ผ่านช่องทางใด?
A : แจงไดท่ี “ชองทางติดตอเรา” บนเว็บไซต หรือ โทรศัพท 085-5678831 สอบถาม
เจาหนาท่ีโดยตรง
Q : สหกรณ์ออมทรพัย์กรมอนามัยมีช่องทางออนไลน์อื�น ๆ นอกจาก
เวบ็ไซต์หรอืไม่?
A : มี เชน Facebook : สหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด, 
  Line ID : anamai4466, 
  Mail : anamai4466@gmail.com 
  สําหรับประชาสัมพันธและตอบคําถามสมาชิก

สวัสดีเพ่ือนๆ สมาชิกสหกรณออมทรัพยกรมอนามัย จํากัด ทุกทานครับ กระผมนายภูเมศวร วงษคํา กรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ
รับหนาท่ีในคอลัมน “เจาะลึกทุกคําถามจากสมาชิก” ฉบับน้ีมีเพ่ือนสมาชิกสอบถามขอมูลเก่ียวกับสวัสดิการตางๆ ผลิตภัณฑเงินกู ผลิตภัณฑเงินรับฝาก  
อัตราดอกเบ้ียเงินกู และอัตราดอกเบ้ียเงินรับฝากสหกรณ กระผมจึงรวบรวมทุกคําถามมาตอบไวใหคอลัมนเจาะลึกทุกคําถามจากสมาชิก ครับ

นายภูเมศวร วงษคํา 
กรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ

นายภูเมศวร วงษคํา กรรมการศึกษาและประชาสัมพันธ

ID : anamai4466
     : 085-5678831

สหกรณ�ออมทรัพย�อนามัย จํากัด

www.anamaicoop.com

     แสตมป

บรรณาธิการบริหาร : นายวินัย  รอดไทร         
: นายภูเมศวร  วงษคํา  
: นางพรรณพร  จําป 

กองบรรณาธิการ : นางวิไลดี  อยูศรีเจริญ น.ส.ภัณฑิลา  ธุวานนท น.ส.ดุจดาว  บัวพรหมมี  
: นายอนุวัฒน   มีเสน   นางสาวเบญจมาภรณ  บุญเสริมทรัพย
: นางสาวกัลนิกา  มานอย

หนังสือรายงานกิจการป� 2567

ช�องทางการติดต�อสหกรณ�

     การ “นับแคล” หรอื การคํานวณพลังงาน
อาหาร เป�นวิธีดูแลสุขภาพที�ช่วยให้เรารู ้ว่า
แต่ละวนัรา่งกายได้รบัพลังงานมากน้อยเพียงใด 
เหมาะสําหรับผู้ที� ต้องการควบคุมน�าหนัก 
ลดอว้น หรอืรกัษาสุขภาพใหส้มดลุ

     
อาหาร เป�นวิธีดูแลสุขภาพที�ช่วยให้เรารู ้ว่า
แต่ละวนัรา่งกายได้รบัพลังงานมากน้อยเพียงใด 
เหมาะสําหรับผู้ที� ต้องการควบคุมน�าหนัก 
ลดอว้น หรอืรกัษาสุขภาพใหส้มดลุ

3) หลักการนับแคลแบบงา่ย ๆ การอานฉลากโภชนาการ
ทุกคร้ัง ใชแอปฯ หรือเว็บไซตชวยคํานวณ การจัดจานอาหารตาม
สูตร 2:1:1 ของกรมอนามัย เชน ½ จาน = ผัก ¼ จาน = ขาว–แปง 
และ ¼ จาน = เน้ือสัตวไมติดมัน

4) เคล็ดลับการนับแคลให �ได้ผล  1. จดบันทึกทุกม้ือ
จะชวยใหควบคุมงาย  2. เนนอาหารสด ลดของทอด–ของหวาน
3. อยาอดม้ือหลัก เพราะจะทําใหหิว แลวกินเกิน  4. ควบคุมอาหาร
ควบคูกับการออกกําลังกาย เพ่ือเผาผลาญเพ่ิม

การกินเพื�อสุขภาพ

1) แคลอรี�คืออะไร แคลอร่ี (Calorie หรือ kcal) =
หนวยพลังงานท่ีรางกายใชในการทํางาน เชน หายใจ เดิน ทํางาน
หรือออกกําลังกาย โดยอาหารแตละหมูใหพลังงานไมเทากัน เชน
คารโบไฮเดรต 1 กรัม = 4 kcal  โปรตีน 1 กรัม = 4 kcal 
ไขมัน 1 กรัม = 9 kcal  แอลกอฮอล 1 กรัม = 7 kcal

2) รา่งกายต้องใช้กี�แคลต่อวัน ท้ังน้ี ข้ึนอยูกับ เพศ
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และการเคล่ือนไหว เชน ผูชายท่ัวไป : 
2,000–2,500 kcal/วัน  ผูหญิงท่ัวไป : 1,600–2,000 kcal/วัน 
หากตองการ ลดน้ําหนัก        ลดลงวันละ 300–500 kcal และ 
หากตองการ เพ่ิมน้ําหนัก          เพ่ิมข้ึนวันละ 300–500 kcal

สรุป  การนับแคลไม ใช
เร่ืองยาก แครูจักพลังงานท่ีรางกาย
ตองการ และใสใจปริมาณท่ีกิน
ในแตละวัน ก็สามารถควบคุม
น้ําห นักและ สุขภาพได อย า ง มี
ประสิทธิภาพ

คารโบไฮเดรต 1 กรัม = 4 kcal  โปรตีน 1 กรัม = 4 kcal 

 ท้ังน้ี ข้ึนอยูกับ เพศ 
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และการเคล่ือนไหว เชน ผูชายท่ัวไป : 

 ท้ังน้ี ข้ึนอยูกับ เพศ 
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และการเคล่ือนไหว เชน ผูชายท่ัวไป : 

 ท้ังน้ี ข้ึนอยูกับ เพศ 

2,000–2,500 kcal/วัน  ผูหญิงท่ัวไป : 1,600–2,000 kcal/วัน 
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และการเคล่ือนไหว เชน ผูชายท่ัวไป : 
2,000–2,500 kcal/วัน  ผูหญิงท่ัวไป : 1,600–2,000 kcal/วัน 
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และการเคล่ือนไหว เชน ผูชายท่ัวไป : 

หากตองการ ลดน้ําหนัก        ลดลงวันละ 300–500 kcal และ 
2,000–2,500 kcal/วัน  ผูหญิงท่ัวไป : 1,600–2,000 kcal/วัน 
หากตองการ ลดน้ําหนัก        ลดลงวันละ 300–500 kcal และ 
2,000–2,500 kcal/วัน  ผูหญิงท่ัวไป : 1,600–2,000 kcal/วัน 

เร่ืองยาก แครูจักพลังงานท่ีรางกาย
ตองการ และใสใจปริมาณท่ีกิน
เร่ืองยาก แครูจักพลังงานท่ีรางกาย
ตองการ และใสใจปริมาณท่ีกิน
เร่ืองยาก แครูจักพลังงานท่ีรางกาย

ในแตละวัน ก็สามารถควบคุม
น้ําห นักและ สุขภาพได อย า ง มี
ในแตละวัน ก็สามารถควบคุม
น้ําห นักและ สุขภาพได อย า ง มี
ในแตละวัน ก็สามารถควบคุม

ประสิทธิภาพ




