




ประเภท หน่วย

พลงังาน คอืผลรวมของพลงังานทีเ่รา

“รบั” เขา้ไป
แคลอร ี่

คารบ์ หรอื แป้ง/น า้ตาล กรมั

โปรตนี เนือ้สตัว ์ กรมั

ไขมนั
ไขมนั และ น า้มนัตา่งๆ

กรมั





























































ภาพรวมพลงังาน และ สารอาหาร

พลงังานตอ่วนั 3300 แคลอร ี่

คารบ์ 350 กรมั

โปรตนี 250 กรมั

ไขมนั 100 กรมั





ประเภท อาหาร ปรมิาณ แคลอร ี่ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

โปรตนี อกไกด่บิลอกหนัง 100 110 1 23 2

โปรตนี ปลาดอลลี่ 100 62 0 13 2

โปรตนี ปลาทนู่ากระป๋อง

1กระป๋อง

(185) 85 0 35 2

โปรตนี ไขข่าว เบอร1์ 48 1 4 0

โปรตนี + ไขมนั สะโพกไก ่ลอกหนัง 100 119 0 20 4

โปรตนี + ไขมนั น่องไกล่อกหนัก 100 161 0 19 9

โปรตนี + ไขมนั เนือ้หมูสนัใน 100 109 0 21 2

โปรตนี + ไขมนั เนือ้ววัสนัใน 100 148 0 22 6

โปรตนี + ไขมนั ปลาแซลมอล 100 208 0 20 13

โปรตนี + ไขมนั ไขท่ัง้ฟอง เบอร1์ (56) 80 0 7 6





ประเภท อาหาร ปรมิาณ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

โปรตนี อกไกด่บิลอกหนัง 800 0 184 0

โปรตนี ไขข่าว 1 ฟอง 0 4 0

โปรตนี + 

ไขมนั เนือ้ววัสนัใน 100 0 22 6

โปรตนี + 

ไขมนั ปลาแซลมอล 200 0 40 26

รวม 0 250 32



สารอาหารทีต่อ้งการ ทีไ่ดร้บั คงเหลอื

โปรตนี 250 250 0

ไขมนั 100 100 68





ประเภท อาหาร ปรมิาณ แคลอร ี่ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

ไขมนั น า้มนัทัว่ไป 1 tbsp(14) 119 0 0 14

ไขมนั เนย 1 tbsp(14) 100 0 0 11

ไขมนั + คารบ์ กะทิ 1 tbsp(15) 35 1 0 4

ไขมนั + คารบ์ ถัว่ลสิง 100 567 16 26 49

ไขมนั + คารบ์ เนยถัว่ 1 tbsp(16) 101 3 4 8



**ขอ้สงัเกต ุแหลง่ของไขมนั

บางประเภทมคีารบ์อยู่

พอสมควร



**ขอ้สงัเกต2ุ เรามกัไม่นับโปรตนี

ทีอ่ยูใ่นพชื แตต่อ้งระวงับางคร ัง้

เราก็สามารถไดร้บัพลงังาน

จากโปรตนีสว่นเกนิ นีด้ว้ย

เชน่กนั





ประเภท อาหาร ปรมิาณ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

ไขมนั น า้มนัทัว่ไป 3 ชอ้นโตะ๊ 0 0 42

ไขมนั + 

คารบ์ ถัว่ลสิง 50g 8 0 24

รวม 8 0 66



สารอาหารทีต่อ้งการ ทีไ่ดร้บั คงเหลอื

ไขมนั
100 – 32 = 68

66 2

คารบ์ 350 8 342





ประเภท อาหาร ปรมิาณ แคลอร ี่ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

คารบ์ ขา้วสาร 100 358 78 6 1

คารบ์ ขา้วสวย หุงสกุ 100 108 25 2 0

คารบ์

ขา้วเหนียว กอ่น

หุง 100 370 82 7 1

คารบ์

ขา้วเหนียว หุง

สกุ 100 148 35 2 0

คารบ์ ขนมปังทัว่ไป

1 แผ่น 

(22) 65 11 2 1

คารบ์ มนัเทศ 100 86 20 2 0

คารบ์ มนัฝร ัง่ 100 77 18 2 0

คารบ์ ฟักทอง 100 26 6 1 0

คารบ์ + 



**ขอ้สงัเกต ขา้วแตล่ะ

ประเภท กอ่นหงุและหลงั

หงุใหค้ารบ์ตา่งกนัมากใน

ปรมิาณทีเ่ท่ากนั





ประเภท อาหาร ปรมิาณ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

คารบ์ ขา้วสาร 400 312 0 0

คารบ์ ฟักทอง 200g 12 0 0

คารบ์ + 

น า้ตาล สปัปะรด 150 19.5 0 0

รวม 343 0 0



สารอาหารทีต่อ้งการ ทีไ่ดร้บั คงเหลอื

คารบ์ทัง้หมด 350-8 = 342 343 -1

น า้ตาล ไม่เกนิ 50 19.5 30





ประเภท อาหาร ปรมิาณ คารบ์ โปรตนี ไขมนั

โปรตนี อกไกด่บิลอกหนัง 800 0 184 0

โปรตนี ไขข่าว 1 ฟอง 0 4 0

โปรตนี + ไขมนั เนือ้ววัสนัใน 100 0 22 6

โปรตนี + ไขมนั ปลาแซลมอล 200 0 40 26

ไขมนั น า้มนัทัว่ไป 3 ชอ้นโตะ๊ 0 0 42

ไขมนั + คารบ์ ถัว่ลสิง 50g 8 0 24

คารบ์ ขา้วสาร 400 312 0 0

คารบ์ ฟักทอง 200g 12 0 0

คารบ์ + น า้ตาล สปัปะรด 150 19.5 0 0

รวม 351 250 98
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ทรคิ ใหป้ระเมนิใหม้ากไว ้

กอ่นดทีีส่ดุ และ ไม่ควร

ท าบ่อยๆ หรอื ท าเพือ่จะ

ไดท้านของอรอ่ยๆตามใจ


