
	 ระดับการใช้แรงงานของแต่ละบุคคลไม่เท่ากันข้ึนกับ
แต่ละกิจกรรมการออกแรง/ออกก�ำลังกาย ดังนี้

ตัวอย่างรายการอาหาร 1,600 กิโลแคลอรี

มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น
เวลา 06.30-08.30 น. เวลา 12.00-13.00 น. เวลา 17.30-19.00 น.

นายจัน อายุ 50 ปี 
น�้ำหนัก 60 กิโลกรัม ไม่ได้ออกก�ำลังกาย

		  พลังงาน = 60 x (22-24)
		  โดยเฉลี่ย	= (1,320-1,440)
			   = 1,380 กิโลแคลอรี

5. กินโดยควบคุมปริมาณอาหารจากพลงังานที่ต้องการในแต่ละวัน

6. กินอาหารครบทั้ง 3 มื้อ และตรงเวลา

พลังงาน = น�้ำหนักตัว x ระดับการใช้แรงงาน

อายุ (ปี)   ไม่ออกก�ำลังกาย    ออกก�ำลังกาย

25-40	        24-26	         29-33

  40+         22-24	         26-33

●   ผัดยอดต�ำลึง 1 ทัพพี
● ย�ำไข่ต้มใส่ถัว่แดง (6 ช้อนกนิข้าว)
●   ข้าวกล้องต้ม 2 ทัพพี
●    ชมพู่

●    เส้นหมี่ราดหน้าไก่ผักสามสี
  (เส้นหม่ีสุก 3 ทัพพี ไก่ 5 ช้อนกินข้าว
  ผัก 2 ทัพพี)
●  ฝรั่ง

● ปลาทอด (5 ช้อนโต๊ะ)
● แกงใบย่านางสารพัดเห็ด (2 ทัพพี)
●   ข้าวกล้อง
● แก้วมังกร

	 ระดับการใช้แรงงานของแต่ละบุคคลไม่เท่ากันข้ึนกับแต่ละ									
กิจกรรมการออกแรง/ออกก�าลังกาย	ดังนี้

ตัวอย่างรายการอาหาร	1,600	กิโลแคลอรี่

มื้อกลางวัน มื้อกลางวัน
เวลา 12.00-13.00 น. เวลา 17.30-19.00 น.

กินอาหารครบทั้ง	3	มื้อ	และตรงเวลา

กินโดยคุมปริมาณอาหารจากพลังงานที่ต้องการในแต่ละวัน

พลังงาน	=	น�า้หนักตวั	x	ระดับการใช้แรงงาน

6.

5.

25-40 24-26

22-24 26-33

29-33

40+

อายุ(ปี) ไม่ออกก�าลังกาย ออกก�าลังกาย

พลังงาน
(กโิลแคลอรี)่

ข้าว-แป้ง
(ทพัพ)ี

ผลไม้
(ส่วน)

ผัก
(ทพัพ)ี

นมสดขาดมันเนย
(กล่อง)

เน้ือสตัว์ช้อนกนิข้าว
(ส่วน)

ไขมัน
(ช้อนชา)

3
4
4
4
4

5
5
5
5
6

1
1
1
1
1

12	(6)
14	(7)
14	(7)
18	(9)
20	(10)

3
3.5
4
4.5
5

5
5.5
7
8
10

1,200
1,400
1,600
1,800
2,000

นายจัน	อายุ	50	ปี	
น�้าหนัก	60	กิโลกรัม	ไม่ได้ออกก�าลังกาย

 	 พลังงาน	=	60	x	(22-24)

	 	 โดยเฉลี่ย	=	(1,320-1,440)

	 	 	 =	1,380	กิโลแคลอรี่

●	ผัดยอดต�าลึง	1	ทัพพี
●	ย�าไข่ต้มใส่ถัว่แดง	(6	ช้อนกนิข้าว)
●	ข้าวกล้องต้ม	2	ทัพพี
●	ชมพู่

มื้อเช้า
เวลา 06.30-08.30 น.

●	เส้นหมี่ราดหน้าไก่ผักสามสี
		(เส้นหมี่สุก	3	ทัพพี	ไก่	5 ช้อนกินข้าว
  ผัก 2	ทัพพี)
●	ฝรั่ง

●	ปลาทอด	(5	ช้อนโต๊ะ)
●	แกงใบย่านางสารพัดเห็ด	(2	ทัพพี)
● ข้าวกล้อง
●	แก้วมังกร



	 การนับคาร์บ หมายถึง การนับปริมาณสารอาหารคาร์โบไฮเดรตในอาหารที่กินเข้าไป 
ท�ำให้มีผลต่อระดับน�้ำตาลในกระแสเลือด กลุ่มอาหารที่ให้สารคาร์โบไฮเดรต ได้แก่

 ●   กินโปรตีน 0.8 กรัม/น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม) เพื่อรักษามวล     
กล้ามเนื้อ
●      กนิเน้ือสตัว์ทีมี่ไขมันต�ำ่ และมีแคลเซยีม เหล็ก สงักะส ีเช่น ปลา
●       หลีกเล่ียงเน้ือสตัว์ทีมี่ไขมันสงูเช่น หมูสบั กนุเชยีง หนังหมู หมูยอ
ไส้กรอก และการปรุงโดยใช้น�้ำมันมาก

เพราะมีสารอาหารทีมี่ประโยชน์มากมี        
ใยอาหาร และมีค่าดัชนีน�ำ้ตาลต�ำ่ <55 
ส่งผลต่อการดูดซมึเข้าสูก่ระแสเลือดช้า
ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ข้าวโพด 
ขนมปังโฮลวีท โฮลเกรน สปาเก็ตตี้        
วุ้นเส้น มักกะโรนี ถั่ว ธัญพืช

ได้แก ่น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัมะกอก ม�ำ้มนัคาโนลา น�ำ้มนัถัว่ลสิง          
ดังน้ันการกนิไขมันต้องค�ำนึงถงึชนิดและปรมิาณ ต้องกนิน้อยๆ          
วันหนึ่งกินไม่เกิน 6 ช้อนชา และหลากหลายชนิด

เพราะมีสารอาหารต�่ำ มีค่าดัชนีน�้ำตาลสูง และท�ำให้ระดับ
น�ำ้ตาลในเลือดสงูอย่างรวดเรว็ เช่น น�ำ้ตาล เครือ่งด่ืมรสหวาน          

เช่น หมูสามชัน้ หนังหมู/ไก่ เป็นอาหารทีมี่ไขมันทรานส์เพราะ             
จะเพิม่ LDL และลด HDL เช่น มาร์การนี เนยขาว เนยเทยีม            
คกุกี ้พาย ครวัซองค์ ขนมอบกรอบ และลดอาหารทีท่อดต่างๆ  
เช่น ปาท่องโก๋ กล้วยแขก ไก่ทอด หมูทอด ลูกชิ้นทอด

 ●   ผักมื้อละ 2 ทัพพี
 ● ผลไม้มื้อละ 1 ส่วน

เช่น ผักผลไม้ 5 สี

เช่น โยเกิร์ต

1. เรียนรู้และนับคาร์บกับอาหารแลกเปลี่ยน

2. เลือกกินเนื้อสัตว์อย่างฉลาด

3. รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์

4. รู้จักเลือก รู้จักลด และงดอาหารที่เสี่ยง         
ต่อสุขภาพ

อาหารแลกเปลี่ยน

 1 คาร์บ ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2-3 กรัม = ข้าวสุก 1 ทัพพี หรือตัวอย่าง

ข้าวสุก 
1 ทัพพี

กล้วยน�้ำว้า
1 ใบ

ฟักทอง 3 ทัพพี

นมผง 4 ช้อนโต๊ะ

สะตอ 2 ทัพพี ดอกขี้เหล็ก 2 ทัพพี

กล้วยไข่
1 ใบ

กล้วยหอม
1/2 ใบ

มะม่วงดิบ
1/2 ผลใหญ่

ชมพู่
4 ผล

มะละกอ 
6-8 ชิ้น

เงาะ
4 ผล

ข้าวเหนียว 
1/2 ทัพพี

วุ้นเส้น
2 ทัพพี

มักกะโรนี 
1 ทัพพี

ขนมปังโฮลวีท 
1 แผ่น

ข้าวโพด 
1/2 ฝัก

มัน 
1 ทัพพี

เผือก 
1 ทัพพี

 กลุ่มข้าว-แป้ง

 กลุ่มผลไม้

 กลุ่มผัก

 กลุ่มนม

1 คาร์บ ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม = ผลไม้ 1 ส่วน (6-8 ชิ้น/ค�ำ) หรือ 1 ผลเล็ก

1 คาร์บ ให้พลังงาน 75 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม โปรตีน 6 กรัม = ผักสุกที่มีแป้งมาก 3 ทัพพี              
เช่น ฟักทอง สะตอ ดอกข้ีเหล็ก และหากในม้ือน้ันกินผักประเภทน้ีไม่ครบ 3 ทัพพี จะไม่นับรวม ส่วนผักใบไม่นับคาร์บ
สามารถกินได้ตามต้องการ

1 คาร์บ ให้พลังงาน 90-150 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 12 กรัม 
โปรตีน 8 กรัม ไขมัน 3-8 กรัม 1 คาร์บ = 1 กล่อง (240 มล.)

  1. การนับหน่วยคาร์โบไฮเดรต หลักสตูรการเพิม่ประสทิธภิาพ
ให้โภชนาการบ�ำบัดในผู้ป่วยเบาหวาน ดร.ชนิดา ปโชติการ 
สมาคมนักก�ำหนด อาหารแห่งประเทศไทย พิมพ์ครั้งที่ 3 
มกราคม 2552
  2. บ�ำบัดเบาหวานด้วยอาหาร ศัลยา คงสมบูรณ์เวช
 	3.	อิ่ม อร่อย ได้สุขภาพ สไตล์เบาหวาน ส�ำนักโภชนาการ 
กรมอนามัย ปรับปรุงพิมพ์ครั้งที่ 2 พฤษภาคม 2557

เอกสารอ้างอิง

3.1 เลือกคาร์โบไฮเดรตชนิดดีกิน3.1 เลือกคาร์โบไฮเดรตชนิดดีกิน

3.2 เลือกกินไขมันชนิดที่ช่วยลดคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี 
(LDL) โดยไม่ลดคอเลสเตอรอลที่ดี (HDL)
3.2 เลือกกินไขมันชนิดที่ช่วยลดคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี 
(LDL) โดยไม่ลดคอเลสเตอรอลที่ดี (HDL)

3.3 กนิอาหารทีมี่แอนตอิอกซแิดนท์3.3 กนิอาหารทีมี่แอนตอิอกซแิดนท์

3.4 กินอาหารที่มีจุลินทรีย์สุขภาพ3.4 กินอาหารที่มีจุลินทรีย์สุขภาพ

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 1 ส่วน = 2 ช้อนกินข้าวหนัก 30 กรัม 
ให้พลังงานเฉล่ีย 35-110 กิโลแคลอรี
โปรตีน 7 กรัม ไขมัน 0-8 กรัม

เนื้อปลาช่อน 2 ช้อน

เต้าหู้ 2 ช้อน ไข่ 2 ช้อน ถั่วเมล็ดแห้ง 2 ช้อน

เนื้อไก่ 2 ช้อน เนื้อกุ้ง 2 ช้อน

4.1 ลดและงดคาร์โบไฮเดรตชนิดไม่ดี4.1 ลดและงดคาร์โบไฮเดรตชนิดไม่ดี

4.2 ลดและงดไขมันที่ได้จากผลิตภัณฑ์สัตว์และ         
ไขมันทรานส์
4.2 ลดและงดไขมันที่ได้จากผลิตภัณฑ์สัตว์และ         
ไขมันทรานส์

4.3 ลดอาหารหมักดองและอาหารเค็มจัด4.3 ลดอาหารหมักดองและอาหารเค็มจัด


