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กนิอยา่งไรใหผ้อม

https://sites.google.com/site/dickbeachwebsite/nutrition



ร่างกายต้องการพลังงาน แคลอรี่อาหาร เท่าไหร่ในแต่ละวัน?

ผู้ชายวัยท างาน (ออฟฟิต) พลังงานที่ใชต้่อวัน = 1,800 - 2,000 kcal
ผู้ชายวัยท างาน (ผู้ใช้แรงงานหนัก ) พลังงานที่ใช้ตอ่วัน = 2,400 kcal 

ผู้หญงิวัยท างาน (ออฟฟิต) พลังงานที่ใชต้่อวัน = 1,500 - 1,800 kcal
ผู้หญงิวัยท างาน (ผู้ใชแ้รงงานหนัก ) พลังงานที่ใชต้่อวัน = 2,400 kcal 

ผู้สูงวัยทัง้หญิงและชาย อายุ 60+ ป ี
พลังงานที่ใชต้่อวัน = 1,600 kcal 



เครื่องดื่มคู่ใจกับพุงน้อยๆที่เกดิขึ้น

แคลอรี่ต่อ่เครื่องดื่ม200ml

237ml

592ml

355ml

296ml354ml



       อาหารจานเดียวประเภทข้าว
ข้าวผัดกะเพราไก่ไข่ดาว

630 kcal

ข้าวผัดกุ้งใสไ่ข่

595 kcal

ข้าวผัดคะน้าหมูกรอบ

670 kcal

ข้าวผัดคะน้าหมูกรอบ

596 kcal

ข้าวต้มทรงเครื่อง

230 kcal

ข้าวราดผัดผักใส่หมู

370 kcal

ข้าวเหนียวหมูทอด

440 kcal

ข้าวผัดอเมริกัน

790 kcal

ข้าวย าปักษ์ใต้
ข

248 kcal

ข้าวหมูแดง
ข

541 kcal

ข้าวราดแพนงเน้ือ
ข

457 kcal

ข้าวขาหมู
ข

690 kcal



อาหารจานเดียวประเภทก๋วยเต๋ียว

ก๋วยตี๋ยวเส้นเล็กต้มย าหมู

335 kcal

ขนมจนีน้ ายา

332 kcal

ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าปลา

435 kcal

บะหมี่กรอบราดหน้า

551 kcal

เกี๊ยวน้ ากุ้ง

270 kcal

ก๋วยจั๋บน้ าข้น

250 kcal

ก๋วยจั๊บญวณ

235 kcal

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้ง

330 kcal

ผัดไท

577 kcal

ผัดซีอิ๊วหมู

520 kcal

บะหม่ีกึ่งส าเร็จรูปผัดขี้เมา

530 kcal

ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่
ข435 kcal



ภาพประกอบจาก ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ดูที่ 1: หนึ่งหน่วยบริโภค คือ
 ปริมาณที่แนะน าให้กินต่อครั้ง

ดูที่ 2: พลังงานต่อหน่วยบริโภค 
เน้น!!ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค
 (ไปดูที่ดูที่ 1 ว่ากี่หน่วย)

ดูที่ 3: ปริมาณน้ าตาล, 
คาร์โบไฮเดรต,
โซเดียม และไขมัน

①

 ②  

③



เอกสารอา้งองิ

 บทความเรื่อง แคลอรี่ในอาหารไทย จาก www.thailovehealth.com

 บทความเรื่อง เครื่องดื่มเพิ่มพุง จาก www.lovefitt.com

 บทความ เรื่อง เรยีนรู้วิธีอ่าน‘ฉลากโภชนาการ’ โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)


