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ค�ำน�ำ

การนับคาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate counting) เป็นหนึง่ในหัวข้อทีถู่กก�ำหนด

ไว้ส�ำหรับผู้เป็นเบำหวำนชนิดที่ 1 ที่ต้องเข้ำใจและประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้

เกดิควำมสมดุลของระดับน�้ำตำลในเลือด จำกกำรด�ำเนินกำรของโครงกำรพฒันำระบบ

และเครือข่ำยบริบำลรักษำเบำหวำนชนดิที ่1 และเบำหวำนในเดก็และวัยรุ่นได้มกีำรจดั

ท�ำชุดสอนเรื่องเบำหวำน (DSME Module) เพื่อใช้เป็นสื่อกำรสอน พบว่ำในเรื่องเกี่ยว

กับอำหำรและกำรนับคำร์โบไฮเดรต เอกสำรข้อมูลที่ใช้ในปัจจุบันมีควำมแตกต่ำงกัน 

หลำกหลำย ท�ำให้ผู้สอนและผู้เป็นเบำหวำนเข้ำใจยำกและมีควำมสับสนในกำรเลือกใช้ 

ทำงคณะกรรมกำรของโครงกำรฯ จงึได้ประสำนควำมร่วมมอืผูเ้ช่ียวชำญจำกสมำคมโรค

เบำหวำนแห่งประเทศไทยฯ สมำคมนกัก�ำหนดอำหำรแห่งประเทศไทย และสมำคมผูใ้ห้

ควำมรู้โรคเบำหวำน ร่วมกันพัฒนำคู่มือกำรนับคำร์โบไฮเดรตเล่มนี้ข้ึนเพ่ือใช้เป็น

มำตรฐำนและมีข้อมูลไปในแนวทำงเดียวกัน โดยใช้ช่ือว่ำ “รู ้จักคาร์บ รู้จักนับ 

ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน”

หนงัสอืเล่มนีจ้ดัท�ำข้ึน เพ่ือให้ผูเ้ป็นเบำหวำน ผูเ้ส่ียงเบำหวำน ผูรั้กสุขภำพทกุท่ำน 

สำมำรถใช้เป็นแนวทำงในกำรเรียนรู้เร่ืองกำรรับประทำนอำหำรกลุม่ข้ำวแป้ง (Carbohydrate) 

โดยผูเ้ป็นเบำหวำนใช้ฝึกให้สำมำรถ “ค�านวณหรอืนับอาหารกลุม่ข้าวแป้ง” ได้แม่นย�ำ

ข้ึน ควบคู่กับกำรรักษำด้วยยำลดน�้ำตำล ส่วนผู้ที่รักสุขภำพและผู้ที่เส่ียงเบำหวำน 

สำมำรถใช้เป็นคูม่อืในกำรจดักำรควบคุมอำหำรในกลุ่มข้ำวแป้งให้มสุีขภำพดแีละป้องกัน

ภำวะอ้วนได้ โดยในเนือ้หำประกอบด้วยวิธกีำรนบัคำร์โบไฮเดรตในอำหำรแต่ละชนดิทัง้

ในรูปแบบของเนื้อหำ ปริมำณ ตัวอย่ำง และรูปภำพประกอบเพื่อให้เข้ำใจได้ง่ำยยิ่งขึ้น

และเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้ที่สนใจทุกคน

ขอขอบคุณคณะผู้จัดท�ำและสมำคมทั้ง 3 แห่งในกำรทบทวนเนื้อหำและสนับสนุน

กำรจัดท�ำจนส�ำเร็จเป็นหนังสือเล่มนี้

                                     คณะบรรณาธิการ

  



ค�ำนิยม

อำหำรเป็นปัจจยัหลกัในกำรด�ำรงชีวิต และเป็นส่วนส�ำคญัทีท่�ำให้คนมสุีขภำพ

ดีหรือเจ็บป่วยได้ นอกจำกนี้ ยังใช้อำหำรเป็นส่วนหนึ่งของกำรป้องกันหรือรักษำ

บ�ำบัดโรค ดังนั้น ทุกคนควรมีควำมรู้เร่ืองอำหำรให้มำกพอที่จะน�ำไปใช้ในชีวิต

ประจ�ำวัน เพื่อดูแลสุขภำพของตนเองและครอบครัว หำกสำมำรถให้ค�ำแนะน�ำ

หรือช้ีน�ำให้คนรอบข้ำงปฏิบัติได้ด้วย จะเป็นวิทยำทำนที่เกิดประโยชน์ในวงกว้ำง 

เพรำะท�ำให้ประเทศไทยมีประชำกรที่สุขภำพดี มีคนเจ็บป่วยน้อยลง

สำรอำหำรที่เรียกว่ำ “คาร์โบไฮเดรต” หรือเรียกย่อ ๆ ว่ำ “คาร์บ” คือกลุ่ม 

“ข้าวแป้ง” เป็นสำรตั้งต้นพื้นฐำนของน�้ำตำล “กลูโคส” ที่ไหลเวียนอยู่ในกระแส

เลอืดและร่ำงกำยน�ำไปใช้เป็นพลงังำนได้ง่ำย เป็นสำรอำหำรทีใ่นแต่ละวันคนส่วน

ใหญ่บริโภคในปริมำณมำกกว่ำสำรอำหำรอืน่ ๆ  และมโีอกำสสูงทีจ่ะบริโภคมำกเกิน

จนส่งผลกระทบต่อระดับน�้ำตำลในเลือด โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งผู้ที่เป็นโรคเบำหวำน

และผู้ที่เสี่ยงจะเป็นโรคเบำหวำน 

หนงัสือฉบบักระเป๋ำหรือพ็อกเก็ตบุค๊ “รู้จกัคาร์บ รู้จกันับ ปรับสมดุล ควบคุม

เบาหวาน” เล่มนี้ เป็นคู่มือง่ำย ๆ เพื่อให้ผู้อ่ำนคุ้นเคย เข้ำใจ “คาร์บ” มำกขึ้น 

รู้ว่ำมีอยู่ในอำหำรชนิดใดบ้ำง มีหน่วยนับและวิธีนับอย่ำงไร เลือกบริโภคอย่ำงไร

ให้ถูกต้องในปริมำณที่เหมำะสม ภำพประกอบจ�ำนวนมำกในหนังสือท�ำให้เข้ำใจได้

ง่ำยขึ้น เมื่อน�ำไปปฏิบัติได้จรงิในชวีติประจ�ำวนั จะท�ำให้กำรควบคุมเบำหวำนดีขึน้

จำกสมดุลของอำหำรกับยำ ส�ำหรับผู้ที่เส่ียงจะเป็นโรคเบำหวำนสำมำรถป้องกัน

หรือยับยั้งไม่ให้เป็นโรคได้ อีกทั้งใช้ประโยชน์ในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพส�ำหรับ

คนทั่วไปด้วย เช่ือว่ำจะเป็นแหล่งค้นคว้ำที่ดีส�ำหรับศึกษำรำยละเอียดของ

คำร์โบไฮเดรต

  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ แพทย์หญิงวรรณี นิธิยานันท์

  นำยกสมำคมโรคเบำหวำนแห่งประเทศไทยฯ



ค�ำนิยม

หนังสือ “รู้จักคาร์บ รู้จักนับ ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน” จัดท�ำขึ้นด้วย

ควำมร่วมมือของ 3 สมำคมฯ เพื่อเป็นข้อมูลที่ใช้ในกำรนับคำร์บได้อย่ำงถูกต้อง

และเป็นไปในทิศทำงเดียวกัน หนังสือเล่มนี้รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับปริมำณ

คำร์โบไฮเดรตหรือคำร์บในอำหำรซ่ึงเป็นสำรอำหำรทีม่ผีลต่อระดบัน�ำ้ตำลในเลอืด

มำกทีสุ่ดเมือ่เทยีบกับสำรอำหำรชนดิอืน่ ๆ  โดยแบ่งอำหำรเป็นหมวดหมู ่เช่น หมวด

ข้ำวแป้ง หมวดผลไม้ หมวดผกัทีม่แีป้ง หมวดนมและผลติภณัฑ์จำกนม ขนมหวำน

และเบเกอรี่ อำหำรจำนเดียว เครื่องดื่ม รวมทั้งเครื่องปรุงรสที่มีน�้ำตำลและแป้ง

แฝงอยู ่มรูีปภำพประกอบทีเ่หน็สัดส่วนและปริมำณอำหำรอย่ำงชัดเจนท�ำให้เข้ำใจ

ง่ำย สำมำรถน�ำไปใช้ในกำรวำงแผนกำรบริโภคอำหำรให้สอดคล้องกับบริโภคนสัิย

และกิจกรรมของแต่ละบุคคล นอกจำกนี้ยังมีวิธีกำรนับคำร์บจำกฉลำกโภชนำกำร

ซึ่งจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้อ่ำนในกำรที่จะเลือกซื้ออำหำร

สื่อกำรเรียนรู้ด้วยตนเองเล่มนี้ใช้ได้ทั้ง ผู้ที่เสี่ยงต่อกำรเป็นเบำหวำน ผู้ที่เป็น

เบำหวำนทั้งชนิดที่ 1 และชนิดที่ 2 และผู้ที่ต้องกำรควบคุมน�้ำหนัก รวมทั้งเป็น

ส่ือกำรสอนส�ำหรับทีมสหสำขำวิชำชีพที่ดูแลผู้ที่เป็นเบำหวำนในกำรสอนกำร

นับคำร์บ กำรบริโภคอำหำรได้อย่ำงถูกต้องและเหมำะสมช่วยให้ผู้ที่เป็นเบำหวำน 

ควบคุมระดับน�้ำตำลได้ดีข้ึน ลดควำมเส่ียงต่อกำรเกิดภำวะแทรกซ้อนของโรค

เบำหวำน ส่งผลให้มีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น

                            

  ผศ.ดร. ชนิดา ปโชติการ

  นำยกสมำคมนักก�ำหนดอำหำรแห่งประเทศไทย



ค�ำนิยม

ปัจจบุนัผูป่้วยเบำหวำนทัว่โลก รวมทัง้ในประเทศไทยมจี�ำนวนมำกข้ึน จำกกำร

ส�ำรวจภำวะสุขภำพของประเทศคร้ังที่ 5 ปี 2557 พบควำมชุกผู้ป่วยเบำหวำน 

8.8 % และพบผู้ป่วยเบำหวำนส่วนใหญ่มี HbA1C > 7 % ปัญหำที่ท�ำให้ควบคุม

น�้ำตำลไม่ได้ มักอยู่ที่พฤติกรรมด้ำนกำรรับประทำนอำหำร โดยเฉพำะอำหำร

คำร์โบไฮเดรต ซึ่งมีอิทธิพลอย่ำงมำก และมีควำมจ�ำเป็นมำกที่ผู้ป่วยจะต้องเรียน

รู้โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ผูท้ีค่วบคมุน�ำ้ตำลไม่ได้หรือผูท้ีฉ่ดีอนิซูลนิ ได้มกีำรน�ำเสนอรูป

แบบของสัดส่วนอำหำรคำร์โบไฮเดรตหลำยวิธี เพ่ือส่ือให้ผูป่้วยเบำหวำนเข้ำใจและ

สำมำรถนบัปริมำณอำหำรคำร์โบไฮเดรตทีรั่บประทำน มทีัง้เป็นรูปภำพ โมเดล และ

กำรแสดงของจริง ซ่ึงก็สำมำรถท�ำให้ผู้ป่วยและผู้ให้ควำมรู้โรคเบำหวำนมีควำม

เข้ำใจกำรนับปริมำณคำร์โบไฮเดรตมำกขึ้น แต่เนื่องจำกแต่ละหน่วยงำน ต่ำงคน

ต่ำงท�ำ จึงท�ำให้มีควำมแตกต่ำงกันบ้ำง ท�ำให้สับสน ดังนั้นสมำคมโรคเบำหวำน

แห่งประเทศไทยฯ สมำคมนักก�ำหนดอำหำร และสมำคมผู้ให้ควำมรู้โรคเบำหวำน

จึงได้ร่วมมือร่วมใจพัฒนำหนังสือคู่มือกำรนับคำร์โบไฮเดรตเล่มนี้ เพ่ือให้เป็น

มำตรฐำนส�ำหรับประเทศไทย สำมำรถน�ำไปใช้และอ้ำงอิงได้ เพ่ือประโยชน์ทั้ง

บุคคลทั่วไปและผู้ป่วยเบำหวำน 

ดฉินัหวังเป็นอย่ำงยิง่ทีก่ำรจดัท�ำหนงัสอืเล่มนีจ้ะส�ำเร็จสมควำมมุง่หมำยของ

ทั้งสำมสมำคม

                            

  ผศ.(พิเศษ) พญ.ธัญญา เชฏฐากุล

  นำยกสมำคมผู้ให้ควำมรู้โรคเบำหวำน
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กำรนับคำร์โบไฮเดรต
เพื่อป้องกันและควบคุมเบำหวำน

คาร์โบไฮเดรตคืออะไร และมีความส�าคัญอย่างไร 

คาร์โบไฮเดรตเป็นหนึ่งในสำรอำหำรหลักที่มีควำมจ�ำเป็นต่อร่ำงกำย อำหำร

ที่มีคำร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบเมื่อรับประทำนเข้ำไปในร่ำงกำยแล้วจะถูก

เปลี่ยนเป็นน�้ำตำลส่งผลต่อระดับน�้ำตำลในเลือด ขณะเดียวกันตับอ่อนจะหลั่ง

ฮอร์โมนอินซลูินออกมำในเลือดเพื่อน�ำน�้ำตำลเข้ำไปให้เซลล์และอวยัวะต่ำง ๆ  ทั่ว

ร่ำงกำยใช้เป็นพลังงำน ส�ำหรับผู้ที่ไม่เป็นเบำหวำนนั้น เมื่อรับประทำนอำหำรที่มี

คำร์โบไฮเดรตในปริมำณที่พอดีกับควำมต้องกำรของร่ำงกำยในแต่ละวัน ตับอ่อน

ก็จะหลั่งฮอร์โมนอินซูลินออกมำในปริมำณที่เหมำะสมเพ่ือตอบสนองต่อระดับ

น�้ำตำลในเลือดที่สูงขึ้นหลังมื้ออำหำรช่วยให้ระดับน�้ำตำลในเลือดอยู่ในระดับปกติ 

ส�าหรับผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มีภำวะดื้ออินซูลิน ตับอ่อนสำมำรถหลั่ง

อนิซูลนิออกมำท�ำงำนได้ แต่ประสิทธภิำพในกำรท�ำงำนหรือกำรออกฤทธิท์ีเ่ซลล์ใน

กำรน�ำน�ำ้ตำลเข้ำสูเ่ซลล์เส่ือมไป หรือผูเ้ป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 ทีม่สีำเหตเุกิดจำก

กลุ่มเบต้ำเซลล์ในตับอ่อนเสื่อมสลำยไปไม่สำมำรถผลิตอินซูลินได้ ท�ำให้ร่ำงกำย

ขำดอินซูลิน เซลล์ต่ำง ๆ จึงไม่สำมำรถรับน�้ำตำลเข้ำไปใช้เป็นพลังงำนได้ ดังนั้น

ผู้เป็นเบำหวำนทั้งสองกลุ่มนี้ หลังรับประทำนอำหำรเข้ำไปแล้วจะท�ำให้มีระดับ

น�้ำตำลในเลือดสูงกว่ำคนปกติ

กำรท�ำให้ระดับน�้ำตำลลดลงมำให้ใกล้เคียงปกติเร็วที่สุดจึงข้ึนอยู่กับควำม

สมดลุของปริมำณอำหำรกลุม่คำร์โบไฮเดรต ยำทีใ่ช้ และกิจวัตรประจ�ำวัน กำรนบั

คำร์โบไฮเดรตจึงมีส่วนส�ำคัญต่อผู้เป็นเบำหวำนที่จะต้องท�ำควำมเข้ำใจและน�ำไป

ปฏบิตั ิจะท�ำให้สำมำรถควบคมุให้ระดบัน�ำ้ตำลในเลอืดอยู่ในเกณฑ์ทีใ่กล้เคยีงปกติ 

หรือเป็นไปตำมเป้ำหมำยของกำรรักษำได้ดีกว่ำ
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ในผู้ใหญ่ วัยรุ่นทั่วไป หรือผู้ที่มีควำมเสี่ยงที่จะเป็นเบำหวำน กำรรับประทำน

อำหำรในปริมำณทีเ่หมำะสมกับกิจวัตรประจ�ำวัน รวมถึงกำรใช้พลงังำนทีใ่กล้เคยีง

กับพลังงำนที่ได้รับจำกอำหำร จะช่วยให้รักษำน�้ำหนักตัวให้คงที่ได้ ไม่เกิดภำวะน�้ำ

หนักเกินหรืออ้วนที่จะน�ำไปสู่ภำวะเส่ียงที่จะเป็นเบำหวำนชนิดที่ 2 และไม่ท�ำให้

เกิดภำวะขำดสำรอำหำรต่ำง ๆ จนเกิดทุพโภชนำกำร ผอม หรือสุขภำพร่ำงกำยที่

ไม่สมบูรณ์แข็งแรง 

ดงันัน้ผู้เป็นเบาหวานทกุสาเหต ุผู้ทีม่คีวามเสีย่งทีจ่ะเป็นเบาหวาน และ

ผูท้ีร่กัสขุภาพ จงึมคีวามจ�าเป็นทีจ่ะต้องมคีวามรูค้วามเข้าใจในเรือ่งอาหาร 

(การนับคาร์โบไฮเดรต) ยาที่ใช้รักษา (ยาฉีดอินซูลิน/ยารับประทานลด

ระดับน�้าตาล/ยากระตุ้นตับอ่อนผลิตอินซูลิน และยาอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง) 

และกจิวตัรประจ�าวนั เพือ่จดัการให้เกดิกระบวนการทีส่มดลุของ อินซลูนิ - 

คาร์โบไฮเดรต – ระดับน�้าตาลในเลือดในแต่ละวัน

มารู้จักอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต

ส�าหรับผู้เป็นเบาหวาน กำรรับประทำนอำหำรที่มีคำร์โบไฮเดรตควรต้องมี

กำรวำงแผนทัง้ปริมำณและชนดิของอำหำร โดยหมวดอำหำรต่อไปนีม้คีำร์โบไฮเดรต 

เป็นส่วนประกอบ 

• ข้ำวแป้งและธัญพืชต่ำง ๆ ได้แก่ ข้ำวสวย ข้ำวเหนียว ข้ำวกล้อง ข้ำวสำลี 

ข้ำวโพด ขนมปัง เผือก มัน และลูกเดือย เป็นต้น

• ผลไม้ และน�้ำผลไม้ต่ำง ๆ

• นมและผลิตภัณฑ์จำกนมทุกชนิด
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• ผักหัวหรือผักที่มีแป้งมำก ได้แก่ แครอท ฟักทอง เมล็ดถั่วลันเตำ เป็นต้น

• ขนม เบเกอรี และผลิตภัณฑ์ขนมขบเคี้ยวต่ำง ๆ

• เครื่องดื่มทุกชนิดที่เติมน�้ำตำล

คาร์โบไฮเดรตยังสามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 

1. คาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเชิงเด่ียว (monosaccharide or simple 

carbohydrate) 

เป็นกลุม่อำหำรคำร์โบไฮเดรตทีด่ดูซึมและแตกตวัเป็นน�ำ้ตำลในเลอืดได้อย่ำง

รวดเร็ว ได้แก่ กลูโคส (Glucose) ฟรุกโตส (Fructose) ซูโครส (Sucrose) และ

มอลโตส (Maltose) เป็นต้น อำหำรที่มีคำร์โบไฮเดรตในกลุ่มนี้มีผลท�ำให้ผู้เป็น

เบำหวำน ผู้ที่มีควำมเสี่ยงที่จะเป็นเบำหวำน และคนอ้วน มีระดับน�้ำตำลในเลือด

สูงได้เร็วทันทีหลังจำกดื่มหรือรับประทำนและจะควบคุมระดับน�้ำตำลในเลือดได้

ยำก อีกทั้งเป็นสำรอำหำรที่ให้พลังงำนแต่ไม่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรอื่น ๆ ดังนั้น

จึงแนะน�ำให้หลีกเลี่ยงหรือลดกำรรับประทำนอำหำรกลุ่มนี้ให้น้อยที่สุด ตัวอย่ำง

อำหำรที่มีคำร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เช่น เครื่องดื่มน�้ำอัดลม น�้ำหวำน หรือเครื่อง

ดื่มรสหวำนต่ำง ๆ 

อย่ำงไรก็ตำมคำร์โบไฮเดรตในกลุ่มนี้จะใช้ในกรณีกำรแก้ไขภำวะน�้ำตำลใน

เลือดต�่ำ (Hypoglycemia) ส�ำหรับผู้เป็นเบำหวำน ได้แก่ น�้ำตำลกลูโคส 

และน�้ำตำลซูโครส ในเคร่ืองดื่มตำ่ง ๆ แต่ก็ต้องรับประทำน 

ในปริมำณที่เหมำะสมคอื ใช้คำร์โบไฮเดรต 15 - 30 กรัม 

ตวัอย่ำงเช่น น�ำ้หวำนเข้มข้น 2 ช้อนโต๊ะ น�้ำผลไม้ 120 

มล. หรือเม็ดกลูโคส (glucose tablet) 4 เม็ด 

ส�ำหรับกำรแก้ไขในแต่ละคร้ังหรือตำมค�ำแนะน�ำ

ของแพทย์และทีมสหสำขำ 
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2. คาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเชิงซ้อน (polysaccharide or complex 

carbohydrate) 

เป็นกลุ่มอำหำรคำร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซ้อนและบำงชนิดอำจมีปริมำณ

ใยอำหำรมำก จึงดูดซึมและแตกตัวเป็นน�้ำตำลในเลือดได้ช้ำกว่ำคำร์โบไฮเดรต

เชิงเดี่ยว ได้แก่ ข้ำวแป้งชนิดต่ำง ๆ นมรสจืด (รสธรรมชำติ) ธัญพืชต่ำง ๆ และ

ผกัทีม่แีป้ง เป็นต้น อำหำรทีม่คีำร์โบไฮเดรตในกลุม่นีเ้หมำะส�ำหรับผูเ้ป็นเบำหวำน

และมปีระโยชน์ต่อร่ำงกำยมำกกว่ำอำหำรทีม่คีำร์โบไฮเดรตเชิงเดีย่ว จงึแนะน�ำให้

รับประทำนอำหำรในกลุ่มนี้เป็นประจ�ำในปริมำณที่เหมำะสม

เราจะนับคาร์โบไฮเดรตได้อย่างไร

อำหำรคำร์โบไฮเดรต 1 ส่วนหรือเรียกย่อ ๆ  ว่ำ 1 คำร์บ มปีริมำณคำร์โบไฮเดรต

โดยเฉลี่ย 15 - 18 กรัม (ปริมำณนี้ไม่ใช่น�้ำหนักอำหำร)

“การนับคาร์โบไฮเดรต” หรือ “การนับคาร์บ” เป็นเทคนิคกำรวำงแผน

มื้ออำหำรของผู้เป็นเบำหวำนเพื่อควบคุมระดับน�้ำตำลในเลือด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เป็น

เบำหวำนทรำบปริมำณของคำร์โบไฮเดรตทีส่ำมำรถรับประทำนได้ในแต่ละมือ้โดย

ไม่ท�ำให้น�้ำตำลในเลือดสูงเกินปกติ ในอำหำรแต่ละชนิดมีคำร์โบไฮเดรตเป็นส่วน

ประกอบในปริมำณที่แตกต่ำงกัน จึงมีวิธีกำรนับคำร์โบไฮเดรต ดังนี้ 

1. วางแผนมือ้อาหาร ทัง้มือ้หลกัและมือ้ว่ำงตำมควำม

เหมำะสมและควำมต้องกำรของร่ำงกำย โดยจะต้องทรำบ

ปริมำณอำหำรที่ควรรับประทำนในแต่ละมื้อ ถ้ำผู้เป็นเบำ

หวำนไม่ทรำบปริมำณอำหำรของตนเอง ให้ขอค�ำแนะน�ำจำก

นักก�ำหนดอำหำรหรือนักโภชนำกำรหรือแพทย์ผู้รักษำได้ 
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2. เรียนรู้ชนิดและปรมิาณคาร์โบไฮเดรตในอาหารแต่ละชนิด โดยคนส่วน

มำกจะทรำบว่ำอำหำรกลุ่มข้ำวแป้ง เช่น ข้ำวสวย ข้ำวต้ม ข้ำวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว 

บะหมี ่เส้นหมี ่และข้ำวโพด เป็นต้น เป็นกลุม่อำหำรทีม่คีำร์โบไฮเดรต แต่ไม่ทรำบ

ว่ำอำหำรชนิดอื่น ๆ เช่น ผลไม้ นม ขนมหวำน อำหำรกลุ่มขนมปัง เบเกอรี ขนม

ขบเคีย้ว และเคร่ืองดืม่ต่ำง ๆ  ก็เป็นอำหำรทีม่คีำร์โบไฮเดรตเช่นกัน เมือ่รับประทำน

เข้ำสู่ร่ำงกำยจงึมส่ีวนท�ำให้ระดบัน�ำ้ตำลในเลอืดสูงข้ึน ดงันัน้กำรเรียนรู้วิธีกำรอ่ำน

ฉลำกโภชนำกำรโดยละเอียด กำรเข้ำใจค�ำศัพท์อำหำรกลุ่มคำร์โบไฮเดรต รวมถึง

หำควำมรู้จำกหนังสือทีม่ข้ีอมลูเก่ียวกับปริมำณคำร์โบไฮเดรตในอำหำรด้วยจงึเป็น

สิ่งส�ำคัญที่จะช่วยควบคุมระดับน�้ำตำลในเลือด

3. ฝึกการชั่งตวงอาหาร เพ่ือให้กำรนับคำร์โบไฮเดรตมีควำมถูกต้องและ

แม่นย�ำ ผู ้เป็นเบำหวำนควรมีกำรฝึกช่ังตวงหรือกะปริมำณอำหำรที่ตนเอง

รับประทำน โดยใช้อุปกรณ์ เช่น ทัพพี ช้อนกินข้ำว หรือถ้วยตวง ในกำรชั่งตวง

ข้ำวแป้งและผลิตภัณฑ์จำกข้ำวแป้ง เป็นต้น ในระยะแรกควรฝึกให้เกิดควำม

ช�ำนำญหรือเกิดประสบกำรณ์จนสำมำรถจ�ำปริมำณที่ถูกต้องได้
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ใครบ้างที่ควรนับคาร์โบไฮเดรต

กำรนับคำร์โบไฮเดรตสำมำรถใช้ได้กับผู้ที่เป็นเบำหวำนทุกคน ไม่เพียงแต่     

ผู้เป็นเบำหวำนที่ฉีดอินซูลินเท่ำนั้น ผู้ที่มีควำมเสี่ยงที่จะเป็นเบำหวำน ผู้ต้องกำร

ลดน�ำ้หนกั หรือผูด้แูลสุขภำพทีต้่องกำรรักษำน�ำ้หนกัให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิก็สำมำรถ

ใช้วิธีกำรนับคำร์โบไฮเดรตได้ ดังนี้คือ

• ผู้เป็นเบาหวานที่ต้องฉีดอินซูลิน 

 ผู้เป็นเบาหวานที่ต้องฉีดอินซูลิน ได้แก่ ผู้เป็นเบำหวำนชนิดที่ 1 ผู้เป็น

เบำหวำนขณะตั้งครรภ์ และผู้เป็นเบำหวำนชนิดท่ี 2 บำงรำย ที่ต้องใช้อินซูลิน

ส�ำหรับมือ้อำหำร ควรทรำบปริมำณคำร์โบไฮเดรตทีจ่ะรับประทำนในแต่ละมือ้และ

ในแต่ละวัน ทั้งนี้สำมำรถขอค�ำแนะน�ำจำกแพทย์หรือนักก�ำหนดอำหำรหรือ

นกัโภชนำกำรเก่ียวกับสัดส่วนอนิซูลนิต่อคำร์โบไฮเดรต (Insulin to carbohydrate 

ratio) เพ่ือให้สำมำรถค�ำนวณปริมำณคำร์โบไฮเดรตในอำหำรแต่ละมือ้ให้พอเหมำะ

กับยำฉีดอินซูลิน

• ผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2

 การนับคาร์โบไฮเดรตสามารถน�ามาใช้กับผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ไม่

ต้องฉีดยำอินซูลินได้เช่นกัน เนื่องจำกกำรทรำบปริมำณคำร์บที่ตนเองจะต้อง

รบัประทำนในแตล่ะมื้อ กำรเลือกเมนูอำหำรร่วมกบัควบคุมปรมิำณคำร์โบไฮเดรต

ให้ใกล้เคียงกัน ไม่ให้มำกหรือน้อยเกินไปในแต่ละมือ้ สำมำรถควบคมุระดบัน�ำ้ตำล

ในเลือดและควบคุมน�้ำหนักให้คงที่ไม่ท�ำให้อ้วนหรือผอมเกินไปอีกด้วย

• ผู้ที่ต้องการลดน�้าหนักหรือผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน

 ผู้ที่มีน�้ำหนักตัวเกินหรืออ้วน จะมีควำมเส่ียงกำรเกิดเบำหวำน กำรลด

น�้ำหนักจะลดควำมเสี่ยงได้ โดยส่วนมำกจะเน้นที่กำรควบคุมอำหำร ซึ่งกำรจ�ำกัด

ปริมำณคำร์บและเลอืกประเภทคำร์โบไฮเดรตทีด่คีอืคำร์โบไฮเดรตทีผ่่ำนกระบวนกำร

แปรรูปน้อยและมีใยอำหำรสูงในอำหำรแต่ละมื้อจะช่วยท�ำให้น�้ำหนักลดลง 
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• ผู้ดูแลสุขภาพที่ต้องการรักษาน�้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

 ผู้ที่สนใจดูแลสุขภำพที่มีควำมเข้ำใจเร่ืองอำหำรสุขภำพ กำรรับประทำน

ปริมำณอำหำรให้ได้พลังงำนรวมที่เพียงพอและเหมำะสมกับกิจกรรมในแต่ละวัน 

รวมถึงควรทรำบปริมำณคำร์โบไฮเดรตในแต่ละมื้อจะสำมำรถรักษำน�้ำหนักให้อยู่

ในเกณฑ์ปกติ เนื่องจำกจะช่วยป้องกันเบำหวำนและมีคุณภำพชีวิตที่ดีได้

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)

ในปัจจุบันมีเกณฑ์กำรค�ำนวณที่เรียกว่ำ “ดัชนีมวลกาย” ซึ่งใช้ในคนที่มีอำยุ 

18 ปีขึ้นไป วัยรุ่นชำยหญิงที่ผ่ำนวัยเจริญเติบโตแล้ว (โดยส่วนสูงเพิ่มขึ้นน้อยกว่ำ 

2 เซนติเมตรต่อปี) ผู้เป็นเบำหวำน ผู้ที่มีควำมเสี่ยงที่จะเป็นเบำหวำน รวมทั้งคน

ปกต ิสำมำรถใช้สูตรนีค้�ำนวณเพ่ือประเมนิควำมอ้วน - ผอมของตนเองและใช้เป็น

แนวทำงในกำรรักษำน�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำน
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วิธีการค�านวณค่าดัชนีมวลกาย (มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร)

      
ดัชนีมวลกำย      = 

         น�้ำหนัก (กิโลกรัม)

                            ส่วนสูง (เมตร) × ส่วนสูง (เมตร)

น้อยกว่ำ 18.5

“ผอม”

ค่ำ BMI ของผู้ใหญ่ควรมีค่ำอยู่ระหว่ำง “18.5 - 22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร”

กรณีที่พบว่ำ ดัชนีมวลกำยอยู่ในเกณฑ์ผิดปกติ ควรปรึกษำแพทย์หรือทีม

สหสำขำ เพือ่พิจำรณำกำรปรับอำหำร รวมถึงกำรเพ่ิมหรือลดจ�ำนวนคำร์โบไฮเดรต

ในแต่ละวันได้

18.5 - 22.9

“สมส่วน”

23.0 - 24.9

“น�้ำหนักเกิน”

25.0 - 29.9

“อ้วน”

มำกกว่ำ 30.0

“อ้วนอันตรำย”

เมือ่ทราบอย่างนีแ้ล้ว ทกุท่านมาเรยีนรูก้ารนบัคาร์โบไฮเดรตกนัเถอะ 

เริ่มเรียนไปทีละบทอย่างต่อเนื่อง พร้อมทั้งฝึกฝนให้เกิดความช�านาญก็

จะช่วยให้ดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นได้
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การนับปริมาณคาร์โบไฮเดรตในอาหาร (การนับคาร์บ) 

  สิ่งส�าคัญในการนับคาร์บให้ถูกต้องและแม่นย�า คือการเรียนรู้  

 ปริมาณหรือ Portion size ของอาหาร โดยปริมาณของ

คาร์โบไฮเดรตจะขึ้นกับขนาดหรือหน่วยบริโภค (serving size) 

ของอาหาร จึงจ�าเป็นต้องอาศัยการชั่งน�้าหนัก การตวง หรือการ

วัดขนาดด้วยเครื่องมือต่าง ๆ  เช่น เครื่องชั่งน�้าหนัก ถ้วยตวง ช้อนตวง 

ทัพพี หรือไม้บรรทัด เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรกของการนับคาร์บ การตวงและการวัด

ขนาดของอาหารที่จะรับประทานมีความจ�าเป็นที่จะช่วยให้สามารถกะปริมาณคาร์บ

ให้ได้ใกล้เคียงหรอืถกูต้องมากข้ึน เมือ่ฝึกใช้เครือ่งมอืในการตวงและวดัจนเกดิความ

ช�านาญก็สามารถที่จะใช้วิธีการกะปริมาณคาร์บด้วยสายตาได้โดยไม่จ�าเป็นต้องใช้

เครือ่งตวงวดั

อุปกรณ์และเครื่องมือ
ในการนับปริมาณคาร์โบไฮเดรต
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นอกจากอุปกรณ์และเคร่ืองมือใน 

การตวงวัดแล้ว ยังควรเรียนรูถึ้งอักษรย่อ

และสัญลกัษณ์ต่าง ๆ  ท่ีใช้เป็นหน่วยตวง

วัดอีกด้วย ได้แก่

การน�าไปใช้ อักษรย่อ / สัญลักษณ์ ความหมาย

ตวงน�้าหนักของแข็ง

มก.  มิลลิกรัม

ก.  กรัม

ชช.  ช้อนชา

ชต.  ช้อนโต๊ะ

ถต.  ถ้วยตวง

ตวงปริมาตรของเหลว มล.  มิลลิลิตร

วัดขนาด

ซม.  เซนติเมตร

Ø  เส้นผ่านศูนย์กลาง
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ภาพตัวอย่างอุปกรณ์และเครื่องมือในการชั่ง / ตวง / วัด

ถ้วยตวงขนาดต่าง ๆ

ถ้วยตวง (ของเหลว)

ไม้บรรทัด ขนาด 12 นิ้ว

ช้อนตวงขนาดต่าง ๆ

แก้ว ขนาด 240 - 250 มล.

จานใส่ผลไม้ ขนาด Ø 7.5 น้ิว
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ภาพตัวอย่างอุปกรณ์และเครื่องมือในการชั่ง / ตวง / วัด (ต่อ)

ทัพพี

ช้อนกินข้าว (ช้อนสั้น) 

ขนาดเท่ากับ 1 ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

เครื่องชั่งอาหาร

จาน ขนาด Ø 9 น้ิว ชาม ขนาด Ø 9 น้ิว
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หมวดข้ำวแป้งและผลิตภัณฑ์

อาหารหมวดข้าวแป้ง เป็นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่

ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที่สุดในบรรดาอาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าว

แป้ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม 

นอกจำกนี้ข้ำวแป้งยังถูกเปลี่ยนเป็นน�้ำตำลได้เร็วที่สุดและมำกที่สุด ดังนั้น

ผู้เป็นเบำหวำนจึงต้องรู้วิธีกำรเลือกชนิดและปริมำณที่เหมำะสมที่จะคุมน�้ำตำลให้

อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

ตารางแสดงหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ

ล�าดับ รายการ 

น�้าหนัก

อาหารสุก

(กรัม)

ปริมาณต่อ 1 คาร์บ

ทัพพี ถ้วยตวง

1 ข้าวซ้อมมอื (สวย) / ข้าวขาว (สวย) 55 1 1/3

2 ข้าวเหนียว 35 1/2
1/4

3 ข้าวต้ม 150 - 170 2 3/4

4 โจ๊ก 135 2 1/2

5 ควินัวสุก 70 1 1/3

6 ข้าวโอ๊ต 110 1 1/2

7 ลูกเดือยสุก 65 1 1/2

8 มุสลี - 4 ช้อนโต๊ะ 1/4

9 เส้นหมี่สุก / เส้นก๋วยเตี๋ยวสุก 70 1 1/2
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ล�าดับ รายการ 

น�้าหนัก

อาหารสุก

(กรัม)

ปริมาณต่อ 1 คาร์บ

ทัพพี ถ้วยตวง

10 วุ้นเส้นลวก 80 1 1/2

11 เส้นใหญ่ (ลวก) 60 - 70 1 1/2

12 เส้นขนมจีน 75 1 จับ 1/2

13 เส้นก๋วยจั๊บสุก 90 1 1/2

14 เส้นก๋วยจั๊บญวนสุก 65 1 1/2

15 บะหมี่ (1/2 ก้อน) หรือ

บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป*

40 - 50 1 1/3

16 บะหมี่ญี่ปุ่น (อุด้ง) 75 1 1/2

17 พาสต้า 70 1 1/3

18 มักกะโรนี (สุก) 70 1 1/2

19 เผือก (ต้ม) / มัน (ต้ม) 65 1 1/2

20 สาคูเม็ดเล็ก (สุก) 100 1 1/2

21 สาคูเม็ดใหญ่ (สุก) 75 5 ช้อนโต๊ะ 1/3

22 ฟักทอง (สุก) 70 - 100 1 1

23 มันฝรั่งทั้งเปลือก (ปิ้ง / เผา) 90 1/4 หัวใหญ่ -

24 มันฝรั่งบด 100 - 1/2

25 มันแกว 195 4 หัวเล็ก 2

ตารางแสดงหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ล�าดับ รายการ 

น�้าหนัก

อาหารสุก

(กรัม)

ปริมาณต่อ 1 คาร์บ

ทัพพี ถ้วยตวง

26 แห้ว (สุก) 100 - 1/2

27 ข้าวโพด (สุก) 65 1/2 ฝักกลาง 1/2

28 แครกเกอร์แผ่นกลม 25 6 แผ่น -

29 บิสกิต Ø 2 1/2 นิ้ว - 1 ชิ้น -

30 ขนมปังกรอบรูปสัตว์ 25 8 ชิ้น -

31 แป้งสาลี/แป้งท�าขนม/

แป้งมันส�าปะหลัง

- 3 ช้อนโต๊ะ -

32 เมล็ดเกาลัดจีนคั่ว 30 6 เม็ด 1/2

33 ซีเรียลไม่เคลือบน�้าตาล - - 3/4

34 ซีเรียลเคลือบน�้าตาล - - 1/2

35 ข้าวโพดคั่วไม่ใส่เนย 20 - 3

36 ขนมปังโฮลวีต / ขนมปังสีขาว 25 1 แผ่น -

37 ขนมปังแฮมเบอร์เกอร์ / ฮอทด็อก 28 1/2 คู่ -

38 ขนมปังก้อนกลม (ดินเนอร์โรล) 28 1 ก้อน -

39 ขนมปังเบเกิ้ล 120 1/4 ชิ้น -

40 อิงลิชมัฟฟิน - 1/2 ชิ้น -

41 หมั่นโถว (ขนาดกลาง)  2/3 ลูก -

ตารางแสดงหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ล�าดับ รายการ 

น�้าหนัก

อาหารสุก

(กรัม)

ปริมาณต่อ 1 คาร์บ

ทัพพี ถ้วยตวง

42 ขนมปังพีต้า Ø 6 นิ้ว - 1/2 แผ่น -

43 ขนมปังนาน (Naan) 

ขนาด 8×2 น้ิว

- 1/4 แผ่น -

44 แป้งทาโก้ Ø 5 นิ้ว - 2 แผ่น -

45 แป้งตอร์ตีญ่า Ø 6 นิ้ว - 1 แผ่น -

46 แป้งข้าวโพดตอร์ตีญ่า Ø 6 นิ้ว - 1 แผ่น -

47 แป้งโรตีย่าง (จาปาตี) Ø 6 นิ้ว - 1 แผ่นเล็ก -

48 แป้งเปาะเปี๊ยะ - 1 แผ่น -

49 แผ่นปอเปี๊ยะญวน (ลุยสวน)  

Ø 22 ซม.*

20 2 แผ่น -

50 แป้งเกี๊ยว 30 4 แผ่น -

ตารางแสดงหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)

หมำยเหต ุ*บะหมีก่ึ่งส�ำเร็จรูปและแผ่นปอเป๊ียะอำจดปูริมำณและคำร์โบไฮเดรตจำกข้อมลู 

บนฉลำกโภชนำกำร
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ

ข้าวขาว 1 ทัพพี หรือ 1/3 ถ้วยตวง

ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี หรือ 1/4 ถ้วยตวง

เส้นหมี่สุก 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง

ข้าวกล้อง 1 ทัพพี หรือ 1/3 ถ้วยตวง

ขนมจีน 1 จับ หรือ 1/2 ถ้วยตวง

เส้นก๋วยจั๊บสุก 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)

บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูปสุก 1 ทัพพี 

หรือ 1/3 ถ้วยตวง

ลูกเดือยสุก 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง

บะหมี่ (1/2 ก้อน) 1 ทัพพี หรือ 1/3 ถ้วยตวง เส้นใหญ่ (ลวก) 1 ทัพพ ีหรือ 1/2 ถ้วยตวง

วุ้นเส้นลวก 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง มักกะโรนี (สุก) 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง
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ขนมปังโฮลวีต 1 แผ่น (25 กรัม)

แครกเกอร์ 6 แผ่น (25 กรัม)

ข้าวโพดสุก 1/2 ฝักกลาง

เผือกต้ม 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง

มันต้ม 1 ทัพพี หรือ 1/2 ถ้วยตวง

ฟักทองสุก 1 ทัพพี หรือ 1 ถ้วยตวง

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)

19



20



หมวดผลไม้

ผลไม้เป็นกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป้ง และมีผลต่อระดับ

น�้าตาลในเลือด โดยผลไม้ 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม โดยมีโปรตีนและ 

ไขมันน้อยมาก ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องเลือกรับประทานผลไม้ในปริมาณที่

เหมาะสม เพื่อควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

ตารางแสดงหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ข้อมูลอ้างอิงตามภาพประกอบ)

ล�าดับ รายการ ปริมาณ
น�้าหนักอาหาร

(กรัม)

1 กล้วยน�า้ว้า 1 ผล 45

2 กล้วยหอม ขนาด 9 นิ้ว 1/2 ผลกลาง 50

3 กีวี 1 ผล 120

4 แก้วมังกร 1/2 ผลกลาง 

หรือ 8 ชิ้นค�า

120

5 ขนุน 3 ยวง 60

6 แคนตาลูป 8 ชิ้นค�า 185

7 เงาะ 4 ผล 100

8 ชมพู่เมืองเพชร 3 ผลกลาง 230

9 เชอรี่ 12 ผล 45

10 แตงไทย 20 ชิ้นค�า 470
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ
น�้าหนักอาหาร

(กรัม)

11 แตงโม 8 ชิ้นค�า (ตามภาพ) 285

12 ทุเรียน 1 เม็ดเล็ก 50

13 น้อยหน่า 1/2 ผล 70

14 ฝรั่ง 1 ผลเล็ก หรือ  

1/2 ผลกลาง

125

15 พรุน 3 ผล 60

16 พีชสด 1 ผลกลาง 230

17 พุทราไทย 5 ผลกลาง 80

18 มะกอกฝรั่ง 3 ผล 135

19 มะขามเทศ 3 ฝัก 80

20 มะขามหวาน 1 - 2 ฝักใหญ่ 20

21 มะปราง 2 ผลกลาง 120

22 มะเฟือง 1 ผล 170

23 มะไฟ 15 ผล 145

24 มะม่วงดิบ 1/2 ผลกลาง 135

25 มะม่วงสุก 1/2 ผลเล็ก 80

26 มะยงชิด 2 ผล 100

ตารางแสดงหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ
น�้าหนักอาหาร

(กรัม)

27 มะละกอสุก 8 ชิ้นค�า 115

28 มังคุด 4 ผล 75

29 ระก�า 6 ผล 110

30 ลองกอง 6 - 8 ผล 90

31 ละมุด 1 ผล 70

32 ลางสาด 6 - 8 ผล 100

33 ล�าไย 5 - 6 ผล 80

34 ลิ้นจี่ (ผลเล็ก) 6 ผล 95

35 ลิ้นจี่จักรพรรดิ 3 ผล 100

36 ลูกเกด 2 ช้อนโต๊ะ 20

37 ลูกตาลสด 3 ผล 155

38 ลูกพลับ 1/2 ผลใหญ่ 120

39 ลูกหว้า 1 ถ้วยตวง 110

40 สตรอเบอรี 8 - 10 ผลเล็ก 175

41 ส้มเขียวหวาน 2 ผลกลาง 150

42 ส้มเช้ง 1 ผลใหญ่ 120

ตารางแสดงหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ
น�้าหนักอาหาร

(กรัม)

43 ส้มสายน�า้ผึง้ 2 ผลเล็ก 125

44 ส้มโอทองดี 2 - 3 กลีบกลาง 120

45 สละ 6 ผล 110

46 สับปะรดสด 8 ชิ้นค�า 125

47 สาลี่หอม 1 ผล 110

48 องุ่นแดง (นอก) 17 ผลเล็ก หรือ  

6 ผลใหญ่

100

49 อินทผลัมแห้ง 3 ผล 20

50 แอปเปิ้ล 1 ผลเล็ก 100

ตารางแสดงหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)

24



ลองกอง 6 ผล (90 กรัม) ส้มโอ 2 กลบี (120 กรัม)

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ

ขนุน 3 ยวง (60 กรัม)

สาลี่หอม 1 ผล (110 กรัม)

องุ่นแดง (นอก) 9 ผลกลาง (100 กรัม)

มะละกอสุก 6 - 8 ชิ้นค�า (115 กรัม)
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ฝรั่ง 1 ผลเล็ก (125 กรัม)

แตงโม 8 ชิ้นค�า (285 กรัม)

ล�าไย 5 - 6 ผล (80 กรัม)

มะม่วงสุก 1/2 ผลเล็ก (80 กรัม)

น้อยหน่าเนื้อ 1/2 ผล (70 กรัม) แก้วมังกร 1/2 ผล หรือ 8 ชิ้นค�า (120 กรัม) 

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ

กล้วยน�้าว้า 1 ผล (45 กรัม) กล้วยหอม (9 น้ิว) 1/2 ผลกลาง (50 กรัม)

แคนตาลูป 8 ชิ้นค�า (185 กรัม) ส้มเขียวหวาน 2 ผลกลาง (150 กรัม)

แอปเปิ้ลกาล่า 1 ผล (100 กรัม) สับปะรด 8 ชิ้นค�า (125 กรัม)
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หมวดผกัทีม่แีป้งทีต่้องนบัคาร์บ 

ผักที่มีแป้งน้อยและต้องนับคาร์บโดยเฉลี่ยจะมีปริมาณคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม 

โปรตีน 2 กรัม ให้พลังงาน 25 - 28 กิโลแคลอรี ซึ่งผัก 1 ส่วนหรือ 1 ทัพพี (ผัก

สุก 1/2 ถ้วยตวง หรือผักสด 1 ถ้วยตวง) มีน�้ำหนักประมำณ 70 - 100 กรัม เมื่อรับ

ประทำนผัก 3 ส่วน จะได้คำร์โบไฮเดรต 15 กรัม ซึ่งเท่ำกับ 1 คำร์บ ผักที่มีแป้งมำก 

เช่น ฟักทอง จะจัดอยู่ในหมวดข้ำวแป้ง (ดูปริมำณได้จำกตำรำงหมวดข้ำวแป้ง) 

ตารางแสดงหมวดผักที่มีแป้งน้อยในปริมาณ 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม

ล�าดับ รายการ ปริมาณ (ทัพพี) คาร์บ

1 หน่อไม้ฝรัง่ 1 0.3

2 สะตอ 1 0.3

3 ดอกกะหล�่า 1 0.3

4 แครอท 1 0.3

5 ถั่วลันเตา (ฝัก) / ถั่วลันเตาหวาน 1 0.3

6 ถั่วงอกหัวโต 1 0.3

7 มะเขือเปราะ 1 0.3

8 ถั่วฝักยาว 1 0.3

9 บร็อคโคลี 1 0.3

10 กะหล�่าปลี 1 0.3
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ (ทัพพี) คาร์บ

11 มะละกอดิบ 1 0.3

12 ข้าวโพดอ่อน 1 0.3

13 ผักคะน้า 1 0.3

14 แขนงคะน้า 1 0.3

15 ดอกแค 1 0.3

16 คะน้าฮ่องกง (บร็อคโคลีจีน) 1 0.3

17 กระเจี๊ยบ (ผล) 1 0.3

18 มะระ 1 0.3

19 หัวปลี 1 0.3

20 ขนุนอ่อน 1 0.3

ตารางแสดงหมวดผกัท่ีมแีป้งน้อยในปริมาณ 1 ส่วน มคีาร์โบไฮเดรต 5 กรัม (ต่อ)
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผักที่มีแป้ง

แครอทสุก 1 ทัพพี

ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี

ดอกกะหล�่าสุก 1 ทัพพี

ข้าวโพดอ่อนสุก 1 ทัพพี

บร็อคโคลีสุก 1 ทัพพี

ถ่ัวฝักยาวสุก 1 ทัพพี
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผักที่มีแป้ง (ต่อ)

หน่อไม้ฝรั่งสุก 1 ทัพพี

กะหล�่าปลีสุก 1 ทัพพี

คะน้าฮ่องกงสุก 1 ทัพพี

มะเขือเปราะสุก 1 ทัพพี

ถั่วลันเตาหวานสุก 1 ทัพพี สะตอสุก 1 ทัพพี

32



หมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม 

หมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม เป็นหมวดที่มีสารอาหารทั้งคาร์โบไฮเดรต 

โปรตนี และไขมนั จากข้อมลูของรายการอาหารแลกเปลีย่นในหมวดนีป้รมิาณ 1 ส่วน 

(1 คาร์บ) ปริมาตรประมาณ 240 มิลลิลิตร (1 แก้ว) มีคาร์โบไฮเดรต 12 กรัม 

โปรตีน 8 กรัม และไขมัน 0 - 8 กรัม ขึ้นอยู่กับนมแต่ละชนิด 

ในหมวดนมและผลติภณัฑ์จากนมบางชนดิทีม่ฉีลากโภชนาการบนบรรจภุณัฑ์

ให้อ่านฉลากโภชนาการและให้ค�านวณปริมาณคาร์โบไฮเดรตทั้งหมดจากข้อมูล

โภชนาการ

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม

ล�าดับ  รายการ ปริมาณ
ปริมาตร

(มล.)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

1 นมข้นจืดไขมนั 2% 

(เสรมิวิตามนิเอและดี)

1/2 ถต. 120 20 1.3

2 นมไขมัน 1% 1 แก้ว 240 12 1

3 นมไขมัน 2% 1 แก้ว 240 12 1

4 นมไขมัน 2% (ผสมนมขาดมันเนย) 1 แก้ว 240 13 1

5 นมควาย 1 แก้ว 240 10 0.7

6 นมคืนรูป UHT รสจืด - 200 13 1

7 นมคืนรูป UHT รสหวาน - 200 16 1
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ
ปริมาตร

(มล.)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

8 นมแพะ UHT 1 กล่อง 190 8 0.5

9 นมข้นหวาน 1 ชต. 20 กรัม 11 0.7

10 นมผง (ฟูลครีม) 4 ชต. 30 กรัม 11 0.7

11 นมผงขาดมันเนย 4 ชต. 30 กรัม 12 1

12 นมผงพร่องมันเนย 

(เสริมแคลเซียม)

4 ชต. 30 กรัม 13 1

13 นมระเหยหรือนมข้นจืด 1/2 ถต. 120 11 0.7

14 นมสดจืดขาดมันเนย 1 ขวด 200 14 1

15 นมสดจืดไขมันเต็มส่วน 

(นมครบส่วน)

1 แก้ว 240 12 1

16 นมสดจืดพร่องมันเนย 1 แก้ว 240 12 1

17 นมจืดสเตอริไลส์ 1 กระป๋อง 140 7 0.5

18 นมจืดสเตอริไลส์พร่องมันเนย 1 กระป๋อง 140 7 0.5

19 โยเกิร์ต 0 % ไขมัน (รสธรรมชาติ) 1 ถ้วยเล็ก 110 กรัม 13 1

20 โยเกิร์ตไขมันต�่า (รสธรรมชาติ) 1 ถ้วยเล็ก 110 กรัม 18 1

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม (ต่อ)
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม

นมครบส่วน 1 แก้ว (240 มล.) = 1 คาร์บ

นมขาดมันเนย 1 ขวด (200 มล.) 

= 1 คาร์บ

โยเกิร์ต 0 % ไขมัน 1 ถ้วยเล็ก 

= 1 คาร์บ

นมพร่องมันเนย 1 แก้ว (240 มล.) 

= 1 คาร์บ

นมแพะ 1 กล่อง (190 มล.) = 0.5 คาร์บ

นมสเตอริไลส์ 1 กระป๋อง (140 มล.) 

= 0.5 คาร์บ

35



36



หมวดขนมหวานและเบเกอรี

อาหารตามตารางด้านล่างเป็นแหล่งอาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรต ไขมนั และน�า้ตาลสงู 

ส่วนสารอาหารจ�าพวกวติามนิ เกลอืแร่ และใยอาหารมน้ีอยกว่าธญัพชื ผกั หรอืผล

ไม้ จึงควรรับประทานอาหารเหล่านี้ในปริมาณน้อย

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอรี

• ขนมหวาน

ล�าดับ  รายการ 
ปริมาณ

(น�้าหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

1 กล้วยแขก 1 ชิน้ ( 20 กรัม) 3.2×8.6×0.5 15 1

2 ขนมกล้วย 1 ชิ้น (50 กรัม) - 21 1.5

3 ขนมครก 3 คู่ (90 กรัม) Ø 4 ซม. 45 3

4 ขนมชั้น 1 ชิ้น 3.6×4.5×3 26 1.7

5 ขนมตาล 1 ชิ้น (30 กรัม) - 15 1

6 ขนมถังแตก 1 ชิ้น  14.5×7×3.4 57 4

7 ขนมบัวลอยเผือก 1/2 ถ้วยตวง 

(100 กรัม)

- 30 2

8 ขนมบ้าบิ่น 5 ชิน้ (100 กรมั) - 62 4

9 ขนมเบื้องครีมไส้เค็ม 6 ชิ้น (30 กรัม) Ø 9 ซม. 21 1.5

10 ขนมปากหม้อ 4 ชิ้น (48 กรัม) - 16 1
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ล�าดับ รายการ 
ปริมาณ

(น�้าหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

11 ขนมลอดช่องน�้ากะทิ 1/2 ถ้วยตวง 

(100 กรัม)

- 24 1.5

12 ขนมลูกชุบ 4 ชิ้น (35 กรัม) 3×1.5×1.5 16 1

13 ขนมสาคูไส้หมู 4 ลูก (48 กรัม) - 16 1

14 ขนมใส่ไส้ 1 ชิ้น (55 กรัม) 6.3×3.4×2.4 14 1

15 ข้าวต้มมัดไส้กล้วย 1 กลบี (70 กรัม) 10×5×2 31 2

16 ข้าวเหนียวปิ้งไส้กล้วย 1 ชิ้น (85 กรัม) 4.4×9.5 36 2.5

17 ข้าวเหนียวมูล 1 ช้อนโต๊ะ 

(15 กรัม)

- 8 0.5

18 เฉาก๊วยในน�้าเชื่อม 1 ถุง (160 กรัม) - 60 4

19 ซาหริ่ม 1/2 ถ้วย 

(100 กรัม)

- 29 2

20 เต้าทึง 1 ถ้วยตวง 

(200 กรัม)

- 45 3

21 ทองม้วน 4 ชิ้นกลม 

(14 กรัม)

7.5×1 12 1

22 ทุเรียนทอดอบกรอบ 1/2 ถ้วยตวง 

(30 กรัม)

- 18 1

23 บะจ่าง 1 ชิน้ (180 กรัม) 8×9×5 59 4

24 บัวลอยน�้าขิง 1 ถ้วยตวง 

( 200 กรัม)

- 40 2.5

25 ปาท่องโก๋ 1 คู่ (20 กรัม) 6.5×4 9 0.5

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอร ี(ต่อ)

• ขนมหวาน
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอร ี(ต่อ)

• เบเกอรี

ล�าดับ  รายการ 
ปริมาณ

(น�้าหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

1 ขนมปังกรอบ (เนย+น�า้ตาล) 3 ชิน้ (30 กรมั) 9.5×5×0.8 16 1

2 ขนมปังขาไก่รสต่างๆ 1/3 ถ้วยตวง 

(25-30 กรัม)

- 18 1

3 ขนมปังเนยสด 1 ชิ้น (50 กรัม) - 25 1.7

4 คัพเค้กแต่งหน้า 1 ถ้วยเล็ก - 30 2

5 คุกกี้เนย 3 ชิ้น (15 กรัม) 4×4×0.4 10 0.7

6 คุกกี้ผสมช็อกโกแลตชิพ 3 ชิ้น (40 กรัม) 6.3×5.4×0.5 30 2

7 เค้กกล้วยหอม (สี่เหลี่ยม) 1 ชิ้น (80 กรัม) 5×8×4 38 2.5

8 เค้กชิฟฟอน 1 ชิ้น (30 กรัม) 5.5×5×5 15 1

9 เค้กเนย 1 ชิ้น (40 กรัม) 5.5×5×3.5 18 1

10 เค้กผลไม้ 1 ชิ้น (30 กรัม) 7.5×5×1.5 16 1

11 เค้กไม่เคลือบน�้าตาล 1 ชิ้น 2×2 นิ้ว 15 - 18 1

12 เจลาติน (เจลโล) 1/2 ถ้วยตวง - 18 1

13 ซาลาเปาไส้ครีม (กลาง) 1 ลูก (80 กรัม) Ø 6.5×3.8 26 1.7

14 ซาลาเปาไส้หมูสับ (กลาง) 1 ลูก (55 กรัม) Ø 7.5×4.5 20 1.3

15 เดนิส (ชีส) 1 ชิน้ 100 39 2.5

16 โดนัทพอนเดอริงเกรช 1 ชิ้น Ø 4 นิ้ว 27 2
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอร ี(ต่อ)

ล�าดับ รายการ 
ปริมาณ

(น�้าหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

17 บราวนี่ 

ไม่เคลือบน�้าตาล

1 ชิ้นเล็ก 2×2 นิ้ว 12 1

18 พายไก่ (ขนาดกลาง) 1 ชิ้น (85 กรัม) - 16 1

19 พายผลไม้ 1 ชิ้น 

(70 - 80 กรัม)

- 22 - 30 1.5 - 2

20 แพนเค้ก 50 กรัม Ø 4 นิ้ว 14 1

21 มัชกิ้นโดนัท 1 ชิ้น Ø 2.5 นิ้ว 8 0.5

22 วาฟเฟิล 1 ชิ้น Ø 4 นิ้ว 19 1.3

23 เอแคร์ ไส้ครีม 4 ลกู (60 กรมั) Ø 4×3 ซม. 14 1

24 โอริโอสอดไส้ครีม 3 ชิ้น (30 กรัม) - 20 1.3

25 ไอศกรีม 1/2 ถ้วยตวง - 15 - 20 1

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอร ี(ต่อ)

• เบเกอรี
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ขนมลูกชุบ 4 ชิ้น (35 กรัม) = 1 คาร์บ ขนมครก 3 คู่ (90 กรัม) = 3 คาร์บ

ขนมลอดช่องน�้ากะทิ 1/2 ถต. = 1.5 คาร์บ เต้าทึง 1 ถต. (200 กรัม) = 3 คาร์บ

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดขนมหวานและเบเกอรี

• ขนมหวาน

ทองม้วน 4 ชิ้น (14 กรัม) = 1 คาร์บ ข้าวต้มมัดไส้กล้วย 1 กลีบ = 2 คาร์บ
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ขนมปังขาไก่รสต่าง ๆ 1/3 ถต. = 1 คาร์บ ซาลาเปาไส้หมูสับ (กลาง) 1 ลูก = 1.3 คาร์บ

• เบเกอรี

ข้าวเหนียวปิ้งไส้เผือก 1 ชิ้น = 2.5 คาร์บ

ขนมเบื้องครีมไส้เค็ม 6 ชิ้น = 1.5 คาร์บ

บะจ่าง 1 ชิ้น (180 กรัม) = 4 คาร์บ

ปาท่องโก๋ 1 คู่ (20 กรัม) = 0.5 คาร์บ

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดขนมหวานและเบเกอรี (ต่อ)

• ขนมหวาน (ต่อ)
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วาฟเฟิล 1 ชิ้น = 1.3 คาร์บ

เค้กชิฟฟอน 1 ชิ้น (30 กรัม) = 1 คาร์บ

บราวนี่ (ไม่เคลือบน�้าตาล) 1 ชิ้น = 1 คาร์บ

มัชกิ้นโดนัท 1 ชิ้น = 0.5 คาร์บ

คุกกี้เนย 3 ชิ้น (15 กรัม) = 0.7 คาร์บ โดนัทพอนเดอริงเกรช 1 ชิ้น = 2 คาร์บ

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดขนมหวานและเบเกอรี (ต่อ)

• เบเกอรี (ต่อ)
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หมวดอาหารจานเดียว

การนับปริมาณคาร์โบไฮเดรต (นับคาร์บ) ในหมวดอาหารจานเดียวจ�าเป็นจะ

ต้องแยกส่วนอาหารที่ต้องนับคาร์บและอาหารที่ไม่ต้องนับคาร์บ เพราะจะช่วยท�าให้

การนับคาร์บมีความแม่นย�ามากขึ้น โดยอาหารในหมวดอาหารจานเดียวนี้เป็นน�้าหนัก

และปริมาณของอาหารตวัอย่าง เมือ่น�าไปประยกุต์ใช้ให้เทยีบสัดส่วนกับอาหารทีจ่ะรับ

ประทานจริง

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

1 

บะหมี่น�้าหมูลูกชิ้น 

(417 กรัม) 

400 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

บะหมี่ลวกสุก

2/3 ถ้วยตวง 

(90 กรัม)
2

รวม 2

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู เต้าหู้ปลาเส้น 

ลูกชิ้น
-

ถั่วงอก กระเทียมเจียว -
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ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

2 

ผัดซีอิ๊วหมูใส่ไข่ 

(241 กรัม) 

535 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ

เส้นใหญ่
1 1/2 ถ้วยตวง 

(200 กรัม)
3

น�้าตาลทราย 1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

รวม 3.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ

เนื้อหมู ไข่ไก่ น�้ามัน -

3 

ราดหน้าเส้นใหญ่หมู 

(485 กรัม) 

452 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ

เส้นใหญ่
1 ถ้วยตวง 

(125 กรัม)
2

น�้าราดหน้า 1 ถ้วยตวง (251 กรัม) 0.5

น�้าตาลทราย 1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

รวม 2.8

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู น�้ามัน ผักคะน้า (ผัก) เล็กน้อย -

4 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่

ไก่มะระ

(650 กรัม)

300 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นหมี่
1 ถ้วยตวง 

(160 กรัม)
2

รวม 2

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

กะหล�่าปลี ถั่วงอก 

มะระต้ม 
เล็กน้อย -

เลือดไก่ เนื้อไก่ฉีก -

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)
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ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

5 

สุกี้ทะเล 

(590 กรัม) 

235 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

วุ้นเส้น 1/2 ถ้วยตวง (80 กรัม) 1

น�้าจิ้มสุกี้ 2 ช้อนโต๊ะ 0.7

รวม 1.7

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ไก่ เนื้อสัตว์ ผักกาดขาว -

6

ผัดไทยใส่ไข่ 

(268 กรัม) 

600 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นผัดไทย 1 ถ้วยตวง (150 กรมั) 2

น�้าตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรมั) 1

 รวม 3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ไก่ เต้าหู้ กุ้งแห้ง  -

ถั่วงอก ถั่วลิสงป่น น�้ามัน  -

7 

ข้าวหมกไก่  

(340 กรัม) 

505 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวหมก 1 ถ้วยตวง (180 กรัม) 3

น�้าตาลทราย 

(ในข้าวหมกไก่)
1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

น�้าจิ้มข้าวหมกไก่ 

(น�้าตาล)

1 ช้อนโต๊ะ 

(น�า้ตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 3.6

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อไก่ น�้ามัน หอมเจียว -

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

8

ขนมจีนน�้ายา 

(391 กรัม) 

225 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นขนมจีน

1/2 + 
1/3 ถ้วยตวง 

(125 กรัม)
1.7

รวม 1.7

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

น�้ายากะทิ ผักต่าง ๆ ผัก 1 ทัพพี -

9 

ข้าวหมูแดง 

(250 กรัม) 

430 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้าราด 

(น�้าตาล + แป้งมัน)
3 ช้อนโต๊ะ 1

 รวม 4

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

หมูแดง ไข่ต้ม กุนเชียง* 

แตงกวา
-

10

ข้าวมันไก่ 

(245 กรัม) 

380 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวมัน

2/3 ถ้วยตวง 

(120 กรัม)
2

น�้าจิ้ม (น�้าตาลแฝง)
1 ช้อนโต๊ะ 

(น�้าตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 2.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อไก่ น�้ามัน แตงกวา 

น�้าซุป
 -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

11

ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 

(270 กรัม) 

525 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้าตาลทราย 1/2 ช้อนชา (3 กรัม) 0.15

 รวม 3.15

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู ไข่ไก่ น�้ามัน  -

12

ข้าวกะเพราหมูสับ

ใส่ไข่ดาว 

(270 กรัม) 

525 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้าตาลทราย 1/2 ช้อนชา (3 กรัม) 0.15

รวม 3.15

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

หมูสับ ไข่ดาว น�้ามัน  -

13

ข้าวขาหมู

(246 กรัม) 

500 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย 1 ถ้วยตวง (180 กรัม) 3

น�้าราด (น�้าตาลแฝง)

1/3 ถ้วยตวง 

(น�้าตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 3.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู หนังหมู  -

ผักคะน้า (เล็กน้อย) 

น�้ามัน น�้าส้ม
 -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

14

สปาเก็ตตี้คาโบนาร่า 

(210 กรัม) 

350 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นสปาเก็ตตี้

2/3 ถ้วยตวง 

(100 กรัม)
2

ซอสคาโบนาร่า 

(นมสด)
100 กรัม 0.3

 รวม 2.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

แฮม น�้ามัน  -

15

ก๋วยจั๊บ 

(645 กรัม) 

490 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นก๋วยจั๊บ
1 ถ้วยตวง 

(190 กรัม)
2

น�้าตาลทราย
1 ช้อนชา 

(5 กรัม)
0.3

 รวม 2.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู เลือดหมู ตับ 

ไข่ เต้าหู้
 -

น�้าซุป กระเทียมเจียว  -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

16

ข้าวคลุกกะปิ 

(237 กรัม) 

370 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย

2/3 ถ้วยตวง 

(115 กรัม)
2

ไก่หวาน (น�้าตาล)
2 ช้อนโต๊ะ 

(น�้าตาล 2 ช้อนชา)
0.7

 รวม 2.7

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อไก่ กุ้งแห้ง  -

มะม่วง* หอมแดง แตงกวา  -

17

ลาซอนญ่าเนื้อ 1 ชิ้น 

(ขนาด 4.5×3.2×2 นิ้ว) 

408 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

แป้งอเนกประสงค์ + 

ซอสมะเขือเทศ
 2

 รวม 2

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ชีส เนื้อวัว  -

18

กระเพาะปลา 

(446 กรัม) 

170 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นหมี่

1/4 ถ้วยตวง 

(48 กรัม)
0.5

น�้าซุปกระเพาะปลา (แป้ง)

1/2 ถ้วยตวง 

(แป้ง 1 ช้อนโต๊ะ)
0.5

 รวม 1

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ กระเพาะปลา 

เลือดไก่ หน่อไม้
 -

51



ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�าดับ 

รายการ 

(น�้าหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้าหนัก

(กรัม)

จ�านวน

คาร์บ

19

หอยทอดใส่ไข่ 

(250 กรัม) 

547 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

แป้งหอยทอด 

(ไข่ + หอย)
150 กรัม 2

น�้าจิ้มหอยทอด (หวาน) 3 ช้อนโต๊ะ 1

 รวม 3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ไก่ หอยแมลงภู่ น�้ามัน  -

20

ข้าวซอยไก่ 

(409 กรัม) 

450 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

บะหมี่เส้นแบน + 

หมี่กรอบ

2/3 ถ้วยตวง 

(85 กรัม)
2

น�้าแกง (น�้าตาลปี๊บ)
1 ถ้วยตวง 

(น�้าตาล 2 ช้อนชา)
0.7

 รวม 2.7

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

น่องไก่ กะทิ  -

หอมแดง มะนาว 

ผักกาด
 -

    หมายเหตุ * หมายถึง ถ้ารับประทานในปริมาณมากอาจต้องนับคาร์บตามสัดส่วนอาหาร

ในหมวดนั้น
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดอาหารจานเดียว

ขนมจีนนํ้ายา 1 จาน = 1.7 คาร์บ ข้าวมันไก่ 1 จาน = 2.3 คาร์บ

ข้าวขาหมู 1 จาน = 3.3 คาร์บ ผัดไทยใส่ไข่ 1 จาน = 3 คาร์บ

ข้าวคลุกกะปิ 1 จาน = 2.7 คาร์บ ข้าวหมกไก่ 1 จาน = 3.6 คาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ราดหน้าเส้นใหญ่หมู 1 จาน = 2.8 คาร์บ ข้าวซอยไก่ 1 ชาม = 2.7 คาร์บ

บะหมี่นํ้าหมูลูกชิ้น 1 ชาม = 2 คาร์บ สปาเก็ตตีค้าโบนาร่า 1 จาน = 2.3 คาร์บ

ก๋วยจั๊บ 1 ชาม = 2.3 คาร์บ สุกี้ทะเล 1 ชาม = 1.7 คาร์บ
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กำรอ่ำนฉลำกโภชนำกำร
ในบรรจุภัณฑ์พร้อมรับประทำน

การอ่านข้อมลูโภชนาการทีแ่สดงในฉลากอาหารจะช่วยให้เลอืกคาร์โบไฮเดรตได้

ถูกชนิดและปริมาณ โดยฉลากโภชนาการหรือข้อมูลโภชนาการมีส่วนประกอบต่าง ๆ  

คือ

ส่วนที่ 1 หนึ่งหน่วยบริโภคและจ�านวนหน่วยบริโภคต่อถุง

• หนึ่งหน่วยบริโภค : 1/2 ซอง (30 กรัม) หมำยถึง ถ้ำรับประทำน 1/2 ซอง 

จะได้คุณค่ำทำงโภชนำกำรตำมฉลำก

• จ�านวนหน่วยบริโภคต่อถุง : ประมำณ 2 หมำยถึง 1 ถุงนี้ มี 2 หน่วย

บริโภค

ขอมูลโภชนาการ

หนึ่งหนวยบริโภค : 1/2 ซอง (30 กรัม)

จำนวนหนวยบริโภคตอถุง : ประมาณ 2

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค

พลังงานทั้งหมด 170 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 90 กิโลแคลอรี)

รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน

ไขมันทั้งหมด 10 ก. 15%  

 ไขมันอิ่มตัว 1 ก.  5%

คอเลสเตอรอล 0 มก.  0%

โปรตีน 2 ก.

คารโบไฮเดรตทั้งหมด 17 ก.  6%

 ใยอาหาร นอยกวา 1 ก.  4%

 น้ำตาล 0 ก.

โซเดียม 200 มก.  8%

สวนที่ 1

สวนที่ 2

สวนที่ 3
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ส่วนที่ 2 คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

พลังงานทั้งหมด 170 กิโลแคลอร ีหมำยถึง ถ้ำรับประทำน 1/2 ซอง จะได้

พลังงำน 170 กิโลแคลอรี เป็นพลังงำนที่มำจำกไขมัน 90 กิโลแคลอรี

ส่วนที่ 3 ปริมาณสารอาหารต่อหนึ่งหน่วยบริโภคและร้อยละของปริมาณ

ที่แนะน�าต่อวัน

ตัวอย่างการอ่านข้อมูลโภชนาการ

1) ดูจ�านวนหน่วยบรโิภคของอำหำรนัน้ ในกรณนีี ้1 หน่วยบริโภคม ี220 มล. 

หมำยควำมว่ำ ถ้ำรับประทำนอำหำรชนดินีท้ัง้หมด 220 มล. จะได้สำรอำหำรเท่ำกับ

ที่บ่งชี้ไว้ในฉลำก

2) อ่ำนที่ตำรำงข้อมูลโภชนำกำรของผลิตภัณฑ์ชนิดต่ำง ๆ โดยดูท่ีปริมาณ

คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด (เป็นกรัม) ซ่ึงจะรวมปริมำณน�ำ้ตำล ใยอำหำร และน�ำ้ตำล

แอลกอฮอล์ โดยพิจำรณำเพิ่มคือ

ขอมูลโภชนาการ

1

2

ปริมาณตอหนวยบริโภค

ไขมันทั้งหมด 1.0 กรัม

 ไขมันอิ่มตัว 0.5 กรัม

คอเลสเตอรอล < 5 มก.

โซเดียม 130 มก.

โปรตีน 9 กรัม

คารโบไฮเดรตทั้งหมด 17 กรัม

 ใยอาหาร 3 กรัม

 น้ำตาล < 1 กรัม

 น้ำตาลแอลกอฮอล 11 กรัม

หนึ่งหนวยบริโภค : 220 มล.

พลังงาน 113 กิโลแคลอรี
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• ใยอาหาร ถ้ำอำหำรมใียอำหำรตัง้แต่ 5 กรัมข้ึนไป น�ำตวัเลขไปหักออกจำก

ปริมำณคำร์โบไฮเดรตทั้งหมดดังแสดงในตัวอย่ำง

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด - ใยอาหาร =  คำร์โบไฮเดรตที่ต้องนับคำร์บ

• น�้าตาลแอลกอฮอล์ ถ้ำอำหำรมีน�้ำตำลแอลกอฮอล์เป็นส่วนผสมตั้งแต่ 

10 กรัมขึ้นไป จ�ำนวนครึ่งหนึ่งต้องน�ำไปหักออกจำกคำร์โบไฮเดรตทั้งหมด 

ดังนี้

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด – ครึ่งหนึ่งของน�้าตาลแอลกอฮอล ์=
 คำร์โบไฮเดรตที่

                                                             ต้องนับคำร์บ

จากตัวอย่าง คำร์โบไฮเดรตทั้งหมด เท่ำกับ 17 - (1/2)11 = 11.5 กรัม

อย่ำงไรก็ตำม อำหำรส�ำเร็จรูปมกัมปีริมำณเส้นใยอำหำร และน�ำ้ตำลแอลกอฮอล์ 

ค่อนข้ำงน้อย โดยส่วนใหญ่จะไม่ต้องค�ำนวณเพิ่ม

3) ค�านวณปริมาณคาร์โบไฮเดรต โดย

• ถ้ำนับเป็นกรัม สำมำรถใช้ตัวเลขปริมำณคำร์โบไฮเดรตในฉลำกได้เลย

• หำกนับเป็น “คาร์บ” ให้น�ำจ�ำนวนกรัม หำรด้วย 15 เช่น 

 ถ้ำมีคำร์โบไฮเดรต 17 กรัม จะเท่ำกับ 17 ÷ 15 = 1.13 คำร์บ 

• หำกรับประทำนอำหำรชนิดนี้มำกกว่ำ 1 หน่วยบริโภค ก็น�ำไปเทียบสัดส่วน

เพื่อหำปริมำณคำร์โบไฮเดรต เช่น ถ้ำรับประทำน 2 กล่อง (440 มล.) ก็

จะมีปริมำณคำร์โบไฮเดรตเท่ำกับ 17 × 2 = 34 กรัม หรือ 2.26 คำร์บ

• หำกรับประทำนน้อยกว่ำ 1 หน่วยบริโภค ก็น�ำไปเทียบสัดส่วนเช่นเดียวกัน
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4) หากไม่ละเลยจ�านวนพลังงาน แม้อาหารจะมีคาร์โบไฮเดรตต�่า แต่ไม่

จ�าเป็นว่าจะต้องมพีลงังานต�า่ไปด้วยหรอืถือว่าอาหารชนิดน้ันเป็นอาหารท่ีดีต่อ

สุขภาพ ควรพิจารณาองค์ประกอบอ่ืน ๆ  เช่น ไขมนั คอเลสเตอรอล และโซเดยีม 

ร่วมด้วย

นอกจากนี้ควรทราบว่า ค�ากล่าวอ้างบนฉลากโภชนาการ 

เช่น “อาหารคาร์โบไฮเดรตต�่า” ซึ่งโดยปกติค�าอ้างประเภทนี้

ไม่ได้รับการรับรองว่าถูกต้อง อาหารบางอย่างจะมีใยอาหาร

และน�้าตาลแอลกอฮอล์ (สารให้ความหวานแทนน�้าตาลซึ่งมี

แคลอรตี�า่) แม้จะมผีลต่อระดบัน�า้ตาลน้อยกว่าน�า้ตาล (ซโูครส) 

แต่ต้องนับเป็นส่วนของคาร์โบไฮเดรตด้วย
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หมวดเครื่องดื่ม

เครือ่งดืม่ส่วนมากมส่ีวนประกอบหลกัคอืน�า้ตาลทีเ่ป็นแหล่งให้พลงังานหลกัและ

ส่งผลให้ระดบัน�า้ตาลในเลอืดหลงัดืม่เพ่ิมสงูข้ึนได้ น�า้ตาล 3 ช้อนชา ให้คาร์โบไฮเดรต 

15 กรมัหรอืเท่ากบั 1 คาร์บ ผูเ้ป็นเบาหวานจงึควรระมดัระวงัในการเลอืกรบัประทาน

อาหารในหมวดนี้

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องดื่ม**

ล�าดับ รายการ ปริมาณ 
ปริมาตร

(มิลลิลิตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

 เครื่องดื่มร้อน     

1 คาพูชิโน 

(เอสเพรสโซใส่โฟมนม) 

1 แก้ว 480 12 1

2 ช็อกโกแลตร้อน 1 แก้ว 480 60 4

3 โกโก้ร้อน 1 แก้ว 240 28 2

4 ลาเต้ 

(เอสเพรสโซใส่นมร้อน)

1 แก้ว 240 9 0.5

5 ม็อคคา (เอสเพรสโซ

และช็อกโกแลตใส่นม)

1 แก้ว 240 19 1.3
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ 
ปริมาตร

(มิลลิลิตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

 เครื่องดื่มเย็น**

6 ม็อคคาเย็น (เอสเพรสโซ 

ช็อกโกแลตใส่นม)

1 แก้ว 360 26 1.7

7 กาแฟเย็น 1 แก้ว 480 45 3

8 ชานมเย็น 1 แก้ว 480 35 2.3

9 ชาด�าเย็น 1 แก้ว 240 23 1.5

10 โกโก้เย็น 1 แก้ว 480 56 3.7

 น�้าหวานและเครื่องดื่มอื่น ๆ

11 น�้าเก็กฮวย 1 แก้ว 200 22 1.5

12 น�้ากระเจี๊ยบ 1 แก้ว 200 30 2

13 น�้าตาลสด 1 แก้ว 200 38 2.5

14 น�้ามะพร้าว 100% 1 ขวด 240 15 1

15 น�้าแอปเปิ้ล / น�้าส้ม / 

น�้าสับปะรด (สด)

1/2 แก้ว 120 15 1

16 น�้าองุ่น / น�้าลูกพรุน 1/3 แก้ว 80 - 100 15 - 18 1

17 น�้าอัดลม (โคล่า) 1 กระป๋อง 245 26 1.7

18 น�้าอัดลม (แดง - เขียว) 1 กระป๋อง 325 45 - 49 3 - 3.3

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องดื่ม** (ต่อ)
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ 
ปริมาตร

(มิลลิลิตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

 น�้าหวานและเครื่องดื่มอื่น ๆ

19 ชาเขียวรสน�้าผึ้งมะนาว  1 ขวด 500 58 4

20 น�้าแดง (มะนาว) โซดา 1 แก้ว 480 30 - 40 2 - 2.7

21 นมเปรี้ยวยาคูลท์ 1 ขวด 80 14 1

22 โยเกิร์ตพร้อมดื่มยูเอชที

รสผลไม้

1 กล่อง 180 19 1

23 นมปรุงแต่งรสช็อกโกแลต 1 กล่อง 225 25 1.7

24 นมปรุงแต่งรสสตรอเบอรี 1 กล่อง 225 26 1.7

25 โอวัลติน สูตรเพิ่มมอลต์

และช็อกโกแลต

1 กล่อง 180 28 2

26 เครื่องดื่มรังนก 

สูตรน�้าตาลกรวด

1 ขวด 70 8 0.5

27 เครื่องดื่มซุปไก่สกัด 

สูตรดั้งเดิม

1 ขวด 70 - -

 เครื่องดื่มชูก�าลัง

28 เครื่องดื่มชูก�าลัง 1 ขวด 150 28 - 29 2

29 เครื่องดื่มนักกีฬา 1 ขวด 250 31 2

30 เกเตอเรด (Gatorade) 1 ขวด 240 15 1

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องดื่ม** (ต่อ)

หมำยเหตุ **ปริมำณคำร์โบไฮเดรตในเครื่องดื่มแต่ละชนิดขึ้นอยู่กับปริมำณส่วนผสมใน

แต่ละร้ำน

61



ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องดื่ม

โกโก้ร้อน 1 แก้ว = 2 คาร์บ

ม็อคคา 1 แก้ว = 1.3 คาร์บ

ชานมเย็น 1 แก้ว = 2.3 คาร์บ

กาแฟลาเต้ 1 แก้ว = 0.5 คาร์บ

โกโก้เย็น 1 แก้ว = 3.7 คาร์บ

กาแฟเย็น 1 แก้ว = 3 คาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องดื่ม (ต่อ)

น�้าตาลสด 1 แก้ว = 2.5 คาร์บ

ชาเขียวรสน�้าผึ้งมะนาว 1 ขวด = 4 คาร์บ

น�้าแดง (มะนาว) โซดา 1 แก้ว = 2 คาร์บ

น�้าเก็กฮวย 1 แก้ว = 1.5 คาร์บ

เครื่องดื่มนักกีฬา 1 ขวด = 2 คาร์บ

น�า้อดัลม (โคล่า) 1 กระป๋อง = 1.7 คาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องดื่ม (ต่อ)

นมเปรี้ยว 1 ขวดเล็ก = 1 คาร์บ

นมปรุงแต่งรสช็อกโกแลต 1 กล่อง 

= 1.7 คาร์บ

เครื่องดื่มรังนก 1 ขวด = 0.5 คาร์บ

โยเกิร์ตพร้อมดื่มรสผลไม้ 1 กล่อง 

= 1 คาร์บ

โอวัลติน 1 กล่อง = 2 คาร์บ

น�า้แอปเป้ิล 1/2 แก้ว = 1 คาร์บ
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หมวดเครื่องปรุงรส

เครื่องปรุงรส รวมถึงน�้าจิ้มและซอสต่างๆ มักจะมีน�้าตาลเป็นส่วนผสมแฝงอยู่

มากน้อยข้ึนอยู่กบัแต่ละชนดิ ดงันัน้หากรบัประทานในปรมิาณทีม่ากอาจต้องมกีารนบั

คาร์บในส่วนของเครื่องปรุงรสด้วย

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องปรุงรส

ล�าดับ รายการ ปริมาณ น�้าหนัก

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

1 ซอสเทอริยากิ 2 ช้อนโต๊ะ 30 กรัม 6 0.5

2 ซอสบาร์บีคิว 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 5 0.3

3 ซอสพริก 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 4 0.3

4 ซอสมะเขือเทศ / 

แคทชับ

1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 4 0.3

5 ซูโครสไซรัป / 

เมเปิ้ลไซรัป

1 ช้อนโต๊ะ 19 กรัม 13 1

6 แซนด์วิชสเปรด 2 ช้อนโต๊ะ 30 กรัม 6 0.5

7 น�้าจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ 12 กรัม 9 0.5

8 น�้าจิ้มสุกี้ 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 5 0.3

9 น�้าจิ้มหมูสะเต๊ะ 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 4 0.3
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ล�าดับ รายการ ปริมาณ น�้าหนัก

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

10 น�้าเชื่อมเข้มข้น 1 ช้อนโต๊ะ 18 กรัม 11 1

11 น�้าเชื่อมใส่กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ 10 กรัม 7 0.5

12 น�้าตาลทรายขาว 1 ช้อนชา 5 กรัม 4 0.3

13 น�้าตาลทรายแดง 1 ช้อนชา 5 กรัม 5 0.3

14 น�้าตาลผง (ไอซิ่ง) 1 ช้อนโต๊ะ 7 กรัม 7 0.5 

15 น�้าตาลมะพร้าว 

(น�้าตาลปึก)

1 ช้อนชา 5 กรัม 4 0.3

16 น�้าผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 14 1

17 นูเทลล่า 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 11 1

18 เนยถั่วลิสง (ละเอียด) 1 ช้อนโต๊ะ 17 กรัม 4 0.3

19 เนยถั่วลิสง (หยาบ) 1 ช้อนโต๊ะ 18 กรัม 4 0.3

20 ผงโกโก้ 1 ช้อนโต๊ะ 7 กรัม 5 0.3

21 แยมผิวส้ม 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 13 1

22 แยมสตรอเบอรี 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 14 1

23 แยมสับปะรด 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 11 1

24 แยมเสาวรส 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 14 1

25 อาจาด 2 ช้อนโต๊ะ 24 กรัม 6 0.5

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องปรุงรส (ต่อ)
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องปรุงรส

ซอสพริก 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

ซอสบาร์บีคิว 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

น�้าจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.5 คาร์บ

ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

น�้าจิ้มสุกี้ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

น�า้เช่ือมเข้มข้น 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องปรุงรส (ต่อ)

น�้าจิ้มหมูสะเต๊ะ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

น�้าผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ

น�้าตาลทราย 1 ช้อนชา = 0.3 คาร์บ

อาจาด 2 ช้อนโต๊ะ = 0.5 คาร์บ

แยมสตรอเบอรี 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ

น�า้ตาลมะพร้าว 1 ช้อนชา = 0.3 คาร์บ
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หมวดอำหำรที่ไม่มีคำร์บ

หมวดอาหารทีไ่ม่มคีาร์โบไฮเดรตหรอืไม่นบัคาร์บ ประกอบไปด้วย ผกัใบทกุชนดิ 

เนื้อสัตว์ต่างๆ และน�้ามัน (รวมไปถึงถั่วเปลือกแข็งต่างๆ ด้วย) อาหารกลุ่มนี้เมื่อรับ

ประทานเข้าไปแล้วจะไม่มผีลต่อระดบัน�า้ตาลในเลือดหรอืมผีลน้อยมาก แต่อาจจะต้อง

ค�านงึถงึปรมิาณโดยเฉพาะการรบัประทานเนือ้สตัว์และน�า้มนัทีจ่ะท�าให้มนี�า้หนกัตวัเพ่ิม

ขึ้นจากการรับประทานที่มากเกินไป

• หมวดผักที่ไม่นับคาร์บ (ผักใบ) ปริมำณ 1 ส่วน เท่ำกับ 1 ทัพพี หรือ 1/2 

ถ้วยตวง หรือ น�้ำหนัก 70 - 100 กรัม ได้แก่

แตงกวา แตงไทยอ่อน บวบ

ผักกวางตุ้ง ผักกาดแก้ว ผักกาดขาว

ผักกาดหอม ฟักเขียว แฟง

ใบกระเพรา มะเขือเทศสีดา มะเขือยาว

ข้อแนะน�า: ควรรับประทำนผักในกลุ่มนี้อย่ำงน้อย 1 - 2 ส่วน ในแต่ละมื้อ 

เพ่ือให้ได้ใยอำหำรและวิตำมนิทีด่ต่ีอร่ำงกำย โดยเน้นเป็นผกัลวก ผกัต้ม หรือผกันึง่
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• หมวดเนื้อสัตว ์ปริมำณ 1 ส่วน เท่ำกับ 2 ช้อนโต๊ะ หรือ น�้ำหนักสุก 30 

กรัม ได้แก่

กุ้ง ไข่ทั้งฟอง 50 กรัม ไข่ขาว 60 กรัม

เต้าหู้อ่อน 180 กรัม เนื้อปลา เนื้ออกไก่

ปลาทู ไส้กรอก* หมึก

หมูเนื้อแดง เบคอน แฮม

ข้อแนะน�า: เนื้อสัตว์แต่ละชนิดมีปริมำณไขมันที่แตกต่ำงกัน ควรเลือก

รับประทำนเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่ำเป็นประจ�ำ เช่น เนื้อปลำ เนื้ออกไก่ และไข่ขำว 

เป็นต้น

• หมวดน�้ามันหรือไขมัน ปริมำณ 1 ส่วน ดังแสดงในตำรำง

กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ ครีมเทียม 2 ช้อนโต๊ะ งา 1 ช้อนโต๊ะ

ถั่วลิสง 10 เมล็ด (3 ฝัก) น�้ามันทุกชนิด 1 ช้อนชา เนยสด 1 ช้อนชา

เนยเทียม 1 ช้อนชา เบคอนทอด 1 ชิ้น มายองเนส 1 ช้อนชา

เมล็ดทานตะวัน 1 ช้อนโต๊ะ เมล็ดฟักทอง 1 ช้อนโต๊ะ อัลมอนด์ 6 เมล็ด

ข้อแนะน�า: ควรเลือกรับประทำนน�้ำมันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในกำรประกอบ

อำหำร เช่น น�้ำมันร�ำข้ำว น�้ำมันถั่วเหลือง และน�้ำมันข้ำวโพด เป็นต้น ลดหรือ

หลกีเล่ียงน�ำ้มนัทีม่กีรดไขมนัอิม่ตวัทกุชนดิ เช่น น�ำ้มนัจำกสัตว์ทกุชนดิ น�ำ้มนัปำล์ม 

และกะทิ เป็นต้น
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ถั่วเปลือกแข็งต่าง ๆ  ถ้ำรับประทำนในปริมำณมำก ควรนับคำร์โบไฮเดรตใน

ส่วนนี้ด้วย

ชนิดของ

ถั่วเปลือกแข็ง 

ปริมาณ ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

พลังงาน

(กิโลแคลอรี)

กรัม คาร์บ

ถั่วลิสง 1 ส่วน (10 เมล็ด) 2.1 0 58.7

30 กรัม 6.4 0.3 176.1

เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 1 ส่วน (6 เมล็ด) 3.6 0 63.1

30 กรัม 9.8 0.7 172.2

อัลมอนด์ 1 ส่วน (6 เมล็ด) 1.0 0 59.8

30 กรัม 6.3 0.3 179.4

แมคคาเดเมีย 1 ส่วน (6 เมล็ด) 0.9 0 50.3

30 กรัม 4.0 0.3 215.4

พิตาชิโอ 1 ส่วน (13 เมล็ด) 3.1 0 65.9

30 กรัม 8.5 0.5 171.6
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดอาหารที่ไม่นับคาร์บ

ผักกาดขาว

บวบ

ผักบุ้งไทย (ต้นแดง)

ผักกวางตุ้ง

แตงกวา

ผกักาดหอม

• ผักที่ไม่นับคาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดอาหารที่ไม่นับคาร์บ (ต่อ)

ไข่ทั้งฟอง

เต้าหู้

น�้ามัน 1 ช้อนชา

หมูเนื้อแดงสุก

ไส้กรอก*

(ถ้ารับประทานในปริมาณมากอาจต้องนับคาร์บด้วย)

เนยเทียม 1 ช้อนชา

• เนื้อสัตว์

• น�้ามันหรือไขมัน
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดอาหารที่ไม่นับคาร์บ

อัลมอนด์ 6 เมล็ด

ถั่วลิสง 10 เมล็ด (3 ฝัก)

เมล็ดฟักทอง 1 ช้อนโต๊ะ

เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 6 เมล็ด

ถั่วพิตาชิโอ 13 - 14 เมล็ด (1 ช้อนโต๊ะ)

เมล็ดทานตะวนั 1 ช้อนโต๊ะ

• ถั่วเปลือกแข็งและเมล็ดธัญพืชต่าง ๆ
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จััดุพิิมพิ์ครู้ั�งที่่� 3 5,600 เล่ม จั�านัวนั 88 หนั�า         ธิันัวาคม 2562 

รู้าคา 90 บาที่

คณะผูู้้จัดที่ำา

 นัางสาวศรู้่วรู้รู้ณ  ที่องแพิง นัักวิชูาการู้โภ์ชูนัาการู้ ศ้นัย์เบาหวานัศิรู้ิรู้าชู

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์ศิรู้ิรู้าชูพิยาบาล

 นัางสาวปรู้่ยารู้ัตนั์  สอนัเจัรู้ิญ นัักวิชูาการู้โภ์ชูนัาการู้ ศ้นัย์เบาหวานัศิรู้ิรู้าชู

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์ศิรู้ิรู้าชูพิยาบาล

 นัางสาวสุภ์าพิรู้  สมหวัง นัักวิชูาการู้โภ์ชูนัาการู้ ฝ่ายโภ์ชูนัาการู้

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์โรู้งพิยาบาลรู้ามาธิิบดุ่

 นัางสาวอมรู้รู้ัตนั์  หที่ัยเดุชูะดุุษฎ่ นัักวิชูาการู้โภ์ชูนัาการู้ ฝ่ายโภ์ชูนัาการู้

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์โรู้งพิยาบาลรู้ามาธิิบดุ่

 นัางสาวฉัตรู้วรู้า  อารู้่วุฒิ Registered Dietitian, U.S.A.

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์โรู้งพิยาบาลรู้ามาธิิบดุ่

 นัางสาวสุนั่ย์  แซ่ตั�ง พิยาบาลเชู่�ยวชูาญ

  คณะแพิที่ยศาสตรู้์โรู้งพิยาบาลรู้ามาธิิบดุ่

 นัางสาวภ์นัิตา  จัตุรู้วิที่ย์ นัักก�าหนัดุอาหารู้ โรู้งพิยาบาลเที่พิธิารู้ินัที่รู้์

  ผ้�จััดุการู้ศ้นัย์เบาหวานัและไที่รู้อยดุ์

 นัางสาวศศิวพัิชูรู้  การู้แก�ว นัักก�าหนัดุอาหารู้ โรู้งพิยาบาลเที่พิธิารู้ินัที่รู้์

 นัางสาวอรู้วรู้า  เดุชูสกุลไกรู้ นัักก�าหนัดุอาหารู้ โรู้งพิยาบาลเที่พิธิาริู้นัที่รู้์



ดัชนี

กรดไขมันไม่อิ่มตัว  70

กระเจี๊ยบ  30

กระเพำะปลำ  51

กล้วยแขก  37

กล้วยน�้ำว้ำ  21, 27

กล้วยหอม  21, 27

ก๋วยจั๊บ   50, 54

ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่ไก่มะระ  46

กะหล�่ำปลี  29, 32

กำแฟเย็น  60, 62

กำแฟลำเต้  62

กำรชั่งตวงอำหำร    5

กำรนับคำร์บ     4

กีวี   21

เกเตอเรด (Gatorade)   61

แก้ว ขนำด 240 - 250 มล. 11

แก้วมังกร  21, 26

โกโก้เย็น  60, 62

โกโก้ร้อน  59, 62

ขนม   3

ขนมกล้วย  37

ขนมครก  37, 41

ขนมจีน    17

ขนมจีนน�้ำยำ  48, 53

ขนมชั้น  37

ขนมตำล  37

ขนมถังแตก  37

ขนมบัวลอยเผือก  37

ขนมบ้ำบิ่น  37

ขนมเบื้องครีมไส้เค็ม  37, 42

ขนมปังกรอบ  39

ขนมปังกรอบรูปสัตว์  15

ขนมปังก้อนกลม 15

ขนมปังขำไก่   39, 42

ขนมปังนำน   16

ขนมปังเนยสด  39

ขนมปังเบเกิ้ล  15

ขนมปังพีต้ำ  16

ขนมปังสีขำว   15

ขนมปังแฮมเบอร์เกอร์  15

ขนมปังโฮลวีต  15, 19

ขนมปำกหม้อ  37

ขนมลอดช่องน�้ำกะทิ  38, 41

ขนมลูกชุบ  38, 41

ขนมสำคูไส้หมู  38

ขนมใส่ไส้  38

ขนุน  21, 25

ขนุนอ่อน  30

ข้ำวกล้อง   17

ข้ำวกะเพรำหมูสับ   49

ข้ำวขำว     17

ข้ำวขำหมู  49, 53

ข้ำวคลุกกะปิ  51, 53

ข้ำวซ้อมมือ  13

ข้ำวซอยไก่  52, 54

ข้ำวต้ม  13

ข้ำวต้มมัดไส้กล้วย  38, 41

ข้ำวแป้ง    2

ข้ำวผัดหมูใส่ไข่  49

ข้ำวโพด  15

ข้ำวโพดคั่ว  15

ข้ำวโพดสุก   19

ข้ำวโพดอ่อน  30

ข้ำวโพดอ่อนสุก   31

ข้ำวมันไก่  48, 53

ข้ำวหมกไก่  47, 53

ข้ำวหมูแดง  48

ข้ำวเหนียว  13, 17

ข้ำวเหนียวปิ้งไส้กล้วย  38

ข้ำวเหนียวปิ้งไส้เผือก  42

ข้ำวเหนียวมูล  38

ข้ำวโอ๊ต  13

แขนงคะน้ำ  30

ไข่ทั้งฟอง  73

ควินัวสุก  13

คะน้ำฮ่องกง  30, 32

คัพเค้กแต่งหน้ำ  39

คำพูชิโน    59

คำร์โบไฮเดรต    1

คำร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุล 4

เชิงซ้อน   

คำร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุล 3

เชิงเดี่ยว    

คุกกี้เนย  39, 43

คุกกี้ผสมช็อกโกแลตชิพ  39

คุณค่ำทำงโภชนำกำร 56

ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  

เค้กกล้วยหอม  39

เค้กชิฟฟอน  39, 43

เค้กเนย  39

เค้กผลไม้  39

เค้กไม่เคลือบน�้ำตำล  39

เครื่องชั่งอำหำร  12

เครื่องดื่ม     3

เครื่องดื่มชูก�ำลัง  61

เครื่องดื่มซุปไก่สกัด  61

เครื่องดื่มนักกีฬำ   61, 63

เครื่องดื่มรังนก  61, 64

แคทชับ  65

แคนตำลูป  21, 27

แครกเกอร์  15, 19

แครอท  29, 31

เงำะ  21

จำน ขนำด Ø 9 นิ้ว     12

จำนใส่ผลไม้ ขนำด Ø 7.5 นิ้ว 11

จำปำตี  16

เจลำติน  39

โจ๊ก   13

เฉำก๊วยในน�้ำเชื่อม  38

ชนดิและปริมำณคำร์โบไฮเดรต 5

ชมพู่เมืองเพชร  21

ช็อกโกแลตร้อน  59

ช้อนกินข้ำว  12

ช้อนชำ  12

ช้อนตวง  11

ชำเขียวรสน�้ำผึ้งมะนำว  61, 63

ชำนมเย็น  60,62

ชำม ขนำด Ø 9 นิ้ว  12

ชำเย็น  60

เชอรี่  21

ซอสเทอริยำกิ  65

ซอสบำร์บีคิว  65, 67

ซอสพริก  65, 67

ซอสมะเขือเทศ  65, 67

ซำลำเปำไส้ครีม  39

ซำลำเปำไส้หมูสับ  39, 42



ดัชนี (ต่อ)

ซำหริ่ม  38

ซีเรียล  15

ซูโครสไซรัป  65

แซนด์วิชสเปรด  65

ดอกกะหล�่ำ  29, 31

ดอกแค  30

ดัชนีมวลกำย     7

ดินเนอร์โรล  15

เดนิส  39

โดนัทพอนเดอริงเกรช  39, 43

ตวงน�้ำหนักของแข็ง   10

ตวงปริมำตรของเหลว  10

เต้ำทึง  38, 41

เต้ำหู้  73

แตงกวำ  72

แตงไทย  21

แตงโม  22, 26

ถ้วยตวง  11

ถั่วงอกหัวโต  29

ถั่วเปลือกแข็ง   71

ถั่วฝักยำว  29, 31

ถั่วพิตำชิโอ  74

ถั่วลันเตำ  29

ถั่วลันเตำหวำน    29, 32

ถั่วลิสง  71, 74

ทองม้วน  38, 41

ทัพพี   12

ทุเรียน  22

ทุเรียนทอดอบกรอบ  38

นมข้นจืด     34

นมข้นจืดไขมัน 2%   33

นมข้นหวำน  34

นมขำดมันเนย  35

นมไขมัน 1%   33

นมไขมัน 2%   33

นมครบส่วน   34, 35

นมควำย   33

นมคืนรูป UHT รสจืด  33

นมคืนรูป UHT รสหวำน  33

นมจืดสเตอริไลส์  34

นมปรุงแต่งรสช็อกโกแลต  61, 64

นมปรุงแต่งรสสตรอเบอรี  61

นมเปรี้ยว  64

นมเปรี้ยวยำคูลท์  61

นมผง (ฟูลครีม)  34

นมผงขำดมันเนย  34

นมผงพร่องมันเนย  34

นมพร่องมันเนย  35

นมแพะ  35

นมแพะ UHT   34

นมระเหย    34

นมและผลิตภัณฑ์จำกนม    2

นมสดจืดขำดมันเนย   34

นมสดจืดไขมันเต็มส่วน   34

นมสดจืดพร่องมันเนย  34

นมสเตอริไลส์   35

น้อยหน่ำ  22

น้อยหน่ำเนื้อ   26

น�้ำกระเจี๊ยบ  60

น�้ำเก็กฮวย  60, 63

น�้ำจิ้มไก่  65, 67

น�้ำจิ้มสุกี้  65, 67

น�้ำจิ้มหมูสะเต๊ะ  65, 68

น�้ำเชื่อมเข้มข้น  66, 67

น�้ำเชื่อมใส่กะทิ  66

น�้ำแดง (มะนำว) โซดำ  61, 63

น�้ำตำลทรำย  68

น�้ำตำลทรำยขำว  66

น�้ำตำลทรำยแดง  66

น�้ำตำลปึก   66

น�้ำตำลผง (ไอซิ่ง)   66

น�้ำตำลมะพร้ำว    66, 68

น�้ำตำลสด  60, 63

น�้ำตำลแอลกอฮอล์  57

น�้ำผึ้ง  66, 68

น�้ำมะพร้ำว  60

น�้ำมัน  73

น�้ำลูกพรุน   60

น�้ำส้ม  60

น�้ำสับปะรด  60

น�้ำองุ่น  60

น�้ำอัดลม  60, 63

น�้ำแอปเปิ้ล  60, 64

นูเทลล่ำ  66

เนยถั่วลิสง  66

เนยเทียม  73

บร็อคโคลี  29, 31

บร็อคโคลีจีน  30

บรำวนี่ไม่เคลือบน�้ำตำล  40, 43

บวบ  72

บะจ่ำง  38, 42

บะหมี่  14, 18

บะหมี่ญี่ปุ่น (อุด้ง)  14

บะหมี่น�้ำหมูลูกชิ้น  45, 54

บะหมี่ส�ำเร็จรูป  14, 18

บัวลอยน�้ำขิง  38

บิสกิต  15

เบเกอรี     3

ปริมำณสำรอำหำร 56

ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

ปำท่องโก๋  38, 42

แป้งเกี๊ยว  16

แป้งข้ำวโพดตอร์ตีญ่ำ  16

แป้งทำโก้  16

แป้งท�ำขนม   15

แป้งเปำะเปี๊ยะ  16

แป้งมันส�ำปะหลัง    15

แป้งโรตีย่ำง 16

แป้งสำลี     15

ผงโกโก้  66

ผลไม้   2

ผักกวำงตุ้ง  72

ผักกำดขำว  72

ผักกำดหอม  72

ผักคะน้ำ  30, 31

ผักที่มีแป้ง    3

ผักที่ไม่นับคำร์บ  69

ผักบุ้งไทย (ต้นแดง)  72

ผักหัว    3

ผัดซีอิ๊วหมูใส่ไข่  46

ผัดไทยใส่ไข่  47, 53

ผู้ที่ต้องกำรลดน�้ำหนัก   6

ผู้เป็นเบำหวำนชนิดที่ 2       6

ผู้เป็นเบำหวำนที่ต้องฉีด 6

อินซูลิน   

เผือก  14



เผือกต้ม   19

ฝรั่ง  22, 26

พรุน  22

พำยไก่  40

พำยผลไม้  40

พำสต้ำ  14

พิตำชิโอ  71

พีชสด  22

พุทรำไทย  22

แพนเค้ก  40

ฟักทอง  14, 19

ม็อคคำ  59, 62

ม็อคคำเย็น   60

มะกอกฝรั่ง  22

มะขำมเทศ  22

มะขำมหวำน  22

มะเขือเปรำะ  29, 32

มะปรำง  22

มะเฟือง  22

มะไฟ  22

มะม่วงดิบ  22

มะม่วงสุก  22, 26

มะยงชิด  22

มะระ  30

มะละกอดิบ  30

มะละกอสุก  23, 25

มักกะโรนีสุก    14, 18

มังคุด  23

มัชกิ้นโดนัท  40, 43

มัน   14

มันแกว  14

มันต้ม   19

มันฝรั่ง  14

มุสลี  13

เมเปิ้ลไซรัป   65

เมล็ดเกำลัดจีนคั่ว  15

เมล็ดทำนตะวัน  74

เมล็ดฟักทอง  74

เมล็ดมะม่วงหิมพำนต์  71, 74

แมคคำเดเมีย  71

ไม้บรรทัด  11

แยมผิวส้ม  66

แยมสตรอเบอรี  66, 68

แยมสับปะรด  66

แยมเสำวรส  66

โยเกิร์ต 0 % ไขมัน       34, 35

โยเกิร์ตไขมันต�่ำ   34

โยเกิร์ตพร้อมดื่มยูเอชที 61

รสผลไม้

โยเกิร์ตพร้อมดื่มรสผลไม้  64

ใยอำหำร  57

ระก�ำ  23

รำดหน้ำเส้นใหญ่หมู   46, 54

ลองกอง  23, 25

ละมุด  23

ลำงสำด  23

ลำซอนญ่ำเนื้อ     51

ลำเต้   59

ล�ำไย  23, 26

ลิ้นจี่  23

ลิ้นจี่จักรพรรดิ  23

ลูกเกด  23

ลูกเดือยสุก  13, 18

ลูกตำลสด  23

ลูกพลับ  23

ลูกหว้ำ  23

วัดขนำด  10

วำงแผนมื้ออำหำร     4

วำฟเฟิล  40, 43

วุ้นเส้นลวก  14, 18

สตรอเบอรี  23

สปำเก็ตตี้คำโบนำร่ำ  50, 54

ส้มเขียวหวำน  23, 27

ส้มเช้ง 23

ส้มสำยน�้ำผึ้ง  24

ส้มโอ   25

ส้มโอทองดี  24

สละ  24

สะตอ  29, 32

สับปะรด   24, 27

สำคูเม็ดเล็ก  14

สำคูเม็ดใหญ่  14

สำลี่หอม  24, 25

สุกี้ทะเล   47, 54

เส้นก๋วยจั๊บญวนสุก  14

เส้นก๋วยจั๊บสุก  14, 17

เส้นก๋วยเตี๋ยวสุก  13

เส้นขนมจีน  14

เส้นหมี่สุก  13, 17

เส้นใหญ่ (ลวก)  14, 18

ไส้กรอก  73

หน่วยบริโภค  55

หน่วยบริโภคต่อถุง  55

หน่อไม้ฝรั่ง  29, 32

หมั่นโถว  15

หมูเนื้อแดงสุก  73

หอยทอดใส่ไข่  52

หัวปลี  30

แห้ว  15

องุ่น    24, 25

อัลมอนด์  71, 74

อำจำด  66, 68

อิงลิชมัฟฟิน  15

อินทผลัมแห้ง  24

เอแคร์ ไส้ครีม  40

เอสเพรสโซและ  59

ช็อกโกแลตใส่นม  

เอสเพรสโซใส่นมร้อน  59

เอสเพรสโซใส่โฟมนม   59

แอปเปิ้ล  24

แอปเปิ้ลกำล่ำ     27

โอริโอสอดไส้ครีม  40

โอวัลติน  61, 64

ไอศกรีม  40

ฮอทด็อก    15

ดัชนี (ต่อ)
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