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ค�ำน�ำ

การนับคาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate counting) เป็นหนึง่ในหัวข้อทีถู่กก�ำหนด

ไว้ส�ำหรับผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 1 ที่ต้องเข้าใจและประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้

เกดิความสมดุลของระดับน�้ำตาลในเลือด จากการด�ำเนินการของโครงการพฒันาระบบ

และเครือข่ายบริบาลรักษาเบาหวานชนดิที ่1 และเบาหวานในเดก็และวัยรุ่นได้มกีารจดั

ท�ำชุดสอนเรื่องเบาหวาน (DSME Module) เพื่อใช้เป็นสื่อการสอน พบว่าในเรื่องเกี่ยว

กับอาหารและการนับคาร์โบไฮเดรต เอกสารข้อมูลที่ใช้ในปัจจุบันมีความแตกต่างกัน 

หลากหลาย ท�ำให้ผู้สอนและผู้เป็นเบาหวานเข้าใจยากและมีความสับสนในการเลือกใช้ 

ทางคณะกรรมการของโครงการฯ จงึได้ประสานความร่วมมอืผูเ้ช่ียวชาญจากสมาคมโรค

เบาหวานแห่งประเทศไทยฯ สมาคมนกัก�ำหนดอาหารแห่งประเทศไทย และสมาคมผูใ้ห้

ความรู้โรคเบาหวาน ร่วมกันพัฒนาคู่มือการนับคาร์โบไฮเดรตเล่มนี้ข้ึนเพ่ือใช้เป็น

มาตรฐานและมีข้อมูลไปในแนวทางเดียวกัน โดยใช้ช่ือว่า “รู ้จักคาร์บ รู้จักนับ 

ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน”

หนงัสอืเล่มนีจ้ดัท�ำข้ึน เพ่ือให้ผูเ้ป็นเบาหวาน ผูเ้ส่ียงเบาหวาน ผูรั้กสุขภาพทกุท่าน 

สามารถใช้เป็นแนวทางในการเรียนรู้เร่ืองการรับประทานอาหารกลุม่ข้าวแป้ง (Carbohydrate) 

โดยผูเ้ป็นเบาหวานใช้ฝึกให้สามารถ “ค�ำนวณหรอืนับอาหารกลุม่ข้าวแป้ง” ได้แม่นย�ำ

ข้ึน ควบคู่กับการรักษาด้วยยาลดน�้ำตาล ส่วนผู้ที่รักสุขภาพและผู้ที่เส่ียงเบาหวาน 

สามารถใช้เป็นคูม่อืในการจดัการควบคุมอาหารในกลุ่มข้าวแป้งให้มสุีขภาพดแีละป้องกัน

ภาวะอ้วนได้ โดยในเนือ้หาประกอบด้วยวิธกีารนบัคาร์โบไฮเดรตในอาหารแต่ละชนดิทัง้

ในรูปแบบของเนื้อหา ปริมาณ ตัวอย่าง และรูปภาพประกอบเพื่อให้เข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้น

และเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้ที่สนใจทุกคน

ขอขอบคุณคณะผู้จัดท�ำและสมาคมทั้ง 3 แห่งในการทบทวนเนื้อหาและสนับสนุน

การจัดท�ำจนส�ำเร็จเป็นหนังสือเล่มนี้

		                                     คณะบรรณาธิการ

		



ค�ำนิยม

อาหารเป็นปัจจยัหลกัในการด�ำรงชีวิต และเป็นส่วนส�ำคญัทีท่�ำให้คนมสุีขภาพ

ดีหรือเจ็บป่วยได้ นอกจากนี้ ยังใช้อาหารเป็นส่วนหนึ่งของการป้องกันหรือรักษา

บ�ำบัดโรค ดังนั้น ทุกคนควรมีความรู้เร่ืองอาหารให้มากพอที่จะน�ำไปใช้ในชีวิต

ประจ�ำวัน เพื่อดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครัว หากสามารถให้ค�ำแนะน�ำ

หรือช้ีน�ำให้คนรอบข้างปฏิบัติได้ด้วย จะเป็นวิทยาทานที่เกิดประโยชน์ในวงกว้าง 

เพราะท�ำให้ประเทศไทยมีประชากรที่สุขภาพดี มีคนเจ็บป่วยน้อยลง

สารอาหารที่เรียกว่า “คาร์โบไฮเดรต” หรือเรียกย่อ ๆ ว่า “คาร์บ” คือกลุ่ม 

“ข้าวแป้ง” เป็นสารตั้งต้นพื้นฐานของน�้ำตาล “กลูโคส” ที่ไหลเวียนอยู่ในกระแส

เลอืดและร่างกายน�ำไปใช้เป็นพลงังานได้ง่าย เป็นสารอาหารทีใ่นแต่ละวันคนส่วน

ใหญ่บริโภคในปริมาณมากกว่าสารอาหารอืน่ ๆ  และมโีอกาสสูงทีจ่ะบริโภคมากเกิน

จนส่งผลกระทบต่อระดับน�้ำตาลในเลือด โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

และผู้ที่เสี่ยงจะเป็นโรคเบาหวาน 

หนงัสือฉบบักระเป๋าหรือพ็อกเก็ตบุค๊ “รู้จกัคาร์บ รู้จกันับ ปรับสมดุล ควบคุม

เบาหวาน” เล่มนี้ เป็นคู่มือง่าย ๆ เพื่อให้ผู้อ่านคุ้นเคย เข้าใจ “คาร์บ” มากขึ้น 

รู้ว่ามีอยู่ในอาหารชนิดใดบ้าง มีหน่วยนับและวิธีนับอย่างไร เลือกบริโภคอย่างไร

ให้ถูกต้องในปริมาณที่เหมาะสม ภาพประกอบจ�ำนวนมากในหนังสือท�ำให้เข้าใจได้

ง่ายขึ้น เมื่อน�ำไปปฏิบัติได้จรงิในชวีติประจ�ำวนั จะท�ำให้การควบคุมเบาหวานดีขึน้

จากสมดุลของอาหารกับยา ส�ำหรับผู้ที่เส่ียงจะเป็นโรคเบาหวานสามารถป้องกัน

หรือยับยั้งไม่ให้เป็นโรคได้ อีกทั้งใช้ประโยชน์ในการสร้างเสริมสุขภาพส�ำหรับ

คนทั่วไปด้วย เช่ือว่าจะเป็นแหล่งค้นคว้าที่ดีส�ำหรับศึกษารายละเอียดของ

คาร์โบไฮเดรต

	 	 ศาสตราจารย์เกียรติคุณ แพทย์หญิงวรรณี นิธิยานันท์

		  นายกสมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยฯ
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หนังสือ “รู้จักคาร์บ รู้จักนับ ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน” จัดท�ำขึ้นด้วย

ความร่วมมือของ 3 สมาคมฯ เพื่อเป็นข้อมูลที่ใช้ในการนับคาร์บได้อย่างถูกต้อง

และเป็นไปในทิศทางเดียวกัน หนังสือเล่มนี้รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับปริมาณ

คาร์โบไฮเดรตหรือคาร์บในอาหารซ่ึงเป็นสารอาหารทีม่ผีลต่อระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด

มากทีสุ่ดเมือ่เทยีบกับสารอาหารชนดิอืน่ ๆ  โดยแบ่งอาหารเป็นหมวดหมู ่เช่น หมวด

ข้าวแป้ง หมวดผลไม้ หมวดผกัทีม่แีป้ง หมวดนมและผลติภณัฑ์จากนม ขนมหวาน

และเบเกอรี่ อาหารจานเดียว เครื่องดื่ม รวมทั้งเครื่องปรุงรสที่มีน�้ำตาลและแป้ง

แฝงอยู ่มรูีปภาพประกอบทีเ่หน็สัดส่วนและปริมาณอาหารอย่างชัดเจนท�ำให้เข้าใจ

ง่าย สามารถน�ำไปใช้ในการวางแผนการบริโภคอาหารให้สอดคล้องกับบริโภคนสัิย

และกิจกรรมของแต่ละบุคคล นอกจากนี้ยังมีวิธีการนับคาร์บจากฉลากโภชนาการ

ซึ่งจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู้อ่านในการที่จะเลือกซื้ออาหาร

สื่อการเรียนรู้ด้วยตนเองเล่มนี้ใช้ได้ทั้ง ผู้ที่เสี่ยงต่อการเป็นเบาหวาน ผู้ที่เป็น

เบาหวานทั้งชนิดที่ 1 และชนิดที่ 2 และผู้ที่ต้องการควบคุมน�้ำหนัก รวมทั้งเป็น

ส่ือการสอนส�ำหรับทีมสหสาขาวิชาชีพที่ดูแลผู้ที่เป็นเบาหวานในการสอนการ

นับคาร์บ การบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมช่วยให้ผู้ที่เป็นเบาหวาน 

ควบคุมระดับน�้ำตาลได้ดีข้ึน ลดความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนของโรค

เบาหวาน ส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

                            

		  ผศ.ดร. ชนิดา ปโชติการ

		  นายกสมาคมนักก�ำหนดอาหารแห่งประเทศไทย
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ปัจจบุนัผูป่้วยเบาหวานทัว่โลก รวมทัง้ในประเทศไทยมจี�ำนวนมากข้ึน จากการ

ส�ำรวจภาวะสุขภาพของประเทศคร้ังที่ 5 ปี 2557 พบความชุกผู้ป่วยเบาหวาน 

8.8 % และพบผู้ป่วยเบาหวานส่วนใหญ่มี HbA1C > 7 % ปัญหาที่ท�ำให้ควบคุม

น�้ำตาลไม่ได้ มักอยู่ที่พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร โดยเฉพาะอาหาร

คาร์โบไฮเดรต ซึ่งมีอิทธิพลอย่างมาก และมีความจ�ำเป็นมากที่ผู้ป่วยจะต้องเรียน

รู้โดยเฉพาะอย่างยิง่ผูท้ีค่วบคมุน�ำ้ตาลไม่ได้หรือผูท้ีฉ่ดีอนิซูลนิ ได้มกีารน�ำเสนอรูป

แบบของสัดส่วนอาหารคาร์โบไฮเดรตหลายวิธี เพ่ือส่ือให้ผูป่้วยเบาหวานเข้าใจและ

สามารถนบัปริมาณอาหารคาร์โบไฮเดรตทีรั่บประทาน มทีัง้เป็นรูปภาพ โมเดล และ

การแสดงของจริง ซ่ึงก็สามารถท�ำให้ผู้ป่วยและผู้ให้ความรู้โรคเบาหวานมีความ

เข้าใจการนับปริมาณคาร์โบไฮเดรตมากขึ้น แต่เนื่องจากแต่ละหน่วยงาน ต่างคน

ต่างท�ำ จึงท�ำให้มีความแตกต่างกันบ้าง ท�ำให้สับสน ดังนั้นสมาคมโรคเบาหวาน

แห่งประเทศไทยฯ สมาคมนักก�ำหนดอาหาร และสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน

จึงได้ร่วมมือร่วมใจพัฒนาหนังสือคู่มือการนับคาร์โบไฮเดรตเล่มนี้ เพ่ือให้เป็น

มาตรฐานส�ำหรับประเทศไทย สามารถน�ำไปใช้และอ้างอิงได้ เพ่ือประโยชน์ทั้ง

บุคคลทั่วไปและผู้ป่วยเบาหวาน 

ดฉินัหวังเป็นอย่างยิง่ทีก่ารจดัท�ำหนงัสอืเล่มนีจ้ะส�ำเร็จสมความมุง่หมายของ

ทั้งสามสมาคม

                            

		  ผศ.(พิเศษ) พญ.ธัญญา เชฏฐากุล

		  นายกสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน
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การนับคาร์โบไฮเดรต
เพื่อป้องกันและควบคุมเบาหวาน

คาร์โบไฮเดรตคืออะไร และมีความส�ำคัญอย่างไร 

คาร์โบไฮเดรตเป็นหนึ่งในสารอาหารหลักที่มีความจ�ำเป็นต่อร่างกาย อาหาร

ที่มีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบเมื่อรับประทานเข้าไปในร่างกายแล้วจะถูก

เปลี่ยนเป็นน�้ำตาลส่งผลต่อระดับน�้ำตาลในเลือด ขณะเดียวกันตับอ่อนจะหลั่ง

ฮอร์โมนอินซลูินออกมาในเลือดเพื่อน�ำน�้ำตาลเข้าไปให้เซลล์และอวยัวะต่าง ๆ  ทั่ว

ร่างกายใช้เป็นพลังงาน ส�ำหรับผู้ที่ไม่เป็นเบาหวานนั้น เมื่อรับประทานอาหารที่มี

คาร์โบไฮเดรตในปริมาณที่พอดีกับความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน ตับอ่อน

ก็จะหลั่งฮอร์โมนอินซูลินออกมาในปริมาณที่เหมาะสมเพ่ือตอบสนองต่อระดับ

น�้ำตาลในเลือดที่สูงขึ้นหลังมื้ออาหารช่วยให้ระดับน�้ำตาลในเลือดอยู่ในระดับปกติ 

ส�ำหรับผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มีภาวะดื้ออินซูลิน ตับอ่อนสามารถหลั่ง

อนิซูลนิออกมาท�ำงานได้ แต่ประสิทธภิาพในการท�ำงานหรือการออกฤทธิท์ีเ่ซลล์ใน

การน�ำน�ำ้ตาลเข้าสูเ่ซลล์เส่ือมไป หรือผูเ้ป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 ทีม่สีาเหตเุกิดจาก

กลุ่มเบต้าเซลล์ในตับอ่อนเสื่อมสลายไปไม่สามารถผลิตอินซูลินได้ ท�ำให้ร่างกาย

ขาดอินซูลิน เซลล์ต่าง ๆ จึงไม่สามารถรับน�้ำตาลเข้าไปใช้เป็นพลังงานได้ ดังนั้น

ผู้เป็นเบาหวานทั้งสองกลุ่มนี้ หลังรับประทานอาหารเข้าไปแล้วจะท�ำให้มีระดับ

น�้ำตาลในเลือดสูงกว่าคนปกติ

การท�ำให้ระดับน�้ำตาลลดลงมาให้ใกล้เคียงปกติเร็วที่สุดจึงข้ึนอยู่กับความ

สมดลุของปริมาณอาหารกลุม่คาร์โบไฮเดรต ยาทีใ่ช้ และกิจวัตรประจ�ำวัน การนบั

คาร์โบไฮเดรตจึงมีส่วนส�ำคัญต่อผู้เป็นเบาหวานที่จะต้องท�ำความเข้าใจและน�ำไป

ปฏบิตั ิจะท�ำให้สามารถควบคมุให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดอยู่ในเกณฑ์ทีใ่กล้เคยีงปกติ 

หรือเป็นไปตามเป้าหมายของการรักษาได้ดีกว่า
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ในผู้ใหญ่ วัยรุ่นทั่วไป หรือผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน การรับประทาน

อาหารในปริมาณทีเ่หมาะสมกับกิจวัตรประจ�ำวัน รวมถึงการใช้พลงังานทีใ่กล้เคยีง

กับพลังงานที่ได้รับจากอาหาร จะช่วยให้รักษาน�้ำหนักตัวให้คงที่ได้ ไม่เกิดภาวะน�้ำ

หนักเกินหรืออ้วนที่จะน�ำไปสู่ภาวะเส่ียงที่จะเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 และไม่ท�ำให้

เกิดภาวะขาดสารอาหารต่าง ๆ จนเกิดทุพโภชนาการ ผอม หรือสุขภาพร่างกายที่

ไม่สมบูรณ์แข็งแรง 

ดงันัน้ผู้เป็นเบาหวานทกุสาเหต ุผู้ทีม่คีวามเสีย่งทีจ่ะเป็นเบาหวาน และ

ผูท้ีร่กัสขุภาพ จงึมคีวามจ�ำเป็นทีจ่ะต้องมคีวามรูค้วามเข้าใจในเรือ่งอาหาร 

(การนับคาร์โบไฮเดรต) ยาที่ใช้รักษา (ยาฉีดอินซูลิน/ยารับประทานลด

ระดับน�้ำตาล/ยากระตุ้นตับอ่อนผลิตอินซูลิน และยาอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง) 

และกจิวตัรประจ�ำวนั เพือ่จดัการให้เกดิกระบวนการทีส่มดลุของ อินซลูนิ - 

คาร์โบไฮเดรต – ระดับน�้ำตาลในเลือดในแต่ละวัน

มารู้จักอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต

ส�ำหรับผู้เป็นเบาหวาน การรับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตควรต้องมี

การวางแผนทัง้ปริมาณและชนดิของอาหาร โดยหมวดอาหารต่อไปนีม้คีาร์โบไฮเดรต 

เป็นส่วนประกอบ 

• ข้าวแป้งและธัญพืชต่าง ๆ ได้แก่ ข้าวสวย ข้าวเหนียว ข้าวกล้อง ข้าวสาลี 

ข้าวโพด ขนมปัง เผือก มัน และลูกเดือย เป็นต้น

• ผลไม้ และน�้ำผลไม้ต่าง ๆ

• นมและผลิตภัณฑ์จากนมทุกชนิด
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• ผักหัวหรือผักที่มีแป้งมาก ได้แก่ แครอท ฟักทอง เมล็ดถั่วลันเตา เป็นต้น

• ขนม เบเกอรี และผลิตภัณฑ์ขนมขบเคี้ยวต่าง ๆ

• เครื่องดื่มทุกชนิดที่เติมน�้ำตาล

คาร์โบไฮเดรตยังสามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 

1. คาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเชิงเด่ียว (monosaccharide or simple 

carbohydrate) 

เป็นกลุม่อาหารคาร์โบไฮเดรตทีด่ดูซึมและแตกตวัเป็นน�ำ้ตาลในเลอืดได้อย่าง

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

มอลโตส (Maltose) เป็นต้น อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตในกลุ่มนี้มีผลท�ำให้ผู้เป็น

เบาหวาน ผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน และคนอ้วน มีระดับน�้ำตาลในเลือด

สูงได้เร็วทันทีหลังจากดื่มหรือรับประทานและจะควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้

ยาก อีกทั้งเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการอื่น ๆ ดังนั้น

จึงแนะน�ำให้หลีกเลี่ยงหรือลดการรับประทานอาหารกลุ่มนี้ให้น้อยที่สุด ตัวอย่าง

อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เช่น เครื่องดื่มน�้ำอัดลม น�้ำหวาน หรือเครื่อง

ดื่มรสหวานต่าง ๆ 

อย่างไรก็ตามคาร์โบไฮเดรตในกลุ่มนี้จะใช้ในกรณีการแก้ไขภาวะน�้ำตาลใน

เลือดต�่ำ (Hypoglycemia) ส�ำหรับผู้เป็นเบาหวาน ได้แก่ น�้ำตาลกลูโคส 

และน�้ำตาลซูโครส ในเคร่ืองดื่มตา่ง ๆ แต่ก็ต้องรับประทาน 

ในปริมาณที่เหมาะสมคอื ใช้คาร์โบไฮเดรต 15 - 30 กรัม 

ตวัอย่างเช่น น�ำ้หวานเข้มข้น 2 ช้อนโต๊ะ น�้ำผลไม้ 120 

มล. หรือเม็ดกลูโคส (glucose tablet) 4 เม็ด 

ส�ำหรับการแก้ไขในแต่ละคร้ังหรือตามค�ำแนะน�ำ

ของแพทย์และทีมสหสาขา 
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2. คาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเชิงซ้อน (polysaccharide or complex 

carbohydrate) 

เป็นกลุ่มอาหารคาร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซ้อนและบางชนิดอาจมีปริมาณ

ใยอาหารมาก จึงดูดซึมและแตกตัวเป็นน�้ำตาลในเลือดได้ช้ากว่าคาร์โบไฮเดรต

เชิงเดี่ยว ได้แก่ ข้าวแป้งชนิดต่าง ๆ นมรสจืด (รสธรรมชาติ) ธัญพืชต่าง ๆ และ

ผกัทีม่แีป้ง เป็นต้น อาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรตในกลุม่นีเ้หมาะส�ำหรับผูเ้ป็นเบาหวาน

และมปีระโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าอาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรตเชิงเดีย่ว จงึแนะน�ำให้

รับประทานอาหารในกลุ่มนี้เป็นประจ�ำในปริมาณที่เหมาะสม

เราจะนับคาร์โบไฮเดรตได้อย่างไร

อาหารคาร์โบไฮเดรต 1 ส่วนหรือเรียกย่อ ๆ  ว่า 1 คาร์บ มปีริมาณคาร์โบไฮเดรต

โดยเฉลี่ย 15 - 18 กรัม (ปริมาณนี้ไม่ใช่น�้ำหนักอาหาร)

“การนับคาร์โบไฮเดรต” หรือ “การนับคาร์บ” เป็นเทคนิคการวางแผน

มื้ออาหารของผู้เป็นเบาหวานเพื่อควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เป็น

เบาหวานทราบปริมาณของคาร์โบไฮเดรตทีส่ามารถรับประทานได้ในแต่ละมือ้โดย

ไม่ท�ำให้น�้ำตาลในเลือดสูงเกินปกติ ในอาหารแต่ละชนิดมีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วน

ประกอบในปริมาณที่แตกต่างกัน จึงมีวิธีการนับคาร์โบไฮเดรต ดังนี้ 

1. วางแผนมือ้อาหาร ทัง้มือ้หลกัและมือ้ว่างตามความ

เหมาะสมและความต้องการของร่างกาย โดยจะต้องทราบ

ปริมาณอาหารที่ควรรับประทานในแต่ละมื้อ ถ้าผู้เป็นเบา

หวานไม่ทราบปริมาณอาหารของตนเอง ให้ขอค�ำแนะน�ำจาก

นักก�ำหนดอาหารหรือนักโภชนาการหรือแพทย์ผู้รักษาได้ 
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2. เรียนรู้ชนิดและปรมิาณคาร์โบไฮเดรตในอาหารแต่ละชนิด โดยคนส่วน

มากจะทราบว่าอาหารกลุ่มข้าวแป้ง เช่น ข้าวสวย ข้าวต้ม ข้าวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว 

บะหมี ่เส้นหมี ่และข้าวโพด เป็นต้น เป็นกลุม่อาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรต แต่ไม่ทราบ

ว่าอาหารชนิดอื่น ๆ เช่น ผลไม้ นม ขนมหวาน อาหารกลุ่มขนมปัง เบเกอรี ขนม

ขบเคีย้ว และเคร่ืองดืม่ต่าง ๆ  ก็เป็นอาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรตเช่นกัน เมือ่รับประทาน

เข้าสู่ร่างกายจงึมส่ีวนท�ำให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดสูงข้ึน ดงันัน้การเรียนรู้วิธีการอ่าน

ฉลากโภชนาการโดยละเอียด การเข้าใจค�ำศัพท์อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต รวมถึง

หาความรู้จากหนังสือทีม่ข้ีอมลูเก่ียวกับปริมาณคาร์โบไฮเดรตในอาหารด้วยจงึเป็น

สิ่งส�ำคัญที่จะช่วยควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด

3. ฝึกการชั่งตวงอาหาร เพ่ือให้การนับคาร์โบไฮเดรตมีความถูกต้องและ

แม่นย�ำ ผู ้เป็นเบาหวานควรมีการฝึกช่ังตวงหรือกะปริมาณอาหารที่ตนเอง

รับประทาน โดยใช้อุปกรณ์ เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว หรือถ้วยตวง ในการชั่งตวง

ข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์จากข้าวแป้ง เป็นต้น ในระยะแรกควรฝึกให้เกิดความ

ช�ำนาญหรือเกิดประสบการณ์จนสามารถจ�ำปริมาณที่ถูกต้องได้
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ใครบ้างที่ควรนับคาร์โบไฮเดรต

การนับคาร์โบไฮเดรตสามารถใช้ได้กับผู้ที่เป็นเบาหวานทุกคน ไม่เพียงแต่     

ผู้เป็นเบาหวานที่ฉีดอินซูลินเท่านั้น ผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน ผู้ต้องการ

ลดน�ำ้หนกั หรือผูด้แูลสุขภาพทีต้่องการรักษาน�ำ้หนกัให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิก็สามารถ

ใช้วิธีการนับคาร์โบไฮเดรตได้ ดังนี้คือ

• ผู้เป็นเบาหวานที่ต้องฉีดอินซูลิน 

	 ผู้เป็นเบาหวานที่ต้องฉีดอินซูลิน ได้แก่ ผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 1 ผู้เป็น

เบาหวานขณะตั้งครรภ์ และผู้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 บางราย ที่ต้องใช้อินซูลิน

ส�ำหรับมือ้อาหาร ควรทราบปริมาณคาร์โบไฮเดรตทีจ่ะรับประทานในแต่ละมือ้และ

ในแต่ละวัน ทั้งนี้สามารถขอค�ำแนะน�ำจากแพทย์หรือนักก�ำหนดอาหารหรือ

นกัโภชนาการเก่ียวกับสัดส่วนอนิซูลนิต่อคาร์โบไฮเดรต (Insulin to carbohydrate 

ratio) เพ่ือให้สามารถค�ำนวณปริมาณคาร์โบไฮเดรตในอาหารแต่ละมือ้ให้พอเหมาะ

กับยาฉีดอินซูลิน

• ผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2

	 การนับคาร์โบไฮเดรตสามารถน�ำมาใช้กับผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ไม่

ต้องฉีดยาอินซูลินได้เช่นกัน เนื่องจากการทราบปริมาณคาร์บที่ตนเองจะต้อง

รบัประทานในแตล่ะมื้อ การเลือกเมนูอาหารร่วมกบัควบคุมปรมิาณคาร์โบไฮเดรต

ให้ใกล้เคียงกัน ไม่ให้มากหรือน้อยเกินไปในแต่ละมือ้ สามารถควบคมุระดบัน�ำ้ตาล

ในเลือดและควบคุมน�้ำหนักให้คงที่ไม่ท�ำให้อ้วนหรือผอมเกินไปอีกด้วย

• ผู้ที่ต้องการลดน�้ำหนักหรือผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน

	 ผู้ที่มีน�้ำหนักตัวเกินหรืออ้วน จะมีความเส่ียงการเกิดเบาหวาน การลด

น�้ำหนักจะลดความเสี่ยงได้ โดยส่วนมากจะเน้นที่การควบคุมอาหาร ซึ่งการจ�ำกัด

ปริมาณคาร์บและเลอืกประเภทคาร์โบไฮเดรตทีด่คีอืคาร์โบไฮเดรตทีผ่่านกระบวนการ

แปรรูปน้อยและมีใยอาหารสูงในอาหารแต่ละมื้อจะช่วยท�ำให้น�้ำหนักลดลง 
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• ผู้ดูแลสุขภาพที่ต้องการรักษาน�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

	 ผู้ที่สนใจดูแลสุขภาพที่มีความเข้าใจเร่ืองอาหารสุขภาพ การรับประทาน

ปริมาณอาหารให้ได้พลังงานรวมที่เพียงพอและเหมาะสมกับกิจกรรมในแต่ละวัน 

รวมถึงควรทราบปริมาณคาร์โบไฮเดรตในแต่ละมื้อจะสามารถรักษาน�้ำหนักให้อยู่

ในเกณฑ์ปกติ เนื่องจากจะช่วยป้องกันเบาหวานและมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)

ในปัจจุบันมีเกณฑ์การค�ำนวณที่เรียกว่า “ดัชนีมวลกาย” ซึ่งใช้ในคนที่มีอายุ 

18 ปีขึ้นไป วัยรุ่นชายหญิงที่ผ่านวัยเจริญเติบโตแล้ว (โดยส่วนสูงเพิ่มขึ้นน้อยกว่า 

2 เซนติเมตรต่อปี) ผู้เป็นเบาหวาน ผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวาน รวมทั้งคน

ปกต ิสามารถใช้สูตรนีค้�ำนวณเพ่ือประเมนิความอ้วน - ผอมของตนเองและใช้เป็น

แนวทางในการรักษาน�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
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วิธีการค�ำนวณค่าดัชนีมวลกาย (มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร)

      
ดัชนีมวลกาย      =	

         น�้ำหนัก (กิโลกรัม)

	                            ส่วนสูง (เมตร) × ส่วนสูง (เมตร)

น้อยกว่า 18.5

“ผอม”

ค่า BMI ของผู้ใหญ่ควรมีค่าอยู่ระหว่าง “18.5 - 22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร”

กรณีที่พบว่า ดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย์หรือทีม

สหสาขา เพือ่พิจารณาการปรับอาหาร รวมถึงการเพ่ิมหรือลดจ�ำนวนคาร์โบไฮเดรต

ในแต่ละวันได้

18.5 - 22.9

“สมส่วน”

23.0 - 24.9

“น�้ำหนักเกิน”

25.0 - 29.9

“อ้วน”

มากกว่า 30.0

“อ้วนอันตราย”

เมือ่ทราบอย่างนีแ้ล้ว ทกุท่านมาเรยีนรูก้ารนบัคาร์โบไฮเดรตกนัเถอะ 

เริ่มเรียนไปทีละบทอย่างต่อเนื่อง พร้อมทั้งฝึกฝนให้เกิดความช�ำนาญก็

จะช่วยให้ดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นได้
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การนับปริมาณคาร์โบไฮเดรตในอาหาร (การนับคาร์บ) 

  สิ่งส�ำคัญในการนับคาร์บให้ถูกต้องและแม่นย�ำ คือการเรียนรู้  

 ปริมาณหรือ Portion size ของอาหาร โดยปริมาณของ

คาร์โบไฮเดรตจะขึ้นกับขนาดหรือหน่วยบริโภค (serving size) 

ของอาหาร จึงจ�ำเป็นต้องอาศัยการชั่งน�้ำหนัก การตวง หรือการ

วัดขนาดด้วยเครื่องมือต่าง ๆ  เช่น เครื่องชั่งน�้ำหนัก ถ้วยตวง ช้อนตวง 

ทัพพี หรือไม้บรรทัด เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรกของการนับคาร์บ การตวงและการวัด

ขนาดของอาหารที่จะรับประทานมีความจ�ำเป็นที่จะช่วยให้สามารถกะปริมาณคาร์บ

ให้ได้ใกล้เคียงหรอืถกูต้องมากข้ึน เมือ่ฝึกใช้เครือ่งมอืในการตวงและวดัจนเกดิความ

ช�ำนาญก็สามารถที่จะใช้วิธีการกะปริมาณคาร์บด้วยสายตาได้โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้

เครือ่งตวงวดั

อุปกรณ์และเครื่องมือ
ในการนับปริมาณคาร์โบไฮเดรต
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นอกจากอุปกรณ์และเคร่ืองมือใน 

การตวงวัดแล้ว ยังควรเรียนรูถึ้งอักษรย่อ

และสัญลกัษณ์ต่าง ๆ  ท่ีใช้เป็นหน่วยตวง

วัดอีกด้วย ได้แก่

การน�ำไปใช้ อักษรย่อ / สัญลักษณ์ ความหมาย

ตวงน�้ำหนักของแข็ง

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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หมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์

อาหารหมวดข้าวแป้ง เป็นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่

ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที่สุดในบรรดาอาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าว

แป้ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม 

นอกจากนี้ข้าวแป้งยังถูกเปลี่ยนเป็นน�้ำตาลได้เร็วที่สุดและมากที่สุด ดังนั้น

ผู้เป็นเบาหวานจึงต้องรู้วิธีการเลือกชนิดและปริมาณที่เหมาะสมที่จะคุมน�้ำตาลให้

อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

ตารางแสดงหมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ

ล�ำดับ รายการ 

น�้ำหนัก

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�ำดับ รายการ 

น�้ำหนัก

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�ำเร็จรูป*

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�ำดับ รายการ 

น�้ำหนัก

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�ำขนม/

แป้งมันส�ำปะหลัง

- 3 ช้อนโต๊ะ -

32 เมล็ดเกาลัดจีนคั่ว 30 6 เม็ด 1/2

33 ซีเรียลไม่เคลือบน�้ำตาล - - 3/4

34 ซีเรียลเคลือบน�้ำตาล - - 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�ำดับ รายการ 

น�้ำหนัก

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)

หมายเหต ุ*บะหมีก่ึ่งส�ำเร็จรูปและแผ่นปอเป๊ียะอาจดปูริมาณและคาร์โบไฮเดรตจากข้อมลู 

บนฉลากโภชนาการ
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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�ำเร็จรูปสุก 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)
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หมวดผลไม้

ผลไม้เป็นกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป้ง และมีผลต่อระดับ

น�้ำตาลในเลือด โดยผลไม้ 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม โดยมีโปรตีนและ 

ไขมันน้อยมาก ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องเลือกรับประทานผลไม้ในปริมาณที่

เหมาะสม เพื่อควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

ตารางแสดงหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ข้อมูลอ้างอิงตามภาพประกอบ)

ล�ำดับ รายการ ปริมาณ
น�้ำหนักอาหาร

(กรัม)

1 กล้วยน�ำ้ว้า 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�ำ

120

5 ขนุน 3 ยวง 60

6 แคนตาลูป 8 ชิ้นค�ำ 185

7 เงาะ 4 ผล 100

8 ชมพู่เมืองเพชร 3 ผลกลาง 230

9 เชอรี่ 12 ผล 45

10 แตงไทย 20 ชิ้นค�ำ 470
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ล�ำดับ รายการ ปริมาณ
น�้ำหนักอาหาร

(กรัม)

11 แตงโม 8 ชิ้นค�ำ (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�ำดับ รายการ ปริมาณ
น�้ำหนักอาหาร

(กรัม)

27 มะละกอสุก 8 ชิ้นค�ำ 115

28 มังคุด 4 ผล 75

29 ระก�ำ 6 ผล 110

30 ลองกอง 6 - 8 ผล 90

31 ละมุด 1 ผล 70

32 ลางสาด 6 - 8 ผล 100

33 ล�ำไย 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�ำดับ รายการ ปริมาณ
น�้ำหนักอาหาร

(กรัม)

43 ส้มสายน�ำ้ผึง้ 2 ผลเล็ก 125

44 ส้มโอทองดี 2 - 3 กลีบกลาง 120

45 สละ 6 ผล 110

46 สับปะรดสด 8 ชิ้นค�ำ 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)
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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�ำ (115 กรัม)

25



ฝรั่ง 1 ผลเล็ก (125 กรัม)

แตงโม 8 ชิ้นค�ำ (285 กรัม)

ล�ำไย 5 - 6 ผล (80 กรัม)

มะม่วงสุก 1/2 ผลเล็ก (80 กรัม)

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

ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ (ต่อ)
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ

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

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

แอปเปิ้ลกาล่า 1 ผล (100 กรัม) สับปะรด 8 ชิ้นค�ำ (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�้ำหนักประมาณ 70 - 100 กรัม เมื่อรับ

ประทานผัก 3 ส่วน จะได้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ซึ่งเท่ากับ 1 คาร์บ ผักที่มีแป้งมาก 

เช่น ฟักทอง จะจัดอยู่ในหมวดข้าวแป้ง (ดูปริมาณได้จากตารางหมวดข้าวแป้ง) 

ตารางแสดงหมวดผักที่มีแป้งน้อยในปริมาณ 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม

ล�ำดับ รายการ ปริมาณ (ทัพพี) คาร์บ

1 หน่อไม้ฝรัง่ 1 0.3

2 สะตอ 1 0.3

3 ดอกกะหล�่ำ 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�่ำปลี 1 0.3
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ล�ำดับ 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�่ำสุก 1 ทัพพี

ข้าวโพดอ่อนสุก 1 ทัพพี

บร็อคโคลีสุก 1 ทัพพี

ถ่ัวฝักยาวสุก 1 ทัพพี

31



ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผักที่มีแป้ง (ต่อ)

หน่อไม้ฝรั่งสุก 1 ทัพพี

กะหล�่ำปลีสุก 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�ำนวณปริมาณคาร์โบไฮเดรตทั้งหมดจากข้อมูล

โภชนาการ

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดนมและผลิตภัณฑ์จากนม

ล�ำดับ  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�ำดับ 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�่ำ (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
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หมวดขนมหวานและเบเกอรี

อาหารตามตารางด้านล่างเป็นแหล่งอาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรต ไขมนั และน�ำ้ตาลสงู 

ส่วนสารอาหารจ�ำพวกวติามนิ เกลอืแร่ และใยอาหารมน้ีอยกว่าธญัพชื ผกั หรอืผล

ไม้ จึงควรรับประทานอาหารเหล่านี้ในปริมาณน้อย

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดขนมหวานและเบเกอรี

• ขนมหวาน

ล�ำดับ  รายการ 
ปริมาณ

(น�้ำหนักอาหาร)

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�ำดับ รายการ 
ปริมาณ

(น�้ำหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

11 ขนมลอดช่องน�้ำกะทิ 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�้ำเชื่อม 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�้ำขิง 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�ำดับ  รายการ 
ปริมาณ

(น�้ำหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

1 ขนมปังกรอบ (เนย+น�ำ้ตาล) 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�้ำตาล 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�ำดับ รายการ 
ปริมาณ

(น�้ำหนักอาหาร)

ขนาด

(เซนติเมตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

17 บราวนี่ 

ไม่เคลือบน�้ำตาล

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�้ำกะทิ 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�้ำตาล) 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�ำเป็นจะ

ต้องแยกส่วนอาหารที่ต้องนับคาร์บและอาหารที่ไม่ต้องนับคาร์บ เพราะจะช่วยท�ำให้

การนับคาร์บมีความแม่นย�ำมากขึ้น โดยอาหารในหมวดอาหารจานเดียวนี้เป็นน�้ำหนัก

และปริมาณของอาหารตวัอย่าง เมือ่น�ำไปประยกุต์ใช้ให้เทยีบสัดส่วนกับอาหารทีจ่ะรับ

ประทานจริง

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

1 

บะหมี่น�้ำหมูลูกชิ้น 

(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�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

2 

ผัดซีอิ๊วหมูใส่ไข่ 

(241 กรัม) 

535 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ

เส้นใหญ่
1 1/2 ถ้วยตวง 

(200 กรัม)
3

น�้ำตาลทราย 1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

รวม 3.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ

เนื้อหมู ไข่ไก่ น�้ำมัน -

3 

ราดหน้าเส้นใหญ่หมู 

(485 กรัม) 

452 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ

เส้นใหญ่
1 ถ้วยตวง 

(125 กรัม)
2

น�้ำราดหน้า 1 ถ้วยตวง (251 กรัม) 0.5

น�้ำตาลทราย 1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

รวม 2.8

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู น�้ำมัน ผักคะน้า (ผัก) เล็กน้อย -

4 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่

ไก่มะระ

(650 กรัม)

300 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นหมี่
1 ถ้วยตวง 

(160 กรัม)
2

รวม 2

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

กะหล�่ำปลี ถั่วงอก 

มะระต้ม 
เล็กน้อย -

เลือดไก่ เนื้อไก่ฉีก -

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)
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ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

5 

สุกี้ทะเล 

(590 กรัม) 

235 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

วุ้นเส้น 1/2 ถ้วยตวง (80 กรัม) 1

น�้ำจิ้มสุกี้ 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�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรมั) 1

 รวม 3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ไก่ เต้าหู้ กุ้งแห้ง  -

ถั่วงอก ถั่วลิสงป่น น�้ำมัน  -

7 

ข้าวหมกไก่  

(340 กรัม) 

505 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวหมก 1 ถ้วยตวง (180 กรัม) 3

น�้ำตาลทราย 

(ในข้าวหมกไก่)
1 ช้อนชา (5 กรัม) 0.3

น�้ำจิ้มข้าวหมกไก่ 

(น�้ำตาล)

1 ช้อนโต๊ะ 

(น�ำ้ตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 3.6

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อไก่ น�้ำมัน หอมเจียว -

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

8

ขนมจีนน�้ำยา 

(391 กรัม) 

225 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นขนมจีน

1/2 + 
1/3 ถ้วยตวง 

(125 กรัม)
1.7

รวม 1.7

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

น�้ำยากะทิ ผักต่าง ๆ ผัก 1 ทัพพี -

9 

ข้าวหมูแดง 

(250 กรัม) 

430 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้ำราด 

(น�้ำตาล + 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�้ำจิ้ม (น�้ำตาลแฝง)
1 ช้อนโต๊ะ 

(น�้ำตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 2.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อไก่ น�้ำมัน แตงกวา 

น�้ำซุป
 -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

11

ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 

(270 กรัม) 

525 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้ำตาลทราย 1/2 ช้อนชา (3 กรัม) 0.15

 รวม 3.15

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู ไข่ไก่ น�้ำมัน  -

12

ข้าวกะเพราหมูสับ

ใส่ไข่ดาว 

(270 กรัม) 

525 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย
1 ถ้วยตวง 

(170 กรัม)
3

น�้ำตาลทราย 1/2 ช้อนชา (3 กรัม) 0.15

รวม 3.15

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

หมูสับ ไข่ดาว น�้ำมัน  -

13

ข้าวขาหมู

(246 กรัม) 

500 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย 1 ถ้วยตวง (180 กรัม) 3

น�้ำราด (น�้ำตาลแฝง)

1/3 ถ้วยตวง 

(น�้ำตาล 1 ช้อนชา)
0.3

 รวม 3.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู หนังหมู  -

ผักคะน้า (เล็กน้อย) 

น�้ำมัน น�้ำส้ม
 -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

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�้ำมัน  -

15

ก๋วยจั๊บ 

(645 กรัม) 

490 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

เส้นก๋วยจั๊บ
1 ถ้วยตวง 

(190 กรัม)
2

น�้ำตาลทราย
1 ช้อนชา 

(5 กรัม)
0.3

 รวม 2.3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

เนื้อหมู เลือดหมู ตับ 

ไข่ เต้าหู้
 -

น�้ำซุป กระเทียมเจียว  -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

16

ข้าวคลุกกะปิ 

(237 กรัม) 

370 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

ข้าวสวย

2/3 ถ้วยตวง 

(115 กรัม)
2

ไก่หวาน (น�้ำตาล)
2 ช้อนโต๊ะ 

(น�้ำตาล 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�้ำซุปกระเพาะปลา (แป้ง)

1/2 ถ้วยตวง 

(แป้ง 1 ช้อนโต๊ะ)
0.5

 รวม 1

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ กระเพาะปลา 

เลือดไก่ หน่อไม้
 -
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ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดอาหารจานเดียว (ต่อ)

ล�ำดับ 

รายการ 

(น�้ำหนักอาหาร)

พลังงาน

ส่วนประกอบหลัก
ปริมาณ / น�้ำหนัก

(กรัม)

จ�ำนวน

คาร์บ

19

หอยทอดใส่ไข่ 

(250 กรัม) 

547 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

แป้งหอยทอด 

(ไข่ + หอย)
150 กรัม 2

น�้ำจิ้มหอยทอด (หวาน) 3 ช้อนโต๊ะ 1

 รวม 3

ส่วนประกอบที่ไม่ต้องนับคาร์บ 

ไข่ไก่ หอยแมลงภู่ น�้ำมัน  -

20

ข้าวซอยไก่ 

(409 กรัม) 

450 กิโลแคลอรี

ส่วนประกอบที่ต้องนับคาร์บ 

บะหมี่เส้นแบน + 

หมี่กรอบ

2/3 ถ้วยตวง 

(85 กรัม)
2

น�้ำแกง (น�้ำตาลปี๊บ)
1 ถ้วยตวง 

(น�้ำตาล 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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การอ่านฉลากโภชนาการ
ในบรรจุภัณฑ์พร้อมรับประทาน

การอ่านข้อมลูโภชนาการทีแ่สดงในฉลากอาหารจะช่วยให้เลอืกคาร์โบไฮเดรตได้

ถูกชนิดและปริมาณ โดยฉลากโภชนาการหรือข้อมูลโภชนาการมีส่วนประกอบต่าง ๆ  

คือ

ส่วนที่ 1 หนึ่งหน่วยบริโภคและจ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อถุง

• หนึ่งหน่วยบริโภค : 1/2 ซอง (30 กรัม) หมายถึง ถ้ารับประทาน 1/2 ซอง 

จะได้คุณค่าทางโภชนาการตามฉลาก

• จ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อถุง : ประมาณ 2 หมายถึง 1 ถุงนี้ มี 2 หน่วย

บริโภค

ขอมูลโภชนาการ

หนึ่งหนวยบริโภค : 1/2 ซอง (30 กรัม)

จำนวนหนวยบริโภคตอถุง : ประมาณ 2

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค

พลังงานทั้งหมด 170 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 90 กิโลแคลอรี)

รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน

ไขมันทั้งหมด 10 ก. 15%  

 ไขมันอิ่มตัว 1 ก.  5%

คอเลสเตอรอล 0 มก.  0%

โปรตีน 2 ก.

คารโบไฮเดรตทั้งหมด 17 ก.  6%

 ใยอาหาร นอยกวา 1 ก.  4%

 น้ำตาล 0 ก.

โซเดียม 200 มก.  8%

สวนที่ 1

สวนที่ 2

สวนที่ 3
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ส่วนที่ 2 คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

พลังงานทั้งหมด 170 กิโลแคลอร ีหมายถึง ถ้ารับประทาน 1/2 ซอง จะได้

พลังงาน 170 กิโลแคลอรี เป็นพลังงานที่มาจากไขมัน 90 กิโลแคลอรี

ส่วนที่ 3 ปริมาณสารอาหารต่อหนึ่งหน่วยบริโภคและร้อยละของปริมาณ

ที่แนะน�ำต่อวัน

ตัวอย่างการอ่านข้อมูลโภชนาการ

1) ดูจ�ำนวนหน่วยบรโิภคของอาหารนัน้ ในกรณนีี ้1 หน่วยบริโภคม ี220 มล. 

หมายความว่า ถ้ารับประทานอาหารชนดินีท้ัง้หมด 220 มล. จะได้สารอาหารเท่ากับ

ที่บ่งชี้ไว้ในฉลาก

2) อ่านที่ตารางข้อมูลโภชนาการของผลิตภัณฑ์ชนิดต่าง ๆ โดยดูท่ีปริมาณ

คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด (เป็นกรัม) ซ่ึงจะรวมปริมาณน�ำ้ตาล ใยอาหาร และน�ำ้ตาล

แอลกอฮอล์ โดยพิจารณาเพิ่มคือ

ขอมูลโภชนาการ

1

2

ปริมาณตอหนวยบริโภค

ไขมันทั้งหมด 1.0 กรัม

 ไขมันอิ่มตัว 0.5 กรัม

คอเลสเตอรอล < 5 มก.

โซเดียม 130 มก.

โปรตีน 9 กรัม

คารโบไฮเดรตทั้งหมด 17 กรัม

 ใยอาหาร 3 กรัม

 น้ำตาล < 1 กรัม

 น้ำตาลแอลกอฮอล 11 กรัม

หนึ่งหนวยบริโภค : 220 มล.

พลังงาน 113 กิโลแคลอรี
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• ใยอาหาร ถ้าอาหารมใียอาหารตัง้แต่ 5 กรัมข้ึนไป น�ำตวัเลขไปหักออกจาก

ปริมาณคาร์โบไฮเดรตทั้งหมดดังแสดงในตัวอย่าง

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด - ใยอาหาร =  คาร์โบไฮเดรตที่ต้องนับคาร์บ

• น�้ำตาลแอลกอฮอล์ ถ้าอาหารมีน�้ำตาลแอลกอฮอล์เป็นส่วนผสมตั้งแต่ 

10 กรัมขึ้นไป จ�ำนวนครึ่งหนึ่งต้องน�ำไปหักออกจากคาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 

ดังนี้

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด – ครึ่งหนึ่งของน�้ำตาลแอลกอฮอล ์=
 คาร์โบไฮเดรตที่

                                                             ต้องนับคาร์บ

จากตัวอย่าง คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด เท่ากับ 17 - (1/2)11 = 11.5 กรัม

อย่างไรก็ตาม อาหารส�ำเร็จรูปมกัมปีริมาณเส้นใยอาหาร และน�ำ้ตาลแอลกอฮอล์ 

ค่อนข้างน้อย โดยส่วนใหญ่จะไม่ต้องค�ำนวณเพิ่ม

3) ค�ำนวณปริมาณคาร์โบไฮเดรต โดย

• ถ้านับเป็นกรัม สามารถใช้ตัวเลขปริมาณคาร์โบไฮเดรตในฉลากได้เลย

• หากนับเป็น “คาร์บ” ให้น�ำจ�ำนวนกรัม หารด้วย 15 เช่น 

	 ถ้ามีคาร์โบไฮเดรต 17 กรัม จะเท่ากับ 17 ÷ 15 = 1.13 คาร์บ 

• หากรับประทานอาหารชนิดนี้มากกว่า 1 หน่วยบริโภค ก็น�ำไปเทียบสัดส่วน

เพื่อหาปริมาณคาร์โบไฮเดรต เช่น ถ้ารับประทาน 2 กล่อง (440 มล.) ก็

จะมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตเท่ากับ 17 × 2 = 34 กรัม หรือ 2.26 คาร์บ

• หากรับประทานน้อยกว่า 1 หน่วยบริโภค ก็น�ำไปเทียบสัดส่วนเช่นเดียวกัน
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4) หากไม่ละเลยจ�ำนวนพลังงาน แม้อาหารจะมีคาร์โบไฮเดรตต�่ำ แต่ไม่

จ�ำเป็นว่าจะต้องมพีลงังานต�ำ่ไปด้วยหรอืถือว่าอาหารชนิดน้ันเป็นอาหารท่ีดีต่อ

สุขภาพ ควรพิจารณาองค์ประกอบอ่ืน ๆ  เช่น ไขมนั คอเลสเตอรอล และโซเดยีม 

ร่วมด้วย

นอกจากนี้ควรทราบว่า ค�ำกล่าวอ้างบนฉลากโภชนาการ 

เช่น “อาหารคาร์โบไฮเดรตต�่ำ” ซึ่งโดยปกติค�ำอ้างประเภทนี้

ไม่ได้รับการรับรองว่าถูกต้อง อาหารบางอย่างจะมีใยอาหาร

และน�้ำตาลแอลกอฮอล์ (สารให้ความหวานแทนน�้ำตาลซึ่งมี

แคลอรตี�ำ่) แม้จะมผีลต่อระดบัน�ำ้ตาลน้อยกว่าน�ำ้ตาล (ซโูครส) 

แต่ต้องนับเป็นส่วนของคาร์โบไฮเดรตด้วย
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หมวดเครื่องดื่ม

เครือ่งดืม่ส่วนมากมส่ีวนประกอบหลกัคอืน�ำ้ตาลทีเ่ป็นแหล่งให้พลงังานหลกัและ

ส่งผลให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดหลงัดืม่เพ่ิมสงูข้ึนได้ น�ำ้ตาล 3 ช้อนชา ให้คาร์โบไฮเดรต 

15 กรมัหรอืเท่ากบั 1 คาร์บ ผูเ้ป็นเบาหวานจงึควรระมดัระวงัในการเลอืกรบัประทาน

อาหารในหมวดนี้

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องดื่ม**

ล�ำดับ 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�ำดับ 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�ำเย็น 1 แก้ว 240 23 1.5

10 โกโก้เย็น 1 แก้ว 480 56 3.7

 น�้ำหวานและเครื่องดื่มอื่น ๆ

11 น�้ำเก็กฮวย 1 แก้ว 200 22 1.5

12 น�้ำกระเจี๊ยบ 1 แก้ว 200 30 2

13 น�้ำตาลสด 1 แก้ว 200 38 2.5

14 น�้ำมะพร้าว 100% 1 ขวด 240 15 1

15 น�้ำแอปเปิ้ล / น�้ำส้ม / 

น�้ำสับปะรด (สด)

1/2 แก้ว 120 15 1

16 น�้ำองุ่น / น�้ำลูกพรุน 1/3 แก้ว 80 - 100 15 - 18 1

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

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

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

(มิลลิลิตร)

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

 น�้ำหวานและเครื่องดื่มอื่น ๆ

19 ชาเขียวรสน�้ำผึ้งมะนาว  1 ขวด 500 58 4

20 น�้ำแดง (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�้ำตาลกรวด

1 ขวด 70 8 0.5

27 เครื่องดื่มซุปไก่สกัด 

สูตรดั้งเดิม

1 ขวด 70 - -

 เครื่องดื่มชูก�ำลัง

28 เครื่องดื่มชูก�ำลัง 1 ขวด 150 28 - 29 2

29 เครื่องดื่มนักกีฬา 1 ขวด 250 31 2

30 เกเตอเรด (Gatorade) 1 ขวด 240 15 1

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องดื่ม** (ต่อ)

หมายเหตุ **ปริมาณคาร์โบไฮเดรตในเครื่องดื่มแต่ละชนิดขึ้นอยู่กับปริมาณส่วนผสมใน

แต่ละร้าน
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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)

นํ้าตาลสด 1 แก้ว = 2.5 คาร์บ

ชาเขียวรสนํ้าผึ้งมะนาว 1 ขวด = 4 คาร์บ

นํ้าแดง (มะนาว) โซดา 1 แก้ว = 2 คาร์บ

นํ้าเก็กฮวย 1 แก้ว = 1.5 คาร์บ

เครื่องดื่มนักกีฬา 1 ขวด = 2 คาร์บ

นํา้อดัลม (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

นํา้แอปเป้ิล 1/2 แก้ว = 1 คาร์บ
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หมวดเครื่องปรุงรส

เครื่องปรุงรส รวมถึงน�้ำจิ้มและซอสต่างๆ มักจะมีน�้ำตาลเป็นส่วนผสมแฝงอยู่

มากน้อยข้ึนอยู่กบัแต่ละชนดิ ดงันัน้หากรบัประทานในปรมิาณทีม่ากอาจต้องมกีารนบั

คาร์บในส่วนของเครื่องปรุงรสด้วย

ตารางแสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตในหมวดเครื่องปรุงรส

ล�ำดับ รายการ ปริมาณ น�้ำหนัก

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�้ำจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ 12 กรัม 9 0.5

8 น�้ำจิ้มสุกี้ 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 5 0.3

9 น�้ำจิ้มหมูสะเต๊ะ 1 ช้อนโต๊ะ 15 กรัม 4 0.3
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ล�ำดับ รายการ ปริมาณ น�้ำหนัก

ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต

กรัม คาร์บ

10 น�้ำเชื่อมเข้มข้น 1 ช้อนโต๊ะ 18 กรัม 11 1

11 น�้ำเชื่อมใส่กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ 10 กรัม 7 0.5

12 น�้ำตาลทรายขาว 1 ช้อนชา 5 กรัม 4 0.3

13 น�้ำตาลทรายแดง 1 ช้อนชา 5 กรัม 5 0.3

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

15 น�้ำตาลมะพร้าว 

(น�้ำตาลปึก)

1 ช้อนชา 5 กรัม 4 0.3

16 น�้ำผึ้ง 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

นํ้าจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.5 คาร์บ

ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

นํ้าจิ้มสุกี้ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

นํา้เช่ือมเข้มข้น 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ
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ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดเครื่องปรุงรส (ต่อ)

นํ้าจิ้มหมูสะเต๊ะ 1 ช้อนโต๊ะ = 0.3 คาร์บ

นํ้าผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ

นํ้าตาลทราย 1 ช้อนชา = 0.3 คาร์บ

อาจาด 2 ช้อนโต๊ะ = 0.5 คาร์บ

แยมสตรอเบอรี 1 ช้อนโต๊ะ = 1 คาร์บ

นํา้ตาลมะพร้าว 1 ช้อนชา = 0.3 คาร์บ
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หมวดอาหารที่ไม่มีคาร์บ

หมวดอาหารทีไ่ม่มคีาร์โบไฮเดรตหรอืไม่นบัคาร์บ ประกอบไปด้วย ผกัใบทกุชนดิ 

เนื้อสัตว์ต่างๆ และน�้ำมัน (รวมไปถึงถั่วเปลือกแข็งต่างๆ ด้วย) อาหารกลุ่มนี้เมื่อรับ

ประทานเข้าไปแล้วจะไม่มผีลต่อระดบัน�ำ้ตาลในเลือดหรอืมผีลน้อยมาก แต่อาจจะต้อง

ค�ำนงึถงึปรมิาณโดยเฉพาะการรบัประทานเนือ้สตัว์และน�ำ้มนัทีจ่ะท�ำให้มนี�ำ้หนกัตวัเพ่ิม

ขึ้นจากการรับประทานที่มากเกินไป

• หมวดผักที่ไม่นับคาร์บ (ผักใบ) ปริมาณ 1 ส่วน เท่ากับ 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�ำ: ควรรับประทานผักในกลุ่มนี้อย่างน้อย 1 - 2 ส่วน ในแต่ละมื้อ 

เพ่ือให้ได้ใยอาหารและวิตามนิทีด่ต่ีอร่างกาย โดยเน้นเป็นผกัลวก ผกัต้ม หรือผกันึง่
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• หมวดเนื้อสัตว ์ปริมาณ 1 ส่วน เท่ากับ 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�ำ: เนื้อสัตว์แต่ละชนิดมีปริมาณไขมันที่แตกต่างกัน ควรเลือก

รับประทานเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่ำเป็นประจ�ำ เช่น เนื้อปลา เนื้ออกไก่ และไข่ขาว 

เป็นต้น

• หมวดน�้ำมันหรือไขมัน ปริมาณ 1 ส่วน ดังแสดงในตาราง

กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ ครีมเทียม 2 ช้อนโต๊ะ งา 1 ช้อนโต๊ะ

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

เนยเทียม 1 ช้อนชา เบคอนทอด 1 ชิ้น มายองเนส 1 ช้อนชา

เมล็ดทานตะวัน 1 ช้อนโต๊ะ เมล็ดฟักทอง 1 ช้อนโต๊ะ อัลมอนด์ 6 เมล็ด

ข้อแนะน�ำ: ควรเลือกรับประทานน�้ำมันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในการประกอบ

อาหาร เช่น น�้ำมันร�ำข้าว น�้ำมันถั่วเหลือง และน�้ำมันข้าวโพด เป็นต้น ลดหรือ

หลกีเล่ียงน�ำ้มนัทีม่กีรดไขมนัอิม่ตวัทกุชนดิ เช่น น�ำ้มนัจากสัตว์ทกุชนดิ น�ำ้มนัปาล์ม 

และกะทิ เป็นต้น
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ถั่วเปลือกแข็งต่าง ๆ  ถ้ารับประทานในปริมาณมาก ควรนับคาร์โบไฮเดรตใน

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

นํ้ามัน 1 ช้อนชา

หมูเนื้อแดงสุก

ไส้กรอก*

(ถ้ารับประทานในปริมาณมากอาจต้องนับคาร์บด้วย)

เนยเทียม 1 ช้อนชา

• เนื้อสัตว์

• น�้ำมันหรือไขมัน

73



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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การชั่งตวงอาหาร   	 5

การนับคาร์บ    	 4

กีวี 		 21

เกเตอเรด (Gatorade)  	 61

แก้ว ขนาด 240 - 250 มล.	 11

แก้วมังกร 	 21, 26

โกโก้เย็น 	 60, 62

โกโก้ร้อน 	 59, 62

ขนม  	 3

ขนมกล้วย 	 37

ขนมครก 	 37, 41

ขนมจีน   	 17

ขนมจีนนํ้ายา 	 48, 53

ขนมชั้น 	 37

ขนมตาล 	 37

ขนมถังแตก 	 37

ขนมบัวลอยเผือก 	 37

ขนมบ้าบิ่น 	 37

ขนมเบื้องครีมไส้เค็ม 	 37, 42

ขนมปังกรอบ 	 39

ขนมปังกรอบรูปสัตว์ 	 15

ขนมปังก้อนกลม	 15

ขนมปังขาไก่  	 39, 42

ขนมปังนาน  	 16

ขนมปังเนยสด 	 39

ขนมปังเบเกิ้ล 	 15

ขนมปังพีต้า 	 16

ขนมปังสีขาว  	 15

ขนมปังแฮมเบอร์เกอร์ 	 15

ขนมปังโฮลวีต 	 15, 19

ขนมปากหม้อ 	 37

ขนมลอดช่องนํ้ากะทิ 	 38, 41

ขนมลูกชุบ 	 38, 41

ขนมสาคูไส้หมู 	 38

ขนมใส่ไส้ 	 38

ขนุน 	 21, 25

ขนุนอ่อน 	 30

ข้าวกล้อง  	 17

ข้าวกะเพราหมูสับ  	 49

ข้าวขาว    	 17

ข้าวขาหมู 	 49, 53

ข้าวคลุกกะปิ 	 51, 53

ข้าวซ้อมมือ 	 13

ข้าวซอยไก่ 	 52, 54

ข้าวต้ม 	 13

ข้าวต้มมัดไส้กล้วย 	 38, 41

ข้าวแป้ง   	 2

ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 	 49

ข้าวโพด 	 15

ข้าวโพดคั่ว 	 15

ข้าวโพดสุก  	 19

ข้าวโพดอ่อน 	 30

ข้าวโพดอ่อนสุก  	 31

ข้าวมันไก่ 	 48, 53

ข้าวหมกไก่ 	 47, 53

ข้าวหมูแดง 	 48

ข้าวเหนียว 	 13, 17

ข้าวเหนียวปิ้งไส้กล้วย 	 38

ข้าวเหนียวปิ้งไส้เผือก 	 42

ข้าวเหนียวมูล 	 38

ข้าวโอ๊ต 	 13

แขนงคะน้า 	 30

ไข่ทั้งฟอง 	 73

ควินัวสุก 	 13

คะน้าฮ่องกง 	 30, 32

คัพเค้กแต่งหน้า 	 39

คาพูชิโน   	 59

คาร์โบไฮเดรต   	 1

คาร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุล	 4

เชิงซ้อน   

คาร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุล	 3

เชิงเดี่ยว    

คุกกี้เนย 	 39, 43

คุกกี้ผสมช็อกโกแลตชิพ 	 39

คุณค่าทางโภชนาการ	 56

ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  

เค้กกล้วยหอม 	 39

เค้กชิฟฟอน 	 39, 43

เค้กเนย 	 39

เค้กผลไม้ 	 39

เค้กไม่เคลือบนํ้าตาล 	 39

เครื่องชั่งอาหาร 	 12

เครื่องดื่ม    	 3

เครื่องดื่มชูก�ำลัง 	 61

เครื่องดื่มซุปไก่สกัด 	 61

เครื่องดื่มนักกีฬา  	 61, 63

เครื่องดื่มรังนก 	 61, 64

แคทชับ 	 65

แคนตาลูป 	 21, 27

แครกเกอร์ 	 15, 19

แครอท 	 29, 31

เงาะ 	 21

จาน ขนาด Ø 9 นิ้ว    	 12

จานใส่ผลไม้ ขนาด Ø 7.5 นิ้ว	 11

จาปาตี 	 16

เจลาติน 	 39

โจ๊ก 		 13

เฉาก๊วยในนํ้าเชื่อม 	 38

ชนดิและปริมาณคาร์โบไฮเดรต	5

ชมพู่เมืองเพชร 	 21

ช็อกโกแลตร้อน 	 59

ช้อนกินข้าว 	 12

ช้อนชา 	 12

ช้อนตวง 	 11

ชาเขียวรสนํ้าผึ้งมะนาว 	 61, 63

ชานมเย็น 	 60,62

ชาม ขนาด Ø 9 นิ้ว 	 12

ชาเย็น 	 60

เชอรี่ 	 21

ซอสเทอริยากิ 	 65

ซอสบาร์บีคิว 	 65, 67

ซอสพริก 	 65, 67

ซอสมะเขือเทศ 	 65, 67

ซาลาเปาไส้ครีม 	 39

ซาลาเปาไส้หมูสับ 	 39, 42



ดัชนี (ต่อ)

ซาหริ่ม 	 38

ซีเรียล 	 15

ซูโครสไซรัป 	 65

แซนด์วิชสเปรด 	 65

ดอกกะหลํ่า 	 29, 31

ดอกแค 	 30

ดัชนีมวลกาย    	 7

ดินเนอร์โรล 	 15

เดนิส 	 39

โดนัทพอนเดอริงเกรช 	 39, 43

ตวงนํ้าหนักของแข็ง  	 10

ตวงปริมาตรของเหลว 	 10

เต้าทึง 	 38, 41

เต้าหู้ 	 73

แตงกวา 	 72

แตงไทย 	 21

แตงโม 	 22, 26

ถ้วยตวง 	 11

ถั่วงอกหัวโต 	 29

ถั่วเปลือกแข็ง  	 71

ถั่วฝักยาว 	 29, 31

ถั่วพิตาชิโอ 	 74

ถั่วลันเตา 	 29

ถั่วลันเตาหวาน   	 29, 32

ถั่วลิสง 	 71, 74

ทองม้วน 	 38, 41

ทัพพี  	 12

ทุเรียน 	 22

ทุเรียนทอดอบกรอบ 	 38

นมข้นจืด    	 34

นมข้นจืดไขมัน 2%  	 33

นมข้นหวาน 	 34

นมขาดมันเนย 	 35

นมไขมัน 1%  	 33

นมไขมัน 2%  	 33

นมครบส่วน  	 34, 35

นมควาย  	 33

นมคืนรูป UHT รสจืด 	 33

นมคืนรูป UHT รสหวาน 	 33

นมจืดสเตอริไลส์ 	 34

นมปรุงแต่งรสช็อกโกแลต 	 61, 64

นมปรุงแต่งรสสตรอเบอรี 	 61

นมเปรี้ยว 	 64

นมเปรี้ยวยาคูลท์ 	 61

นมผง (ฟูลครีม) 	 34

นมผงขาดมันเนย 	 34

นมผงพร่องมันเนย 	 34

นมพร่องมันเนย 	 35

นมแพะ 	 35

นมแพะ UHT  	 34

นมระเหย   	 34

นมและผลิตภัณฑ์จากนม   	 2

นมสดจืดขาดมันเนย  	 34

นมสดจืดไขมันเต็มส่วน  	 34

นมสดจืดพร่องมันเนย 	 34

นมสเตอริไลส์  	 35

น้อยหน่า 	 22

น้อยหน่าเนื้อ  	 26

นํ้ากระเจี๊ยบ 	 60

นํ้าเก็กฮวย 	 60, 63

นํ้าจิ้มไก่ 	 65, 67

นํ้าจิ้มสุกี้ 	 65, 67

นํ้าจิ้มหมูสะเต๊ะ 	 65, 68

นํ้าเชื่อมเข้มข้น 	 66, 67

นํ้าเชื่อมใส่กะทิ 	 66

นํ้าแดง (มะนาว) โซดา 	 61, 63

นํ้าตาลทราย 	 68

นํ้าตาลทรายขาว 	 66

นํ้าตาลทรายแดง 	 66

นํ้าตาลปึก  	 66

นํ้าตาลผง (ไอซิ่ง)  	 66

นํ้าตาลมะพร้าว   	 66, 68

นํ้าตาลสด 	 60, 63

นํ้าตาลแอลกอฮอล์ 	 57

นํ้าผึ้ง 	 66, 68

นํ้ามะพร้าว 	 60

นํ้ามัน 	 73

นํ้าลูกพรุน  	 60

นํ้าส้ม 	 60

นํ้าสับปะรด 	 60

นํ้าองุ่น 	 60

นํ้าอัดลม 	 60, 63

นํ้าแอปเปิ้ล 	 60, 64

นูเทลล่า 	 66

เนยถั่วลิสง 	 66

เนยเทียม 	 73

บร็อคโคลี 	 29, 31

บร็อคโคลีจีน 	 30

บราวนี่ไม่เคลือบนํ้าตาล 	 40, 43

บวบ 	 72

บะจ่าง 	 38, 42

บะหมี่ 	 14, 18

บะหมี่ญี่ปุ่น (อุด้ง) 	 14

บะหมี่นํ้าหมูลูกชิ้น 	 45, 54

บะหมี่ส�ำเร็จรูป 	 14, 18

บัวลอยนํ้าขิง 	 38

บิสกิต 	 15

เบเกอรี    	 3

ปริมาณสารอาหาร	 56

ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

ปาท่องโก๋ 	 38, 42

แป้งเกี๊ยว 	 16

แป้งข้าวโพดตอร์ตีญ่า 	 16

แป้งทาโก้ 	 16

แป้งท�ำขนม  	 15

แป้งเปาะเปี๊ยะ 	 16

แป้งมันส�ำปะหลัง   	 15

แป้งโรตีย่าง	 16

แป้งสาลี    	 15

ผงโกโก้ 	 66

ผลไม้  	 2

ผักกวางตุ้ง 	 72

ผักกาดขาว 	 72

ผักกาดหอม 	 72

ผักคะน้า 	 30, 31

ผักที่มีแป้ง   	 3

ผักที่ไม่นับคาร์บ 	 69

ผักบุ้งไทย (ต้นแดง) 	 72

ผักหัว   	 3

ผัดซีอิ๊วหมูใส่ไข่ 	 46

ผัดไทยใส่ไข่ 	 47, 53

ผู้ที่ต้องการลดนํ้าหนัก  	 6

ผู้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2      	6

ผู้เป็นเบาหวานที่ต้องฉีด	 6

อินซูลิน   

เผือก 	 14



เผือกต้ม  	 19

ฝรั่ง 	 22, 26

พรุน 	 22

พายไก่ 	 40

พายผลไม้ 	 40

พาสต้า 	 14

พิตาชิโอ 	 71

พีชสด 	 22

พุทราไทย 	 22

แพนเค้ก 	 40

ฟักทอง 	 14, 19

ม็อคคา 	 59, 62

ม็อคคาเย็น  	 60

มะกอกฝรั่ง 	 22

มะขามเทศ 	 22

มะขามหวาน 	 22

มะเขือเปราะ 	 29, 32

มะปราง 	 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

เมล็ดเกาลัดจีนคั่ว 	 15

เมล็ดทานตะวัน 	 74

เมล็ดฟักทอง 	 74

เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 	 71, 74

แมคคาเดเมีย 	 71

ไม้บรรทัด 	 11

แยมผิวส้ม 	 66

แยมสตรอเบอรี 	 66, 68

แยมสับปะรด 	 66

แยมเสาวรส 	 66

โยเกิร์ต 0 % ไขมัน      	 34, 35

โยเกิร์ตไขมันตํ่า  	 34

โยเกิร์ตพร้อมดื่มยูเอชที	 61

รสผลไม้

โยเกิร์ตพร้อมดื่มรสผลไม้ 	 64

ใยอาหาร 	 57

ระก�ำ 	 23

ราดหน้าเส้นใหญ่หมู  	 46, 54

ลองกอง 	 23, 25

ละมุด 	 23

ลางสาด 	 23

ลาซอนญ่าเนื้อ    	 51

ลาเต้  	 59

ล�ำไย 	 23, 26

ลิ้นจี่ 	 23

ลิ้นจี่จักรพรรดิ 	 23

ลูกเกด 	 23

ลูกเดือยสุก 	 13, 18

ลูกตาลสด 	 23

ลูกพลับ 	 23

ลูกหว้า 	 23

วัดขนาด 	 10

วางแผนมื้ออาหาร    	 4

วาฟเฟิล 	 40, 43

วุ้นเส้นลวก 	 14, 18

สตรอเบอรี 	 23

สปาเก็ตตี้คาโบนาร่า 	 50, 54

ส้มเขียวหวาน 	 23, 27

ส้มเช้ง	 23

ส้มสายนํ้าผึ้ง 	 24

ส้มโอ  	 25

ส้มโอทองดี 	 24

สละ 	 24

สะตอ 	 29, 32

สับปะรด  	 24, 27

สาคูเม็ดเล็ก 	 14

สาคูเม็ดใหญ่ 	 14

สาลี่หอม 	 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

อาจาด 	 66, 68

อิงลิชมัฟฟิน 	 15

อินทผลัมแห้ง 	 24

เอแคร์ ไส้ครีม 	 40

เอสเพรสโซและ 	 59

ช็อกโกแลตใส่นม  

เอสเพรสโซใส่นมร้อน 	 59

เอสเพรสโซใส่โฟมนม  	 59

แอปเปิ้ล 	 24

แอปเปิ้ลกาล่า    	 27

โอริโอสอดไส้ครีม 	 40

โอวัลติน 	 61, 64

ไอศกรีม 	 40

ฮอทด็อก   	 15

ดัชนี (ต่อ)
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