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ภาคผนวก 1 

ผลไม้ตามฤดูกาลของประเทศไทย 
ผลไม ้ มค. กพ. มีค. เมย. พค. มิย. กค. สค. กย. ตค. พย. ธค. 

กระท้อน             

กล้วยไข ่             

กล้วยน ้าว้า             

กล้วยหอม             

ขนุน             

เงาะ             

ชมพู ่             

แตงโม             

ทับทิม             

ทุเรียน             

น้อยหน่า             

ฝรั่ง             

พุทรา             

มะขามหวาน             

มะปราง             

มะพร้าว             

มะเฟือง             

มะไฟ             

มะม่วง             

มะยม             

มะละกอ             

มังคดุ             

ระก้า             

ลองกอง             

ละมุด             

ลางสาด             

ล้าไย             
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ผลไม ้ มค. กพ. มีค. เมย. พค. มิย. กค. สค. กย. ตค. พย. ธค. 

ลิ นจี่             

ลูกหว้า             

ลูกหยี             

สตรอเบอร ี             

สาเก             

ส้มเขียวหวาน             

ส้มเช้ง             

ส้มโอ             

สับปะรด             

องุ่น             

อโวกาโด             
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ภาคผนวก 2 

วิธีค้านวณปริมาณน้า้ดื่มให้เหมาะสมกับน้้าหนกัตัว 

วิธีการคํานวณปริมาณความต้องการน้ําในชีวิตประจําวันของผู้ใหญ่ตามน้ําหนักตัว มีวิธีการคํานวณ

หลายวิธีดังรายละเอียดข้างล่างน้ี  เมื่อประมวลผลที่น้ําหนักตัว 50 กก. มีความต้องการน้ําต่อวันในช่วง 1250-

1950 มล. หรือ 6-10 แก้วต่อวัน สําหรับวิธีที่ 5 มีการระบุเป็นกลุ่มผู้สูงอายุ และแนะนําความต้องการน้ําอยู่

ในช่วง 1250-1500 มล.ต่อวัน ขึ้นอยู่กับช่วงอายุ  คือประมาณ 6-8 แก้ว (น้ํา 200 มล. = 1 แก้ว) 

วิธีที่ 1.  ปริมาณน้ําที่ต้องการต่อวัน = น้ําหนัก (กิโลกรัม, กก.) x 25-35 มิลลิลิตร (มล) = ของเหลวมิลลิลิตร  

 25 มิลลิลิตร / กิโลกรัม สําหรับผู้ป่วยที่มีภาวะหัวใจวายหรือโรคไตวายเรื้อรัง 

 30 มิลลิลิตร / กิโลกรัมสําหรับผู้ใหญ่เฉลี่ย ตัวอย่าง คนหนัก 50 กก. = 30*50 =1500 มล. ต่อวัน 

 35 มิลลิลิตร / กิโลกรัมสําหรับผู้ป่วยที่มีการติดเชื้อ 

วิธีที่ 2.  ความต้องการน้ําต่อวัน = 1,500 มิลลิลิตรสําหรับ 20 กก.แรกของน้ําหนักตัว +  15 มิลลิลิตร / 
กิโลกรัม ของน้ําหนักตัวถัดไป ตัวอย่าง คนหนัก 50 กก. = 1500 + (15*30) = 1950 มล. 
วิธีที่ 3. ปริมาณน้ําต่อวัน = น้ําหนักตัว กก./2*2.2*30  ตัวอย่าง น้ําหนักตัว 50 กก. = 50/2*2.2*30 = 1650 มล 
วิธีที่ 4.  ต้องการน้ําต่อวัน = (น้ําหนักตัว - 20) x 15 +(1500) ถ้า 50 กก.=(50-20)*15+1500 = 1,950 มล. 
วิธีที่ 5.  เฉลี่ยผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดีต้องการน้ําต่อวัน = 30-35 มิลลิลิตร/กิโลกรัมน้ําหนักตัว  
 

ตัวอย่าง น้ําหนักตัว 50 กก.= 1500-1750 มล ต่อวัน 

 อายุ 55-75 ปี ต้องการน้ําต่อวัน = 30 มิลลิลิตร /กก.น้ําหนักตัว ถ้า 50 กก. = 50*30 = 1500 มล. 

 ผู้ใหญ่อายุ > 75 ปี ต้องการน้ําต่อวัน = 25 มิลลิลิตร/กก.น้ําหนักตัว ถ้า 50 กก. = 50*25 = 1250 
มล. 
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ภาคผนวก 3 

เทคนิคการดูแลให้ผูสู้งอายุดื่มน้้าได้มากข้ึน 

ดื่มน้้าเปล่าให้เป็นเวลา เพื่อสุขภาพ 

โดยทั่วไปผู้คนมักจะด่ืมน้ํากันตามความเคยชินหรือเมื่อรู้สึกกระหาย แต่ถ้าเราหัดด่ืมให้เป็นเวลา 

เพื่อให้สอดคล้องกับระบบการทํางานของร่างกายก็น่าจะเป็นประโยชน์มากกว่า ซึ่งมีคําแนะนําว่า ควรด่ืมน้ํา

ตามเวลา ให้ได้วันละ 7-8 แก้ว ดังนี้ 

1. หลังต่ืนนอน ให้ด่ืมน้ําอุ่นทันที 1-2 แก้ว (บางคนอาจด่ืมได้มากกว่านี้) การด่ืมน้ําทันทีที่ต่ืน จะช่วย
ปลุกเซลล์ต่างๆ ให้สดชื่นขึ้น นอกจากนี้ยังช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางานดีขึ้นอีกด้วย 

2. ก่อนเวลาอาหาร มื้อเที่ยงและเย็น มื้อละ 1 แก้ว 
3. หลังมื้ออาหาร 3 มื้อ มื้อละ 1 แก้ว 
4. ช่วงบ่าย 1 แก้ว 
5. ก่อนเข้านอน ประมาณ 1 ชั่วโมง ด่ืมน้ําอุ่น 1 แก้ว เพื่อชดเชยการสูญเสียน้ําที่จะเกิดขึ้นระหว่าง     

การนอน 
โดยปกติเมื่อร่างกายขาดน้ําจะเกิดความรู้สึกกระหายน้ํา ซึ่งเป็นกลไกเพื่อชดเชยน้ําที่ขาดไป แต่จาก

ความเสื่อมของร่างกายในผู้สูงอายุ ความรู้สึกกระหายน้ําจะลดลง กลั้นปัสสาวะไม่ได้ หกล้มง่าย ข้อเข่าเสื่อม 

ซึมเศร้า สมองเสื่อม มีความยากลําบากในการเข้าห้องน้ํา ทําให้ด่ืมน้ําได้น้อย นอกจากนี้ ในกลุ่มผู้สูงอายุที่เป็น

โรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง ซึ่งต้องได้รับยาขับปัสสาวะทําให้น้ํา

ในร่างกายน้อยลงด้วย และปัญหาตาทําให้มองเห็นไม่ชัดเจนจึงไม่อยากไปจัดหาน้ําด่ืม ที่สําคัญคือ ผู้สูงอายุที่

มือสั่นหยิบจับหรือกําไม่ได้จะไม่สามารถด่ืมน้ําได้ด้วยตนเอง ทําให้ผู้สูงอายุเป็นช่วงวัยที่มีความเสี่ ยงต่อภาวะ

ร่างกายขาดน้ํามากกว่าวัยอ่ืนซึ่งเป็นสิ่งที่เราควรสร้างความตระหนักให้กับตัวผู้สูงอายุเอง รวมถึงผู้ที่เกี่ยวข้อง

ต่ออันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้จากภาวะร่างกายได้รับน้ําไม่เพียงพอ จึงควรมีวิธีการเพื่อให้ผู้สูงอายุด่ืมน้ําได้มาก

ข้ึน 
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เทคนิคการดูแลให้ผู้สูงอายุดื่มน้้าได้มากขึ้น 

 จัดหาน้ําด่ืมและกระตุ้นให้ผู้สูงอายุด่ืมทุกชั่วโมง หรือให้จิบน้ําบ่อยๆระหว่างมื้ออาหาร 

 จัดหาน้ําและแก้วมีหูจับหรือสะดวกในการใช้ หรือให้ดูดจากหลอดโดยวางแก้วไว้ให้ผู้สูงอายุ

สามารถหยิบจับได้ง่าย 

 จัดหาเครื่องดื่มอื่นๆให้ในบางครั้ง ประมาณสัปดาห์ละครั้ง แต่ไม่ควรให้ด่ืมปริมาณมาก โดยเฉพาะ

กาแฟซึ่งมีสารคาเฟอีนอยู่ เพราะสารคาเฟอีนมีฤทธิ์กระตุ้นการขับปัสสาวะ หากผู้สูงอายุด่ืมน้ําน้อยอยู่

แล้ว และยังมีการขับปัสสาวะเพิ่มขึ้น จะยิ่งส่งผลให้ร่างกายเกิดภาวะขาดน้ํารุนแรงขึ้น รวมถึง

เครื่องดื่มที่มีรสหวานหรือมีน้ําตาลสูง เนื่องจากในผู้สูงอายุตับอ่อนซึ่งทําหน้าที่ผลิตอินซูลินที่จะเปลี่ยน

น้ําตาลเป็นพลังงานนั้นอาจเสื่อมลง ทํางานได้ไม่เต็มที่ จะส่งผลให้เกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูงได้ 

 จัดหาผลไม้ที่มีน้ําปริมาณสูง เช่น แตงโม ส้ม หรือชมพู่  ให้ผู้สูงอายุรับประทานระหว่างมื้ออาหาร 

เพื่อชดเชยน้ําจากน้ําเปล่า หรือเครื่องดื่ม 

 ผู้สูงอายุควรด่ืมน้ําให้เพียงพอในช่วงกลางวัน หลีกเลี่ยงการด่ืมน้ํามากในช่วงอาหารเย็นจนถึงเวลา

นอน เพราะอาจจะลุกเข้าห้องน้ําบ่อยในระหว่างการนอน ทําให้หลับไม่เต็มอ่ิม และเกิดอาการ

อ่อนเพลียไดE้rror! Hyperlink reference not valid. 

 สําหรับผู้สูงอายุที่ออกกําลังกาย ร่างกายจะเสียน้ําไปทางผิวหนังหรือทางเหงื่อเป็นจํานวนมาก ยิ่ง

ในช่วงอากาศร้อน การสูญเสียน้ําก็จะยิ่งมากขึ้น ถ้าหากด่ืมน้ําไม่เพียงพอ ก็อาจจะทําให้เกิดอาการที่

เรียกว่า “ลมแดด” ได้ วิธีการป้องกันคือ ด่ืมน้ําให้เพียงพอ ทั้งก่อนออกกําลังกาย (1/2-1 แก้ว) ขณะ

ออกกําลังกาย (จิบน้ําบ่อยๆ ทุก 10-20 นาท)ี และหลังการออกกําลังกาย (1-2 แก้ว) 

อย่างไรก็ตาม นอกจากการด่ืมน้ําในปริมาณที่เพียงพอแล้ว ความสะอาด และความปลอดภัยของน้ํามี

ความสําคัญมากเช่นกัน  หากน้ํามีการปนเปื้อนของเชื้อโรค หรือสารพิษ เช่น เชื้ออหิวาตกโรค โรคบิด สารฆ่า

แมลง สารปรอท สารหนู ฯลฯ อาจทําให้ผู้บริโภคถึงแก่ชีวิตได้ ดังนั้นต้องจัดหาน้ําด่ืมที่สะอาดให้แก่ผู้สูงอายุ 

และควรใส่ในภาชนะปิด หากเติมน้ําใส่แก้วแต่ผู้สูงอายุด่ืมไม่หมด และต้ังทิ้งไว้เป็นเวลานานแล้ว ไม่ควรนํามา

ให้ผู้สูงอายด่ืุมอีก เพราะอาจเกิดการปนเปื้อนสิ่งสกปรกต่างๆจากอากาศแล้ว 
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ภาคผนวก 4 

สารอาหารส้าคัญที่จะได้รับจากอาหารแต่ละกลุ่ม  
 

กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว ์ กลุ่มนม รวมทุกกลุ่ม 

โปรตีน   โปรตีน โปรตีน โปรตีน 

   ไขมัน ไขมัน ไขมัน 

คาร์โบไฮเดรต คาร์โบไฮเดรต คาร์โบไฮเดรต   คาร์โบไฮเดรต 

ใยอาหาร ใยอาหาร ใยอาหาร   ใยอาหาร 

วิตามินบ-ี1 วิตามินบ-ี1 วิตามินบ-ี1 วิตามินบ-ี1  วิตามินบ-ี1 

วิตามินบ-ี2   วิตามินบ-ี2 วิตามินบ-ี2 วิตามินบ-ี2 

ไนอาซีน   ไนอาซีน  ไนอาซีน 

โฟเลต โฟเลต โฟเลต โฟเลต  โฟเลต 

   วิตามินบ-ี12 วิตามินบ-ี12 วิตามินบ-ี12 

 วิตามินซี วิตามินซ ี   วิตามินซี 

 เบตา-แคโรทีน* เบตา-แคโรทีน วิตามินเอ วิตามินเอ วิตามินเอ 

    วิตามินด ี วิตามินด ี

 แคลเซียม  แคลเซียม แคลเซียม แคลเซียม 

เหล็ก เหล็ก  เหล็ก  เหล็ก 

สังกะส ี   สังกะส ี สังกะส ี สังกะส ี

       * เป็นสารตัง้ต้นที่สามารถเปล่ียนเป็นวิตามินเอไดใ้นร่างกาย และยังเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ 

           สารอาหารที่อยูใ่นกรอบ             แสดงถึงสารอาหารท่ีมีปรมิาณสูงในแต่ละกลุ่มอาหารเช่น ใยอาหาร มีใน 

           กลุ่มผักมากกว่าอาหารกลุ่มอื่น   
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ภาคผนวก 5 

ความต่างของปริมาณสารอาหารในอาหารกลุ่มเดียวกันต่อ100 กรัม 
 

  สารอาหารต่อ 100 กรัม อาหาร 
อาหาร พลังงาน 

 
(กิโล

แคลอรี) 

คาร์โบ- 
ไฮเดรต 

(ก) 

โปรตีน 
 

(ก) 

ไขมัน 
 

(ก) 

ใย
อาหาร 

(ก) 

วิตามิน
เอ 

(อาร์อ)ี 

วิตามิน
บี-1 
(มก) 

เหล็ก 
 

(มก) 

แคลเซียม 
 

(มก) 

วิตามินซ ี
 

(มก) 

กลุ่มข้าวแป้ง 
ข้าวกล้อง 
ข้าวเจา้ 

บะหมี่กึ่ง
สําเร็จรูป 

362 
355 
364 

77.7 
81.1 
70.9 

7.4 
6.1 
6.7 

2.4 
0.7 
5.9 

2.8 
0.8 
2.0 

- 
- 
- 

0.29 
0.12 

- 

1.0 
0.9 
1.0 

12 
5 
16 

- 
- 
- 

กลุ่มผัก 
ผักกาดหอม 

ผักตําลึง 
ผักกวางตุง้ 

20 
32 
23 

3.0 
3.9 
3.6 

1.6 
3.6 
1.9 

0.1 
0.2 
0.2 

1.8 
2.7 
3.6 

173 
673 
384 

0.04 
0.11 
0.05 

1.1 
1.4 
1.3 

61 
57 

115 

14 
13 
51 

กลุ่มผลไม้ 
กล้วยน้ําว้า 
มะละกอสุก 

ส้มเขียวหวาน 
ฝรั่ง 

122 
41 
45 
52 

29.0 
9.5 
9.9 

12.1 

0.8 
0.5 
1.0 
0.7 

0.2 
0.1 
0.2 
0.1 

2.4 
1.3 
1.5 
3.7 

22 
174 
12 
- 

0.05 
0.04 
0.05 
0.04 

0.6 
1.1 
0.4 
0.5 

10 
15 
29 
10 

12 
49 
15 

145 

กลุ่มเนื้อสัตว ์
หมูสันนอก 

ปลาท ู
ไข่ 

ถั่วเหลือง 

153 
138 
155 
423 

0 
0.3 
1.6 
34 

21.0 
21.6 
12.8 
34.0 

7.7 
4.4 
10.8 
16.7 

0 
0 
0 

21.9 

3 
- 

178 
0 

1.59 
0.13 
0.15 
0.95 

0.9 
2.2 
3.2 
8.9 

3.0 
168.0 

38 
343 

0 
- 
- 
8 

กลุ่มนมและผลิตภณัฑ ์
นมสด 
โยเกิร์ต 

นมสดไขมันต่ํา 

61 
84 
49 

3.9 
10.8 
5.5 

3.2 
3.8 
3.7 

3.7 
2.9 
1.3 

0 
- 
- 

35 
20 
3 

0.04 
0.04 
0.05 

0.1 
0.1 
0.1 

102 
126 
122 

- 
- 
- 
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ภาคผนวก 6 
ธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่ยน  

     ธงโภชนาการ เป็นภาพจําลองอาหารเพื่อแนะนําสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหารที่
คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน และเป็นเครื่องมือหรือวิธีการให้ความรู้แก่ประชาชนในรูปแบบที่เข้าใจง่าย ทําให้
สะดวกต่อการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ธงโภชนาการแบ่งอาหารออกเป็น 6 กลุ่มคือ  กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่ม
ผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ กลุ่มนม และกลุ่มไขมัน โดยกําหนดปริมาณของอาหารแต่ละชนิด ตามปริมาณที่
คนไทยควรได้รับใน 1 วัน 

     รายการอาหารแลกเปลี่ยน เป็นหมวดอาหารที่กําหนดขึ้นเพื่อใช้เป็นแนวทางในการคํานวณ กําหนด
และจัดรายการอาหารให้แก่ผู้ป่วยที่เป็นโรคเช่น เบาหวาน โรคอ้วน เป็นต้น และเพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการให้
คําแนะนํา สอนบุคคลทั่วไปในการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสม เพื่อให้มีสุขภาพดี มีภาวะโภชนาการอยู่ใน
เกณฑ์ปกติ ซึ่งอาหารแลกเปลี่ยนแบ่งรายการอาหารออกเป็น 6 หมวดเช่นเดียวกับธงโภชนาการ โดยกําหนด
ปริมาณอาหารแต่ละชนิดในแต่ละหมวดเท่ากับ 1 ส่วน ซึ่งอาหารแต่ละชนิดในหมวดเดียวกันจะมีคุณค่าของ
สารอาหารคือ โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรตและพลังงาน ที่ใกล้เคียงกัน จึงสามารถแลกเปลี่ยนหรือทดแทนกัน
ได้ภายในหมวดเดียวกัน 
 
ข้อพึ งสั ง เกตสา้หรับบุ คลากรด้ านอาหารและ โภชนาการ  

   1. หลักการของธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่ยนจะคล้ายคลึงกัน คือเป็นเครื่องมือที่ใช้เป็น
แนวทางในการแนะนําการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง เพื่อสุขภาพที่ดี ธงโภชนาการจะไม่มีการแสดงรายละเอียด
ของพลังงานและสารอาหารในแต่ละหมวดเหมือนอย่างในรายการอาหารแลกเปลี่ยน เพียงกําหนดปริมาณ
อาหารในแต่ละกลุ่มว่าควรบริโภคมาก น้อยเท่าใด เพื่อใช้เป็นแนวทางปฏิบัติสําหรับคนทั่วไปในการเลือก
บริโภคอาหารที่สามารถปฏิบัติได้ง่าย สะดวก และรวดเร็ว ซึ่งได้ผ่านการคํานวณปริมาณสารอาหารและ
พลังงานว่าเพียงพอในแต่ละระดับพลังงาน  

     ทั้งรายการอาหารแลกเปลี่ยนและธงโภชนาการ จะมีรายละเอียดของสารอาหาร และพลังงานในแต่ละ
หมวดอาหาร (ตารางที่ 3.2 และภาคผนวก 4) ซึ่งจะช่วยให้สามารถคํานวณปริมาณสารอาหารและพลังงานที่
ได้รับจากการบริโภคอาหารและสามารถวางแผนการจัดรายการอาหาร เลือกอาหารด้วยตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 
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   2. ชนิดของอาหารในอาหารบางกลุ่มของธงโภชนาการ จะแตกต่างจากอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
ตัวอย่างเช่น  
      ผักที่มีแป้งมากเช่น ฟักทอง ถั่วลันเตา ธงโภชนาการจะจัดอาหารเหล่านี้อยู่ในกลุ่มผัก โดยเป็นอาหารที่
ให้วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร ส่วนรายการแลกเปลี่ยนจะจัดอาหารกลุ่มนี้อยู่ในหมวดข้าว-แป้ง โดยกําหนด
ว่าเป็นผักที่มีแป้งมากให้สารอาหารจําพวกคาร์โบไฮเดรตและพลังงาน 
      ธงโภชนาการ จัดถ่ัวเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์จากถ่ัว ซึ่งเป็นแหล่งให้โปรตีนราคาถูกอยู่ในกลุ่ม
เนื้อสัตว์เท่านั้น ส่วนรายการอาหารแลกเปลี่ยนจัดถั่วเมล็ดแห้งอยู่ใน 2 กลุ่มคือ หมวดเนื้อสัตว์หรืออาหาร
ทดแทนเนื้อสัตว์ ที่ให้โปรตีนและ หมวดข้าว-แปง้ที่ให้คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่และใยอาหาร 
   3. ธงโภชนาการกําหนดน้ํามัน น้ําตาลและเกลือ อยู่ในอาหารกลุ่มเดียวกัน ซึ่งเป็นกลุ่มที่แนะนําให้บริโภค
ปริมาณน้อยๆ เท่าที่จําเป็น ส่วนรายการอาหารแลกเปลี่ยน จัดน้ํามันแยกอยู่ในหมวดไขมันเท่านั้น      
   4. หน่วยตวงนับปริมาณอาหารในธงโภชนาการ ระบุเป็นหน่วยครัวเรือนคือ ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และส่วน
(สําหรับผลไม้) แต่ ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยนกําหนดเป็นถ้วยตวง ช้อนตวงมาตรฐาน ทั้งธง
โภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่ยนมีน้ําหนัก และ/หรือ ปริมาตรกํากับด้วย เพื่อความถูกต้องในการ
คํานวณและกําหนดรายการอาหาร 
   5. นักโภชนาการที่คุ้นเคยกับการใช้รายการอาหารแลกเปลี่ยนในการแนะนําและกําหนดอาหาร สามารถใช้ธง
โภชนาการ สอน แนะนํา และคํานวณอาหารได้ ตามรายละเอียดที่แสดงไว้ในตารางเปรียบเทียบปริมาณอาหาร
ระหว่างธงโภชนาการและรายการแลกเปลี่ยน     

  
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบปริมาณอาหาร 1 ส่วน ระหว่างธงโภชนาการและรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
 

อาหาร อาหาร 1 ส่วน ในธงโภชนาการ อาหารแลกเปลี่ยน 1 ส่วน  
ข้าวแปง้ 1 ทัพพ ี  60 กรัม ½ ถ้วยตวง   60 กรัม 
ขนมปัง 1 แผ่น      1 แผ่น 
ผักสุก 1 ทัพพ ี  40 กรัม  1/3-1/2 ถ้วยตวง  ~50-70 กรัม  
ผักดิบ 2 ทัพพ ี  80 กรัม ¾ -1 ถ้วยตวง     ~ 70 กรัม 
ผลไม้ 70-120 กรัม (พลังงาน ~ 80 กิโลแคลอรี) ตามชนิดของผลไม้ (พลังงาน 60 กิโลแคลอรี) 
เนื้อสัตว ์ 1 ช้อนกินขา้ว  15 กรัม 2 ช้อนโต๊ะ    30 กรัม 
ไข่ ½ ฟอง  1 ฟอง   
นม 1 แก้ว   200 มิลลิลิตร 1 ถว้ยตวง  240 มิลลิลิตร 
ไขมัน 1 ช้อนชา   5 กรัม 1 ช้อนชา       5  กรัม 
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ตารางที่ 2. แสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารหมวดต่างๆ ในรายการอาหารแลกเปลี่ยน1 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ 
ต่อ1 ส่วน 

น้ําหนัก 
(ก) 

โปรตีน 
(ก) 

ไขมัน 
(ก) 

คาร์โบไฮ 
เดรต(ก) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

หมวดข้าว-แป้ง 
      

 - ข้าว-แป้ง สุก 1 ทัพพ,ี ½ ถต 60 2 0-1 18 80 

หมวดผัก 
      

  - ผักสุก 1/3- 1/2 ถต 100 2 - 5 25 
  - ผักดิบ 3/4- 1 ถต 100 2 - 5 25 

หมวดผลไม ้
      

 - ผลไม้ ตามชนิดของ 
ผลไม้ 

ตามชนิด
ของผลไม้ 

- - 15 60 

หมวดเนือ้สตัว ์
      

 - เนื้อสัตว,์สุก 2 ช้อนโต๊ะ, 
 ¼ ถต 

30 7 0-8 - 35-100 

 - ไข่  1 ฟอง 50 7 5 - 75 
หมวดนม       
 - นมสด 1 ถต 240 8 8 12 150 
 - นมพร่องมันเนย 1 ถต 240 8 5 12 120 
หมวดไขมนั       
 - น้ํามันพืช 1 ช้อนชา 5 - 5 - 45 
1 งานโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบด ี
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ภาคผนวก 7 
ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลุ่มต่างๆ ในธงโภชนาการ1 

 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ 
ต่อ1 ส่วน 

น้ําหนัก 
(ก) 

โปรตีน 
(ก) 

ไขมัน 
(ก) 

คาร์โบไฮเดรต  
(ก) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

กลุ่มข้าว-แป้ง       
 - ข้าวสวย/ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี 60 1.4 0.65 17.9 83 
 - ข้าวเหนียว ½ ทัพพี 35 1.6 0.11 18.2 80 
 - ขนมปัง 1 แผ่น 30 3.7 0.9 18.8 98 
กลุ่มผัก       
  - ผักสุก 1 ทัพพี 40 0.9 0 1.9 11 
กลุ่มผลไม ้       
 - ผลไม้ 1 ส่วน 70-120 0.98 0.12 15.4 67 
กลุ่มเนื้อสตัว ์       
 - เนื้อหมู /ปลา/เป็ดไก ่ 1 ช้อนกินขา้ว 15 2.7 1.7 0 26 
 - เต้าหู/้ ถั่วเมลด็แห้ง 2 ช้อนกินขา้ว 30 2.4 1.5 1.1 25 
 - ไข่ ½ ฟอง 25 3.2 2.9 0.2 41 
กลุ่มนม       
 - นมสด 1 แก้ว 200 6.8 6.4 9.8 124 
 - นมพร่องมันเนย 1 แก้ว 200 7 3.2 9.8 96 
กลุ่มไขมัน       
 - น้ํามันพืช 1 ช้อนกาแฟ 5 - 5 - 45 
1  

คุณค่าของสารอาหารในอาหารแตล่ะกลุ่มค านวณโดยวิธี   POPULARITY VOTE จากข้อมูลทุติยภูมิของ 5  

    งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารของคนไทยที่มีสุขภาพดี  
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ภาคผนวก 8 

ดัชนีน้้าตาลและมวลน้้าตาลในผลไม้ไทย 
 

 น้ําตาลในผลไม้ เป็นสิ่งหนึ่งที่ต้องระวังโดยเฉพาะผู้ที่มีความเสี่ยงต่อภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ดังนั้น 

การแนะนําให้บริโภคผลไม้หลากหลายและปริมาณที่เหมาะสม จึงเป็นแนวทางที่ทําให้ไม่ได้รับปริมาณน้ําตาล

ที่สูงจนเกินไป ข้อมูลเกี่ยวกับดัชนีน้ําตาลในผลไม้ก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ผู้บริโภคสามารถใช้ในการดูแล

ตนเองได้ หรือใช้ในการแนะนําผู้ที่มีปัญหาน้ําตาลในเลือดสูงได้ 

                                                                  

ดัชนีน ้าตาลคืออะไร 
 

ค่าดัชนีน้ําตาล (Glycemic index, GI) เป็นค่าที่แสดงผลของคาร์โบไฮเดรตต่อระดับน้ําตาลใน

เลือด อาหารที่มีค่าดัชนีน้ําตาลสูงจะทําให้ระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็วและลดลงช้า ส่วน

อาหารท่ีมีค่าดัชนีน้ําตาลตํ่าเป็นอาหารที่คาร์โบไฮเดรตแตกตัวช้าและทําให้น้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นอย่างช้า ๆ  

ค่าดัชนีน้ําตาล จัดเป็น 3 ระดับ6  เมื่อเปรียบเทียบกับเมื่อได้รับน้ําตาลกลูโคส 50 กรัม คือ 
-  ดัชนีไกลซีมิกต้่า ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ ระดับน้ําตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 55 หรือน้อย

กว่าเมื่อเปรียบกับน้ําตาลกลูโคส 50 กรัม (GI < 55) 
-  ดัชนีไกลซีมิกปานกลาง ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 56-69 

เมื่อเปรียบเทียบกับน้ําตาลกลูโคส 50 กรัม (GI 56-69) 
- ดัชนีไกลซีมิกสูง ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 70 หรือมากกว่า 

เมื่อเปรียบเทียบกับน้ําตาลกลูโคส 50 กรัม (GI > 70) 
 

ค่ามวลน้้าตาล (Glycemic load, GL) เมื่อได้ค่าดัชนีน้ําตาลของอาหารแล้ว การที่จะแนะนํา
ปริมาณที่ควรบริโภคเพื่อให้น้ําตาลในเลือดไม่ขึ้นสูงเกินไป ขึ้นอยู่กับปริมาณที่บริโภคแต่ละครั้ง ดังนั้นการ
คํานวณค่ามวลน้ําตาล จึงถือว่ามีความสําคัญ สามารถหาได้โดยวิธีทางอ้อมซึ่งพิสูจน์มาแล้วว่าไม่มีความ
แตกต่างจากวิธีวัดโดยตรง สูตรคํานวณค่า GL12,13 สามารถคํานวณได้จาก 

GL   =    GI x available CHO of serving size 

       100 



 
 

71 

โดยค่า GL ตํ่าต้องไม่เกิน 10 และค่าปานกลางคือค่ามากกว่า 10 ถึงน้อยกว่า 20 ถ้าค่าต้ังแต่ 20 
หรือมากกว่าถือว่าเป็นค่าสูง 

 

ค่าดัชนีน ้าตาลและมวลน ้าตาลในผลไม้ไทย 
 

การศึกษาค่าดัชนีน้ําตาลในผลไม้ไทยที่คนไทยนิยมบริโภคใน 30 อันดับแรก (ตารางที่ 4) ผล
การศึกษาทั้งหมดนี้อยู่ระหว่างการเขียนผลงานวิจัยเพื่อตีพิมพ์ในการใช้อ้างอิงต่อไป และส่วนหนึ่งยังอยู่
ระหว่างการตรวจสอบของผู้สนับสนุนการวิจัย จึงไม่อาจนําไปใช้อ้างอิงอิงได้ 
 

ตารางท่ี 4  ค่าดัชนีน้ําตาล (Glycemic Index) และค่ามวลน้ําตาล (Glycemic Load) ในผลไม้ไทย 
          ที่นิยมบริโภค ศึกษาในคนปกติ2, 3  เปรียบเทียบกับสารละลายกลูโคส 25 กรัม* 
 

ล้าดับ ชนิดผลไม้ ค่า GI   
น้้าหนักต่อหน่ึง

หน่วยบริโภค (ก.) 
ปริมาณหน่ึงหน่วย

บริโภค 
ค่า GL 

ผลไม้ที่มีค่าดชันนี้้าตาลต่้า    
1 พุทรานมสด 26 220 2 ผลกลาง 5.3 
2 มะม่วงดิบ 28 85 ½ ผล 3.9 
3 กล้วยน้ําว้า 31 60 1 ผลกลาง 5.2 
4 ฝรั่ง 34 128 ½ ผล 3.2 
5 มะขามหวานสีทอง 36 44 4  ฝักใหญ ่ 10.3 
6 ขนุนทองประเสริฐ 37 80 2 ยวงกลาง เนื้อหนา 6.1 
7 ทุเรียนพันธุ์ชะนีไข ่ 43 50 1  เม็ดกลาง 4.4 
8 มะเฟือง 44 130 1/2 ผลกลาง (5 ชิ้น) 3.7 
9 ส้มสายน้ําผึ้ง 44 136 1 ผล 6.4 
10 ลําไย 44 93 8-10 ผล 7.3 
11 ส้มโอทองด ี 45 125 2 กลีบกลาง 4.8 
12 กล้วยไข ่ 48 60 1 ผลกลาง 7.4 
13 ละมุดพันธุ์มาเลย ์ 48 140 2 ผลกลาง 10.3 
14 ทุเรียนหมอนทอง 48 50 1 เม็ดกลาง 6.1 
15 แก้วมงักรขาว 52 160 1/2 ผลกลาง (8 ชิ้น) 9.6 
16 สละสุมาลี 53 80 4 ผล (8 กลีบ) 6.5 

17 กล้วยเล็บมือนาง 54 43 2 ผลกลาง 6.1 
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ล้าดับ ชนิดผลไม้ ค่า GI   
น้้าหนักต่อหน่ึง

หน่วยบริโภค (ก.) 
ปริมาณหน่ึงหน่วย

บริโภค 
ค่า GL 

ผลไม้ที่มีค่าดชันนี้้าตาลต่้า (ตอ่)    
18 ส้มโอขาวน้ําผึง้ 55 92 2 กลีบกลาง/1 กลีบใหญ ่ 4.1 
19 เงาะ 55 76 4 ผล 7.2 

ผลไม้ที่มีค่าดชันนี้้าตาลปานกลาง    

ล้าดับ ชนดิผลไม้ ค่า GI   
น้้าหนกัตอ่หนึ่ง

หนว่ยบริโภค (ก.) 
ปริมาณหนึ่งหน่วย

บริโภค 
ค่า GL 

20 กล้วยหอม 57 45 ½  ผลใหญ ่ 5.6 
21 แก้วมงักรสีแดง 57 160 ½  ผลกลาง (5 ชิ้น) 9.7 
22 แตงโม 58 275 8 ชิ้นพอคํา 12.8 
23 มะพร้าวน้าํหอม 59 เนื้อ 70, น้ํา 245 1 ลูก 11.5 
24 มังคดุ 59 120 4 ผลใหญ ่ 11.6 
25 ลองกอง 61 80 6 ผลกลาง 7.3 
26 มะม่วงสุก 64 75 ½ ผล 6.8 
27 มะละกอ 65 100 8 ชิ้นพอคํา 4.9 
28 ชมพู่ทับทิมจันทร ์ 67 210 2 ผลกลาง 11.5 

ผลไม้ที่มีค่าดชันนี้้าตาลสูง    
29 ล้ินจี่จักรพรรดิ ์ 70 140 4 ผลใหญ ่ 16.5 
30 สับปะรด 72 108 8 ชิ้นพอคํา 8.0 

หมายเหตุ  Low  GI  ≤ 55,  Medium GI = 56-69,  High GI  ≥70 

               Low  GL ≤ 10,  Medium GL =11-19,  High GL ≥ 20 
          *ผลการศึกษาในตารางนี้ยังไม่ได้ตีพิมพ์ โปรดอย่านําไปใช้อ้างอิง 
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ภาคผนวก 9 

   ปริมาณของขนมไทยทีม่ีน้า้ตาลเป็นส่วนประกอบประมาณ 4 ช้อนชา  
 

ขนมไทย 
ปริมาณ 

ทองหยิบ 1   ดอก 
เม็ดขนุน 4   เม็ด 

ขนมกล้วย 3   ชิ้น 
สังขยา ?  ชิ้น 

ขนมถั่วแปป 2   ตัว 
กล้วยไข่เชื่อม 2  ผล 
ขนมบัวลอย 1 ถ้วย 

ถั่วเขียวต้มน้ําตาล 1 ถ้วย 
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ภาคผนวก 10 

ปริมาณโซเดียมในอาหารจานเดียว 1 
 

อาหาร น้้าหนัก (กรัม) โซเดียม (มก) 
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุงรสต่างๆ (เฉลี่ย) 55 1320 
วุ้นเส้นกึ่งสําเร็จรูปพร้อมเคร่ืองปรุงรสต่างๆ (เฉลี่ย) 55 1790 
ก๋วยเตี๋ยวหมู, นํ้า 520 1630 
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า, กุง้ 355 815 
ข้าวยํา 190 1015 
ข้าวคลุกกะปิ 270 1745 
ข้าวผัดกะเพรา 265 1280 
ขนมจีนน้ํายา 435 1750 
แฮมเบอร์เกอร์(บิคแมค) 212 990 
1 ข้อมูลการวเิคราะห์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล. 
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ภาคผนวก 11  

ปริมาณโซเดียมในอาหารต่างๆ 1 
อาหาร ปริมาณ น้้าหนัก (ก) โซเดียม (มก) 

น้ําพริกเผา 1 ช้อนโต๊ะ 18 410 
น้ําพริกแมงดา 1 ช้อนโต๊ะ 16 450 
น้ําพริกสวรรค์ 1 ช้อนโต๊ะ 14 390 
น้ําพริกนรก 1 ช้อนโต๊ะ 8 230 
น้ําพริกตาแดง 1 ช้อนโต๊ะ 15 560 
น้ําพริกกุ้ง 1 ช้อนโต๊ะ 15 490 
น้ําพริกปลาร้า 1 ช้อนโต๊ะ 30 360 
น้ําพริกปลาดุก 1 ช้อนโต๊ะ 18 670 
น้ําพริกแกงฉู่ฉี่2   2 ช้อนโต๊ะ 29 630 
น้ําพริกแกงเขียวหวาน2  2 ช้อนโต๊ะ 30 550 
น้ําพริกแพนง2  2 ช้อนโต๊ะ 30 600 
น้ําพริกแกงแดง2  2 ช้อนโต๊ะ 30 650 
น้ําพริกแกงส้ม2  2 ช้อนโต๊ะ 32 720 
น้ําพริกแกงมัสมั่น2  2 ช้อนโต๊ะ 28 620 
น้ําพริกแกงกะหรี่2  2 ช้อนโต๊ะ 34 1290 
น้ําพริกแกงเหลือง2  2 ช้อนโต๊ะ 35 1500 
น้ําพริกแกงเลียง2  2 ช้อนโต๊ะ 34 880 
น้ําปลา 1 ช้อนโต๊ะ 15 1160 - 1420 
ซีอิ้วขาว 1 ช้อนโต๊ะ 15 960 - 1420 
ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ 15 1150 
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ 15 420 - 490 
น้ํากะทิ, กระป๋อง/ถุง 1/4 ถ้วยตวง 57 50 
มาการีน 1 ช้อนโต๊ะ 13 55 

1 ข้อมูลการวเิคราะห์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 
2 แกงเผ็ดต่างๆ 1 ถ้วย (175 กรัม) มีโซเดียมเฉล่ีย 980 มิลลิกรัม (ค่าระหวา่ง 730 – 1170 มิลลิกรัม)     
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ภาคผนวก 11  

ปริมาณโซเดียมในอาหารต่างๆ 1 (ต่อ) 
อาหาร ปริมาณ น้้าหนัก (ก) โซเดียม (มก) 

เนยสดชนิดเค็ม 1 ช้อนโต๊ะ 13 75 
เนยสดชนิดจืด 1 ช้อนโต๊ะ 13 0 
มายองเนส 1 ช้อนโต๊ะ 15 80 
น้ําสลัดชนิดครีม 2 ช้อนโต๊ะ 30 190 
น้ําสลัดชนิดใส 1.5 ช้อนโต๊ะ 33 390 
แซนวิชสเปรด 1 ช้อนโต๊ะ 15 90 
Thousand Islands dressing 1.5 ช้อนโต๊ะ 30 220 

ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ 18 170 

น้ําปลาหวาน 2 ช้อนโต๊ะ 40 480 

น้ําจิ้มไก ่ 2 ช้อนโต๊ะ 36 410-455 

น้ําจิ้มไก(่โซเดียมต่ํา) 2 ช้อนโต๊ะ 36 180 

น้ํามะขามเปียกเข้มข้น 1 ช้อนโต๊ะ 18 15 

เครื่องปรุงผงหมูแดง 1 ช้อนโต๊ะ 12 1130 

กะปิขาว 1 ช้อนโต๊ะ 17 1490 

กะปิดํา 1 ช้อนโต๊ะ 17 1430 

แป้งสําหรับชุบอาหารทอด 4 ช้อนโต๊ะ 28 190 
1 ข้อมูลการวเิคราะห์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 
2 แกงเผ็ดต่างๆ 1 ถ้วย (175 กรัม) มีโซเดียมเฉล่ีย 980 มิลลิกรัม (ค่าระหวา่ง 730 – 1170 มิลลิกรัม)     

    ส่วนประกอบของเกลือ (NaCl) มีโซเดียม(Na) = 40 % และคลอไรด์ (Cl) = 60 % ในเกลือ 1 ช้อนชา (5 กรัม) มีโซเดยีม  

          2000 มิลลิกรัม  

    ผงชูรส (monosodium glutamate) 1 ช้อนชา มีโซเดียม 492 มิลลิกรัม อาหารท่ัวไปท่ีรับประทาน เช่น กว๋ยเตี๋ยว 1 ชาม  

          มีผงชูรสประมาณ 0.6 กรัม คิดเป็นโซเดียม 75-80 มิลลิกรัม  
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ภาคผนวก 12 
ฉลากโภชนาการ 

     ข้อมูลในส่วนนี้จะเน้นถึงความสําคัญของฉลากโภชนาการ ที่จะมีผลต่อการเลือกซื้ออาหารท่ีเป็น

ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมหรือเป็นอาหารสําเร็จรูป 

     ฉลากโภชนาการ เป็นส่วนหนึ่งของข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าทางโภชนาการของอาหารในผลิตภัณฑ์นั้นๆ 

ต่อ 1 หน่วยบริโภค และมีการแสดงถึงปริมาณร้อยละของสารอาหารนั้นๆ ที่ร่างกายควรได้รับในหนึ่งวันด้วย ทํา

ให้ผู้บริโภคได้ประโยช์ในการอ่านฉลากโภชนาการ ดังนี้ 

     1.  เลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีได้ โดยทราบปริมาณสารอาหารและร้อยละของปริมาณที่ได้รับ

ต่อ 1 หน่วยบริโภคเช่น ปริมาณสารอาหารที่แนะนําให้บริโภคต่อวันกําหนดไว้ว่า ผู้ที่ต้องการพลังงาน 2000 

กิโลแคลอรี ควรได้รับไขมันวันละไม่เกิน 65 กรัม (ร้อยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด) บนฉลากโภชนาการจะมี

ข้อมูลปริมาณไขมันเป็นกรัม และแสดงค่าเป็นร้อยละของปริมาณที่แนะนําให้บริโภคต่อวัน ตัวอย่าง   

นมพร้อมดื่ม 1 หน่วยบริโภค = 1 แก้ว (200มล.) 
 ร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน 
ไขมันทั้งหมด 7 ก. 11 

แสดงว่า ผู้บริโภคด่ืมนม 1 แก้ว ได้รับไขมัน ร้อยละ 11 ของปริมาณทั้งหมด (65 ก.)  

2. เปรียบเทียบสินค้าได้ ผู้บริโภคอ่านฉลากโภชนาการ แล้วสามารถเลือกผลิตภัณฑ์ตามที่ต้องการได้

โดยการเปรียบเทียบสินค้าชนิดเดียวกัน ตัวอย่าง 

ต้องการลดการบริโภคไขมันลง ผู้บริโภคสามารถอ่านฉลาก เลือกนมที่มีไขมันต่ํา หรือ นมพร่องมันเนย 

นมพร่องมันเนย 1 หน่วยบริโภค 1 แก้ว(200 มล.) 
 ร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน 
ไขมันทั้งหมด 2.5  ก. 4 
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ตัวอย่าง ฉลากโภชนาการของนมพร้อมดื่มพาสเจอร์ไรส์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
การกล่าวอ้างทางโภชนาการ 
     ประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182/2541 เรื่อง “ ฉลากโภชนาการ” อนุญาตให้มีการกล่าว
อ้าง ทางโภชนาการได้ 2 ประเภทคือ 
    1. กล่าวอ้างปริมาณสารอาหาร เช่น มีไขมันตํ่า แคลเซียมสูง เป็นแหล่งของแร่ธาตุเหล็ก เป็นต้น 
    2.  กล่าวอ้างหน้าที่สารอาหาร เช่น  
     “แคลเซียมเป็นส่วนประกอบสําคัญของกระดูกและฟัน” 
     “โฟเลตเป็นองค์ประกอบสําคัญในการสร้างเม็ดเลือดแดง” 
     ผู้บริโภคสามารถอ่านข้อความกล่าวอ้าง เพื่อเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองได้ 
     สําหรับคํากล่าวอ้างเกี่ยวกับสุขภาพเช่น แร่ธาตุแคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน ไขมันกับโรคหัวใจขาด
เลือด หรือ โซเดียมกับโรคความดันโลหิตสูง ยังไม่มีการอนุญาตในประเทศไทย 

 
 ข้อมูลโภชนาการ                                                                 

หน่ึงหน่วยบริโภค : 
จํานวนหน่วยบริโภคต่อ........ : 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค                                  

พลังงานทั้งหมด    กิโลแคลอร ี(พลังงานจากไขมัน   กิโลแคลอร)ี 
 ร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน*          
ไขมันท้ังหมด                   ก.                                     % 
     ไขมันอ่ิมตัว                  ก.                                     % 
โคเลสเตอรอล                  มก.  % 
โปรตีน        ก.     
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด         ก.    % 
   ใยอาหาร                ก.    % 
   น้ําตาล   ก.     
โซเดียม  มก.    % 

ร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน* 
วิตามินเอ          %                                           วิตามินบี 1        % 
วิตามินบี 2        %                                       แคลเซียม  %             
เหล็ก  %                                     
* ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรบัคนไทยอายุ

ตั้งแต ่6 ปีขึ้นไป (Thai RDI)   โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ  2,000 
กิโลแคลอร ี

ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผู้ท่ีต้องการพลังงานวัน
ละ2,000 กิโลแคลอรี  ควรได้รับสารอาหารต่างๆดังนี้ 

ไขมันทั้งหมด             น้อยกว่า          65 ก.        
ไขมันอ่ิมตัว  นอ้ยกว่า            20       ก.                             

โคเลสเตอรอล                น้อยกว่า        300  มก.     
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด                     300 ก.                                

ใยอาหาร                                   25 ก.                             
โซเดียม   น้อยกว่า      2,400       มก.                     

พลังงาน (กิโลแคลอร)ี ต่อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร์โบไฮเดรต = 4               
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หมายเหตุ ข้อมูลเพิม่เตมิเกี่ยวกบัฉลากโภชนาการ สามารถขอดรูายละเอียดประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182/2541 
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา โดยตรง หรือ ข้อมูลจาก  
 

 
อาหารใดบ้างที่เข้าข่ายต้องแสดงฉลากโภชนาการ  
1. อาหารที่มีการกล่าวอ้างทางโภชนาการเช่น แคลเซียมสูง 
2. อาหารที่มีการใช้คุณค่าในการส่งเสริมการขายเช่น ระบุว่าบ ารุงร่างกาย เพื่อสุขภาพ เป็นต้น  
3. อาหารที่ระบุกลุ่มผู้บริโภคในการส่งเสริมการขายเช่น ส าหรับเด็ก ส าหรับผู้บริหาร  
     นอกจากนี้ อย. ยังประกาศให้ก าหนดอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในด้านคุณค่า 
คุณประโยชน์ ทางโภชนาการ อย่างแพร่หลาย ต้องแสดงฉลากโภชนาการ 
 

ฉลาก GDA หรือฉลาก หวาน มัน เค็ม 
 ฉลาก GDA เป็นฉลากตามประกาศกระทรวงสาธรณสุขฉบับที่ 305 (1) และ 305 (2) เป็นฉลากบังคับ
แสดงปริมาณพลังงาน น้ําตาล น้ํามัน และโซเดียมของผลิตภัณฑ์ทั้งหมดหน้าผลิตภัณฑ์อาหาร สําหรับอาหาร
พร้อมบริโภค 5 ชนิด คือ มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ, ข้าวโพดค่ัว ทอดหริออบกรอบ, ข้าวเกรียบหรืออาหารขบ
เคี้ยวชนิดอบพอง, ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต, เวเฟอร์สอดไส้ และแสดงข้อมูลโภชนาการแบบย่อ 
ด้านหลังตามปกคิ พร้อมเขียข้อความ “บริโภคแต่น้อย และออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้จาก 
 
 
 
 

                                          
 
 

http://www.centrallabthai.com/web/uploadfiles/pdf/MOPH_182_27032012.pdf     

http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/Notification of Ministry of PublicHealth/Law03P305.pdf           

http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/Announcement of the Food and Drug 

Administration/Explain_Notification_336(2554).pdf  

http://www.centrallabthai.com/web/uploadfiles/pdf/MOPH_182_27032012.pdf
http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/Notification%20of%20Ministry%20of%20PublicHealth/Law03P305.pdf
http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/Notification%20of%20Ministry%20of%20PublicHealth/Law03P305.pdf
http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/Notification%20of%20Ministry%20of%20PublicHealth/Law03P305.pdf
http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/AnnouncementoftheFoodandDrugAdministration/Explain_Notification_336(2554).pdf
http://newsser.fda.moph.go.th/food/file/Laws/AnnouncementoftheFoodandDrugAdministration/Explain_Notification_336(2554).pdf
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ภาคผนวก 13 
ตัวอย่างอาหารที่บริโภคทั่วไป 

 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

ก๋วยเตี๋ยวเสน้เลก็แห้งหม ู      
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเลก็ 1     
เนื้อหม ู   1   
ลูกชิ้นปลา   2   
ถั่วงอก  ผักชี ต้มหอม  1    
น้ํามันกระเทียมเจียว    1  

ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข ่      
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเลก็ 2     
ถั่วงอก ใบกยุชา่ย  2    
ไข่ไก่  กุ้งแห้ง   2   
เต้าหูเ้หลือง   1   
น้ํามันพืช    3  

ก๋วยเตี๋ยวราดหนา้หม ู      
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ 2     
คะน้า  1    
เนื้อหม ู   2   
น้ํามันพืช    2  
แป้งมัน 1/6     

ก๋วยเตี๋ยวผัดซอีิ้ว      
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ 2     
คะน้า  1    
เนื้อหม ู   2   
ไข่ไก่  1 ฟอง   2   
น้ํามันพืช    3  
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ตัวอย่างอาหารที่บรโิภคทั่วไป (ต่อ) 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

ก๋วยเตี๋ยวเสน้หมี่ลูกชิ้นเนื้อวัว      
เส้นหมี่ 1     
ถั่วงอก  ผักชี  ต้นหอม  1    
ลูกชิ้นเนื้อววั   3   
น้ํามันกระเทียมเจียว    1  

บะหมี่ต้มย้า      
เส้นบะหมี ่ 1     
ถั่วงอก  ผักชี  ต้นหอม  1    
ลูกชิ้นปลา   1   
เนื้อหมูต้ม  ตับต้ม   1   
น้ํามันกระเทียมเจียว    1  

ข้าวคลุกกะป ิ      
ข้าวสวย (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อหม ู   2   
ไข่ไก่ 1/2 ฟอง   1   
มะม่วงซอย  หอมแดง  1    
แตงกวา  พริกขี้หน ู  1/2    
น้ํามันพืช    1  

ข้าวย้าปกัษ์ใต ้      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 1     
กุ้งแห้งป่น   1/2   
ถั่วฝักยาว, ถั่วงอก, ส้มโอ  2    
แตงกวา, ตะไคร,้ ใบมะกรูด  1/2    
มะพร้าวคั่ว    1  
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ตัวอย่างอาหารที่บรโิภคทั่วไป (ต่อ) 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

ข้าวมนัไก ่      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อไก่   2   
แตงกวา  ผักช ี  1/2    
น้ํามัน    1  

ข้าวราดหน้ากระเพราไก ่      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อไก่   2   
ใบกระเพรา  แตงกวา  1    
น้ํามันพืช    2  

ข้าวผัดพริกหม ู      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อหม ู   2   
หอมใหญ่  พริกหยวก  1    
น้ํามันพืช    2  

ข้าวหมกไก ่      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
น่องไก่ 1 น่องใหญ ่   3   
แตงกวา  1/2    
น้ํามัน    2  

ข้าวขาหม ู      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อหม ู   1 1/2   
ผักกาดดอง  1/2    
ไข่ต้ม (ไข่ไก่) 1/2 ฟอง   1   
มันหม ู    2  
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ตัวอย่างอาหารที่บรโิภคทั่วไป (ต่อ) 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

ข้าวหมูแดง      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 2     
เนื้อหมูแดง   2   
ไข่ไก่ 1/2 ฟองต้ม   1   
กุนเชียง   1/2   
แตงกวา  1/3    
แป้งมัน      
น้ํามัน    1  

ข้าวผัดหมูใส่ไข ่      
ข้าวสวย  (ข้าวกล้อง) 3     
เนื้อหม ู   2   
มะเขือเทศ (1/2 ทัพพี)  1/2    
ไข่ไก่ 1 ฟอง   2   
แตงกวา  ต้นหอม  1/3    
น้ํามันพืช    2  

ขนมผักกาดผดัใส่ไข ่      
แป้งขนมผักกาด 2     
ไข่ไก่ 1 ฟอง   2   
ถั่วงอก  1    
น้ํามันพืช    3 1/2  

กระเพาะปลา      
กระเพาะปลา    1/4  
เนื้อไก่   1   
ตับไก่   เลือดไก ่   1   
ไข่นกกระทา   1   
หน่อไม้  1/2    
แป้งมัน 1/3     
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ตัวอย่างอาหารที่บรโิภคทั่วไป (ต่อ) 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

ขนมจนีแกงเขียวหวานไก ่      
ขนมจีน 2     
เนื้อไก่   2   
มะเขือเจ้าพระยา  1    
กะท ิ    2  

ขนมจนีน้า้ยา      
ขนมจีน 2     
เนื้อปลาช่อน   2   
ผักกาดดอง  ใบแมงลัก  1    
ถั่วฝักยาว  1    
กะท ิ    1  

ก๋วยเตี๋ยวเสน้ใหญเ่ย็นตาโฟน้า้      
ก๋วยเตี๋ยวเสน้ใหญ ่ 1     
ผักบุ้งจีน  1/2    
ลูกชิ้นปลา  ปลาหมึกกรอบ   3   
ลูกชิ้นกุ้ง   1/2   
น้ํามันกระเทียมเจียว    1  

ขนมจนีน้า้เงี้ยว      
ขนมจีน 1 1/2     
เนื้อหมู + กระดูกหม ู   2   
ผักกาดดอง  1/2    
กระเทียมเจยีว    1  

ต้มย้ากุ้ง      
กุ้งสด   2   
เห็ดนางฟ้า  1    
เครื่องแกงตม้ยาํ      
น้ําปลา  น้ํามะนาว      
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ตัวอย่างอาหารที่บรโิภคทั่วไป (ต่อ) 
 

อาหาร ข้าวแป้ง 
(ทัพพ)ี 

ผัก 
(ทัพพ)ี 

เนื้อสตัว ์
(ช้อนกนิข้าว) 

น้้ามัน 
(ช้อนชา) 

หมายเหต ุ

แกงเลียง      
กุ้งสด   1   
กุ้งแหง้   1/2   
ฟักทอง,  บวบเหล่ียม  1    
ตําลึง,  ใบแมงลัก  1/2    
ข้าวโพดอ่อน, เห็ดฟาง  1/2    
กะป ิ      
หอมแดง      

หมี่กะท ิ      
เส้นหมี่ 1     
ถั่วงอก  ใบกุยช่าย  หัวปลี  2    
เนื้อหมูสับ   1   
ไข่ไก่  1/2  ฟอง   1   
กะท ิ    1  
น้ํามัน    1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


