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Why Eat Healthy?



กินอิ่ม  
แต่ไม่อ้วน
กินอิ่ม  
แต่ไม่อ้วน

2 : 1 : 1





ข้ าว-แป้ง  
  7-9 ทั พพี/วั น

มื้อละ 2-3 ทัพพี



ข้ าว 1 ทั พพี = 55-60 กรั ม 

1 ก้ อน = 2 ทั พพี  3 ก้ อน = 5.5 ทั พพี 



ข้ าวเหนียว 1 ส่วน = 35 กรั ม

129.91/35 = 3.71

1 ถุง 5 บาท = 3.5 - 4 ส่วน  

140.24/35 = 4

เท่ากั บ ข้ าวสวย 3.5 - 4 ทั พพี



เอา 10 มาหารปริมาณโปรตีนที่ต้ องการ

 จะเป็ นจำนวนเนื้ อสั ตว์ ที่ควรรั บประทานต่อมื้ อ

(หน่วยเป็ นช้ อนโต๊ ะ)

โปรตีนโปรตีน
ความต้ องการโปรตีนความต้ องการโปรตีน

1 - 1.5 กรั มต่อน้ำ หนักตั ว 1 กิโลกรั มต่อวั น



โปรตีนโปรตีน
ตั วอย่าง เช่นตั วอย่าง เช่น

น้ำ หนักตั ว 60 กิโลกรั ม   

ดั งนั้น ควรได้รั บเนื้ อสัตว์ มื้ อละ 60/10 

ร่างกายต้องการโปรตีน 60x1

                         = 60 กรัม โปรตีนต่อวัน         

 = 6 ช้ อนโต๊ ะต่อมื้ อ

และไม่ควรเกิน  60x1.5 = 90 กรัม โปรตีนต่อวัน         
หรือ   9 ช้ อนโต๊ ะต่อมื้ อ         



หมวดเนื้ อสั ตว์ หมวดเนื้ อสั ตว์

เนื้ อดิบ 40 กรัม = เนื้ อสุก 30 กรัม = 2 ช้อนโต๊ะ 
= ไข่  1 ฟอง= ไข่ขาว 2 ฟอง 

= โปรตีน 7 กรัม



หมวดเนื้ อสั ตว์ หมวดเนื้ อสั ตว์
เนื้ อสั ตว์ ขนาดเท่าฝ่ ามือ หรือ กล่องไพ่ = 3 oz.

(100 กรั ม) = โปรตีน 21 กรั ม



ผั ก อย่างน้ อย 4 ทั พพี/วั น



นม

หมวดนม 1 ส่วน โปรตีน
(กรั ม)

ไขมั น
(กรั ม)

คาร์ โบไฮเดรต
(กรั ม)

พลั งงาน
(แคลอรี)

นมสดไขมั นเต็มส่วน
(whole milk) 240 มล. 8 8 12 150

นมสดพร่องมั นเนย
(low fat milk) 240 มล. 8 5 12 120

นมสดขาดมั นเนย 
(0% fat) 240 มล. 8 0 12 90

วั นละ  1 แก้ ว (240 มล.)

เน้ นนมรสจืด พร่องมั นเนย/ไขมั น 0%



ผลไม้   
    1-3 ส่วน/วั น



ลดหวาน มั น เค็ม ด้ วยสูตร  “6-6-1”ลดหวาน มั น เค็ม ด้ วยสูตร  “6-6-1”

น้ำ ตาล 

ช้ อนชา/วั น
6 

ไม่เกิน 

ช้ อนชา/วั น
6 

ไม่เกิน 

ช้ อนชา/วั น
1

ไม่เกิน 

น้ำ มั น เกลือ



เมนูนี้  ... มีน้ำ ตาลเท่าไหร่ ?เมนูนี้  ... มีน้ำ ตาลเท่าไหร่ ?



2
 น้ำ หนัก (กิโลกรั ม) x 2.2 x 30  ปริมาณน้ำ ที่ควรดื่มใน 1 วั น  

(หน่วยเป็ นมิลลิลิตร)

น้ำ หนัก (กิโลกรั ม) x 30

น้ำเปล่า...   ตัวช่วยสุขภาพดีตัวช่วยสุขภาพดี



วิธีอ่านฉลาก
โภชนาการ
วิธีอ่านฉลาก
โภชนาการ











ลดลดซด
ปรุง
จิ้ ม

เป็ นเวลา 21 วั น

จะช่วยให้ ลิ้ นค่อยๆ ปรั บ
ความไวในการรั บรสชาติ
ทำให้ สามารถปรั บเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคได้

เทคนิคการปรับเปลี่ยนเทคนิคการปรับเปลี่ยน

อาหารทอด อาหารมัน



Thank you


