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Oil OilOil

4.หมวดผัก
     อุดมไปด้วยสารอาหารประเภท
วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร    อาหารหมวดน้ี 
1 ส่วนจะให้พลังงาน 25 กิโลแคลอรี่  โดยผักสด 1 
ส่วนเท่ากับผักสด 100 กรัม  หรือผักสุก 1  ทัพพี

ตามหลักโภชนาการ 

การเลือก
ฉันภัตตาหาร5.หมวดผลไม้

     ให้สารอาหารประเภท วิตามิน  เกลือแร่ วิตามิน  เกลือแร่ 
ใยอาหารใยอาหาร  อาหารหมวดน้ี 1 ส่วนจะให้
พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่  แตกต่างกันตามปริมาณ 
น้ำตาลในผลไม้แต่ละชนิด  ดังน้ี

ชนิดของผลไม้ชนิดของผลไม้ ปริมาณปริมาณ

 สับปะรด  สับปะรด 606  ชิ้นคำ6  ชิ้นคำ

6060ส้มเขียวหวานส้มเขียวหวาน 1 ผล

ชมพู่ชมพู่ 602 ผล

เงาะเงาะ 60604  ผล

ทุเรียน 60601 เม็ดเล็ก

องุ่น 606015  ผลเล็ก

แตงโม 606010-12 ชิ้นคำ10-12 ชิ้นคำ

พลังงาน พลังงาน 
(กิโลแคลอร่ี)

6.หมวดไขมัน
     เป็นแหล่ง พลังงานของร่างกาย   พลังงานของร่างกาย   
อาหารหมวดน้ี 1 ช้อนชาให้พลังงาน 45 กิโลแคลอรี่  
ควรหลีกเลี่ยงไขมันควรหลีกเลี่ยงไขมันจากสัตว์และกะทิ  จากสัตว์และกะทิ  

Oil OilOil

ชนิดของไขมันชนิดของไขมัน พลังงาน พลังงาน (กิโลแคลอร่ี)ปริมาณปริมาณ

น้ำมันพืช ำมันพืช 451 ช้อนชา1 ช้อนชา

เนยเทียม เนยเทียม (มาร์การีน) 45
มายองเนสมายองเนส 45
น้ำสลัด 4545
กะทิ 4545

ผักคะน้า 4 ชิ้น

ขาหมูพะโล้ 4 ช้อนคาว

ไม่คิดพลังงาน

ข้าวสวย 1ทัพพี80 กิโลแคลอรี่
150 กิโลแคลอรี่

ฝอยทอง 1 แพ

ทองหยิบ 2 ดอก

145 กิโลแคลอรี่
เม็ดขนุน 5 เม็ด175 กิโลแคลอรี่

210 กิโลแคลอรี่

ชาเขียว 1 กล่อง
( 250 ซีซี )

125 กิโลแคลอรี่
โอวัลติน 1 กล่อง

( 200 ซีซี )
220 กิโลแคลอร่ี

กะทิ 1ช้อนโต๊ะ

เน้ือไก่ติดหนัง 4 ช้อนคาว

45 กิโลแคลอรี่
มะเขือเปราะ 4 ชิ้น
ไม่คิดพลังงาน

150 กิโลแคลอร่ี

นำ้มัน 1 ช้อนชา

ไข่ไก่ 1 ฟอง

45 กิโลแคลอรี่

75 กิโลแคลอรี่

ขนมขนม

โอวัล
ติน

โอวัล
ติน
200 mL

โอ
วัล
ติ
น

โอ
วัล
ต
ิน

โอ
วัล
ติ
น

เครื่องดื่มเครื่องด่ืม

แกงเขียวหวานไกแกงเขียวหวานไก่
รวม : 195 kcalรวม : 195 kcal

ไข่ดาวไข่ดาว
รวม : 120 kcalรวม : 120 kcal

เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

SIPI : ND1001260

ทุเรียน

น

โ

1 เม็ดเล็ก

15

ผล

602 

4  ผล

ล็ก

60

ค

น้ำสลัดนำำสลัด

กะ

)

4

กิโลแคลอรี่)

45

จัดทำโดย  

สนับสนุนการพิมพ์โดย
ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสร้างเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาครั้งล่าสุดปี พศ. 2560
รหัสหน่วยงาน ND
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ์ 2537



      พระสงฆ์ ฉันอาหารจากสาธุชน ที่นำมาถวายเป็นส่วนใหญ่ อาหารของท่าน 
มักมีรสจัด เช่น หวานจัด เค็มจัด มีแป้งและไขมันสูง ซ่ึงจะทำให้เกิดความ 
เจ็บป่วยตามมา ได้แก่ โรคอ้วน โรคไขมันในเส้นเลือดสูง โรคไต โรคความดัน 
โลหิตสูง อัมพฤกษ์ โรคหัวใจ อีกท้ังท่านยังไม่สามารถออกกำลังกายได้อย่าง 
ญาติโยม เน่ืองจากความจำกัดในสมณเพศ

      พระสงฆ์ สามารถฉันภัตตาหารท่ีสาธุชนนำมาถวายเพ่ือสุขภาพที่ดีของท่าน 
โดยเลือกแต่อาหารท่ีมีประโยชน์ ไม่มีรสเค็มจัด หวานจัด หรือมันจัด แต่เน้น 
อาหารท่ีมีผักมากๆ โดยคำนึงถึงประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเองได้  ดังน้ี

การเลือกฉันภัตตาหารสำหรับพระสงฆ์

อาหารแลกเปล่ียน

1.หมวดนม
1. ฉันภัตตาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่หลากหลายในปริมาณ
     ท่ีเหมาะสมและดูแลน้ำหนักตัวอยู่เสมอ
2. ฉันภัตตาหารประเภทข้าวเป็นหลักสลับ
   กับภัตตาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ

3. ฉันภัตตาหารประเภทผักและผลไม้เป็นประจำ

4. ฉันภัตตาหารประเภทเน้ือสัตว์จำพวกปลาและ
    เน้ือสัตว์ที่ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นประจำ

5. ฉันภัตตาหารประเภทนม  วันละ 1 - 2 แก้ว

6. ฉันภัตตาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร หลีกเลี่ยงภัตตาหารท่ีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ

7. หลีกเลี่ยงภัตตาหารท่ีมีรสหวานจัด  และ เค็มจัด เน่ืองจากเป็นบ่อเกิดของ 
    โรคเบาหวาน  ไต  ความดันโลหิตสูง ฯลฯ
8. ฉันภัตตาหารท่ีสะอาด ปราศจากสารปนเป้ือน  เช่น อาหารท่ีสุกท้ังหมด และ
                                                       บรรจุในหีบห่อท่ีสมบูรณ์ไม่ฉีกขาดเสียหาย
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     การเลือกฉันอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม จะทำให้ร่างกาย 
ได้รับพลังงานท่ีเหมาะสม  คือ 

ไม่ควรเกิน  1,500 กิโลแคลอรี่ ต่อวัน

ความสำคัญของอาหารกลุ่มต่างๆ และความสำคัญของอาหารกลุ่มต่างๆ และ
สารอาหารท่ีควรได้รับสารอาหารที่ควรได้รับ

     อาหารแลกเปล่ียน  หมายถึง  การจำแนกอาหารออกเป็นหมวดหมู่โดยท่ี 
แต่ละหมวดหมู่จะให้พลังงานและสารอาหารใกล้เคียงกัน  สามารถเลือกฉัน 
อาหารชนิดใดก็ได้ในหมวดเดียวกันเพื่อให้ได้พลังงานใกล้เคียงกัน โดยแบ่ง 
ออกเป็น  6  หมวด  ดังน้ี

     เป็นแหล่งสารอาหารประเภท โปรตีนและแร่ธาตุ 
เช่น  แคลเซียม   แมกนีเซียม  วิตามินดี  วิตามินบี 12   
อาหารหมวดน้ีให้พลังงานแตกต่างตามชนิดของนม  
ควรหลีกเลี่ยงการด่ืมนมท่ีมีรสหวานจัด  เช่น   นมเปร้ียว
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ชนิดของนม พลังงานพลังงาน (กิโลแคลอร่ี) (กิโลแคลอรี่)ปริมาณ (แก้ว)(แก้ว)

150150

120120

9090

นมพร่องมันเนย
(UHT หรือ นมพาสเจอร์ไรซ์)(UHT หรือ นมพาสเจอร์ไรซ์)

นมขาดมันเนย นมขาดมันเนย 
(Non-Fat Milk )(Non-Fat Milk )

1 แก้ว   1 แก้ว   
(240 c.c.)(240 c.c.)

1 แก้ว   1 แก้ว   
(240 c.c.)(240 c.c.)

1 แก้ว   1 แก้ว   
(240 c.c.)(240 c.c.)

2.หมวดข้าว แป้ง
     ให้สารอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต  
เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย อาหาร
หมวดน้ี 1 ส่วนให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี่ 

ข้าวสวย /เส้นก๋วยเต๋ียว 8080

8080

8080

8080

(จับเล็ก)

ข้าวต้ม 

ขนมปังแถว

1 ทัพพี

1 ½  จับ

2 ทัพพี2 ทัพพี

1 แผ่น1 แผ่น

¹Á¹Á¹Á¹Á ä¢ÁÑ¹ä¢ÁÑ¹
Oil

3.หมวดเนื้อสัตว์
     ประกอบด้วยสารอาหารประเภท โปรตีนโปรตีน
และไขมัน  อาหารหมวดน้ีให้พลังงานแตกต่าง 
กันตามปริมาณไขมันท่ีติดอยู่กับเน้ือสัตว์ 

ชนิดของเน้ือสัตว์ชนิดของเนื้อสัตว์
พลังงาน พลังงาน 

ปริมาณปริมาณ

เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 5555

7575

100100

เน้ือสัตว์ไขมันปานกลางเน้ือสัตว์ไขมันปานกลาง

เน้ือสัตว์ไขมันมาก เนื้อสัตว์ไขมันมาก 

2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

-  เน้ือปลา/ ไก่/ หมู -  เนื้อปลา/ ไก่/ หมู 2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

 -  ไข่ไก่ -  ไข่ไก่ 1 ฟอง1 ฟอง

 -  เต้าหู้หลอด  -  เต้าหู้หลอด ½ หลอด½ หลอด

 -  หมูยอ/ ไส้กรอก/ กุนเชียง -  หมูยอ/ ไส้กรอก/ กุนเชียง 2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

 -  คอหมู/ หมูสามชั้น   -  คอหมู/ หมูสามชั้น  2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว2 ช้อนกินข้าว

การเลือกฉันภัตตาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ 

(กิโลแคลอร่ี)(กิโลแคลอรี่)

ชนิดของอาหาร ปริมาณปริมาณ (กิโลแคลอร่ี)

ตวจำ
มัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง เปปปนป

หารประเภทนม  วันละ 1 - 2 แ

ตาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร หลีกเล่ียงภัตตาห

ยงภัตตาหารท่ีมีรสหวานจัด  และ เค็มจัด เน่ืองจาก
วาน  ไต  ความดันโลหิตสูง ฯลฯ

น  เช่น อาหาร
                  บรรจุในหีบห่อท่ีสมบูร

จำ

ะทิเป็ปปนส่วนประ

อเกิดของ 

1.หมวดนม

lkMi
Milk

เป็นแหล่งส
น  แคลเซียม   แ

อาหารหมวดน้ีให้พลังง
ควรหลีกเลี่ยงการด่ืมนมท่ี

นม

ยน  
หมู่จะให้พลัง
ดก็ได้ในหมวด

วด  ดังน้ี

ระเภท โปรตีน
 วิตามินดี  วิต
ต่างตามชนิดขอ
านจัด  เช่น   

 การจำแนกอาห นหมวดหมู่โดยท่ี
สารอาหารใกล้เคียงกัน  สามารถเลือกฉัน
พื่อให้ได้พลังงานใกล้เคียงกัน โดยแบ่ง

าตุ

äääää

ข้าวสวย /เส้นก๋วยเต๋ี

ข้าวต้ม 

บเล็ก)

ขนมปังแถว

3.หมวดเ
   ประ

ชนิดขอ

พ

1 ½  จับ

(กิโล


