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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 11 

Meal Plan แบบ DIY 
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หลักการวางแผน Meal Plan 

 กินอำหำรครบ 3 มื้อ (ไม่ Skip มื้ออำหำร) 

 กินอำหำรที่หลำกหลำยครบ 5 หมู่ 

 กินอำหำรที่เรำชอบ กินแล้วอร่อย อยำกกินอีก 

 กินอำหำรที่หำได้ง่ำยในพื้นที่ที่เรำอยู่อำศัย / ท ำงำน 
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มื้ออาหาร A B C D E F 

เช้ำ 400 300 300 300 250 

DIY 

กลำงวัน 400 500 350 400 350 

เย็น 400 400 350 400 350 

ของว่ำง 0 0 0 100 100 

เครื่องดื่ม 0 0 200 0 150 

รวม 1200 
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แม้จะ แพ้ในบางศึก แต่ก็ยัง ชนะสงคราม ได้ 

21/04/57 www.a-academy.net 5 



academy free lifelong learning a 
สมมต ิ การชนะสงคราม = Net Calories Intake = 1,200 kcal 
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สมมต ิ การชนะสงคราม = Net Calories Intake = 1,200 kcal 

21/04/57 www.a-academy.net 7 

1200 

1600 

1100 
1000 

1200 
1300 

1000 
1200 

0

300

600

900

1,200

1,500

1,800

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Average



academy free lifelong learning a 

ออกก าลังกายช่วยด้วยก็ได้ 
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Calories Intake Extra Calories Used Net Calories Intake 

+ 1,200 0 1,200 

+ 1,500 - 300 1,200 

+ 1,700 - 500 1,200 
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สมมต ิ การชนะสงคราม = Net Calories Intake = 1,200 kcal 

ท าวันเดียวไม่ไหว ก็ทยอยท าเพ่ิมวันถัดๆ ไปก็ได้... ไม่ช้าเกินไปครับ! 
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มื้ออาหาร ≤ 300 kcal 
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+ 
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โจ๊กหม/ูไก่/ปลา (ไม่ใส่ไข)่ 

ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 3 90 

ผัก 10 0 0 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 0 0 

รวม 250 
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ที่มำ : http://www.7eleven.in.th/2011/04/29/คนอร์คัพโจ๊ก  
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 1.5 120 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 1 80 

เนื้อสัตว ์ 30 0 0 

ผัก 10 0 0 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 0 0 

รวม 200 

ข้าวเหนียว + ไข่ต้ม / ลวก / ตุ๋น 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 1.5 120 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 2 60 

ผัก 10 4 40 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 0 0 

รวม 220 

ข้าวเหนียว + ย าเห็ดรวม 
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ขนมจีน + ส้มต าไทย 

ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 2 60 

ผัก 10 2 20 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 0 0 

รวม 240 
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ที่มำ : KFC Thailand 
        http://www.kfcthailand.com/th/KFC_Nutrition-Fact-Leaflet.pdf 
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ที่มำ : McDonald’s -  http://www.mcthai.co.th/nutrition.php  
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ที่มำ : McDonald’s -  http://www.mcthai.co.th/nutrition.php  
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มื้ออาหาร ≤ 400 kcal 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 1 80 

เนื้อสัตว์ 30 1 30 

ผัก 10 2 20 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 340 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 2 60 

ผัก 10 4 40 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 2 100 

รวม 360 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 1 80 

เนื้อสัตว ์ 30 1 30 

ผัก 10 1 10 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 330 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว์ 30 4 120 

ผัก 10 2 20 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 350 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 2 60 

ผัก 10 1 10 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 2 100 

รวม 330 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 6 180 

ผัก 10 0.5 5 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 395 
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ที่มำ : กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณะสุข 


