
academy free lifelong learning a 
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 12 

รวมสุดยอดเมนูกินอร่อย + แคลอรี่ต่่ำ! 
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ไข่ต้ม – ไข่ลวก – ไข่ตุ๋น - ไข่เค็ม 
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ที่มำ : กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณะสุข 
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แกงจืด (เน้นผัก) 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 0 0 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 3 90 

ผัก 10 3 30 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 170 

ฟักเขียว เฉพำะส่วนท่ีกินได้ 100 กรัม ให้พลังงำนเพียง 11 kcal! 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 0 0 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 3 90 

ผัก 10 3 30 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 170 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 0 0 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 3 90 

ผัก 10 3 30 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 170 
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ระวัง! 

 เนื้อสัตว์เยอะเกินไป 

 น้ ำมัน 

 กระเทียมเจียว 
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ต้มย่ำ ต้มแซบ (น ่ำใส) 
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ที่มำ : ครัวบ้ำนพิม (http://www.pim.in.th/side-dish-by-squid-crab/387-tom-yam-kung)  
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว์ 30 2 60 

ผัก 10 3 30 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 300 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2.5 200 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 0 0 

เนื้อสัตว ์ 30 0 0 

ผัก 10 4 40 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 1 50 

รวม 290 
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สุกี น ่ำ 
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ย่ำ และ ส้มต่ำ 
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ผักลวก + น ่ำพริก 
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ที่มำ : กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณะสุข 
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ประเภท kcal / ส่วน ส่วน รวม 

ข้ำว/เส้น/ขนมปัง 80 2 160 

ไข่ไก่/ไข่เป็ด 80 1 80 

เนื้อสัตว ์ 30 0 0 

ผัก 10 3 30 

น้ ำมัน/น้ ำสลัด 50 2 100 

รวม 370 


