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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 8 

เทคนิคการนับปริมาณแคลอรี่ในอาหาร 
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จะรู้ได้อย่างไรว่าอาหารที่กินมีพลังงานกี่แคลอรี่ ? 

1. จำกผู้ผลิต อำทิ ฉลำกโภชนำกำร (Nutrition Facts) 

2. จำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ โดยเฉพำะในอินเตอร์เน็ต 

3. ประมำณด้วยตนเอง โดยใช้วิธี Sum-of-The-Parts 
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2. ค้นหำแคลอรี่อำหำรในอินเตอร์เน็ต 
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ข้อสังเกต ุการหาปริมาณแคลอรี่จากอินเตอร์เน็ต 

1. ไม่รู้ขนำดจำน 

2. ไม่รู้ส่วนประกอบ 

3. ปริมำณแคลอรี่ที่ค้นเจอมีควำมแตกต่ำงกันในแต่ละเว็บไซต์ 
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= 

Sum-of-the-Parts 
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ที่มำ : กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณะสุข 
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