
รายการอาหารแลกเปลี�ยน
หมวดข้าว แป�ง ธญัพืช

อาหารหมวดนี�  ไดแ้ก ่ขา้วสวย 55 กรมั 5 ชอ้นโตะ๊ (1 ทพัพี
เลก็) , ขา้วเหนียว 35 กรมั 3 ชอ้นโตะ๊ , ขนมป�ง 25 กรมั 1
แผน่ ,เส้นหมี� 75 กรมั 10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง), ขนมจนี95
กรมั 10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง หรอื 1 ½ จบั), วุน้เส้น100 กรมั
10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถ้วยตวง)
-  เมลด็ธญัพืช และผลติภณัฑจ์ากธญัพืช เชน่ 
ลกูเดอืย 40 กรมั 3 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง) ,
แปะกว๋ย40 กรมั 3 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง) , 
เกาลดั 6 ลกู , ขา้วโพดตม้ 60 กรมั 6 ชอ้นโตะ๊ หรอื ½ ฝ�ก
อาหาร 1 ส่วนให้
คารโ์บไฮเดรต 15 กรมั โปรตนี 2 กรมั ไขมนั 0-1 กรมั ให้
พลงังาน 80 แคลอรี

หมวดนม

เนื�อสัตวแ์ละผลติภณัฑ์
แบง่ออกเป�น 4 กลุม่ ตามปรมิาณไขมนั

� กลุ่มมีไขมันต�ามากกลุ่มนี�  1 ส่วนมีโปรตีน 7 กรัม 
ไขมัน 0-1 กรัม พลังงาน 35 แคลอรี เชน่ เลือดหมู6 ชอ้นโต๊ะ 90 กรัม , 
เลือดไก่3 ชอ้นโต๊ะ 40 กรัม ,  ไข่ไก่ 2 ฟอง ,หอยแครง 10 ตัว , 
กุ้งแห้ง2 ชอ้นโต๊ะ 15 กรัม , ปลาหมึกสด 30 กรัม

- นมไขมนัธรรมดา  ปรมิาณ 240 มล. คารโ์บไฮเดรต 12 กรมั  
โปรตีน 8 กรมั ไขมนั 8 กรมั พลงังาน 150 แคลอรี�

 
- นมพรอ่งไขมนั ปรมิาณ 240 มล. คารโ์บไฮเดรต 12 กรมั 

โปรตีน 8 กรมั ไขมนั 5 กรมัพลงังาน 120 แคลอรี� 
 

- นมขาดมนัเนย ปรมิาณ 240 มล. คารโ์บไฮเดรต 12 กรมั 
โปรตนี 8 กรมั ไขมนั 0-3 กรมั พลงังาน 90 แคลอรี�

 
   - นมสดจืดพรอ่งมนัเนย ปรมิาณ 200 ซซี ี

  - โยเกิรต์ขน้พรอ่งไขมนั (นมเปรี�ยวไมป่รุงแตง่รส) 
         ปรมิาณ 180 ซ.ีซ ี(2/3 ถว้ยตวง)

 

� กลุ่มมีไขมันต�า กลุ่มนี�  1 ส่วน ให้โปรตีน 7 กรัม 
ไขมัน 3 กรัม พลังงาน 55 แคลอรี เชน่ อกไก่(ไม่ติดหนัง) 2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม ,
เป�ดเนื� อ  (ไม่ติดหนัง) 2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม , หอยนางรม 6 ตัวกลาง 30 กรัม

หมวดผัก
ผกัต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผกัสกุ 1 ทพัพี หรอื ผกัดิบ 2 ทพัพี ม ี2 ประเภท
ประเภท ก. ผกัที�ให้พลงังานต�ามาก
 ผกักาดขาว ผกักาดหอม ผกับุง้ ผกักาดเขยีว ผกัแวน่ สายบวั ยอดฟ�กทอง
ออ่น ใบโหระพา 
กะหล�าปล ีมะเขอืเทศ  ขมิ�นขาว แตงกวา ใบกระเพรา ฟ�กเขยีว น�าเตา้แฟง
พรกิหนุ่ม คูณ หยวกกลว้ยออ่น มะเขอืยาว มะเขอืพวง ขงิออ่น ตน้หอม ผกั
กระสัง ผกักวางตุง้ หัวปล ีไชเทา้ ตําลงึ 

ประเภท ข. 1 ส่วน มคีารโ์บไฮเดรต 5 กรมั โปรตนี 2 กรมั ไมม่ไีขมนั ให้
พลังงาน 25 กโิลแคลอรี
หอมหัวใหญ ่สะตอ แครอท ใบ-ดอกขี�เหลก็ ผกัหวาน ผกักะเฉด ผกัคะน้า
ขนนุออ่น มะระ ถั�วงอกหัวโต ถั�วงอก ถั�วฝ�กยาว ถั�วแขก ถั�วพู ตน้กระเทยีม
ยอดแค ยอดชะอม ยอดมะพรา้วออ่น ยอดกระถนิ ยอดสะเดา 
ดอกโสน ผกัติ�ว ดอกผกักวางตุง้ ใบยอ รากบวั ข้าวโพดออ่น บวบ สะเดา
มะละกอดบิ หน่อไมป้�บ ไผต่ง เห็ดนางรม ยอดมะรุม ผกัโขม

 

� กลุ่มมีไขมันปานกลาง 1 ส่วน ให้โปรตีน 7 กรัม 
ไขมัน 5 กรัม และพลังงาน 75 กิโลแคลอรี เชน่ 
เนื� อบดติดมัน2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม , ไก่ทอด30 กรัม ,  หมูย่าง 30 กรัม ,
 หมูติดมัน30 กรัม , เนื� อปลาทอด30 กรัม  ,เต้าหู้อ่อนหลอด 120 กรัม (½ ถ้วยตวง)

� กลุ่มมีไขมันสูง 1 ส่วน ให้โปรตีน 7 กรัม 
ไขมัน 8 และพลังงาน 100 กิโลแคลอรี เชน่  ไส้กรอก 1 แท่งยาว 30 กรัม,
หมูยอ30 กรัม , ซี�โครงหมูติดมัน2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม , หมูบด2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม ,
กุนเชยีง 2 ชอ้นโต๊ะ 30 กรัม

ไขมนั
1 ส่วนของไขมัน คือไขมันหนัก 5 กรัม ให้พลังงาน 
45 กิโลแคลอรี แบ่งตามชนิดของกรดไขมัน ได้ดังนี�

� กลุ่มไขมันที�มีกรดไขมันอิ�มตัว (Saturated fatty acid)
เชน่ ไขมันจากสัตว์1 ชอ้นชา เชน่ น�ามันหมู,ไก่ ,
กะทิ1 ชอ้นโต๊ะ , มะพร้าวขูด2 ชอ้นโต๊ะ ,  ครีมสด2 ชอ้นโต๊ะ
� กลุ่มไขมันที�มีกรดไขมันไม่อิ�มตัวหลายตําแหน่ง
 (Polyunsaturated fatty acid) เชน่  น�ามันพืชราํข้าว1 ชอ้นชา ,
 น�ามันงา 1 ชอ้นชา , เนยเทียม 1 ชอ้นชา
� กลุ่มไขมันที�มีกรดไขมันไม่อิ�มตัวตําแหน่งเดียว
 (Monounsaturated fatty acid) เชน่  ถั�วลิสง10 เมล็ด  ,
 ถั�วใต้ดิน10 เมล็ด ,  งา 1 ชอ้นโต๊ะ ,เมล็ดมะม่วงหิมพานต์6 เมล็ด

หมวดผลไม้
1 ส่วน ให้คารโ์บไฮเดรต 15 กรมั พลงังาน 60 แคลอร ี
เส้นใยประมาณ 2 กรมั ไดแ้ก ่กลว้ยน�าวา้ 45 กรมั
  เงาะ 85 กรมั ทเุรยีน 40 กรมั แตงโม 285 กรมั มะละกอสุก 115 กรมั ลกูมดุ
80 กรมั ลําไย 55 กรมั สัปปะรด 25 กรมั ส้มเขยีวหวาน 160 กรมั มงัคุด 80
กรมั มะพรา้วออ่น 80 กรมั ส้มโอ 150 กรมั

- ผลไมอ้บแห้ง สามารถรบัประทาได้โดย 1 ส่วน ของผลไมอ้บแห้งแตล่ะชนิดมี
ปรมิาณแตกตา่งกนั ไดแ้ก่
ลกูเกด 22 กรมั (2 ชอ้นโตะ๊) พรุน 3 ผล 

- น�าผลไมค้วรเป�นน�าผลไมท้ี�คั�นแลว้ไมเ่ตมินน�าตาลและแลกเปลี�ยนกบัผลไม้
สด ในปรมิาณ 1 ส่วน ไมค่วรดื�มมากเกนิที�กําหนดเนื�องจากรา่งกายดดูซมึ
น�าตาลจากน�าผลไมไ้ดเ้รว็กวา่น�าตาลในผลไม ้เชน่ น�าองุน่ 80 ซซี ีน�าส้ม 120
ซซีี

น�าปานะ
๑. น�าปานะที�ไม่สมควรตามหลกัพระวนัิย ไดแ้ก ่น�าแห่งธญัชาต ิ(ข้าว) ๗
ชนิด คือขา้วสาล ีขา้วเปลอืก ขา้วเหนียว ข้าวละมาน ขา้วฟ�าง ลกูเดอืย และ
หญ้ากับแก้
น�าแห่งมหาผล (ผลไมใ้หญ)่ ๙ ชนิด คือ ผลตาล มะพรา้ว ขนนุ สาเก น�าเตา้
ฟ�กเขยีว แตงไทย แตงโม และฟ�กทอง
๒. น�าปานะที�สมควรตามหลกัพระวินัย ไดแ้ก ่น�าปานะ ๘ ชนิดข้างตน้ และน�า
ปานะแห่งผลไม้เลก็ เชน่ ลกูหวาย มะขาม มะงั�ว มะขวดิ สะครอ้ และเลบ็เหยี�ยว
เป�นตน้  เมื�อพิจารณาตามนี�จะพบวา่ น�าผลไม้ชนิดไม่มเีนื�อปน ที�วางขายอยูโ่ดย
ส่วนใหญ่จัดเป�นน�าปานะที�สมควร


