
อาหารที�เหมาะสมกับผูส้งูอายโุรคเบาหวาน

มื�อเช้า

ขอ้มลูอ้างอิง: รสสคุนธ์ ลิขติจิตถะ. อาหารสาํหรบัผู้ป�วยเบาหวาน. สบืค้นวันที� 15 สงิหาคม 2564 จากhttps://www.nakornthon.com/article/detail/อาหารสาํหรบัผูป้�วยเบาหวาน
อาหารสขุภาพของผูป้�วยเบาหวาน. สบืค้นวันที� 15 สงิหาคม 2564 จากhttps://www.si.mahidol.ac.th/siriraj_online/thai_version/Health_detail/อาหารสขุภาพของผูป้�วยเบาหวาน

อาหารที�ควรหลีกเลี�ยง

อาหารที�รบัประทานได้
แตค่วรกําหนดปรมิาณ

อาหารที�รบัประทาน
ไดไ้มจํ่ากดั

อาหารที�มนี�าตาลเป�นส่วนประกอบ
เครื�องดื�มที�มนี�าตาล
ผลไม้เชื�อม ผลไมต้ากแห้ง น�าผึ�ง 

ผักใบเขียว
เครื�องเทศตา่งๆ เช่น กระเทียมพรกิไทย
ชา กาแฟ ที�ไมใ่ส่น�าตาล (แตไ่มค่วรเกนิ 2 แกว้ตอ่วนั)
เครื�องปรุง เช่น มะนาว 

อาหารประเภทแป�งและผลติภณัฑจ์ากแป�ง จาํกดัปรมิาณที�รบัประทาน  6-11 ส่วนตอ่วนั
อาหารประเภทโปรตนี จาํกดัปรมิาณที�รับประทาน วนัละ 3-5 ส่วนตอ่วนั
อาหารไขมนั จาํกัดปรมิาณที�รบัประทาน 3-5 ส่วนตอ่วนั
ผลไม้ จาํกดัปริมาณที�รับประทานไมเ่กนิ 3 ส่วนตอ่วนั
นมและผลติภณัฑ ์ควรดื�มนมจดืพรอ่งไขมนั ที�ไมป่รุงแตง่รสวนัละ 1-2 แกว้ 
เกลอื จาํกดัปริมาณที�รบัประทานไมเ่กนิ 2000 มลิลกิรมั/วนั 1 ช้อนชา

มื�อเที�ยง มื�อเยน็

ตวัอย่างเมนูอาหารใน 1 วัน

พลงังานที�ไดร้บั 768.8 kcal

นมสดพร่องมัน
เนย 1 แกว้ 240 CC

120 kcal

 พลงังานที�ไดร้บั 422 kcal  พลงังานที�ไดร้บั 325 kcal

พลังงานทั�งหมดที�ไดร้บัในตวัอยา่งเมนอูาหาร 1,515.8 กโิลแคลอรี

อาหารว่าง อาหารวา่ง

แกงเลยีงผกัรวมกุง้สด 
1 ถ้วย 105 kcal

กุง้สด 1 ส่วน 35 kcal
ข้าวโพดออ่น 1 ส่วน 25 kcal
ฟ�กทอง 1 ส่วน 25 kcal
ผักตาํลงั 2 ส่วน 10 kcal
เห็ดนางฟ�า 1 ส่วน 5 kcal
มะเขือเปราะ 1 ส่วน kcal

 
 
 

ผดัผกักดู 1 จาน
57 kcal

ผกักดู 3 ส่วน 57 kcal
น�าเปลา่ 3 ช้อนโตะ๊ 0 kcal

แกงส้มผักบุง้ปลาช่อน 1 ถ้วย
105 kcal

ปลาช่อน 1 ส่วน 70 kcal
ผักบุง้ 100 กรมั 19 kcal
เครื�องแกงส้ม 16 kcal

ฟ�กทองผดัไข่ 
1 ถ้วย 132 kcal

ไข่ไก่ 1 ฟอง 60 kcal
ฟ�กทอง 200 กรัม 52 kcal

ผดัพริกเเกงไก ่
1 จาน 296.8 kcal

เนื�อไก ่1 ถ้วยตวง 55 kcal
พริกแกง 2 ช้อนโตะ๊ 
                   196.8 kcal
ใบมะกรูดซอย 3 ใบ
น�ามัน 1 ช้อนชา 45 kcal

ข้าวกลอ้ง 2
ทพัพี 2 ส่วน 

160 kcal

ข้าวสวย 2 ทพัพี
2 ส่วน 160 kcal ข้าวสวย 2 ทพัพี

2 ส่วน 160kcal

มนัเทศนึ�ง
 1/2 ทพัพี 1/2
ส่วน 40 kcal

มะละกอ 8 ชิ�น 
1 ส่วน 60 kcal

แกว้มงักร  
1/2 ผล 1 ส่วน

 60 kcal

กลว้ยน�าวา้ 1 ผล
1 ส่วน 60 kcal
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