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 หมวดเนื้ อสตัว ์

 

5. 

เน้ือสตัว์ 1 ส่วน เทา่กบั เน้ือสตัว์สกุ 30 กรัม หรือ 2 ช้อน

กนิข้าว แบ่งออกเป็น 4 ชนิด มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

ชนิดที่ 1 เน้ือสตัว์ไขมันต ่ามาก  

1 ส่วน ไม่มีคาร์โบไฮเดรต มีโปรตีน 7 กรัม ไขมัน 0 - 1 

กรัม ให้พลังงาน 35 กโิลแคลอรี 

กุ้ง (ตัวกลาง) เน้ือปลา 

ชนิดที่ 2 เน้ือสตัว์ไขมันต ่า  

1 ส่วน ไม่มีคาร์โบไฮเดรต มีโปรตีน 7 กรัม ไขมัน 3 กรัม 

ให้พลังงาน 55 กโิลแคลอรี 

ชนิดที่ 3 เน้ือสตัว์ไขมันปานกลาง 

1 ส่วน ไม่มีคาร์โบไฮเดรต มีโปรตีน 7 กรัม ไขมัน 5 กรัม 

ให้พลังงาน 75 กโิลแคลอรี 

 หมวดน ้ำมนั 

 

6. 

ไข่ขาว ปลาทู 

เน้ืออกไก ่ หมูเน้ือแดง ปลาซาดีนกระป๋อง ลูกช้ินหมู/ไก ่

ชนิดที่ 4 เน้ือสตัว์ไขมันสูง  

1 ส่วน ไม่มีคาร์โบไฮเดรต มีโปรตีน 7 กรัม ไขมัน 8 กรัม 

ให้พลังงาน 100 กโิลแคลอรี 

ไข่ไก่ (ทั้งฟอง) เต้าหู้แขง็ เต้าหู้อ่อน นมถั่วเหลือง (ไม่หวาน) 

ไส้กรอก เบคอน หมูยอ กุนเชียง 

น า้มัน 1 ส่วน เทา่กบั 1 ช้อนชา (โดยประมาณ) ไม่มี

คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน มีไขมัน 5 กรัม ให้พลังงาน 45 

กโิลแคลอรี แบ่งออกเป็น 3 ชนิด ดังน้ี 

ชนิดที่ 1 น า้มันที่ให้กรดไขมันไม่อิ่มตัวต าแหน่งเดียว 

น า้มนัร าข้าว น า้มนัมะกอก น า้มนัถั่วลิสง น า้มนัคาโนล่า 

ถั่วลิสง งาขาว/งาด า เมลด็มะม่วงหิมพานต/์อลัมอนด ์

ชนิดที่ 2 น า้มันที่ให้กรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายต าแหน่ง 

น า้มนัถั่วเหลือง น า้มนัข้าวโพด น า้มนัดอกหรือเมลด็ทานตะวนั 

น า้สลัด เนยเทยีม เมลด็ทานตะวนั/เมลด็ฟักทอง 

ชนิดที่ 3 น า้มันที่ให้กรดไขมันอิ่มตัว 

น า้มนัหมู/ไก ่ น า้มนัวัว น า้มนัปาล์ม เบคอนทอด 

เนยสด ครีมนมสด กะท ิ เนื้อมะพร้าวขดู 

น า้มัน 1 ช้อนชา กะท ิ1 ช้อนโตะ๊ งาด า 1 ช้อนโตะ๊ ถั่วลิสง 3 ฝกั (10 เมลด็) 

ศูนยเ์บำหวำนศิริรำช 

Siriraj Diabetes Center; SiDC 
 

คณะแพทยศำสตรศิ์ริรำชพยำบำล  

มหำวิทยำลยัมหิดล 
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รายการอาหารแลกเปล่ียน 



     รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น คืออะไร 

 อาหารที่แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 หมวด โดยในหมวด

เดียวกนัให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั   

 อาหารในหมวดเดียวกนัหรือต่างหมวดกนัสามารถ

แลกเปล่ียนกนัได้ถ้ามีสารอาหารที่ใกล้เคียงกนั 

 ปริมาณอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกว่า 

“ส่วน” ซ่ึงปริมาณส่วนจะแตกต่างกนัตามชนิดของ

หมวดอาหารน้ันๆ 

     ประโยชนข์องรำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

 เลือกกนิอาหารได้หลากหลายขึ้น 

 วางแผนและควบคุมการกนิอาหารของตนเองได้ 

 หมวดนมและผลิตภณัฑ ์

นม 1 ส่วน เทา่กบั 240 มิลลิลิตร หรือ 1 แก้ว หรือ 1 

กล่อง ประมาณ 225 - 250 มิลลิลิตร แบ่งออกเป็น 3 ชนิด 

มีสารอาหารและพลังงาน ดังน้ี 

 

ชนิดของนม 
คำรโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 

โปรตีน  

(กรมั) 

ไขมนั  

(กรมั) 

พลงังำน  

(กิโลแคลอรี) 

นมไขมันเตม็ส่วน 12 8 8 150 

นมพร่องมันเนย 12 8 5 120 

นมขาดมันเนย 12 8 0 80 

ผักต่างๆ 1 ส่วน เทา่กบั ผักสกุ 1 ทพัพี หรือ ผักดิบ 2 ทพัพี 

แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี 
 

ประเภท ก. ผักที่ให้พลังงานต ่ามาก (หรือไม่คิดพลังงาน) 

ตัวอย่าง ปริมาณผกั 1 ทพัพี 

ผักกาดขาว ผักกาดสลัด ฟักเขียว สายบัว 

กะหล ่าปลี ใบกระเพรา มะเขือ แตงกวา 

บวบ ผักกวางตุ้ง ขิงอ่อน มะเขือเทศสดีา 

ประเภท ข. 1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 5 กรัม โปรตีน 2 กรัม 

ไม่มีไขมัน ให้พลังงาน 25 กโิลแคลอรี 

ถั่วฝกัยาว ฟักทอง ดอกแค แครอท 

เหด็ฟาง หน่อไม้ ถั่วงอก ผักกระเฉด 

ผักคะน้า บรอ็คโคล ี มะละกอดิบ หอมใหญ่ 

รำยกำรอำหำรแลกเปลีย่น 

1. 

 หมวดผกั 

 หมวดผลไม ้

 

3. 

ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณแตกต่างกนั (ตามความหวานของผลไม้

แต่ละชนิด) มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ไม่มีโปรตีนและไขมัน 

ให้พลังงาน 60 กโิลแคลอรี 

1 ส่วน เท่ากบั 

½ ผล 

1 ส่วน เท่ากบั

1 ผล 

กล้วยหอม 

1 ส่วน เท่ากบั 

2 ผล/ช้ิน 

1 ส่วน เท่ากบั 

4 ผล 

1 ส่วน เท่ากบั 

5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากบั 

6 - 8 ช้ิน

 หมวดขำ้วแป้ง 
 

4. 

ข้าวแป้ง 1 ส่วน เทา่กบั 1 ทพัพี (โดยประมาณ) มี

คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไม่มีไขมัน ให้

พลังงาน 80 กโิลแคลอรี 

ข้าวสวย 1 ทพัพี ข้าวเหนียว ½ ทพัพี ข้าวต้ม 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 ทพัพี เส้นใหญ่ 1 ทพัพี 

2. 

ฟักทองสกุ 2 ทพัพี 

ถั่วแดงสกุ 1 ทพัพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวโพด ½ ฝกัใหญ่ 

มันเทศต้มสกุ 1 ทพัพี ลูกเดือยสกุ 1 ทพัพี 

แครกเกอร์ 6 แผ่น 

*** ข้าวแป้ง 1 ทพัพี เท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว *** 

ฝร่ัง (ผลกลาง) แก้วมังกร มะม่วงสกุ/ดิบ 

กล้วยน า้ว้า แอปเป้ิล (ผลเลก็) ส้ม (ผลใหญ่) ทุเรียน (เมด็เลก็) 

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ 

มังคุด เงาะ พุทรา 

ลองกอง ล้ินจ่ี ล าไย 

แตงโม สบัปะรด มะละกอสกุ 

วุ้นเส้น 1 ทพัพี บะหม่ี 1 ทพัพี 

ตัวอย่าง ปริมาณนม 1 ส่วน  

ปริมาณ 1 ส่วนของนมชนิดอื่นๆ 

ได้แก่ 

 โยเกร์ิต 1 ถ้วย 

 นมผง 5 ช้อนโตะ๊ 


