
ความหมายของการควบคุมอาหาร

กลุ่มที่ 2 อาหารที่ควรรับประทานกำหนดปริมาณในการบริโภค     

หลักในการเลือกอาหาร

กลุ่มที่ 1 อาหารที่ไม่ควรรับประทาน กลุ่มที่ 3 อาหารที่รับประทานได้ไม่จำกัดจำนวน

อาหาร (เบาหวาน) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือจุดมุ่งหมายของการควบคุมอาหาร มีดังนี้
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ศูนย์สิรินธรเพื่อการฟื้นฟู
สมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ

สงวนลิขสิทธิ์ โดย งานโภชนบำบัด กลุ่มงานเวชศาสตร์ฟื้นฟู
ศูนย์สิรินธรเพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ
โทร. 0-2591-4242 ต่อ 6990  www.snmrc.go.th

ตัวอย่างเมนูอาหาร

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร์

จันทร์

หมายเหตุ   ผักหลากสี (ยกเว้น ฟักทอง มัน เผือก ข้าวโพด) สามารถทานได้ใน
 ปริมาณมากหรือจนอิ่ม

ตัวอย่างการจัดอาหารตามระดับพลังงาน
หมวดอาหาร 1200 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 1400 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 1600 กิโลแคลอรี่ต่อวัน

ไม่ดื่มนม ดื่มนม ไม่ดื่มนม ดื่มนม ไม่ดื่มนม ดื่มนม

มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็นวัน

อาหารสำหรับ
ผู้เป็นเบาหวาน

ส่วน
ข้าว/แป้ง

ส่วน
เนื้อสัตว์

ส่วน
ผัก
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