
บคุคลทัว่ไปต้องการ  30-35  แคลอร่ีตอ่น า้หนกัตวั  1 กิโลกรัมเพ่ือให้มีน า้หนกัตวัคงท่ี 

ต้องการเพิม่น า้หนกัควรได้รับพลงังาน   35 – 40  แคลอร่ีตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัมตอ่วนั 

ในท่ีนีก้ าหนดให้ได้รับพลงังาน  55 x 40 = 2,200  แคลอร่ีตอ่วนั  ( ถ้าออกก าลงักายต้องเพิม่มากขึน้ ) 

ตัวอย่างการกินอาหารใน  1 วัน    2,200 แคลอร่ี   เส้นใยอาหาร 25 – 35 กรัมตอ่วนั 

      มือ้ ชนิดอาหาร คาร์โบไฮเดรท 
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ไขมัน 
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 พลังงาน 

 (แคลอร่ี) 
เส้นใยอาหาร 

       (กรัม) 
เช้า ไขต้่ม  2  ฟอง 

ขนมปังสีน า้ตาล 2 แผน่ 
นมไขมนัธรรมดา  240 ซี.ซี 
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- 
30 
12 
30 

 

14 
6 
8 
- 

10 
2 
5 
- 

150 
160 
150 
120 

- 
2 
3 
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น า้พริกกะปิ –ปลาท ู1 ตวั 

ผกัลวก 1 จาน 

แกงจืดผกักาดขาววุ้นเส้น 

หมสูบั 
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ก่อนนอน นมไขมนัธรรมดา 240 ซี.ซี 12 8 5 150 - 

               รวม 289.5 88.5 68 2,270 30.5 

                 C:P:F 51% 16% 27%   

 


