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ความรอบร ูด้า้นสขุภาพ 

รา้ยเพราะอะไร  

๑.การขดัสี การสกดั    

๒.กินเกินพอดี 

๓.เป็นยาเสพติด 

น้ำตาลคือยาเสพติด.mp4


มาท า ความร ูจ้กั 

น ้าตาลกนั 
ขนมปัง    คือน า้ตาล 
ข้าว    คือน า้ตาล 
ผดัหมี่   คือน า้ตาล 
ผลไม้หวาน คือน า้ตาล 
ข้าวโพด   คือน า้ตาล 
ขนมทั้งหลาย  คือน า้ตาล 
เคร่ืองด่ืมทั้งหลาย คือน า้ตาล 
น า้จิม้ทั้งหลาย  คือน า้ตาล 



น ้ำตำล  คำรโ์บไฮเดรท   คำรบ์  

อำหำร  ที่ใหพ้ลงังำน มี ๓ ชนิด 

คำรโ์บไฮเดรท  ๑ กรมั  ใหพ้ลงังำน ๔ กโิลแคลอรี่ 

โปรตนี     ๑ กรมั  ใหพ้ลงังำน ๔ กโิลแคลอรี่ 

ไขมนั  ๑ กรมั  ใหพ้ลงังำน ๙ กโิลแคลอรี่ 

 ๑ คำรบ์ มีค่ำเท่ำกบั คำรโ์บไฮเดรท ๑๕ กรมั  

ใหพ้ลงังำนได ้ ๖๐ กโิลแคลอรี่   



Step 1 หา 
พลังงานทีต่้องการต่อวัน 

สรุปต้องการพลังงานต่อวัน 1790 kcal 

ต้องการข้าว แป้ง น า้ตาล 20% 

1790*20%  = 358 k.cal 

60 k.cal = 1 คารบ์ =15 กรมั คารโ์บไฮเดรท 

358/60 = 5.96 คารบ์ 

การค านวณหา จ านวน คาร์บ (อาหาร ข้าว แป้ง น ้าตาล ) 
ที่เรา แต่ละคนต้องรับประทานต่อวนฺั  (พลงังาน BMR) 

Step2 ออกก าลังด้วย.. 
ใช้พลังงานเทา่ไรตอ่วัน 

Step3 ค านวณหา คารบ์/วัน คดิเลข 

สรุป กิน ข้าว แป้ง น า้ตาล 
ไดไ้ม่เกิน 6 คารบ์/วัน 

ถ้าเรา 

Google 
 BMR 

Lovefitt.com 



3 ช้อนชา เท่ากบั 1 ช้อนโต๊ะ 
4 ช้อนโต๊ะ เท่ากบั 1/4 ถ้วยตวง 
16 ช้อนโต๊ะ เท่ากบั 1 ถ้วยตวง 
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กนิได้เตม็ที ่ไม่ต้องนับ คารบ์ 



ผลไขมันในเลือด เหมือนดีกต้็องระวงั 

Trigly  160 หารด้วย HDL 48 = 3.33 
ยังต้องระวังมากด้วยนะ (เส้นเลือดตบี)  

Cholesterol 184 – HDL 48 – cLDL 104 = 32 
แสดงว่ายังมคีอเลสเตอรอลตกค้างมากอยู่ เกนิ 30 mg% 

เส่ียงตอ่หลอดเลือดสมอง หวัใจอุดตนั 
ผลเลือด  TC คอเลสเตอรอล 184    (200)    
 TG ไตรกรีเซอรด ์            160 (150) 
LDL  104   (100)        HDL  48     (40)  

ผลเลือด  TC คอเลสเตอรอล 262      
TG ไตรกรีเซอรด ์            62 
LDL  174      HDL  75 

Trigly  62 หารด้วย HDL 75 = 0.83      ด ีเยีย่ม 

Cholesterol 262 – HDL 75 – cLDL 174 = 13 
แสดงว่ายังมคีอเลสเตอรอลตกค้างน้อย ดเียีย่ม 
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นาย ก.ผลเลอืดเหมอืนด ีLDL สูงนิดหน่อย 

นาย ข.ผลเลอืดเหมอืนแย่ LDL สูง TC สูง 
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