
วิธีกินให Healthy

ขอควรระวังในการกินขาวเหนียวมะมวง

ข�าวเหนียวมูน  1.5 ทัพพ� (100 กรัม)                 280 แคลอร�

มะม�วงน้ำดอกไม�สุก  คร�่งผลใหญ� (130 กรัม)              90   แคลอร�

น้ำกะทิราด                    2 ช�อนโต�ะ                90   แคลอร�

ถั่วเข�ยวซีกทอด  1 ช�อนชา                                 20   แคลอร�

พลังงาน
พลังงานในขาวเหนียวมะมวง 1 ที่ = ขาวไขเจียว 1 จาน

กินขาวเหนียวมูน แค� 4 ช�อนโต�ะ

น้ำกะทิราด แค� 1 ช�อนโต�ะ 

ไมกินของหวานอื่น
หร�อเคร�่องดื่มที่มีน้ำตาล

ในวันที่กินข�าวเหนียวมะม�วง 

ไมกินพรอมอาหารมื้อหลัก
เพราะเป�นอาหารว�างที่ให�พลังงาน

และคาร�โบไฮเดรตสูง

ในอาหารมื้อหลัก ใหลดขาวกับแปงลง 1 ทัพพ� 
และเลือกกินอาหารประเภทตม นึ่ง ตุน ยำ
 เพ�่อไม�ให�ได�รับคาร�โบไฮเดรตและไขมันมากเกินไป

ผู�ที่เป�นเบาหวานและไขมันในเลือดผิดปกติ ให�ลดข�าว แป�ง และอาหารไขมันสูง

ผู�ที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง เช�น ผู�ป�วยโรคไตเร�้อรัง หร�อผู�ป�วยโรคหัวใจล�มเหลว
ที่ได�รับยาที่ส�งผลให�เกิดการคั่งของโพแทสเซียมในเลือด ไม�ควรกินมะม�วงสุกเกิน 4 คำต�อวัน

กินขาวเหนียวมะมวง
อยางไรให  Healthy

กินขาวเหนียวมะมวง
อยางไรให  Healthy

480 แคลอร� พลังงานในขาวเหนียวมะมวง 1 ที่ = ขาวไขเจียว 1 จาน

ดร.วนะพร ทองโฉม นักว�ชาการโภชนาการ งานสร�างเสร�มสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร�โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาว�ทยาลัยมหิดล 
https://www.rama.mahidol.ac.th/infographics


