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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1.  อาจารย ดร.ศักดา  พรึงลําภ ู  สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ 
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  อาจารยวาณี  เอี่ยมศรีทอง  ขาราชการบํานาญ 
     ผูเชี่ยวชาญดานอาหารพื้นเมอืง 
3.  นางวีราภรณ  พุทธวงศ  โภชนากร 
     โรงพยาบาลนครพิงค  จ. เชียงใหม 
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ภาคผนวก  ข  
 

ขอมูลกรณีศึกษา 
 

กรณีศึกษารายที่  1  ปจจุบันอายุ  49  ป   มีภาวะโภชนาการปกติ  ไดรับการวนิิจฉัยจาก 
แพทยแผนปจจุบันวา  ปวยดวยโรคเบาหวานตั้งแต  ป  พ.ศ. 2542  

กรณีศึกษารายที่ 2 ปจจุบันอายุ  54  ป  ไดรับการวินจิฉยัจากแพทยวาปวยดวยโรคเบาหวาน  
เมื่อ พ.ศ. 2542 จากการประเมินภาวะโภชนาการ พบวา น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 

กรณีศึกษารายที่  3  ปจจุบันอาย ุ45 ป มีการตรวจพบโรคเบาหวานตั้งแต พ.ศ. 2540 ผลจาก 
การประเมนิภาวะโภชนาการ  พบวา  น้ําหนกัเกินมาตรฐาน  

กรณีศึกษาทั้ง 3 ราย อยูระหวางการรกัษาจากแพทยแผนปจจุบนั โดยการตรวจระดับ
น้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร (Fasting Blood Sugar) เปนประจําทกุเดือนและมีการตรวจสุขภาพ
ประจําป  ปจจบุันรับประทานยา Cholopropamide  วันละ  500 mg ทุกวัน และกรณศีึกษาทั้ง 3 ราย  
ไมมีภาวะแทรกซอนของโรครุนแรง  
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ภาคผนวก ค 
 

หนังสือยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย 
INFORMED  CONSENT  FORM 

 
ขาพเจา   นาย / นาง / นางสาว              
ที่อยู            
             
บัตรประจําตัวประชาชน / ขาราชการ  เลขที่    ขอใหความยินยอม 
ของตนเองที่จะเขาเกีย่วของในการวิจัย / คนควา 
เร่ือง อาหารพืน้เมือง ขาวเจากับระดับน้าํตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนดิไมพึง่อินซูลิน ซ่ึงผูวจิัย 
คือ นางสาวเกษร  จันทรศิริ ไดอธิบายตอขาพเจา เกี่ยวกับการวิจัยครั้งนี้แลว ผูวิจัยมีความยินดี            
ที่จะใหคําตอบตอคําถามประการใดที่ขาพเจาอาจจะมีได   ตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจยัคร้ังนี้  
ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะที่เกีย่วกบัตัวขาพเจาเปนความลับ  และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูป
ที่เปนสรุปผลการวิจยั และผูวิจัยจะไดปฏิบตัิในสิ่งที่ไมกอใหเกดิอันตรายตอรางกาย  หรือจิตใจของ
ขาพเจาตลอดการวิจยันีแ้ละรับรองวาหากเกิดมีอันตรายใดๆ จากการวจิยัดังกลาว  ผูยินยอมจะไดรับ 
การรักษาอยางเต็มที่ 
 ขาพเจายินยอมเขารวมการวิจยัโดยสมัครใจ และสามารถทีจ่ะถอนตวัจากการวิจยันีเ้มื่อใดกไ็ด  
ทั้งนี้โดยไมมีผลกระทบตอการรักษาพยาบาลที่ขาพเจาจะไดรับถาหากขาพเจาเปนผูปวย และในกรณี
ที่เกิดขอของใจหรือมีปญหาที่ขาพเจาตองการปรึกษากับผูวิจัย  ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจยั  คือ  
นางสาวเกษร    จันทรศิริ   ไดที่   42 /1   หมู 5 ต. สําราญราษฎร  อ. ดอยสะเกด็  จ. เชียงใหม    
โทรศัพท  (053)  887384 และ 06 – 6591273     
 
    ลงนาม          ผูยินยอม   
    ลงนาม           สามี/ภรรยา/ผูปกครองของผูยินยอม 
    ลงนาม          ผูวิจัย 
    ลงนาม          พยาน 
    ลงนาม          พยาน   
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ภาคผนวก ง 

 
แบบบันทึกผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร  (Fasting  Blood  Sugar) 

โดย เจาหนาทีส่าธารณสุข สถานีอนามัยตําบลสําราญราษฎร 
 
สัปดาหที ่ วัน/เดือน/ป กรณีศึกษารายที่ 1 กรณีศึกษารายที่ 2 กรณีศึกษารายที่ 3 

0 24/ก.พ./2548    
1 7/มี.ค./2548    
2 14/มี.ค./2548    
3 21/มี.ค./2548    
4 28/มี.ค./2548    
5 4/เม.ย./2548    
6 11/เม.ย./2548    
7 18/เม.ย./2548    
8 25/เม.ย./2548    

 
 
         .......................................................... 

(นางเพิ่มตา  วงศใหญ) 
            เจาหนาที่บริหารงานสาธารณสุข 6 
 
 

.......................................................... 
           (นางชฎาพัณณ  ชัยยศกุล) 

            เจาพนกังานสาธารณสุขชุมชน 6 
 
  

.......................................................... 
           (นายศภุณัฐ  อินธรรม) 

                 นักวิชาการสาธารณสุข 5 
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ภาคผนวก  จ 
 

แบบบันทึกการชั่งน้าํหนัก 
โดย เจาหนาทีส่าธารณสุข สถานีอนามัยตําบลสําราญราษฎร 

 
สัปดาหที ่ วัน/เดือน/ป กรณีศึกษารายที่ 1 กรณีศึกษารายที่ 2 กรณีศึกษารายที่ 3 

0 24/ก.พ./2548    
1 7/มี.ค./2548    
2 14/มี.ค./2548    
3 21/มี.ค./2548    
4 28/มี.ค./2548    
5 4/เม.ย./2548    
6 11/เม.ย./2548    
7 18/เม.ย./2548    
8 25/เม.ย./2548    

 
 
         .......................................................... 

(นางเพิ่มตา  วงศใหญ) 
            เจาหนาที่บริหารงานสาธารณสุข 6 
 
 

.......................................................... 
           (นางชฎาพัณณ  ชัยยศกุล) 

            เจาพนกังานสาธารณสุขชุมชน 6 
 
  

.......................................................... 
           (นายศภุณัฐ  อินธรรม) 

                 นักวิชาการสาธารณสุข 5 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบบันทึกผลการตรวจระดับฮีโมโกบิน เอ วัน ซี  (HbA1c) 
โดย  เจาหนาที่ประจําหองปฏิบัติการหนวยตอมไรทอและเมตาบอลิซึม   

โรงพยาบาลมหาราชนครเชยีงใหม 
 

วัน / เดือน / ป กรณีศึกษารายที่ 1 กรณีศึกษารายที่  2 กรณีศึกษารายที่  3 
24  กุมภาพนัธ 2548 

 
25   เมษายน   2548 

 

   

 
  

 
 

……………………………………….. 
                                 (นายสมบัติ  มาตยาบญุ) 
                                 นักเทคนิคการแพทย  6 
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ภาคผนวก ช 
 

วิธีการคํานวณคาสัมประสิทธ์ิของการกระจาย หรือ Coefficient of Variation (CV) 
 

         
               สัมประสิทธิ์ของการกระจาย              

x
DS ..  

           Coefficient of Variation (CV) 

            
n
x
n
xx

i

i

∑

∑ − 2)(

 

 
(กัลยา  วานิชยบัญชา, 2542) 
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ภาคผนวก ซ 
 

รายการอาหาร (พลังงานและสารอาหารหลัก) สําหรับกรณีศึกษา (ผูปวยเบาหวาน) 
ระยะเวลา 8 สัปดาห 

 
สัปดาหท่ี 1  ระหวางวนัที่  28  กุมภาพนัธ  2548 – วันที่  6  มีนาคม  2548 
 
วันที่   28  เดือน   กุมภาพันธ   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
ตมผักแวน 

180 
300 

  54.54 
  13.95 

  4.14 
  7.50 

 0.54 
 0.60 

  239.40 
    90.00 

อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต 200 + 10   12.15   8.33  3.15   107.00 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

ลาบปลา  + หัวปลีและกระถิน 
180 

200+80 
  54.54 
  34.67 

  4.14 
15.36 

 0.54 
18.67 

  239.40 
  352.50 

อาหารวาง ชมพูเขียว + ฝร่ัง  200 + 100   26.70   1.70   0.30   114.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

แกงบาหนุน (แกงขนุนออน) 
150 
300 

  45.45 
  15.36 

  3.45 
18.36 

 0.45 
12.60 

  199.50 
  249.00 

257.36 62.98 36.85 1,590.80                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +37.36 +2.98 -16.45      -9.20 
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วันที่   1  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
คั่วบาเขือบาถ่ัว 
(ผัดมะเขือ- ถ่ัวฝกยาว)  

180 
150 

54.54 
  6.45 

4.14 
7.80

0.54 
19.80 

  239.40
  235.50 

อาหารวาง น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี 200+10 24.39 8.41 8.14   203.50 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

แกงแคไก (แกงแคไก) 
180 
200 

54.54 
  9.98 

4.14 
15.66 

0.54 
13.80 

  239.40 
  226.00 

อาหารวาง ชมพูเขียว + ฝร่ัง 200  19.40 1.20 0.20 83.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

น้ําพริกปลา+แตงกวา ผักกาดเขียว 
150 

150+200 
45.45 
18.28 

3.45 
14.25 

0.45 
4.22 

  199.50 
 155.52 

233.03 59.05 47.69 1,582.80                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +13.03 -0.95 -5.64   -17.20 

 
วันที่    2    เดอืน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
ออกปลา  

180 
300 

54.54 
19.20 

4.14 
22.50 

0.54 
4.80 

239.40 
222.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู+ ขาวโอต 200+10 22.30 5.50 7.30 176.90 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

สาผัก  
180 
350 

54.54 
10.85 

4.14 
7.00

0.54 
1.40 

239.40 
84.00 

อาหารวาง ชมพูเขียว 300 21.90 1.50 0.30 93.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

น้ําพริกออง + แตงกวา            
+กะหล่ําปลี+ ยอดขี้เหล็ก 

150 
150+180 

45.45 
19.14 

3.45 
19.91 

0.45 
6.10 

199.50 
211.00 

247.92 68.14 21.43 1,465.20                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +27.92 +8.14 -31.90    -134.80 

 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 104
วันที่   3    เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
แกงผักกาด  (แกงผักกาด) 

180 
300 

54.54 
10.23 

4.14 
14.55 

0.54 
7.68 

239.40 
168.00 

อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร+ แครกเกอร 225+26 25.70 13.40 4.50 196.90 
อาหารเที่ยง เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 

(ขนมจีนน้ําเงีย้ว) 
450 36.45 21.60 11.70 337.50 

อาหารวาง ชมพูเขียว + แตงโม 300 20.00 1.60 0.20 87.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

น้ําพริกน้ําผัก+ ผักขี้หูด             
+ผักกาด+ไขตม 

150 
150+200

+70 

45.45 
11.92 

3.45 
19.00 

0.45 
8.74 

199.50 
192.50 

204.29 77.74 33.81 1,420.80                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -15.71 +17.74 -19.52 -179.20 

 
วันที่   4  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
ยําผักจุมปา 

180 
300 

54.54 
12.00 

4.14 
7.80 

0.54 
4.40 

239.40 
126.00 

อาหารวาง น้ําแครอท + แครกเกอรโฮลวีต 200+26 25.60 4.00 4.70 160.70 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

มอบปู 
180 
300 

54.54 
16.20 

4.14 
12.90 

0.54 
3.60 

239.40
150.00 

อาหารวาง แตงโม 300 16.20 1.80 0.00 75.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

ลาบคั่ว+กระถิน+ยอดมะกอก 
150 

200+80 
45.45 
19.05 

3.45 
23.41 

0.45 
13.10 

199.50 
288.30 

227.38 61.64 27.33 1,478.60                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +7.38 +1.64 -26.00 -121.40 
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วันที่   5  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
ต๋ําบาเขือ  (ตํามะเขือ) + ไขตม 

180 
200+70 

54.54 
26.62 

4.14 
14.84 

0.54 
12.76 

239.40
280.68

อาหารวาง น้ําใบบัวบก+แครกเกอรโฮลวีต 200+26 26.10 4.20 5.10 167.10 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

ยําสะนัด 
180 
200 

54.54 
11.00 

4.14 
8.00 

0.54 
10.60 

239.40 
170.00 

อาหารวาง แกวมังกร 200 24.80 2.80 2.40 132.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

น้ําพริกมะแขวง(มะเขือพวง)  
+แตงกวา + ถ่ัวพู         

150 
100+150 

45.45 
14.78 

3.45 
4.99 

0.45 
4.05 

199.50 
111.00

257.83 46.56 36.44 1,539.35                                                                            รวม 
                                                                            ผลตาง +37.83 -13.44 -16.89 -60.65 

  
วันที่   6  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  
แกงผักเจียงดา  

180 
300 

54.54 
12.00 

4.14 
13.50 

0.54 
3.00 

239.40 
129.00 

อาหารวาง เครื่องดืม่เมด็แมงลัก+แครกเกอร 150+26 22.70 3.40 5.00 149.00 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  

แกงหยวก 
180 
300 

54.54 
15.66 

4.14 
21.81 

0.54 
7.29 

239.40 
210.00 

อาหารวาง แกวมังกร 200 22.30 2.40 1.40 111.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  

น้ําพริกไขตม + ตําลึง+ใบ
บัวบก 

150 
100+100 

45.45 
20.38 

3.45 
11.90 

0.45 
6.23 

199.50 
181.00 

247.57 64.74 24.45 1,458.70                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +27.57 +4.74 -28.88 -141.30 
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สัปดาหท่ี 2  ระหวางวนัที่  7  มีนาคม  2548 –  วันที่  13  มีนาคม  2548 
 
วันที่   7  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว70%  
+ ขาวเจากลอง30%  
ต๋ําบาหนุน  (ตาํขนุนออน) 

200 
 

300 

50.04 
 

28.11 

3.94 
 

27.66 

0.60 
 

25.38 

221.60 
 

318.00 
อาหารวาง นมขาวยาคู + แครกเกอร 200+26 30.70 5.40 7.50 207.00 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว 70%  

+ ขาวเจากลอง30% 
แกงปลี  

200 
 

400 

50.04 
 

16.40 

3.94 
 

15.20 

0.60 
 

3.20 

221.60 
 

152.00 
อาหารวาง สมเขียวหวาน  200 19.80 2.00 0.40 90.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70%  

+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกตาแดง + หมูนึ่ง  
+ ผักกาด + ตําลึง 

180 
 

50+50 
+200 

45.04 
 

11.51 

3.55 
 

27.68 

0.54 
 

6.53 

199.44 
 

216.50

251.64 89.37 44.75 1,626.14                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +31.64 +29.37 -8.58 +26.14 
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วันที่   8  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว 70%   
+ ขาวเจากลอง30%  
ยําดอกแค + ปลาปง  

200 
 

250 + 70

50.04 
 

13.58 

3.94 
 

19.96 

0.60 
 

6.99 

211.60 
 

201.10 
อาหารวาง น้ําเตาหู + ธัญญาหารอบ 

 +   แครกเกอรโฮลวีต 
200+10 

+ 26 
40.00 7.90 11.80 297.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว 70%  
+ ขาวเจากลอง30% 
แกงผักฮี ้

200 
 

200 

50.04 
 

18.36 

3.94 
 

19.44 

0.60 
 

11.10 

211.60 
 

252.00 
อาหารวาง สมเขียวหวาน 200 19.80 2.00 0.40 90.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว 70%  

+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกปูนา +ผักกาด+ใบบวับก 

180 
 

100+100 

45.04 
 

17.50 

3.55 
 

8.68 

0.54 
 

2.32 

199.44 
 

126.00 
254.36 69.41 34.35 1,609.64                                                                                  รวม 

                                                                               ผลตาง +34.36 +9.41 -18.98 + 9.64 
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วันที่   9  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  70%  
+ ขาวเจากลอง30%  
ตมบวบใสเหด็ฟาง + ปลาทูปง 

200 
 

250+70 

50.04 
 

14.59 

3.94 
 

28.90 

0.60 
 

8.31 

221.60 
 

256.60 
อาหารวาง น้ําเตาหู + ขาวโอต 200+10 22.30 5.50 7.30 177.00 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  70%   

+ ขาวเจากลอง30% 
จอผักกาด 

200 
 

250 

50.04 
 

14.08 

3.94 
 

21.43 

0.60 
 

13.55 

221.60 
 

262.50 
อาหารวาง แอปเปล  200 29.40 0.40 0.20 122.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70%  

+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกหนุม + ตําลึง  
+ แตงกวา  + แคบหมูไรมัน 

180 
 

50+150 
+20 

45.04 
 

6.51 

3.55 
 

16.75 

0.54 
 

9.89 

199.44 
 

181.80 

232.00 84.41 40.99 1,642.90                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +12.00 +24.41 -12.34   +42.90 
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วันที่   10  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  70%   
+ ขาวเจากลอง30%  
หอนึ่งไก   

200 
 

200 

50.04 
 

26.40 

3.94 
 

20.20 

0.60 
 

17.80 

221.60 
 

346.00 
อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต         

+ แครกเกอรโฮลวีต 
200+10 

+26 
31.00 10.90 8.00 234.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  70%   
+ ขาวเจากลอง30% 
แกงผักฮวน 

200 
 

300 

50.04 
 

15.60 

3.94 

9.81 

0.60 
 

1.83 

221.60 
 

117.00 
อาหารวาง ฝร่ัง 200 24.20 1.40 0.20 104.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70%  

+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพรกิปลาจี่ (ยาง) + แตงกวา  
+ ถ่ัวพ ู

180 
 

100+150 

45.04 
 

19.60 

3.55 
 

14.92

0.54 
 

1.09 

199.44 
 

139.00 

261.92 68.66 30.66 1,583.54                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +41.92 +8.66 -22.67  -16.46 
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วันที่   11  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว 70%  
+ขาวเจากลอง30%  
ตมผักกาด(ตนออน) 

200 
 

300 

50.04 
 

15.66 

3.94 
 

17.58 

0.60 
 

6.42 

221.60 
 

189.00 
อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร                     

+ แครกเกอรโฮลวีต 
225+26 25.70 13.40 

 
4.50 196.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  70%  
+ ขาวเจากลอง30% 
แกงแคปา (แกงแคปลา)  

200 
 

300 

50.04 
 

14.91 

3.94 
 

24.60 

0.60 
 

16.38 

221.60 
 

306.00 
อาหารวาง ฝร่ัง + มะละกอ 150+100 21.15 1.25 0.15 91.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70%  

+ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกขา + ตาํลึง + เห็ดฟาง       
+ไกนึ่ง 

180 
 

50+150 
+80 

45.04 
 

11.13 

3.55 
 

23.03 

0.54 
 

4.83 

199.44 
 

174.70 

233.67 91.29 33.57 1,600.24                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +13.67 +31.29 -19.76     +0.24 
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วันที่   12  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  70%  
+ ขาวเจากลอง30% 
เจียวผักหวานบาน+ปลาทูทอด 

200 
 

200+100 

50.04 
 

11.70 

3.94 
 

26.20 

0.60 
 

10.88 

221.60 
 

293.00 
อาหารวาง นมพรองมันเนย +จมูกขาวสาลี  

+ แครกเกอรโฮลวีต 
200 +10 

+26 
33.09 

 
13.81 

 
8.64 

 
262.40 

อาหารเที่ยง เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 
(ขนมจีนน้ําเงีย้ว)  

450 36.45 21.60 11.70 337.50 

อาหารวาง มะละกอ + แกวมังกร 150+100 16.90 1.70 1.20 85.50 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70%   

+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกจิน้หมหูมก + แตงกวา  
+ ดอกแค 

180 
 

100+200 

45.04 
 

17.82 

3.55 
 

8.86 

0.54 
 

10.81 

199.44 
 

192.00 

211.04 79.66 44.37 1,591.44                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -8.96 +19.66 -8.96    -8.56 
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วันที่   13  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  70%  
+ ขาวเจากลอง30% 
น้ําพริกตาแดง + ผักกาดเขียว     
+ หมูทอด 

200 
 

50+100 
+80 

50.04 
 

6.96 

3.94 
 

37.64 

0.60 
 

10.58 

221.60 
 

273.90 

อาหารวาง น้ําตําลึง+แครกเกอรโฮลวตี 200+26 25.95 7.35 5.10 179.40 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  70%   

+ขาวเจากลอง30% 
สาปลี 

200 
 

250 

50.04 

17.83 

3.94 
 

17.43 

0.60 
 

13.75 

221.60 
 

265.00 
อาหารวาง มะละกอ + สตอรเบอรี่ 100+200 18.20 1.80 1.00 81.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  70% 

+ ขาวเจากลอง30% 
แอบปลา 

180 
 

200 

45.04 

2.04 

3.55 
 

41.06 

0.54 
 

1.76 

199.44 
 

198.00 
216.10 116.71 33.93 1,639.94                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -3.90 +56.71 -19.40   +39.94 
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สัปดาหท่ี 3  ระหวางวนัที่  14  มีนาคม  2548 –  วันที่  20  มีนาคม  2548  
 
วันที่   14  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว 50%   
+ ขาวเจากลอง50%  
ออกปลา 

200 
 

300 

43.00 
 

19.20 

3.50 
 

22.50 

0.60 
 

4.80 

192.00 
 

222.00 
อาหารวาง เครื่องดื่มเม็ดแมงลักกลิ่นสม 

+แครกเกอรโฮลวีต 
150+26 22.70 

 
3.40 

 
5.00 149.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว   50%   
+ ขาวเจากลอง50%  
แกงบาฟกหมนใสจิ๊นไก             
+ คั่วบาเขือบาถ่ัว 

200 
 

300+100 

43.00 
 

8.27 

3.50 
 

15.28 

0.60 
 

16.35 

192.00 
 

277.00 

อาหารวาง สตอรเบอรี่ + น้ําใบบัวบก 300+200 31.20 4.20 2.10 148.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ ขาวเจากลอง50%  
น้ําพริกขิง + ชะอม                  
+มะเขือพวง + หมูนึ่ง 

180 
 

50+150 
+80 

38.70 
 

14.11 

3.15 
 

41.48 

0.54 
 

8.30 

172.80 
 

307.20 

220.18 94.01 38.29 1,660.40                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +0.18 +34.01 -15.04   +60.40 
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วันที่   15  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ ขาวเจากลอง 50%  
จอผักกาด 

200 
 

300 

43.00 
 

16.89 

3.50 
 

25.71 

0.60 
 

16.26 

192.00 
 

315.00 
อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ 200+10 25.34 6.40 9.14 209.20 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%  

+ ขาวเจากลอง 50%  
แกงหยวก   

200 
 

300 

43.00 
 

15.66 

3.50 
 

21.81 

0.60 
 

7.29 

192.00 
 

210.00 
อาหารวาง สตอรเบอรี่ + แตงไทย 150+150 16.20 1.50 0.75 70.50 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%  

+ ขาวเจากลอง  50%  
น้ําพริกกระเทยีม + เห็ดฟาง        
+ ดอกแค+ไขตม 

180 
 

50+200 
+100 

38.70 
 

18.14 

3.15 
 

18.57 

0.54 
 

11.33 

172.80 
 

245.00 

216.93 84.14 46.51 1,606.50                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -3.07 +24.14 -6.82  +6.50 
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วันที่   16  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ ขาวเจากลอง50% 
เจียวผักโขม + ลาบปลา 

200 
 

200+150 

43.00 
 

27.22 

3.50 
 

13.18 

0.60 
 

9.70 

192.00 
 

243.30 
อาหารวาง น้ําเตาหู + ขาวโอต                      

+ แครกเกอรโฮลวีต  
200+10 

+26 
40.00 7.90 11.80 

 
297.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ขาวเจากลอง50%  
แกงหนอไมใสชะอม 

200 
 

300 

43.00 
 

5.43 

3.50 
 

23.85 

0.60 
 

12.96 

192.00 
 

195.00 
อาหารวาง แตงไทย + น้ําแครอท 300+200 17.50 2.20 0.20 79.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ ขาวเจากลอง50%  
น้ําพริกดํา+ตําลึง + หัวปลี           
+ปลาปง 

180 
 

50+200 
+100 

38.70 
 

9.52 

3.15 
 

26.01 

0.54 
 

10.94 

172.80 
 

219.00 

223.57 83.29 47.34 1,591.00                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +3.57 +23.29 -5.99 -9.00 
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วันที่   17  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ ขาวเจากลอง50%  
ไขตุนปลาเค็ม + ชะอม + ตําลึง 
+ มะเขือพวง 

200 
 

200+200 

43.00 
 

16.33 

3.50 
 

35.67 

0.60 
 

4.03 

192.00 
 

248.50 

อาหารวาง นมพรองมันเนย+ จมูกขาวสาลี
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

33.09 13.81 8.64 262.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ขาวเจากลอง50%  
แกงตูน  (แกงตูน) 

200 
 

300 

43.00 
 

2.88 

3.50 
 

29.70 

0.60 
 

5.97 

192.00 
 

183.00 
อาหารวาง แตงไทย + สาล่ี + น้ํามะระ 200+200 34.40 2.80 1.00 147.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%  

+ ขาวเจากลอง50%  
น้ําพริกอีเก + แตงกวา             
+ ถ่ัวฝกยาว + กระถิน 

180 
 

100+200 

38.70 
 

14.32 

3.15 
 

21.28 

0.54 
 

9.01 

172.80 
 

219.50 

225.72 113.41 30.39 1,617.20                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +5.72 +53.41 -22.94  +17.20 
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วันที่   18  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ ขาวเจากลอง 50%  
ไสอ่ัว + ตมผักกาด  

200 
 

100+200 

43.00 
 

10.44 

3.50 
 

31.52 

0.60 
 

14.42 

192.00 
 

280.00 
อาหารวาง น้ําแครอท + แครกเกอรโฮลวีต 200+26 25.60 4.00 4.70 160.70 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ ขาวเจากลอง  50%  
แกงผักหวาน + ปลาทูปง  

200 
 

200+80 

43.00 
 

19.00 

3.50 
 

28.80 

0.60 
 

5.08 

192.00 
 

245.50 
อาหารวาง สาลี่ + น้ํานมขาวยาค ู 300+200 47.20 4.20 3.60 222.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%  

+ขาวเจากลอง  50%  
น้ําพริกถ่ัวเนา + ผักกาด           
+ ตําลึง + ผักขี้หูด 

180 
 

100+250 

38.70 
 

22.59 

3.15 
 

14.42 

0.54 
 

2.89 

172.80 
 

153.50 

249.53 93.09 32.43 1,618.50                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +29.53 +33.09 -20.90  +18.50 
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วันที่   19  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ขาวเจากลอง  50%  
แกงบาฟกหนอม + หมูนึ่ง 
(แกงฟกเขยีวออน) 

200 
 

300+70 

43.00 
 

9.91 

3.50 
 

39.30 

0.60 
 

10.99 

192.00 
 

301.80 

อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร                    
+แครกเกอรโฮลวีต 

225+26 25.70 13.40 4.50 197.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ขาวเจากลอง  50%  
แกงผักกาด +ผัดยอดมะระหวาน 

200 
 

200+150 

43.00 
 

12.52 

3.50 
 

19.57 

0.60 
 

9.89 

192.00 
 

215.50 
อาหารวาง สาลี่ + สับปะรด + น้ําฝรั่ง 300+200 56.00 2.25 0.65 227.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ขาวเจากลอง  50%  
น้ําพริกโลเล + แตงกวา + ถ่ัวพู   
+ ดอกแค 

180 
 

80+250 

38.70 
 

14.24 

3.15 
 

12.79 

0.54 
 

1.28 

172.80 
 

119.40 

243.07 97.46 29.05 1,617.50                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +23.07 +37.46 -24.28   +17.50 
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วันที่   20  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  50%   
+ขาวเจากลอง  50%  
ยําดอกขี้เหล็ก +  ตมผักแวน 

200 
 

200+200 

43.00 
 

43.30 

3.50 
 

11.80 

0.60 
 

1.80 

192.00 
 

238.00 
อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ 200+10 25.34 6.40 9.14 209.20 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ ขาวเจากลอง  50%  
แกงบาหนุน (แกงขนุนออน) 

200 
 

300 

43.00 
 

15.36 

3.50 
 

18.36 

0.60 
 

12.60 

192.00 
 

249.00 
อาหารวาง สับปะรด 300 44.10 1.20 0.30 183.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  50%   

+ขาวเจากลอง  50%  
น้ําพริกมะเขือสม + แตงกวา   
+ บวบเหลี่ยม + ผักหนาม  

180 
 

80+200 

38.70 
 

17.52 

3.15 
 

12.98 

0.54 
 

0.89 

172.80 
 

128.50 

270.32 60.89 26.47 1,564.5                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +50.32 +0.89 -26.86    -35.50 
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สัปดาหท่ี 4  ระหวางวนัที่  21  มีนาคม  2548 –  วันที่  27  มีนาคม  2548  
 
วันที่   21  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
หอนึ่งไก   

220 
 

200 

39.57 
 

26.40 

3.37 
 

20.20 

0.66 
 

17.80 

178.67 
 

346.00 
อาหารวาง นมขาวโพด+ จมูกขาวสาล ี 200+10 29.49 8.31 4.54 192.50 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
แกงผักสีเสียด  (แกงผักอไีร) 

220 
 

300 

39.57 
 

13.86 

3.37 
 

7.29 

0.66 
 

1.41 

178.64 
 

96.00 
อาหารวาง สับปะรด + สมโอ 200+100 39.30 1.50 0.60 168.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกคั่ว + แตงกวา 

200 
 

30+300 

35.96 
 

8.34 

3.06 
 

8.35 

0.60 
 

11.48 

162.40 
 

169.20 
232.49 55.45 37.75 1,491.41                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง +12.49 -4.55 -15.58 -108.59 
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วันที่   22  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
ตมบวบใสเหด็ฟาง + หมูปง 

220 
 

150+50 

39.57 
 

8.68

3.37 
 

24.77

0.66 
 

7.09 

178.67 
 

198.00 
อาหารวาง นมขาวโพด + รําขาวอบ 200+10 30.44 6.30 5.54 197.20 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
จอผักกาด + คัว่บาถ่ัวบาเขือ 

220 
 

200+100 

39.57 
 

15.56 

3.37 
 

22.34 

0.66 
 

24.04 

178.67 
 

367.00 
อาหารวาง สมโอ + น้ําขึ้นฉาย 300+200 38.10 3.90 1.80 184.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
แกงผักเสี้ยว  

200 
 

300 

35.96 
 

10.26 

3.06 
 

15.84 

0.60 
 

2.49 

162.40 
 

126.00 
218.14 82.90 42.88 1,591.94                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -1.86 +22.90 -10.45 -8.06 
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วันที่   23  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
เห็ดปาม  + ตมผักกาด 

220 
 

100+200 

39.57 
 

15.14 

3.37 
 

19.13 

0.66 
 

11.16 

178.67 
 

236.00 
อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร  

+ แครกเกอรโฮลวีต 
225+26 25.70 13.40 4.50 197.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ขาวเจากลอง  70%  
แกงยอดมันแกว  
(แกงยอดมันเทศ) 

220 
 

350 

39.57 
 

3.36 

3.37 
 

38.78 

0.66 
 

6.97 

178.67 
 

241.50 

อาหารวาง สมโอ + ฝร่ัง + น้ําแครอท 300+200 42.00 3.70 0.80 190.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกหมู+ตาํลึง + มะเขือมวง

200 
 

100+200 

35.96 
 

13.98 

3.06 
 

9.63 

0.60 
 

9.48 

162.40 
 

180.50 
215.28 94.44 34.83 1,564.74                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -4.72 +34.44 -18.50 -35.26 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 123
วันที่   24  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
ต๋ําบาหนุน  (ตาํขนุนออน) 

220 
 

200 

39.57 
 

18.74 

3.37 
 

18.44 

0.66 
 

16.92 

178.67 
 

301.00 
อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต 

+แครกเกอรโฮลวีต      
200+10 

+26 
31.00 10.90 8.00 234.90 

อาหารเที่ยง เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 
(ขนมจีนน้ําเงีย้ว)  

450 
 

36.45 168.00 11.70 337.50 

อาหารวาง ฝร่ัง 300 36.30 2.10 0.30 156.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกโยะ + ใบบัวบก  
+ ยอดกระถิน 

200 
 

80+80 

35.96 
 

14.66 

3.06 
 

19.12 

0.60 
 

3.50 

162.40 
 

163.70 

212.68 73.79 41.68 1,534.17                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -7.32 -13.79 -11.65 -65.83 
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วันที่   25  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
แอบกุง (กุงฝอย)  
+  แกงยอดบาฟกแกว  

220 
 

100+200 
 

39.57 
 

8.34 

3.37 
 

28.65 

0.66 
 

6.50 

178.67 
 

214.00 

อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร  
+ แครกเกอรโฮลวีต      

200+26 30.70 5.40 7.50 207.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
แกงแคปา 

220 
 

250 

39.57 
 

12.43 

3.37 
 

20.50 

0.66 
 

13.65 

178.67 
 

255.00 
อาหารวาง ฝร่ัง + สมเขียวหวาน 250+100 40.15 2.75 0.45 175.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกออง + แตงกวา  
+ผักกาดเขียว + แคบหมูไรมนั 

200 
 

100+150 
+20 

35.96 
 

12.92 

3.06 
 

24.59 

0.60 
 

13.35 

162.40 
 

258.80 

219.64 91.69 43.37 1,629.54                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -0.36 +31.69 -9.96 +29.54 
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วันที่   26  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
เจียวผักปลัง+แกงออมไก  

220 
 

150+200 

39.57 
 

11.25 

3.37 
 

15.45 

0.66 
 

17.25 

178.67 
 

260.00 
อาหารวาง น้ําฝรั่ง + แครกเกอรโฮลวีต 200+26 35.85 3.45 4.55 199.05 
อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
แกงโฮะ  

220 
 

300 

39.57 
 

16.44 

3.37 
 

24.36 

0.66 
 

21.63 

178.67 
 

357.00 
อาหารวาง สมเขียวหวาน 100 9.9 1.00 0.20 45.00 
อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   

+ ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกจิน้หมหูมก + แตงกวา 

200 
 

150+200 

35.96 
 

15.88 

3.06 
 

11.14 

0.60 
 

15.92 

162.40 
 

234.00 
204.42 65.20 61.47 1,614.79                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -15.58 +5.20 +8.14 +14.79 
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วันที่   27  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
ผัดยอดมะระหวาน+ยําจิ้นไก 

220 
 

100+200 

39.57 
 

15.20 

3.37 
 

17.18 

0.66 
 

10.32 

178.67 
 

225.00 
อาหารวาง นมพรองมันเนย + รําขาวอบ 

+แครกเกอรโฮลวีต      
200+10 

+26 
34.04 11.80 9.65 267.10 

อาหารเที่ยง ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
แกงผักบุง(แกงผักบุง) 

220 
 

300 

39.57 
 

9.78 

3.37 
 

30.24 

0.66 
 

6.27 

178.67 
 

216.00 
อาหารวาง สมเขียวหวาน + แกวมังกร 

+น้ําใบบัวบก 
300 

+200 
49.30 6.30 3.80 256.00 

อาหารเย็น ขาวเจาขัดขาว  30%   
+ ขาวเจากลอง  70%  
น้ําพริกกุงฝอย + ผักแวน 
+แตงกวา + ยอดกระถิน 

200 
 

100+200 

35.96 
 

13.14 

3.06 
 

17.90 

0.60 
 

1.56 

162.40 
 

137.00 

236.56 93.22 33.52 1,620.84                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +16.56 +33.22 -19.81 +20.84 
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สัปดาหท่ี 5  ระหวางวนัที่  28  มีนาคม  2548 –   วันที่  3  เมษายน  2548  
 
วันที่   28  เดือน   มีนาคม  พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ตมผักแวน + ปลาปง 

220 
250+60 

27.94 
  11.63 

 2.64  
  18.19 

0.66  
 3.02 

129.80 
   148.80 

อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต 
แครกเกอรโฮลวีต      

200 +10 
+26 

  29.85   10.73  7.56   227.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
ลาบปลา  + หัวปลี + กระถิน 

220 
200 

27.94  
  34.67 

2.64 
15.36 

0.66  
18.67 

129.80 
  352.50 

อาหารวาง ชมพูเขียว+ ฝร่ัง  
+เครื่องดื่มธัญญาหาร 

300 
+225 

  46.80   13.40   0.40   246.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
แกงบาหนุน (แกงขนุนออน) 

200 
300 

25.40  
  15.36 

2.40  
18.36 

0.60  
12.60 

118.00  
  249.00 

219.59 83.72 44.26 1,601.80                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -0.41 +23.72 -9.07     +1.80 
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วันที่   29  เดือน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
คั่วบาเขือบาถ่ัว 

220 
200 

27.94 
  8.60 

2.64 
10.40 

0.66 
26.40 

129.80 
314.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี  
+แครกเกอรโฮลวีต      

200+10 
+26 

42.09 10.81 12.64 325.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงแค  (แกงแคไก) 

220 
220 

27.94 
  10.99 

2.64 
17.22 

0.66 
15.18 

129.80 
248.60 

อาหารวาง ชมพูเขียว + ฝร่ัง 200+200    39.40 3.80 2.60 194.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกปลา+ผักกาดเขยีว  
+แตงกวา 

200 
80 

+200 

25.40 
18.28 

2.40 
14.25 

0.60 
4.22 

118.00 
155.52 

200.64 64.16 62.96 1,615.12                                                                                รวม 
                                                                               ผลตาง -19.36 +4.16 +9.63     +15.12 
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วันที่    30    เดอืน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ออกปลา  

220 
300 

27.94 
19.2 

2.64 
22.5 

0.66 
4.8 

129.80 
222.0 

อาหารวาง น้ําเตาหู+ ขาวโอต  
+แครกเกอรโฮลวีต      

200+10 
+26 

40.00 7.90 11.80 297.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงออมไก + ยําดอกขี้เหล็ก 

220 
350 

27.94 
31.50 

2.64 
15.90 

0.66 
16.65 

129.80 
339.50

อาหารวาง ชมพูเขียว  
+เครื่องดื่มธัญญาหาร 

300 
+225 

29.90 12.50 0.30 173.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกออง + แตงกวา            
+กะหล่ําปลี+ ยอดขี้เหล็ก 

200 
150+180 

25.40 
19.40 

2.40 
19.91 

0.60 
6.10 

118.00 
211.00

221.02 86.39 41.57 1,621.00                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +1.02 +26.39 -11.76 +21.00  
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วันที่   31    เดอืน   มีนาคม   พ.ศ.  2548 

 
มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 

(กรัม) 
CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แกงแคไก 

220 
250 

27.94 
12.49

2.64 
19.57 

0.66 
17.25 

129.80 
282.50 

อาหารวาง เครื่องดืม่ธัญญาหาร+ แครกเกอร 225+26 25.70 13.40 4.50 197.00 
อาหารเที่ยง เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 

(ขนมจนีน้าํเงีย้ว)+ แคบหมไูรมัน 
450 
+20 

36.45 31.84 20.90 461.30 

อาหารวาง ชมพูเขียว + แตงโม 
+ขนมถั่วแปบ 

300 
+200 

32.68 16.39 3.55 180.65 
 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกน้ําผัก+ ผักขี้หูด             
+ผักกาด+ไขตม 

200 
150+200

+70 

25.40 
11.92 

2.40 
19.00 

0.60 
8.74 

118.00 
192.50 

172.58 105.24 56.20 1,561.75                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -47.42 +45.24 +2.87 -38.25 
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วันที่   1  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ยําผักจุมปา+ แกงบาหนุน 

220 
300 

27.94
18.24 

2.64 
17.44

0.66 
12.00 

129.80 
250.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ  
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

43.04 8.80 13.64 330.10 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
มอบปู 

220 
300 

27.94 
16.20 

2.64 
12.90 

0.66 
3.60 

129.80 
150.00 

อาหารวาง แตงโม + ขาวแตนธัญพืช 200+60 37.06 5.32 7.21 241.16 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

ลาบคั่ว+กระถิน+ยอดมะกอก 
200 

200+80 
25.40 
19.05 

2.40 
23.41 

0.60 
13.10 

118.00 
288.30

214.87 75.55 51.47 1,637.16                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -5.13 +15.55 -1.86 +37.16 

  
วันที่   2  เดือน  เมษายน   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ต๋ําบาเขือ  (ตํามะเขือ) + ไขตม 

220 
200+70 

27.94 
26.62 

2.64 
14.84 

0.66 
12.76 

129.80 
280.68 

อาหารวาง น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี  
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

42.09 10.81 12.64 325.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
ยําสะนัด + ตมบวบใสเหด็ฟาง 

220 
200 

27.94 
22.50 

2.64 
19.02

0.66 
14.78 

129.80 
298.00 

อาหารวาง แตงโม+น้ําใบบัวบก + ถ่ัวแปบ 400+200 39.16 8.48 7.30 258.50 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพรกิมะแขวง +แตงกวา + ถ่ัวพ ู  
200 

100+150 
25.40 
14.78 

2.40 
4.99 

0.60 
4.05 

118.00 
111.0 

226.43 65.82 53.45 1,651.18                                                                            รวม 
                                                                            ผลตาง +6.43 +5.82 +0.12 +51.18 
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 วันที่   3  เดือน  เมษายน   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แกงผักเจยีงดา+คั่วบาถ่ัวบาเขอื 

220 
200+150 

27.94 
14.45 

2.64 
16.80 

0.66 
21.80 

129.80 
321.50 

อาหารวาง นมพรองมันเนย +แครกเกอร 200+26 28.70 10.40 7.50 220.90 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

แกงหยวก  
220 
300 

27.94 
15.66 

2.64 
21.81 

0.66 
7.29 

129.80 
210.00 

อาหารวาง สมเขียวหวาน + แกวมังกร +  
น้ํานมขาวยาค ู

100+200 
+200 

47.70 6.80 5.60 268.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกไขตม + ตําลึง+ใบบวับก 

200 
100+100 

25.40 
20.38 

2.40 
11.90

0.60 
6.23 

118.00 
181.00 

208.17 75.39 50.34 1,579.00                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -11.83 +15.39 -2.99 -21.00 
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สัปดาหท่ี 6  ระหวางวนัที่  4  เมษายน  2548 –  วันที่  10  เมษายน  2548     
 
วันที่   4  เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ต๋ําบาหนุน  (ตาํขนุนออน) 

220 
300 

27.94 
28.11 

2.64 
27.66 

0.66 
25.38 

129.80 
318.00 

อาหารวาง นมขาวโพด + ขาวแตนธัญพชื 200+26 51.36 9.02 10.61 387.16 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

แกงปล ี  
220 
400 

27.94 
16.40 

2.64 
15.20 

0.66 
3.20 

129.80 
152.00 

อาหารวาง สมเขียวหวาน + แอปเปล 100+200 39.30 1.40 0.40 167.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกตาแดง + หมูนึ่ง  
+ ผักกาด + ตําลึง 

200 
50+50 
+200 

25.40 
 

11.51 

2.40 
 

27.68 

0.60 
 

6.53 

118.00 
 

216.50 
227.96 88.64 48.04 1,618.26                                                                                  รวม 

                                                                               ผลตาง +7.96 +28.64 -5.29 +18.26 
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วันที่   5   เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ยําดอกแค + แกงออมไก 

220 
200+200

27.94 
16.86 

2.64 
15.62 

0.66 
17.84 

129.80 
298.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + ธัญญาหารอบ  
+   แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+ 26 

40.00 7.90 11.80 293.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักฮี ้

220 
300 

27.94 
18.36 

2.64 
19.44 

0.66 
11.10 

129.80 
252.00 

อาหารวาง แอปเปล + เครื่องดื่มธัญญาหาร 200+225 37.40 11.40 0.20 202.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกปูนา +ผักกาด+ใบบวับก 
200 

100+100 
25.40 
17.50 

2.40 
8.68 

0.60 
2.32 

118.00 
126.00 

211.40 70.72 45.18 1,548.60                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -8.60 +10.72 -8.15 -51.40 

 

วันที่   6   เดือน  เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ตมบวบใสเหด็ฟาง + ลาบคั่ว 

220 
200+100 

27.94 
21.03 

2.64 
22.73 

0.66 
10.73 

129.80 
272.15 

อาหารวาง น้ําเตาหู+รําขาวอบ+ แครกเกอร 200+10+26 430.4 8.80 13.64 325.20 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

แกงผักเจียงดา + ยําสะนัด 
220 

200+200 
27.94 
19.00 

2.64 
17.00 

0.66 
12.60 

129.80 
256.00 

อาหารวาง แอปเปล + ฝร่ัง 200+200 53.60 1.80 0.40 226.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกหนุม + ตําลึง  
+ แตงกวา  + แคบหมูไรมัน 

200 
50+150 

+20 

25.40 
6.51 

2.40 
16.75 

0.60 
9.89 

118.00
181.80 

224.46 74.76 49.18 1,638.75                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง +4.46 +14.76 -4.15   +38.75 
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 วันที่   7   เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
หอนึ่งไก   

220 
200 

27.94 
26.40 

2.64 
20.20 

0.66 
17.80 

129.80 
346.00 

อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต         
+ แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

31.00 10.90 8.00 234.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักฮี ้

220 
300 

27.94 
18.36 

2.64 
19.44 

0.66 
11.10 

129.80 
252.00 

อาหารวาง ฝร่ัง + น้ําแครอท 300+200 50.20 3.70 0.50 196.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพรกิปลายาง + แตงกวา + ถ่ัวพ ู
200 

100+150 
25.40 
19.60 

2.40 
14.92

0.60 
1.09 

118.00 
139.00 

226.84 76.84 40.41 1,545.50                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +6.84 +16.84 -12.92  -54.50 

  
วันที่   8   เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แกงโฮะ 

220 
250 

27.94 
13.70 

2.64 
20.30 

0.66 
18.03 

129.80 
297.50 

อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ขนมถั่วแปบ            

225 
+200 

33.36 17.08 
 

6.70 263.30 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงแคปา (แกงแคปลา)  

220 
300 

27.94 
14.91 

2.64 
24.60 

0.66 
16.38 

129.80 
306.00 

อาหารวาง ฝร่ัง + มะละกอ+น้ําขึ้นฉาย 400+200 45.50 5.50 1.30 215.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพรกิขา+ตาํลึง+เหด็ฟาง+ไกนึ่ง 
200 

50+150+80 
25.40 
11.13 

2.40 
23.03 

0.60 
4.83 

118.00 
174.70 

199.88 98.19 49.16 1,634.10                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -20.12 +38.19 -4.17   +34.10 
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วันที่   9   เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 

 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
เจียวผักหวานบาน+ปลาทูทอด 

220 
200+100 

27.94 
11.70 

2.64 
26.20 

0.66 
10.88 

129.80 
293.00 

อาหารวาง น้ําฝรั่ง+ แครกเกอรโฮลวีต 
 

200 + 26 35.85 
 

3.45 
 

4.65 
 

199.05 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงออมไก 

220 
300 

27.94 
9.00 

2.64
16.20 

0.66 
23.40 

129.80 
309.00 

อาหารวาง มะละกอ+แกวมังกร+น้ํานมขาว 400+200 43.80 6.20 5.40 249.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกจิน้หมูหมก+แตงกวา+ดอกแค 
200 

100+200 
25.40 
17.82 

2.40 
8.86 

0.60 
10.81 

118.00 
192.00 

199.45 68.59 57.06 1,619.65                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -20.55 +8.59 +3.73   +19.65 

 

วันที่   10  เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แกงผักฮวน + ต๋ําบาหนุน 

220 
200+100 

27.94 
19.77 

2.64 
15.76 

0.66 
9.68 

129.80 
228.50 

อาหารวาง น้ําขึ้นฉาย+ขนมถั่วแปบ 200+200 31.56 9.28 7.70 233.30 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

น้ําพริกตาแดง + ผักกาดเขียว 
+หมูทอด 

220 
50+100 

+60 

27.94
 

6.96 

2.64 
 

37.64 

0.66 
 

10.58 

129.80 
 

273.00 
อาหารวาง มะละกอ+สตอรเบอรี่+นมขาวโพด 300+200 43.30 6.70 4.40 232.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

แอบปลา 
200 
200 

25.40 
2.04 

2.40 
41.06 

0.60 
1.76 

118.00 
198.00 

184.91 118.12 36.04 1,543.30                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -35.09 +58.12 -17.29   -56.70 
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สัปดาหท่ี 7  ระหวางวนัที่  11  เมษายน  2548 –  วันที่  17   เมษายน  2548  
 
วันที่   11  เดือน  เมษายน   พ.ศ.  2548 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ออกปลา 

220 
300 

27.94
19.20 

2.64 
22.50 

0.66 
4.80 

129.80 
222.00 

อาหารวาง เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

225+26 25.70 
 

13.40 
 

4.50 197.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงบาฟกหมนใสจิ๊นไก             
+ คั่วบาเขือบาถ่ัว 

220 
 

300+100 

27.94 
 

8.27 

2.64 
 

15.28 

0.66 
 

16.35 

129.80 
 

277.00 
อาหารวาง สตอรเบอรี่ + แตงไทย  

+นมขาวโพด 
300 

+200 
43.50 6.70 4.40 232.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกขิง + ชะอม                  
+มะเขือพวง + หมูนึ่ง 

200 
50+150 

+80 

25.40 
 

14.11 

2.40 
 

41.48 

0.60 
 

8.30 

118.00 
 

307.20 
192.06 107.04 40.27 1,612.80                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -27.94 +47.04 -13.06   +12.80 
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วันที่   12  เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
จอผักกาด 

220 
300 

27.94 
16.89 

2.64 
25.71 

0.66 
16.26 

129.80 
315.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

250 
+26 

43.04 8.80 13.64 330.10 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงหยวก  (แกงหยวก) 

220 
300 

27.94 
15.66 

2.64 
21.81 

0.66 
7.29 

129.80 
210.00 

อาหารวาง สตอรเบอรี่ + แตงไทย 100+200 16.20 1.50 0.75 70.50 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกกระเทยีม + เห็ดฟาง        
+ ดอกแค+ไขตม 

220 
50+200 
+100 

25.40 
 

18.14 

2.40 
 

18.57 

0.60 
 

11.33 

118.00 
 

245.00 
191.21 84.07 51.19 1,548.20                                                                                 รวม 

                                                                               ผลตาง -28.79 +24.07 -2.14  -51.80 
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วันที่   13  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
เจียวผักโขม + ลาบปลา 

220 
200+150 

27.94 
27.22 

2.64 
13.18 

0.66 
9.70 

129.80 
243.30 

อาหารวาง น้ําเตาหู + ขาวโอต                      
+ แครกเกอรโฮลวีต  

200+10 
+26 

40.00 7.90 11.80 
 

297.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงหนอไมใสชะอม 

220 
300 

27.94 
5.43 

2.64 
23.85 

0.66 
12.96 

129.80 
195.00 

อาหารวาง ขนมแตงไทย + น้ําแครอท 200+200 36.84 5.86 6.26 229.30 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกดํา+ตําลึง + หัวปลี           
+ปลาปง 

200 
50+200 
+100 

25.40 
9.52 

2.40 
26.01 

0.60 
10.94 

118.00 
219.00 

200.29 84.48 53.58 1,562.10                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -19.71 +24.48 +0.25 -37.90 
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วันที่   14  เดือน  เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ไขตุนปลาเค็ม + ชะอม + ตําลึง 
+ มะเขือพวง 

220 
200+200 

27.94 
16.33 

2.64 
35.67 

0.66 
4.03 

129.80 
248.50 

อาหารวาง นมพรองมันเนย+ จมูกขาวสาลี
+แครกเกอรโฮลวีต 

225+10 
+26 

33.09 13.81 8.64 262.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักฮี ้

220 
270 

27.94 
16.52 

2.64 
17.50 

0.66 
9.99 

129.80 
226.80 

อาหารวาง ขนมเทียน + น้ําใบบัวบก 200+200 42.75 7.02 8.08 274.38 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกอีเก + แตงกวา             
+ ถ่ัวฝกยาว + กระถิน 

200 
100+200 

25.40 
14.32 

2.40 
21.28 

0.60 
9.01 

118.00 
219.50 

204.29 102.96 41.67 1,609.18                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -15.71 +42.96 -11.66  +9.18 
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วันที่   15  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ไสอ่ัว + แกงยอดบาฟกแกว 

220 
100+200 

27.94 
6.72 

2.64 
28.48 

0.66 
13.86 

129.80 
268.00 

อาหารวาง น้ําแครอท + แครกเกอรโฮลวีต 
+ ฝร่ัง 

200+26 
+200 

49.80 5.40 4.90 251.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักหวาน + คั่วบาเขือบาถ่ัว 

220 
200+150 

27.94 
25.21 

2.64 
19.32 

0.66 
21.36 

129.80 
370.60 

อาหารวาง สาลี่ + น้ํานมขาวยาค ู 300+200 47.20 4.20 3.60 222.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกถ่ัวเนา + ผักกาด           
+ ตําลึง + ผักขี้หูด 

200 
100+250 

25.40 
22.59 

2.40 
14.42 

0.60 
2.89 

118.00 
153.50 

232.80 79.50 48.53 1,642.70                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +12.80 +19.50 -4.80  +42.70  
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วันที่   16  เดือน   เมษายน  พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แกงบาหนุน 

220 
300 

27.94
15.36 

2.64 
18.36 

0.66 
12.60 

129.80 
249.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + ขาวโอต                      
+ แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

40.00 7.90 11.80 297.90 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักกาด  + หมูนึ่ง 

220 
300+70 

27.94 
10.30 

2.64 
37.65 

0.66 
13.21 

129.80 
310.80 

อาหารวาง สาลี่ + สับปะรด + น้ําฝรั่ง 300+200 56.00 2.25 0.65 227.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกโลเล + แตงกวา + ถ่ัวพู   
+ ดอกแค 

200 
80+250 

25.40 
14.24 

2.40 
12.79 

0.60 
1.28 

118.00 
119.40 

217.18 86.63 41.46 1,580.90                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -2.82 +26.63 -11.87   -19.10 
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วันที่   17  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ยําดอกขี้เหล็ก +  ตมผักกาด 

220 
200+200 

27.94 
44.44 

2.64 
18.52 

0.66 
5.8 

129.80 
304.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี               
+ แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

42.09 10.81 12.64 325.40 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงบาฟกหนอม 

220 
300 

27.94 
9.84 

2.64 
16.20 

0.66 
5.46 

129.80 
159.00 

อาหารวาง สับปะรด + แกวมังกร 
+ น้ําขึ้นฉาย 

300 
+200 

45.20 3.60 2.60 254.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกมะเขือสม + แตงกวา   
+ บวบเหลี่ยม + ผักหนาม  

200 
80+200 

25.40 
17.52 

2.40 
12.98 

0.60 
0.89 

118.00 
128.50 

249.37 69.79 29.19 1,548.50                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง +29.37 +9.79 -24.14    -51.50 
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สัปดาหท่ี 8  ระหวางวนัที่  18  เมษายน  2548 –  วันที่  24   เมษายน  2548  
 
วันที่   18   เดอืน   เมษายน  พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
หอนึ่งไก   

220 
200 

27.94 
26.40 

2.64 
20.20 

0.66 
17.80 

129.80 
346.00 

อาหารวาง นมขาวโพด + แครกเกอร 200+26 42.80 7.30 7.90 271.90 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

แกงหนอไมใสชะอม 
220 
300 

27.94 
5.43 

2.64 
23.85 

0.66 
12.96 

129.80 
195.00 

อาหารวาง สับปะรด + สมโอ  
+เครื่องดื่มธัญญาหาร 

300 
+225 

34.50 12.80 0.90 229.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกคั่ว + แตงกวา 

200 
30+300 

25.40 
8.34 

2.40 
8.35 

0.60 
11.48 

118.00 
169.20 

198.75 80.18 52.96 1,588.70                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -21.25 +20.18 -0.37 -11.30 
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วันที่   19   เดอืน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ตมบวบใสเหด็ฟาง 

220 
300 

27.94 
17.25 

2.64 
16.53 

0.66 
6.27 

129.80 
192.00 

อาหารวาง นมขาวโพด +  ขนมถั่วแปบ 200+200 50.46 10.98 10.10 338.30 
อาหารเที่ยง เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว   

(ขนมจนีน้าํเงีย้ว)+ แคบหมไูรมัน 
400+20 

 
32.40 29.44 19.60 423.80 

อาหารวาง สมโอ+น้ําขึ้นฉาย+แครกเกอร 300+200 53.60 7.70 6.70 304.90 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

แกงผักเสี้ยว  
200 
300 

25.40 
10.26 

2.40 
15.84 

0.60 
2.49 

118.00 
126.00 

217.31 85.53 46.42 1,632.80                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -2.69 +25.53 -6.91 +32.80 
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วันที่   20  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
เห็ดปาม  + ตมผักกาด 

220 
100+200 

27.94 
15.14 

2.64 
19.13 

0.66 
11.16 

129.80 
236.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ                    
+ แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

43.04 8.80 13.64 330.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงยอดมันแกว  

220 
350 

27.94 
3.36 

2.64 
38.78 

0.66 
6.97 

129.80 
241.50 

อาหารวาง สมโอ + ฝร่ัง 
+เครื่องดื่มธัญญาหาร 

300 
+225 

42.10 13.10 0.60 226.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกหมู + ตําลึง + แตงกวา 
+ มะเขือมวง 

200 
100+200 

25.40 
13.98 

2.40 
9.63 

0.60 
9.48 

118.00 
180.50 

198.90 97.12 43.77 1,591.60                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -21.10 +37.12 -9.56 -8.40 
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วันที่   21   เดอืน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ต๋ําบาหนุน  (ตาํขนุนออน) 

220 
200 

27.94 
18.74 

2.64 
18.44 

0.66 
16.92 

129.80 
301.00 

อาหารวาง นมพรองมันเนย + ขาวโอต 
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

40.00 7.90 
 

11.80 293.00 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
จอผักกาด  

220 
300 

27.94 
16.89 

2.64 
25.71 

0.66 
16.26 

129.80 
315.00 

อาหารวาง ฝร่ัง 300 36.30 2.10 0.30 156.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกโยะ+ใบบัวบก 
+ยอดกระถิน 

200 
80+80 

25.40 
14.66 

2.40 
19.12 

0.60 
3.50 

118.00 
163.70 

207.87 80.95 50.70 1,606.30                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -12.13 +20.95 -2.63 +6.30 
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วันที่   22   เดอืน  เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
แอบกุง(กุงฝอย)+แกงยอดบาฟก 

220 
100+200 

27.94 
8.34 

2.64 
28.65 

0.66 
6.50 

129.80 
214.00 

อาหารวาง น้ําเตาหู + รําขาวอบ 
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10+ 
26 

43.04 8.80 13.64 
 

325.20 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงแคปา 

220 
300 

27.94 
9.94 

2.64 
16.40 

0.66 
10.92 

129.80 
306.00 

อาหารวาง ฝร่ัง + สมเขียวหวาน 250+100 40.15 2.75 0.45 175.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกออง + แตงกวา  
+ ผักกาด+แคบหมูไรมัน 

200 
100+150 

+20 

25.40 
12.92 

2.40 
24.59 

0.60 
13.35 

118.00
258.80 

195.67 88.87 46.78 1,656.60                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -24.33 +28.87 -6.55 +56.60 

 
วันที่   23  เดือน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
เจียวผักปลัง + ยําจิ้นไก  

220 
100+200 

27.94 
14.90 

2.64 
13.70 

0.66 
8.50 

129.80 
192.00 

อาหารวาง น้ําฝรั่ง + แครกเกอร+สาลี่ 200+300 47.25 3.85 4.75 239.00 
อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 

แกงโฮะ  
220 
300 

27.94 
16.44 

2.64 
24.36 

0.66 
21.63 

129.80 
357.00 

อาหารวาง สมเขียวหวาน+เครื่องดื่มธัญญาหาร 100+225 32.60 12.40 0.30 186.00 
อาหารเย็น ขาวเจากลอง 

น้ําพริกจิน้หมหูมก + แตงกวา 
200 

150+200 
25.40 
15.88 

2.40 
11.14 

0.60 
15.92 

118.00 
234.00 

208.35 73.13 53.02 1,585.60                                                                                  รวม 
                                                                               ผลตาง -11.65 +13.13 -0.31 -14.40 
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วันที่   24   เดอืน   เมษายน   พ.ศ.  2548 
 

มื้อ รายการอาหาร น้ําหนกั 
(กรัม) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

พลังงาน 
(kcal) 

อาหารเชา ขาวเจากลอง 
ผัดยอดมะระหวาน 
+แกงออมไก  

220 
200 

+200 

27.94 
21.96 

2.64 
23.96 

0.66 
13.60 

129.80 
344.00 

อาหารวาง นมพรองมันเนย + รําขาวอบ 
+แครกเกอรโฮลวีต 

200+10 
+26 

34.04 11.80 9.65 267.10 

อาหารเที่ยง ขาวเจากลอง 
แกงผักบุง(แกงผักบุง) 

220 
300 

27.94 
9.78 

2.64 
30.24 

0.66 
6.27 

129.80 
216.00 

อาหารวาง สมเขียวหวาน + แกวมังกร  
+น้ําใบบัวบก 

300 
+200 

49.30 6.30 3.80 
 

256.00 

อาหารเย็น ขาวเจากลอง 
น้ําพริกกุงฝอย + ผักแวน  
+ยอดกระถิน + แตงกวา 

200 
100+200 

25.40 
13.14 

2.40 
17.90 

0.60 
1.56 

118.00 
137.00 

209.50 97.88 36.80 1,597.70                                                                                 รวม 
                                                                               ผลตาง -10.50 +37.88 -16.53 -2.30 
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ภาคผนวก ฌ 
ตัวอยางตํารบัอาหารพื้นเมืองที่ใชในการทดลอง 

 
แกงบาหนุน  (แกงขนนุออน)* 

เคร่ืองปรุง     เคร่ืองปรุงน้ําพริก 
ขนุนออนหัน่**  2 ถวยตวง  พริกแหง  (เมด็ใหญ) 5 เม็ด 
เนื้อหมู (สันนอก) ½ ถวยตวง  เกลือปน  ½  ชอนชา 
กระดูกหมูสับชิ้นใหญ 1 ถวยตวง  หอมแดงซอย**  2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศหัน่  1  ½ ถวยตวง  กระเทียมซอย**  1 ½ ชอนโตะ 
ชะอมเด็ดแลว  ¾ ถวยตวง  ขาหั่นละเอยีด  1 ชอนโตะ 
ใบชะพลูหัน่หยาบๆ** ½ ถวยตวง  ตะไครซอยละเอียด 2 ชอนโตะ 
น้ําเปลา   4 ถวยตวง  รากผักชี **  1 ชอนชา 
น้ําปลา   3  ชอนโตะ ลูกผักชี   ½ ชอนชา 

กะป   1 ชอนชา 
หมายเหตุ  *   ปรับเปลี่ยนจาก อาหารลานนา ของ วาณี   เอี่ยมศรีทอง และ 

ประหยดั   สายวิเชยีร (2538) 
** มีสรรพคุณในการลดระดับน้าํตาลในเลือด (โอภาส  เชฏฐากุล, 2540    

มาลี  บรรจบและสุธิดา  ไชยราช, 2541   ผุสดี  สายชนะพันธและ 
พันธิตร  มะลิสุวรรณ, 2546และจุรียรัตน  เอกอํารุง, 2546) 
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 คั่วบะเขือบะถั่ว* 
เคร่ืองปรุง     เคร่ืองปรุงน้ําพริก  
ถ่ัวฝกยาวหั่น  1 ถวยตวง  พริกขี้หนแูหง  4 เม็ด 
มะเขือยาวหัน่  1 ถวยตวง  หรือพริกหนุม  2 เม็ด 
มะระจนีหั่น**  1 ถวยตวง  กระเทียม**  1 ชอนโตะ 
เนื้อหมู(สันนอก)  ¾ ถวยตวง  หอมแดง**  2 ชอนโตะ 
น้ํามันพืช  1 ชอนโตะ กะป   1  ชอนชา 
เกลือปน  1    ชอนชา   
น้ําเปลา   ½         ถวยตวง   
 
หมายเหตุ  *  ปรับเปลี่ยนจาก   คูมือการดแูลรักษาสุขภาพโดยภูมิปญญาดานอาหาร     

การกินของชาวลานนา ของ  สมลักษมิ์   นิม่สกุล และคณะ (2546) 
** มีสรรพคุณในการลดระดับน้าํตาลในเลือด (โอภาส  เชฏฐากุล, 2540    

มาลี  บรรจบและสุธิดา  ไชยราช, 2541   ผุสดี  สายชนะพันธและ
พันธิตร  มะลิสุวรรณ, 2546และจุรียรัตน  เอกอํารุง, 2546) 

 
น้ําพริกตาแดง* 

เคร่ืองปรุง 
พริกแหง  9     เม็ด  กะป   1     ชอนโตะ 
หอมแดงซอย**  3     ชอนโตะ ถ่ัวเนาแผน  2     แผน 

 กระเทียมซอย**  2     ชอนโตะ ปลาราปลาชอนสับ 1     ชอนโตะ 
ปลาแหง  1     ตัวกลาง (100 กรัม) 

ผักท่ีใชรับประทาน 
 ผักนึ่ง  ผักตําลึง**  ผักกาดจอน**   
หมายเหตุ  *   ปรับเปลี่ยน  จาก  วัฒนธรรมการกินของคนเมืองน้าํพริกและผักพื้นบาน 

ลานนา   ของ  ฉลาดชาย  รมิตานนท และคณะ (2543) 
** มีสรรพคุณในการลดระดับน้าํตาลในเลือด (โอภาส  เชฏฐากุล, 2540    

มาลี  บรรจบและสุธิดา  ไชยราช, 2541   ผุสดี  สายชนะพันธและ
พันธิตร  มะลิสุวรรณ, 2546และจุรียรัตน  เอกอํารุง, 2546) 
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ขนมแตงไทย* 
สวนผสม 
 แตงไทย    200 กรัม 
 ถ่ัวเขียวนึ่งสุก   100 กรัม 
 แปงขาวเจาขาวกลอง   ½ ถวยตวง 
 แปงมัน     ½ ถวยตวง 
 นมขนจืดพรองมันเนย   ½ ถวยตวง 
 น้ําตาลทราย**     2 ชอนโตะ 
 เกลือ     ½ ชอนชา 
 

หมายเหตุ       * ปรับเปลี่ยน  จาก   ตํารากับขาวไทย คาว – หวาน 400 ชนิด  ของ   
วัชรีพันธ  พิศนาคะ (2539) 

 **  สามารถเลือกใชสารใหความหวานแทนน้าํตาลชนิดที่ทนความรอนได 
แตการศึกษาครั้งนี้ใชการลดปริมาณน้ําตาลทรายลง เนื่องจากแอสปารเทม   
(สารใหความหวาน) สูญเสียความหวานเมื่อถูกความรอน 

 

น้ํามะระจีน* 
สวนผสม 
 มะระจนี**  2 ถวยตวง 
 น้ําผ้ึง   2 ชอนโตะ 
 สารใหความหวาน 3 กรัม  
 น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
 น้ําแข็ง   2 ถวยตวง 
 

หมายเหตุ       *     ปรับเปลี่ยน  จาก  ชาสมุนไพรและน้ําผักสมุนไพร เพื่อสุขภาพและ 
พลังงาน ของ เสาวภรณ  วังวรรธนะ   (2546) 

** มีสรรพคุณในการลดระดับน้าํตาลในเลือด (โอภาส  เชฏฐากุล, 2540    
มาลี  บรรจบและสุธิดา  ไชยราช, 2541   ผุสดี  สายชนะพันธและ
พันธิตร  มะลิสุวรรณ, 2546และจุรียรัตน  เอกอํารุง, 2546 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล   นางสาวเกษร   จันทรศิริ 
 
วัน  เดือน  ปเกิด   29   พฤศจิกายน   2524 
 
ภูมิลําเนา   42/1  หมู 5  ตาํบลสําราญราษฎร  อําเภอดอยสะเกด็   

จังหวดัเชยีงใหม 
 
ประวัติการศึกษา 
           2541   มัธยมศึกษาปที่  5  โรงเรียนนวมินทราชูทศิ  พายัพ  อําเภอเมือง 
    จังหวดัเชยีงใหม 
       2541   มัธยมศึกษาตอนปลาย  การศึกษานอกโรงเรียน อําเภอดอยสะเกด็ 
    จังหวดัเชยีงใหม 
           2545   ปริญญาศึกษาศาสตรบัณฑิต (อนุบาลศึกษา) เกียรตินยิมอันดับหนึ่ง 
 
ประสบการณการทํางาน 
      2546 – 2547  เจาหนาที่ฝายประสานงาน  รายการวิทยุ – โทรทัศน  

บริษัทเชียงใหม  มีเดีย 
       ปจจุบัน (2548)  ครูอัตราจาง (วิชาคอมพิวเตอร)  โรงเรียนบานปาเหมือด  

อ. ดอยสะเก็ด  จ. เชยีงใหม   

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d


