
แกคําผิดหนังสือ “รูจักคารบ รูจักนับ ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน” ในหนังสือฉบับพิมพครั้งที่ 1 เดือนมีนาคม 2560 (หนา 2) 

หมวดเครื่องดื่ม 

หมวดผลไม 

หนา ลําดับ รายการ ปริมาณ 
ปริมาตร 

(มิลลิลิตร) 

ปริมาณคารโบไฮเดรต 
กรัม คารบ 

เดิม แกเปน เดิม แกเปน เดิม แกเปน 
60 8 ชานมเย็น 1 แกว 240 480 23 35 1.5 2.3 
60 9 ชาเย็น แกเปน ชาดําเย็น 1 แกว 480 240 35 23 2.3 1.5 

หมายเหตุ **ปริมาณคารโบไฮเดรตในเครือ่งดื่มแตละชนิดขึ้นอยูกับปริมาณสวนผสมในแตละราน  

หนา ลําดับ รายการ ปริมาณ น้ําหนักอาหาร (กรัม) 
เดิม แกเปน 

21 6 แคนตาลูป 8 ชิ้นคํา 308      185 
22 11 แตงโม 8 ชิ้นคํา (ตามภาพ) 378      285 
รูป 

หนา รายการ ขอมูลเดิม แกไขขอมลูเปน 
18 มักกะโรนี (สุก) 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถวยตวง 1 ทัพพี หรือ ½ ถวยตวง 
26 แตงโม 8 ชิ้นคํา น้ําหนัก 378 กรัม น้ําหนัก 285 กรัม 
27 แคนตาลูป 8 ชิ้นคํา น้ําหนัก 308 กรัม น้ําหนัก 185 กรัม 
54 รูปราดหนาเสนใหญหม ู 1 จาน เทากับ 2 คารบ 1 จาน เทากับ 2.8 คารบ 
67 รูปน้ําจิ้มไก 1 ชอนโตะ เทากับ 0.3 คารบ 1 ชอนโตะ เทากับ 0.5 คารบ 

แกไขขอมูล ณ วนัที ่8 ธ.ค. 2560 

แกคําผิดหนังสือ “รูจักคารบ รูจักนับ ปรับสมดุล ควบคุมเบาหวาน” ในหนังสือฉบับพิมพครั้งที่ 1 เดือนมีนาคม 2560 (หนา 1) 

หมวดขาวแปงและผลิตภัณฑ 

หนา ลําดับ รายการ 
น้ําหนักอาหารสุก 

(กรัม) 

ปริมาณตอ 1 คารบ 
ทัพพี ถวยตวง 

เดิม แกเปน เดิม แกเปน 
14 15 บะหมี่ (½ กอน) หรอื บะหมี่สําเรจ็รูป แกไขเปน 

บะหมี่ (½ กอน) หรอื บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป* 
40 – 50 1 1 ½ ⅓ 

14 18 มักกะโรนี (สุก) 70 1 1 ⅓ ½ 
16 49 แปงปอเปยะ (ลยุสวน) แกไขเปน 

แผนปอเปยะญวน (ลยุสวน) Ø 22 ซม.* 
30 แกไขเปน 

20 
1 แผน 2 แผน - - 

หมายเหตุ *บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปและแผนปอเปยะอาจดูปริมาณและคารโบไฮเดรตจากขอมูลบนฉลากโภชนาการ 

หมวดอาหารจานเดียว 

หนา ลําดับ 
รายการ 

(น้ําหนกัอาหาร) 
พลังงาน 

สวนประกอบหลัก 
ปริมาณ/น้ําหนัก 

(กรัม) 
จํานวน
คารบ 

เดิม แกเปน 

49 11 
ขาวผัดหมูใสไข 

(270 กรัม) 
525 กิโลแคลอร ี

สวนประกอบที่ตองนับคารบ       
ขาวสวย 1 ⅔ ถวยตวง 

(170 กรัม) 
1 ถวยตวง 
(170 กรัม) 

3 

น้ําตาลทราย ½ ชอนชา (3 กรัม) 0.15 
  รวม 3.15 
สวนประกอบที่ไมตองนับคารบ     
เนื้อหมู ไขไก น้ํามัน   - 
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