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รหัสนักศึกษา.................................... ชื่อ-สกุล....................................................................... sec........... 

1. วิเคราะหก์ารบรโิภคอาหารใน 1  วนั.................................................................................... 

มื้อเช้า ………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

มื้อกลางวัน ………………………………………………………………………………………………………………….... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

มื้อเย็น ......................................................................................................................... ................. 

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

ได้รับคาร์โบไฮเดรตประมาณ.............................กรัม x 4 = ………………………กิโลแคลอรี่ต่อกรัม 

ได้รับโปรตีนประมาณ...................................กรัม x 4 = …….….....………………กิโลแคลอรี่ต่อกรัม 

ได้รับไขมันประมาณ....................................กรัม x 4 = …….…......………………กิโลแคลอรี่ต่อกรัม 

ได้รับพลังงานทั้งหมด ............................................................................กิโลแคลอรี่ต่อกรัมต่อวัน 

2.แนวทางการปรับปรุง ตามหลักการบริโภคอาหารเพ่ือให้มีภาวะโภชนาการที่ดี  

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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


