
พลังงานนอยกวาเสนชนิดอ่ืน
 จริงหรือ?

รับประทานอาหารชนิดอ่ืนรวมดวย
เพ่ือใหไดสารอาหารครบ 5 หมู

รับประทาน
ปริมาณเหมาะสม

หากเทียบกับเสนท่ีผลิตจากแปง
ในรูปแบบเสนลักษณะท่ีนํามาบริโภค

และปริมาณท่ีรับประทานกันท่ัวไป

หากเทียบกับเส้นท่ีผลิตจากแป้งในรูปแบบเส้นในลักษณะท่ีนํามาบริโภค และปริมาณท่ีรับประทานกันท่ัวไป
วุ้นเส้น เส้นหม่ีขาว และขนมจีน ให้พลังงานน้อยกว่าเส้นชนิดอ่ืนท่ีผลิตจากแป้ง

คําแนะนํา วิธีการเลือกซ้ือวุนเสน

2,000

พลังงานท่ีเพียงพอ
กับความตองการตอวัน

1,600

หญิงวัยทํางาน หรือ 
ผูท่ีอายุเกิน 60 ป 

ชายวัยทํางาน
วัยรุน

กิโลแคลอรี กิโลแคลอรี

พลังงานตอ 100 กรัม ของเสนแตละชนิด

ผูท่ีตองควบคุมน้ําหนักแนะนําใหเลือกรับประทานขนมจีน เสนหม่ีขาว และวุนเสน

ขนมจีน

เสนเล็กสด

บะหม่ีเหลืองสด

วุนเสนแชน้ํา

เสนหม่ีแชน้ํา

จากเสนแหง 47 กรัม ใหพลังงาน 172 กิโลแคลอรี

จากเสนแหง 47 กรัม ใหพลังงาน 168 กิโลแคลอรี

สําหรับบุคคลท่ัวไป
สามารถเลือกรับประทาน

เสนท่ีชอบ

 สังเกตเคร่ืองหมาย อย.
  กอนซ้ือทุกคร้ัง อานฉลาก  

บรรจุภัณฑตองสมบูรณ
  ไมมีรูร่ัวหรือฉีกขาด 

สรุป

220  กิโลแคลอรี

298  กิโลแคลอรี

106  กิโลแคลอรี


