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CODE NO.......................................................
.
คู่มือการบันทึกการรับประทานอาหาร 3 วัน
ใส่เครื่องหมาย x หน้าข้อของวันที่บันทึก

      .  วันทำงานปกติ          .    วันหยุดเสาร์อาทิตย์          .   วันนักขัตฤกษ์            .   วันพิเศษเช่นงานเลี้ยงวันเกิด    
      .  อาหารตามปกติ         .      ป่วย       .   กินยา                                                . (เวลา                      .)  

	มื้ออาหาร
	เมนู (Menu)
	ส่วนประกอบ (Ingredient)
	สำหรับเจ้าหน้าที่

	
	รายการอาหาร
	จำนวนที่กิน
	ชนิด
	ปริมาณที่กิน
	Food code
	น้ำหนักอาหาร

	
	
	
	
	กิน
	ไม่กิน
	จำนวน
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CODE NO.......................................................
คำแนะนำการลงบันทึกอาหารใน 1 วัน
1 บันทึกอาหารทุกมื้อว่ากินหรือไม่  อาหารว่าง วิตามินหรือยาบำรุงที่กินในวันนั้น
2 ให้ระบุว่าเป็นวันทำงาน วันหยุดเสาร์อาทิตย์หรือนักขัตฤกษ์  หรือวันพิเศษเช่นงานเลี้ยงวันเกิด
อาหารตามปกติหรือป่วย  โดยมีวิธีการบันทึกดังนี้
	ช่องที่ 1

มื้ออาหาร
	ช่องที่ 2  เมนู (Menu)
	ช่องที่ 3 ส่วนประกอบ (Ingredient)
	สำหรับเจ้าหน้าที่

	
	รายการอาหาร
	จำนวนที่กิน
	ชนิด
	ปริมาณที่กิน
	Food code
	น้ำหนักอาหาร

	
	
	
	
	กิน
	ไม่กิน
	จำนวน
	
	

	มื้อ,เวลา สถานที่
	เช่น 
ก๋วยเตี๋ยวน้ำใส่หมู
เติมเครื่องปรุง
น้ำตาล &น้ำส้ม 
	1 ชามปกติ


	ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่
คะน้า ถั่วงอกดิบ
หมูสับ
ตับหมูหั่นบาง
น้ำตาล 
	/

/

/

/
	/
	1 ทัพพี
-
2 ช้อนโต๊ะ
3 ชิ้น
2 ช้อนชา
	
	


ช่องที่ 1  มื้ออาหาร        เช่นมื้อเช้าที่บ้าน
ช่องที่ 2  เมนู (Menu)  ชื่ออาหารที่กิน การเติมเครื่องและราคาที่ซื้อมา เช่นปกติ 20 บาท พิเศษ 30 บาท
ช่องที่ 3 ส่วนประกอบ (Ingredient) ให้ระบุ
      ชนิดอย่างละเอียดดังนี้

ชนิดเช่น ไข่เป็ด ไข่ไก่

การปรุง สุก ดิบเช่น ถั่วงอกดิบ 

ยี่ห้อเช่นมันทอดกรอบเลย์  

รสชาดเช่น นมสดพลาสเจอไรซ์รสจืด

ลักษณะพิเศษเช่น โค้กไดเอท

ขนาดเช่น ตับหมูขนาด กว้าง ยาว หนา เช่น หั่นบาง 3 ชิ้น
      ปริมาณที่กินหรือไม่โดยใส่เครื่องหมาย / ละระบุจำนวนโดยใช้บันทึกอาหารเป็นกลุ่มดังนี้
	กลุ่ม 1 ข้าว- แป้ง
	ข้าว ก๋วยเตี๋ยวเป็นทัพพี ขนมจีนเป็นจับ ข้าวเหนียวเป็นปั้นหรือกระติ๊บ ขนมปังเป็นแผ่น เช่น ข้าว 2 ทัพพี  ขนมจีน 1 จับใหญ่ ขนมปังฟาร์มเฮ้าส์  1 แผ่นมีขอบ

	กลุ่ม 2  ผัก
	ผักที่หั่นเป็นทัพพีเช่น คะน้าสด 1 ทัพพี ผักที่เป็นลูกใช้ผล เช่นมะเขือเทศ 1 ผล

	กลุ่ม 3  ผลไม้
	ผลไม้ขนาดเล็กเป็นผล ขนาดใหญ่เป็นเสี้ยว พู หรือคำเช่น มะละกอสุกหั่น 6-8 คำ

	กลุ่ม 4  เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว
	เนื้อปลา หมูสับเป็นช้อนกินข้าว กินทั้งตัวนับเป็นตัว เป็นชิ้นนับตามลักษณะ

	กลุ่ม 5  เครื่องดื่ม
	ภาชนะบรรจุระบุเช่น 250 ซีซี เตรียมเอง เช่นกาแฟ 2 ชช น้ำตาลทราย 2 ชช

	กลุ่ม 6 อาหารจานเดียว & ขนม
	บันทึกรวมเช่น จานใหญ่ ส้มตำปู 20 บาท เต้าส่วนถ้วยเล็ก 10 บาทกะทิ 2 ชต

	กลุ่ม 7 ขนมขบเคี้ยว
	ระบุยี่ห้อ ราคา น้ำหนัก เช่น ฮานามิ 24 บาทครึ่งถุง

	กลุ่ม 8 ยาบำรุงต่างๆ
	น้ำมันปลา 1 แคปซูล ยาดองเหล้า 1  แก้วยาเล็ก


CODE NO........................................................
แบบบันทึกการเคลื่อนไหว 24 ชั่วโมง
	เวลา
	กิจกรรม
	หมายเหตุ
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หมายเหตุ: การลงรายละเอียดของกิจกรรมโดยให้ลงกิจกรรมในช่วงเวลาที่มีให้ชัดเจนเช่น
6.00  ตื่นนอน ล้างหน้า แปรงฟัน แล้วออกกำลังกายโดยการวิ่งประมาณ 1 กิโลเมตรเป็นเวลา  30 นาที
