
เคลด็  (ไม)่  ลบั
การกินอาหารเพ ื่อสุขภาพท ี่ด ี

กินให้หลากหลายในปรมิาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ
และหม ัน่ดูแลนาหนกัตวัตามเกณฑ์มาตรฐาน 

กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่

กินข้าวเป็นหลกั
เน้นข้าวกลอ้ง ข้าวซ้อมมอื สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม ือ้ 

เน้นโปรตนี
กินปลา ไข่ เนื้อสตัว์ไมต่ดิมนั ถ ัว่เมลด็แห้ง 
และผลติภณัฑ์จากถ ัว่เป็นประจํา
ผกั-ผลไมห้ลากส ี
กินพชืผกัและผลไมห้ลากหลายสเีป็นประจํา เล ี่ยงผลไมร้สหวานจดั 

ด ื่มนมรสจดื
ดื่มนมรสจดื และกินอาหารอื่นท ี่มแีคลเซยีมสูง

เล ี่ยงมนั-หวานจดั-เคม็จดั
หลกีเล ี่ยงอาหารไขมนัสูง หวานจดั เคม็จดั 

กินอาหารท ี่สะอาด ปลอดภยั และปรุงสุกใหม่

สุก ร้อน สะอาด

ดื่มนาเปลา่
ดื่มนาสะอาดให้เพยีงพอ หลกีเล ี่ยงเคร ือ่งด ื่มรสหวาน

งดเคร ือ่งด ื่มแอลกอฮอล์
งดหรอืลดเคร ือ่งด ื่มท ี่มแีอลกอฮอล์
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