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กินอาหารเช้าเป็นประจำ

กินอย่ างไรให้สุขภาพดีสุขภาพดี
เพิ่ มผักและผลไม้ในมื้ ออาหาร

กินปลา ไข่ และเนื้ อสั ตว์ไม่ติดมั น
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8.กินพืชผั กให้มาก และกินผลไม้ เป็นประจำ
9.กินปลา เนื้ อสั ตว์ไม่ ติดมั น ไข่ และถั่ วเมล็ดแห้งเป็นประจำ

3.ดื่ มนมให้เหมาะสมตามวั ย
4.กินอาหารที่มีไขมั นแต่พอควร
5.หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจั ด และเค็มจั ด
6.กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้ อน
7.งดหรื อลดเครื่  องดื่ มที่มีแอลกอฮอล์

1. กินอาหารครบ 5 หมู่  แต่ละหมู่ ให้หลากหลายและ
หมั่ นดูแลน้ำหนักตั ว 
2.กินข้าวเป็นอาหารหลั ก สลั บกั บอาหารประเภท
แป้ งเป็นบางมื้ อ
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