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กินอาหารเชา้เป็นประจํา

กินอยา่งไรให้
สุขภาพดีสุขภาพดี
เพิม่ผกัและผลไมใ้นมือ้อาหาร

กินปลา ไข ่และเน้ือสตัวไ์มติ่ดมนั
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8.กนิพชืผกัให้มาก และกนิผลไมเ้ป็นประจํา
9.กนิปลา เนือ้สตัว์ไมติ่ดมนั ไข ่และถ ัว่เมลด็แห้งเป็นประจํา

3.ดืม่นมให้เหมาะสมตามวยั
4.กนิอาหารทีม่ไีขมนัแตพ่อควร
5.หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั
6.กนิอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเป้ือน
7.งดหรอืลดเคร ือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์

1. กนิอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลายและ
หม ัน่ดูแลนาหนกัตวั 
2.กนิขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภท
แป้งเป็นบางมือ้

9 ขอ้
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