
ควรกินผักมื้อละ 2 ทัพพี
ผลไม้มื้อละ 1-2 ส่วน

ลดอ้วน ลดโรค

กินน�ำ้ตำล ไม่เกิน
6 ช้อนชำ ต่อวนั

กินน�ำ้มัน ไม่เกิน
6 ช้อนชำ ต่อวนั

กินเกลอื ไม่เกิน
1 ช้อนชำ ต่อวนั

หรือน�ำ้ปลำ
ไม่เกิน 4 ช้อนชำ ต่อวัน

ลดมัน ลดเค็มลดหวาน
6 416

ส�ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย
http://nutrition.anamai.moph.go.th
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สุขภาพดี เริ่มที่...อาหาร
ลด หวาน มัน เค็ม
เติมเต็ม ผัก ผลไม้



ที่ปรึกษำ
แพทย์หญิงพรรณพิมล  วิปุลากร

อธิบดีกรมอนามัย
นายแพทย์ดนัย  ธีวันดา

รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทย์อรรถพล  แก้วสัมฤทธิ์

รองอธิบดีกรมอนามัย
แพทย์หญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ์

รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทย์บัญชา  ค้าของ

รองอธิบดีกรมอนามัย
ดร.แพทย์หญิงสายพิณ  โชติวิเชียร

ผู้อ�านวยการส�านักโภชนาการ
บรรณำธิกำรและผู้จัดท�ำ

นางสาวทิพรดี  คงสุวรรณ
นักโภชนาการปฏิบัติการ ส�านักโภชนาการ

นางแคทธิยา  โฆษร
นักโภชนาการปฏิบัติการ ส�านักโภชนาการ

นางสาวอัญชลี  ศิริกาญจนโรจน์
นักโภชนาการปฏิบัติการ ส�านักโภชนาการ

นางสาวสุพรรณี  ช้างเพชร
นักโภชนาการ

นางสาวปฏิมา  ก้อนเครือ
เจ้าหน้าที่บันทึกข้อมูล

ผู้จัดท�ำ
ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ถนนติวานนท์ อ�าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

http://nutrition.anamai.moph.go.th
พิมพ์ครั้งที่ 8 : สิงหาคม 2562  จ�านวนพิมพ์  1,000  เล่ม

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย : กลุ่มส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย
โทร. 0 2590 4335

พิมพ์ที่ : บริษัทสามเจริญพาณิชย์  (กรุงเทพ) จ�ากัด

@ สงวนลิขสิทธิ์ในประเทศไทย ตาม พ.ร.บ.ลิขสิทธิ์ โดย ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ไม่อนญุาตให้คดัลอก ท�าซ�า้ และดดัแปลง ส่วนใดส่วนหนึง่ของหนงัสือเล่มน้ี นอกจากจะได้รับอนุญาตเป็นลายลกัษณ์
อักษรจากเจ้าของลิขสิทธิ์เท่านั้น

http://nutrition.anamai.moph.go.th
ส�ำนักโภชนำกำร

น�้ำตำล : น�้ำมัน : เกลือ 6:6:1 ช้อนชำ

กินผัก ผลไม้ วันละ 400 กรัม หรือ ผักมื้อละ 2 ทัพพี ผลไม้มื้อละ 1-2 ส่วน

ออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที  5 วันต่อสัปดำห์

สุขภำพดี เริ่มที่...อำหำร
ลด หวาน มัน เค็ม
เติมเต็ม ผัก ผลไม้
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