
หุนดี สุขภาพดี ดวยหุนดี สุขภาพดี ดวย

ลดหวาน มัน เค็ม
เนนผัก ผลไม

ออกกําลังกาย การนอน ดูแลสุขภาพชองปาก

  นอนหลับสนิท
วันละ 6-8 ชั่วโมง

ออกกําลังกาย
วันละ 30 นาที 

ไมนอยกวา
5 วัน/สัปดาห 

แปรงฟนสูตร 222
 - แปรงฟนวันละ 2 ครั้ง
   เชาและกอนนอน
 - แปรงฟนนาน 2 นาที
   ใหครบทุกซี่ทุกดาน
 - ไมกินอาหารหลัง
   แปรงฟน 2 ชั่วโมง

ผักสุก 2 ทัพพี/มื้อ
ผลไม 1 สวน/มื้อ
เมนูสวยหลอ 2:1:1
หวานพอดีที่ 4 กรัม

ลดหวาน มัน เค็ม 6 6 1


