
✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง เครื่องในสัตว์ 
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ ขนมขบเคี้ยว คุกกี้ 

โดนัทและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสหวาน มัน เค็มจัด

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี

✓ฉัน ผลไม้รสไม่หวานจัด
✓ฉัน ผักพื้นบ้านให้หลากหลาย
✗ เลีย่ง น�า้ตาล ขนมหวาน น�า้ปานะท่ีมีน�า้ตาลสงู
✗ เลี่ยง อาหารทอด ลดอาหารกะทิ คุกกี้ โดนัท          

ขนมขบเคี้ยวและอาหารแปรรูป

✗ เลี่ยง การเติมเครื่องปรุงรส เช่น น�้าตาล

●   อ่านฉลากโภชนาการ
●   รักษาน�้าหนักตัวให้เป็นไปตามค่ามาตรฐาน 
 (BMI 18.5 - 22.9 กก./ม2)
●  ตรวจสุขภาพประจ�าปี มีกิจกรรมทางกาย

เป็นประจ�า

●   การเดินบิณฑบาต 
●   กวาดลานวัด 
●   เดินจงกรม 
●   รดน�้าต้นไม้

✓ฉัน ข้าวขาว ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น 
	 จ�ำกัด  การฉันเนื้อสัตว์ในปริมาณที่พอเหมาะ

	 เลือก ผักสีอ่อน เช่น บวบ ผักกาดขาว ฟัก ต�าลึง 
   กะเพรา ตั้งโอ๋ ขึ้นฉ่าย

✗ เลี่ยง		ผกัสเีข้ม เช่น กระถิน ฟักทอง ชะอม มะเขือเทศ 
มะเขือพวง มะเขือเปราะ ใบข้ีเหลก็ สะเดา

✓ฉัน ผลไม้ท่ีมีโพแทสเซยีมต�า่ เช่น มังคดุ เงาะ สบัปะรด 
แอปเป้ิล 

✗ เลี่ยง ผกัผลไม้ท่ีมีโพแทสเซยีมสงู เช่น ทุเรยีน กล้วย 
ล�าไย ขนุน แตงโม มะละกอ

✗ เลี่ยง อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง เช่น นม ไข่แดง ถั่ว 
กาแฟ ชา น�้าอัดลม

✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

✓ฉัน ข้าวกล้องและธัญพืชไม่ขัดสี
✓ฉัน เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน
✓ฉัน ผักผลไม้หลากหลายชนิดและสี
ตามฤดูกาล
✗ เลี่ยง อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง 

ขนมอบและเบเกอรี่
✗ เลี่ยง การเติม/ปรุงอาหารรสเค็ม

ฉันอย่ำงไร….ห่ำงไกลเบาหวาน

สุขภาพดีเริ่มที่…
ฉัน	(ภัตตำหำร)

“ฉัน (ภัตตาหาร) อย่างไร…
…ห่างไกล/ควบคุมโรค NCDs

(กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง)”

?? ?
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ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคความดันโลหิตสูง

กิจกรรมทำงกำย

ฉันอย่ำงไร…ห่ำงไกลโรคหัวใจและหลอดเลือด

ฉันอย่ำงไร….ควบคุมโรคไตเรื้อรัง

กำรดูแลตนเอง


