
วันละ 5-6 ทัพพี

กลุ่ม
ผัก

กลุ่ม
ผลไม้

กลุ่ม
ข้าว-แป้ง

กลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์

น ้าตาล น ้ามัน เกลือ 
กินเพียงเล็กน้อย

กลุ่มเนื อสัตว์

เพ่ือสุขภาพที่ดี กินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุม่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม

กินถูกหลักตามธงโภชนาการส้าหรับกลุ่มวัยท้างานชาย-หญิงใน 1 วัน



ผักกาดขาว 1 ทัพพี = 62 กรัม
= 10 กิโลแคลอรี

ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการในกลุ่มผัก 1 ทัพพี

มะเขือเปราะ 1 ทัพพี = 62 กรัม
= 23 กิโลแคลอรี

มะเขือเทศสีดา 1 ทัพพี = 40 กรัม
= 10 กิโลแคลอรี

กวางตุ้ง 1 ทัพพี = 44 กรัม
= 10 กิโลแคลอรี

แครอท 1 ทัพพี = 40 กรัม
= 16 กิโลแคลอรี

กะหล ่าปลี 1 ทัพพี = 47 กรัม
= 12 กิโลแคลอรี

ฟักทอง 1 ทัพพี = 40 กรัม
= 22 กิโลแคลอรี

กะหล ่าดอก 1 ทัพพี = 50 กรัม
= 16 กิโลแคลอรี

ต าลึง 1 ทัพพี = 50 กรัม
= 16 กิโลแคลอรี

ถั่วฝักยาว 1 ทัพพี = 45 กรัม
= 16 กิโลแคลอรี

แตงกวา 2 ทัพพี = 116 กรัม
= 26 กิโลแคลอรี

ถั่วงอก 1 ½  ทัพพี = 67 กรัม
= 22 กิโลแคลอรี

ถ่ัวพู 1 ทัพพี = 50 กรัม
= 13 กิโลแคลอรี

ผักบุ้ง 2 ทัพพี = 50 กรัม
= 11 กิโลแคลอรี

กนิอาหารกลุ่มผักวันละ 6  ทพัพี
( กนิอาหารกลุ่มผักมือ้ละ 2 ทพัพี )ผู้หญิง

กนิอาหารกลุ่มผักวันละ 5 ทพัพี
( กนิอาหารกลุ่มผักมือ้ละ 2 ทพัพี )ผู้ชาย

กนิผักให้หลากหลาย กนิให้ครบ 5 สี ใน 1 วัน 


