
วันละ 4 ส่วน

กลุ่ม
ผลไม้

กลุ่ม
ผัก

กลุ่มเนื้อสัตว์
กลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์

น้้ำตำล น้้ำมัน เกลือ 
กินเพียงเล็กน้อย

เพ่ือสุขภำพที่ดี กินอำหำรให้หลำกหลำยในแต่ละกลุม่ ในสัดส่วนที่เหมำะสม

กลุ่ม
ข้ำว-แป้ง

กินถูกหลักตำมธงโภชนำกำรส้ำหรับกลุ่มวัยท้ำงำนชำย-หญิงใน 1 วัน



มะละกอ 6 ชิน้พอดีค ำ = 100 กรัม
= 40 กโิลแคลอรี

ฝร่ัง 1/2 ผลกลำง = 128 กรัม
= 66 กโิลแคลอรี

แตงโม 6 ชิน้พอดีค ำ = 275 กรัม
= 68 กโิลแคลอรี

ส้ม 2 ผลกลำง = 136 กรัม
= 60 กโิลแคลอรี

กล้วยหอม 1/2 ใบ = 50 กรัม
= 56 กโิลแคลอรี

กล้วยน ำ้ว้ำ 1 ผลกลำง = 40 กรัม
= 48 กโิลแคลอรี

ปริมำณอำหำรตำมธงโภชนำกำรในกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน
กล้วยไข่ 1 ผลกลำง = 40 กรัม

= 50 กโิลแคลอรี

ส้ม 1 ผลใหญ่ = 120 กรัม
= 62 กโิลแคลอรี

ล ำไย 9 ลูก = 76 กรัม
= 59 กโิลแคลอรี

เงำะ 4 ลูก = 76 กรัม
= 59 กโิลแคลอรี

ชมพู 1 ผลใหญ่ = 126 กรัม
= 53 กโิลแคลอรี

สับปะรด 6 ชิน้พอดีค ำ = 108 กรัม
= 66 กโิลแคลอรี

องุ่น 8 ผล = 80 กรัม
= 58 กโิลแคลอรี

มังคุด 4 ลูก = 64 กรัม
= 52 กโิลแคลอรี

กนิผลไม้รสไม่หวำนจัด และกนิให้หลำกหลำย หลีกเล่ียงกำรจิม้น ำ้ตำล เกลือ และหลีกเล่ียงผลไม้ดอง

ผู้ชำย ผู้หญงิกนิอำหำรกลุ่มผลไม้วันละ 4 ส่วน 
( กนิอำหำรกลุ่มผลไม้มือ้ละ 1 ส่วน )

กนิอำหำรกลุ่มผลไม้วันละ 4 ส่วน 
( กนิอำหำรกลุ่มผลไม้มือ้ละ 1 ส่วน )

มะม่วงสุก 1/2  ลูก = 75 กรัม
= 70 กโิลแคลอรี

มะม่วงดบิ 1/2  ลูก = 85 กรัม
= 69 กโิลแคลอรี

ชมพู 2 ผลกลำง = 128 กรัม
= 40 กโิลแคลอรี


