
วันละ 6-9 ช้อนกินข้าว

กลุ่มเนื้อสัตว์

เพ่ือสุขภาพที่ดี กินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุม่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม

กลุ่ม
ข้าว-แป้ง

กลุ่ม
ผัก

กลุ่ม
ผลไม้

กลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์

น้้าตาล น้้ามัน เกลือ 
กินเพียงเล็กน้อย

กินถูกหลักตามธงโภชนาการส้าหรับกลุ่มวัยท้างานชาย-หญิงใน 1 วัน



ลูกชิน้ปลา 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 9 กโิลแคลอรี

ปลาดุก 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 30 กโิลแคลอรี หมูสับก้อน 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม

= 34 กโิลแคลอรี

ปลาหมึกกล้วย 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 10 กโิลแคลอรี

เนือ้ไก่ 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 22 กโิลแคลอรี

ไส้กรอก 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 55 กโิลแคลอรี

กุ้ง 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 13 กโิลแคลอรี

เลือดหมู 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 5 กโิลแคลอรี

หอยแมลงภู่ 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 17 กโิลแคลอรี

ตับหมู 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 26 กโิลแคลอรี

เนือ้หมู 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 27 กโิลแคลอรี

ปลาหมึกกระดอง 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 10 กโิลแคลอรี ไข่ต้ม 1/2 ฟอง = 25 กรัม

= 38 กโิลแคลอรี

ปลาท ู1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 20 กโิลแคลอรี

ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการในกลุ่มเนือ้สัตว์ 1 ช้อนกนิข้าว

เต้าหู้ 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 17 กโิลแคลอรี

กนิปลาเป็นหลัก สลับกับเนือ้สัตว์ไม่ตดิมันเป็นบางมือ้ กนิตับ เลือด อาหารทะเล สัปดาห์ละครัง้

ผู้ชาย ผู้หญิง กนิอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์วันละ 6 ช้อนกนิข้าว 
( กนิอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์มือ้ละ 2 ช้อนกนิข้าว )

กนิอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์วันละ 9 ช้อนกนิข้าว 
( กนิอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์มือ้ละ 3 ช้อนกนิข้าว )

ตับไก่ 1 ช้อนกนิข้าว = 15 กรัม
= 19 กโิลแคลอรี

ถั่ว 1 ช้อนกนิข้าว = 10 กรัม
= 47 กโิลแคลอรี


