
วันละ 1 แก้ว

กลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์

เพ่ือสุขภาพที่ดี กินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุม่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม

กลุ่ม
ผลไม้

กลุ่มเนื้อสัตว์

น้้าตาล น้้ามัน เกลือ 
กินเพียงเล็กน้อย

กลุ่ม
ผัก

กลุ่ม
ข้าว-แป้ง

กินถูกหลักตามธงโภชนาการส้าหรับกลุ่มวัยท้างานชาย-หญิงใน 1 วัน



นมพร่องมันเนย 1 กล่อง = 200 มิลลิลิตร
= 120 กิโลแคลอรี

โยเกิร์ต 1 ถ้วย = 150 กรัม
= 126 กิโลแคลอรี

ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว = 30 กรัม
= 80 กิโลแคลอรี

ผักใบเขียวเข้ม 4 ทัพพี = 160 กรัม
= 56 กิโลแคลอรี

เต้าหู้ 1 แผ่น = 150 กรัม
= 126 กิโลแคลอรี

ปลากระป๋อง 1 ช้อนกินข้าว = 15 กรัม
= 14 กิโลแคลอรี

นมจืด 1 แก้ว = 200 มิลลิลิตร
= 150 กิโลแคลอรี

ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการในกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ 1 แก้ว

กินอาหารกลุ่มนมวันละ 1 แก้วผู้หญิงกินอาหารกลุ่มนมวันละ 1 แก้วผู้ชาย


