
กลุ่ม
ข้าว-แป้ง

กลุ่ม
ผัก

กลุ่มนมและ
ผลิตภัณฑ์

กลุ่ม
ผลไม้

เพ่ือสุขภาพที่ดี กินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุม่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม

กลุ่มเนื้อสัตว์

น้้าตาล น้้ามัน เกลือ 
กินเพียงเล็กน้อย

กินถูกหลักตามธงโภชนาการส้าหรับกลุ่มวัยท้างานชาย-หญิงใน 1 วัน



ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการในกลุ่มน า้ตาล น า้มัน เกลือและเคร่ืองปรุงที่มีรสเคม็

น า้ตาลไม่เกนิ 6 ช้อนชา/วัน น า้มันไม่เกนิ 6 ช้อนชา/วัน เกลือไม่เกนิ 1 ช้อนชา/วัน

ลดหวาน มัน เคม็
ควรบริโภคให้น้อยที่สุดเท่าที่จ าเป็น

โดย กะท ิ1 ช้อนกนิข้าว = น า้มัน 1 ช้อนชา
โดย เนย 1 ช้อนกนิข้าว = น า้มัน 1 ช้อนชา

โดย น า้ปลา ¾  ช้อนชา = เกลือ 1 ช้อนชา
โดย ซีอิว้     ½  ช้อนชา = เกลือ 1 ช้อนชา

โดย   น า้ผึง้    1 ช้อนชา = น า้ตาล 1 ช้อนชา
โดย น า้อัดลม 1 กระป๋อง = น า้ตาล 8 ช้อนชา


