
วัยทํางาน…กินอย�างไร
ป�องกันการขาดสารอาหาร

กลุ่มข้าว - แป้ง
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินบี 1
เลือกกินข�าวกล�องอย�างน�อยวันละ 2 มื้อ

กลุ่มผลไม้
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินซี
กินผลไม�ที่มีว�ตามินซีสูง เช�น ฝรั่ง
ส�ม มะละกอ อย�างน�อยวันละ 1 ส�วน

กลุ่มถั่วเมล็ดแห้ง
เพ�่อให�ได�ใยอาหาร ธาตุเหล็กและโฟเลตเพ�ยงพอ
ควรกินถั่วเมล็ดแห�ง เช�น ถั่วเข�ยว ถั่วเหลือง ถั่วดํา ถั่วแดง 
อย�างน�อยวันละ 2 ช�อนกินข�าว

กลุ่มผัก
เพ�่อป�องกันการขาดโฟเลต

เน�นกินผักใบสีเข�ยวเข�ม เช�น ตําลึง คะน�า ผักบุ�ง ผักโขม
ผักตระกูลกะหลํ่า เช�น ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี

อย�างน�อยวันละ 1 ทัพพ�

กลุ่มเนื้อสัตว์
เพ�่อป�องกันการขาดธาตุเหล็ก ว�ตามินบี 1

� ควรกินเนื้อสัตว�ที่มีสีแดง เช�น เนื้อหมู เนื้อวัว อย�างน�อยวันละ 1 มื้อ
� ผู�ที่ไม�กินเนื้อหมูสามารถกินเนื้อปลาทดแทน
� ควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช�น เลือด ตับ หอยแครง 

หอยแมลงภู� อย�างน�อยวันเว�นวัน

กรณีไม่ดื่มนม

กรณีไม่ดื่มนมวัว ควรเพ่ิมดื่มนมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม หรือโยเกิร์ตรสธรรมชาติ
ให้ได้ปริมาณเทียบเท่านม 2 แก้วต่อวัน และเพ่ิมกลุ่มอาหารแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้แข็ง งา

กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย เพ่ือให้ได้แคลเซียมเพียงพอ

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

3

ผัก

ทัพพี

3

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

8

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
3

นํ้าตาล

ช้อนชา
3

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
29

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

พลังงาน 1,800 กิโลแคลอร�

สําหรับผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย ทำงานออฟฟ�ศ

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

เทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรังเทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง

• นํ้าตาลไม�เกิน 6 ช�อนชา  • นํ้ามันไม�เกิน 6 ช�อนชา  
• เกลือไม�เกิน 1 ช�อนชา หร�อนํ้าปลาไม�เกิน 4 ช�อนชา

ลดหวาน มัน เค็ม ตามหลัก 6 6 1

เลือกผลิตภัณฑ�อาหารและเคร�่องดื่ม
ที่มีสัญลักษณ� “ทางเลือกสุขภาพ” 
(Healthier Choice)

เลือกสั่งอาหาร 
“เมนูชูสุขภาพ” “เมนูทางเลือก”

กินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม 
ในปร�มาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ

และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว
ตามเกณฑ�มาตรฐาน

1

กินข�าวเป�นหลัก เน�นข�าวกล�อง 
ข�าวซ�อมมือ สลับกับอาหาร

ประเภทแป�งเป�นบางมื้อ

2

กินปลา ไข� 
เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน ถั่วเมล็ดแห�ง

และผลิตภัณฑ�จากถั่วเป�นประจํา

3

กินผักและผลไม�
หลากหลายสีเป�นประจํา 

หลีกเลี่ยงผลไม�รสหวานจัด

4

ดื่มนํ้าสะอาดให�เพ�ยงพอ 
หลีกเลี่ยงเคร�่องดื่มรสหวาน

ดื่มนมรสจ�ด 
และกินอาหารอื่น
ที่มีแคลเซียมสูง

5

หลีกเลี่ยง
อาหารไขมันสูง

หวานจัด เค็มจัด

6

กินอาหารที่สะอาด 
ปลอดภัย และปรุงสุกใหม�

7 8

งดหร�อลดเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

9

9 ข�อปฎิบัติ
การกินอาหาร

เพ�่อสุขภาพที่ดีของวัยทํางาน
อายุ 19 - 59 ป�อายุ 19 - 59 ป�



ผักใบสุก 1 ทัพพี = ผักใบดิบ 2 ทัพพี  = 

ผักชิ้นสุก 1 ทัพพี = ผักชิ้นดิบ 1 ทัพพี  = 
ผลไม้ ส่วน1

หรือ ผลไม้ 1 กําป้ัน วางลงบนจานขนาด 6 นิ้ว
แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักใบ

ผักชิ้น

แลกเปลี่ยนตามปริมาณโปรตีน
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว1

ผักชิ้นสุก ผักชิ้นดิบ

SCAN ME

ดูตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ

แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร
ผักสุก ทัพพี1

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

เส้นหมี่ เส้นเล็ก เส้นใหญ่

ขนมปังโฮลวีท
1 แผ่น

มักกะโรนีวุ้นเส้น บะหมี่

ข้าวโพดมัน

สปาเก็ตตี้

นม แก้ว/กล่อง (200 มิลลิลิตร)1

แลกเปลี่ยนอาหารอื่นตามปริมาณแคลเซียม

ข้าวสวย ข้าวกล้อง

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง
200 มิลลิลิตร

โยเกิร์ต
รสธรรมชาติ
1 ถ้วยครึ่ง

เต้าหู้ขาวอ่อน
7 ช้อนกินข้าว

ปลาเล็กปลาน้อย
2 ช้อนกินข้าว

แลกเปลี่ยนตามปริมาณพลังงาน
ข้าว - แป้ง 1 ทัพพี

ส้ม
2 ผลกลาง

ฝรั่ง
6 ชิ้น

มะละกอสุก
6 ชิ้น

แอปเปิ้ ล
1 ผลเล็ก

ชมพู่
2 ผล

สาลี่
6 ชิ้น

ลองกอง
8 ผล

มังคุด
4 ผล

องุ่น
8 ผล

เงาะ
4 ผล

แก้วมังกร
6 ชิ้น

ใยอาหารตํ่า

ใยอาหารปานกลาง

ใยอาหารสูง

มะม่วงดิบ
ครึ่งผลกลาง

ลูกพลับ
6 ชิ้น

มะม่วงสุก
ครึ่งผลกลาง

แตงโม
6 ชิ้น

กล้วยนํ้าว้า
1 ลูก

เต้าหู้ขาวแข็ง
 1 แผ่น

หัวปลี

มะเขือเปราะ

แครอท

คะน้า ข้าวโพด
อ่อน

มะเขือเปราะ

บรอกโคลี

มะระจีน

หัวปลี

มะละกอ

มะละกอ

ถั่วฝักยาว

ฟกัทอง ดอกกะหลํ่าถั่วงอก มะเขือเทศ

แตงกวา

ถั่วลันเตา

บวบ

เห็ดฟาง

เห็ดนางฟา้
ถั่วฝักยาว

ถั่วงอก

หมูเนื้อวัว ไก่ ตับหมูหอย
แมลงภู่

ปลาทู กุ้ง ปลาหมึกปลา

ถั่วเมล็ดแห้งสุก 1 ทัพพี จะเท่ากับ ถั่วเมล็ดแห้งสุก 3 ช้อนกินข้าว

=

ตําลึง ปวยเล้ง

กวางตุ้งผักโขมกุยช่าย

ผักบุ้ง

ผักกาดขาว

ดอกแค กะหลํ่าปลี

แครอท

ตับไก่ เลือด เต้าหู้ขาวอ่อน
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ไข่
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ขาวแข็ง
2 ช้อนกินข้าว

ไข่
ครึ่งฟอง

ถั่วเขียวสุก
1 ทัพพี

นมจืด

แคนตาลูป
6 ชิ้น

สับปะรด
6 ชิ้น

ส้มโอ
2 กลีบ

ลําไย
8 ผล

อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับวัยทํางาน อายุ 19 - 59 ป�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,200 กิโลแคลอร�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,600 กิโลแคลอร�

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

4

ผัก

ทัพพี

4

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

10

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
5

นํ้าตาล

ช้อนชา
5

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
212

ช้อนกินข้าว

ถ่ัว
เมล็ดแห้งสุก

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

5

ผัก

ทัพพี

5

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

12

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
7

นํ้าตาล

ช้อนชา
7

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
215

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

ผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวมาก

ป��นจักรยาน ทำสวนผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ทำงานออฟฟ�ศ ทำงานบ�าน

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว



ผักใบสุก 1 ทัพพี = ผักใบดิบ 2 ทัพพี  = 

ผักชิ้นสุก 1 ทัพพี = ผักชิ้นดิบ 1 ทัพพี  = 
ผลไม้ ส่วน1

หรือ ผลไม้ 1 กําป้ัน วางลงบนจานขนาด 6 นิ้ว
แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักใบ

ผักชิ้น

แลกเปลี่ยนตามปริมาณโปรตีน
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว1

ผักชิ้นสุก ผักชิ้นดิบ

SCAN ME

ดูตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ

แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร
ผักสุก ทัพพี1

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

เส้นหมี่ เส้นเล็ก เส้นใหญ่

ขนมปังโฮลวีท
1 แผ่น

มักกะโรนีวุ้นเส้น บะหมี่

ข้าวโพดมัน

สปาเก็ตตี้

นม แก้ว/กล่อง (200 มิลลิลิตร)1

แลกเปลี่ยนอาหารอื่นตามปริมาณแคลเซียม

ข้าวสวย ข้าวกล้อง

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง
200 มิลลิลิตร

โยเกิร์ต
รสธรรมชาติ
1 ถ้วยครึ่ง

เต้าหู้ขาวอ่อน
7 ช้อนกินข้าว

ปลาเล็กปลาน้อย
2 ช้อนกินข้าว

แลกเปลี่ยนตามปริมาณพลังงาน
ข้าว - แป้ง 1 ทัพพี

ส้ม
2 ผลกลาง

ฝรั่ง
6 ชิ้น

มะละกอสุก
6 ชิ้น

แอปเปิ้ ล
1 ผลเล็ก

ชมพู่
2 ผล

สาลี่
6 ชิ้น

ลองกอง
8 ผล

มังคุด
4 ผล

องุ่น
8 ผล

เงาะ
4 ผล

แก้วมังกร
6 ชิ้น

ใยอาหารตํ่า

ใยอาหารปานกลาง

ใยอาหารสูง

มะม่วงดิบ
ครึ่งผลกลาง

ลูกพลับ
6 ชิ้น

มะม่วงสุก
ครึ่งผลกลาง

แตงโม
6 ชิ้น

กล้วยนํ้าว้า
1 ลูก

เต้าหู้ขาวแข็ง
 1 แผ่น

หัวปลี

มะเขือเปราะ

แครอท

คะน้า ข้าวโพด
อ่อน

มะเขือเปราะ

บรอกโคลี

มะระจีน

หัวปลี

มะละกอ

มะละกอ

ถั่วฝักยาว

ฟกัทอง ดอกกะหลํ่าถั่วงอก มะเขือเทศ

แตงกวา

ถั่วลันเตา

บวบ

เห็ดฟาง

เห็ดนางฟา้
ถั่วฝักยาว

ถั่วงอก

หมูเนื้อวัว ไก่ ตับหมูหอย
แมลงภู่

ปลาทู กุ้ง ปลาหมึกปลา

ถั่วเมล็ดแห้งสุก 1 ทัพพี จะเท่ากับ ถั่วเมล็ดแห้งสุก 3 ช้อนกินข้าว

=

ตําลึง ปวยเล้ง

กวางตุ้งผักโขมกุยช่าย

ผักบุ้ง

ผักกาดขาว

ดอกแค กะหลํ่าปลี

แครอท

ตับไก่ เลือด เต้าหู้ขาวอ่อน
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ไข่
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ขาวแข็ง
2 ช้อนกินข้าว

ไข่
ครึ่งฟอง

ถั่วเขียวสุก
1 ทัพพี

นมจืด

แคนตาลูป
6 ชิ้น

สับปะรด
6 ชิ้น

ส้มโอ
2 กลีบ

ลําไย
8 ผล

อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับวัยทํางาน อายุ 19 - 59 ป�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,200 กิโลแคลอร�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,600 กิโลแคลอร�

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

4

ผัก

ทัพพี

4

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

10

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
5

นํ้าตาล

ช้อนชา
5

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
212

ช้อนกินข้าว

ถ่ัว
เมล็ดแห้งสุก

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

5

ผัก

ทัพพี

5

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

12

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
7

นํ้าตาล

ช้อนชา
7

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
215

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

ผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวมาก

ป��นจักรยาน ทำสวนผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ทำงานออฟฟ�ศ ทำงานบ�าน

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว



ผักใบสุก 1 ทัพพี = ผักใบดิบ 2 ทัพพี  = 

ผักชิ้นสุก 1 ทัพพี = ผักชิ้นดิบ 1 ทัพพี  = 
ผลไม้ ส่วน1

หรือ ผลไม้ 1 กําป้ัน วางลงบนจานขนาด 6 นิ้ว
แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักใบ

ผักชิ้น

แลกเปลี่ยนตามปริมาณโปรตีน
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว1

ผักชิ้นสุก ผักชิ้นดิบ

SCAN ME

ดูตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ

แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร
ผักสุก ทัพพี1

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

เส้นหมี่ เส้นเล็ก เส้นใหญ่

ขนมปังโฮลวีท
1 แผ่น

มักกะโรนีวุ้นเส้น บะหมี่

ข้าวโพดมัน

สปาเก็ตตี้

นม แก้ว/กล่อง (200 มิลลิลิตร)1

แลกเปลี่ยนอาหารอื่นตามปริมาณแคลเซียม

ข้าวสวย ข้าวกล้อง

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง
200 มิลลิลิตร

โยเกิร์ต
รสธรรมชาติ
1 ถ้วยครึ่ง

เต้าหู้ขาวอ่อน
7 ช้อนกินข้าว

ปลาเล็กปลาน้อย
2 ช้อนกินข้าว

แลกเปลี่ยนตามปริมาณพลังงาน
ข้าว - แป้ง 1 ทัพพี

ส้ม
2 ผลกลาง

ฝรั่ง
6 ชิ้น

มะละกอสุก
6 ชิ้น

แอปเปิ้ ล
1 ผลเล็ก

ชมพู่
2 ผล

สาลี่
6 ชิ้น

ลองกอง
8 ผล

มังคุด
4 ผล

องุ่น
8 ผล

เงาะ
4 ผล

แก้วมังกร
6 ชิ้น

ใยอาหารตํ่า

ใยอาหารปานกลาง

ใยอาหารสูง

มะม่วงดิบ
ครึ่งผลกลาง

ลูกพลับ
6 ชิ้น

มะม่วงสุก
ครึ่งผลกลาง

แตงโม
6 ชิ้น

กล้วยนํ้าว้า
1 ลูก

เต้าหู้ขาวแข็ง
 1 แผ่น

หัวปลี

มะเขือเปราะ

แครอท

คะน้า ข้าวโพด
อ่อน

มะเขือเปราะ

บรอกโคลี

มะระจีน

หัวปลี

มะละกอ

มะละกอ

ถั่วฝักยาว

ฟกัทอง ดอกกะหลํ่าถั่วงอก มะเขือเทศ

แตงกวา

ถั่วลันเตา

บวบ

เห็ดฟาง

เห็ดนางฟา้
ถั่วฝักยาว

ถั่วงอก

หมูเนื้อวัว ไก่ ตับหมูหอย
แมลงภู่

ปลาทู กุ้ง ปลาหมึกปลา

ถั่วเมล็ดแห้งสุก 1 ทัพพี จะเท่ากับ ถั่วเมล็ดแห้งสุก 3 ช้อนกินข้าว

=

ตําลึง ปวยเล้ง

กวางตุ้งผักโขมกุยช่าย

ผักบุ้ง

ผักกาดขาว

ดอกแค กะหลํ่าปลี

แครอท

ตับไก่ เลือด เต้าหู้ขาวอ่อน
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ไข่
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ขาวแข็ง
2 ช้อนกินข้าว

ไข่
ครึ่งฟอง

ถั่วเขียวสุก
1 ทัพพี

นมจืด

แคนตาลูป
6 ชิ้น

สับปะรด
6 ชิ้น

ส้มโอ
2 กลีบ

ลําไย
8 ผล

อาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ
สําหรับวัยทํางาน อายุ 19 - 59 ป�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,200 กิโลแคลอร�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

พลังงาน  2,600 กิโลแคลอร�

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

4

ผัก

ทัพพี

4

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

10

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
5

นํ้าตาล

ช้อนชา
5

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
212

ช้อนกินข้าว

ถ่ัว
เมล็ดแห้งสุก

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

5

ผัก

ทัพพี

5

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

12

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
7

นํ้าตาล

ช้อนชา
7

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
215

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

ผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวมาก

ป��นจักรยาน ทำสวนผู�ชายที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย

ผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวปานกลาง

ทำงานออฟฟ�ศ ทำงานบ�าน

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว



วัยทํางาน…กินอย�างไร
ป�องกันการขาดสารอาหาร

กลุ่มข้าว - แป้ง
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินบี 1
เลือกกินข�าวกล�องอย�างน�อยวันละ 2 มื้อ

กลุ่มผลไม้
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินซี
กินผลไม�ที่มีว�ตามินซีสูง เช�น ฝรั่ง
ส�ม มะละกอ อย�างน�อยวันละ 1 ส�วน

กลุ่มถั่วเมล็ดแห้ง
เพ�่อให�ได�ใยอาหาร ธาตุเหล็กและโฟเลตเพ�ยงพอ
ควรกินถั่วเมล็ดแห�ง เช�น ถั่วเข�ยว ถั่วเหลือง ถั่วดํา ถั่วแดง 
อย�างน�อยวันละ 2 ช�อนกินข�าว

กลุ่มผัก
เพ�่อป�องกันการขาดโฟเลต

เน�นกินผักใบสีเข�ยวเข�ม เช�น ตําลึง คะน�า ผักบุ�ง ผักโขม
ผักตระกูลกะหลํ่า เช�น ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี

อย�างน�อยวันละ 1 ทัพพ�

กลุ่มเนื้อสัตว์
เพ�่อป�องกันการขาดธาตุเหล็ก ว�ตามินบี 1

� ควรกินเนื้อสัตว�ที่มีสีแดง เช�น เนื้อหมู เนื้อวัว อย�างน�อยวันละ 1 มื้อ
� ผู�ที่ไม�กินเนื้อหมูสามารถกินเนื้อปลาทดแทน
� ควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช�น เลือด ตับ หอยแครง 

หอยแมลงภู� อย�างน�อยวันเว�นวัน

กรณีไม่ดื่มนม

กรณีไม่ดื่มนมวัว ควรเพ่ิมดื่มนมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม หรือโยเกิร์ตรสธรรมชาติ
ให้ได้ปริมาณเทียบเท่านม 2 แก้วต่อวัน และเพ่ิมกลุ่มอาหารแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้แข็ง งา

กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย เพ่ือให้ได้แคลเซียมเพียงพอ

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

3

ผัก

ทัพพี

3

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

8

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
3

นํ้าตาล

ช้อนชา
3

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
29

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

พลังงาน 1,800 กิโลแคลอร�

สําหรับผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย ทำงานออฟฟ�ศ

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

เทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรังเทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง

• นํ้าตาลไม�เกิน 6 ช�อนชา  • นํ้ามันไม�เกิน 6 ช�อนชา  
• เกลือไม�เกิน 1 ช�อนชา หร�อนํ้าปลาไม�เกิน 4 ช�อนชา

ลดหวาน มัน เค็ม ตามหลัก 6 6 1

เลือกผลิตภัณฑ�อาหารและเคร�่องดื่ม
ที่มีสัญลักษณ� “ทางเลือกสุขภาพ” 
(Healthier Choice)

เลือกสั่งอาหาร 
“เมนูชูสุขภาพ” “เมนูทางเลือก”

กินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม 
ในปร�มาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ

และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว
ตามเกณฑ�มาตรฐาน

1

กินข�าวเป�นหลัก เน�นข�าวกล�อง 
ข�าวซ�อมมือ สลับกับอาหาร

ประเภทแป�งเป�นบางมื้อ

2

กินปลา ไข� 
เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน ถั่วเมล็ดแห�ง

และผลิตภัณฑ�จากถั่วเป�นประจํา

3

กินผักและผลไม�
หลากหลายสีเป�นประจํา 

หลีกเลี่ยงผลไม�รสหวานจัด

4

ดื่มนํ้าสะอาดให�เพ�ยงพอ 
หลีกเลี่ยงเคร�่องดื่มรสหวาน

ดื่มนมรสจ�ด 
และกินอาหารอื่น
ที่มีแคลเซียมสูง

5

หลีกเลี่ยง
อาหารไขมันสูง

หวานจัด เค็มจัด

6

กินอาหารที่สะอาด 
ปลอดภัย และปรุงสุกใหม�

7 8

งดหร�อลดเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

9

9 ข�อปฎิบัติ
การกินอาหาร
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วัยทํางาน…กินอย�างไร
ป�องกันการขาดสารอาหาร

กลุ่มข้าว - แป้ง
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินบี 1
เลือกกินข�าวกล�องอย�างน�อยวันละ 2 มื้อ

กลุ่มผลไม้
เพ�่อป�องกันการขาดว�ตามินซี
กินผลไม�ที่มีว�ตามินซีสูง เช�น ฝรั่ง
ส�ม มะละกอ อย�างน�อยวันละ 1 ส�วน

กลุ่มถั่วเมล็ดแห้ง
เพ�่อให�ได�ใยอาหาร ธาตุเหล็กและโฟเลตเพ�ยงพอ
ควรกินถั่วเมล็ดแห�ง เช�น ถั่วเข�ยว ถั่วเหลือง ถั่วดํา ถั่วแดง 
อย�างน�อยวันละ 2 ช�อนกินข�าว

กลุ่มผัก
เพ�่อป�องกันการขาดโฟเลต

เน�นกินผักใบสีเข�ยวเข�ม เช�น ตําลึง คะน�า ผักบุ�ง ผักโขม
ผักตระกูลกะหลํ่า เช�น ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี

อย�างน�อยวันละ 1 ทัพพ�

กลุ่มเนื้อสัตว์
เพ�่อป�องกันการขาดธาตุเหล็ก ว�ตามินบี 1

� ควรกินเนื้อสัตว�ที่มีสีแดง เช�น เนื้อหมู เนื้อวัว อย�างน�อยวันละ 1 มื้อ
� ผู�ที่ไม�กินเนื้อหมูสามารถกินเนื้อปลาทดแทน
� ควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช�น เลือด ตับ หอยแครง 

หอยแมลงภู� อย�างน�อยวันเว�นวัน

กรณีไม่ดื่มนม

กรณีไม่ดื่มนมวัว ควรเพ่ิมดื่มนมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม หรือโยเกิร์ตรสธรรมชาติ
ให้ได้ปริมาณเทียบเท่านม 2 แก้วต่อวัน และเพ่ิมกลุ่มอาหารแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้แข็ง งา

กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย เพ่ือให้ได้แคลเซียมเพียงพอ

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วันปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินใน   1   วัน

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ผลไม้

ส่วน

3

ผัก

ทัพพี

3

ข้าว - แป้ง

ทัพพี

8

ไม่เกิน
นํ้ามัน

ช้อนชา
3

นํ้าตาล

ช้อนชา
3

เกลือ

ช้อนชา
1

นม

แก้ว
2

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

ไข่

1

ฟอง
29

ช้อนกินข้าว

ถั่ว
เมล็ดแห้งสุก

พลังงาน 1,800 กิโลแคลอร�

สําหรับผู�หญิงที่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวน�อย ทำงานออฟฟ�ศ

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

มีกิจกรรม
ทางกายสะสม

150 นาที/สัปดาห�

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

นอนหลับ
วันละ 7-9 ชั่วโมง

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

ดื่มนํ้า
วันละ 8-10 แก�ว

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

เทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรังเทคนิคการเลือกอาหาร ลดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง

• นํ้าตาลไม�เกิน 6 ช�อนชา  • นํ้ามันไม�เกิน 6 ช�อนชา  
• เกลือไม�เกิน 1 ช�อนชา หร�อนํ้าปลาไม�เกิน 4 ช�อนชา

ลดหวาน มัน เค็ม ตามหลัก 6 6 1

เลือกผลิตภัณฑ�อาหารและเคร�่องดื่ม
ที่มีสัญลักษณ� “ทางเลือกสุขภาพ” 
(Healthier Choice)

เลือกสั่งอาหาร 
“เมนูชูสุขภาพ” “เมนูทางเลือก”

กินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม 
ในปร�มาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ

และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว
ตามเกณฑ�มาตรฐาน

1

กินข�าวเป�นหลัก เน�นข�าวกล�อง 
ข�าวซ�อมมือ สลับกับอาหาร

ประเภทแป�งเป�นบางมื้อ

2

กินปลา ไข� 
เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน ถั่วเมล็ดแห�ง

และผลิตภัณฑ�จากถั่วเป�นประจํา

3

กินผักและผลไม�
หลากหลายสีเป�นประจํา 

หลีกเลี่ยงผลไม�รสหวานจัด

4

ดื่มนํ้าสะอาดให�เพ�ยงพอ 
หลีกเลี่ยงเคร�่องดื่มรสหวาน

ดื่มนมรสจ�ด 
และกินอาหารอื่น
ที่มีแคลเซียมสูง

5

หลีกเลี่ยง
อาหารไขมันสูง

หวานจัด เค็มจัด

6

กินอาหารที่สะอาด 
ปลอดภัย และปรุงสุกใหม�

7 8

งดหร�อลดเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

9

9 ข�อปฎิบัติ
การกินอาหาร
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