
ผัก 2 สวน เนื้อ 1 สวน ขาว 1 สวน

ตอนที่ 1

หลักการ การกินผัก เชิงคุณภาพ
2 : 1 : 1 สูตรสุขภาพดี

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข



หลักการ
การกินผัก
เชิงคุณภาพ

ตอนที่ 2

อาหาร      สวน
ที่ตองมีในมื้ออาหาร

4

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข



ผักชนิดตางๆ

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย 
      กระทรวงสาธารณะสุข



เนื้อสัตว

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย 
      กระทรวงสาธารณะสุข



ขาว-แปง

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย 
      กระทรวงสาธารณะสุข



ผลไม

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย 
      กระทรวงสาธารณะสุข



ตอนที่ 3 กินถูกสวน 2 : 1 : 1 อยางไรใหประสบความสำเร็จ

หลักการ การกินผัก เชิงคุณภาพ

ขอมูลจาก : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข
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