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เลอกกนอยางชาญฉลาด! 
กนใหไดตาม

พระมดอาหาร
เพอสขภาพ! 

(Thai Version)

อาหารมสารอาหารหลากหลายชนี ดทิ ชี่วยให่ เราม้ สีขภาพุ
ทดี่ ีเพอส่ื ขภาพทุ ดี่ ีควรพจารณาคิ ุณค่าทางโภชนาการ 
ประโยชน์ ความสดใหม่ และสภาพความสะอาดของอาหาร
เมอเราตื่ ัดสนใจเลิ อืกสงทิ่ เรากี่ น ิ เนื่องจากเราไม่สามารถรับ
สารอาหารทจํี่าเป็นทังหมดได้ จากอาหารชน้ ดเดิ ยวเที ่านัน้ 
จงจึ ําเป็นตองทานอาหารท้ สมด่ี ุลเพอให่ื เราม้ สีขภาพแขุ ็ง
แรง รับประทานอาหารตามหลักพระมี ดอาหารเพิ อส่ื ขภาพุ
จะทําใหได้ รั้บสารอาหารทสมดี่ ุล การผสมผสานระหว่างการ
รับประทานอาหารทดี่ตี่อสขภาพและการออกกุ ําลังกาย
สมํ่าเสมอสามารถรักษานํ้าหนักตัวใหอย้ ู่ในเกณฑปกต์ ไดิ  ้
ซงส่ึ งผลด่ ตี่อสขภาพและปุ ้ องกันโรคทเก่ี ยวข่ี องก้ ับการกนิ
อาหาร เชน ่ โรคความดันโลหตสิ ง โรคหู ัวใจ โรคหลอด
เลอดสมอง ื โรคกระดูกพรุน และโรคมะเร็งบางชนดิ

หลกการกนอาหารเพอส
ขภาพ:
• กนอาหารหลากหลาย และหลกเลยงการกน

จกุจกิ
• กนธญพชใหมากทสด
• กนผลไมและผกใหมากขน
• กนนมและอาหารทางเลอกอนๆ ททาจากนม

เนอสตว, ปลา ไขและอาหารทางเลอก
(รวมถงถวแหง) ในปรมาณทพอเหมาะ

• กนไขมน/นามน เกลอ และนาตาลใหนอยลง
• ดมนาในปรมาณทเพยงพอ (รวมทงนา ชา

และซปใส) ทกวน
• กนอาหารใหเปนเวลา

พระมดอาหารเพอสขภาพ (ผใหญ)

กลมอาหาร 
กนิ ธญัพชื ใหมากทสด

แหลงอาหาร:่  
โจ๊ก/ขาวต้ ม ้ เสนหม้  ่ี(วนเสุ ้ น) ้ บะหม ่ีขาว ้ ซาลาเปา 
ซเรี ยลอาหารเชี า ้ ขนมปัง บสกิ ต ิ ฯลฯ 

ธญพั ชือดมไปุ ดว้ยคารโบ์ ไฮเดรตซงเปึ่ ็ นแหลงพล่ งงาั น
หลก ั ประกอบดวยว้ ตามิ นบิ  ี1, บ ี6 และโปรตนจากพี ชื 
อาหารโฮลเกรน (เชน ่ ขาวโอ้ ตและขนมป๊ ังโฮลมล) ี ก็
มใยอาหารสี งเชู นก่ นั

เคลดลบ: เลอกอาหารไขมนตา (เชน ไมทอด) และ
ธญพชไมขดส 

กนใหมาก - เสนหม (วนเสน) บะหมเซยงไฮ หมนโถว 
มกกะโรน พาสตาโฮลมล ขาวแดง ขาว
กลอง ขาวโอต ขนมปงโฮลมล บสกต ฯลฯ

กนใหนอย - บะหมนามน (เหยาเมยน) บะหมกงสาเรจรป 
ขนมอบ เคก แซนดวชบสกต ฯลฯ

กนิ ผลไม และ ผกั ใหมากขน

แหลงอาหาร: 
ผกใบเขยวทกชนด นาเตา ถัว่ เหด ผลไม ผลไม
แหง ฯลฯ

ผลไมและผ้ กัใหว้ตามิ น ิ แรธาต่  ุและสารตานอนุ้ มลอู สระิ
หลายชนด เชน วตามนซ กรดโฟลก เบตาแคโรทน และ
โพแทสเซยม และยงมเสนใยอาหารอกดวย

ผลไม
เคลดลบ: เลอกผลไมทมสตางกนเพอใหไดรบสารอาหารท

หลากหลาย เลอกผลไมแหงทไมเตมนาตาลหรอ
เกลอ (เชน ลกเกดและลกพรน) 

กนใหมาก - ผลไมสดและผลไมแหงทไมเตม
นาตาลหรอเกลอ

กนใหนอย - ผลไมกระปองในนาเชอม นาผลไมรส
หวาน ผลไมตากแหง (หวาน) ฯลฯ 

ผกั
เคลดลบ: เลอกผกใหหลากหลายชนด หลกเลยงการปรงอาหารมาก

เกนไปเพอลดการสญเสยสารอาหาร 

กนใหมาก – ผกสดตามฤดกาล

กนใหนอย - ผกแปรรป (เชน ผกดองและมสตารดดอง)

กนิ  เนอสตว ปลา ไข และอาหารทางเลอกอนๆ ในปรมาณทพอเหมาะ

แหลงอาหาร:่  
เน้ือสตวั  ์(เชน ่ เน้ือหม ูเนื้อวัว และเน้ือแกะ) และสตวั ปี์ก 
ปลาและอาหารทะเล ไข ่ ถ่ัวแหงและผล้ ตภิ ัณฑจากถ์ ่ัว 
(เชน ่ ถ่ัวเหลอง ื ถ่ัวชกพิ  ีและเตาห้ ) ู ้ ถ่ัวเปลอกแขื ็ง เมล็ด
พช ื (เชน ่ เม็ดมะมวงห่ มพานติ  ์และงา) ฯลฯ

เนอ สตวปก ปลา และไขนนอดมไปดวยโปรตนและวตา
มนิบ ี12 เนอแื้ ดง อาหารทะเล และตบัจากอาหารในหมวด
หมนอดมไปดวยธาตเหลก ถวแหง ผลตภณฑจากถว ถว
เปลอกแขื ง็ และเมล็ดพช ื ใหโปรต้ นจากพี ชและกรดไขมื นั
ไมอมตว 

เคลดลบ: เลอกเนอไมตดมนและเลาะไขมนออก ลดการใชเครองใน ผทาน
มงสวรตควรรบประทานถวแหง ถวเปลอกแขง และผลตภณฑจากถว
เหลองทไมผานการทอด เพอเพมปรมาณโปรตนและธาตเหลก

กนใหมาก - เนอสตวไมตดมน ปลา ถัว่แหง 
ผลตภณฑจากถว (เชน เตาหย และ
เตาหยแผนสด) ฯลฯ 

กนใหนอย - เนอตดมน หนงไก ตนไก เครองในสตว เนอสตว
แปรรป (เชน ไสกรอกและเนอสตวบด) เนอบารบคว 
เนอหมกแบบจน เตาหทอด พฟเตาห ฯลฯ 

กนิ นมและอาหารทางเลอกอนๆ ททาจากนม ในปรมาณทพอเหมาะ
แหลงอาหาร: 
นม ชส โยเกรต เครองดมนมถวเหลองเสรมแคลเซยม ฯลฯ

เคลดลบ: เลอกนมไขมนตาหรอนมพรองมนเนยเพอลดการบรโภค
ไขมน ผทไมสามารถรบประทานนมไดอาจเลอกทานนม
ถวเหลองเสรมแคลเซยมแทน

นมและอาหารทางเลอกอนๆ ท
ทาจากนมอดมไปดวยแคลเซยม 
โปรตน และวตามนบ 2

นมพรอง่
มนเนย

โยเกรตรส
ธรรมชาตไข

มนัตํา่

กนใหมาก - นมไขมนตา/พรองมนเนย ชสไขมนตา นมถัว่เหลองเสรม
แคลเซยม โยเกรตรสธรรมชาตไขมนตา ฯลฯ

กนใหนอย - นมเตมมนเนย ชสไขมนเตม ผลตภณฑนมรสหวาน (เชน 
นมขน นมชอกโกแลต นมปรงแตง ไอศกรม และเครองดม
โปรไบโอตก) ฯลฯ

กนิ ไขมน/นามน เกลอ และนาตาล ใหนอยทสด
แหลงอาหาร:  

ไขมนสตวหรอนามนพช (เชน นามนคา
โนลา นามนถวลสง นามนขาวโพด และ
เนย) เกลอ ซอส และเครองปรงทบรโภค
ได นาตาล (เชน นาตาลทรายขาวและ
นาผง) นาเชอม ลกอม นาอดลม ฯลฯ 

เคลดลบ: เลอกอาหารทมไขมน/นามน เกลอ และนาตาลตา 
เลอกวธปรงอาหารทมไขมนตา เชน นง ตมเคยว 
ตน ลวก ยาง และอบ 

กนใหมาก - สมนไพรและเครองเทศจากธรรมชาต 
(เชน ขง ตนหอม กระเทยม พรกไทย)

นํา้มนั

เกลอ นาตาล
กนใหนอย – อาหารทอด (เชน เฟรนชฟรายสและแปงทอด (ปาทองโก)) อาหาร

แปรรป (เชน เตาหย ไขเคม และปลาเคม) ลกอม นาอดลม เครองดม
รสหวาน ขนมหวาน ฯลฯ

ดมนาวนละ 6-8 แกว
แหลงอาหาร: 
นาและเครองดมตางๆ เชน ชา นม และซปใส 
หลกเลยงการดมเครองดมทมรสหวาน

คณตองการอาหารเทาใดในแตละวน 
กลมอาหาร

อาย
ธญัพชื ผลไม * ผก *

เนอสตว ปลา ไข 
และอาหารทางเลอกอนๆ

นมและอาหารทางเ
ลอกอนๆ 

ททาจากนม

ไขมน/นามน 
เกลอ และนาตาล

2-5 ป 1.5-3 ถวย อยางนอย 1 
หนวยบรโภค

อยางนอย 1.5 
หนวยบรโภค

1.5-3 ชน 2 แกว

6-11 ป 3-4 ถวย อยางนอย 2 
หนวยบรโภค

อยางนอย 2 
หนวยบรโภค

3-5 ชน 2 แกว

12-17 ป 4-6 ถวย อยางนอย 2 
หนวยบรโภค

อยางนอย 3 
หนวยบรโภค

4-6 ชน 2 แกว

18-64 
ปี

เพศชาย 4-8 ถวย อยางนอย 2 
หนวยบรโภค

อยางนอย 3 
หนวยบรโภค

5-8 ชน 2 แกว

เพศหญง 3-6 ถวย อยางนอย 2 
หนวยบรโภค

อยางนอย 3 
หนวยบรโภค

5-7 ชน 1-2 แกว

อาย 65 
ปขนไป 3-5 ถวย อยางนอย 2 

หนวยบรโภค
อยางนอย 3 
หนวยบรโภค

5-6 ชน 1-2 แกว

หมายเหต

ขาวสวย 1 ถวย 

= เสนกวยเตยว 
1 ถวย 
= ขนมปง 2 แผน

ผลไม 1 หนวยบรโภค 

= 
แอปเปลขนาดกลาง 
1 ลก 
= กวขนาดเลก 2 ลก

ผก 1 หนวยบรโภค 

= ผกสก ½ ถวย
= ผกสด 1 สด

เนอ 1 ชน

= ไข 1 ฟอง
= เตาหขาวแขง
¼ กอน

นม 1 แกว

= ชสไขมนตา 2 ชน
= โยเกรตรสธรรมชา
ตไขมนตา 1 
ถวย (150 มล.)

กนใหนอยทสด (ไมมการระบปรมาณ
ทแนะนาในการบรโภค 

เนองจากสามารถรบไดจากอาหารกลมอน)

หมายเหต: 1 ถวย = 250-300 มล., 1 แกว ≈ 240 มล.
* ปรมาณผลไมและผกทระบในรายการขางตนเปนเพยงปรมาณขนตาทแนะนาใหบรโภคตอวนเทานน แนะนาใหบรโภคใน
ปรมาณทมากขนสาหรบทกกลมอาย 
ปรมาณพลงงานและสารอาหารทตองการในแตละวนแตกตางกนไปในแตละคน ขนอยกบปจจยตางๆ เชน อาย เพศ สวนสง 
นาหนก ระดบการทากจกรรม และสภาวะสขภาพ เพอรกษาสมดลโภชนาการและรกษาสขภาพทด สงสาคญคอการเลอก
อาหารทมี่คีณคุ าทางโภชนาการส่ งโดู ยอานฉลากโภชนาการ ่ ซงมึ่ รายการสี วนผสมและข่ อม้ ลโภชนาการ ู นอกจากน ้ีสามารถ
ใชพระมดอาหารเพอสขภาพเปนแนวทางในการกาหนดปรมาณอาหารทเหมาะสมได 

เวบไซตศนยคมครองสขภาพ
www.chp.gov.hk

เวบไซต EatSmart
www.eatsmart.gov.hk

เลอกกนอยางชาญฉลาด! 
กนใหไดตามพระมดอาหารเพอสขภาพ

ั
ปร

บป
รงุ

ให
ม่

ี
ใน

ป 
20

23

低脂
原味
乳酪

Low-fat
Plain

Yoghurt

ผกั
ผลไม้

อยา่งนอ้ย 3 
หน่วยบรโิภคทกุวนั

ไขมนั/นํา้มนั เกลอื และนํา้ตาล 

ั ํ ้ ั ื ํ ้

กนินอ้ยทีส่ดุ

วนัละ 1-2 แกว้ 

นมและอาหารทางเลอืกอืน่ๆ 
ทีท่าํจากนม

ดืม่นํา้วนัละ 6-8 แกว้

ื่ ํ ้ ั ้

รวมถงึน้ําเปลา่ ชา นม และซปุใส

เนือ้สตัว ์ปลา ไข ่
และอาหารทางเลอืกอืน่ๆ 

ื ื่ ี่ ํ

ื้ ั ์ ่ ื ื่

วนัละ 5-8 ชิน้

ธญัพชื

3-8 ชามทกุวนั

อยา่งนอ้ย 2 
หน่วยบรโิภคทกุวนั1 หน่วยบรโิภค = 

ผักปรงุสกุ ½ ชาม 

1 แกว้ ≈ 240 มล. 
1 ชิน้ = เนือ้สตัวข์นาดลกูปิงปอง 

1 ชาม = 250 - 300 มล. 

1 หน่วยบรโิภค = 
ผลไมข้นาดกลาง 1 ผล 
(เชน่ สม้หรอืแอปเปิล)

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk
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