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ั ื่ ุอาหารกลางวนเพอสขภาพอาหารกลางว
(Thai Version)

ธญัพชืธ

ผกัผกั

เนอสตว ปลา 
ไขและตวเลอกอนๆ
เนอสตว ปลา 
ไขและตวเลอกอนๆ

การรบประทานอาหารทสมดลเปนสงสาคญสาหรบการเจรญเตบโตของเดก การกนมาก
เกนไปหรอบรโภคพลงงานมากเกนไปอาจนาไปสโรคอวน ซงเพมความเสยงของโรคเรอรง 
เชน ความดนโลหตสง เบาหวาน และโรคหวใจและหลอดเลอด ในกลบกนภาวะขาดสาร
อาหารสามารถขดขวางการเจรญเตบโตและพฒนาการของรางกาย เพอชวยใหเดกนกเรยน
สรางพฤตกรรมการกนทด สงสาคญคอเราควรใหเดก ๆ รบประทานอาหารกลางวนทสมดล
และมปรมาณทเหมาะสม พรอมใหคาแนะนาในการเลอกอาหารทดตอสขภาพ

3 ขนตอนสาหรบอาหารกลางวน
เพอสขภาพ
ปรมาณทเหมาะสม

เลอกอาหารอยางชาญฉลาด

วธการปรงอาหารทดตอสขภาพ

ปรมาณทเหมาะสม
มออาหารทมปรมาณพอเหมาะจะใหสารอาหารทจาเปนทงหมดโดยไมมพลงงานมากเกนไป
โดยทวไป
• ธญพชเปนวตถดบหลก และ
• สวนทเหลอควรประกอบดวยผกเปนสวนใหญ และมเนอสตวบางสวน
หากแบงกลอง/จานอาหารกลางวนออกเปน หกสวนเทา่ ๆ กนั ควรมธญัพชืสามสวน สวนทเหลอ
ควรมผักสองสวน และเนอสตว (และอาหารทางเลอกอนๆ) หนงสวน ดงันัน้ อตราสวนของธญัพชื 
(เชน ขาวและเสนกวยเตยว) ผัก และเนอสตวตอปรมาตรของกลอง/จานอาหารกลางวนคอ 3:2:1

ธญัพชื
สามสวน
ธ

ผกั
สองสวน

ผ

เนอสตว ปลา ไข
และตวเลอกอนๆ
หนงสวน

เน

เลอกอาหารอยางชาญฉลาด
โดยทวไปแลว อาหารกลางวนทดตอสขภาพควรมไฟเบอรสง นามน (ไขมน) เกลอ (โซเดยม) 
และนาตาลตา ซงการบรรลเปาหมายนทาไดงาย ๆ โดยเลอกรบประทานอาหารทดตอสขภาพ

ใชวตถดบสดใหม

ธญัพชื ธญพชทไมผานการขดสหรอธญพชผสมผก เชน 
ขาวกลอง ขาวทผสมเมลดขาวโพด และขนมปงโฮลวท

ผกั ผกสด (ไมผานการถนอมอาหาร) ผกและเหด เชน กะหลาปลดอก 
แครอท ฟกทอง มะเขอเทศ และเหดชทาเกะ

เนอสตว ปลา ไข 
และตวเลอกอนๆ

เนอสตวไขมนตา (เนอไมตดมน) เชน เนอหมสนนอกไมตดมน 
เนอววสนใน เนอไกไมมหนง ปลา และไข

ผลตภณฑจากถวเหลองทไมทอด เชน เตาหสดและฟองเตาห

ในระหวางน ควรลดการบรโภคอาหารทมไขมน เกลอ หรอนาตาลสง

รายการอาหารท
ควรจากด
รายการอาหารท

อาหารกลางวนของ
โรงเรยนประถมและ
มธยมไมควรม 
"รายการอาหาร
ทควรจากด" เกน 
2 วนตอสปดาห

• เนอสตวทมไขมน เชน ซโครงหม เนอสวนหนาอกของวว 
และปกไก

• อาหารแปรรปหรอถนอมอาหาร เชน หมยาง ไสกรอก 
ผกกาดดองและเนอสตวมงสวรตปรงรส

• ขาวผดหรอกวยเตยวผด
• นาซอสหรอนาเกรวทมไขมน เกลอ หรอนาตาลสง เชน 
นาหมกแบบจน เตาหหมก ซอสเปรยวหวาน ซอสขาว/
ซอสแกง (ทาจากนมเตมมนเนยหรอนมขนจด)

แนะนาอยางย
รายการอาหารทไม
แนะนาอยางยงง
รายการอาหารทไม

อาหารกลางวนของ
โรงเรยนไมควรม 
"รายการอาหารทไม
แนะนาอยางยง" อยเลย

• อาหารทอด เชน สเตกหมทอด เตาหทอด และบะหมฮองกง
• นาซอสหรอนาเกรวทเตมครมหรอกะท เชน ซอสขาวทใสครม 
และซอสแกงทใสกะท

• อาหารทมปรมาณเกลอสงมาก เชน ปลาเคม ไขเคม 
และไสกรอกจน

หลกเลยงของหวานพรอมอาหารกลางวน เพราะเดกอาจเลอกทจะไมทานอาหาร
หลกเพอทานของหวานแทน สงผลใหเกดการขาดสารอาหาร หรอไดรบพลงงาน
มากเกนไปเมอทานของหวาน นอกจากน เครองดมทเหมาะสมคอนาเปลา

วธการปรงอาหารทดตอสขภาพ
วธการปรงอาหารสงผลตอปรมาณไขมน เกลอ นาตาล และพลงงานของมออาหาร
ตอไปนคอเคลดลบเกยวกบการทาอาหารเพอสขภาพ:
• เลอกวธการปรงอาหารทมไขมนตา เชน นึง่ ตม้ อบ และผดโดยใชนามนเพยงเลกนอย
• ใชเครองปรงรสจากธรรมชาต เชน ขงิ กระเทยม ยหรา และสมนไพร
• เลอกอาหารทมซอสหรอนาเกรวนอยลง หรอเปลยนซอสสาเรจรปเปนซอสททาจาก
สวนผสมสดใหม เชน ซอสมะเขอเทศหรอซอสฟกทอง

ตวอยางอาหารกลางวน
อาหารสไตลจน

เนอปลาราดซอสขาวโพดหวาน 
(เสรฟพรอมขาวและผก) เหดและถวลนเตา

เนอหมสบนงเหดชทา
เกะแหงและเกาลดนา 
(เสรฟพรอมขาวกลอง)

กะหลาปล

ผดผกและหม 
(เสรฟพรอมขาว) ฟกเขยว

อาหารสไตลตะวนตก

ฟซลลสามสกบซอส
โบโลเนส บรอคโคล

คาเปลล (เสนแองเจลแฮร) 
กบหอยลายและสมนไพร

แตงกวาและ
มะเขอยาว

แซนดวช: ผกกาดหอมและ
ปลาทนาบนขนมปงโฮลวต ขาวโพดหวาน

อาหารกลางวนเพอสขภาพ 321 เหมาะสาหรบทกคน
คาแนะนาสาหรบอาหารกลางวนเพอสขภาพในแงของปรมาณและคณภาพยงสามารถนาไปใชได
กบมออาหารหลกอน ๆ ไดอกดวย
วธทไดผลทสดสาหรบการสรางนสยการกนเพอสขภาพใหเดก ๆ คอการเปนแบบอยาง เนองจาก
ผใหญและเดกมหลกการกนเพอสขภาพเหมอนกน พวกเขาจงควรปฏบตตามคาแนะนาขางตน
รวมกนและกนอาหารเพอสขภาพอยางสมาเสมอ

เวบไซตศนยคมครองสขภาพ
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” เวบไซต
https://school.eatsmart.gov.hk

อาหารกลางวน
เพอสขภาพ 321

ปรบปรงในป 2024

อาหารกลางวนเพนเพอสอสขภาพขภาพ

ญัพชื

ญัพชื
สามสวน

กั
สองสวน

อสตว ปลา ไข
และตวเลอกอนๆ
หนงสวน

ควรจากด
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