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อาหารวาง่
เพอสขภาพ

(Thai Version)

อาหารวางเพอสขภาพสามารถชวย
คณไดดงน
• เตมนา
• เตมพลงงาน
• ชดเชยสารอาหารทอาจไดรบไมเพยงพอ (เชน

ไฟเบอร วตามนซ และแคลเซยม) จากมออาหารหลก

รบประทานอาหารอยางชาญฉลาด
• เลอกอาหารวางทมไขมนตา นาตาลตา เกลอตา

และไฟเบอรสง
• เพอลดความเสยงของการเกดฟนผ ควรจดใหม

อาหารวางระหวางอาหารมอหลกเพยงครงเดยว
เมอจาเปนเทานน และดมนาเปลาชวงนอกมอ
อาหารและเวลารบประทานอาหารวาง

เวลารบประทานอาหารวาง
• รบประทานอาหารวางเฉพาะเมอรสกหวระหวาง

อาหารมอหลกเทานน
• รบประทานอาหารวางทมชวงเวลาพกระหวาง

มออาหารหลกอยางนอย 1.5 ถงึ 2 ชวโมง

ปรมาณ
• รบประทานอาหารในปรมาณนอย เพอไมใหลดความอยาก

อาหารมอหลก

เวบไซตศนยคมครองสขภาพ
www.chp.gov.hk

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

อาหารวางเพอสขภาพ

ปร
บป
รง
ใน
ป 

20
25

อาหารวางตามชอบ

ธญัพชื

ขนมปังขาว ขนมปังโฮลวตี (รวมถงึขนมปัง
โฮลวตีผสมถัว่) ขนมปังลกูเกด ขนมปังนึง่ 
ซาลาเปา มนัหวานตม้ แซนวชิเนือ้ไมต่ดิมนัที่
ไมใ่สเ่นย (เชน่ แซนวชิชสีไขมนัตํา่ 
แซนวชิมะเขอืเทศและไข ่แซนวชิทนู่า) 
ขนมปังป้ิงทาเนยถัว่

ผัก

ผักสด (เช่น แตงกวา แครอท มะเขือเทศเชอร์รี) 
สลัดผักสวนครัวเสิร์ฟพร้อมน้ำสลัดเพียงเล็กน้อย 
ข้าวโพดหวานต้มหรือเมล็ดข้าวโพด

ผลไม

ผลไมสด ผลไมแหงทไมเตมนาตาล (เชน แอปรคอตแหง 
ลกพรนแหง ลกเกด) ผลไมอบกรอบทไมเตมนาตาล 
(เชน แอปเปลอบกรอบ)

เนอสตว ปลา ไข และตวเลอกอนๆ

ไขต่ม้ ถัว่อบแหง้ไมใ่สเ่กลอื (เชน่ อลัมอนด ์
เม็ดมะมว่งหมิพานต)์ ถัว่อบแหง้

นมและตวเลอกอนๆ

ผลติภณัฑน์มไขมนัตํา่หรอืพรอ่ง
มนัเนยทีไ่มม่กีารเตมิน้ําตาล (เชน่ 
นมไขมนัตํา่หรอืพรอ่งมนัเนย โยเกริต์
รสธรรมชาตไิขมนัตํา่ ชสีไขมนัตํา่)

เครองดม

น้ํา เครือ่งดืม่ถัว่เหลอืง
ไมห่วานหรอืน้ําตาลนอ้ย 
เครือ่งดืม่สไตลจ์นีน้ําตาลตํา่

ิ
โยเกริตร์ สธรรม

ชาต

แคลเซยีมสงู
ไขมันตาํ่

แคลเซยมสง
ไขมนตา

ื่ ุ
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