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เพอสขภาพ

(Thai Version)

เด็ก ๆ เตบโตอยางรวดเรวและรางกายมความกระฉบกระเฉง พวกเขา
ตองการสารอาหารและพลงงานจานวนมาก อาหารวางเพอสขภาพชวย
เตมนาและพลงงานทสญเสยไประหวางการเรยนรและการออกกาลงกาย 
และชวยใหเดก ๆ ไดรบสารอาหารเพยงพอ 

ในทางกลบกน การกนอาหารวางมากเกนไปหรอเลอกอาหารวางทไมดตอ
สขภาพนนไมเพยงแตจะทาใหไดรบพลงงานมากเกนไปและสงผลใหนา
หนกขนหรอสงผลเสยตอสขภาพของเดกเทานน แตยงทาใหเดกอยาก
ทานอาหารมอหลกนอยลง ซงทาใหเดกไมไดรบสารอาหารครบถวน
ดงันัน้ ผปกครองควรคานงถงหลกการกนอาหารวางเพอสขภาพเมอจด
เตรยมอาหารวางใหแกเดก ๆ เพอใหเดกไดรบประโยชนสงสดจากอาหาร
วางและปลกฝงนสยการกนทด

อาหารวางเพอสขภาพทานอาหารวางเพอสขภาพอยางชาญฉลาด
ทานอาหารวางเฉพาะเมอรสกหวระหวางมออาการหลกเทานน

เวนระยะหางอยางนอย 1.5 ถงึ 2 ชวโมง และเสรฟเพยงครงเดยวระหวางมออาหารหลก

ควรใหอาหารวางในปรมาณนอย เพอไมใหลดความอยากอาหารหลกในมอตอไป แนะนา
ใหทานอาหารวางไมเกน 125 กโลแคลอร (525 กโลจล) และเครองดมไมเกน 250 มลิลลิติร

เลอกอาหารสดใหมและอาหารจากธรรมชาตทมเสนใยอาหารสง แตมไขมน เกลอ 
และนาตาลตา

เลอกธญพช ผลไม และผกเปนหลก

นาเปลาเปนทางเลอกทดทสดในบรรดาเครองดมทงหมด

ไมแนะนาใหเดกทานอาหารทมคาเฟอน เชน ชาเขยว กาแฟ และคกกทมสวนผสมของ
กาแฟหรอชา เนองจากเดกจะเผาผลาญคาเฟอนไดนอย และอาจเกดอาการมอสนและ
นอนไมหลบ หากไดรบมากเกนไป

ไมแนะนาใหเดกทานอาหารทมสารใหความหวานเทยม เชน หมากฝรงไมมนาตาล 
นาอดลมไดเอท เพราะสวนใหญอาหารเหลานมคณคาทางโภชนาการตา นอกจากน 
ระดบความหวานทสงอาจทาใหเดกตดรสชาตความหวาน

เวบไซตศนยคมครองสขภาพ
www.chp.gov.hk

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

อาหารวางเพอสขภาพ

ตามหลกการของพระมดอาหารเพอสขภาพ อาหารจะถกแบงออกเปนกลมหลก ๆ อาหาร
เหลานทาหนาทเปนสวนประกอบพนฐานของมออาหารหลก เมอเลอกและบรโภคอยางชาญ
ฉลาดยงสามารถเลอกเปนอาหารวางเพอสขภาพไดอกดวย

อาหารวางตามชอบ

ธญัพชื
• ขนมปงขาว / ขนมปงโฮลวต (เชน ขนมปงโฮลวต
กบถวและขนมปงลกเกด)

• มนหวานตม
• แซนวชชสไขมนตา / ไข / ทนู่า
• ขนมปงปงกบเนยถว / มาการนไขมนทรานส 

(ทาบางๆ)

ผัก
• ผกสด (เชน แตงกวา แครอท 
และมะเขอเทศเชอรร)

• สลดผกสวนครว 
(ราดนาสลดเพยงเลกนอย)

• สาหรายรสธรรมชาต
• ขาวโพดหวานตม

ผลไม
• ผลไมสด
• ผลไมแหงทไมเตมนาตาล 

(เชน แอปรคอตแหง ลกพรนแหง 
และลกเกด)

• ผลไมอบกรอบ อบแหง 
(เชน แอปเปลอบกรอบ)

• ผลไมรวม / สลดั 
(ราดนาสลดเพยงเลกนอย)

นมและตวเลอกอนๆ

• นมไขมนตา / นมพรองมนเนย
• โยเกรตรสธรรมชาตไขมนตา
• ชสไขมนตา
• เครองดมถวเหลอง
แคลเซยมสง 
ไมหวาน / 
นาตาลนอย

เนอสตว ปลา ไข และตวเลอกอนๆ

• ไขต่ม้
• ถวอบแหงรสธรรมชาต 

เชน อลมอนดและเมด(  
มะมวงหมพานต)
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แคลเซยีมสงู
ไขมันตํ่า

แคลเซยีมสงู
ไขมนัตํา่

อาหารวางทควรเลอกรบประทานในปรมาณทพอเหมาะ

ธญัพชื
• ซเรยลอาหารเชาทม
ไฟเบอรสงและซเรยล
อดแทง

• บสกตและแครกเกอรรส
ธรรมชาต

• แซนวชแฮม
• ขนมปงปงทาแยมบาง ๆ 
และไมโรยนาตาล
เพม

ผลไม
• ผลไมแหงทเตมนาตาล
• ผลไมกระปอง
• นาผลไมจากธรรมชาต
ทไมเตมนาตาล

นมและตวเลอกอนๆ
• นมเตมมนเนยสวน/รสหวาน
• โยเกรตไขมนเตมสวน/รสหวาน
• ชสไขมนเตมสวน
• เครองดมถวเหลองรสหวาน แคลเซยมสง

เนอสตว ปลา ไข และตวเลอกอนๆ
• ปกไกในซอวขาว
• เกยวนง
• ขนมจบปลานง
• ถวอบรสเคม
• พดดงเตาหรสหวาน
• ไขหมก

อาหารวางทควรเลอกรบประทานใหนอยลง

ธญัพชื
• เวเฟอร/บสกตเคลอบชอคโกแลต/
คกก/บสกตแซนวช

• ขนมปงไสครม/เคก้
• บะหมกงสาเรจรป
• ขนมปงปงทาเนย/
นมขนหวาน/
แยมทเตมนาตาล

รายการอาหารอนๆ
• ขนมขบเคยว (เชน 
ลกอมและชอคโกแลต)

• ไอศกรม/ไอศกรมแทง
• เครองดมอดลมทมนาตาล/
เครองดมบรรจกลอง

• มนฝรงทอดกรอบ

ผัก
• สาหรายทมรสเคม/
นามนเยอะ

• ขาวโพดหวานกบเนย

ผลไม
• นาผลไมทเตม
นาตาล

เนอสตว ปลา ไข และตวเลอกอนๆ
• อาหารทอด (เชน ปกไกทอด
และเนอปลา)

• ลกชนปลาทอดในแกงกะหร
• เนอวว/เนอหมตากแหง

ปรบปรงในป 2024

mailto:EatSmart@school.hk
http://www.chp.gov.hk
mailto:EatSmart@school.hk
https://school.eatsmart.gov.hk

	อาหารวางเพอสขภาพ
	ทานอาหารวางเพอสขภาพอยางชาญฉลาด
	อาหารวางตามชอบ
	อาหารวางทควรเลอกรบประทานในปรมาณทพอเหมาะ
	อาหารวางทควรเลอกรบประทานใหนอยลง




