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ความสาคํ ญของอาหารทสมดลความส
อาหารทสมดลชวยใหเดกไดรบสารอาหารท
จาเปนทงหมดสาหรบการเจรญเตบโตอยางม
สขภาพด นอกจากนยงชวยเพมความสามารถ
ในการเรยนรและปองกนการเจบปวย

ี่ ุ ่ ้ ็ ้ ั ี่
ํ ็ ั ้ ํ ั ิ ิ ่ ี
ุ ี ี้ ั ่ ิ่

ี ู ้ ้ ั ็ ่

เคลดลบของอาหารกลางวนเพอสขภาพเคล
กลองอาหารกลางวนทดตอสขภาพควรมธญพช (เชน เสนหม บะหม 
และขาว) ผัก และเนอสตวและตวเลอกอน ๆ ในอตราสวน 3:2:1
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หากแบงกลองอาหารกลางวนทดตอสขภาพออกเปนหกสวน 
ควรมธญพชสามสวน มผกสองสวน และมเนอสตวและตวเลอกอน ๆ 
หนงสวน ซงหมายความวาอตราสวนระหวางธญพช ผัก 
และเนอสตวและตวเลอกอน ๆ คอื 3:2:1
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รบประทานั อาหารอยาง่ ชาญฉลาด
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คาตอบ: ควรมธญพชและผกควรในสดสวนทมากทสด 
รองลงมาคอเนอสตวและผลไม
• ธญัพชืเปนแหลงพลงงานหลก ธญพชสามารถใหสงทเดก ๆ 
ตองการระหวางการเรยนรและการออกกาลงกาย อาหารในหมวดน 
ไดแก โจก เสนหม กวยเตยว ขา้ว ขนมปง และมนฝรง

• ม ีผกัใหเลอกมากมาย เชน ผกกวางตง ผกโขม ผกคะนา 
ฟกเขยว บวบขน เหดแหง และเหดฟาง

• แนะนาใหทานเนอสตวไมตดมนปลา หรอเนอไกไมมหนง 
ไขและเตาหกเปนตวเลอกทดเชนกน

• นาเปลาเปนเครองดมทดทสดเสมอ ตวเลอกเพอสขภาพอน ๆ ไดแก 
นมถวเหลองนาตาลนอย นมไขมนตา นมพรองมนเนย และซปนาใส

• เลอกทานอาหารสดใหม ลดอาหารแปรรป อาหารทผานกรรมวธ
การถนอมอาหาร และทานอาหารประเภททอดใหนอยลง เชน 
ไสกรอก แฮม เบคอน และหมทอด

ผลไมมรสชาตดและมประโยชนตอสขภาพผลไม
เด็ก ๆ สามารถทานผล
ไมเปนอาหาร
วางหลงมอ
อาหารได!

เวบไซตศนยคมครองสขภาพ
www.chp.gov.hk

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