
ทาํไมตอ้งกินอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ทกุวนั และใหห้ลากหลายทาํไมตอ้งกินอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ทกุวนั และใหห้ลากหลาย

ขา้ว แปง้ เผือก มนั  เป็นแหลง่ทดีีของ

  - คารโ์บไฮเดรต

  - ธญัพืชไม่ขดัสี มี ใยอาหาร

  - วิตามินบี ธาตเุหลก็ สงักะสี

ผกั / ผลไม ้เป็นแหล่งทีดีของ

  - วิตามิน เกลือแร่

  - ใยอาหาร

  - สารพฤกษเคมี

 -  คารโ์บไฮเดรต

อาหาร 5 หมู่

เนือสตัว ์ไข่ นม ถวัต่าง ๆ  เป็นแหล่งทีดีของ

  - โปรตีน                  - ระวงัไขมนัอมิตวั และคอเลสเตอรอล

  - วิตามิน เกลือแร ่    - แคลเซียม  ธาตเุหล็ก สงักะสี  ไอโอดีน

  - วติามินบี 12

ไขมนั นาํมนั เป็นแหลง่ทดีีของ

  - ชนิดกรดไขมนัหลากหลาย

  - วิตามินทลีะลายในไขมนั

หวาน

มัน

เบาหวาน 
ความดัน  

หลอดเลือด 
ไต

เคม็

ดมืนาํเปล่า 6-8 แก้วต่อวัน

กินอาหารครบ 5 หมู = ไดสารอาหารครบถวน

สีในผกั ผลไม ้มีสารสาํคญัทีมีสรรพคณุแตกตา่งกนั

ดงันนั จงึตอ้งกินผกั ผลไมที้สีสนัหลากหลาย

  กินหลากสีเพือสขุภาพ  

สีขาว

ภมิูคุม้กนั

สีเขียว 

กาํจดัพษิ

สีเหลือง 

ความงาม

สีสม้ ป้องกนั

มะเรง็

สีแดง ดีตอ่

หวัใจ

สีม่วง 

อายยืุน

จัดทําโดย ... คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ีมหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร วิทยาเขตปตตานี


