
เราควรรบัประทานอาหารทีม่คีวามสมดลุ และ

ประกอบดว้ยสารอาหารหลกั 7 อยา่งเหลา่นี:้ 

1. คารโ์บไฮเดรต เป็นแหลง่พลงังานหลกัส าหรับร่างกายของเรา และมี

ความส าคญัตอ่การใชแ้รงงาน พบไดใ้นขา้ว ธัญพชื หรอืผัก

2. โปรตนี ชว่ยท าใหก้ลา้มเนือ้ กระดกู อวยัวะ ผวิหนังและเล็บแข็งแรง 

พบไดใ้นเนือ้ ไข ่หรอืถั่ว

3. ไขมนั ชว่ยดดูซบัวติามนิและปกป้องอวัยวะตา่งๆ พบไดใ้นถั่วหรอื

ผลติภัณฑจ์ากนม 

4. วติามนิ เชน่ A, C, D และ E มคีวามจ าเป็นส าหรับระบบภมูคิุม้กนัและ

ระบบประสาท พบไดใ้นผักและผลไม ้

5. แรธ่าต ุมคีวามส าคญัตอ่กระดกู ภมูคิุม้กนั และการท างานของ

เสน้ประสาท พบไดใ้นผักใบเขยีวหรอืพชืตระกลูถั่ว

6. ไฟเบอร ์ชว่ยระบบยอ่ยอาหารของเรา พบไดใ้นผัก ผลไม ้และธัญพชื

7. น า้ ช าระสารพษิจากร่างกาย เราสามารถดืม่น ้าไดโ้ดยตรง และรับจาก

การทานผักใบเขยีว หรอืผลไมท้ีม่ปีรมิาณน ้าสงู

กนิเพือ่สขุภาพด ีใชช้วีติใหม้คีวามสขุ! 

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้


