
เน้น้้ทาน้ผลไม้ท้ง้ลกู
รวมผลไมเ้ข้า้ไปในมอ้เช้า้! เติมิธัญัพืช้้ไมข่้ดัสีกีับัผลไมท้ี่คีุณุช้น้ช้อบ เพืมิผลเบอรร์ลีงในแพืน
เคุก้ั หรอ้ผสีมผลไมแ้หง้ลงในข้า้วโอต๊ิรอ้นๆ

ม้ผีก้หลากหลายชน้ดิ
ปรงุอาหารดว้ยผักัหลากัสีสีีนั เพืมิอาหารจานผักัใหม้ากัข้น้และเกับ็ไวท้ี่านที่หีลงัได ้ใช้ ้
ปรงุอาหารสีติวู ์ซุปุ หรอ้พืาสีติา้

ปรับ้เปลยีน้กจิวัต้รัใน้การัทาน้โปรัตนี้ของคุณุใหห้ลากหลาย 
อยา่งที่าโกัใ้นมอ้ดก้ัถัดัไป ลองเพืมิโปรตินีช้นดิใหม ่เช้น่ กัุง้ ถัวั ไกั ่หรอ้เนอ้ววั

เพื่อ่ใหธ้ัญ้พื่ช่ของคุณุเพื่ยีงคุรัง่เม้ล็ดเป็น้ธัญ้พื่ช่เต็ม้เม้ล็ด
เพืมิข้า้วกัลอ้งลงในจานผัดข้องคุณุ รวมผักัและอาหารโปรตินีที่คีุณุช้น้ช้อบเข้า้ดว้ยกันัเพือ้
ใหไ้ดม้อ้อาหารที่มีคีุณุคุา่ที่างโภช้นากัาร

เปลยีน้ม้าเป็น้น้ม้หรัอ่โยเกริัต์ไขม้น้้ตำาหรัอ่ปรัาศจากไขม้น้้  
(หรัอ่ผลติภัณ้ฑ์น์้ม้ปรัาศจากแลคุโตส หรัอ่ถั่ว้ัเหลอ่งเสรัมิ้วัติาม้นิ้) 
เพืลดิเพืลนิกับัโยเกัริต์ิพืารเ์ฟ่่ติเ์ป็นอาหารเช้า้ที่ทีี่ำาจากันมไข้มนัติำาหรอ้นมถัวัเหลอ้งเสีรมิ
วติิามนิ เติมิผลไมแ้ละถัวัเพือ้ใหไ้ดรั้บอาหารเพืมิข้น้อกีัที่งัสีองกัลุม่

ลดการัดม่้และรับ้ปรัะทาน้ทมี้นี้ำาตาล ไขม้น้้อมิ้ตว้ั และโซเดยีม้ให้
น้อ้ยลง 
ปรงุอาหารที่บีา้นใหบ้อ่ยข้น้เพือ้จำากัดักัารเพืมิข้องนำาติาล ไข้มนัอมิติวั และโซุเดยีม อา่น
รายกัารสีว่นผสีมและใช้ฉ้ลากัข้อ้มลูโภช้นากัารเพือ้เปรยีบเที่ยีบอาหาร

เรัมิ้จากตว้ัเรัาเองงา่ยๆ ดว้ัย MyPlate.
กัารรับประที่านอาหารเพือ้สีขุ้ภาพืเป็นสีงิสีำาคุญัในที่กุัช้ว่งอาย ุรับประที่านผลไม ้ผักั 
ธัญัพืช้้ อาหารโปรตินี และผลติิภณัฑ์จ์ากันม หรอ้ถัวัเหลอ้งเสีรมิอาหารที่หีลากัหลาย เมอ้
ติดัสีนิใจวา่จะรับประที่าน หรอ้ดม้อะไร ใหเ้ลอ้กัติวัเลอ้กัที่มีสีีารอาหารคุรบถัว้นและจำากัดั
ปรมิาณนำาติาล ไข้มนัอมิติวั และโซุเดยีม เรมิติน้ดว้ยเคุล็ดลบัเหลา่น:ี 
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มิอ้อาหารของฉัน

 

เข้า้ไปที่ ีMyPlate.gov เพือ้อา่นข้อ้มลูเพืมิเติมิ. 
USDA เป็นผูใ้หโ้อกัาสี นายจา้ง และผูใ้หส้ีนิเช้อ้ที่ยีด้มนั
คุวามเที่า่เที่ยีม.

ปรัะโยชน้ข์องการัรับ้ปรัะทาน้อาหารัเพื่อ่
สุขภัาพื่เพื่มิ้ขน่้เม้อ่เวัลาผา่น้ไป ทลีะคุำาที
ละคุำา

http://MyPlate.gov
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
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