
เน้?้ทา?ผลไม้?้??ง้??กู
รวมผลไ??เ้ข้า้ไปใน???อ้เช้า้! เติมิธัญัพื??ไ???่?ดัสีกีับัผลไ??ท้ี่?คุณุ????น?อบ เ????มผลเบอ???์???ลงในแ?น
เ???้ ห???อผ?มผลไ??แ้??ง้ลงในข้า้วโ???๊??อ้นๆ

???ี?? กหลากหลายช??ดิ
ป??งุอาหาร??ว้ย?ั??หลา?สี?ี?นั เ????มอาหารจาน?ั??ใ??ม้า????น้และเ??บ็ไ???้าน??หี??งัไ?? ้ใช้ ้
ป??งุอาหาร????ู? ์ซุปุ ห???อ?า???า้

ปรั ?บเป????ย???จิวั ?ต?ใ?กา?ทา?โป????ีของคุณุใ??ห้ลากหลาย 
อ??า่ง?าโ??ใ้น???อ้????ถัดัไป ลองเ????มโปร??นี???ดิให?? ่เ??น่ ????? ง ????ว ไ?? ่ห???อเ???อ้??วั

เพื่อ่ใ??ธ้ั ?ญ???ชของคุณุเ??ยีง????ง่เ???ดเ?็??ธั ?ญ???ชเ?็??เ???ด
เ????มข้า้ว???อ้งลงในจาน?ั?ด?องคุณุ รวม?ั??และอาหารโปร??นีที่?คุณุ????น?อบเข้า้??ว้ยกันัเ????อ
ใ??ไ้???้??อ้อาหารที่???คีุณุ??า่?างโภ?นา?าร

เป????ย??าเ?็????ห???อโยเ???ิ?ต์ไข??????? ำ?ห???อป?าศจากไข????   
(ห???อผ??ติภั ?ณฑ์?์?ป?าศจากแล?โตส ห???อถั่ ??เห???องเส???ิ??ติา???ิ) 
เ???ดิเ???นิกับัโยเ???ิ??์?า??เ์ฟ่่??เ์?็?นอาหารเช้า้ที่???ำ?จา?นมไ???นั???ำ?ห???อนม????วเห???องเ???มิ
???ิา??นิ เติมิผลไ??แ้ละ????วเ????อใ??ไ้???ั้?บอาหารเ????ม???น้???ี????ง?อง??????ม

ลดกา?????่และรั ?บป?ะทา????????ี??ำ?ตาล ไข???????? ?????  และโซเ??ยี?ใ??้
น้อ้ยลง 
ป??งุอาหารที่???า้นใ???้?อ่ย???น้เ????อ??ำ?กัดั?ารเ????ม?อง???ำ??าล ไ???นั????ม??วั และโ?เ??ยีม ??า่น
ราย?าร??ว่นผ?มและใช้ฉ้ลา?ข้อ้??ลูโภ?นา?ารเ????อเป??ยีบเ??ยีบอาหาร

เ???? ?จาก???? เ?าเอง??า่ยๆ ???้ย MyPlate.
?าร?ั?บประ?านอาหารเ????อ???ุภา?เ?็?น????ง??ำ???ญัใน???ุ??ว่งอา?? ุ?ั?บประ?านผลไ?? ้?ั?? 
ธัญัพื?? อาหารโปร??นี และผ???ิ??ณัฑ์จ์า?นม ห???อ????วเห???องเ???มิอาหารที่?หลา?หลาย เ????อ
??ดั??นิใจ??า่จะ?ั?บประ?าน ห???อ????มอะไร ใ??เ้???อ???วัเ???อ?ที่????ีารอาหาร?รบ??ว้นและ??ำ?กัดั
ป??มิาณ???ำ??าล ไ???นั????ม??วั และโ?เ??ยีม เ????ม??น้??ว้ยเ???ด??บัเห??า่????: 

FNS-905-1-Thai.
??นีา?ม 2023.

Myplate.gov

 

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
http://MyPlate.gov
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