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กินแค่พออิ�ม
เคี�ยวช้าๆ

กินผักใบ ผลไม้
เสร �มใยอาหาร

กินเนื�อสัตว์ไม่มัน ไข่ 
เสร �มโปรตีน

รู้หร �อไม่? หากคุณลดพลังงานจากการกินอาหารได้
500 กิโลแคลอร �/วัน นาน 1 สัปดาห์

จะช่วยให้นํ�าหนักตัวคุณลดลง 1/2 กิโลกรัม 

ลองเร ��มจากลดพลังงานส่วนเกินกลุ่มนี�ดูสิ!

งดนํ�าอัดลม
1 กระป�อง

ลดพลังงาน
150 กิโลแคลอร �

งดนํ�าตาล
6 ช้อนชา

ลดพลังงาน
120 กิโลแคลอร �

งดช็อกโกแลต
1 ชิ�นเล็ก

ลดพลังงาน
75-100 กิโลแคลอร �

ผักเยอะ

ข้าวพอดี ไม่กิน
ของมัน

ข้าวขาว -> ข้าวกล้อง
หมูสับ -> หมูชิ�น
ไข่ดาว -> ไข่ต้ม

ผัก เช่น แตงกวา
แครอท ถั�วฝ�กยาว
ข้าวโพดอ่อน

พร �กนํ�าปลา

เปลี�ยน เพิ�ม ลด


