
ดื�มนํ�าอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แก้ว

เครื�องปรุงรส อาหารสาํเรจ็รูป
เนื�อสตัว์แปรรูป เชน่ ไสก้รอก แฮม เบค่อน

กินอาหารที�มโีอเมก้า 3 สงู

ขอ้มูลจาก สาํนกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ

 กินอาหารที�มวีติามนิบสีงู

วติามนิบ ี9 (โฟเลต)

ถั�ว ตับ อาหารทะเล

กินผกัผลไมใ้ห้ครบ 5 ส ี

ปลาดกุ
ปลาชอ่น
ปลาสวาย

สงูวยัห่างไกลสมองเสื�อมและอัลไซเมอร์

เรยีบเรยีงโดย นางสาวชนน ีบุญมาก นกัโภชนาการปฏิบติัการ กองสรา้งเสรมิสขุภาพ สาํนกัอนามยั

ธญัพชื ผกัใบเขยีว สม้ เนื�อสตัว์ นม ไข่

 ด้วยความห่วงใย จากกรุงเทพมหานคร  สาํนกัอนามยั กรุงเทพมหานคร

กินอยา่งไร?

วติามนิบ ี12

 วติามนิบ ี6

ปลาแซลมอ่น
ปลาทู
ปลากะพง

ปลาทะเล ปลานํ�าจดื

เค็ม

อาหารและเครื�องดื�มต้องเลี�ยง

เครื�องดื�มแอลกอฮอล์และคาเฟอีน

ขนมหวาน เบเกอรี�
น�าอัดลม 

อาหารทอดน�ามนัท่วม
เนื�อสตัว์ติดมนั ติดหนงั

หวาน มนั


