
ข้าวขาว แกงจดืผกักาดขาวหมสัูบ ไข่ขาวตม้ ชมพู่

เลือกกินข้าวขาว

กินคู่กับไข่ขาวต้ม  เนื� อหมู ผักกาดขาว                      

ที�อยู่ในแกงจืด และควรซดน�าแกงจืดน้อยๆ ไม่

เหยาะซีอิ�วหรือน�าปลาเพิ�ม

เลือกกินผลไม้โพแทสเซียมต�า เช่น ชมพู่
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มื�อเช้า

มื�อกลางวัน เซี�ยงไฮผ้ดัขี�เมาอกไก ่แอปเป�� ล

เลือกกิน เส้นเซี�ยงไฮ้

กินคู่กับเนื� ออกไก่ ที�ไม่มีหนังไม่มีมัน ผักสีอ่อนๆ เช่น

กะหล�าปลี เห็ดนางฟ�า

ไม่ปรุงน�าปลาเพิ�ม ให้บีบน�ามะนาวเพื�อเพิ�มรสชาติได้

เลือกกินผลไม้ที�มีโพแทสเซียมต�า เช่น แอปเป�� ล

     

มื�อวา่งบ่าย
สาคูเป�ยกกะทสิด ควรซดน�ากะทน้ิอยๆ

มื�อเยน็ ข้าวขาว แกงส้มมะละกอ ปลานึ�งขิง
เลือกกินข้าวขาว 

กินคู่กับเนื� อปลานึ� ง มะละกอที�อยู่ในแกงส้ม

ไม่เหยาะซีอิ�วหรือน�าปลาเพิ�ม

     และควรซดน�าแกงส้มน้อยๆ เพื�อลดโซเดียม

     

การจดัและเลอืกกนิอาหาร 
เพื�อชะลอไตเสื�อม
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