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ที่มา : คู่มือ ก กินน้อย ออ่นหวาน มันน้อย ถอยเค็ม 

 

กินอาหารอย่างถูกวิธี  ตามแพทย์แผนตะวันตก คือปฏิบัติดงันี้  

1.กินช้า 

เคี้ยวให้ละเอียด  กินอย่างมีสติ  รับรู้ว่าก าลังกินอะไร 

2.ถูกเวลา 

หนักมื้อเช้า  เบามื้อเท่ียง  เลี่ยงมื้อเย็น งดมื้อดึก 

3.อย่ารับพิษ 
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 กินอาหารท่ีสะอาด  และปราศจากการปนเป้ือน  ล้างผักผลไม้ก่อนกิน  ส าหรับเนื้อสัตว์  ให้ปรุงจนสุกด้วย
ความร้อนก่อนกิน 

 เลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จ  จากร้านท่ีถูกสุขลักษณะ  และเลือกอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ 
 ในกรณีอาหารพร้อมปรุง  ควรสังเกตจากฉลากเป็นส าคัญ  ต้องระบุชื่ออาหาร  ส่วนประกอบ สถานท่ี

ผลิต  วันเวลาที่ผลิต  และวันหมดอายุท่ีชัดเจน 
 ล้างมือด้วยน้ าและสบู่ก่อนกินอาหาร  และหลังจากใช้ส้วม  กินอาหารท่ีร้อน ใช้ช้อนกลาง 

4.ขับพิษออกจากร่างกาย 

 ควรขับถ่ายเป็นประจ าทุกวัน 

5.กินอาหารครบ 5 หมู ่

 ผัก 2 ส่วน : ข้าว 1 ส่วน : เนื้อ 1 ส่วน 
 ผลไม้ ¾ ส่วน 
 ไขมัน น้อยๆ 
 ดื่มน้ าสะอาด 6-8 แก้วต่อวัน 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 


