
โดย กลุม่พัฒนาการสง่เสรมิสขุภาพวยัท างาน
ศนูยอ์นามัยที ่6 กรมอนามัย

หุน่ด ีสขุภาพด ีงา่ยๆ แคใ่ช ้4 พฤตกิรรม



ขอบเขตเนื้อหา

ประเมินตนเอง (วัดรอบเอว/BMI)

พฤติกรรมที่พึงประสงค์ 4 ด้าน

การกินอาหาร

การมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity)

การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ

การดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน

ลดหวาน มัน เค็ม กินผัก

อ่านฉลาก GDA/ทางเลือกสุขภาพ







กินถูก กินดี



ธงโภชนาการ









น ้ำตำล 5 ช้อนชำ น ้ำตำล 7 ช้อนชำ

น ้ำตำล 3 ช้อนชำ
น ้ำตำล 3 ช้อนชำ

น ้ำตำล 7 ช้อนชำ

น ้ำตำล 3 ช้อนชำ

1 ช้อนชำ = 4กรัม


























































