
 

 

 

ผลไม้ 

ตัวเลือกอาหารที่ดต่ีอสุขภาพ  
จานของคุณ 
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รับประทานอาหาร 3 มื้อต่อวนั 

ด่ืมน ้า 

ไม่จ าเป็นต้องรับประทานอาหารพเิศษ 

 

 

ไขมัน 

 

 

 

 

San Francisco Department of Public Health (กรมสาธารณสุขแห่งซานฟรานซิสโก) 
San Francisco General Hospital Medical Center (ศูนยก์ารแพทยโ์รงพยาบาลซานฟรานซิสโกเจนเนอรัล), 2/04, 4/11



 


