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กินไขมันมากไป
ระวัง!!

เสี่ยงเส�นเลือดอุดตัน

ประเภทของไขมัน
1.ไขมันอิ่มตัว
      นํา้มันหมู 
      นํา้มันพืช เช่น นํา้มันมะพร้าว นํา้มันปาล์ม

2.ไขมันไม่อิ่มตัว
      นํา้มันพืช เช่น นํา้มันถั่วเหลือง นํา้มันรําข้าว
                      นํา้มันดอกคําฝอย

ควร กินไขมันให้หลากหลายและในปริมาณ
ทีพ่อเหมาะตามทีร่่างกายต้องการ
ผู้ใหญ่ไม่ควรกินเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน
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