
        ล้าง
     ผักสด-ผลไม้ 
       ให้สะอาด

              ลด 
         หวาน มัน เค็ม
       เสริมโปรตีนจากถั่ว

         เลี่ยง
        อาหารมีแป้ง 
       และไขมันมาก

          เลือก
           ร้านสะอาด
        อาหารสะอาด  
   

        ล้างมือ
  ให้สะอาดด้วยนํ้ากับสบู่
     
  

จัดทำโดย : สำนักสุขาภิบาลอาหารและนำ้กรมอนามัยส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี

เผยแพร่ : ตุลาคม 2563อ่านความรู ้เพิมเติม www.multimedia.anamai.moph.go.th

         กินเจ
  อิ่มบุญ มือสะอาด สุขภาพดี วิถีใหม
         กินเจ
  อิ่มบุญ มือสะอาด สุขภาพดี วิถีใหม

ควรยึดหลัก “กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” เพ่ือสร้างสุขอนามัยที่ดี


