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ล�างวตัถดุบิและผกัผลไม�ให�สะอาด
ปรงุอาหารให�สกุ

ตกับาตรด�วยข�าวกล�องสลบักบัข�าวขาว
ต�มจดื แกงไม�ใช�กะท ิสลบัแกงกะทิ
ลดขนมหวาน เลอืกผลไม�แทน

นํา้ตาลไม�เกนิ 6 ช�อนชาต�อวนั
นํา้มนัไม�เกนิ 6 ช�อนชาต�อวนั
เกลอืไม�เกนิ 1 ช�อนชาต�อวนั
นํา้ปลาไม�เกนิ 4 ช�อนชาต�อวนั

ผลติภณัฑ�เครือ่งสาํอางผลติภณัฑ�เครือ่งสาํอาง

ม ี“เลขทะเบยีนตาํรบัยา”
ดวูนั เดอืน ป�ทีผ่ลติ หรอืหมดอายุ
บรรจภุณัฑ�ไม�ฉกีขาด
ยาต�องไม�เสือ่มสภาพ

ม ี“เลขทีใ่บรบัแจ�ง”
มขี�อความทีจ่าํเป�นครบถ�วน
ดวูนั เดอืน ป�ทีผ่ลติ หรอืหมดอายุ
บรรจภุณัฑ�ไม�ฉกีขาด

และวิธีการเลือกอาหารและวิธีการเลือกอาหาร
ถวายพระสงฆถวายพระสงฆ  

ลดลด ความดนัโลหิตสงู
โรคเบาหวาน
โรคหวัใจและหลอดเลอืด

ความดนัโลหิตสงู
โรคเบาหวาน
โรคหวัใจและหลอดเลอืด

กลุ�มกลุ�ม เพิม่/แนะนาํเพิม่/แนะนาํ ลด/เลีย่งลด/เลีย่ง

ข�าว - แป�ง

เนือ้สตัว�

ผกั

ผลไม�

นม

ข�าวกล�อง ข�าวซ�อมมอื
วุ�นเส�นขนมป�งโฮลวที
ลกูเดอืย ข�าวโพดต�ม
 ธญัพชืทีไ่ม�ขดัสี

ข�าวขาว ข�าวผดั ข�าวเหนยีวมลู
มนัฝรัง่ทอด ข�าวโพดอบเนย

ปลา ไก� เนือ้สตัว�ไม�ตดิมนั
เต�าหู�อ�อน เต�าหู�แข็ง 
ถัว่เมลด็แห�ง

ผกัสด ผกัต�ม

ผลไม�สด ผลไม�ตามฤดกูาล

 นมขาดมนัเนย
นมพร�องมนัเนย
โยเกริ�ตรสธรรมชาติ

เครือ่งในสตัว� หนงัหม-ูไก�
ขาหม ูเนือ้สตัว�แปรรปู เช�น
หมยูอ ไส�กรอก

ผกัชบุแป�งทอด ผกัดอง

ผลไม�กระป�อง ผลไม�กวน
ผลไม�แช�อิม่

นมธรรมดา นมหวานรสต�าง ๆ
โยเกริ�ตรสผลไม�

เทคนิคสําหรับฆราวาส
ในการเลือกของจัดชุดถวายสังฆทาน

เทคนิคสําหรับฆราวาส
ในการเลือกของจัดชุดถวายสังฆทาน

ผลติภณัฑ�อาหารผลติภณัฑ�อาหาร
มเีครือ่งหมาย อย.
ดวูนั เดอืน ป�ทีค่วรบรโิภค หรอืผลติ 

     หรอืหมดอาย ุ
บรรจภุณัฑ�ไม�เสยีหาย หรอืเป�นสนมิ
เกบ็รกัษาในสภาวะทีเ่หมาะสม

ผลติภณัฑ�ยาผลติภณัฑ�ยา

        ชุดสังฆทานผลิตภัณฑอาหารหรือ
ผลิตภัณฑยา ควรแยกออกจากของใช
ซ่ึงอาจปนเปอนสารเคมีหรือดูดซับกล่ิน 
กอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของพระภิกษุได

        ชุดสังฆทานผลิตภัณฑอาหารหรือ
ผลิตภัณฑยา ควรแยกออกจากของใช
ซ่ึงอาจปนเปอนสารเคมีหรือดูดซับกล่ิน 
กอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของพระภิกษุได


