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อาหารว่าง
เพอส�ื ุขภาพ

Thai version

เดกมการเจรญเตบโตอยางรวดเรวและตองเคลอนไหวทางรางกาย จงตองได
รบสารอาหารและพลงงาน  อาหารวางทเปนประโยชนตอสขภาพจะชวยเตม
นาและพลงงานทสญเสยไประหวางการเรยนรและการออกกาลงกาย และจะ
ชวยใหเดกไดรบสารอาหารทเพยงพออกดวย

ในทางกลบกน การกนมากเกนไปหรอของวางทไมดตอสขภาพจะไมเพยง
นําไปสกาู่ รไดรั้บพลงงาั นทมากเกี� นิไปจนสงผ่ ลใหน้�ําหนักขน�ึ หรอสื งผ่ ลเสยตี อ่
สขภาพในเดกเทานน แตยงลดความอยากอาหารมอหลกซงขดขวางไมให
พวกเขาไดรบสารอาหารครบถวน

ดงนั ันผ� ปกครองจู ้ งควรคึ ํานงถึ งหลึ กการรั ับประทานอาหารเพอสื� ขภาพทุ ดี� เมี อื�
ใหขนมแกเดก ๆ เพอใหพวกเขาไดรบประโยชนสงสดจากของวางและสราง
นสยการกนทด

ทานอยางชาญฉลาดดวย อาหารวางเพอสขภาพ
 ทานอาหารวางเฉพาะตอนทรสกหวระหวางมอหลกเทานน
 ปลอยระยะหางอยางนอย 1 ชวโมงครง ถง 2 ชวโมง โดยใหทานเพยงครงเดยวระหวางมอหลก

เทานน
 อาหารวางควรจะมปรมาณนอยเพอทจะไมทาเสยการเจรญอาหารในมอหลกมอถดไป  ขอแนะนา

ใหทานอาหารวางทใหพลงงานไมเกน 125 กโลแคลอร และ เครองดมปรมาณไมเกน 250 
มลิลลิติร

 เลอกรายการอาหารทื สดและเปี� ็ นธรรมชาตทิมี� เสี นใยอาหารมากกว้ า ่ แตม่ไขี มน ั เกลอ ื และนํ�าตาล
นอยกวา

 เลอกธญพช ผลไม และผกเปนหลก
 นาเปนทางเลอกทดทสดในบรรดาเครองดมทกชนด
 ไมแนะนาอาหารทมคาเฟอน เชน ชาเขยว กาแฟ และคกกทมสวนผสมของกาแฟหรอชาสาหรบ

เด็ก เนอื� งจากเด็กไมสาม่ ารถยอ่ยคาเฟอนไี ด แล้ ะอาจมอีาการมอืสนแลั� ะนอนหลบไั มสน่ ทหากิ รับ
ประทานมากเกนไป

 อาหารทมี� สีวนปร่ ะกอบของสารเพมคิ� วามหวาน ไดแก้  ่หมากฝรั�งทไี� มม่สีวนผสมขอ่ งนํ�าตาล เครอื� ง
ดมไมมแอลกอฮอลประเภทควบคมนาหนก ไมแนะนาสาหรบเดกเชนกน เนองจากสงเหลานสวน
ใหญม่คีณคุ าทางโภชนาการค่ อนข่ างต้ ํ�า  นอกจากน �ีฤทธความหวานย�ิ งอาจไปกระตั นความตุ ้ องการ้
อาหารทมรสหวานในเดกอกดวย

เว็บไซตศ์นยู ค์มครองสุ ้ ขภาพุ
www.chp.gov.hk 

เว็บไซต “EatSmart@school.hk”์
https://school.eatsmart.gov.hk

อาหารวางเพ่ อส�ื ขภาพุ

ตามหลกการของพระมดอาหารการกนเพอสขภาพทด อาหารแบงออกเปนกลมหลกตางๆ ทาหนาทเปน
องคประกอบพ์ นฐานของอาหารหล�ื กและสามารถเลั อกเปื ็ นของวางเพ่ อส�ื ขภาพไดุ หากเล้ อกและบรื โภคิ
อยางชาญฉลาด

อาหารวางทเลอก

ธญัพชื
● ขนมปงขาว / ขนมปงโฮลวต (เชน ขนมปงโฮ

ลวตใสถวและขนมปงลกเกด)
● มนหวานตม
● เนยแขงทมไขมนในปรมาณตา / ไข / แซนดวช

ปลาทนา 
● ขนมปังปิ�งทาเนยถวั�  / เนยเทยมที ไมี� ม่สีว่นผสม

ของไขมนทรานส (ทาบางๆ)

ผัก
● ผักสด (เช่น

แตงกวา แครอท และ
มะเขือเทศราชินี)

● การ์เด้นสลัด
(มีน้ำสลัดน้อยที่สุด)

● สาหร่ายทะเลแผ่น
● ข้าวโพดหวานต้ม

นม และ อาหารทางเลอกื

● นมพรองมนเนย
● โยเกรตรสธรรมชาตทมปรมาณ

ไขมนตา
● เนยแขงทมปรมาณไขมนตา
● เครองดื� มถ�ื วเหลั� องไมื หวาน่

/นํ�าตาลตําท� มี� แคลเซี ยมสี งู

ผลไม
● ผลไม้สด
● ผลไม้แห้งไม่เติมน้ำตาล

(เช่น แอปริคอตแห้ง ลูก
พรุน และลูกเกด)

● ชิปผลไม้แห้งอบกรอบ
(ได้แก่ ชิปแอปเปิ้ล)

● ผลไม้ / สลัดถาด
(ใส่น้ำสลัดในปริมาณน้อยที่
สุด)

เนอสื� ตวั  ์ปลา ไข ่และ อาหารทางเลอกื
● ไขต่ม้
● ถวควแบบแหง (เชน อล

มอนดและเมด
มะมวงหมพานต)

อาหารวางทควรเลอกในปรมาณพอเหมาะ

ธญัพชื
● ซเรยลอาหารเชาเสนใย

สงและซเรยลบาร
● บสกตและแครกเกอรรส

จดื
● แซนดวชแฮม
● ขนมปงปงทาแยมบางๆ

ไมใสนาตาล

นม และ อาหารทางเลอกื
● นมไขมนเตม /รสหวาน
● โยเกรตไขมนเตม / รสหวาน
● ชสไขมนเตม
● เครองดมถวเหลองรสหวานแคลเซยมสง

ผลไม

● ผลไมแหงทมสวนผสมของ
นาตาล

● ผลไมบรรจกระปอง
● นาผลไม 100% ทไมมสวน

ผสมของนาตาล

เนอสื� ตวั  ์ปลา ไข ่และ อาหารทางเลอกื

● ปกไกหมกซอสถวเหลอง
● เกยวนง
● ขนมจบไสปลานง
● ถวอบเกลอ
● เตาฮวยหวาน
● ไขหมก

อาหารวางท่ ค�ี วรเลอกใหื น้อยลง้

ธญัพชื
● เวเฟอร / บิสกิตเคลือบช็อคโก

แลต / คุกกี้ / บิสกิตแซนวิช
อ่ืน ๆ

● ขนมปง/เคกครีม
● บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป
● ขนมปงปงทาเนย / นมขน /

แยมท่ีมีสวนผสมของน้ําตาล

ผัก
● สาหรายมน/เคม
● ขาวโพดหวานทาเนย

ผลไม ้
● นาผลไมทใส

นาตาล

อาหารอนๆื�
● ขนมหวาน (เชน ลกอมและ

ชอกโกแลต)
● ไอศกรม / ไอศกรมหลอด
● นาอดลม/เครองดมบรรจกลอง
● มนฝรงทอด / มนฝรงแผน

เนอส�ื ตวั  ์ปลา ไข ่และ อาหารทางเลอกื
● รายการอาหารทอด (เชน ปกไกและ

เนอปลา)
● แกงเผดลกชนปลา
● โจ๊กเนอ/หม

แกไขในป 2022
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