
营养⻝品
อาหารที�มปีระโยชน์

หนว่ยที� 1  เรื�อง   อาหารเพื�อสขุภาพ 健康⻝品



 ⽜奶
   niú nǎi 

 นม



   ⾁   
   ròu   
   เนื�อ   



    ⽶饭                
  mı ̌fàn    
ขา้ว



   芋头   
   yù tou



    ⻘菜     
qīngcài

ผกักวางตุ้ง
    



      ⽩菜                 
    báicài
  ผกักาดขาว    



    橘⼦                 
    jú zi
    สม้    



    橘⼦                 
 cǎoméi
    สตรอเบอรร์ี�    



    猪油                 
      zhū yóu
         นํ�ามนัหมู   



   ⽶糠油   
mıťáng yóu
    นํ�ามนัราํขา้ว   



   จดัให้ได้ ถ้านายแน่จรงิ
(หวานเจี�ยบบบ)

   

任务！ ภารกิจ！



อาหารหลักหมูที่� 1 โปรตีน 
( เนื�อสตัว ์ไข ่นม ถั�ว )

สรา้งกล้ามเนื�อ ฟ�� นฟูกล้ามเนื�อ และ
ซอ่มแซมเนื�อเยื�อสว่นที�สกึหรอ



อาหารหลักหมูที่� 2
คารโ์บไฮเดรต ( ขา้ว แป�ง

นํ�าตาล เผอืก มนั 
ใหพ้ลังงาน และความรอ้น 

ชว่ยใหร้า่งกายนาํไปใชป้ระโยชนม์าก
ที�สดุ สว่นที�เหลือใชจ้ะเปลี�ยนเป�นไขมนั

สะสมในรา่งกาย



อาหารหลักหมูที่� 3 เกลือแร ่และ
แรธ่าตตุ่าง ๆ ( พชืผกั )

 
ชว่ยเสรมิสรา้งภมูคิุ้มกันใหแ้ขง็แรง
ชว่ยซอ่มแซมเซลล์ที�เสยีหาย ป�องกัน
การบาดเจบ็ของรา่งกาย ชว่ยปกป�อง
กระดกูแตกหกั และชว่ยป�องกันฟ�นผไุ



อาหารหลักหมูที่� 4 วติามนิ ( ผลไม ้)
 

บาํรงุสขุภาพเหงือก และฟ�น สขุภาพปาก
ผวิหนงัใหส้ดชื�น ชว่ยใหร้ะบบการยอ่ย และ

การขบัถ่ายเป�นปกติ



อาหารหลักหมูที่� 5 ไขมนั 
( ไขมนัจากพชืและสตัว ์) 

ชว่ยในการดดูซมึของวติามนิที�ละลายในไขมนั ให้
ความอบอุ่นแก่รา่งกาย นอกจากนี�ยงัชว่ยในการ
ป�องกันการกระทบ กระเทือนของอวยัวะภายใน


