
คณุพอ่คณุแมท่ีร่กั
การได้้หยุุดพัักเรีียนทั้้�งเช้้าและบ่่ายเพื่่�อยืืดแข้้งยืืดขาและเติิมพลัังงานนั้้�นเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับลููก 

หลานของท่่านซึ่่�งเป็็นนัักเรีียน อาหารว่่างเสริิมสุุขภาพที่่่��สมดุุลจะช่่วยเติิมธาตุุบำำ�รุุงและของเหลวที่่่�� 

จำำ�เป็็นต่่อร่่างกาย และช่่วยป้้องกัันการขาดสมาธิิ ความรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า และน้ำำ��หนัักมากเกิินเพราะหิิวบ่่อย

ได้้ ขอแนะนำำ�ให้้คุุณพ่่อคุุณแม่่ที่่�รัักคุุยกัับลููกหลานเรื่่�องผัักและผลไม้้ที่่�ชอบและอยากเอาไปเป็็นนของว่่างที่่�

โรงเรีียน

ขอ้แนะ
กล่่องใส่่อาหารว่่างควรมีีฝา ด ใช้้ ามะนาว

หยอดหรืือพรมผลไม้้ที่่�ปอกหรืือผ่่าแล้้วเพื่่�อ

กัันเปลี่่�ยนสีี ให้้ ไม่่น่่ารัับประทาน

นาน ๆ ที ไมเ่ นไร
ขออนุุญาตเสนอรายการอาหารว่่างที่่�ให้้ลููก

หลานเอาไปรัับประทานที่่�โรงเรีียนนาน ๆ 

ครั้้�งได้้ แม้้ว่่าจะมีีประโยชน์์ไม่่เท่่าของว่่างที่่�มีี

รููปบนหน้้าหลัังของแผ่่นปลิิวนี้้�ก็็ตาม

าผลไม้้ผสม า

ขนมปัังขาวหรืือกึ่่�งขาว

กล้้วย

ผลไม้้แห้้ง

เนื่่�องจากอาหารว่่างเหล่่านี้้�มีี าตาลและมััก

ติิด น เพราะฉะนั้้�นต้้องแปรง นหรืือบ้้วน

ปากเมื่่�อรัับประทานเสร็็จแล้้ว

เลีย่งของหวานและของ
ขบเคีย้ว

น้ำำ��หวาน ขนมหวานและของขบเคี้้�ยวมััน ๆ  

ไม่่เหมาะเป็็นอาหารว่่างบำำ�รุุงร่่างกาย  

แม้้คำำ�โฆษณาจะชัักชวนให้้หลงเชื่่�อก็็ตาม 

ทั้้�งนี้้�เพราะผสมไขมัันมากและขาดสารที่่�มีี  

ประโยชน์์ต่่อร่่างกายหรืือมีีน้้อยมาก 

นอกจากนั้้�นยัังอาจทำำ�ให้้ฟัันผุุและอ้้วนได้้ 

เพราะฉะนั้้�นขอไม่่แนะนำำ�น้ำำ��หวานต่่าง ๆ 

เช่่น โค้้ก ชาเย็็น หรืือน้ำำ��ผลไม้้ที่่�มีีน้ำำ��ตาล 

ผสม เครื่่�องดื่่�มเสริิมพลััง นมหวานชนิิด 

ต่่าง ๆ ช็็อคโกแลต ขนมเค้้ก ลููกอมเคี้้�ยว 

คุุกกี้้� แท่่งธััญพืืช มัันฝรั่่�งกรอบ ถั่่�วคั่่�วหรืือ 

ถั่่�วอบ หรืือขนมครััวซองต์์

ของว่่างมีีประโยชน์์สาหรัับเวลา 
หยุุดพัักเรีียนทั้้�งเช้้าและบ่่าย

Thai

แนะของวา่งทีมี่ประโยชน์
ให้้คุณุพ่่อคุุณแม่่และลููกหลานดูดู้้านหลังัของ

แผ่่นปลิวินี้้� และช่่วยกันกากบาทของว่่างที่่�

อยากเอาไปรับประทานที่่�โรงเรีียน 



อร่่อย ปลุุกกาย ปลุุกใจ

bischfit.ch

Mit Unterstützung von

ไม่่ใส่่น้ำำ��ตาล

ไม่่ใส่่น้ำำ��ตาล

ไม่่เหมาะสำำ�หรัับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า ๔ ขวบ เพราะอาจติิดคอ

ทำำ�ให้้สำำ�ลััก หรืือเข้้าไปอุุดหลอดลมจนหายใจไม่่ออกได้้
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