
What is in your plate?

อะไรอยูในจานของ
คุณ?
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http://www.youtube.com/watch?v=1NCKaQaYuYg






Lets Make Our 
Own Plate!

มาทําจานของเราเองกันเถอะ
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How to Read a Nutrition 
Label
วิธีอานฉลากโภชนาการ
Focus on 
- Serving Size
- Calories
- Sodium 
- Sugars
- Protein
- Ingredients 

- Usually the more 
you recognize the 
better! 7



Kids 
Calories: 2000(kcal)
Protein: 50-75 g
Fat: 44-67g
Carbs: 300-325 g 
Sugar: 50 g
Cholesterol: 200 mg
Fiber: 26-31 g
Sodium: 1200 mg

How much should we eat?
Adults 
Calories: 2400(kcal)
Protein: 50 g
Fat: 53-80 g
Carbs: 365-390 g
Sugar: 60 g
Cholesterol: 300 mg
Fiber: 28 g
Sodium: 2300 mg 8



How to Read a Nutrition 
Label
วิธีอานฉลากโภชนาการ
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Pick the Healthier Option
เลือกตัวเลือกที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น



Pick the Healthier Option
เลือกตัวเลือกที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น

Cooking Town  
Noodles

MAMA OK 
noodlesCup Noodles (Nissin)
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Answer
คําตอบ



Let's Look at the Ingredients
มาดูสวนผสมกัน
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Natural Foods vs. 
Processed Foods
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อาหารธรรมชาติ
กับอาหาร
แปรรูป


