
คณุพอ่คณุแมท่ีร่กั
การได้้หยุุด้พัักเรียุนทั้ั�งเช้้าและบ่่ายุเพั่�อยุ่ด้แข้้งยุ่ด้ข้าและเติิมพัลังงานนั�นเป็็นสิ่ิ�งสิ่ำาคััญอยุ่างยุิ�งสิ่ำาหรับ่ลูก 

หลานข้องทั้่านซึ่่�งเป็็นนักเรียุน อาหารว่่างเสิ่ริมสิุ่ข้ภาพัทั้ี��สิ่มดุ้ลจะช้่ว่ยุเติิมธาติุบ่ำารุงและข้องเหลว่ทั้ี�� 

จำาเป็็นติ่อร่างกายุ และช้่ว่ยุป็้องกันการข้าด้สิ่มาธิ คัว่ามรู้สิ่่กเหน่�อยุล้า และนำ�าหนักมากเกินเพัราะหิว่บ่่อยุ

ได้้ ข้อแนะนำาให้คัุณพั่อคัุณแม่ทั้ี�รักคัุยุกับ่ลูกหลานเร่�องผัักและผัลไม้ทั้ี�ช้อบ่และอยุากเอาไป็เป็็นนข้องว่่างทั้ี�

โรงเรียุน

ขอ้แนะ
กล่องใสิ่่อาหารว่่างคัว่รมีฝา ด้ ใช้้ ามะนาว่

หยุอด้หร่อพัรมผัลไม้ทั้ี�ป็อกหร่อผั่าแล้ว่เพั่�อ

กันเป็ลี�ยุนสิ่ี ให้ ไม่น่ารับ่ป็ระทั้าน

นาน ๆ ที ไมเ่ นไร
ข้ออนุญาติเสิ่นอรายุการอาหารว่่างทั้ี�ให้ลูก

หลานเอาไป็รับ่ป็ระทั้านทั้ี�โรงเรียุนนาน ๆ 

คัรั�งได้้ แม้ว่่าจะมีป็ระโยุช้น์ไม่เทั้่าข้องว่่างทั้ี�มี

รูป็บ่นหน้าหลังข้องแผั่นป็ลิว่นี�ก็ติาม

าผัลไม้ผัสิ่ม า

ข้นมป็ังข้าว่หร่อก่�งข้าว่

กล้ว่ยุ

ผัลไม้แห้ง

เน่�องจากอาหารว่่างเหล่านี�มี าติาลและมัก

ติิด้ น เพัราะฉะนั�นติ้องแป็รง นหร่อบ่้ว่น

ป็ากเม่�อรับ่ป็ระทั้านเสิ่ร็จแล้ว่

เลีย่งของหวานและของ
ขบเคีย้ว

นำ�าหว่าน ข้นมหว่านและข้องข้บ่เคัี�ยุว่มัน ๆ  

ไม่เหมาะเป็็นอาหารว่่างบ่ำารุงร่างกายุ  

แม้คัำาโฆษณาจะช้ักช้ว่นให้หลงเช้่�อก็ติาม 

ทั้ั�งนี�เพัราะผัสิ่มไข้มันมากและข้าด้สิ่ารทั้ี�มี  

ป็ระโยุช้น์ติ่อร่างกายุหร่อมีน้อยุมาก 

นอกจากนั�นยุังอาจทั้ำาให้ฟัันผัุและอ้ว่นได้้ 

เพัราะฉะนั�นข้อไม่แนะนำานำ�าหว่านติ่าง ๆ 

เช้่น โคั้ก ช้าเยุ็น หร่อนำ�าผัลไม้ทั้ี�มีนำ�าติาล 

ผัสิ่ม เคัร่�องด้่�มเสิ่ริมพัลัง นมหว่านช้นิด้ 

ติ่าง ๆ ช้็อคัโกแลติ ข้นมเคั้ก ลูกอมเคัี�ยุว่ 

คัุกกี� แทั้่งธัญพั่ช้ มันฝรั�งกรอบ่ ถั่ั�ว่คัั�ว่หร่อ 

ถั่ั�ว่อบ่ หร่อข้นมคัรัว่ซึ่องติ์

ของว่างมีประโยชน์สาหรับเวลา 
หยุดพักเรียนทั้งเช้าและบ่าย

Thai

แนะของวา่งทีมี่ประโยชน์
ให้คัณุพ่ัอคุัณแม่และลูกหลานด้ดู้้านหลงัข้อง

แผ่ันป็ลวิ่นี� และช่้ว่ยุกันกากบ่าทั้ข้องว่่างทั้ี�

อยุากเอาไป็รับ่ป็ระทั้านทั้ี�โรงเรียุน 



อร่อย ปลุกกาย ปลุกใจ

bischfit.ch

Mit Unterstützung von

ไม่ใสิ่่นำ�าติาล

ไม่ใสิ่่นำ�าติาล

ไม่เหมาะสิ่ำาหรับ่เด้็กอายุุติำ�ากว่่า ๔ ข้ว่บ่ เพัราะอาจติิด้คัอ

ทั้ำาให้สิ่ำาลัก หร่อเข้้าไป็อุด้หลอด้ลมจนหายุใจไม่ออกได้้
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