
รับข้อมูลและค้นหาคำ�หนุนใจได้ที่ godcareseveryday.org

ทานอาหารให้คุณค่า 
ท่ี่ต้านไวรัส

เสริมสร้างความแข็งแรง 
ความคิด & ร่างกาย ตามธรรชาติ

ผัก 
ใบเขียว

ผักโขม คะน้า
มะม่วง

ส้มหรือมะนาว

หยุด & ลดละส่ิงต่าง ๆ  
ที่ทำ�ให้ร่างกายอ่อนแอ

สุบบุหรี ่ น้ ำ�ตาล

แอลกอฮอล์ ไขมัน & เนื ้อสัตว์

แสงแดด การพักผ่อน อากาศบริสุทธิ ์

การออกกำ�ลังกาย วางใจในพระเจ้า

คิดดีมีสุข

น้ำ�ที ่เพียงพอ
ดื่ม • อาบ และชำ�ระล้าง

ผลไม้

จาก โควิด-19

กระเทียมขิง ข่า

ใบมะกรูด มะละกอ

สัปปะรดกะหล่ำ�ปลี
ผักบุ ้ง
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