
เทคนคิการรบัประทานให้มสีุขภาพทีด่ี
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ท าไมการรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพจงึส าคญั?

ก.) ป้องกนัความเส่ียงในการเกดิโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ
ทราบหรอืไมว่า่โรคเรือ้รงั หลายโรคสามารถป้องกนัได?้  

เช่น:  
» โรคหวัใจ
» โรคหลอดเลอืดในสมอง
» โรคเบาหวาน
» โรคมะเร็ง

โภชนาการทีด่สีามารถลดความเส่ียงและป้องกนัการเกดิโรคไดม้าก! 

โภชนาการเป็นรากฐานทีส่ าคญัของการมสีุขภาพทีด่.ี 

ข.) ท าให้รู้สึกดอียา่งประหลาดใจ
ผู้ทีเ่ป็นโรคเรือ้รงัมกัจะเกดิจากการมคุีณภาพชวีติทีล่ดลง การรบัประทานอาหารทีม่ี
โภชนาการทีด่จีะน าไปสู่การมสุีขภาพทีแ่ข็งแรงและจะรู้สึกดขีึน้อยา่งมาก.

ค.) รสชาตอิรอ่ย
อะไรคอืส่ิงทีน่่าแปลกใจไปกวา่ ทีบ่างคนคดิวา่การรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพทีส่นุกและ
อรอ่ยสามารถท าได้



สไลดต์อ่ไปน้ีจะชีใ้ห้คุณเห็นวา่อาหารประเภทไหนทีค่วรรบัประทาน 
หรอืประเภทไหนทีคุ่ณควรจ ากดัการรบัประทาน

การรบัประทาน“แฮมเบอเกอร”์สามารถยอมรบัไดแ้ตจ่งจ าเอาไว้วา่ การ
รบัประทานในปรมิาณทีพ่อเหมาะส าคญัมากเมือ่คุณรบัประทานอาหาร
จาก อาหารจ าพวกทีค่วร “จ ากดั”

ฉันควรรบัประทานอะไร?



ขนมปงั, พาสต้า, ข้าว, โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ธญัพชื
ทัง้หมด, และมนัฝรัง่ อุดมไปดว้ยวติามนิ, แรธ่าตุ และ
เส้นใย.

กนิอาหารเหลา่น้ีกบัส่วนผสมทีม่ไีขมนัต า่ทีเ่ป็นไปได.้

รบัประทานอาหารพวกทีม่เีส้นใยอยา่งน้อย 30 กรมัตอ่
วนั, โดยเฉพาะอยา่งยิง่อาหารทีม่าจากธญัพชืทัง้หมด.

ผลติภณัฑจ์ากธญัพชืและมนัฝรัง่
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ผกัและผลไม้– “5 ครัง้ตอ่วนั”

น่ีเป็นเทคนิคงา่ยๆทีส่ามารถรบัประกนัไดว้า่คุณจะไดร้บั วติามนิ,แรธ่าตุ 
และเส้นใย เป็นอยา่งมาก

เทคนิค : ให้ความส าคญักบัผลติภณัฑภ์ายในภมูภิาค

รบัประทานผกัและผลไม้สด 5 ครัง้ตอ่วนั ไมว่า่จะท า
เป็นอาหารหรอืบางครัง้ปั่นเป็นน ้าผลไม้และสมตูตี้
โดยรบัประทานเวลาอาหารมือ้หลกัและเป็นของทาน
เลน่ระหวา่งมือ้
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รบัประทานผลติภณัฑจ์ากนมทุกวนั, รบัประทานปลา 
1-2 ครัง้ตอ่สัปดาห์ และรบัประทานเน้ือเป็นครัง้คราว

อาหารเหลา่น้ีประกอบดว้ยสารอาหารทีม่คุีณคา่ เช่น แคลเซยีมจากนม
,ไอโอดนี,ซรีเีนียม และกรดไขมนั N-3 ในปลาทะเล ส่วนเน้ือจะให้
สารอาหารส าคญัจ าพวก แรธ่าตุ และวติามนิ (B1, B6, และ B12).

ควรรบัประทานเน้ือ,ไส้กรอก และไข ่ ในปรมิาณทีพ่อเหมาะ ไมค่วร
เกนิ 300 ถงึ 600 กรมัตอ่สัปดาห์

ให้ความส าคญักบัผลติภณัฑท์ีม่ไีขมนัต า่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่เมือ่เลอืกผลติภณัฑ์
ทีม่าจากเน้ือและนม
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ลดอาหารจ าพวกไขมนัและอาหารทีม่ไีขมนัสงู

ไขมนัจะให้กรดไขมนัทีส่ าคญั; นอกจากนั้นแลว้ยงัให้วติามนิทีล่ะลายใน
ไขมนัอกีดว้ย

ไขมนัจะเป็นตวัทีใ่ห้พลงังานสงูมากและเป็นตวัทีท่ าให้น ้าหนกัเพิม่ขึน้ 
ถ้าเรารบัประทานในปรมิาณมาก กรดไขมนัอิม่ตวัจะเพิม่ขึน้ในปรมิาณ
มากเช่นกนั อาจท าให้เกดิความเส่ียงทีจ่ะเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจ

ให้ความส าคญักบั ไขมนัทีม่าจากพชื

จ าไว้วา่ไขมนัทีเ่รามองไมเ่ห็นจะพบไดบ้อ่ยใน
ผลติภณัฑท์ีม่าจากเน้ือ,ผลติภณัฑจ์ากนม,ขนมปงั
กรอบ และน ้าตาล ตลอดจน อาหาร 
fast food

ไมค่วรรบัประทานไขมนัเกนิ 60-80 กรมัตอ่วนั
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รบัประทานน ้าตาลและเกลอืในปรมิาณทีพ่อเหมาะ

รบัประทานน ้าตาลและอาหาร หรอืเครือ่งดืม่ทีท่ ามาจากน ้าตาลชนิด
ตา่งๆ เช่นไซรปั เป็นครัง้คราวเทา่นั้น

ปรุงรสอาหารดว้ยสมนุไพรและไมค่วรใส่
เกลอืในปรมิาณมาก

การลดการใส่เกลอืจะส่งผลดกีบัความดนั
ในหลอดเลอืด

แนะน าให้รบัประทานเกลอื 5 กรมัตอ่วนั
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บรโิภคน ้าทุกวนั

จะเป็นการดถี้าเราดืม่เรือ่ยๆทัง้วนัโดยไมต่้องรอให้กระหายน ้ากอ่น

นอกจากนั้น ชาสมนุไพรและผลไม้ น ้าผลไม้ น ้าดืม่ (ในรปูของ
น ้าประปา น ้าแร)่ เหมาะอยา่งยิง่ทีจ่ะครอบคลมุการบรโิภคของเหลวให้
ไดค้รบ 1.5 ลติรทุกวนั

ดืม่น ้าอยา่งน้อยวนัละ 1.5 ลติร 
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เทคนคิเพิม่เตมิเล็กน้อย

เวลาประกอบอาหารควรใช้ไฟในอุณหภมูทิีต่ า่ทีสุ่ดทีเ่ป็นไปได ้ และใช้
น ้ากบัไขมนัในปรมิาณเล็กน้อย เพือ่จะรกัษาสารอาหาร และรสชาติ
จากธรรมชาตเิอาไว้

ใช้ส่วนผสมทีส่ดใหมแ่ละผลติภณัฑท์ีส่ามารถหาไดง้า่ยๆในพืน้ที่

ควรพกัหลงัรบัประทานอาหารและไมร่บัประทานอาหารแลว้ออกเดนิทาง
หรอืไปท างานแบบเรง่รบี ส่ิงน้ีจะท าให้สมองของเรารบัรู้ถงึความอิม่



รายการตวจสอบส าหรบัการรบัประทานเพือ่สุขภาพทีด่ี
แทนที…่ ลอง …

ใส่น ้ำตำล, ใส่น ้าตาลทราย,น ้าตาลทรายแดง
,ไซรปัขา้วโพดฟรุคโตสสงู, น ้าตาลขา้วโพด,

หรอืน ้าผึง้.

อาหารทีใ่ห้ความหวานจากธรรมชาตเิช่น 
ผลไม้, พรกิไท, เนยถัว่จากธรรมชาต.ิ

ไขมนันม จากไอศครมี, ผลติภณัฑจ์ากนม
ทัง้หมด, และชสี.

สตูรไขมนัต า่, เช่น นมพรอ่งมนัเนย และ 
ชสีไขมนัต า่

ขนมปังอบหวำน. คกุกี้, ขนมอบกรอบ, โดนทั, 

ขนมอบ, อืน่ๆ

ท าคุกกี้ หรอื ขนมเองทีบ่้านโดยใช้
ส่วนประกอบจากเมล็ดพชืเช่น ขา้วโอ๊ต ใส่
น ้าตาล และ ไขมนั ในปรมิาณทีน้่อย

คำรโ์บไฮเดรต. ขนมปัง, พาสตา้, มนัฝรัง่,
ขา้ว, คุกกี,้ ขนมเค้ก, หรอืแพนเค้ก

แพนเค้กผสมธญัพชื , พาสตา้และขนมปงั
ธญัพชื, ขา้วแดง. 

เน้ือท่ีผ่ำนกำรแปรรปู เช่น เบคอน,แฮม,เป
ปเปอโรน่ี, ไส้กรอก และอืน่ๆ

โปรตนีจากปลา, ไกไ่รห้นงั, ถัว่, ถว่เหลอืง, 
และธญัพชื.

ใส่เกลือ ปรุงรสชาตอิาหารดว้ย กระเทยีม,สมุนไพร
และเครือ่งเทศ

ตารางข้างลา่งน้ีเป็นเครือ่งมอืงา่ยๆทีคุ่ณสามารถใช้ในการเลอืกอาหารทีด่ี

อยา่ลมืตรวจสอบ LifeBeats Nutrition Page เพือ่ทีจ่ะเชือ่มโยงไปยงัเครือ่งมอืและการ
ใช้งาน

เครือ่งมอืส าหรบัการเลอืกอาหารเพือ่สุขภาพ

http://teamshare2010/sites/LifeBeats Best Practices/SitePages/Nutrition.aspx
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การรบัประทานอาหารทีม่โีภชนาการทีด่จีะท าให้คุณมสุีขภาพทีด่ ี
ปรบัปรุงคุณภาพชวีติให้ดขีึน้ และเป็นพลงังานให้รา่งกายของคุณ
ส าหรบักจิกรรมทีส่ าคญัในชวีติ


