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ส่ิงทีค่วรทาน
ส่ิงทีไ่มค่วรทาน

มาดแูลสขุภาพของเรากนัเถอะ
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เปลีย่นเลอืกทาน ; เปลีย่นชวีติ
หวัข้อของเดอืนน้ี เป็นเรือ่งของการเลอืกทีจ่ะรบัประทานอาหารให้ถกูต้อง
ตาหลกัของโภชนาการ เพือ่สุขภาพทีด่กีวา่ของทุกๆคน โดยมหีลกั
ปฏบิตังิา่ยๆ ดงัน้ี
• การเลอืกทานอาหารโดยการค านวณแคลอรี ่ เป็นวธิหีน่ึงทีจ่ะท าให้เราสขุภาพดี
ยิง่ขึน้; การเลอืกทานอาหารทีแ่คลอรีไ่มเ่กนิ 100 ตอ่วนั จะให้เราสามารถลด
น ้าหนกัไดถ้งึ 10 ปอนดต์อ่ปีเลยทเีดยีว

• การเลอืกทานอาหารโดยค านึงถงึโภชนาการ ความสมดลุ, หลากหลาย และ
ปรมิาณทีพ่อเหมาะ
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• ทานเพ่ือสขุภาพ, ร่างกายของคณุต้องการ
คาร์โบไฮเดรตท่ีพอเหมาะ, ไขมนั และ โปรตีน –
ซึง่เป็น 3 องค์ประกอบหลกัทางโภชนาการ

• ทานอาหารทีด่,ี ออกก าลงักาย
สม า่เสมอ, การพกัผอ่นทีเ่พยีงพอ.



lyondellbasell.com

ฝึกตัง้สตใินการเลอืกทาน– เพือ่สร้างความแตกตา่ง!

• ฟงัรา่งกายของคุณ – คุณหวิจรงิหรอืไม่
• เตรยีมอาหารให้น้อยลง ส าหรบัอาหาร
มือ้หลกั

• เริม่ต้น ดว้ยการเสิรฟ์ ทลีะน้อยๆ –

เลอืกใช้จานหรอืแก้วใบเล็กๆ
• การทานอาหารให้ช้าลง – ใช้เวลาใน
การทานอาหารอยา่งน้อย 20 นาที

• ไมท่านอาหารนอกถุง
• กนิ
• คดิ กอ่นทีจ่ะทาน
• แบง่ทาน ในส่วนทีเ่ยอะๆ
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คุณสามารถเพิม่ระบบการเผาผลาญอาหารให้ดขีึน้ไดห้รอืไม?่

ระบบการเผาผลาญอาหาร จะท าอยา่งไรให้รา่งกายคุณสามารถเผาผลาญอาหารไดเ้ร็วขึน้ 
ถงึแม้วา่เราจะไมส่ามารถควบคุมอาย ุ เพศ หรอืยนีส์ของเราได ้ แตเ่ราสามารถควบคุมระบบ
การเผาผลาญอาหารของเราไดด้งันี้ Click here คลกิทีน่ี่เพือ่เรยีนรู้

หลีกเล่ียงการลดน ้าหนักแบบผิดๆ – ถงึแม้วา่การอดอาหาร จะสามารถท าให้คุณลดน ้าหนกั
ไดแ้ตผ่ลเสียทีต่ามมาคอื การมโีภชนาการทีไ่มด่ ี กลา้มเนื้อสูญเสียพลงังาน ระบบการเผา
ผลาญอาหารช้าลง และสุดทา้ยผลทีต่ามมา คอื น ้าหนกัของคุณจะเพีม่ขึน้มากอยา่งรวดเร็ว
เมือ่เทยีบกบัตอนทีคุ่ณยงัไมไ่ดล้ดน ้าหนกั
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http://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-boost-your-metabolism
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เลอืกอาหารให้ถกูจาน

มสีารอาหารหลกัอยู ่ 5 หมู ่ ทีท่านแลว้เป็นประโยชนต์อ่สุขภาพ
• ธญัพชื- Whole grains with 3+ grams of fiber per serving

• ผกั – ผกัทีม่สีีเข้มๆ จะมปีระโยชนม์ากกวา่ผกัทีม่สีีออ่น เช่น (มะเขอืเทศ, ผกั
ขม, มนัเทศ, สควอซ)

• ผลไม้ – ผลไม้ทีม่สีีเข้มๆ จะมปีระโยชน์ (berries, cherries, pomegranates)

• เน้ือสัตว/์โปรตนี – เป็นอาหารทีอุ่ดมไปดว้ยโอเมก้า 3 เช่น ปลา เน้ือสัตวต์ดิ
มนัและพชืตระกลูถัว่(เต้าหู้, ถัว่ และพชืตระกลูถัว่)

• ไขมนั– ถัว่ เมล็ดพชื ไขมนัอิม่ตวั น ้ามนัมะกอก
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Click here ส ำหรับขอ้มูลทีเ่ป็นประโยชน์ทีจ่ะช่วยแนะน ำอำหำรเพือ่สขุภำพทีดี่ อีกทัง้
ยงัมีทรัพยำกรและเคร่ืองมือส ำหรบักำรประเมินกำรบริโภคอำหำรกำรศึกษำโภชนำกำรและ
ขอ้มูลโภชนำกำรทีใ่ชง้ำนง่ำยอีกดว้ย

http://www.choosemyplate.gov/MyPlate
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เลอืกทีจ่ะดืม่ – ไร้ประโยชน ์ หรอื ให้ประโยชน?์

หลายคนมกัจะกงัวลเฉพาะเรือ่งอาหารเทา่นั้นเวลาทีล่ดน ้าหนกั แตม่กัจะลมืนึกถงึเรือ่ง
เครือ่งดืม่ ซึ่งถา้เราเลอืกทีจ่ะดืม่ เครือ่งดืม่บางชนิดอาจช่วยให้ระบบการเผาผลาญ
อาหารของคุณดขีึน้อกีดว้ย

เครือ่งดืม่อะไรบา้งที ่ ไร้ประโยชน์ และ ให้ประโยชน์ ในช่วงเวลาทีคุ่ณลดน ้าหนกั?  

Click here (ขอ้มลูเพิม่เตมิ)

20 เครือ่งดืม่ ทีด่ ืม่แลว้มโีทษตอ่รา่งกาย click here.
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http://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-skinny-sipping
http://rense.com/general91/20_Worst_Drinks_in_America_2010.pdf
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การเลอืกทานอาหารเพือ่สุขภาพ - ป้องกนัการเกดิโรคเบาหวาน

การเลอืกทานอาหารทีม่ปีรโยชนร์วมถงึการ
ออกก าลงักายอยา่งสม า่เสมอจะช่วยให้คุณ
สามารถป้องกนัการเกดิโรคเบาหวานได้
ควรทาน:  ธญัพชื, น ้ามนัพชื, ผลติภณัฑ์
ไขมนัต า่, เนื้อปลา, อาหารทะเล, เน้ือไกแ่ละ
โปรตนีจากพชื
Click here คลกิทีน่ี่ส าหรบัข้อมลู
โรคเบาหวานทีเ่ฉพาะเจาะจงในการเลอืก
อาหารเพือ่สุขภาพ

ไม่ควรทาน:   ได้แกผ่ลติภณัฑท์ีม่ส่ีวนผสม
ของแป้งสีขาว น ้าตาลสงู เกลอืสงู 
แคลอรีส่งู ใยอาหารน้อย เป็นต้น

Click here และ here ส าหรบัข้อมลู
เพิม่เตมิเกีย่วกบัการอา่นฉลากอาหาร

7

http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/what-can-i-eat/making-healthy-food-choices/?loc=ff-slabnav
http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/what-can-i-eat/food-tips/taking-a-closer-look-at-labels.html
http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm20026097.htm
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ความดนัโลหติสงูหรอืโปรตนีสงู
ผู้ทีม่คีวามดนัโลหติสูงจะมภีาวะเส่ียงตอ่
การเป็นโรคหวัใจหรอืเส้นเลอืดในสมอง
แตกไดง้า่ยกวา่คนทัว่ไป ซึง่เป็นผลมา
จากการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลล ์ การ
สูบบุหรี ่ หรอืพนัธกุรรมในครอบครวั

ควรทาน:  เครือ่งเทศ ถัว่สีด า, สีไวนแ์ดง
อาหารทีอุ่ดมไปดว้ยโอเมก้า 3 เช่น
ปลาแซลมอน,เน้ืออบ,ปลาทนู่า,น ้ามนั
มะกอก,วอลนทัอลัมอนด์
ข้อมูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัอาหารบ ารงุหวัใจ
ของคุณคลกิทีน่ี่, click here.

ไม่ควรทาน:   อาหารทีม่รีสเค็มจดั, ใย
อาหารน้อย, คอเรสเตอรลัสูง, อาหาร
ไขมนัอมิตวัสูง(ไขมนัสัตว์ และอาหารแปร
รูป), มนัฝรัง่ทอด, ขนมอบ
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http://www.webmd.com/heart-disease/ss/slideshow-foods-to-save-your-heart
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ปจัจยัอืน่ๆทีม่ผีลท าให้การลดน ้าหนกัของคุณไมป่ระสบความส าเร็จ

โรคมะเรว็ ต่อการ คมุอาหาร
เลอืกอาหารและเครือ่งดืม่ในการควบคุมน ้าหนกัของคุณ; จ ากดั เน้ือแดงและกนิ
ผกัทีม่เีส้นใยให้มากขึน้ ถ้าคุณดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลว์งเงนิเทา่ใดClick here

คลกิทีน่ี่ส าหรบัข้อมูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัโรคมะเร็งและอาหารโรคมะเร็งและอาหาร

การมองเหน็ ต่อการ คมุอาหาร
ไมม่าอาหารอะไรทีด่สี าหรบัดวงตาเรา นอกจากการทีเ่ราเพิม่สารอาหารจ าพวก 
ทนี / ซแีซนทนี, วติามนิซ,ี วติามนิอแีละสังกะสีเพือ่ลดความเส่ียงของโรคตา
บางอยา่งรวมทัง้การเส่ือมสภาพและการกอ่โรคต้อกระจก คลกิทีน่ี่ส าหรบัข้อมูล
เพิม่เตมิ Click here

หวัใจ ต่อการ คมุอาหาร
• อาหารทีช่่วยลดภาวะเครยีด Click here

• อาหารทีท่ าให้คุณมสีมาธิClick here
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http://www.cancer.org/cancer/cancercauses/dietandphysicalactivity/diet-and-physical-activity
http://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/diet-and-nutrition?sso=y
http://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-diet-for-stress-management
http://www.webmd.com/add-adhd/ss/slideshow-brain-foods-that-help-you-concentrate
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การทานอาหารหลกั & อาหารทานเลน่

เลือกอาหารทานเล่นให้ถกูหลกั
โภชนาการ
ควรทาน: ผกัสีเขยีว, ผลไม้, องุน่ชนิด
ตา่งๆ, ถัว่และธญัพชื, นมไขมนัต า่ เป็น
ต้น ปรมิาณการทานอาหารวา่งทีค่วร
ทานคลกิทีน่ี่เพือ่ข้อมลูเพิม่เตมิ click 
here.

ไม่ควรทาน: มนัฝรัง่ ขนมกรุบกรอบ,

ลกูอม, ไอศครมีโคน,ชบิราดไปดว้ยย
ชสี, คุ๊กกี้
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เลอืกทานอาหารทีด่ตีอ่สุขภาพ แม้วา่จะเป็นอาหาร fast food ก็ตาม คลกิ
ทีน่ี่เพือ่ค านวณปรมิาณโภชนาการของอาหารแตล่ะชนิด click here.

http://www.diabetes.org/mfa-recipes/tips/2014-10/revamp-your-snacks.html
http://fastfoodnutrition.org/fast-food-meal-calculator
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ควรทาน! ไมค่วรทาน!

การมีสขุภาพท่ีดี
เร่ิมต้นท่ีตวัเรา

ในวนัน้ี.
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น าเสนอโดย: Marilynn Cole, Premise Health

http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx
http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx

