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เทคนิคการรบัประทานให้มีสขุภาพท่ีดี
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ท าไมการรบัประทานอาหารเพ่ือสขุภาพจึงส าคญั?
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ก.) ป้องกนัความเสี่ยงในการเกิดโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ
ทราบหรือไมว่า่โรคเรือ้รัง หลายโรคสามารถป้องกนัได้?  

เชน่:  
» โรคหวัใจ

» โรคหลอดเลือดในสมอง

» โรคเบาหวาน

» โรคมะเร็ง

โภชนาการท่ีดีสามารถลดความเส่ียงและป้องกนัการเกิดโรคได้มาก! 

โภชนาการเป็นรากฐานท่ีส าคญัของการมีสขุภาพท่ีดี. 

ข.) ท าให้รู้สกึดีอยา่งประหลาดใจ
ผู้ ท่ีเป็นโรคเรือ้รังมกัจะเกิดจากการมีคณุภาพชีวิตท่ีลดลง การรับประทานอาหารท่ีมีโภชนาการท่ีดีจะน าไปสูก่ารมีสขุภาพท่ีแข็งแรงและจะ
รู้สกึดีขึน้อยา่งมาก.

ค.) รสชาติอร่อย
อะไรคือสิ่งท่ีนา่แปลกใจไปกวา่ ท่ีบางคนคดิวา่การรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีสนกุและอร่อยสามารถท าได้
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ฉันควรรบัประทานอะไร?
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สไลด์ตอ่ไปนีจ้ะชีใ้ห้คณุเหน็วา่อาหารประเภทไหนที่ควรรับประทาน หรือประเภทไหนท่ีคณุควรจ ากดัการ
รับประทาน

การรับประทาน“แฮมเบอเกอร์”สามารถยอมรับได้แตจ่งจ าเอาไว้ว่า การรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ
ส าคญัมากเมื่อคณุรับประทานอาหารจาก อาหารจ าพวกท่ีควร “จ ากดั”
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ผลิตภณัฑจ์ากธญัพืชและมนัฝรัง่
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ขนมปัง, พาสต้า, ข้าว, โดยเฉพาะอย่างย่ิง ธญัพืชทัง้หมด, และมนัฝร่ัง อดุมไป
ด้วยวิตามิน, แร่ธาต ุและเส้นใย.

กินอาหารเหลา่นีก้บัสว่นผสมที่มีไขมนัต ่าท่ีเป็นไปได้.

รับประทานอาหารพวกท่ีมีเส้นใยอย่างน้อย 30 กรัมตอ่วนั, โดยเฉพาะอย่างย่ิง
อาหารท่ีมาจากธญัพืชทัง้หมด.
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ผกัและผลไม้– “5 ครัง้ต่อวนั”
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น่ีเป็นเทคนิคงา่ยๆทีส่ามารถรบัประกนัไดว้า่คุณจะไดร้บั วติามนิ,แรธ่าตุ 
และเส้นใย เป็นอยา่งมาก

เทคนิค : ให้ความส าคญักบัผลิตภณัฑ์ภายในภมูิภาค

รบัประทานผกัและผลไม้สด 5 ครัง้ตอ่วนั ไมว่า่จะท า
เป็นอาหารหรอืบางครัง้ปั่นเป็นน ้าผลไม้และสมตูตี้
โดยรบัประทานเวลาอาหารมือ้หลกัและเป็นของทาน
เลน่ระหวา่งมือ้
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รบัประทานผลิตภณัฑจ์ากนมทกุวนั, รบัประทานปลา 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห์ และ
รบัประทานเน้ือเป็นครัง้คราว
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อาหารเหลา่นีป้ระกอบด้วยสารอาหารท่ีมีคณุค่า เช่น แคลเซยีมจากนม,ไอโอดนี,ซี
รเีนียม และกรดไขมนั N-3 ในปลาทะเล ส่วนเน้ือจะให้สารอาหารส าคญั
จ าพวก แรธ่าตุ และวติามนิ (B1, B6, และ B12).

ควรรบัประทานเน้ือ,ไส้กรอก และไข ่ ในปรมิาณทีพ่อเหมาะ ไมค่วร
เกนิ 300 ถงึ 600 กรมัตอ่สัปดาห์

ให้ความส าคญักบัผลิตภณัฑ์ที่มีไขมนัต ่า โดยเฉพาะอย่างย่ิง
เมื่อเลือกผลิตภณัฑ์ที่มาจากเนือ้และนม
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ลดอาหารจ าพวกไขมนัและอาหารท่ีมีไขมนัสงู

ไขมนัจะให้กรดไขมนัทีส่ าคญั; นอกจากนั้นแลว้ยงัให้วติามนิทีล่ะลายใน
ไขมนัอกีดว้ย

ไขมนัจะเป็นตวัทีใ่ห้พลงังานสงูมากและเป็นตวัทีท่ าให้น ้าหนกัเพิม่ขึน้ 
ถ้าเรารบัประทานในปรมิาณมาก กรดไขมนัอิม่ตวัจะเพิม่ขึน้ในปรมิาณ
มากเช่นกนั อาจท าให้เกดิความเส่ียงทีจ่ะเกดิโรคหลอดเลือดหวัใจ

ให้ความส าคญักบั ไขมนัทีม่าจากพชื

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

ไมค่วรรบัประทานไขมนัเกนิ 60-80 กรมัตอ่วนั
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รบัประทานน ้าตาลและเกลือในปริมาณท่ีพอเหมาะ
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รับประทานน า้ตาลและอาหาร หรือเคร่ืองด่ืมท่ีท ามาจากน า้ตาลชนิดตา่งๆ เช่นไซรัป เป็นครัง้คราวเทา่นัน้

ปรุงรสอาหารด้วยสมนุไพรและไมค่วรใสเ่กลือในปริมาณมาก

การลดการใสเ่กลือจะสง่ผลดีกบัความดนัในหลอดเลือด

แนะน าให้รับประทานเกลือ 5 กรัมตอ่วนั
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บริโภคน ้าทกุวนั
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จะเป็นการดถี้าเราดืม่เรือ่ยๆทัง้วนัโดยไมต่้องรอให้กระหายน ้ากอ่น

นอกจากนัน้ ชาสมนุไพรและผลไม้ น า้ผลไม้ น า้ด่ืม (ในรูปของน า้ประปา น า้แร่) เหมาะอยา่งย่ิงท่ีจะ
ครอบคลมุการบริโภคของเหลวให้ได้ครบ 1.5 ลิตรทกุวนั

ดืม่น ้าอยา่งน้อยวนัละ 1.5 ลติร 
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เทคนิคเพ่ิมเติมเลก็น้อย
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เวลาประกอบอาหารควรใช้ไฟในอุณหภมูทิีต่ า่ทีสุ่ดทีเ่ป็นไปได ้ และใช้
น ้ากบัไขมนัในปรมิาณเล็กน้อย เพือ่จะรกัษาสารอาหาร และรสชาติ
จากธรรมชาตเิอาไว้

ใช้ส่วนผสมทีส่ดใหมแ่ละผลติภณัฑท์ีส่ามารถหาไดง้า่ยๆในพืน้ที่

ควรพกัหลงัรบัประทานอาหารและไมร่บัประทานอาหารแลว้ออกเดนิทาง
หรอืไปท างานแบบเรง่รบี ส่ิงน้ีจะท าให้สมองของเรารบัรู้ถงึความอิม่
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เครื่องมือส าหรบัการเลือกอาหารเพ่ือสขุภาพ
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รายการตวจสอบส าหรับการรับประทานเพ่ือสขุภาพท่ีดี

แทนที…่ ลอง …

ใส่น ำ้ตำล, ใส่น า้ตาลทราย,น า้ตาลทรายแดง,ไซรัปข้าวโพดฟรุคโตส
สงู, น า้ตาลข้าวโพด,หรือน า้ผึง้.

อาหารท่ีให้ความหวานจากธรรมชาตเิช่น ผลไม้, พริกไท, เนยถัว่จาก
ธรรมชาต.ิ

ไขมันนม จากไอศครีม, ผลิตภณัฑ์จากนมทัง้หมด, และชีส. สตูรไขมนัต ่า, เช่น นมพร่องมนัเนย และ ชีสไขมนัต ่า

ขนมปังอบหวำน. คุกกี,้ ขนมอบกรอบ, โดนทั, ขนมอบ, อ่ืนๆ
ท าคกุกี ้ หรือ ขนมเองที่บ้านโดยใช้ส่วนประกอบจากเมล็ดพืชเช่น ข้าว
โอ๊ต ใส่น า้ตาล และ ไขมนั ในปริมาณท่ีน้อย

คำร์โบไฮเดรต. ขนมปัง, พาสต้า, มนัฝร่ัง, ข้าว, คกุกี,้ ขนมเค้ก, 
หรือแพนเค้ก

แพนเค้กผสมธญัพืช , พาสต้าและขนมปัง ธญัพืช, ข้าวแดง. 

เนือ้ท่ีผ่ำนกำรแปรรูป เช่น เบคอน,แฮม,เปปเปอโรน่ี, ไส้กรอก และ
อ่ืนๆ

โปรตีนจากปลา, ไก่ไร้หนงั, ถัว่, ถ่วเหลือง, และธญัพืช.

ใส่เกลือ ปรุงรสชาตอิาหารด้วย กระเทียม,สมนุไพร และเคร่ืองเทศ

ตารางข้างลา่งน้ีเป็นเครือ่งมอืงา่ยๆทีคุ่ณสามารถใช้ในการเลอืกอาหารทีด่ี
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