
ผูเชี่ยวชาญแนะนํา: เลือกมือ้เชาดี ชีวีมีสุข

อาหารเชา ถือเป็นอาหารมื้อหลักที่มีความสําคัญตอสุขภาพเป็นอยางยิ่ง เน่ืองจากเป็นมื้อแรกที่เราไดรับหลังจากการ

นอนหลับตลอดคืน อาหารมื้อเชาชวยเพิ่มระดับน้ําตาลและสารอาหารที่จําเป็นแกรางกาย ใหเรามีพลังงงานเพียงพอที่

จะใชทํากิจกรรมตลอดทัง้วัน

แมวาไลฟ สไตลของคนในปัจจุบันจะเต็มไปดวยความรีบเรง แตผูคนก็ใหความสําคัญกับการรับประทานอาหารเชา

เพราะจากผลสํารวจการรับประทานอาหารมื้อเชาของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ เอเชียแปซิฟิก ในเดือนมีนาคม 2561

จากกลุมคนจํานวน 5,504 คน ใน 11 ประเทศในเอเชียแปซิฟิกซึ่งรวมประเทศไทยดวย พบวาคนไทยที่ตอบแบบ

สํารวจถึงรอยละ 64 รับประทานอาหารเชาทุกวัน

อยางไรก็ตาม อาหารเชาไมไดเป็นเพียงมื้ออาหารที่ใหพลังงานแกรางกายเทานัน้ แตยังตองประกอบดวยสารอาหาร

ในปริมาณที่เพียงพอและเหมาะสมเพื่อใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย ดังนัน้ เรื่องที่

สําคัญไมน อยไปกวาการไดรับประทานอาหารเชาหรือไมนัน้ คือเราควรพิจารณาดวยวามื้อเชาที่รับประทานนัน้เป็น

“อาหารเชาที่ดีตอสุขภาพ” หรือไม

ประโยชนของอาหารเชาที่มีตอสุขภาพรางกาย

ในตอนกลางคืน ระหวางที่เรานอนหลับพักผอน กระบวนการทางเคมีของรางกายของเราก็ยังคงดําเนินไปอยางตอ

เน่ือง ดังนัน้ การไมไดรับประทานอาหารระหวางการนอนหลับเป็นเวลาหลายชัว่โมง ทําใหรางกายตองการพลังงานที่

เพียงพอหลังจากตื่นนอน เพื่อใหระบบตางๆ ของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพตลอดทัง้วัน หากเรา

ไมไดรับพลังงานไปหลอเลีย้งรางกาย ก็อาจทําใหระบบการทํางานของรางกายไมสามารถดําเนินไปอยางมีประสิทธิ

ภาพ ซึ่งอาจสงผลเสียตอสุขภาพได

ขอมูลสําคัญที่พบในการรับประทานอาหารเชาของคนไทย

เน่ืองดวยพฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนไทยในปัจจุบันเปลี่ยนไปมาก โดยสวนใหญไดรับอิทธิพลจากวิถี

การบริโภคจากโลกตะวันตกซึ่งมักประกอบดวยอาหารใหพลังงานสูง จึงทําใหคนไทยสวนใหญมีแนวโนมในการรับ

ประทานอาหารที่ไมสมดุล ความไมสมดุลในที่น้ีสามารถแบงออกเป็น 2 กรณีใหญๆ คือ ความไมสมดุลของพลังงานที่

ไดรับ และ ความไมสมดุลของสารอาหารที่ไดรับ

โดยการไดรับพลังงานและสารอาหารในกลุมแมคโครนิวเทรียนสในปริมาณมากเกินไปน้ีเอง เป็นตนเหตุสําคัญของ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b8%99%e0%b8%b3-%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%ad-2/


การเกิดกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable diseases: NCDs) ไดแก โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรค

หลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง ซึ่งกําลังกลายเป็นปัญหาสุขภาพระดับชาติของคนไทยในปัจจุบันนัน่เอง ดังนัน้

จําเป็นตองมีการสรางความตระหนักรูในเรื่องการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ เพื่อใหคนไทยในวงกวางสามารถ

เลือกสรรอาหารไดอยางเหมาะสม และการเริ่มตนที่อาหารเชาซึ่งเป็นมื้อสําคัญที่สุดของวันก็เป็นเรื่องที่คนทัว่ไปควร

ตระหนัก

อาหารเชาที่ดีตอสุขภาพเป็นอยางไร – ความสมดุลคือคําตอบ

ความสมดุลดานพลังงานที่ไดรับ

องคการอาหารและการเกษตรแหงสหประชาชาติ และองคการอนามัยโลก ไดกําหนดคาเฉลี่ยของพลังงานที่ควรไดรับ

ในแตละวันของบุคคลทัว่ไปในวัยผูใหญไวที่ 2000 แคลอรี่ตอวัน หากใชมาตรฐานน้ีในการคํานวณ พลังงานจาก

อาหารเชาควรอยูที่ประมาณ 500-700 แคลอรี่ โดยแหลงพลังงานหลักควรมาจากอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตและไข

มันเป็นอันดับแรก เน่ืองจากอาหาร 2 ประเภทน้ี รางกายสามารถยอยแลวนําไปใชเป็นพลังงานไดงาย อยางไรก็ตาม

โปรตีนตองมีอยูในอาหารเชา ซึ่งการไดรับปริมาณโปรตีนที่เหมาะสมในมื้อเชาจะชวยใหอิ่มทองไดนานและสามารถ

ลดความอยากของหวาน ซึ่งการรับประทานของหวานจะทําใหเราไดรับพลังงานเกินความจําเป็น

ความสมดุลดานสารอาหาร

อาหารเชาที่ถือวาดีตอสุขภาพ ควรประกอบไปดวยสารอาหารหลักอยางครบถวนและมีสัดสวนที่เหมาะสม ไดแก

คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ตอไปน้ีคือสัดสวนที่เหมาะสมของสารอาหารทัง้ 3 กลุม โดยคํานวณจากพลังงานที่

ควรไดรับโดยเฉลี่ยในแตละวัน คือ 2000 แคลอรี่ ที่แนะนําโดยองคการอนามัยโลก

• คารโบไฮเดรต: รอยละ 45-60 ของพลังงานที่ควรไดรับตอวัน หรือเทากับประมาณ 200-300 กรัมตอวัน

• โปรตีน: รอยละ 15-30 ของพลังงานที่ควรไดรับตอวัน หรือเทากับประมาณ 75-150 กรัมตอวัน

• ไขมัน: รอยละ 15-30 ของพลังงานที่ควรไดรับตอวัน หรือเทากับประมาณ 35-65 กรัมตอวัน

ในสวนของกลุมไขมัน สามารถแบงยอยออกเป็นไขมันอิ่มตัว และไขมันไมอิ่มตัว โดยองคการอนามัยโลก แนะนําวา

ไมควรไดรับไขมันอิ่มตัวเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ควรไดรับตอวัน หรือ 22 กรัมตอวัน ขณะที่ไขมันทรานส ซึ่ง

เพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนิดรายและลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดดีในเลือดนัน้ ไมควรไดรับเกินรอยละ 1 ของ

พลังงานที่ควรไดรับตอวัน

นอกจากสารอาหารหลักดังกลาวแลว สวนประกอบสําคัญที่ตองมีทุกครัง้ในมื้ออาหาร โดยเฉพาะมื้อเชา คือ ผักและ

ผลไม ซึ่งอุดมดวยใยอาหาร วิตามิน เกลือแร และสารตอตานอนุมูลอิสระ ที่จะชวยใหระบบการทํางานของรางกาย

เป็นไปอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในระบบยอยอาหารและระบบขับถาย นอกจากน้ี ผักและผลไมยัง

ชวยรักษาสมดุลของระดับสารอนุมูลอิสระในรางกายไมใหมีปริมาณมากเกินไปจนทําลายสุขภาพอีกดวย โดยมี



คําแนะนําวาควรรับประทานผักและผลไมใหไดอยางน อย 400-500 กรัมตอวัน

ความสมดุลดานปริมาณอาหาร

ปริมาณอาหารที่เหมาะสมก็เป็นองคประกอบสําคัญของอาหารเชาที่ดีตอสุขภาพ โดยปริมาณที่เหมาะสมตอมื้อนัน้

สามารถนําหลักการของ “The Plate” มาใชได ซึ่งเป็นการจัดแบงสวนประกอบของอาหารแตละมื้อใหอยูในปริมาณที่

เหมาะสม โดยหลักการทัว่ไป มีดังน้ี

• ปริมาณผักและผลไมควรเทากับครึ่งจานอาหาร

• ปริมาณอาหารประเภทโปรตีนและไขมันควรอยูในพื้นที่ ¼ ของจานอาหาร

• ปริมาณอาหารประเภทคารโบไฮเดรตควรอยูในพื้นที่ ¼ ของจานอาหาร

ขัน้ตอนงายๆ ในการเตรียมอาหารเชาที่ดีตอสุขภาพ

จริงๆ แลว การรับประทานอาหารเชาที่ไดชื่อวา “ดีตอสุขภาพ” นัน้ เป็นเรื่องงายกวาที่คิดมาก เพียงปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเล็กๆ น อยๆ ก็สามารถมัน่ใจไดวามื้อเชาของคุณในทุกวันดีตอสุขภาพ

• เผื่อเวลาไวสําหรับการจัดเตรียมอาหารเชาที่ดีตอสุขภาพ หรือแมแตการเตรียมอาหารเชาของคุณไวลวงหน า ก็เป็น

วิธีการที่จะชวยใหมัน่ใจไดวามื้อเชาของคุณนัน้มีพลังงานที่รางกายตองการอยางเพียงพอ รวมทัง้มีสารอาหารที่ดีตอ

สุขภาพ เพื่อใหคุณสามารถเริ่มตนวันใหมไดอยางสดชื่นและเป่ียมพลัง

• รูวากําลังรับประทานอะไร พิจารณาอาหารเชาของคุณใหดีวามีสวนประกอบอะไรบาง และสวนประกอบนัน้ๆ มีสาร

อาหารครบถวนตามที่แนะนําหรือไม ยกตัวอยางเชน แซนดวิช 1 ชิน้ ประกอบดวยขนมปัง ซึ่งใหสารอาหารประเภท

คารโบไฮเดรต แฮม เป็นอาหารประเภทโปรตีน และมายองเนส คือ ไขมัน หากอาหารเชาของคุณประกอบดวย 3

สารอาหารหลักน้ี ก็อุนใจไดวามื้อเชาของคุณก็ดีตอสุขภาพในระดับหน่ึง

• เพิ่มผักผลไมในมื้อเชาทุกครัง้ ไมวาคุณจะเลือกเมนูใดเป็นมื้อเชา ขอใหเพิ่มผักและผลไมเขาไป เพื่อใหมัน่ใจวา

คุณจะไดรับวิตามิน เกลือแร ใยอาหาร และสารตานอนุมูลอิสระ ในปริมาณที่มากพอเพื่อชวยใหรางกายทํางานไดดียิ่ง

ขึ้น

• ตบทายมื้อเชาดวยนมหรือเครื่องดื่มที่อุดมดวยโปรตีนทุกครัง้ นมเป็นแหลงโปรตีนคุณภาพสูง และอุดมไปดวย

แคลเซียม การดื่มนมหรือเครื่องดื่มโปรตีนสูงนัน้จะชวยใหคุณมัน่ใจไดวาไดรับปริมาณโปรตีนที่เพียงพอในมื้อเชา

• เลือกอาหารสําเร็จรูปหรือเครื่องดื่มที่มีตราสัญลักษณ “ทางเลือกสุขภาพ” ถาคุณยุงมากจนไมสามารถทําตามขัน้

ตอนที่กลาวมาขางตนได วิธีที่งายที่สุดคือ การเลือกอาหารหรือเครื่องดื่มที่ดีตอสุขภาพมากกวา โดยพิจารณาจากตรา

สัญลักษณ “ทางเลือกสุขภาพ” ที่ไดรับการรับรองโดยมูลนิธิสงเสริมโภชนาการในพระราชูปถัมภ สมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี และสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งจะเป็นตัว



ชวยที่แสดงใหเห็นวาอาหารและเครื่องดื่มที่คุณเลือกซื้อนัน้เป็นตัวเลือกเพื่อสุขภาพที่ดี เพราะมีปริมาณน้ําตาล โซ

เดียม หรือไขมันอิ่มตัวและไขมันทรานสที่สงผลเสียตอสุขภาพน อยกวาผลิตภัณฑที่มีอยูทัว่ไป

สรุปแลว การรักษาความสมดุล คือหัวใจของทุกอยาง หากคุณสามารถสรางความสมดุลในมื้ออาหารของคุณไดแลว

คุณก็สามารถนําหลักการน้ีไปใชสรางสมดุลในการใชชีวิตเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีขึ้นและมีความสุขมากขึ้นในรูปแบบของ

ตัวคุณเองได


