
จัด​เต​รี​ยม​ “จาน​อาหาร​สุข​ภาพ​” เพื่อ​โภชนาการ​ที่​สม

ดุล

โดย​ อ.​ดร​.​กานต​สุ​ดา​ วัน​จัน​ทึก​ อาจารย​ประจําหลักสูตร​อา​หาร​ โภชนา​การ​ และ​การ​กําหนด​อา​หาร

ภาค​วิชา​คหกรรม​ศาสตร​ คณะ​เกษตร​ มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร

เมือง​ไทย​ของ​เรา​ราย​ลอม​ไป​ดวย​อาหาร​แสน​อรอย​นานา​ชนิด​ และ​มี​ธรรมชาติ​อุดม​สมบูรณ​เหมาะ​กับ​การ​เพาะ​ปลูก​พืช

ผัก​ผล​ไม​ชัน้​ดี​ พ​รอม​สง​ตรง​จัด​เสิรฟ​ให​เรา​ถึง​ที่​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​กิน​ทุก​อยาง​ตามใจ​ปรารถนา​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ของ

ปัญหา​สุขภาพ​ได​ ดัง​นัน้​ หาก​เรา​อยาก​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​บริโภค​อาหาร​ให​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ขึ้น​ เรา​ก็​ตอง

เลือกสรร​ใสใจ​อาหาร​การ​กิน​ของ​เรา​ให​มี​โภชนาการ​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เรา​เอง

รางกาย​ของ​เรา​ตองการ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ทุก​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ

และ​มี​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ หลาย​คน​อาจ​รูสึก​วาการ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ใน​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​และ​สมดุล​ใน​ทุก​วัน​เป็น​เรื่อง​ที่

ทําได​ยาก​ แต​ถา​เริ่ม​ตน​งาย​ ๆ ดวย​การ​ทราบ​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​เรา​ควร​รับ​ประทาน​ตอ​วัน​ เรา​ก็​จะ​สามารถ​จัด​เตรียม​มื้อ

อาหาร​ที่​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​ครบ​ตาม​ที่​รางกาย​ตองการ​ได​แล​ว

แค​ลอรี่​ใน​อาหาร​ที่​เรา​บริโภค​เขา​ไป​ ก็​เปรียบ​เสมือน​เชื้อ​เพลิง​พลังงาน​ให​รางกาย​สามารถ​ทํางาน​ได​ตาม​ปก​ติ​ เป็น

พลังงาน​สําหรับ​กลไก​พื้น​ฐาน​ของ​ชี​วิ​ต เชน​ การ​หาย​ใจ​ การ​ยอย​อา​หาร​ และ​การ​หมุนเวียน​เลือด​ ตลอด​จน​เป็น

พลังงาน​ให​เรา​สามารถ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ได​ เชน​ เดิน​ วิ่ง​ รางกาย​แตละ​คน​มี​ความ​ตองการ​พลังงาน​หรือ​ปริมาณ​แค

ลอรี่​ไม​เทา​กัน​ เน่ืองจาก​ปัจจัย​ตาง​ ๆ เชน​ อา​ยุ​ เพศ​ ระบบ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​ หรือ​กิจกรรม​ที่​ใช​พลังงาน​ที่​ตาง​กัน​ โดย​เรา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1-%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0/
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สามารถ​แบง​กลุม​การ​ใช​พลังงาน​ประเภท​ตาง​ ๆ ได​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

กลุม​ ชวง​อา​ยุ​ ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน

กลุม​ที่​ใช​พลังงาน​น อย​ เด็ก​อา​ยุ​ 6-13 ปี

ผู​หญิง​อายุ​ 2​5-60 ปี

ผู​สูง​วัย​ อา​ยุ​ 60 ปี​ขึ้น​ไป​ 1,600

กลุม​ที่​ใช​พลังงาน​ปาน​กลาง​ หญิง​ชาย​อา​ยุ​ 14-25 ปี

ผูชาย​อายุ​ 2​5-60 ปี​ 2​,000

กลุม​ที่​ใช​พลังงาน​มาก​ นัก​กีฬา

ผู​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําทุก​วัน​ 2​.​4​00

รูจัก​สาร​อาหาร​หลัก​และ​สาร​อาหาร​รอง (Macronutrients and Micronutrients)

สาร​อาหาร​คือ​สารประกอบ​ทาง​เคมี​ที่​อยู​ใน​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​แลว​สามารถ​นําไป​ใช​ประโยชน​ได​ เชน​ เป็น​แหลง

พลัง​งา​น ​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​เน้ือ​เยื่อ​ หรือ​เป็น​องค​ประกอบ​ใน​การ​สังเคราะห​สาร​สําคัญ​ใน​ราง​กาย​ แบง​ออก​เป็น​ 2​

กลุม​คือ​ สาร​อา​หาร​หลัก (Macronutrients) และ​สาร​อาหาร​รอง (Micronutrients) กลุม​สาร​อาหาร​หลัก​คือ​สาร

อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​และ​ไข​มัน​ เรา​ควร​คํานวณ​ปริมาณ​และ​สัดสวน​ของ​สาร

อาหาร​หลัก​เหลา​น้ี​ให​ดี​เพื่อ​จะ​ได​บรรลุ​เป า​หมาย​ดาน​สุข​ภาพ​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ ใน​ทุก​ๆ

มื้อ​ ควร​ประกอบ​ไป​ดวย​ อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ 8 สวน​ตอ​วัน​ โดย​ 1 สวน​ของ​คารโบไฮเดรต​ เทา​กับ​ ขาว

กลอง​ หรือ​ กวยเตี๋ยว​ หรือ​ พ​าสตาเสน​โฮ​ลวี​ท จํานว​น ​1 ทัพ​พี​ ขนมปัง​ธัญ​พืช​ 1 แผ​น ​ขาว​เห​นี​ยว ½ ทัพ​พี​ อาหาร

ประเภท​โปร​ตี​น ​3-4 สวน​ตอ​วัน​ โดย​ 1 สวน​ของ​โปร​ตี​น ​เทา​กับ​ ไข​ 1 ฟอง​ เน้ือ​สัตว​ 2​ ชอน​โตะ​ โดย​ควร​เลือก​กลุม

เน้ือ​สัตว​ที่​ให​ไข​มัน​ตํ่า เชน​ ปลา​ ไก​ หมู​ไม​ติด​มัน​ เป็น​ตน​ อาหาร​ประเภท​ไข​มัน​ แนะนําให​รับ​ประทาน​ใน​จํานวน​น อย​

หาก​ตอง​ใช​น้ํามัน​พืช​ประกอบ​อา​หาร​ ไม​ควร​เกิน​ 2​-3​ ชอน​โตะ​ตอ​วัน​ และ​เลือก​น้ํามัน​พืช​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​ไข​มัน​ไม

อิ่ม​ตัว​ เชน​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ เป็น​ตน​ โดย​ใน​แตละ​มื้อ​ ควร​จะ​กระจาย​สาร​อาหาร​หลัก​ให

ใกล​เคียง​กัน​ ไม​รับ​ประทาน​มื้อ​ใด​มื้อ​หน่ึง​มาก​เกิน​ไป​ และ​ไม​ควร​งด​อาหาร​มื้อ​ใด​มื้อ​หน่ึง​ เพราะ​จะ​สง​ผล​ให​ระบบ​เม​ตา

บอ​ลิ​ซึม​หรือ​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​สาร​อาหาร​แปร​ปร​วน​ได

ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ รางกาย​เรา​ก็​ยัง​ตองการ​กลุม​สาร​อาหาร​รอง​ ได​แก​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ซึ่ง​เป็นก​ลุม​ที่​ไม​ให​พลัง​งา​น

แต​จําเป็น​ตอ​กระบวนการ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​ของ​ราง​กาย​ หาก​ขาด​จะ​กอ​ให​เกิด​โรค​หรือ​ความ​ผิด​ปก​ติ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ถือ​เป็น

แหลง​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ และ​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ใย​อาหาร​ซึ่ง​สําคัญ​ตอ​กระบวนการ​ขับ​ถาย​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ

เกิด​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ เพื่อ​ให​ได​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ครบ​ถวย​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​สุก​ อยาง​น อย​ 400 กรัม​ หรือ​ 4

ทัพพี​ตอ​วัน​ รับ​ประทาน​ผัก​ที่​หลาก​หลาย​สับ​เปลี่ยน​หมุนเวียน​ใน​แตละ​วัน​ เชน​ กระ​หลํ่าดอก​ ฟัก​ทอง​ แตง​กวา​ เห็ด​

มะเขือ​เทศ​ ผัก​บุง​ และ​คะ​น า​ สําหรับ​ผล​ไม​ ควร​เลือก​ผล​ไม​สด​ อยาง​น อย​ 3 สวน​ตอ​วัน​ โดย​ 1 สวน​ เทียบ​เทา​ เงาะ​



4 ผล​ กลวย​น้ําวา​ 1 ผล​ กลวย​หอม​ ½ ผล​ มะ​ละ​กอ​ 6 ชิน้​พอ​คํา สม​ 1 ผล​ เป็น​ตน

เช็กสัดสวน​อาหาร​ที่​สมดุล​ใน​หน่ึง​จาน

เพื่อ​ควบคุม​สัดสวน​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​หน่ึง​มื้อ​ และ​มัน่ใจ​ได​วา​เรา​จะ​ได​รับ​ทัง้​สาร​อาหาร​หลัก​และ​สาร​อาหาร​รอง​ใน

ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ แนะนําวา​ให​จัด​เตรียม​มื้อ​อาหาร​ของ​คุณ​ตาม​คอน​เซ็ปต “Healthy Plate” โดย​อาศัย​เทคนิค​การ​ดู

งาย​ ๆ วา​สัดสวน​อาหาร​ใน​หน่ึง​จาน​ของ​คุณ​ตรง​ตาม​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​รางกาย​ควร​จะ​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​หรือ​ไม​ โดย​ครึ่ง

หน่ึง​ของ​จาน​ควร​จะ​ตอง​เป็น​ผัก​ และ​ถา​เป็น​ผัก​ที่​หลาก​สีสัน​กัน​ก็​จะ​ยิ่ง​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ก็​สามารถ​ปรับ​สัดสวน​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​หน่ึง​มื้อ​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ได​ เชน​ ลด

คารโบไฮเดรต​ลง​ดวย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​แทน​ อาทิ​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ขาว​บารเลย​ ควี​นัว​ ขาว​กลอง​

และ​อื่น​ ๆ และ​เพิ่ม​สัดสวน​ของ​โปร​ตี​น ​เชน​ ปลา​ สัตว​ปีก​ ถัว่​ตาง​ ๆ มาก​ขึ้น

ตัวอยาง​มื้อ​อาหาร​สุขภาพ​ใน​หน่ึง​จาน

ขาว​กลอง​ 1 ถวย

ปลา​ทู​น่ึง​ 1 ตัว​เล็ก

ผัก​ตม​ 2​ ถวย

ไข​ตม​ 1 ฟอง

และ​มะละกอ​หัน่​ชิน้​ 1 ถวย​เล็ก​ เป็น​ของ​หวา​น

น่ี​คือ​ตัวอยาง​มื้อ​อาหาร​สุขภาพ​ที่​เป็น​เมนู​ไทย​ ๆ อยาง​ที่​หลาย​คน​โปรด​ปราน​ ทัง้​อรอย​และ​เป่ียม​ดวย​โภชนาการ​ครบ

ถวน​ ทัง้​สาร​อาหาร​หลัก​และ​สาร​อาหาร​รอง​ รวม​ถึง​ใย​อา​หาร​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​อยาง​เพียง​พอ​จนกวา​จะ​ถึง

มื้อ​ถัด​ไป

ถา​เรา​หมัน่​วางแผน​คํานวณ​สัดสวน​อาหาร​ใน​จาน​ของ​เรา​ โดย​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​และ​ประกอบ​ดวย

สาร​อาหาร​ที่​ดี​ใน​ทุก​มื้อ​ เรา​ก็​จะ​ได​รับ​คุณ​ประโยชน​จาก​มื้อ​อาหาร​ที่​มี​โภชนาการ​สม​ดุล​ เติม​เต็ม​พลังงาน​ได​ครบ​อยาง​ที่

รางกาย​ตอง​การ​ ซึ่ง​ชวย​ให​เรา​มี​สุขภาพ​ดี​ มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​สมดุล​และ​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง และ​มี​ความ​สุข​สดใส​กับ​ชีวิต​มาก

ยิ่ง​ขึ้น

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


