
ผู​เชี่ยวชาญ​แนะ​นํา: เลือก​มือ้​เชา​ดี​ ชีวี​มี​สุข

โดย​ ศ.​ดร​.​วิ​สิ​ฐ จะ​วะ​สิต​ ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​จาก​สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล

อาหาร​เชา​ ถือ​เป็น​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​เป็น​อยาง​ยิ่ง​ เน่ืองจาก​เป็น​มื้อ​แรก​ที่​เรา​ได​รับ​หลัง​จาก​การ

นอน​หลับต​ลอด​คืน​ อาหาร​มื้อ​เชา​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​น้ําตาล​และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​แก​ราง​กาย​ ให​เรา​มี​พลัง​งง​านเพียง​พอที่

จะ​ใช​ทํากิจกรรม​ตลอด​ทัง้​วัน​ แมวา​ไลฟ ​สไตล​ของ​คนใน​ปัจจุบัน​จะ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​รีบ​เรง​ แต​ผูคน​ก็​ให​ความ​สําคัญ

กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​ เพราะ​จาก​ผล​สํารวจ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เชา​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​เอเชีย​แป​ซิ

ฟิก​ ใน​เดือน​มีนาคม​ 2​561 จาก​กลุม​คน​จํานว​น ​5,504 คน​ ใน​ 11 ประเทศ​ใน​เอเชีย​แปซิฟิก​ซึ่ง​รวม​ประเทศไทย​ดวย​

พ​บวา​คน​ไทย​ที่​ตอบ​แบบ​สํารวจ​ถึง​รอย​ละ​ 64 รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​ทุก​วัน

อยางไร​ก็​ตาม​ อาหาร​เชา​ไม​ได​เป็น​เพียง​มื้อ​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​แก​รางกาย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ตอง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร

ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​เพื่อ​ให​ระบบ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ทํางาน​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​ เรื่อง​ที่

สําคัญ​ไม​น อย​ไป​กวา​การ​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​หรือ​ไม​นัน้​ คือ​เรา​ควร​พิจารณา​ดวย​วา​มื้อ​เชา​ที่​รับ​ประทาน​นัน้​เป็น​

“อาหาร​เชา​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​” หรือ​ไม

ประโยชน​ของ​อาหาร​เชา​ที่​มี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย

ใน​ตอน​กลาง​คืน​ ระหวาง​ที่​เรา​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ กระบวนการ​ทาง​เคมี​ของ​รางกาย​ของ​เรา​ก็​ยัง​คง​ดําเนิน​ไป​อยาง​ตอ

เน่ือง​ ดัง​นัน้​ การ​ไม​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ระหวาง​การ​นอน​หลับ​เป็น​เวลา​หลาย​ชัว่​โมง​ ทําให​รางกาย​ตองการ​พลังงาน​ที่

เพียง​พอ​หลัง​จาก​ตื่น​นอ​น ​เพื่อ​ให​ระบบ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ตลอด​ทัง้​วัน​ หาก​เรา

ไม​ได​รับ​พลังงาน​ไป​หลอ​เลีย้ง​ราง​กาย​ ก็​อาจ​ทําให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ไม​สามารถ​ดําเนิน​ไป​อยาง​มี​ประ​สิทธิ

ภาพ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ได

ขอมูล​สําคัญ​ที่​พบ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​ของ​คน​ไทย

เน่ือง​ดวย​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​คน​ไทย​ใน​ปัจจุบัน​เปลี่ยน​ไป​มาก​ โดย​สวน​ใหญ​ได​รับ​อิทธิพล​จาก​วิถี

การ​บริโภค​จาก​โลก​ตะวัน​ตก​ซึ่ง​มัก​ประกอบ​ดวย​อาหาร​ให​พลังงาน​สูง​ จึง​ทําให​คน​ไทย​สวน​ใหญ​มี​แนว​โนม​ใน​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​สมดุล​ ควา​มไม​สมดุล​ใน​ที่​น้ี​สามารถ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ กรณี​ใหญๆ​ คือ​ ควา​มไม​สมดุล​ของ​พลังงาน​ที่

ได​รับ​ และ​ ควา​มไม​สมดุล​ของ​สาร​อาหาร​ที่​ได​รับ

โดย​การ​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ใน​กลุม​แมคโคร​นิ​วเท​รี​ยนสใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​น้ี​เอง​ เป็นตน​เหตุ​สําคัญ​ของ
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การ​เกิด​กลุม​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (Non-Communicable diseases: NCDs) ได​แก​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​หัว​ใจ​ โรค

หลอด​เลือด​สม​อง​ และ​โรค​มะ​เร็ง​ ซึ่ง​กําลัง​กลาย​เป็น​ปัญหา​สุขภาพ​ระดับ​ชาติ​ของ​คน​ไทย​ใน​ปัจจุบัน​นัน่​เอง​ ดัง​นัน้​

จําเป็น​ตอง​มี​การ​สราง​ความ​ตระหนัก​รู​ใน​เรื่อง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​ให​คน​ไทย​ใน​วง​กวาง​สามารถ

เลือกสรร​อาหาร​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​การ​เริ่ม​ตน​ที่​อาหาร​เชา​ซึ่ง​เป็น​มื้อ​สําคัญ​ที่สุด​ของ​วัน​ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​คน​ทัว่ไป​ควร

ตระ​หนัก

อาหาร​เชา​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เป็น​อยาง​ไร​ – ความ​สมดุล​คือ​คําตอบ

ความ​สมดุล​ดาน​พลังงาน​ที่​ได​รับ

องคการ​อาหาร​และ​การเกษตร​แหง​สห​ประชา​ชา​ติ​ และ​องคการ​อนามัย​โลก​ ได​กําหนด​คา​เฉลี่ย​ของ​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ

ใน​แตละ​วัน​ของ​บุคคล​ทัว่ไป​ใน​วัย​ผูใหญ​ไว​ที่​ 2​000 แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ หาก​ใช​มาตรฐาน​น้ี​ใน​การ​คํานวณ​ พ​ลัง​งาน​จาก

อาหาร​เชา​ควร​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 500-700 แค​ลอรี่​ โดย​แหลง​พลังงาน​หลัก​ควร​มา​จาก​อาหาร​จําพวก​คารโบไฮเดรต​และ​ไข

มัน​เป็น​อันดับ​แรก​ เน่ืองจาก​อาหาร​ 2​ ประเภท​น้ี​ รางกาย​สามารถ​ยอย​แลว​นําไป​ใช​เป็น​พลังงาน​ได​งาย​ อยางไร​ก็​ตาม​

โปรตีน​ตอง​มี​อยู​ใน​อาหาร​เชา​ ซึ่ง​การ​ได​รับ​ปริมาณ​โปรตีน​ที่​เหมาะ​สมใน​มื้อ​เชา​จะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ได​นาน​และ​สามารถ

ลด​ความ​อยาก​ของ​หวา​น ​ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​ของ​หวาน​จะ​ทําให​เรา​ได​รับ​พลังงาน​เกิน​ความ​จําเป็น

ความ​สมดุล​ดาน​สาร​อา​หาร

อาหาร​เชา​ที่​ถือวา​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ควร​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลัก​อยาง​ครบ​ถวน​และ​มี​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ ได​แก​

คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​และ​ไข​มัน​ ตอ​ไป​น้ี​คือ​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ของ​สาร​อาหาร​ทัง้​ 3 กลุม​ โดย​คํานวณ​จาก​พลังงาน​ที่

ควร​ได​รับ​โดย​เฉลี่ย​ใน​แตละ​วัน​ คือ​ 2​000 แค​ลอรี่​ ที่​แนะนําโดย​องคการ​อนามัย​โลก

• คารโบไฮเดรต​: รอย​ละ​ 45-60 ของ​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ หรือ​เทากับ​ประมาณ​ 2​00-300 กรัม​ตอ​วัน

• โปร​ตีน​: รอย​ละ​ 15-30 ของ​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ หรือ​เทากับ​ประ​มา​ณ 75-150 กรัม​ตอ​วัน

• ไข​มัน​: รอย​ละ​ 15-30 ของ​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ หรือ​เทากับ​ประ​มา​ณ 35-65 กรัม​ตอ​วัน

ใน​สวน​ของ​กลุม​ไข​มัน​ สามารถ​แบง​ยอย​ออก​เป็น​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ และ​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ โดย​องคการ​อนามัย​โลก​ แนะนําวา

ไม​ควร​ได​รับ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​เกิน​รอย​ละ​ 10 ของ​พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ หรือ​ 2​2 กรัม​ตอ​วัน​ ขณะ​ที่​ไข​มัน​ทร​านส ซึ่ง

เพิ่ม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ราย​และ​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ดี​ใน​เลือด​นัน้​ ไม​ควร​ได​รับ​เกิน​รอย​ละ​ 1 ของ

พลังงาน​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน

นอกจาก​สาร​อาหาร​หลัก​ดัง​กลาว​แลว​ สวน​ประกอบ​สําคัญ​ที่​ตอง​มี​ทุก​ครัง้​ใน​มื้อ​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​มื้อ​เชา​ คือ​ ผัก​และ

ผล​ไม​ ซึ่ง​อุดม​ดวย​ใย​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​จะ​ชวย​ให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย

เป็น​ไป​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ ใน​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ นอกจาก​น้ี​ ผัก​และ​ผล​ไม​ยัง

ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​ระดับ​สาร​อนุมูล​อิสระ​ใน​รางกาย​ไม​ให​มี​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​จน​ทําลาย​สุขภาพ​อีก​ดวย​ โดย​มี



คําแนะนําวา​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​ได​อยาง​น อย​ 400-500 กรัม​ตอ​วัน

ความ​สมดุล​ดาน​ปริมาณ​อา​หาร

ปริมาณ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ก็​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ของ​อาหาร​เชา​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​มื้อ​นัน้​

สามารถ​นําหลัก​การ​ของ “The Plate” มา​ใช​ได​ ซึ่ง​เป็นการ​จัด​แบง​สวน​ประกอบ​ของ​อาหาร​แตละ​มื้อ​ให​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่

เหมาะ​สม​ โดย​หลัก​การ​ทัว่​ไป​ มี​ดัง​น้ี

• ปริมาณ​ผัก​และ​ผล​ไม​ควร​เทากับ​ครึ่ง​จาน​อา​หาร

• ปริมาณ​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ควร​อยู​ใน​พื้น​ที่​ ¼ ของ​จาน​อา​หาร

• ปริมาณ​อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ควร​อยู​ใน​พื้น​ที่​ ¼ ของ​จาน​อา​หาร

ขัน้​ตอน​งายๆ​ ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​เชา​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

จริงๆ​ แลว​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​ที่​ได​ชื่อ​วา​ “ดี​ตอ​สุข​ภาพ​” นัน้​ เป็น​เรื่อง​งาย​กวา​ที่​คิด​มาก​ เพียง​ปรับ​เปลี่ยน

พฤติกรรม​เล็กๆ​ น อยๆ​ ก็​สามารถ​มัน่ใจ​ได​วา​มื้อ​เชา​ของ​คุณ​ใน​ทุก​วัน​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

• เผื่อ​เวลา​ไว​สําหรับ​การ​จัด​เตรียม​อาหาร​เชา​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ หรือ​แมแต​การเต​รี​ยม​อาหาร​เชา​ของ​คุณ​ไว​ลวง​หน า​ ก็​เป็น

วิธี​การ​ที่​จะ​ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​วา​มื้อ​เชา​ของ​คุณ​นัน้​มี​พลังงาน​ที่​รางกาย​ตองการ​อยาง​เพียง​พอ​ รวม​ทัง้​มี​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ

สุข​ภาพ​ เพื่อ​ให​คุณ​สามารถ​เริ่ม​ตน​วัน​ใหม​ได​อยาง​สดชื่น​และ​เป่ียม​พลัง

• รู​วา​กําลัง​รับ​ประทาน​อะไร​ พิจารณา​อาหาร​เชา​ของ​คุณ​ให​ดี​วา​มี​สวน​ประกอบ​อะไร​บาง​ และ​สวน​ประกอบ​นัน้ๆ​ มี​สาร

อาหาร​ครบ​ถวน​ตาม​ที่​แนะนําหรือ​ไม​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ แซนดวิช​ 1 ชิน้​ ประกอบ​ดวย​ขนม​ปัง​ ซึ่ง​ให​สาร​อาหาร​ประเภท

คารโบไฮเดรต​ แฮม​ เป็น​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น ​และ​มาย​อง​เนส คือ​ ไข​มัน​ หาก​อาหาร​เชา​ของ​คุณ​ประกอบ​ดวย​ 3

สาร​อาหาร​หลัก​น้ี​ ก็​อุน​ใจ​ได​วา​มื้อ​เชา​ของ​คุณ​ก็​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระ​ดับ​หน่ึง

• เพิ่ม​ผัก​ผล​ไม​ใน​มื้อ​เชา​ทุก​ครัง้​ ไม​วา​คุณ​จะ​เลือก​เมนู​ใด​เป็น​มื้อ​เชา​ ขอ​ให​เพิ่ม​ผัก​และ​ผล​ไม​เขา​ไป​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา

คุณ​จะ​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ ใย​อา​หาร​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​พอ​เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง

ขึ้น

• ตบ​ทาย​มื้อ​เชา​ดวย​นม​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​ทุก​ครัง้​ นม​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ และ​อุดม​ไป​ดวย

แคลเซียม​ การ​ดื่ม​นม​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​โปรตีน​สูง​นัน้​จะ​ชวย​ให​คุณ​มัน่ใจ​ได​วา​ได​รับ​ปริมาณ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​ใน​มื้อ​เชา

• เลือก​อาหาร​สําเร็จรูป​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ตรา​สัญลักษณ​ “ทาง​เลือก​สุข​ภาพ​” ถา​คุณ​ยุง​มาก​จน​ไม​สามารถ​ทําตาม​ขัน้

ตอน​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​ได​ วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​คือ​ การ​เลือก​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​กวา​ โดย​พิจารณา​จาก​ตรา

สัญลักษณ​ “ทาง​เลือก​สุข​ภาพ​” ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​โดย​มูลนิธิ​สง​เสริม​โภชนาการ​ใน​พระ​รา​ชู​ปถัมภ​ สมเด็จ​พระ​เทพ

รัตน​ราช​สุ​ดาฯ​ สยาม​บรม​ราช​กุ​มา​รี​ และ​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ตัว



ชวย​ที่​แสดง​ให​เห็น​วา​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​คุณ​เลือก​ซื้อ​นัน้​เป็น​ตัว​เลือก​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ เพราะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ โซ

เดีย​ม หรือ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​และ​ไข​มัน​ทร​านสที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​น อย​กวา​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​อยู​ทัว่​ไป

สรุป​แลว​ การ​รักษา​ความ​สม​ดุล​ คือ​หัวใจ​ของ​ทุก​อยาง​ หาก​คุณ​สามารถ​สราง​ความ​สมดุล​ใน​มื้อ​อาหาร​ของ​คุณ​ได​แลว​

คุณ​ก็​สามารถ​นําหลัก​การ​น้ี​ไป​ใช​สราง​สมดุล​ใน​การ​ใช​ชีวิต​เพื่อ​ให​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​และ​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​ใน​รูป​แบบ​ของ

ตัว​คุณ​เอง​ได

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


