
วัย​ทํางา​น ​เสี่ยง​สุขภาพ​เสีย​ หาก​ไม​เปลี่ยน​วิธี​กิน​!!

วัย​ทํางา​น ​เป็น​วัย​ที่​ตอง​เผชิญ​กับ​ความ​เครียด​ และ​ความ​กดดัน​มาก​มาย​ สง​ผล​ตอ​จิต​ใจ​ และ​ความ​รู​สึก​ ทําให​หลาย

คน​สนใจ​เรื่อง​รอบ​ตัว​ มากกวา​เรื่อง​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​เสีย​อีก​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​ตน

เอง​ ซึ่ง​บาง​คน​ไมมี​เวลา​เลือก​เมนู​อาหาร​ที่​ดี​ มัก​เลือก​กิน​เมนู​ดวน​ กิน​ตามใจ​ปาก​ เพื่อ​ลด​ความ​อยาก​ และ​ความ​หิว​ ไม

วา​จะ​เป็น​ แซ​นวิ​ช เบอร​เกอร​ ไส​กร​อก​ ขนม​จี​น ​ขาว​เหนียว​หมู​ป้ิง​ ขาว​เหนียว​หมู​ทอด​ ฯลฯ

ถึง​แม​เมนู​ดวน​เหลา​น้ี​ จะ​ชวย​ลด​ความ​หิว​ได​ดี​ แต​กิน​มาก​ๆ ก็​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ระยะ​ยาว​เหมือน​กัน​ เพราะ​แตละ​เมนู

ลวน​มี​ไข​มัน​ และ​สาร​ปรุง​แตง​อาหาร​ตางๆ​ ที่​ทําราย​สุข​ภาพ​ แต​สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​ลุก​ขึ้น​มา​เตรียม​อาหาร​เชา​ ไมมี

เวลา​ทํางาน​อาหาร​กิน​เอง​ ตอง​เปลี่ยน​วิถี​ชีวิต​ประจําวัน​ใหม​ เพียง​แค​ตื่น​นอน​ให​ไว​ขึ้น​ 30 นา​ที​ , แวะ​ราน​คา​หลัง​เลิก

งาน​สัก​ 2​0 นา​ที​ เพื่อ​สรรหา​วัตถุ​ดิบ​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ จะ​ได​มี​สุขภาพ​ที่​พรอม​ทํางาน​หาเงิน​ไป​นาน

ๆ

แพ​ลน​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ของ​คน​ทํางาน

เลือก​ที่​จะ​เลี่ยง​ งด​อาหาร​บาง​ประ​เภท

– กําหนด​ปริมาณ​ขาว​ เลี่ยง​ของ​ทอดมัน​ทุก​ชนิด​ กิน​ผล​ไม​หลัง​มื้อ​อาหาร​เทา​นัน้

อาหาร​จาน​หลัก

– กิน​ขาว​ 1 จา​น ​ไม​เกิน​ 3 ทัพ​พี​ (ผู​ชาย​) 2 ทัพ​พี​ (ผู​หฺิง) ควร​มี​เมนู​ผัก​ทุก​มื้อ​ เลือก​กิน​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ และ​ผล

ไม​หวาน​น อย​ ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​น้ําอัด​ลม
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อาหาร​วา​ง

– เลือก​ผล​ไม​น้ําตาล​น อย​ เชน​ แอ​ปเป้ิล แกว​มังกร​ มะมวง​ดิบ​ อะโว​คา​โด​ เป็น​ตน​ หรือ​นม​ ถัว่​ งา​ และ​เมล็ด​พืช​ (ไม

เกิน​ 1 ฝา​มือ​)

สิ่ง​ที่​ควร​รู

– เลิก​ปรุง​อาหาร​แบบ​จัด​หนัก

– น้ําปลา​หวา​น ​หรือ​กะปิ​ที่​จิม้​กับ​ผล​ไม​ ควร​กิน​ไม​เกิน​สัปดาห​ละ​ 1 – 2 ครัง้​ เพราะ​มี​น้ําตาล​ หรือ​โซเดียม​มาก​ไป

– ควร​กิน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให​อิ่ม​ เพื่อ​ลด​ความ​หิว​ระหวาง​วัน​ – หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​น้ําราด​จาก​การ​เมนู​ผัด​ทอด​ เพราะ​มี​ทัง้

น้ํามัน​ และ​เกลือ​สูง​ ทาง​ที่​ดี​ ควร​เลือก​เมนู​ตุน​ ตม​ นึง​ หรือ​อบ​แทน

ถึง​แม​วิถี​ชีวิต​วัย​ทํางา​น ​หา​เชา​ กิน​คํ่า จะ​เรง​ดวน​จน​ไมมี​เวลา​ทําอาหาร​ดีๆ​ ให​ตัว​เอง​ แต​เรา​ยัง​พอ​มี​เวลา​กด​สัง่​อาหาร

นอก​บาน​ได​ ดงั​นัน้​ ถา​ไม​อยาก​สขุภาพ​ยํ่าแย​ ตอง​เลอืก​อาหาร​ที่​ดี​ให​แก​ตวั​เอง​ ดวย​การ​ลด​ความ​มกั​งาย​ใน​การ​กนิ​ดงั​น้ี

1.​ กอน​สัง่​อา​หาร​ หยุด​ถาม​ตัว​เอง​ทุก​ครัง้​วา​ เหตุผล​ใน​การ​กด​สัง่​อาหาร​ครัง้​น้ี​คือ​อะไร​ เมนู​น้ี​มี​ความ​จําเป็น​มาก​น อย

แค​ไห​น ​มี​ราน​อาหาร​ใกลๆ​ ที่​สามารถ​เลือก​ซื้อ​ได​ไหม

2.​ ลอง​สํารวจ​ราน​อาหาร​ใกลๆ​ ตัว​ นอกจาก​โอกาส​ที่​จะ​ได​เจอ​ราน​อาหาร​อรอย​ คุณภาพ​ดี​ ที่​ปรุง​ดวย​ความ​ใส​ใจ​ การ

ออก​ไป​เดิน​เพียง​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ เป็น​ประ​จํา 4-5 วัน​ / สัปดาห​ ยัง​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ ชวย​ให​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​ได​อีก

ดวย

3.​ ลอง​เปลี่ยน​ราน​อาหาร​ดู​ โดย​ไม​สัง่​อาหาร​จาก​ราน​เดิม​ที่​เรา​คุน​เคย​ คนหา​ราน​อาหาร​ใหมๆ​ เชน​ ราน​อาหาร​สุข​ภาพ​

หรือ​ราน​อาหาร​โฮม​เมด​ ที่​ปรุง​อาหาร​สด​ใหม​ทุก​เม​นู

4.​ หลีก​เลี่ยง​ของ​ทอด​ และ​ของ​ยาง​ที่​ติด​มัน​ ควร​เลือก​เป็น​เมนู​ตม​ ตุน​ น่ึง​ หรือ​อบ​ ถา​เป็น​ไป​ได​หา​เลือก​เมนู​ที่​มี​ผัก

เป็น​สวน​ประ​กอบ​ ซึ่ง​แตละ​วัน​เรา​ควร​กิน​ผัก​ 400 กรัม​ หรือ​ประมาณ​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​เมนู​ทัง้​หมด

5.​ หาก​สามารถ​ระบุ​ราย​ละเอียด​ลง​ไป​ได​ใน​แตละ​เมนู​ เชน​ ไม​เติม​น้ําตาล​ใน​กวยเตี๋ยว​ ไม​ใส​ผง​ชู​รส​ หรือ​ไม​รับ​น้ําปลา

พริก​ ก็​ชวย​ควบคุม​ไม​ให​มี​รส​จัด​เกิน​ไป​ โดย​เฉพาะ​ตอง​ลด​เค็ม​ และ​หวาน​ให​น อย​ลง

ทัง้​น้ี​ การ​สัง่​อาหาร​แบบ delivery นัน้​ตอบ​โจทย​คน​เมือง​ที่​ใช​ชีวิต​รีบ​เรง​ได​อยาง​ตรง​จุด​ แต​ถา​ใช​บริการ​น้ี​บอย​เกิน​ไป​

ก็​สง​ผลก​ระ​ทบ​ได​ เชน​ ทําให​เรา​ขี้​เกียจ​มาก​ขึ้น​ , เสพ​ติด​การ​สัง่ delivery , ละเลย​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ เนน​ของ​ที่

อยาก​กิน​มาก​ขึ้น​โดย​ไมรู​ตัว​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ไม​ควร​ปลอย​ให​ตนเอง​เคยชิน​กับ​ความ​กิน​งาย​ จน​มอง​ลืม​ใสใจ​เรื่อง​คุณ

ภาพ​ คุณ​คา​ ของ​อาหาร​แต​ละ​มื้อ

นอกจาก​น้ี​ เรา​มา​ดู​อาหาร​รสชาติ​ตางๆ​ กัน​วา​มี​คุณ​ และ​โทษ​อยาง​ไร​ แลว​รสชาติ​ของ​อาหาร​เหลา​น้ี​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ

อวัยวะ​ภายใน​ของ​รางกาย​มนุษย​มาก​น อย​แค​ไหน



“อาหาร​รส​หวาน​”

– ขอ​ดี​ คือ​ น้ําตาล​จัด​อยู​ใน​อาหาร​จําพวก​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก​รางกาย​โดย​ทัน​ที​ ทําให​รูสึก​สด​ชื่น​ กระ​ปรี้

ประ​เปรา​ ยัง​ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​มาม​อีก​ดวย​ รส​หวาน​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ รักษา​อาการ

ปวด​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ แก​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย บํารุง​กําลัง​ และ​แก​กระหาย​ได​อีก​ดวย

– ขอ​เสีย​ คือ​ เมื่อ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​ๆ สง​ผล​ให​เกิด​โรค​เบา​หวา​น ​เพราะ​การ​ได​รับ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย

จะ​ไม​สามารถ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ และ​จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​มาก​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​อวน​ เกิด​ความ

เสี่ยง​ตอ​โรค​หัว​ใจ​ เสนเลือด​อุด​ตัน​ และ​โรค​ไต​ได

“อาหาร​รส​เผ็ด​”

– ขอ​ดี​ คือ​ อาหาร​รส​เผ็ด​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ปอด​ และ​ลําไส​เป็น​ไป​ตาม​ปก​ติ​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ชวย

ขับ​เหงื่อ​ ขับ​ลม​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ และ​ยัง​ชวย​ใน​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​อาหาร​ให​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น

ดวย

– ขอ​เสีย​ คือ​ อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​ กอ​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​ นอกจาก​น้ี​ อาหาร​รส​เผ็ด​จําพวก​เครื่อง

แกง​มัก​มี​สวน​ผสม​ของ​เก​ลือ​ ผง​ชู​รส​ ซึ่ง​มี​โซเดียม​อยู​มาก​ จึง​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ไต

“อาหาร​รส​เค็ม​”

– ขอ​ดี​ คือ​ โซเดียม​อยู​ใน​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เก​ลือ​ ทําหน าที่​สําคัญ​ใน​การ​ควบคุม​ความ​สมดุล​ของ​ของเหลว​ใน

ราง​กาย​ รักษา​ความ​ดัน​โลหิต​ให​อยู​ระดับ​ปก​ติ​ ชวย​ควบคุม​ระดับ​ความ​เป็นก​รด​ และ​ดาง​ของ​เลือด​ ชวย​ขับ​รอน

– ขอ​เสีย​ คือ​ เมื่อ​รางกาย​มี​ปริมาณ​โซเดียม​จาก​เกลือ​สูง​กวา​ปก​ติ​ รางกาย​จะ​พยายาม​ขับ​ออก​ทาง​ปัสสาวะ​ สง​ผล​ให

เรา​รูสึก​คอ​แหง​ กระหาย​น้ํา รอน​ใน​ หรือ​อาจ​จะ​เป็น​มาก​ถึง​ขัน้​ภาวะ​ขาด​น้ําได​ นอกจาก​น้ี​ รส​เค็ม​จะ​ทําให​เลือด​ใน

รางกาย​ไหล​เวียน​ชา​ ทําให​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

“อาหาร​รส​เปรีย้ว​”

– ขอ​ดี​ คือ​ ควา​มเปรีย้ว​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนตับ​ และ​ถุง​น้ําดี​ให​ปลอย​น้ํายอย​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​อาหาร​ของ​ราง​กาย​ ฟอก

เลือด​ เป็น​ยา​ระบาย​ออนๆ​ ชวย​ขับ​เสมหะ​ และ​แก​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน

– ขอ​เสีย​ คือ​ ทําให​ทอง​เสีย​ รอน​ใน​ และ​ระบบ​น้ําเหลือง​ใน​รางกาย​มี​ปัญหา​ จึง​ทําให​แผล​หาย​ชา

แต​ไม​วา​ รสชาติ​อาหาร​จะ​เป็น​อยาง​ไร​ หาก​ตองการ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​อาหาร​นัน้​ ควร​กิน​ใน​ปริ​มาร​ที่​พอ​เห​มา​ะ เลือก

กิน​อยาง​ถูก​วิธี​ แทน​การ​กิน​ตามใจ​ปาก​และ​ความ​รูสึก​ของ​ตัว​เอง​ ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ปรับ​ตัว​เรื่อง​การ​กิน​ อาจ​จะ​ยาก

สําหรับ​มือ​ใหม​ แต​เมื่อ​ทําได​ 1-2 สัปดาห​ แลว​คุณ​จะ​มี​ความ​สุข​กับ​การ​กิน​ไป​พรอม​กับ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง

สําหรับ​คน​ที่​ลด​น้ําหนัก​ และ​ตอง​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​กิน​ให​น อย​ลง​ ควร​วางแผน​การ​กิน​อยาง​เป็น​ระบบ​ จัดสรร​แตละ

มื้อ​ให​ดี​ โดย​เฉ​พา​ะ ลด​ของ​หวา​น ​ของ​มัน​ และ​อาหาร​รสชาติ​เค็ม​จัด​ ซึ่ง​ทุก​คน​สามารถ​กิน​อาหาร​เหลา​น้ี​ได​ เพียง​แต

ตอง​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​ทําราย​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​มาก​เกิน​ไป​ ใสใจ​ดูแล​เรื่อง​การ​กิน​วัน​น้ี​ คุณ​จะ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​ชี​วิต



สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


