
วัยทํางาน เสี่ยงสุขภาพเสีย หากไมเปลี่ยนวิธีกิน!!

วัยทํางาน เป็นวัยที่ตองเผชิญกับความเครียด และความกดดันมากมาย สงผลตอจิตใจ และความรูสึก ทําใหหลาย

คนสนใจเรื่องรอบตัว มากกวาเรื่องสุขภาพของตัวเองเสียอีก โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน การดําเนินชีวิตของตน

เอง ซึ่งบางคนไมมีเวลาเลือกเมนูอาหารที่ดี มักเลือกกินเมนูดวน กินตามใจปาก เพื่อลดความอยาก และความหิว ไม

วาจะเป็น แซนวิช เบอรเกอร ไสกรอก ขนมจีน ขาวเหนียวหมูป้ิง ขาวเหนียวหมูทอด ฯลฯ

ถึงแมเมนูดวนเหลาน้ี จะชวยลดความหิวไดดี แตกินมากๆ ก็ไมดีตอสุขภาพระยะยาวเหมือนกัน เพราะแตละเมนู

ลวนมีไขมัน และสารปรุงแตงอาหารตางๆ ที่ทํารายสุขภาพ แตสําหรับคนที่ไมมีเวลาลุกขึ้นมาเตรียมอาหารเชา ไมมี

เวลาทํางานอาหารกินเอง ตองเปลี่ยนวิถีชีวิตประจําวันใหม เพียงแคตื่นนอนใหไวขึ้น 30 นาที , แวะรานคาหลังเลิก

งานสัก 20 นาที เพื่อสรรหาวัตถุดิบ หรืออาหารที่มีประโยชนตอรางกาย จะไดมีสุขภาพที่พรอมทํางานหาเงินไปนาน

ๆ

แพลนอาหารเพื่อสุขภาพ ของคนทํางาน

เลือกที่จะเลี่ยง งดอาหารบางประเภท

– กําหนดปริมาณขาว เลี่ยงของทอดมันทุกชนิด กินผลไมหลังมื้ออาหารเทานัน้

อาหารจานหลัก

– กินขาว 1 จาน ไมเกิน 3 ทัพพี (ผูชาย) 2 ทัพพี (ผูหฺิง) ควรมีเมนูผักทุกมื้อ เลือกกินเน้ือสัตวไมติดมัน และผล

ไมหวานน อย ดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%87%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b9%80%e0%b8%aa/


อาหารวาง

– เลือกผลไมน้ําตาลน อย เชน แอปเป้ิล แกวมังกร มะมวงดิบ อะโวคาโด เป็นตน หรือนม ถัว่ งา และเมล็ดพืช (ไม

เกิน 1 ฝามือ)

สิ่งที่ควรรู

– เลิกปรุงอาหารแบบจัดหนัก

– น้ําปลาหวาน หรือกะปิที่จิม้กับผลไม ควรกินไมเกินสัปดาหละ 1 – 2 ครัง้ เพราะมีน้ําตาล หรือโซเดียมมากไป

– ควรกินอาหารมื้อหลักใหอิ่ม เพื่อลดความหิวระหวางวัน – หลีกเลี่ยงการกินน้ําราดจากการเมนูผัดทอด เพราะมีทัง้

น้ํามัน และเกลือสูง ทางที่ดี ควรเลือกเมนูตุน ตม นึง หรืออบแทน

ถึงแมวิถีชีวิตวัยทํางาน หาเชา กินคํ่า จะเรงดวนจนไมมีเวลาทําอาหารดีๆ ใหตัวเอง แตเรายังพอมีเวลากดสัง่อาหาร

นอกบานได ดงันัน้ ถาไมอยากสขุภาพยํ่าแย ตองเลอืกอาหารที่ดีใหแกตวัเอง ดวยการลดความมกังายในการกนิดงัน้ี

1. กอนสัง่อาหาร หยุดถามตัวเองทุกครัง้วา เหตุผลในการกดสัง่อาหารครัง้น้ีคืออะไร เมนูน้ีมีความจําเป็นมากน อย

แคไหน มีรานอาหารใกลๆ ที่สามารถเลือกซื้อไดไหม

2. ลองสํารวจรานอาหารใกลๆ ตัว นอกจากโอกาสที่จะไดเจอรานอาหารอรอย คุณภาพดี ที่ปรุงดวยความใสใจ การ

ออกไปเดินเพียงวันละ 30 นาที เป็นประจํา 4-5 วัน / สัปดาห ยังเป็นการออกกําลังกาย ชวยใหสุขภาพดีขึ้นไดอีก

ดวย

3. ลองเปลี่ยนรานอาหารดู โดยไมสัง่อาหารจากรานเดิมที่เราคุนเคย คนหารานอาหารใหมๆ เชน รานอาหารสุขภาพ

หรือรานอาหารโฮมเมด ที่ปรุงอาหารสดใหมทุกเมนู

4. หลีกเลี่ยงของทอด และของยางที่ติดมัน ควรเลือกเป็นเมนูตม ตุน น่ึง หรืออบ ถาเป็นไปไดหาเลือกเมนูที่มีผัก

เป็นสวนประกอบ ซึ่งแตละวันเราควรกินผัก 400 กรัม หรือประมาณครึ่งหน่ึงของเมนูทัง้หมด

5. หากสามารถระบุรายละเอียดลงไปไดในแตละเมนู เชน ไมเติมน้ําตาลในกวยเตี๋ยว ไมใสผงชูรส หรือไมรับน้ําปลา

พริก ก็ชวยควบคุมไมใหมีรสจัดเกินไป โดยเฉพาะตองลดเค็ม และหวานใหน อยลง

ทัง้น้ี การสัง่อาหารแบบ delivery นัน้ตอบโจทยคนเมืองที่ใชชีวิตรีบเรงไดอยางตรงจุด แตถาใชบริการน้ีบอยเกินไป

ก็สงผลกระทบได เชน ทําใหเราขี้เกียจมากขึ้น , เสพติดการสัง่ delivery , ละเลยอาหารเพื่อสุขภาพ เนนของที่

อยากกินมากขึ้นโดยไมรูตัว เพราะฉะนัน้ ไมควรปลอยใหตนเองเคยชินกับความกินงาย จนมองลืมใสใจเรื่องคุณ

ภาพ คุณคา ของอาหารแตละมื้อ

นอกจากน้ี เรามาดูอาหารรสชาติตางๆ กันวามีคุณ และโทษอยางไร แลวรสชาติของอาหารเหลาน้ี มีความสําคัญตอ

อวัยวะภายในของรางกายมนุษยมากน อยแคไหน



“อาหารรสหวาน”

– ขอดี คือ น้ําตาลจัดอยูในอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานแกรางกายโดยทันที ทําใหรูสึกสดชื่น กระปรี้

ประเปรา ยังชวยสงเสริมการทํางานของกระเพาะอาหาร และมามอีกดวย รสหวานมีสรรพคุณทางยา รักษาอาการ

ปวดเกร็งกลามเน้ือ แกอาการออนเพลีย บํารุงกําลัง และแกกระหายไดอีกดวย

– ขอเสีย คือ เมื่อทานอาหารที่มีรสหวานมากๆ สงผลใหเกิดโรคเบาหวาน เพราะการไดรับน้ําตาลมากเกินไป รางกาย

จะไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได และจะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินไป สงผลใหอวน เกิดความ

เสี่ยงตอโรคหัวใจ เสนเลือดอุดตัน และโรคไตได

“อาหารรสเผ็ด”

– ขอดี คือ อาหารรสเผ็ดชวยใหการทํางานของปอด และลําไสเป็นไปตามปกติ กระตุนการไหลเวียนของเลือด ชวย

ขับเหงื่อ ขับลมในกระเพาะอาหารและลําไส และยังชวยในกระบวนการเผาผลาญอาหารใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ดวย

– ขอเสีย คือ อาหารรสเผ็ดจัด กอใหเกิดการระคายเคืองในกระเพาะอาหารได นอกจากน้ี อาหารรสเผ็ดจําพวกเครื่อง

แกงมักมีสวนผสมของเกลือ ผงชูรส ซึ่งมีโซเดียมอยูมาก จึงเสี่ยงตอการเป็นโรคไต

“อาหารรสเค็ม”

– ขอดี คือ โซเดียมอยูในสวนประกอบสําคัญของเกลือ ทําหน าที่สําคัญในการควบคุมความสมดุลของของเหลวใน

รางกาย รักษาความดันโลหิตใหอยูระดับปกติ ชวยควบคุมระดับความเป็นกรด และดางของเลือด ชวยขับรอน

– ขอเสีย คือ เมื่อรางกายมีปริมาณโซเดียมจากเกลือสูงกวาปกติ รางกายจะพยายามขับออกทางปัสสาวะ สงผลให

เรารูสึกคอแหง กระหายน้ํา รอนใน หรืออาจจะเป็นมากถึงขัน้ภาวะขาดน้ําได นอกจากน้ี รสเค็มจะทําใหเลือดใน

รางกายไหลเวียนชา ทําใหเกิดความดันโลหิตสูง

“อาหารรสเปรีย้ว”

– ขอดี คือ ความเปรีย้วชวยในการกระตุนตับ และถุงน้ําดีใหปลอยน้ํายอย ชวยในการดูดซึมอาหารของรางกาย ฟอก

เลือด เป็นยาระบายออนๆ ชวยขับเสมหะ และแกเลือดออกตามไรฟัน

– ขอเสีย คือ ทําใหทองเสีย รอนใน และระบบน้ําเหลืองในรางกายมีปัญหา จึงทําใหแผลหายชา

แตไมวา รสชาติอาหารจะเป็นอยางไร หากตองการไดรับประโยชนจากอาหารนัน้ ควรกินในปริมารที่พอเหมาะ เลือก

กินอยางถูกวิธี แทนการกินตามใจปากและความรูสึกของตัวเอง ในชวงแรกของการปรับตัวเรื่องการกิน อาจจะยาก

สําหรับมือใหม แตเมื่อทําได 1-2 สัปดาห แลวคุณจะมีความสุขกับการกินไปพรอมกับสุขภาพที่แข็งแรง

สําหรับคนที่ลดน้ําหนัก และตองลดปริมาณอาหารที่กินใหน อยลง ควรวางแผนการกินอยางเป็นระบบ จัดสรรแตละ

มื้อใหดี โดยเฉพาะ ลดของหวาน ของมัน และอาหารรสชาติเค็มจัด ซึ่งทุกคนสามารถกินอาหารเหลาน้ีได เพียงแต

ตองกินในปริมาณที่ไมทํารายรางกายของตัวเองมากเกินไป ใสใจดูแลเรื่องการกินวันน้ี คุณจะมีสุขภาพที่ดีตลอดชีวิต



สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


