
ออกแบบ​สุขภาพ​ดี​ดวย​โภชนาการ​ที่​สม​ดุล​ ตอบ​โจทย

ผู​หญิง​ทุก​ชวง​วัย

โดย​ ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ผู​อํานวย​การ​อาวุโส​ดาน​การ​ศึกษา​และ​การ​ฝึก​อบรม​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ

วทริ​ชัน่

นัก​กําหนด​อาหาร​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กีฬา​ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​จาก​คณะ​กรรม​การ​ ผู​เชี่ยวชาญ​ที่​ได​รับ​การ

รับรอง​ดาน​โรค​อวน​และ​การ​ดูแล​จัดการ​น้ําหนัก

เมื่อ​สมัย​ยัง​เป็น​วัย​รุน​ เรา​อาจ​นึก​กิน​อะไร​ตามใจ​โดย​ไม​ตอง​คิดมาก​นัก​ ทัง้​พิซซา​ มัน​ฝรัง่​ทอด​ หรือ​อาหาร​จําพวก

ฟาสตฟ ูดทัง้​หลาย​ แต​พอ​อายุ​เรา​กาว​ผาน​รัว้​มหาวิทยาลัย​จน​วัย​ทํางา​น ​โภชนาการ​ก็​กลาย​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ตอง​ให​ความ

สําคัญ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

เรา​จึง​ได​รวบรวม​ขอ​ควร​ปฏิบัติ​และ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​อาหาร​ดีๆ​ มาบ​อก​คุณ​ผู​หญิง​ทุก​วัย​ เพื่อ​ให​คุณ​กาว​ผาน​ทุก​ชวง

อายุ​ไป​อยาง​สุขภาพ​ดี​ แข็ง​แรง​สมวัย​ที่​สุด

ชวง​อายุ​ 20

ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ ระหวาง​ที่​คุณ​รีบ​เรง​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ให​ทัน​ ทัง้​เรียน​ ทํางา​น ​และ​กิจกรรม​ทาง​สังคม​อื่นๆ​ คุณ​ก็

อาจ​เผลอ​ลืม​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอได​งายๆ​ ลอง​พก​ขวด​น้ําใหญๆ​ ติดตัว​ตลอด​เวลา​และ​ตัง้​เป า​ดื่ม​น้ําให​ได​อยาง​น อย​ 2​

ลิตร​ตอ​วัน

พก​ของกิน​เลน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ วัย​น้ี​เป็น​วัย​ที่​ผู​หญิง​ยัง​อาจ​หาม​ใจ​ตอ​ฟาสตฟ ูดและ​อาหาร​ขาย​ริม​ถนน​ไม​ไหว​ เพราะ

เป็น​อาหาร​ที่​เรา​ซื้อ​ได​รวดเร็ว​แถม​ยัง​ไม​แพง​อีก​ดวย​ ทวา​แทนที่​จะ​บริโภค​แค​ลอรี่​ที่​ไมมี​คุณ​ประโยชน​ใดๆ​ ตอ​ราง​กาย​

ลอง​หัน​มา​เลือก​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ที่​คุณ​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​เลย​ทัน​ที​ อยาง​เชน​ถัว่​ เมล็ด​ธัญ​พืช​ ผล​ไม​แหง​ และ

ผล​ไม​สด​ตางๆ

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​วัย​น้ี​ ไดแก​แคลเซียม​และ​กรด​โฟลิ​ก เพราะ​รางกาย​เรา​ยัง​สามารถ​สราง​กระดูก​ได​จนถึง​ชวง

วัย​ 2​0 กลาง​ๆ ได​ แนะนําให​บริโภค​แคลเซียม​อยาง​น อย​ 1,000 กรัม​ตอ​วัน​เพื่อ​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​

แหลง​อาหาร​ชัน้​ดี​ยก​ตัวอยาง​เชน​ โย​เกิรต นม​อัลม​อนด น้ําขาว​กลอง​งอก​ เตาหู​ชนิด​แข็ง​ และ​ปลา​ซาร​ดีน

ชวง​อา​ยุ​ 30

นับ​แค​ลอรี่​ให​ดีๆ​ คุณ​ไม​สามารถ​กิน​เหมือน​ตอน​วัย​รุน​ได​แลว​ และ​ตอง​คง​น้ําหนัก​ตัว​ให​ดี​ เพราะ​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 30 เม​ตา

บอ​ลิ​ซึ่มหรือ​กระบวนการ​ทาง​เคมี​ตางๆ​ใน​รางกาย​จะ​เริ่ม​ชา​ลง​เน่ืองจาก​ผู​หญิง​จะ​สูญ​เสีย​มวล​กลาม​เน้ือ​ไป​ตัง้แต​ชวง​วัย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99/


น้ี​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​การ​บริโภค​แป ง​ขัด​สี​ (เชน​ ขนมปัง​ขาว​ และ​พาส​ตรี้​) รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ใส​น้ําตาล​เยอะ​ๆ แบบ​กาแฟ

หวาน​ๆ มา​เป็น​ธัญพืช​ที่​ผาน​กระบวนการ​ขัด​สี​น อย​ น้ําผล​ไม​สดๆ​ และ​น้ําเปลา​แทน

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​วัย​น้ี​ ไดแก​กรด​โฟลิ​กและ​โปร​ตี​น ​เท​รน​ดปัจจุบัน​คือ​ผู​หญิง​มัก​จะ​รอ​จน​กระทัง่​อายุ​เขา​วัย​

30 ถึง​จะ​มี​ลูก​คน​แรก​ ถา​คุณ​เป็น​หน่ึง​ใน​นัน้​ พ​ยา​ยาม​บริโภค​ปริมาณ​กรด​โฟลิ​กให​ได​อยาง​น อย​ 2​00 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​

ตาม​คําแนะนําของ​กระทรวง​สาธารณสุข​เรื่อง​ปริมาณ​สาร​อาหาร​อางอิง​ที่​ควร​ได​รับ​ประ​จําวัน (Recommended Daily

Intakes: RDI) ของ​คน​ไทย

มวล​กลาม​เน้ือ​รางกาย​จะ​ลด​ลง​ประมาณ​รอย​ละ​ 5 ใน​ทุก​ๆ สิบ​ปี​ เริ่ม​ตัง้แต​ที่​เรา​กาว​เขา​สู​อา​ยุ​ 30 ดัง​นัน้​ เพื่อ​รักษา

มวล​กลาม​เน้ือ​ไว​ ลอง​เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ฝึก​กลาม​เน้ือ (Strength Training) เขาไป​ใน​ตาราง​ออก​กําลัง​กาย

ของ​คุณ​ดู​ และ​บริโภค​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ เชน​จาก​ อก​ไก​ เน้ือ​ปลา​ หรือ​โปร​ตีน​เชค ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​การ​สูญ​เสีย

มวล​กลาม​เน้ือ​ไป​ได

ชวง​อา​ยุ​ 40

ดูแล​สุขภาพ​หัว​ใจ​ คอเลสเตอรอล​และ​ความ​ดัน​โลหิต​จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​เมื่อ​ใกล​ชวง​วัย​หมด​ประจําเดือน​ หมัน่​ดูแล​หัวใจ

ของ​เรา​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​หัว​ใจ​ โดย​แนะนําให​รับ​ประทาน​ผัก

ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​บุง​ คะ​น า​ รวม​ทัง้​มะเขือ​เทศ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ตางๆ​ ลด​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ลง​เหลือ​แบบ​น อยๆ​ พ​อปร

ะมา​ณ (แนะนําสาว​ๆ ให​ดื่ม​เพียง​ 1 แกว​ตอ​วัน​) และ​งด​ไข​มัน​ทร​านสที่​พบ​ใน​อาหาร​สําเร็จรูป​และ​อาหาร​ทอด​ๆ

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​วัย​น้ี​ ไดแก​วิตามิน​ดี​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มอง​หา​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ดี​ที่​ชวย​ให​รางกาย

ของ​เรา​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​ ดูแล​รักษา​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ รักษา​ระดับ​พลังงาน​รางกาย​ให​ดี​ และ​ป องกัน​ไม

ให​ปวย​เป็น​โรค​มะเร็ง​เตา​นม​และ​มะเร็ง​ลําไส​ วิตามิน​ดี​ที่​เรา​สะสม​ไว​ใน​รางกาย​จะ​คอยๆ​ ลด​ลง​ไป​เมื่อ​เรา​เขา​สู​วัย​ 40

สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​เชน​ วิตามิน​เอ​ ซี​ และ​อี​ จะ​ชวย​ป องกัน​หรือ​ชะลอ​การ​ทําลาย​เซลล​ที่​เป็น​สัญญาณ​ของ​อายุ​ที่​เพิ่ม

มาก​ขึ้น​ แหลง​อาหาร​ชัน้​ดี​ไดแก​ พ​ริก​แดง​ มะ​ขาม​ สตรอ​เบอร​รี่​ แค​รอ​ท มัน​หวา​น ​ฝรัง่​ และ​ถัว่​ตางๆ

ชวง​อา​ยุ​ 50

รับ​ประทาน​ไฟเบอร​ให​มาก​ขึ้น​ ขอมูล​ของ​ศูนย​หัว​ใจ​ โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ เผย​วา​ ผู​หญิง​ที่​อายุ​มาก​กวา​ 55 ปี​ขึ้น​ไป​มี

โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​หัวใจ​ได​มาก​ขึ้น​ ไฟเบอร​จะ​ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​ให​น อย​ลง​ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ

หัว​ใจ​ ไฟเบอร​ยัง​ชวย​ให​คุณ​อิ่ม​ได​นาน​ขึ้น​ ทําให​คุณ​ดูแล​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​วัย​น้ี​ ได​แก​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 และ​วิ​ตา​มิ​นบี12 งาน​วิจัย​หลาย​ชิน้​ระบุ​วา​ รอย​ละ​10-30

ของ​คน​ที่​มีอายุ​มาก​กวา​ 50 ปี​ขึ้น​ไป​จะ​สามารถ​ดูด​ซึม​วิ​ตา​มิ​นบี 12 จาก​อาหาร​ได​น อย​ลง​ ดัง​นัน้​ลอง​หา​อาหาร​เสริม​มา

ชดเชย​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ที่​สูญ​เสีย​ไป​ เพิ่ม​ปริมาณ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ให​มาก​ขึ้น​ดวย​การ​รับ​ประทาน​ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​อยาง

ปลา​ทู​และ​แซ​ลม​อน ​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โอ​เม​กา 3 ชนิด EPA และ DHA รวม​ถึง​ถัว่​วอ​ลนัท เมล็ด​เชีย​ เมล็ด​ฟัก​ทอง​ น้ํามัน

ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ และ​ผัก​โขม​ที่​มี​กรด​แอลฟา​ไลโป​อิค (ALA) สูง​ ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ประเภท​หน่ึง​ที่​ชวย​ลด

ระดับ​คอเลสเตอรอล​ให​น อย​ลง​ได



ชวง​อา​ยุ​ 60 และ​มาก​กวา​นัน้

หมัน่​เคลื่อนไหว​รางกาย​อยู​เส​มอ​ เมื่อ​ถึง​วัย​ที่​ลูกๆ​ เติบโต​ออก​ไป​ใช​ชีวิต​ของ​ตัว​เอง​ การ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ได​อยู​บาน​ตาม

ลําพัง​และ​มี​งาน​มาก​วน​ใจน อย​ลง​ ทําให​คุณ​มี​เวลา​ที่​จะ​สนุกสนาน​กับ​ชีวิต​ได​เยอะ​ขึ้น​ ลอง​เรียน​ภาษา​ใหมๆ​ สมัคร

เรียน​เตน​รํา และ​ออก​ไป​เดท​กัน​สอง​ตอ​สอง​กับ​คูรัก​ของ​คุณ​ให​มาก​ขึ้น​ ไม​วา​คุณ​จะ​ทําอะไร​ก็​ตาม​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย

อยู​เสมอ​และ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​หาก​คิด​จะ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​หรือ​ฝึก​กลาม​เน้ือ

รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​พอ​ไหม​ การ​ใช​ยา​ รวม​ถึง​กระบวนการ​ทาง​เคมี​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ที่​ชา​ลง​ การ​รับ​รู​รสชาติ​ที่

เปลี่ยน​ไป​และ​ปัจจัย​อื่นๆ​ ลวน​สง​ผล​ให​ความ​อยาก​อาหาร​ลด​ลง​ เมื่อ​เขา​สู​วัย​ 60 และ​มากกวา​นัน้​ ลอง​รับ​ประทาน

อาหาร​ใหมๆ​ ให​หลาก​หลาย​ขึ้น​โดยที่​ยัง​คํานึง​ถึง​โภชนาการ​ที่​ดี​ ลอง​ไป​รับ​ประทาน​อาหาร​กับ​เพื่อ​น ​หรือ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม

ทดแทน​มื้อ​อาหาร​ดู​บาง​หาก​จําเป็น

สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​วัย​น้ี​ ได​แก​ อาหาร​ที่​กลาว​มา​ทัง้​หมด​ บวก​กับ​โพ​รไบโอ​ติก​ส (Probiotics) สุขภาพ​ทาง​เดิน

อาหาร​ของ​เรา​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​เมื่อ​เรา​อายุ​มาก​ขึ้น​ จํานวน​แบคทีเรีย​ที่​ดี​จะ​ลด​ลง​และ​ลําไสเล็ก​ของ​เรา​ก็​ไม​สามารถ

ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ได​ดี​เทา​เดิม​ เพิ่ม​โพ​รไบโอ​ติก​สเพื่อ​กระตุน​การ​เติบโต​ของ​แบคทีเรีย​ที่​ดี​เหลา​น้ี​ แหลง​อาหาร​ได​แก​

โย​เกิรต และ​อาหาร​หมัก​ดอง​เชน​ กิมจิ

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
และ​คนหา​แรง​บันดาล​ใจ​ใหม​ ๆ ได​ที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


