
อาหาร​บํารุง​หัว​ใจ

อาหาร​ที่​ทาน​แลว​ดี​ตอ​หัว​ใจ​ เชน​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​หลาก​หลาย​ เลือก​อาหาร​ที่​ใช​น้ํามัน​ใน​การ​ปรุง​

หาก​ทําอาหาร​ทาน​เอง​ที่​บา​น ​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่า เชน​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​หนัง​และ​มัน​ (ปลา​ทะเล​ ปลา​ทู​ ปลา​ทู

นา​ ปลา​ แซ​ลม​อน ​ไข​ขาว​) ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แปร​รูป​ ได​แก​ ไส​กร​อก​ กุน​เชียง​ หมู​ยอ​ หมู​หยอง​ หมู​แผ​น ฯ​ลฯ

เลือก​ใช​น้ํามัน​พืช​ ให​เห​มา​ะ สม​กับ​วิธี​การ​ปรุง​อา​หาร​ โดย​ใช​น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง สําหรับ​ผัด​ หลีก​เลี่ยง​อา

หาร​ ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านส ซึ่ง​สวน​ใหญ​พบ​ได​ใน​ ผลิต​ภัณฑ​เบเก​อรี่​และ​อาหาร​ทอด​ซํ้า รับ​ประทาน​อาหาร​รสชาติ​ออน​เค็ม​

ไม​ควร​เติม​เครื่อง​ ปรุง​ที่​มี​รส​เค็ม​ตาง​ ๆ เชน​ ซีอิว๊​ขาว​ น้ําปลา​ เก​ลือ​ น้ํามัน​หอย

ควร​ใช​เครื่อง​เทศ​หรือ​สมุนไพร​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​อาหาร​แทน​ เชน​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ มะ​นาว​ เป็น​ตน​ ควร​เพิ่ม

ปริมาณ​ใย​ อาหาร​จาก​ผัก​ผล​ไม​ ขาว​หรือ​แป ง​ไม​ขัด​สี​และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ตาง​ ๆ รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​หลาก​หลาย​

ครบ​ 5 สี​ (เขียว​ ขาว​ แดง​ มวง​ เหลือ​เขม​) รวม​ทัง้​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​ สัปดาห​ละ​ 150 นา​ที
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