
3 วิธี “กินดี สุขภาพดี” แบบงายๆ ปรับไลฟ สไตล

ฉลองวันหยุดยาวทัง้ครอบครัว

เขาสูชวงซัมเมอรของเมืองไทยที่เต็มไปดวยวันหยุดยาว หลายตอหลายคนก็จะมองหาวันพักผอน เพื่อใชเวลารวม

กับครอบครัวอยางสนุกสนาน หรือนัดพบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูงตามรานอาหาร หรือชวนทําอาหารกินเองที่บาน เพื่อ

เติมเต็มความสุขในชวงเวลาดีๆ ใหแกกัน

แมวาการเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพในชวงวันหยุดยาวดูจะเป็นเรื่องงายและนาสนุก ทวาก็ยังตองอาศัย

การฝึกฝน ความขยันมุงมัน่ และตองใสไอเดียความสรางสรรคลงไปบาง ซูซาน โบเวอรแมน ผูอํานวยการอาวุโสดาน

การศึกษาและการฝึกอบรมโภชนาการระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ กลาววา เราจะตองสอนลูกหลานใหเลือก

กินอาหารที่ดีตอสุขภาพเมื่อเขาอายุยังน อยเสียแตเน่ินๆ ซึ่งเป็นภารกิจสําคัญที่คุณพอคุณแมตองทําใหสําเร็จเพื่อ

สุขภาพที่ดีของสมาชิกครอบครัวและชุมชนในระยะยาว

เราจึงอยากแบงปันเคล็ดลับงายๆ ที่คุณสามารถนําไปปรับใชกับกิจวัตรประจําวันของครอบครัว เพื่อสรางเสริม

พฤติกรรมการมีสุขภาพดีตลอดชวงวันหยุดและตลอดทัง้ปีไดอยางยืนยาว

1. ลองคิดเกมสสนุกๆ เมื่อถึงเวลากินผักและผลไมประจําวัน

เมนูอาหารที่เป่ียมคุณคาทางโภชนาการควรประกอบดวยผักและผลไมครึ่งหน่ึง หรือจะรับประทานผักและผลไมประ

มาณ 5-8 หนวยบริโภคตอวันก็ไดเชนกัน ลองแตงแตมจานของคุณดวยผักผลไมหลากสีในแตละมื้ออาหาร จากนัน้

ลองหากิจกรรมและเกมสสนุกๆ มาเลนกับผักและผลไมหลากสีสันในเมนูตางๆ ของครอบครัวใหมากขึ้น

ยกตัวอยางเชน ทํากระดานเกมสบิงโกผักและผลไม ใหคนในครอบครัวลองกินผักหรือผลไมใหมๆ พรอมขีดฆาผัก

ผลไมนัน้ๆ ทีละหน่ึงชองเพื่อแขงขันวาใครจะขีดฆาไดครบทุกชองจน “บิงโก” ไดกอนกัน โดยอาจมี “รางวัล” ดีๆ

ใหแกคนที่ชนะเพื่อเสริมสรางพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไมที่ดีแกพวกเขา เชน อาจใหคนที่ชนะบิงโกได

เลือกเมนูอาหารเย็นสําหรับวันถัดๆ ไป เป็นตน

การเลือกซื้อวัตถุดิบตามฤดูกาลจะชวยใหเราไดวัตถุดิบแสนอรอยและดีตอสุขภาพในราคาที่ไมแพงนัก เพราะผักผล

ไมที่เก็บจากตนหรือในดินตอนที่มันสุกงอมและสดใหมที่สุด จะมีรสชาติอรอยแถมยังคงคุณคาสารอาหารที่สําคัญและ

ดีตอสุขภาพรางกายของเราในระยะยาวไดอยางครบถวน การเลือกซื้อวัตถุดิบตามฤดูกาลไมใชเรื่องยาก เพราะ

เจาของไรหรือสวนมักปลูกและนําวัตถุดิบเหลาน้ีมาขายในฤดูกาลนัน้ๆ โดยเฉพาะ แปลวาจะตองมีวัตถุดิบตาม
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ฤดูกาลมากมายใหเราไดเลือกซื้อหาในตลาด แถมยังมีราคานารักนาคบหากับคนจายตลาดอยางเราๆ อีกดวย

2. อยาเลิกรับประทานอาหารเมนูโปรด

แมเราจะพยายามฝึกนิสัยใหรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพในชวงวันหยุดพักผอน ก็อดไมไดที่จะนึกถึงหน่ึงเมนู

อาหารสุดโปรดอยูในใจ ซึ่งอาจไมใชเมนูที่ดีตอสุขภาพมากนักแตเราก็หยุดโหยหาอยากกินไมได หากคุณเกิดความ

รูสึกน้ี แทนที่จะตัดอาหารที่ชอบกินตอนวันหยุดออกไปจากลิสตเมนูมื้อเย็น เราก็อาจเลือกปรับเปลี่ยนวัตถุดิบหรือ

กรรมวิธีการทําเพื่อเพิ่มคุณคาทางสารอาหารใหกับเมนูจานโปรดแสนอรอยแทนไดเชนกัน

หากเราเลือกสรรวัตถุดิบและกําหนดปริมาณของวัตถุดิบแตละอยางใหดี ก็จะชวยใหเราเพลิดเพลินกับมื้ออาหารที่

เต็มไปดวยคุณคาทางโภชนาการไดงายขึ้น และยังคงเป็นเมนูอาหารจานโปรดของทัง้ครอบครัวไดเหมือนเดิม ยก

ตัวอยางเชน ลองเปลี่ยนจาก “ตมยํากุงน้ําขน” ที่มีไขมันจากกะทิ มาเป็น “ตมยํากุงน้ําใส” ที่ใชน้ําซุปที่ไมมีกะทิ

แทน

3. ปรับเปลี่ยนลิสตรายการซื้อของใหดีตอสุขภาพมากขึ้น

ลองปรับเปลี่ยนลิสตรายการซื้อของของคุณทีละเล็กละน อย ในรูปแบบที่วัดตัวเลขไดและสามารถทําไดจริงอยางตอ

เน่ือง อยางเชน เปลี่ยนจากซื้อนมปกติเป็นนมพรองมันเนย ก็จะชวยลดปริมาณแคลอรี่ไดเป็นรอยหรือพันแคลอรี่

เลยทีเดียว

การคิดจะหักดิบดวยการปรับเมนูอาหารใหมยกเซต ไมเพียงแตจะทําใหการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดียากขึ้นเทานัน้

แตคนในครอบครัวก็จะสังเกตไดเชนกันเมื่อเห็นวาเมนูโปรดหรือขนมที่พวกเขาชอบไดอันตรธานหายไปจากตูเย็น

และหองครัว เรามักจะหวนกลับไปกินมันฝรัง่ทอด คุกกี้ และขนมปังกรอบ เพราะเป็นขนมที่หาซื้อไดงายและราคา

ไมแพง แตเราก็จะไดทัง้เกลือ น้ําตาล และไขมันจากขนมเหลาน้ีเพิ่มขึ้นมาในรางกายหากกินบอยเกินไป ขนมงาแผ

น ธัญพืชอบกรอบ และน้ําผักหรือผลไม นาจะเป็นเมนูของวางที่ดีตอสุขภาพมากกวา

อีกหน่ึงพฤติกรรมที่เราชอบแอบทําก็คือ การดื่มน้ําอัดลมและน้ําผลไมที่ใสน้ําตาลเพิ่ม ลองหันมาดื่มน้ําผักผลไมคัน้

ตามธรรมชาติ หรือน้ําอินฟิวสแทน หรือเวลาดื่มน้ําเปลาก็ลองใสมะนาว แตงกวา หรือสมฝานบางๆ ลงไปไดเชนกัน

ครอบครัวที่ทําอาหารดวยกันจะมีความใกลชิดผูกพันดวยกิจกรรมที่ทํารวมกัน ตลอดจนหันมาสนใจเรื่องอาหารการ

กินและเกิดเป็นธรรมเนียมปฏิบัติใหมๆ ขึ้นในครอบครัว ลองชวนคนในครอบครัวมาทําอาหารสําหรับวันหยุด

ซัมเมอรดวยกัน ตัง้แตคิดเมนู ไปซื้อวัตถุดิบเครื่องปรุง เตรียมอาหาร และใชเวลารับประทานอาหารบนโตะรวมกัน

รวมถึงชวยกันทําความสะอาดหลังรับประทานเสร็จ แลวผลลัพธที่ไดจะทําใหคุณตองประหลาดใจ และจะชวยสราง

บรรยากาศความอบอุนใหเกิดขึ้นในครอบครัว รวมทัง้ทําใหคุณและสมาชิกในครอบครัวหันมาใสใจการเลือกสรร

อาหารที่ดีตอสุขภาพไดงายดายขึ้นอีกดวย สมกับคํากลาวของไทยที่วา “กินดีมีสุขนัน่เอง

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่



www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial และคนหาแรงบันดาลใจใหม ๆ ไดที่
www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


