
3 วิธี​ “กิน​ดี​ สุขภาพ​ดี​” แบบ​งายๆ​ ปรับ​ไลฟ ​สไตล

ฉลอง​วัน​หยุด​ยาว​ทัง้​ครอบ​ครัว

เขา​สู​ชวง​ซัมเมอร​ของ​เมือง​ไทย​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​วัน​หยุด​ยาว​ หลาย​ตอ​หลาย​คน​ก็​จะ​มอง​หา​วัน​พัก​ผอน​ เพื่อ​ใช​เวลา​รวม

กับ​ครอบครัว​อยาง​สนุก​สนาน​ หรือ​นัด​พบปะ​สังสรรค​กับ​เพื่อน​ฝูง​ตาม​ราน​อา​หาร​ หรือ​ชวน​ทําอาหาร​กิน​เอง​ที่​บา​น ​เพื่อ

เติม​เต็ม​ความ​สุข​ใน​ชวง​เวลา​ดีๆ​ ให​แก​กัน

แมวา​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ชวง​วัน​หยุด​ยาว​ดู​จะ​เป็น​เรื่อง​งาย​และ​นา​สนุก​ ทวา​ก็​ยัง​ตอง​อาศัย

การ​ฝึกฝน​ ควา​มขยัน​มุง​มัน่​ และ​ตอง​ใส​ไอ​เดีย​ความ​สรางสรรค​ลง​ไป​บาง​ 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 ​กลาว​วา​ เรา​จะ​ตอง​สอน​ลูก​หลาน​ให​เลือก

กิน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เมื่อ​เขา​อายุ​ยัง​น อย​เสีย​แต​เน่ินๆ​ ซึ่ง​เป็น​ภารกิจ​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ทําให​สําเร็จ​เพื่อ

สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​สมาชิก​ครอบครัว​และ​ชุมชน​ใน​ระยะ​ยาว

เรา​จึง​อยาก​แบง​ปัน​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ที่​คุณ​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​กับ​กิจวัตร​ประจําวัน​ของ​ครอบ​ครัว​ เพื่อ​สราง​เสริม

พฤติกรรม​การ​มี​สุขภาพ​ดี​ตลอด​ชวง​วัน​หยุด​และ​ตลอด​ทัง้​ปี​ได​อยาง​ยืน​ยาว

1.​ ลอง​คิด​เกมส​สนุกๆ​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​ประ​จําวัน

เมนู​อาหาร​ที่​เป่ียม​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ควร​ประกอบ​ดวย​ผัก​และ​ผล​ไม​ครึ่ง​หน่ึง​ หรือ​จะ​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ประ

มา​ณ 5-8 หนวย​บริโภค​ตอ​วัน​ก็ได​เชน​กัน​ ลอง​แตง​แตม​จาน​ของ​คุณ​ดวย​ผัก​ผล​ไม​หลาก​สี​ใน​แตละ​มื้อ​อา​หาร​ จาก​นัน้

ลอง​หา​กิจกรรม​และ​เกมส​สนุกๆ​ มา​เลน​กับ​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก​สีสัน​ใน​เมนู​ตางๆ​ ของ​ครอบครัว​ให​มาก​ขึ้น

ยก​ตัวอยาง​เชน​ ทํากระดาน​เกมส​บิงโก​ผัก​และ​ผล​ไม​ ให​คนใน​ครอบครัว​ลอง​กิน​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ใหมๆ​ พ​รอม​ขีด​ฆา​ผัก

ผล​ไม​นัน้ๆ​ ที​ละ​หน่ึง​ชอง​เพื่อ​แขงขัน​วา​ใคร​จะ​ขีด​ฆา​ได​ครบ​ทุก​ชอง​จน​ “บิงโก​” ได​กอน​กัน​ โดย​อาจ​มี​ “รางวัล​” ดีๆ​

ให​แก​คน​ที่​ชนะ​เพื่อ​เสริม​สราง​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​ดี​แก​พวก​เขา​ เชน​ อาจ​ให​คน​ที่​ชนะ​บิงโก​ได

เลือก​เมนู​อาหาร​เย็น​สําหรับ​วัน​ถัดๆ​ ไป​ เป็น​ตน

การ​เลือก​ซื้อ​วัตถุดิบ​ตาม​ฤดูกาล​จะ​ชวย​ให​เรา​ได​วัตถุดิบ​แสน​อรอย​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ราคา​ที่​ไม​แพง​นัก​ เพราะ​ผัก​ผล

ไม​ที่​เก็บ​จาก​ตน​หรือ​ใน​ดิน​ตอน​ที่​มัน​สุกงอม​และ​สด​ใหม​ที่​สุด​ จะ​มี​รสชาติ​อรอย​แถม​ยัง​คง​คุณคา​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​และ

ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​เรา​ใน​ระยะ​ยาว​ได​อยาง​ครบ​ถวน​ การ​เลือก​ซื้อ​วัตถุดิบ​ตาม​ฤดูกาล​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เพราะ

เจาของ​ไร​หรือ​สวน​มัก​ปลูก​และ​นําวัตถุดิบ​เหลา​น้ี​มา​ขาย​ใน​ฤดูกาล​นัน้ๆ​ โดย​เฉ​พา​ะ แปล​วา​จะ​ตอง​มี​วัตถุดิบ​ตาม

https://www.thaimediapr.com/3-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b8%b5-%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%b9%81%e0%b8%9a/
https://www.thaimediapr.com/3-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b8%b5-%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%b9%81%e0%b8%9a/


ฤดูกาล​มากมาย​ให​เรา​ได​เลือก​ซื้อ​หา​ใน​ตลาด​ แถม​ยัง​มี​ราคา​นา​รัก​นา​คบหา​กับ​คน​จาย​ตลาด​อยาง​เราๆ​ อีก​ดวย

2.​ อยา​เลิก​รับ​ประทาน​อาหาร​เมนู​โปร​ด

แม​เรา​จะ​พยายาม​ฝึก​นิสัย​ให​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ชวง​วัน​หยุด​พัก​ผอน​ ก็​อด​ไม​ไดที่​จะ​นึกถึง​หน่ึง​เมนู

อาหาร​สุด​โปรด​อยู​ใน​ใจ​ ซึ่ง​อาจ​ไมใช​เมนู​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​นัก​แต​เรา​ก็​หยุด​โหย​หา​อยาก​กิน​ไม​ได​ หาก​คุณ​เกิด​ความ

รูสึก​น้ี​ แทนที่​จะ​ตัด​อาหาร​ที่​ชอบ​กิน​ตอน​วัน​หยุด​ออก​ไป​จาก​ลิ​สตเมนู​มื้อ​เย็น​ เรา​ก็​อาจ​เลือก​ปรับ​เปลี่ยน​วัตถุดิบ​หรือ

กรรมวิธี​การ​ทําเพื่อ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ให​กับ​เมนู​จาน​โปรด​แสน​อรอย​แทน​ได​เชน​กัน

หาก​เรา​เลือกสรร​วัตถุดิบ​และ​กําหนด​ปริมาณ​ของ​วัตถุดิบ​แตละ​อยาง​ให​ดี​ ก็​จะ​ชวย​ให​เรา​เพลิดเพลิน​กับ​มื้อ​อาหาร​ที่

เต็ม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ได​งาย​ขึ้น​ และ​ยัง​คง​เป็น​เมนู​อาหาร​จาน​โปรด​ของ​ทัง้​ครอบครัว​ได​เหมือน​เดิม​ ยก

ตัวอยาง​เชน​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​ “ตมยํากุง​น้ําขน​” ที่​มี​ไข​มัน​จาก​กะทิ​ มา​เป็น​ “ตมยํากุง​น้ําใส​” ที่​ใช​น้ําซุป​ที่​ไมมี​กะทิ

แทน

3.​ ปรับ​เปลี่ยน​ลิ​สตรายการ​ซื้อ​ของ​ให​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ขึ้น

ลอง​ปรับ​เปลี่ยน​ลิ​สตรายการ​ซื้อ​ของ​ของ​คุณ​ที​ละ​เล็ก​ละ​น อย​ ใน​รูป​แบบ​ที่​วัด​ตัวเลข​ได​และ​สามารถ​ทําได​จริง​อยาง​ตอ

เน่ือง​ อยาง​เชน​ เปลี่ยน​จาก​ซื้อ​นม​ปกติ​เป็น​นม​พรอง​มัน​เนย​ ก็​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ได​เป็น​รอย​หรือ​พัน​แค​ลอรี่

เลย​ที​เดีย​ว

การ​คิด​จะ​หัก​ดิบ​ดวย​การ​ปรับ​เมนู​อาหาร​ใหม​ยก​เซต​ ไม​เพียง​แต​จะ​ทําให​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ยาก​ขึ้น​เทา​นัน้​

แต​คนใน​ครอบครัว​ก็​จะ​สังเกต​ได​เชน​กัน​เมื่อ​เห็น​วา​เมนู​โปรด​หรือ​ขนม​ที่​พวก​เขา​ชอบ​ได​อันตรธาน​หาย​ไป​จาก​ตู​เย็น

และ​หอง​ครัว​ เรา​มัก​จะ​หวน​กลับ​ไป​กิน​มัน​ฝรัง่​ทอด​ คุกกี้​ และ​ขนมปัง​กร​อบ​ เพราะ​เป็น​ขนม​ที่​หา​ซื้อ​ได​งาย​และ​ราคา

ไม​แพง​ แต​เรา​ก็​จะ​ได​ทัง้​เก​ลือ​ น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​จาก​ขนม​เหลา​น้ี​เพิ่ม​ขึ้น​มา​ใน​รางกาย​หาก​กิน​บอย​เกิน​ไป​ ขนม​งา​แผ

น ​ธัญพืช​อบ​กร​อบ​ และ​น้ําผัก​หรือ​ผล​ไม​ นา​จะ​เป็น​เมนู​ของ​วาง​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​กวา

อีก​หน่ึง​พฤติกรรม​ที่​เรา​ชอบ​แอบ​ทําก็​คือ​ การ​ดื่ม​น้ําอัดลม​และ​น้ําผล​ไม​ที่​ใส​น้ําตาล​เพิ่ม​ ลอง​หัน​มา​ดื่ม​น้ําผัก​ผล​ไม​คัน้

ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​น้ําอิน​ฟิวส​แทน​ หรือ​เวลา​ดื่ม​น้ําเปลา​ก็​ลอง​ใส​มะ​นาว​ แตง​กวา​ หรือ​สม​ฝาน​บาง​ๆ ลง​ไป​ได​เชน​กัน

ครอบครัว​ที่​ทําอาหาร​ดวย​กัน​จะ​มี​ความ​ใกล​ชิด​ผูกพัน​ดวย​กิจกรรม​ที่​ทํารวม​กัน​ ตลอด​จน​หัน​มา​สนใจ​เรื่อง​อาหาร​การ

กิน​และ​เกิด​เป็น​ธรรมเนียม​ปฏิบัติ​ใหมๆ​ ขึ้น​ใน​ครอบ​ครัว​ ลอง​ชวน​คนใน​ครอบครัว​มา​ทําอาหาร​สําหรับ​วัน​หยุด

ซัมเมอร​ดวย​กัน​ ตัง้แต​คิด​เมนู​ ไป​ซื้อ​วัตถุดิบ​เครื่อง​ปรุง​ เตรียม​อา​หาร​ และ​ใช​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​บน​โตะ​รวม​กัน​

รวม​ถึง​ชวย​กัน​ทําความ​สะอาด​หลัง​รับ​ประทาน​เสร็จ​ แลว​ผลลัพธ​ที่​ได​จะ​ทําให​คุณ​ตอง​ประหลาด​ใจ​ และ​จะ​ชวย​สราง

บรรยากาศ​ความ​อบอุน​ให​เกิด​ขึ้น​ใน​ครอบ​ครัว​ รวม​ทัง้​ทําให​คุณ​และ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​หัน​มา​ใสใจ​การ​เลือกสรร

อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ได​งายดาย​ขึ้น​อีก​ดวย​ สม​กับ​คํากลาว​ของ​ไทย​ที่​วา​ “กิน​ดี​มี​สุข​นัน่​เอง

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


