
สวัสดีค่ะ กลับมาพบกับแพรวใน คอลัมน์ Healthy Eating อีกเช่นเคย พอได้ยิน
ชื่อแพรวปุ๊บ เรื่องโภชนาการก็ต้องมาปั๊บทุกทีเลยใช่ไหมคะ ท่านผู้อ่านท่ีติดตาม คอลัมน์นี้
มาตั้งแต่เด็กยันแก่ เอ้ย! ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยรุ่น ก็คงจะคิดตามแล้วว่า วันนี้ยัยแพรวจะเอา
โภชนาการอะไรมานำ�เสนออกี แนน่อนคะ่ ไมม่หียดุนิง่สำ�หรับคอลัมนน์ี ้ทกุวยัเปน็วยัทีม่กีาร
เปลีย่นแปลง และตอ้งการสารอาหาร รวมถงึพลังงานแตกต่างกนัไป จากวยัรุ่นแล้วจะแกเ่ลย
คงไม่ได้ เราจึงต้องคั่นด้วยวัยผู้ใหญ่ หรือเรียกง่ายๆ ว่า “วัยทำ�งาน” ค่ะ

สำ�หรับวัยทำ�งาน วัยนี้ต้องบอกเลยว่า หลายคนให้ความสนใจกับโภชนาการค่อนข้าง
น้อยมาก เนื่องจากต้องทำ�งานหาเลี้ยงตัวเองและครอบครัว การที่จะหันมาใส่ใจเรื่องการ
กิน ความสวยความงามนั้น ก็คงจะมีน้อยลงค่ะ แค่ว่า ตื่นนอน ล้างหน้าแปรงฟัน กินข้าวเช้า 
ทำ�งาน กินข้าวเที่ยง ทำ�งาน กินข้าวเย็น แล้วก็เข้านอน วันๆ นึงเวลาแทบไม่พอจะให้ทำ�อะไร 
แลว้จะมาใสใ่จทำ�ไม หวิกก็นิกแ็คน่ัน้ เพราะแบบนีแ้หละคะ่ ทำ�ใหห้ลายคนเปน็ประเภทนัง่ตดิ
เก้าอี้ ไม่รู้จักคุมอาหารและออกกำ�ลังกาย ส่วนใหญ่มารู้ตัวอีกทีโรคอ้วน หรือโรคอื่นๆ ก็ถาม
หากันแล้ว แบบนี้คงไม่ไหวนะคะ

โภชนาการดี
มีพลังสมวัยทำ�งาน

Healthy
Eating แพรวพาชิม



วันนี้แพรวเลยมีวิธีดูแลโภชนาการ “วัยทำ�งาน” มาฝากค่ะ เร่ิมแรก เราลองคำ�นวณหาความ
ต้องการพลังงานด้วยวิธีง่ายๆ และได้ตัวเลขคร่าวๆ ก่อนนะคะ 

	 ให้นำ� ส่วนสูง ลบด้วย 105 (สำ�หรับผู้ชาย) หรือ 110 (สำ�หรับผู้หญิง) ก็จะได้น้ำ�หนักที่ควร
จะเป็นค่ะ ทีนี้เราก็จะรู้แล้วว่า น้ำ�หนักตัวเราเกินไปประมาณเท่าไร และควรจะอยู่ที่เท่าไร จากนั้นนำ�
น้ำ�หนักที่หาได้ ไปคูณด้วย 30 ก็จะได้พลังงานที่ควรกินต่อวัน แต่สำ�หรับคนที่น้ำ�หนักเกินต้องการลด
น้ำ�หนัก อาจจะคูณด้วย 25 แทนค่ะ พลังงานก็จะลดลง ยกตัวอย่างเช่น หญิงสูง 165 เซนติเมตร หนัก 
70 กิโลกรัม

165-110 = 55 จะเหน็แลว้วา่น้ำ�หนกัของเขาเกนิมาประมาณ 15 กโิลกรมั ต้องลดน้ำ�หนกั ฉะนัน้
จะเป็น 55 X 25 = 1375 kcal /วัน หรืออาจจะคูณน้อยกว่า 25 ก็ได้ตามความเหมาะสม เพราะบาง
ครั้งก็ขึ้นอยู่กับกิจวัตรประจำ�วันด้วยว่ามีมากน้อยแค่ไหน

พลังงาน 1500 กิโลแคลอรี่/วัน

ข้าว 3 ทัพพี/มื้อ

เนื้อสัตว์ 4-5 ช้อนโต๊ะ/มื้อ

ผลไม้ 6-8 คำ�/มื้อ

พลังงาน 1800 กิโลแคลอรี่/วัน

ข้าว 3 ทัพพี/มื้อ

เนื้อสัตว์ 5-6 ช้อนโต๊ะ/มื้อ

ผลไม้ 6-8 คำ�/มื้อ

วันนี้จะยกตัวอย่างพลังงานมาตรฐานทั่วไป คือ 
ผู้หญิง 1500 กิโลแคลอรี่/วัน และ ผู้ชาย 1800 กิโลแคลอรี่/วัน

เมื่อทราบความต้องการพลังงานกันแล้ว ก็มาดูตารางอาหารตามพลังงานที่ควรทานต่อวันกันค่ะ 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 

717 กิโลแคลอรี่
ข้าวไข่เจียวหมูสับ

808 กิโลแคลอรี่



คุณผู้อ่านหลายท่านคงสงสัยว่า แล้วไขมันล่ะหายไปไหน? ไขมันยังมีคุณค่าทางอาหารที่เป็นประโยชน์กับ
ร่างกาย เพราะเนื่องจากจะช่วยให้ความอบอุ่นแล้ว ยังช่วยในการดูดซึมวิตามิน A D E และ K ให้แก่ร่างกายด้วย 
แต่ถึงจะมีประโยชน์ ไขมันก็ยังไม่ใช่กลุ่มที่ทานได้มากอยู่ดี ฉะนั้นเราจึงควรทานของทอดแต่น้อย หรือหลีกเลี่ยง
ของทอด และอาหารฟาสฟู้ด นอกจากนี้ยังมีพวกเครื่องปรุงต่างๆ เช่นน้ำ�ตาล น้ำ�ปลา เกลือ ผงชูรส สิ่งเหล่านี้
ก็ควรเลือกทานแต่น้อยเช่นกันค่ะ หรือถ้าหลีกเลี่ยงไม่ปรุงได้ก็จะดีที่สุด เพราะจะลดความเสี่ยงของการเกิดโรค
ต่างๆ มาได้อีกเยอะเลยล่ะค่ะ

นอกจากพลังงานคร่าวๆ และตารางแนะนำ�พลังงานแล้ว เรายังต้องรู้จักการแลกเปล่ียนหมวดหมู่อาหาร
เพื่อคุมให้ปริมาณพลังงานไม่เกินจากที่กำ�หนดไว้ เช่น กลุ่มข้าว- แป้ง ก็จะมีผักประเภทหัว ฟักทอง มันแกว มัน
ฝรั่ง เผือก เป็นต้น หากเราทานอาหารประเภทนี้ไป 1 ทัพพี ก็ให้หักข้าวออก 1 ทัพพี เพื่อเป็นการแลกเปลี่ยนกัน
ค่ะ และควรทานอาหารในแตล่ะหมูใ่หห้ลากหลาย เพือ่ใหไ้ดร้บัสารอาหารตา่งๆ ครบถว้น ไมค่วรทานอาหารแบบ
เดิมซ้ำ�ๆ แต่หากอาหารที่เราทานนั้นเป็นอาหารสำ�เร็จรูป เราก็สามารถคุมได้ด้วย การฝึกอ่านฉลากโภชนาการให้
เป็นนิสัยค่ะ เพราะถ้าเราอ่านฉลากโภชนาการได้ เราก็จะจำ�แนกหมวดหมู่ของอาหาร และแลกเปลี่ยนได้ง่ายขึ้น

สำ�หรบัใครทีล่องคำ�นวณพลงังานครา่วๆ ไดแ้ลว้ ลองเทยีบกบัตารางดู วา่ตวัเองอยูใ่กลเ้คยีงกบัอนัไหน ถา้
ลองคำ�นวณแล้วได้พลังงานน้อยกว่า ให้หักข้าวออกไป เหตุที่ไม่หักเนื้อสัตว์เพราะว่า โปรตีนจากเนื้อสัตว์จะช่วย
สรา้งกลา้มเนือ้ใหก้บัรา่งกายของเรา และเมือ่เรามกีลา้มเนือ้ระบบเผาผลาญเรากจ็ะดีขึน้คะ แต่การใชโ้ปรตีนสรา้ง
กลา้มเนือ้นัน้ จะมปีระสทิธภิาพดทีีส่ดุกต็อ่เมือ่มกีารออกกำ�ลงักายควบคูก่บัการคมุอาหารดว้ย เราจงึควรหาเวลา
ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 3-5 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 45 นาที ถึง 1 ชั่วโมง แทนการนั่งติดเก้าอี้นะคะ

 

สำ�หรับวันนี้ สาระดีๆ คงจุกอกอีกตามเคย อยากให้ผู้อ่านทุกท่าน ลองมองดูสิ่งที่เราเป็นตอนนี้ว่าดูแล
ตัวเองดีแล้วหรือยัง โภชนาการไม่ใช่เรื่องท่ีต้องมองข้ามอีกต่อไป ทำ�งานได้ กินได้ แต่ก็ต้องคุมได้นะคะ แพรว 
และHealthy Eating ต้องขอลาไปก่อน แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ

หล ีกเล ี ่ยง = ลดโรค


