
	 2 : 1 : 1 เป็็นการกำำ�หนดปริิมาณอาหารที่่�เหมาะสม 
โดยการแบ่่งสััดส่่วนของจาน (เส้้นผ่่านศููนย์์กลางขนาด 
9 นิ้้�ว) ออกเป็็น 4 ส่่วนเท่่า ๆ กััน และแบ่่งประเภท
อาหารดัังนี้้�
	 • ผััก 2 ส่่วน หรืือครึ่่�งหนึ่่�งของจาน เลืือกผัักสดหรืือ
ผัักสุุกได้้ทุุกชนิิด แต่่ต้้องรัับประทานผัักให้้หลากหลาย
	 • ข้้าวหรืือแป้้ง 1 ส่่วน ได้้แก่่ ข้้าว เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยว 
ขนมจีีน ขนมปััง เผืือก มััน ฟัักทอง ถั่่�วธััญพืืช (ถั่่�วดำำ� 
ถั่่�วแดง ถั่่�วเขีียว) ข้้าวโพด หรืือลููกเดืือย ปริิมาณไม่่เกิิน 
2 ทััพพีี แนะนำำ�แบบไม่่ขััดสีี เพราะจะได้้ใยอาหาร
เพิ่่�มมากขึ้้�น ถ้้าเป็็นข้้าวขาว ขอเป็็นข้้าวกล้้อง ข้้าว
ไรซ์เ์บอร์รีหีรือืข้้าวซ้้อมมือ ขนมปังเลืือกประเภทโฮลวีีท 
	 • เนื้้�อสััตว์์ 1 ส่่วน ควรเลืือกเนื้้�อสััตว์์ที่่�มีีไขมัันต่ำำ�� 
เช่่น เนื้้�อไก่่ไม่่ติิดหนััง ปลา หรืือไข่่ ถั่่�วเหลืือง เต้้าหู้้� 
และโปรตีีนเกษตร เลี่่�ยงเนื้้�อสััตว์์แปรรููป เช่่น กุุนเชีียง 
ไส้้กรอก  แหนม แฮม เบคอน

	 สวัั สดีี ปีี ใ หม่่ คุุณผู้้� อ่่ า นนิิ ตยสาร 
@Rama ทุุกท่่านค่่ะ เทศกาลปีีใหม่่ที่่�ผ่่าน
มาหลาย ๆ ท่่านคงได้้เฉลิิมฉลอง และกิิน

เลี้้�ยงสัังสรรค์์ปีีใหม่่กัันอย่่างสนุุกสนาน ซึ่่�ง
อาหารในงานมัักเป็็นอาหารทอด อาหาร

สำำ�เร็็จรููป อาหารปิ้้�งย่่าง เบเกอรีีต่่าง ๆ น้ำำ��หวาน 
น้ำำ��อัดลม รวมทั้้�งเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ ซึ่่�งอาหาร

เหล่่านี้้�ล้้วนประกอบไปด้้วยไขมััน น้ำำ��ตาล โซเดีียม และ
ให้้พลัังงานสููง หากรัับประทานบ่่อยหรืือมากเกิินไป จะส่่งผลทำำ�ให้้ไขมัันสะสมในร่่างกาย มีภีาวะน้้ำหนักัเกินิและภาวะอ้้วน 
เสี่่�ยงต่่อการเกิดิโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั (NCDs) เช่่น โรคความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคอ้้วน เป็็นต้้น
	 เริ่่�มศัักราชใหม่่นี้้�หลีีอยากเชิิญชวนคุุณผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่านหัันมาดููแลสุุขภาพของตััวเอง โดย
การออกกำลังักายเป็็นประจำต่่อเนื่่�อง 10 นาทีขีึ้้�นไป ให้้ได้้อย่่างน้้อย 150 นาทีตี่่อสัปัดาห์์ ควบคู่่�กับัการเลืือกรับัประทานอาหาร
ให้้สุุขภาพดีีโดยใช้้สูตูร 2 : 1 : 1 ตามที่่�สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ หรืือ สสส. แนะนำำ�กัันค่่ะ เพื่่�อควบคุุม
น้ำำ��หนัักให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ และลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) 

	 ซึ่่�งการเลืือกวัตัถุุดิบิ และกรรมวิธีใีนการประกอบอาหารให้้
ได้้อาหาร 1 จาน มีีเคล็็ดลัับการเลืือกดัังนี้้�
	 1. เลืือกประเภทของผักัให้้หลากหลาย เลือืกผักัที่่�ปลอดภัยั 
และล้้างให้้สะอาดก่่อนรัับประทาน
	 2. การปรุุงอาหาร ควรเลืือกวิิธีีการนึ่่�ง อบ ลวก ต้้ม ตุ๋๋�น 
พยายามลดหรืือหลีีกเลี่่�ยงการปรุง ประกอบอาหารที่่�ใช้้กะทิิ หรืือ
น้ำำ��มััน นั่่�นคืือ ไม่่ผััด ไม่่ทอด ไม่่มััน
	 3. ควรลดการปรุุงอาหารรสชาติจิัดั เพื่่�อเลี่่�ยงความหวาน 
มััน และเค็็ม
	 4. ปริมิาณที่่�ควรรับัประทาน คืือ หนึ่่�งมื้้�อ หนึ่่�งจาน หรืือ
ชาม
	 5. ควรรับประทานผลไม้้เป็็นอาหารว่่าง 1-2 มื้้�อต่่อวััน 
ปริิมาณ 1 จานเล็็ก โดยเลืือกผลไม้้หวานน้้อย เช่่น แอปเปิิล ฝรั่่�ง 
แก้้วมัังกร
	 6. ควรดื่่�มนม โดยเป็น็นมพร่อ่งมันัเนย หรือืนมขาดมันัเนย 
โยเกิิร์์ตพร่่องมัันเนย หรืือขาดมัันเนยรสธรรมชาติิ หรืือนม
ถั่่�วเหลืืองเสริิมแคลเซีียมชนิิดไม่่ใส่่น้ำำ��ตาล
	 7. ควรเลืือกรัับประทานอาหารให้้หลากหลาย
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ส่่วนผสม
เนื้้�อปลาแซลมอน	 1	ชิ้้ �น
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว 	 เล็็กน้้อย
เกลืือป่่น 	 เล็็กน้้อย 
พริิกไทยดำำ�ป่่น 	 เล็็กน้้อย
ฟัักทองญี่่�ปุ่่�น				  
ผัักสลััดชนิิดต่่าง ๆ ตามชอบ เช่่น เรดโอ๊๊ค กรีีนโอ๊๊ค กรีีนคอส 
ผัักกาดแก้้ว ผัักกาดหอม แตงกวา มะเขืือเทศ พริิกหวาน
และหอมแขก 

น้ำำ��สลัดักรีกีโยเกิร์ิ์ต (สำำหรับั 3-4 ที่่�เสิร์ิ์ฟ)
กรีีกโยเกิิร์์ต	 125	ก รััม
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว	 2	ช้้อ นโต๊๊ะ
ดิิจองมััสตาร์์ด	 1	ช้้อ นโต๊๊ะ
น้ำำ��ผึ้้�ง	 1	ช้้อ นโต๊๊ะ
น้ำำ��เลมอน	 1	ช้้อ นโต๊๊ะ
เกลืือป่่น	 เล็็กน้้อย
พริิกไทยดำำ�ป่่น	 เล็็กน้้อย

วิธิีทีำ
1. ทำำ�น้ำำ��สลััดกรีีกโยเกิิร์์ต โดยผสมกรีีกโยเกิิร์์ต น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว 
ดิิจองมััสตาร์์ด น้ำำ��ผึ้้�ง น้ำำ��เลมอน เกลืือ และพริิกไทยดำำ�ผสม
เข้้าด้้วยกันั ชิมิรสและปรุงเพิ่่�มได้้ตามชอบ ตักัใส่่ถ้้วยเตรีียมไว้้

	 2. ล้้างผัักสลััดชนิิดต่่าง ๆ ให้้สะอาด พัักให้้ผัักสะเด็็ดน้ำำ�� 
	 3. หั่่�นฟัักทองญี่่�ปุ่่�นเป็็นชิ้้�นบาง คว้้านเมล็ดออก ล้้างให้้สะอาด 
นำำ�ฟักทองไปนึ่่�งหรืือต้้มให้้พอสุุก จากนั้้�นนำำ�ไปย่างในกระทะบน
ไฟกลาง โรยเกลือและพริิกไทยดำำ�เล็็กน้้อย ย่่างจนฟัักทองสุุกนิ่่�ม 
และสีีเหลืืองสวย ปิิดไฟ ตัักขึ้้�นใส่่จานเตรีียมไว้้

	นิ ิ ตยสาร  @Rama ฉบัันนี้้�  หลีี ขอชวน
คุณุผู้้�อ่่านทุกุท่่านมาทำำ�อาหารจานสุขุภาพ 2 : 1 : 1 กัับ
เมนูู “สเต๊๊กปลาแซลมอนกัับสลัดผักและน้้ำสลัดกรีีก
โยเกิิร์์ต” ซ่ึ่�งเมนููจานนี้้�เป็็นการนำำ�เอาเนื้้�อปลาแซลมอน
มาย่่างให้้สุุกเหลืืองกำำ�ลังดีี เสิิร์์ฟมากัับฟัักทองญี่่�ปุ่่�นย่่าง 
ผักัสลัดั และน้ำำ��สลัดักรีกโยเกิร์ิ์ตโฮมเมด เป็็นเมนููอาหาร
เพื่่�อสุขภาพฉบัับพรีีเมีียม มาดููส่วนผสมและวิิธีทีำำ�กันัเลยค่่ะ

	 เป็็นอย่่างไรบ้้างคะสำำ�หรบเมนูู “สเต๊๊กปลาแซลมอนกับัสลัดั
ผัักและน้้ำสลัดกรีีกโยเกิิร์์ต” เป็็นเมนููที่่�ทำำ�ง่่าย ใครที่่�ทำำ�อาหาร
ไม่เ่ก่่ง หรือืทำำ�ไม่่เป็็นก็ส็ามารถทำำ�ได้้ค่ะ ใช้้เวลาในการปรุงประกอบ
ไม่่นาน และที่่�สำำ�คััญรสชาติิอร่่อยแน่่นอนค่่ะ หลีีหวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่าน
ทุุกท่่านจะลองทำำ�รัับประทานกัันนะคะ :)

	 4. ล้้างเนื้้�อปลาแซลมอน ใช้้ทิิชชููแผ่่นหนาสำำ�หรัับใช้้ในครััว 
ซัับน้ำำ��จากปลาให้้แห้้ง จากนั้้�นโรยเกลืือและพริิกไทยดำำ�พอทั่่�ว
	 5. ตั้้�งกระทะสำำ�หรัับย่่างบนไฟกลาง ใส่่น้ำำ��มัันเล็็กน้้อย เมื่่�อ
น้ำำ��มันัเริ่่�มร้้อน ให้้วางส่่วนหนังัลงไปย่างก่อ่น ปล่อยให้้เนื้้�อปลาเริ่่�ม
สุุกขึ้้�นมาประมาณ 60% หนัังปลาเริ่่�มสีีเกรีียมสวย แล้้วค่่อยพลิิก
ด้้านเอาส่่วนเนื้้�อลงย่่างต่่อ ปล่อ่ยทิ้้�งไว้้จนความสุกของฝั่่�งเนื้้�อปลา
เริ่่�มไล่ข่ึ้้�นมา จากนั้้�นพลิิกด้้านซ้้าย และด้้านขวาย่า่งบนกระทะจน
สุุกทั่่�วถึึงกัันทั้้�ง 4 ด้้าน แล้้วปิิดไฟ
	 6. จััดจานเสิิร์์ฟ โดยแบ่่งสััดส่่วนของจานออกเป็็น 4 ส่่วน
เท่่า ๆ กััน ใส่่ผัักสลััด 2 ส่่วน ฟัักทองย่่าง 1 ส่่วน และสเต๊๊กปลา
แซลมอน 1 ส่่วน เสิิร์์ฟคู่่�กัับน้ำำ��สลััดกรีีกโยเกิิร์์ต                  

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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