
	 สวสัดปีีใหม่ผูอ่้านทุกท่านนะคะ ขอต้อนรับเข้าสู ่Healthy 
Eating 2019 เช่ือว่าหลายท่าน คงมแีผนเทีย่วหลากหลายทีใ่นช่วง
ปีใหม่นี้ ไม่ว่าจะเป็นตอนเหนือของไทย ดอย หรือเขาต่าง ๆ ตาม
อุทยานในช่วงต้นปีน้ีมักเต็มไปด้วยนักท่องเท่ียว รวมถึงการเที่ยว
ต่างประเทศก็จะคึกคักเป็นพิเศษ แต่นอกจากการเร่ิมต้นปีด้วย
การท่องเที่ยวแล้ว มีใครอีกหลายคน ที่เริ่มต้นปีใหม่ ด้วยการเริ่ม
ต้นชีวิตดีดี โดยการหันมาใส่ใจสุขภาพ         

	 ปีใหม่เป็นปีท่ีหลายคน รวบรวมเรือ่งราวเหตกุารณ์ในปีเก่า 
ว่าเราได้ท�ำอะไรลงไปบ้าง สิ่งที่ท�ำลงไปส่งผลอย่างไรกับปัจจุบัน
บ้าง และแน่นอนว่าเราไม่สามารถย้อนเวลากลับไปท�ำสิ่งต่าง ๆ 
ให้ดีขึ้นได้ หลายคนจึงตั้งเป้าเอาไว้ว่าปีใหม่นี้ เราจะท�ำอะไรเพื่อ
ชดเชยสิ่งที่เราท�ำพลาด หรือท�ำให้ชีวิตดีขึ้นกว่าปีที่ผ่านมา ซึ่งมีไม่
น้อยเลยทีต่ัง้เป้าไว้ว่า ปีนีฉ้นัจะรกัตวัเอง ดแูลสขุภาพ ฉนัจะลดน�ำ้
หนัก ฉันจะออกก�ำลังกาย บางคนท่ีคุมน�้ำหนักออกก�ำลังกายอยู่
แล้ว ก็จะตั้งเป้าให้ตัวเองมีวินัยมากขึ้นกว่าเดิม 

        Healthy Eating ฉบับนี้ อาจไม่ได้มาแนะน�ำวิธีท�ำอาหาร
ให้สขุภาพด ีแต่เน้นเชญิชวนให้เริม่รกัสขุภาพและหนัมาใส่ใจ ปรับ
พฤติกรรมการกินในปี 2019 นี้ค่ะ สารอาหารหลักในอาหารที่เรา
กนิอยู่ทกุวนั ประกอบไปด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เกลอืแร่ 
วิตามิน หรือที่เราเรียกว่าอาหาร 5 หมู่นั่นเอง แต่การทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่ก็ยงัไม่สามารถตอบโจทย์เรือ่งสขุภาพได้ หากเราทาน
ในปริมาณที่มากเกินไป และทานแต่ละหมวดหมู่ในสัดส่วนที่ไม่
เหมาะสม ซึ่งนั่นก็หมายถึงเราควรทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และ
ได้พลังงานโปรตีนตามที่ร่างกายต้องการนั่นเอง 

	 คนส่วนใหญ่ที่มักจะมีแรงกระตุ้นในการปรับพฤติกรรม 
หรือใส่ใจสุขภาพ มักจะอยู่ในช่วงของวัยรุ่น วัยท�ำงาน หรือวัย
ผู้ใหญ่ ในผู้หญิงวัยท�ำงาน และวัยผู้ใหญ่ ควรรับประทานอาหาร
ให้ได้พลังงานเฉลี่ยวันละ 1,200-1,600 กิโลแคลอรี ขึ้นอยู่กับ
ความหนักเบาของกิจกรรมในการท�ำงาน โดยเป็นกลุ่มข้าวและ
แป้ง ประมาณ 6-8 ทัพพีต่อวัน
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	 วัยรุ่นทัง้ชายหญิง และชายวัยท�ำงาน ตอ้งการพลงังานเฉลีย่
วันละ 1,800-2,000 กิโลแคลอรี โดยควรรับประทานอาหารในกลุ่ม
ข้าวและแป้งวันละ 10 ทัพพี ส�ำหรับผู้ใช้พลังงานมาก เช่น นักกีฬา 
เกษตรกรและผู้ใช้แรงงาน ต้องการพลังงานวันละ 2,400 กิโลแคลอรี 
ทานข้าวและแป้งได้ถงึวันละ 12 ทพัพต่ีอวนั ในกลุม่เนือ้สตัว์กนิวันละ 
6-12 ช้อนกินข้าวต่อวัน ดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว ถ้าหากดื่มนมวัวไม่ได้
ให้ด่ืมนมถ่ัวเหลืองหรือนมจากธญัพืชแทนได้ แต่ควรเลือกชนดิทีเ่สรมิ
แคลเซียม และควรกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเพิ่มเติมด้วย ควรกินผัก
วันละ 6 ทัพพี
	
	 ผลไม้ก็เป็นส่ิงหนึง่ท่ีหลายคนควรทานในปริมาณทีพ่อเหมาะ 
คือเลือกทานในปริมาณ 1 ฝ่ามือ หรือ 6-8 ชิ้นค�ำต่อมื้อ นอกจากนี้
ควรควบคุมการบริโภคน�้ำตาล ไขมัน และเกลือ โดยเฉพาะปริมาณที่
เติมลงในอาหาร ไม่ให้เกนิปริมาณท่ีเหมาะสม คอื น�ำ้ตาลไม่เกนิวนัละ 
6 ช้อนชา ไขมันหรือน�้ำมันไม่เกินวันละ 6-8 ช้อนชา และเกลือไม่เกิน 
วนัละ 1 ช้อนชา หรือเท่ากบัน�ำ้ปลาหรอืซอีิว๊ขาวหรอืซอสปรงุรสหรอื
ผงปรุงรสหรือผงชูรส ประมาณ 3 ช้อนชา หรือซอสหอยนางรมหรือ
ซอสมะเขือเทศหรือซอสพริก ประมาณ 3 ช้อนโต๊ะ

	 จากข้อมลูโภชนาการทีไ่ด้น�ำเสนอมาแล้วข้างต้น เราสามารถ
น�ำมาปรับใช้กับเมนูต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันของเราได้ ในกรณีคนที่
ดูแลสุขภาพอยู่แล้ว อาจจะไม่มีปัญหาในการกินอาหาร หรือสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมตัวเองได้ และมักจะมีการออกก�ำลังกายอยู่เป็น
ประจ�ำ แต่ในกรณีคนที่ควบคุมปริมาณอาหารไม่ได้ หรือไม่มีความรู้
ในการควบคุมพฤติกรรม  สามารถน�ำข้อมูลโภชนาการที่น�ำเสนอไป
นัน้ไปปรบัใช้ในชวีติประจ�ำวนั ท�ำให้มคีวามเข้าใจมากข้ึนในการเลอืก
ทานอาหารในปรมิาณทีพ่อเหมาะกบัร่างกายนอกจากนีค้วรมีการออก
ก�ำลังกายการมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเพื่อควบคุมน�้ำหนัก โดย
กจิกรรมทีง่่ายทีสุ่ดคอื การเดินให้ได้วนัละ 11,000-12,000 ก้าว หรอื
ออกก�ำลังกาย เป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที ให้ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อ
สปัดาห์ การออกก�ำลงักายและมกิีจกรรมเคลือ่นไหวทางกายนอกจาก
จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ และเบาหวานแล้ว ยังช่วย
ท�ำให้กระดูกแข็งแรงด้วย

	 Healthy Eating หวังเป็นอย่างยิ่งว่าผู้อ่านทุกท่านจะได้รับ
ประโยชน์ และได้เริ่มต้นปีสร้างสุขภาพดีไปด้วยกัน แล้วพบกันใหม่
ฉบับหน้านะคะ

แหล่งข้อมูล: หนังสือองค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรับทุกช่วงวัย 

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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