
จัดเตรียม “จานอาหารสุขภาพ” เพื่อโภชนาการที่สม

ดุล

โดย อ.ดร.กานตสุดา วันจันทึก อาจารยประจําหลักสูตรอาหาร โภชนาการ และการกําหนดอาหาร

ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

เมืองไทยของเรารายลอมไปดวยอาหารแสนอรอยนานาชนิด และมีธรรมชาติอุดมสมบูรณเหมาะกับการเพาะปลูกพืช

ผักผลไมชัน้ดี พรอมสงตรงจัดเสิรฟใหเราถึงที่ อยางไรก็ตาม การกินทุกอยางตามใจปรารถนาอาจเป็นสาเหตุของ

ปัญหาสุขภาพได ดังนัน้ หากเราอยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหดีตอสุขภาพมากขึ้น เราก็ตอง

เลือกสรรใสใจอาหารการกินของเราใหมีโภชนาการครบถวนและเหมาะสมกับตัวเราเอง

รางกายของเราตองการสารอาหารจําเป็นในปริมาณที่พอเหมาะทุกวัน เพื่อใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

และมีสุขภาพที่แข็งแรง หลายคนอาจรูสึกวาการไดรับสารอาหารในสัดสวนที่เหมาะสมและสมดุลในทุกวันเป็นเรื่องที่

ทําไดยาก แตถาเริ่มตนงาย ๆ ดวยการทราบปริมาณแคลอรี่ที่เราควรรับประทานตอวัน เราก็จะสามารถจัดเตรียมมื้อ

อาหารที่ประกอบดวยสารอาหารครบตามที่รางกายตองการไดแลว

แคลอรี่ในอาหารที่เราบริโภคเขาไป ก็เปรียบเสมือนเชื้อเพลิงพลังงานใหรางกายสามารถทํางานไดตามปกติ เป็น

พลังงานสําหรับกลไกพื้นฐานของชีวิต เชน การหายใจ การยอยอาหาร และการหมุนเวียนเลือด ตลอดจนเป็น

พลังงานใหเราสามารถทํากิจกรรมตางๆ ได เชน เดิน วิ่ง รางกายแตละคนมีความตองการพลังงานหรือปริมาณแค

ลอรี่ไมเทากัน เน่ืองจากปัจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ ระบบเมตาบอลิซึม หรือกิจกรรมที่ใชพลังงานที่ตางกัน โดยเรา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1-%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1-%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0/


สามารถแบงกลุมการใชพลังงานประเภทตาง ๆ ไดดังตอไปน้ี

กลุม ชวงอายุ ปริมาณแคลอรี่ที่ควรไดรับตอวัน

กลุมที่ใชพลังงานน อย เด็กอายุ 6-13 ปี

ผูหญิงอายุ 25-60 ปี

ผูสูงวัย อายุ 60 ปีขึ้นไป 1,600

กลุมที่ใชพลังงานปานกลาง หญิงชายอายุ 14-25 ปี

ผูชายอายุ 25-60 ปี 2,000

กลุมที่ใชพลังงานมาก นักกีฬา

ผูที่ออกกําลังกายเป็นประจําทุกวัน 2.400

รูจักสารอาหารหลักและสารอาหารรอง (Macronutrients and Micronutrients)

สารอาหารคือสารประกอบทางเคมีที่อยูในอาหารที่รับประทานเขาไปแลวสามารถนําไปใชประโยชนได เชน เป็นแหลง

พลังงาน เป็นสวนประกอบของเน้ือเยื่อ หรือเป็นองคประกอบในการสังเคราะหสารสําคัญในรางกาย แบงออกเป็น 2

กลุมคือ สารอาหารหลัก (Macronutrients) และสารอาหารรอง (Micronutrients) กลุมสารอาหารหลักคือสาร

อาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เราควรคํานวณปริมาณและสัดสวนของสาร

อาหารหลักเหลาน้ีใหดีเพื่อจะไดบรรลุเป าหมายดานสุขภาพ ยกตัวอยางเชน รับประทานอาหารใหครบ 3 มื้อ ในทุกๆ

มื้อ ควรประกอบไปดวย อาหารประเภทคารโบไฮเดรต 8 สวนตอวัน โดย 1 สวนของคารโบไฮเดรต เทากับ ขาว

กลอง หรือ กวยเตี๋ยว หรือ พาสตาเสนโฮลวีท จํานวน 1 ทัพพี ขนมปังธัญพืช 1 แผน ขาวเหนียว ½ ทัพพี อาหาร

ประเภทโปรตีน 3-4 สวนตอวัน โดย 1 สวนของโปรตีน เทากับ ไข 1 ฟอง เน้ือสัตว 2 ชอนโตะ โดยควรเลือกกลุม

เน้ือสัตวที่ใหไขมันตํ่า เชน ปลา ไก หมูไมติดมัน เป็นตน อาหารประเภทไขมัน แนะนําใหรับประทานในจํานวนน อย

หากตองใชน้ํามันพืชประกอบอาหาร ไมควรเกิน 2-3 ชอนโตะตอวัน และเลือกน้ํามันพืชที่ประกอบไปดวยไขมันไม

อิ่มตัว เชน น้ํามันถัว่เหลือง น้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก เป็นตน โดยในแตละมื้อ ควรจะกระจายสารอาหารหลักให

ใกลเคียงกัน ไมรับประทานมื้อใดมื้อหน่ึงมากเกินไป และไมควรงดอาหารมื้อใดมื้อหน่ึง เพราะจะสงผลใหระบบเมตา

บอลิซึมหรือกระบวนการเผาผลาญสารอาหารแปรปรวนได

ในขณะเดียวกัน รางกายเราก็ยังตองการกลุมสารอาหารรอง ไดแก วิตามินและแรธาตุ ซึ่งเป็นกลุมที่ไมใหพลังงาน

แตจําเป็นตอกระบวนการเมตาบอลิซึมของรางกาย หากขาดจะกอใหเกิดโรคหรือความผิดปกติ ผักและผลไมถือเป็น

แหลงของวิตามินและแรธาตุ และยังอุดมไปดวยใยอาหารซึ่งสําคัญตอกระบวนการขับถายและลดความเสี่ยงในการ

เกิดโรคมะเร็งลําไส เพื่อใหไดวิตามินและแรธาตุที่ครบถวย จึงควรรับประทานผักสุก อยางน อย 400 กรัม หรือ 4

ทัพพีตอวัน รับประทานผักที่หลากหลายสับเปลี่ยนหมุนเวียนในแตละวัน เชน กระหลํ่าดอก ฟักทอง แตงกวา เห็ด

มะเขือเทศ ผักบุง และคะน า สําหรับผลไม ควรเลือกผลไมสด อยางน อย 3 สวนตอวัน โดย 1 สวน เทียบเทา เงาะ



4 ผล กลวยน้ําวา 1 ผล กลวยหอม ½ ผล มะละกอ 6 ชิน้พอคํา สม 1 ผล เป็นตน

เช็กสัดสวนอาหารที่สมดุลในหน่ึงจาน

เพื่อควบคุมสัดสวนอาหารตาง ๆ ในหน่ึงมื้อ และมัน่ใจไดวาเราจะไดรับทัง้สารอาหารหลักและสารอาหารรองใน

ปริมาณที่เหมาะสม แนะนําวาใหจัดเตรียมมื้ออาหารของคุณตามคอนเซ็ปต “Healthy Plate” โดยอาศัยเทคนิคการดู

งาย ๆ วาสัดสวนอาหารในหน่ึงจานของคุณตรงตามจํานวนแคลอรี่ที่รางกายควรจะไดรับในแตละวันหรือไม โดยครึ่ง

หน่ึงของจานควรจะตองเป็นผัก และถาเป็นผักที่หลากสีสันกันก็จะยิ่งดีตอสุขภาพ

สําหรับคนที่ตองการควบคุมน้ําหนัก ก็สามารถปรับสัดสวนอาหารตาง ๆ ในหน่ึงมื้อตามความเหมาะสมได เชน ลด

คารโบไฮเดรตลงดวยการรับประทานอาหารที่ทําจากธัญพืชแทน อาทิ ขนมปังโฮลวีท ขาวบารเลย ควีนัว ขาวกลอง

และอื่น ๆ และเพิ่มสัดสวนของโปรตีน เชน ปลา สัตวปีก ถัว่ตาง ๆ มากขึ้น

ตัวอยางมื้ออาหารสุขภาพในหน่ึงจาน

ขาวกลอง 1 ถวย

ปลาทูน่ึง 1 ตัวเล็ก

ผักตม 2 ถวย

ไขตม 1 ฟอง

และมะละกอหัน่ชิน้ 1 ถวยเล็ก เป็นของหวาน

น่ีคือตัวอยางมื้ออาหารสุขภาพที่เป็นเมนูไทย ๆ อยางที่หลายคนโปรดปราน ทัง้อรอยและเป่ียมดวยโภชนาการครบ

ถวน ทัง้สารอาหารหลักและสารอาหารรอง รวมถึงใยอาหาร ทําใหรางกายไดรับพลังงานอยางเพียงพอจนกวาจะถึง

มื้อถัดไป

ถาเราหมัน่วางแผนคํานวณสัดสวนอาหารในจานของเรา โดยเลือกรับประทานอาหารใหหลากหลายและประกอบดวย

สารอาหารที่ดีในทุกมื้อ เราก็จะไดรับคุณประโยชนจากมื้ออาหารที่มีโภชนาการสมดุล เติมเต็มพลังงานไดครบอยางที่

รางกายตองการ ซึ่งชวยใหเรามีสุขภาพดี มีไลฟ สไตลที่สมดุลและกระฉับกระเฉง และมีความสุขสดใสกับชีวิตมาก

ยิ่งขึ้น

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


