
อาหารบํารุงหัวใจ

อาหารที่ทานแลวดีตอหัวใจ เชน การเลือกรับประทานผักและผลไมใหหลากหลาย เลือกอาหารที่ใชน้ํามันในการปรุง

หากทําอาหารทานเองที่บาน ควรเลือกอาหารที่มีไขมันตํ่า เชน เน้ือสัตวไมติดหนังและมัน (ปลาทะเล ปลาทู ปลาทู

นา ปลา แซลมอน ไขขาว) ควรหลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป ไดแก ไสกรอก กุนเชียง หมูยอ หมูหยอง หมูแผน ฯลฯ

เลือกใชน้ํามันพืช ใหเหมาะ สมกับวิธีการปรุงอาหาร โดยใชน้ํามันมะกอก น้ํามันถัว่เหลือง สําหรับผัด หลีกเลี่ยงอา

หาร ที่มีไขมันทรานส ซึ่งสวนใหญพบไดใน ผลิตภัณฑเบเกอรี่และอาหารทอดซํ้า รับประทานอาหารรสชาติออนเค็ม

ไมควรเติมเครื่อง ปรุงที่มีรสเค็มตาง ๆ เชน ซีอิว๊ขาว น้ําปลา เกลือ น้ํามันหอย

ควรใชเครื่องเทศหรือสมุนไพรเพื่อชวยเพิ่มรสชาติอาหารแทน เชน ตะไคร ใบมะกรูด มะนาว เป็นตน ควรเพิ่ม

ปริมาณใย อาหารจากผักผลไม ขาวหรือแป งไมขัดสีและถัว่เมล็ดแหงตาง ๆ รับประทานผักและผลไมใหหลากหลาย

ครบ 5 สี (เขียว ขาว แดง มวง เหลือเขม) รวมทัง้ออกกําลังกายใหเหมาะสม สัปดาหละ 150 นาที
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