
อิ่ม​ทอง​พรอม​สุขภาพ​ดี​ได​ทุก​วัน​ ดวย​มือ้​อาหาร

โภชนาการ​ที่​สม​ดุล

หาก​เรา​อยาก​ดู​ดี​และ​รูสึก​ดี​กับ​ตัว​เอง​ที่​สุด​ ก็​ตอง​รู​วา​รางกาย​เรา​ตองการ​สาร​อาหาร​แตละ​ประเภท​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ

สม​ ไมใช​แค​เพียง​โภชนา​การ​ 5 หมู​ที่​ดี​อยาง​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​เทา​นัน้​ แต​เรา​ยัง​ตอง

ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ และ​ที่​สําคัญ​ตอง​กิน​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ดวย​ ถือวา​เป็น​อะไร​ที่​เยอะ​มาก​เพราะ​แม

กระทัง่​คน​ที่​ควบคุม​อาหาร​การ​กิน​ของ​ตน​อยาง​ดี​ที่สุด​ก็​ยัง​รูสึก​ยาก​ที่​จะ​กิน​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ทุก​ประเภท​ได​ทุก​วัน

จึง​เป็น​เหตุผล​วา​ทําไม​หลัก​ปรัชญา​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​ถึง​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​โภชนาการ​ที่​สม​ดุล​ เพราะ

โภชนาการ​ที่​สมดุล​คือ​องค​ประกอบ​ของ​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพิ่ม​เติม​ดวย​อาหาร​เสริม​ที่​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร

อาหาร​ที่​ตองการ​ใน​แต​วัน​อยาง​เหมาะ​สม​และ​มี​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​สม​ดุล​ดวย

7 องค​ประกอบ​สําคัญ​เพื่อ​การ​มี​โภชนาการ​ที่​สม​ดุล

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​เชื่อ​วา​สุขภาพ​ที่​ดี​อยู​ที่​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​พัก​ผอน

ให​เพียง​พอ​ ซึ่ง​โภชนาการ​ที่​ดี​และ​สมดุล​จะ​ชวย​เติม​เต็ม​พลังงาน​ให​รางกาย​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ดี​

และ​ยัง​สง​เสริมสุข​ภาพ​ที่​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ได​อยาง​ยืน​ยาว

โดย​องค​ประกอบ​โภชนาการ​สําคัญ​ 7 อยาง​เพื่อ​มื้อ​อาหาร​ที่​สม​ดุล​ มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ โปร​ตีน

โปรตีน​ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ทุก​เซลล​ใน​ราง​กาย​ เรา​ใช​โปรตีน​สราง​โมเลกุล​สําคัญ​ตางๆ​ เชน​

ฮอรโมน​และ​เอ็น​ไซ​ม อีก​ทัง้​ใช​สราง​และ​รักษา​เน้ือ​เยื้อ​กลาม​เน้ือ​ โปรตีน​ยัง​ชวย​ระงับ​ความ​หิว​ได​เป็น​อยาง​ดี​ดวย

รางกาย​เรา​มี​กระบวนการ​สราง​และ​สลาย​อยู​ตลอด​เวลา​ซึ่ง​กระบวนการ​เหลา​น้ี​ตอง​ใช​โปร​ตี​น ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ที่​เรา

ตอง​ได​รับ​โปรตีน​อยาง​เหมาะ​สม​เพียง​พอ​ใน​มื้อ​อาหาร​ทุก​วัน​เพื่อ​ชดเชย​โปรตีน​ที่​เรา​ใช​ไป​ใน​ราง​กาย​ แนะนําให​รับ

ประทาน​โปรตีน​จาก​พืช​และ​สัตว​เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง สัตว​ปีก​ ปลา​ และ​ไข​ ใน​สัดสวน​ไม​เกิน​รอย​ละ​ 30 ของ​ปริมาณ

พลังงาน​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​แต​ละ​วัน

2.​ คา​รโบ​ไฮเดรต

นอกจาก​โปร​ตี​น ​รางกาย​ก็​ยัง​ตองการ​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​หลัก​อยาง​คารโบไฮเดรต​เพื่อ​เป็น​แหลง​พลัง​งา​น ​เรา​จึง​ตอง​ได

รับ​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​อยาง​เหมาะ​สม​ทุก​วัน​ แนะนําให​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​จาก​ธัญพืช​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ ถัว่

ตางๆ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ ใน​สัดสวน​ประมาณ​รอย​ละ​ 40 ของ​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​ หลีก​เลี่ยง

คารโบไฮเดรต​ชนิด​ที่​อุดม​ดวย​แป ง​และ​น้ําตาล​ ที่​เรา​เจอ​ใน​พวก​ขนม​ปัง​ เบเก​อรี่​ น้ําอัด​ลม​ หรือ​ลูกอม​ตางๆ

3.​ ไข​มัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%84/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%84/


รางกาย​ตองการ​ไข​มัน​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​และ​เหมาะ​สม​ แต​อยา​เพิ่ง​กระโจน​เขาหา​ไข​มัน​ตอน​น้ี​ เพราะ

จริงๆ​ คุณ​อาจ​ได​รับ​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​เพียง​พอ​อยู​แลว​ ใน​มื้อ​อาหาร​แตละ​มื้อ​สวน​ใหญ​จะ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ทัง้​หมด​ รวม​ถึง

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ มาก​เกิน​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ และ​อาจ​ขาด​ไข​มันดี​เชน​ไข​มัน​จาก​ปลา​ ถัว่​ น้ํามัน​มะ​กอก​ และ​อะโว

คา​โด

ไข​มัน​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ปริมาณ​แค​ลอรี่​สูง​มาก​ จึง​เป็น​สาเหตุ​ที่​หลัก​ปรัชญา​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่

แนะนําให​เรา​จํากัด​สัดสวน​ไข​มัน​อยู​ที่​รอย​ละ​ 30 หรือ​น อย​กวา​นัน้​ของ​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน

4.​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ

วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​กระบวนการ​ปฏิกิริยา​เคมี​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​รางกาย​ทุก​วัน​ และ​แร​ธาตุ​อยาง

แคลเซียม​และ​แมกนีเซียม​ก็​มี​บทบาท​สําคัญ​เชิง​โครงสราง​ใน​รางกาย​ดวย​ มื้อ​อาหาร​ที่​สมดุล​จะ​ชวย​เพิ่ม​วิตามิน​และ

แร​ธาตุ​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​อยาง​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​รวม​ก็​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ

วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​รางกาย​ตองการ​ทุก​วัน

5.​ สาร​พฤกษ​เคมี​หรือ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท

พืช​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​ผลิต​สาร​เคมี​ธรรมชาติ​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​เรียก​วา​สาร​พฤกษ​เคมี​หรือ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ซึ่ง​มี​คุณ

ประโยชน​กับ​รางกาย​นานัปการ​ ทัง้​ป องกัน​โรค​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ซอมแซม​ดีเอ็นเอ​ที่​สึก​หรอ​ รงควัตถุ​หรือ​ สาร​มี​สี

ที ่(pigments) ชวย​ให​ผัก​และ​ผล​ไม​มี​สีสัน​สวยงาม​นา​รับ​ประ​ทา​น ​เรา​จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ผัก

ผล​ไม​ที่​มี​สีสัน​และ​คุณ​ประโยชน​ดีๆ​ ตอ​ราง​กาย

6.​ เสนใย​อา​หาร

เสนใย​อาหาร​ชวย​เรื่อง​กระบวนการ​ยอย​อา​หาร​ ให​คุณ​รูสึก​อิ่ม​ทอง​ และ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​แบคทีเรีย​ชนิด

ดี​ตอ​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ ผัก​ผล​ไม​ทัง้​ลูก​ ธัญพืช​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ และ​ถัว่​ตางๆ​ ถือ​เป็น​แหลง​เสนใย​อาหาร​ชัน้​ยอด​

แต​หาก​คุณ​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​เสนใย​อาหาร​ได​ถึง​ 2​5 กรัม​ตอ​วัน​ตาม​ปริมาณ​ที่​แนะ​นํา ก็​สามารถ​รับ​ประทาน

อาหาร​เสริม​ที่​ชวย​เพิ่ม​เสนใย​อา​หาร​ได

7.​ น้ํา

รางกาย​คน​เรา​มี​น้ําเป็น​ประกอบ​ถึง​รอย​ละ​ 70 จึง​ไมใช​เรื่อง​นา​แปลก​เลย​ที่​เรา​ตอง​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​เพื่อ​ให​สุขภาพ

รางกาย​แข็ง​แรง​ รางกาย​เรา​ตองการ​น้ําเพื่อ​ลําเลียง​สาร​อาหาร​ไป​สู​เซลล​และ​กําจัด​ของ​เสีย​ออก​จาก​ราง​กาย​ น้ํายัง​ชวย

ควบคุม​อุณหภูมิ​ใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​หลอ​เลีย้ง​ขอ​ตอ​ อวัยวะ​ และ​เน้ือเยื่อ​ตางๆ

นอกจาก​น้ี​ กระบวนการ​ปฏิกิริยา​เคมี​สวน​ใหญ​ใน​รางกาย​ยัง​เกิด​ขึ้น​ใน​น้ําดวย​ เรา​จึง​ควร​ดื่ม​น้ําประ​มา​ณ 8 แกว​ตอ​วัน​

เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​เป็น​อันดับ​แรก​ สวน​ชา​และ​กาแฟ​ที่​ไม​ผสม​น้ําตาล​หรือ​อื่นๆ​ ก็​ชวย​ให​คุณ​ได​รับ​น้ําเพียง​พอ​ตาม​ที่

รางกาย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​เชน​กัน

รับ​ประทาน​ให​ครบ​และ​ควบคุม​แค​ลอรี่​ให​สม​ดุล

เรื่อง​การ​ควบคุม​แค​ลอรี่​ให​สม​ดุล​ หรือ​การ​รักษา​สมดุล​ระหวาง​สิ่ง​ที่​คุณ​กิน​กับ​สิ่ง​ที่​คุณ​ตอง​เผา​ผลาญ​ เป็น​อะไร​ที่​ตรง​ไป

ตรง​มา​และ​ชัดเจน​มาก​ เพ​รา​ะ “แค​ลอรี่​ที่​กิน​เขา​ไป​” ก็​คือ​จํานวน​แค​ลอรี่​ทัง้หมด​ของ​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ทุก​อยาง​ที่



คุณ​รับ​เขาไป​ใน​ราง​กาย​ สวน​ “แค​ลอรี่​ที่​เอา​ออก​ไป​” คือ​จํานวน​แค​ลอรี่​ทัง้หมด​ที่​รางกาย​ได​เผา​ผลาญ​ไป​ใน​แตละ​วัน​

ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​ 2​ สวน​คือ​ ปริมาณ​แค​ลอรี่​รวม​ที่​รางกาย​คุณ​ตองการ​เพื่อ​ทําหน าที่​พื้น​ฐาน​แตละ​อยาง​ใน​ราง​กาย​ (หรือ

ที่​รูจัก​กัน​วา​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ของ​รางกาย​ขณะ​พัก​) และ​แค​ลอรี่​ที่​คุณ​ตอง​ใช​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ​ทํากิจกรรม

อื่นๆ

หาก​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​คุณ​กิน​สมดุล​กับ​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​คุณ​เผา​ผลาญ​ น้ําหนัก​ของ​คุณ​ก็​จะ​คง​ที่​ แต​ถา​คุณ​กิน​มากกวา​ที่

เผา​ผลาญ​ ก็​มี​แนว​โนม​ที่​น้ําหนัก​ตัว​จะ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ถา​คุณ​กิน​น อย​กวา​ที่​ตอง​เผา​ผลาญ​ น้ําหนัก​ก็​จะ

ลด​ลง

เมื่อ​พูด​ถึง​การ​บาลานซ​แค​ลอรี่​แลว​ คุณ​ตอง​ควบคุม​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ทัง้​สอง​ฝ่ัง​ให​เหมาะ​สม​โดย​สามารถ​กําหนด​จํานวน

แค​ลอรี่​ที่​เรา​กิน​ได​จาก​การ​นับ​จํานวน​แค​ลอรี่​ใน​อา​หาร​ และ​อยาง​น อย​ที่​สุด​ คุณ​ก็​จะ​สามารถ​ควบคุม​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่

คุณ​ตอง​เผา​ผลาญ​ใน​แตละ​วัน​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ ดัง​นัน้​ ไม​วา​เป า​หมาย​ของ​คุณ​จะ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​

เพิ่ม​น้ําหนัก​ หรือ​รักษา​น้ําหนัก​ให​คงที่​ พ​ลัง​ใน​การ​รักษา​ความ​สมดุล​ก็​อยู​ที่​ตัว​คุณ​เอง

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และ​คนหา​แรง​บันดาล​ใจ​ใหม​ ๆ ได​ที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


