
อิ่มทองพรอมสุขภาพดีไดทุกวัน ดวยมือ้อาหาร

โภชนาการที่สมดุล

หากเราอยากดูดีและรูสึกดีกับตัวเองที่สุด ก็ตองรูวารางกายเราตองการสารอาหารแตละประเภทในปริมาณที่เหมาะ

สม ไมใชแคเพียงโภชนาการ 5 หมูที่ดีอยางโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และเกลือแรเทานัน้ แตเรายังตอง

ดื่มน้ําใหเพียงพอ และที่สําคัญตองกินอาหารที่มีเสนใยอาหารอยางเหมาะสมดวย ถือวาเป็นอะไรที่เยอะมากเพราะแม

กระทัง่คนที่ควบคุมอาหารการกินของตนอยางดีที่สุดก็ยังรูสึกยากที่จะกินสารอาหารใหครบทุกประเภทไดทุกวัน

จึงเป็นเหตุผลวาทําไมหลักปรัชญาของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ถึงตองใหความสําคัญกับโภชนาการที่สมดุล เพราะ

โภชนาการที่สมดุลคือองคประกอบของอาหารที่ดีตอสุขภาพ เพิ่มเติมดวยอาหารเสริมที่ชวยใหรางกายไดรับสาร

อาหารที่ตองการในแตวันอยางเหมาะสมและมีปริมาณแคลอรี่ที่สมดุลดวย

7 องคประกอบสําคัญเพื่อการมีโภชนาการที่สมดุล

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ เชื่อวาสุขภาพที่ดีอยูที่การกินอาหารที่มีประโยชน ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และพักผอน

ใหเพียงพอ ซึ่งโภชนาการที่ดีและสมดุลจะชวยเติมเต็มพลังงานใหรางกายทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดดี

และยังสงเสริมสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณไดอยางยืนยาว

โดยองคประกอบโภชนาการสําคัญ 7 อยางเพื่อมื้ออาหารที่สมดุล มีดังตอไปน้ี

1. โปรตีน

โปรตีนถือเป็นสารอาหารหลักที่มีความสําคัญตอทุกเซลลในรางกาย เราใชโปรตีนสรางโมเลกุลสําคัญตางๆ เชน

ฮอรโมนและเอ็นไซม อีกทัง้ใชสรางและรักษาเน้ือเยื้อกลามเน้ือ โปรตีนยังชวยระงับความหิวไดเป็นอยางดีดวย

รางกายเรามีกระบวนการสรางและสลายอยูตลอดเวลาซึ่งกระบวนการเหลาน้ีตองใชโปรตีน จึงเป็นสิ่งสําคัญมากที่เรา

ตองไดรับโปรตีนอยางเหมาะสมเพียงพอในมื้ออาหารทุกวันเพื่อชดเชยโปรตีนที่เราใชไปในรางกาย แนะนําใหรับ

ประทานโปรตีนจากพืชและสัตวเชน ถัว่เหลือง สัตวปีก ปลา และไข ในสัดสวนไมเกินรอยละ 30 ของปริมาณ

พลังงานที่รางกายตองการในแตละวัน

2. คารโบไฮเดรต

นอกจากโปรตีน รางกายก็ยังตองการอีกหน่ึงสารอาหารหลักอยางคารโบไฮเดรตเพื่อเป็นแหลงพลังงาน เราจึงตองได

รับปริมาณคารโบไฮเดรตอยางเหมาะสมทุกวัน แนะนําใหรับประทานคารโบไฮเดรตจากธัญพืชที่ไมผานการขัดสี ถัว่

ตางๆ ผักและผลไม ในสัดสวนประมาณรอยละ 40 ของปริมาณแคลอรี่ที่รางกายตองการตอวัน หลีกเลี่ยง

คารโบไฮเดรตชนิดที่อุดมดวยแป งและน้ําตาล ที่เราเจอในพวกขนมปัง เบเกอรี่ น้ําอัดลม หรือลูกอมตางๆ

3. ไขมัน
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รางกายตองการไขมันที่ดีมีประโยชนในปริมาณเล็กน อยและเหมาะสม แตอยาเพิ่งกระโจนเขาหาไขมันตอนน้ี เพราะ

จริงๆ คุณอาจไดรับปริมาณไขมันที่เพียงพออยูแลว ในมื้ออาหารแตละมื้อสวนใหญจะมีปริมาณไขมันทัง้หมด รวมถึง

ไขมันอิ่มตัว มากเกินความตองการของรางกาย และอาจขาดไขมันดีเชนไขมันจากปลา ถัว่ น้ํามันมะกอก และอะโว

คาโด

ไขมันเป็นสารอาหารที่มีปริมาณแคลอรี่สูงมาก จึงเป็นสาเหตุที่หลักปรัชญาโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

แนะนําใหเราจํากัดสัดสวนไขมันอยูที่รอยละ 30 หรือน อยกวานัน้ของปริมาณแคลอรี่ที่รางกายตองการตอวัน

4. วิตามินและแรธาตุ

วิตามินและแรธาตุเป็นสวนสําคัญของกระบวนการปฏิกิริยาเคมีที่เกิดขึ้นในรางกายทุกวัน และแรธาตุอยาง

แคลเซียมและแมกนีเซียมก็มีบทบาทสําคัญเชิงโครงสรางในรางกายดวย มื้ออาหารที่สมดุลจะชวยเพิ่มวิตามินและ

แรธาตุที่รางกายตองการ การรับประทานอาหารเสริมอยางวิตามินและเกลือแรรวมก็จะชวยใหรางกายไดรับปริมาณ

วิตามินและแรธาตุที่รางกายตองการทุกวัน

5. สารพฤกษเคมีหรือไฟโตนิวเทรียนท

พืชเป็นแหลงอาหารที่ผลิตสารเคมีธรรมชาติหลากหลายชนิดที่เรียกวาสารพฤกษเคมีหรือไฟโตนิวเทรียนท ซึ่งมีคุณ

ประโยชนกับรางกายนานัปการ ทัง้ป องกันโรค เสริมภูมิคุมกัน และซอมแซมดีเอ็นเอที่สึกหรอ รงควัตถุหรือ สารมีสี

ที ่(pigments) ชวยใหผักและผลไมมีสีสันสวยงามนารับประทาน เราจึงควรรับประทานอาหารที่มีสวนผสมของผัก

ผลไมที่มีสีสันและคุณประโยชนดีๆ ตอรางกาย

6. เสนใยอาหาร

เสนใยอาหารชวยเรื่องกระบวนการยอยอาหาร ใหคุณรูสึกอิ่มทอง และเสริมสรางการเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิด

ดีตอระบบการยอยอาหาร ผักผลไมทัง้ลูก ธัญพืชที่ไมผานการขัดสี และถัว่ตางๆ ถือเป็นแหลงเสนใยอาหารชัน้ยอด

แตหากคุณไมสามารถรับประทานเสนใยอาหารไดถึง 25 กรัมตอวันตามปริมาณที่แนะนํา ก็สามารถรับประทาน

อาหารเสริมที่ชวยเพิ่มเสนใยอาหารได

7. น้ํา

รางกายคนเรามีน้ําเป็นประกอบถึงรอยละ 70 จึงไมใชเรื่องนาแปลกเลยที่เราตองดื่มน้ําใหเพียงพอเพื่อใหสุขภาพ

รางกายแข็งแรง รางกายเราตองการน้ําเพื่อลําเลียงสารอาหารไปสูเซลลและกําจัดของเสียออกจากรางกาย น้ํายังชวย

ควบคุมอุณหภูมิในรางกาย รวมถึงหลอเลีย้งขอตอ อวัยวะ และเน้ือเยื่อตางๆ

นอกจากน้ี กระบวนการปฏิกิริยาเคมีสวนใหญในรางกายยังเกิดขึ้นในน้ําดวย เราจึงควรดื่มน้ําประมาณ 8 แกวตอวัน

เลือกดื่มน้ําเปลาเป็นอันดับแรก สวนชาและกาแฟที่ไมผสมน้ําตาลหรืออื่นๆ ก็ชวยใหคุณไดรับน้ําเพียงพอตามที่

รางกายตองการในแตละวันเชนกัน

รับประทานใหครบและควบคุมแคลอรี่ใหสมดุล

เรื่องการควบคุมแคลอรี่ใหสมดุล หรือการรักษาสมดุลระหวางสิ่งที่คุณกินกับสิ่งที่คุณตองเผาผลาญ เป็นอะไรที่ตรงไป

ตรงมาและชัดเจนมาก เพราะ “แคลอรี่ที่กินเขาไป” ก็คือจํานวนแคลอรี่ทัง้หมดของอาหารและเครื่องดื่มทุกอยางที่



คุณรับเขาไปในรางกาย สวน “แคลอรี่ที่เอาออกไป” คือจํานวนแคลอรี่ทัง้หมดที่รางกายไดเผาผลาญไปในแตละวัน

ซึ่งประกอบดวย 2 สวนคือ ปริมาณแคลอรี่รวมที่รางกายคุณตองการเพื่อทําหน าที่พื้นฐานแตละอยางในรางกาย (หรือ

ที่รูจักกันวาอัตราการเผาผลาญของรางกายขณะพัก) และแคลอรี่ที่คุณตองใชในการออกกําลังกายและทํากิจกรรม

อื่นๆ

หากจํานวนแคลอรี่ที่คุณกินสมดุลกับจํานวนแคลอรี่ที่คุณเผาผลาญ น้ําหนักของคุณก็จะคงที่ แตถาคุณกินมากกวาที่

เผาผลาญ ก็มีแนวโนมที่น้ําหนักตัวจะเพิ่มมากขึ้น ในขณะเดียวกันถาคุณกินน อยกวาที่ตองเผาผลาญ น้ําหนักก็จะ

ลดลง

เมื่อพูดถึงการบาลานซแคลอรี่แลว คุณตองควบคุมปริมาณแคลอรี่ทัง้สองฝ่ังใหเหมาะสมโดยสามารถกําหนดจํานวน

แคลอรี่ที่เรากินไดจากการนับจํานวนแคลอรี่ในอาหาร และอยางน อยที่สุด คุณก็จะสามารถควบคุมจํานวนแคลอรี่ที่

คุณตองเผาผลาญในแตละวันดวยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ดังนัน้ ไมวาเป าหมายของคุณจะตองการลดน้ําหนัก

เพิ่มน้ําหนัก หรือรักษาน้ําหนักใหคงที่ พลังในการรักษาความสมดุลก็อยูที่ตัวคุณเอง

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


