
โคคา-โคลา จัดเวิรคช็อป “แอคทีฟ เฮลทตี ้ไลฟ

สไตล” เชิญผูเชี่ยวชาญใหความรูการบริโภคสมดุล

เพื่อสุขะภาวะที่ดี

หน่ึงในพันธกิจของโคคา-โคลาทัว่โลกคือการสงเสริมการใชชีวิตอยางแอคทีพ มีการบริโภคอยางสมดุลพรอมกับการ

ออกกําลังกายอยางพอเพียง เพื่อสุขภาวะที่ดี กลุมธุรกิจโคคา-โคลา ในประเทศไทย จึงจัดเวิรคช็อป

“แอคทีฟ เฮลทตี ้ไลฟ สไตล” เชิญกูรดานสุขภาพมาใหขอมูลความรูกับสื่อมวลชน ประเดิมดวยหัวขอ การบริโภค

ที่สมดุล (Balanced Diet) โดย ผศ.ดร.สุวิมล ทรัพยวโรบล หัวหนาภาควิชาและประธานหลักสูตรโภชนาการ

และการกําหนดอาหาร คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย ตอดวยความรูเรื่องการออกกําลังกาย

และ “การสัง่การออกกําลังกาย” ใหเหมาะสมกับแตละบุคคลโดยทีม Exerciseis Medicine นําโดย นพ.กรกฎ

พานิช ผูชวยคณบดีวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัย มหิดล และอาจารยชลชัย

อานามนารถ ผูชวยคณบดีฝ ายกิจการ วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล พ

รอมดวยคุกกิง้ คลาส กับเมนูสุดเกที่มี “โคก” เป็นสวนผสมครีเอทและลงมือสอนอยางเป็นกันเองทุกขัน้ตอน โดย

เชฟพล ตัณฑเสถียร

ประเดิมคลาสดานโภชนาการดวยเรื่องสําคัญที่หลายคนควรรู “การบริโภคที่สมดุล” (Balanced Diet) โดย

ผศ.ดร.สุวิมล ทรัพยวโรบล หัวหนาภาควิชาและประธานหลักสูตรโภชนาการและการกําหนดอาหาร คณะ

สหเวชศาสตร จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย อธิบายวา “เป็นที่ยอมรับกันทัว่ไปในหมูนักวิชาการวาสิ่งสําคัญอยาง

หน่ึงในการสรางสุขภาวะที่ดีคือการบริโภคอาหารที่สมดุล ซึ่งหมายถึงความสมดุลระหวางพลังงานจากอาหาร

ที่เราบริโภคกับพลังงานที่เราใชไปในกิจกรรมทางกายในแตละวัน อาหารทุกอยางสามารถเป็นสวนหน่ึงของการ

บริโภคในชีวิตประจําวันได แตสิ่งที่สําคัญคือการตระหนักถึงพลังงานของอาหารที่เราบริโภคเมื่อเทียบกับพลังงานที่

รางกายตองใชวาสมดุลหรือไม เพราะหากสองสวนน้ีไมสมดุลก็จะมีผลตอการเพิ่มขึ้นหรือลดลงของน้ําหนักตัวเรา

อาทิ หากเราไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาที่รางกายตองการใช ก็จะสงผลใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินได ซึ่งภาวะ

น้ําหนักเกินน้ี

จะเพิ่มความเสี่ยงในการเป็นโรครายแรงตางๆ ได เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นตน  นอกจากน้ี การควบคุม

น้ําหนักที่เหมาะสมถูกตองและยัง่ยืน คือการควมคุมปริมาณพลังงานที่รางกายไดรับจากการบริโภคอาหารใหสมดุล

กับพลังงานที่รางกายใชไปจากการมีกิจกรรมทางกายและออกกําลังกาย ซึ่งพลังงานทุกแคลอรีที่เป็นสวนเกินจาก
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ที่รางกายใชไป ไมวาจะมาจากอาหารหรือเครื่องดื่มประเภทใดก็ตาม ก็สามารถทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้น และสะสมจน

กลายเป็นภาวะอวนได ทัง้น้ี ในแตละมื้ออาหาร เราสามารถกําหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารแตละชนิดอยาง

เพียงพอและเหมาะสม โดยวิธีที่งายและสะดวกที่สุด คือ การสังเกตอาหารในจาน อาหารใน 1 จานควรประกอบดวย

อาหารผัก ประมาณ ½ ของจาน อาหารประเภท ขาว แป ง กวยเตี๋ยว ประมาณ ¼ ของจาน อาหารประเภทเน้ือสัตว

ประมาณ ¼ ของจาน นอกจากน้ีการใชจานที่เล็กลงก็จะทําใหปริมาณอาหารและแคลอรีลดลงไดอีกดวย ”

สวนการออกกําลังกายที่เป็นสวนสําคัญใหเกิดโภชนาการสมดุล ที่หลายคนสงสัยวาตัวเราเองควรจะตองออกกําลัง

กายอยางไร บอยแคไหน และนานเทาไหรถึงเรียกวาพอเพียง นายแพทยกรกฎ พานิช ผูชวยคณบดีวิทยาลัย

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดลหน่ึงในทีม Exercise is Medicine ประเทศไทย

กลาววา “การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายใหเพียงพอกับปริมาณพลังงานที่เราไดรับในแตละวัน เป็นสิ่ง

สําคัญที่ทุกคนตองคํานึงถึง เน่ืองจากเราไดรับพลังงานจากอาหารและเครื่องดื่มที่เราบริโภคในแตละมื้อ ถาไมเผา

ผลาญพลังงานในรางกายออกไป จะสงผลใหน้ําหนักเกินและนําไปสูโรคภัยตางๆ การออกกําลังกายอยางน อยวันละ

30 นาทีตอวันสัปดาหละ 3-5 วัน นอกจากจะชวยควบคุมน้ําหนักแลว ยังสามารถลดโอกาสเป็น มะเร็งเตานม

มะเร็งลําไส เบาหวาน หรือ ภาวะหัวใจขาดเลือด ไดถึง 30% อยางไรก็ตาม ปริมาณและวิธีในการออกกําลังกายที่

เหมาะสม ขึ้นอยูกับปัจจัยตางๆ เชน ปริมาณพลังงานที่เราบริโภค อายุ เพศ และอาการเจ็บปวยที่เป็นอยู ซึ่งปัจจัย

เหลาน้ีเป็นตัวกําหนดวาแตละบุคคลควรออกกําลังกายแบบใดจึงเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอรางกายเรา ทัง้น้ี

เราสามารถคํานวณปริมาณพลังงานที่ถูกเผาผลาญในการออกกําลังกายแตละครัง้ อยางงายๆ โดยนําตัวเลขดังตอไป

น้ี 1.อัตราการเตนของหัวใจ 2.น้ําหนัก 3.อายุ 4.ระยะเวลาการออกกําลังกายแตละครัง้ มาคํานวณใน
http://www.shapesense.com/fitness-exercise/calculators/heart-rate-based-calorie-burn-calculator.asp
x
ซึ่งเราจะไดตัวเลขของพลังงานที่ถูกเผาผลาญไปในการออกกําลังกายแตละครัง้ สิ่งเหลาน้ีสามารถเป็นแรงจูงใจและ

พัฒนาศักยภาพรางกายเราใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการออกกําลังกาย”

ปิดทายดวย คุกกิง้คลาสที่เชฟพล ตัณฑเสถียร รังสรรคเมนูอาหารและเครื่องดื่มที่มี “โคก” เป็นสวนผสม เพื่อเพิ่ม

อรรถรสใหมๆ ใหทุกคนไดสนุกสนานกับการทําอาหารมากยิ่งขึ้นไดแก “ชิชิมิ กริลล ชิคเกน วิธ คีนัว” (Shichimi

Grilled Chicken Curry with Quinoa) เมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โดดเดนดวย “คีนัว” ธัญพืชใชแทนขาวสวย ที่

องคการสหประชาชาติ หรือ UN จัดใหเป็นสุดยอดอาหารของปี 2013สวนเครื่องดื่ม “ตมยําโคก” เป็นเมนู

ที่สรางสีสันใหกับการดื่ม จากสวนผสมเครื่องดื่ม “โคก” ปรุงรสดวยสมุนไพรตมยํา พริก ใบมะกรูด

ตะไคร ขา มะนาว โดยใชเทคนิค “Muddling” ซึ่งเป็นเทคนิคเดียวกับการทํา Mojito ค็อกเทลยอดนิยม ปิดทาย

กิจกรรมสุขภาพดีอยางสมดุลกันถวนหน า
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