
โค​คา​-โค​ลา ​จัด​เวิรค​ช็อป​ “แอ​คที​ฟ เฮ​ลทตี ้ไลฟ

สไตล​” เชิญ​ผู​เชี่ยวชาญ​ให​ความ​รู​การ​บริโภค​สมดุล

เพื่อ​สุข​ะภาวะ​ที่​ดี

หน่ึง​ใน​พันธ​กิจ​ของ​โค​คา​-โค​ลา​ทัว่​โลก​คือ​การ​สง​เสริม​การ​ใช​ชีวิต​อยาง​แอ​คที​พ มี​การ​บริโภค​อยาง​สมดุล​พรอม​กับ​การ

ออก​กําลัง​กาย​อยาง​พอ​เพียง​ เพื่อ​สุข​ภาวะ​ที่​ดี กลุม​ธุรกิจ​โค​คา​-โค​ลา ​ใน​ประเทศ​ไทย จึง​จัด​เวิรค​ช็อป

“แอ​คที​ฟ เฮ​ลทตี ้ไลฟ ​สไตล​” เชิญ​กู​รดาน​สุขภาพ​มา​ให​ขอมูล​ความ​รู​กับ​สื่อ​มวล​ชน​ ประเดิม​ดวย​หัว​ขอ​ การ​บริโภค

ที่​สม​ดุล (Balanced Diet) โดย​ ผศ.​ดร​.​สุ​วิ​มล​ ทรัพย​วโร​บล หัวหนา​ภาค​วิชา​และ​ประธาน​หลักสูตร​โภชนาการ

และ​การ​กําหนด​อา​หาร​ คณะ​สห​เวช​ศาสตร​ จุฬาลงกรณ ​มหา​วิ​ทยา​ลัย ตอ​ดวย​ความ​รู​เรื่อง​การ​ออก​กําลัง​กาย​

และ​ “กา​รสัง่​การ​ออก​กําลัง​กาย​” ให​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​บุคคล​โดยทีม​ Exerciseis Medicine นําโดย​ นพ​.​กรกฎ​

พ​านิ​ช ผู​ชวย​คณบดี​วิทยาลัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ​กีฬา​มหา​วิทยา​ลัย​ มหิ​ดล และอาจารย​ชล​ชัย​

อา​นาม​นา​รถ​ ผู​ชวย​คณบดี​ฝ าย​กิจ​การ วิทยาลัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ​กีฬา​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล พ

รอม​ดวย​คุกกิง้ คลาส​ กับ​เมนู​สุด​เก​ที่​มี​ “โคก​” เป็น​สวน​ผสม​ครี​เอ​ทและ​ลงมือ​สอน​อยาง​เป็น​กันเอง​ทุก​ขัน้​ตอ​น ​โดย

เชฟ​พล​ ตัณฑเส​ถียร

ประเดิม​คลาส​ดาน​โภชนาการ​ดวย​เรื่อง​สําคัญ​ที่​หลาย​คน​ควร​รู​ “กา​รบ​ริ​โภค​ที่​สม​ดุล” (Balanced Diet) โดย

ผศ.​ดร​.​สุ​วิ​มล​ ทรัพย​วโร​บล หัวหนา​ภาค​วิชา​และ​ประธาน​หลักสูตร​โภชนาการ​และ​การ​กําหนด​อา​หาร คณะ

สห​เวช​ศาสตร​ จุฬาลงกรณ ​มหา​วิ​ทยา​ลัย อธิบาย​วา​ “เป็น​ที่​ยอมรับ​กัน​ทัว่ไป​ใน​หมู​นัก​วิชาการ​วา​สิ่ง​สําคัญ​อยาง

หน่ึง​ใน​การ​สราง​สุข​ภาวะ​ที่​ดี​คือ​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​สม​ดุล​ ซึ่ง​หมาย​ถึง​ความ​สมดุล​ระหวาง​พลังงาน​จาก​อา​หาร

ที่​เรา​บริโภค​กับ​พลังงาน​ที่​เรา​ใช​ไป​ใน​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​แตละ​วัน​ อาหาร​ทุก​อยาง​สามารถ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​การ

บริโภค​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ แต​สิ่ง​ที่​สําคัญ​คือ​การ​ตระหนัก​ถึง​พลังงาน​ของ​อาหาร​ที่​เรา​บริโภค​เมื่อ​เทียบ​กับ​พลังงาน​ที่

รางกาย​ตอง​ใช​วา​สมดุล​หรือ​ไม​ เพราะ​หาก​สอง​สวน​น้ี​ไม​สมดุล​ก็​จะ​มี​ผล​ตอ​การ​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​ลด​ลง​ของ​น้ําหนัก​ตัว​เรา​

อาทิ​ หาก​เรา​ได​รับ​พลังงาน​จาก​อาหาร​มากกวา​ที่​รางกาย​ตองการ​ใช​ ก็​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ได​ ซึ่ง​ภาวะ

น้ําหนัก​เกิน​น้ี

จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​ราย​แรง​ตางๆ​ ได​ เชน​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เป็น​ตน​  นอกจาก​น้ี​ การ​ควบคุม

น้ําหนัก​ที่​เหมาะ​สม​ถูก​ตอง​และ​ยัง่ยืน​ คือ​การ​ควมคุม​ปริมาณ​พลังงาน​ที่​รางกาย​ได​รับ​จาก​การ​บริโภค​อาหาร​ให​สม​ดุล

กับ​พลังงาน​ที่​รางกาย​ใช​ไป​จาก​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​และ​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​พลังงาน​ทุก​แคลอรี​ที่​เป็น​สวน​เกิน​จาก
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ที่​รางกาย​ใช​ไป​ ไม​วา​จะ​มา​จาก​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ประเภท​ใด​ก็​ตาม​ ก็​สามารถ​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​สะสม​จน

กลาย​เป็น​ภาวะ​อวน​ได​ ทัง้​น้ี​ ใน​แตละ​มื้อ​อา​หาร​ เรา​สามารถ​กําหนด​ปริมาณ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​แตละ​ชนิด​อยาง

เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​ โดย​วิธี​ที่​งาย​และ​สะดวก​ที่​สุด​ คือ​ การ​สังเกต​อาหาร​ใน​จา​น ​อาหาร​ใน​ 1 จาน​ควร​ประกอบ​ดวย

อาหาร​ผัก​ ประ​มา​ณ ½ ของ​จา​น ​อาหาร​ประ​เภท​ ขาว​ แป ง​ กวยเตี๋ยว​ ประ​มา​ณ ¼ ของ​จา​น ​อาหาร​ประเภท​เน้ือ​สัตว​

ประ​มา​ณ ¼ ของ​จา​น ​นอกจาก​น้ี​การ​ใช​จาน​ที่​เล็ก​ลง​ก็​จะ​ทําให​ปริมาณ​อาหาร​และ​แคลอรี​ลด​ลง​ได​อีก​ดวย​ ”

สวน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เป็น​สวน​สําคัญ​ให​เกิด​โภชนาการ​สม​ดุล​ ที่​หลาย​คน​สงสัย​วา​ตัว​เรา​เอง​ควร​จะ​ตอง​ออก​กําลัง

กาย​อยาง​ไร​ บอย​แค​ไห​น ​และ​นาน​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​เพียง​ นาย​แพทย​กรกฎ​ พ​านิ​ช ผู​ชวย​คณบดี​วิทยาลัย

วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ​กีฬา​ มหาวิทยาลัย​มหิดล​หน่ึง​ใน​ทีม​ Exercise is Medicine ประเทศ​ไทย

กลาว​วา​ “กา​รมี​กิจกรรม​ทาง​กาย​หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เพียง​พอ​กับ​ปริมาณ​พลังงาน​ที่​เรา​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ เป็น​สิ่ง

สําคัญ​ที่​ทุก​คน​ตอง​คํานึง​ถึง​ เน่ืองจาก​เรา​ได​รับ​พลังงาน​จาก​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เรา​บริโภค​ใน​แตละ​มื้อ​ ถา​ไม​เผา

ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​ออก​ไป​ จะ​สง​ผล​ให​น้ําหนัก​เกิน​และ​นําไป​สู​โรค​ภัย​ตางๆ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​วัน​ละ​

30 นาที​ตอ​วัน​สัปดาห​ละ​ 3-5 วัน​ นอกจาก​จะ​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​แลว​ ยัง​สามารถ​ลด​โอกาส​เป็น​ มะเร็ง​เตา​นม

มะเร็ง​ลําไส​ เบา​หวา​น ​หรือ​ ภาวะ​หัวใจ​ขาด​เลือด​ ได​ถึง​ 30% อยางไร​ก็​ตาม​ ปริมาณ​และ​วิธี​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่

เหมาะ​สม​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​ตางๆ​ เชน​ ปริมาณ​พลังงาน​ที่​เรา​บริโภค​ อา​ยุ​ เพศ​ และ​อาการ​เจ็บ​ปวย​ที่​เป็น​อยู​ ซึ่ง​ปัจจัย

เหลา​น้ี​เป็น​ตัว​กําหนด​วา​แตละ​บุคคล​ควร​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ใด​จึง​เกิด​ประสิทธิภาพ​สูงสุด​ตอ​รางกาย​เรา​ ทัง้​น้ี

เรา​สามารถ​คํานวณ​ปริมาณ​พลังงาน​ที่​ถูก​เผา​ผลาญ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ครัง้​ อยาง​งายๆ​ โดย​นําตัวเลข​ดัง​ตอ​ไป

น้ี​ 1.​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ 2​.​น้ําหนัก​ 3.​อา​ยุ​ 4.​ระยะ​เวลา​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ครัง้​ มา​คํานวณ​ใน
http://www.shapesense.com/fitness-exercise/calculators/heart-rate-based-calorie-burn-calculator.asp
x
ซึ่ง​เรา​จะ​ได​ตัวเลข​ของ​พลังงาน​ที่​ถูก​เผา​ผลาญ​ไป​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ครัง้​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สามารถ​เป็น​แรง​จูงใจ​และ

พัฒนา​ศักยภาพ​รางกาย​เรา​ให​เกิด​ประสิทธิภาพ​สูงสุด​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​”

ปิด​ทาย​ดวย​ คุกกิง้คลาส​ที่เชฟ​พล​ ตัณฑเส​ถียร รังสรรค​เมนู​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ “โคก​” เป็น​สวน​ผสม​ เพื่อ​เพิ่ม

อรรถรส​ใหมๆ​ ให​ทุก​คน​ได​สนุกสนาน​กับ​การ​ทําอาหาร​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ได​แก​ “ชิ​ชิ​มิ​ กริ​ลล ชิ​คเกน​ วิธ​ คี​นัว” (Shichimi

Grilled Chicken Curry with Quinoa) เมนู​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ โดด​เดน​ดวย​ “คี​นัว​” ธัญพืช​ใช​แทน​ขาว​สวย​ ที่

องคการ​สห​ประชา​ชา​ติ​ หรือ UN จัด​ให​เป็น​สุด​ยอด​อาหาร​ของ​ปี​ 2​013สวน​เครื่อง​ดื่ม​ “ตมยําโคก​” เป็น​เม​นู

ที่​สราง​สีสัน​ให​กับ​การ​ดื่ม​ จาก​สวน​ผสม​เครื่อง​ดื่ม​ “โคก​” ปรุง​รส​ดวย​สมุนไพร​ตมยํา พ​ริก​ ใบ​มะ​กรู​ด

ตะ​ไคร​ ขา​ มะ​นาว​ โดย​ใช​เท​คนิค “Muddling” ซึ่ง​เป็น​เทคนิค​เดียว​กับ​การ​ทํา Mojito ค็อกเทล​ยอด​นิ​ยม​ ปิด​ทาย

กิจกรรม​สุขภาพ​ดี​อยาง​สมดุล​กัน​ถวน​หน า
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