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กำรรักษำสุขภำพอยำ่งมีระเบียบและยำวนำนส่งผลใหค้นท่ีมีกำรดูแล

สุขภำพดีสำมำรถเพลิดเพลินกบัชีวติท่ียนืยำว และอำยเุกินร้อยปีไดอ้ยำ่งเตม็ท่ี 

โดยมีควำมไดเ้ปรียบหลำยประกำร เม่ือถึงวนัดีวนันั้นท่ีอำยเุกินร้อยปี:  

1. คุณภาพชีวติทีด่ี  

 สุขภำพร่ำงกำยท่ีแขง็แรง: กำรดูแลสุขภำพทั้งดำ้นโภชนำกำร, กำรออก

ก ำลงักำย และกำรตรวจสุขภำพเป็นประจ ำ ท ำให้ร่ำงกำยมีควำม

แขง็แรงและทนทำนต่อโรคต่ำง ๆ ส่งผลใหมี้พลงัในกำรท ำกิจกรรม

ประจ ำวนัไดอ้ยำ่งเตม็ท่ี  

 ควำมสำมำรถในกำรเคล่ือนไหว: กำรออกก ำลงักำยช่วยใหก้ระดูกและ

กลำ้มเน้ือแขง็แรง ลดโอกำสในกำรเกิดโรคขอ้เส่ือม หรือกำรเสีย

สมรรถภำพทำงร่ำงกำย ซ่ึงส ำคญัในกำรรักษำควำมเป็นอิสระในชีวติ  

2. ลดความเส่ียงจากโรคเร้ือรัง  

 ลดควำมเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือด: กำรมีกำรควบคุมอำหำรท่ีดี 

เช่น กำรเลือกทำนไขมนัดี, กำรออกก ำลงักำย และกำรไมสู่บบุหร่ี ช่วย

ลดควำมเส่ียงกำรเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด  

 ลดควำมเส่ียงมะเร็ง: กำรรับประทำนผกัและผลไมท่ี้มีสำรตำ้นอนุมูล

อิสระ รวมถึงกำรหลีกเล่ียงสำรก่อมะเร็ง เช่น แอลกอฮอล์และอำหำร

แปรรูป ช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคมะเร็ง  
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3. สุขภาพจิตทีแ่ข็งแรง  

 กำรมีอำรมณ์บวก: ผูท่ี้มีสุขภำพจิตดีมีแนวโนม้ท่ีจะคิดบวก มองโลกใน

แง่ดี ซ่ึงช่วยใหรั้บมือกบัควำมเครียดและสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ไดดี้ข้ึน 

โดยทัว่ไปแลว้อำรมณ์ดีช่วยใหคุ้ณภำพชีวติดีข้ึนและสำมำรถต่อสู้กบั

โรคไดดี้กวำ่  

 กำรรักษำสมดุลจิตใจ: กำรฝึกสมำธิ, กำรผอ่นคลำย และกำรท ำกิจกรรม

ท่ีรัก เช่น กำรท่องเท่ียวหรือกำรเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ จะช่วยให้สุขภำพจิตดี

และเสริมสร้ำงควำมยนืยำวของชีวติ  

4. ลดการพึง่พาผู้อ่ืน  

 อิสระในกำรด ำเนินชีวติ: คนท่ีดูแลตวัเองดีตั้งแต่ก่อนท่ีจะถึงวยัสูงอำย ุ

สำมำรถพึ่งพำตวัเองไดใ้นชีวิตประจ ำวนั เช่น กำรท ำอำหำร, กำร

เดินทำง, กำรดูแลตวัเองในบำ้น โดยไม่ตอ้งพึ่งพำผูอ่ื้นมำกนกั  

 ลดภำระทำงกำรเงิน: กำรรักษำสุขภำพดีท ำใหล้ดกำรใชจ่้ำยในเร่ืองกำร

รักษำพยำบำล ซ่ึงช่วยใหค้นสูงวยัไม่ตอ้งใชเ้งินมำกในกำรรักษำโรค

เร้ือรังหรือโรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรมกำรใชชี้วิตท่ีไม่ดี  
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5. ความสามารถในการมีส่วนร่วมในสังคม  

 กำรมีปฏิสัมพนัธ์ทำงสังคม: กำรท่ีร่ำงกำยและจิตใจดี ช่วยใหผู้สู้งวยั

สำมำรถมีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคมไดม้ำกข้ึน เช่น กำรไปพบปะกบั

เพื่อน ๆ, กำรท ำงำนอำสำสมคัร หรือกำรมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ี

ท ำใหไ้ม่รู้สึกโดดเด่ียว  

 กำรแบ่งปันควำมรู้และประสบกำรณ์: ผูสู้งอำยท่ีุมีสุขภำพดีมกัสำมำรถ

แบ่งปันประสบกำรณ์และควำมรู้ใหก้บัคนรุ่นหลงั ซ่ึงไม่เพียงแค่ช่วย

ใหพ้วกเขำรู้สึกมีคุณค่ำ แต่ยงัช่วยสร้ำงสังคมท่ีมีคุณภำพอีกดว้ย  

 

6. การใช้ชีวติอย่างมีเป้าหมาย  

 มีควำมมุ่งมัน่ในกำรท ำส่ิงท่ีชอบ: กำรท่ีคนสูงอำยรัุกษำสุขภำพดีช่วย

ใหพ้วกเขำมีชีวติท่ีมีควำมหมำย สำมำรถท ำส่ิงท่ีพวกเขำรักและสนใจ

ได ้เช่น กำรเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ, กำรสร้ำงงำนอดิเรก, หรือกำรเดินทำง  

 กำรมีควำมสุข: ผูท่ี้ดูแลสุขภำพอยำ่งสม ่ำเสมอและท ำตำมค ำแนะน ำ

ทำงกำรแพทยมี์แนวโนม้ท่ีจะมีควำมสุขและพึงพอใจในชีวติมำกข้ึน 

เน่ืองจำกพวกเขำสำมำรถจดักำรกบัปัญหำสุขภำพไดดี้  
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7. ยืดอายุการท างาน  

 กำรท ำงำนจนถึงอำยท่ีุสูงข้ึน: กำรมีสุขภำพดีท ำใหผู้สู้งอำยสุำมำรถ

ท ำงำนไดจ้นถึงอำยท่ีุสูงข้ึน โดยไม่รู้สึกเหน่ือยลำ้หรือป่วยจนตอ้งหยดุ

งำน ส่งผลใหพ้วกเขำมีกำรหำรำยไดเ้พิ่มเติมและยงัคงเป็นสมำชิกท่ีมี

ประโยชน์ในสังคม  

สรุป  

เม่ือถึงวนัดีวนันั้นท่ีอำยเุกินร้อยปี คนท่ีรักษำสุขภำพดีจะไดรั้บประโยชน์จำก

กำรมีชีวติท่ียนืยำวทั้งในดำ้นร่ำงกำยและจิตใจ ไม่เพียงแต่มีสุขภำพท่ีดีและ

แขง็แรง แต่ยงัสำมำรถมีควำมสุขในชีวติประจ ำวนั มีอิสระในกำรด ำเนินชีวติ 

และยงัคงเป็นส่วนส ำคญัของสังคมไปอีกหลำยปี  

กำรสร้ำง แผนสุขภำพดี ส ำหรับประชำกรในประเทศไทยโดยเฉพำะในดำ้น 

สำธำรณสุข เป็นส่ิงส ำคญัในกำรพฒันำคุณภำพชีวติและลดควำมเส่ียงจำกโรค

ต่ำง ๆ โดยกำรจดักำรและด ำเนินกำรท่ีมีประสิทธิภำพ สำมำรถช่วยส่งเสริมกำร

มีสุขภำพท่ีดีส ำหรับประชำชนทุกกลุ่ม  
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แนวทางการจัดแผนสุขภาพดีส าหรับประชากรไทย  

1. การส่งเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค  

 กำรใหค้วำมรู้เร่ืองโภชนำกำร: ส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีคุณค่ำ

ทำงโภชนำกำร เช่น ผกั, ผลไม,้ ขำ้วกลอ้ง, ถัว่ และปลำ เพื่อป้องกนั

โรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรมกำรกินท่ีไม่ดี เช่น โรคเบำหวำน, โรคหวัใจ, 

มะเร็ง เป็นตน้  

 กำรรณรงคใ์หล้ดกำรบริโภคอำหำรแปรรูป: เช่น ขนมขบเค้ียว, 

เคร่ืองด่ืมน ้ำตำลสูง, และอำหำรท่ีมีไขมนัทรำนส์สูง ซ่ึงเป็นสำเหตุหลกั

ของโรคไม่ติดต่อ เช่น โรคอว้นและโรคหวัใจ  

 กำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำย: ส่งเสริมใหป้ระชำชนออกก ำลงักำยอยำ่ง

นอ้ย 30 นำทีต่อวนั เช่น กำรเดิน, วิง่, หรือกำรป่ันจกัรยำน เพื่อ

เสริมสร้ำงสุขภำพกำยและจิตใจ  

2. การดูแลสุขภาพจิต  

 กำรจดัโปรแกรมลดควำมเครียด: สนบัสนุนกำรฝึกสมำธิ, โยคะ, หรือ

กิจกรรมท่ีช่วยคลำยเครียด เช่น กำรฟังเพลงบ ำบดั หรือกำรท ำงำน

ศิลปะ  
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 กำรสนบัสนุนกำรเขำ้ถึงกำรรักษำทำงจิตใจ: เปิดโอกำสใหป้ระชำชน

สำมำรถเขำ้ถึงกำรใหค้  ำปรึกษำจำกนกัจิตวทิยำ หรือโครงกำรอบรม

เก่ียวกบักำรรับมือกบัควำมเครียดและกำรสร้ำงสุขภำพจิตท่ีดี  

3. การตรวจสุขภาพและการคัดกรองโรค  

 กำรจดักิจกรรมคดักรองโรคเบำหวำน, ควำมดนัโลหิตสูง, และ

โรคมะเร็ง: ส่งเสริมใหป้ระชำชนตรวจสุขภำพประจ ำปี เพื่อคน้พบ

ปัญหำสุขภำพตั้งแต่เน่ิน ๆ และป้องกนักำรเกิดโรคร้ำยท่ีสำมำรถรักษำ

ได ้ 

 กำรใหค้  ำปรึกษำเร่ืองกำรคดักรองโรคมะเร็ง: ให้ควำมรู้และส่งเสริม

กำรตรวจคดักรองมะเร็งเตำ้นม, มะเร็งปำกมดลูก, และมะเร็งล ำไส้ใหญ่  

 กำรเขำ้ถึงวคัซีน: ส่งเสริมกำรฉีดวคัซีนเพื่อป้องกนัโรคต่ำง ๆ เช่น 

วคัซีนไขห้วดัใหญ่, วคัซีนป้องกนัมะเร็งปำกมดลูก, และวคัซีนป้องกนั

โรคอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุ่นและผูสู้งอำย ุ 

4. การส่งเสริมการใช้ชีวติอย่างยัง่ยืน  

 กำรรักษำส่ิงแวดลอ้มให้ดี: ส่งเสริมใหมี้กำรดูแลรักษำส่ิงแวดลอ้มใน

ชุมชน เช่น กำรลดกำรใชพ้ลำสติก, กำรรีไซเคิล, และกำรสร้ำงพื้นท่ีสี

เขียวในเมือง  
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 กำรสนบัสนุนกำรใชพ้ลงังำนสะอำด: ส่งเสริมใหป้ระชำชนหนัมำใช้

พลงังำนทำงเลือก เช่น พลงังำนแสงอำทิตย,์ พลงังำนลม เพื่อช่วยลด

มลพิษทำงอำกำศท่ีส่งผลต่อสุขภำพ  

5. การสร้างความร่วมมือกบัภาคเอกชนและองค์กร  

 ควำมร่วมมือกบัธุรกิจดำ้นอำหำร: กำรร่วมมือกบัผูผ้ลิตอำหำรเพื่อลด

กำรใชส้ำรเคมีในผลิตภณัฑอ์ำหำร และส่งเสริมกำรผลิตอำหำรท่ีดีต่อ

สุขภำพ  

 กำรสนบัสนุนกิจกรรมร่วมในองคก์ร: ส่งเสริมใหบ้ริษทัและหน่วยงำน

ต่ำง ๆ จดัใหมี้กำรออกก ำลงักำยประจ ำวนัใหแ้ก่พนกังำนและสร้ำง

สภำพแวดลอ้มท่ีดีต่อกำรท ำงำน เช่น พื้นท่ีสีเขียวในส ำนกังำน  

6. การพฒันาเทคโนโลยด้ีานสุขภาพ  

 กำรใชแ้อปพลิเคชนัสุขภำพ: ส่งเสริมกำรใชแ้อปพลิเคชนัติดตำม

สุขภำพ เช่น กำรนบักำ้วเดิน, กำรค ำนวณกำรบริโภคแคลอร่ี, หรือกำร

ติดตำมอำกำรเจบ็ป่วย  

 กำรพฒันำเทคโนโลยทีำงกำรแพทย:์ ส่งเสริมกำรใชเ้ทคโนโลยใีนกำร

รักษำโรค เช่น กำรใชหุ่้นยนตใ์นกำรผำ่ตดั, เทคโนโลยกีำรวเิครำะห์ดี

เอน็เอ, หรือกำรใชโ้ทรศพัทมื์อถือในกำรปรึกษำแพทย ์ 
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ตวัอยำ่งแผนกำรปฏิบติัในหน่ึงปี  

สรุป  

แผนสุขภำพดีส ำหรับประชำกรไทยควรมุ่งเนน้กำรส่งเสริมสุขภำพท่ีครอบคลุม

ทั้งดำ้นร่ำงกำยและจิตใจ รวมทั้งกำรสร้ำงควำมตระหนกัและใหค้วำมรู้แก่

ประชำชนเก่ียวกบักำรดูแลสุขภำพ กำรป้องกนัโรค และกำรใชเ้ทคโนโลยท่ีี

ทนัสมยัในกำรรักษำ โดยกำรร่วมมือจำกหลำยภำคส่วนจะท ำใหก้ำรส่งเสริม

สุขภำพมีประสิทธิภำพและย ัง่ยนืในระยะยำว  

กำรเลือกอำหำรท่ีดีและมีโภชนำกำรสูงเป็นส่ิงส ำคญัในกำรส่งเสริมสุขภำพและ

อำยยุนื ยิง่เม่ือรวมกบักำรใชก้ำรแพทยส์มยัใหม่และกำรดูแลสุขภำพท่ีมีคุณภำพ 

กำรเลือกอำหำรจำกเมืองต่ำง ๆ ท่ีมีกำรส่งเสริมโภชนำกำรและอำยยุนืสำมำรถ

เป็นแรงบนัดำลใจในกำรปรับปรุงวถีิชีวติของเรำได ้ 

อาหารโลกทีด่ีและโภชนาการสูง  

1. อาหารจากเมืองใน "เขตบลูโซน"  

 เขตบลูโซน (Blue Zones) เป็นพื้นท่ีท่ีมีกำรศึกษำและไดรั้บกำรยอมรับ

วำ่ผูค้นในพื้นท่ีเหล่ำน้ีมกัมีอำยยุนืยำวและสุขภำพดี ตวัอยำ่งเมืองท่ีอยู่

ในเขตบลูโซน ไดแ้ก่:   

ตัว
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 Okinawa, Japan: อำหำรแบบดั้งเดิมของโอกินำวำมกัประกอบไปดว้ย

ผกัใบเขียว, สำหร่ำย, ถัว่, และปลำ ซ่ึงอุดมไปดว้ยวติำมิน, แร่ธำตุ, และ

กรดไขมนัท่ีดีต่อหวัใจ  

 Sardinia, Italy: อำหำรของชำวซำร์ดิเนียมีส่วนผสมของผกั, ผลไม,้ ถัว่, 

และน ้ำมนัมะกอกท่ีดีต่อสุขภำพ มีกำรบริโภคปลำและเน้ือสัตวใ์น

ปริมำณท่ีพอเหมำะ  

 Ikaria, Greece: เมืองน้ีมีอำหำรแบบเมดิเตอร์เรเนียนท่ีเนน้กำรทำนผกั, 

ผลไม,้ ธญัพืช, และน ้ำมนัมะกอก มีกำรบริโภคสมุนไพรท่ีช่วยป้องกนั

กำรอกัเสบและปัญหำหวัใจ  

2. อาหารแบบเมดิเตอร์เรเนียน (Mediterranean Diet)  

 เมืองต่ำง ๆ ในแถบเมดิเตอร์เรเนียน เช่น กรีซ, อิตำลี, สเปน, มกัมี

อำหำรท่ีเนน้ส่วนผสมจำกพืช เช่น ผกั, ผลไม,้ ถัว่, และน ้ำมนัมะกอก 

ซ่ึงไดรั้บกำรยอมรับวำ่เป็นอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพและช่วยลดควำมเส่ียง

ของโรคหวัใจและโรคเบำหวำน  

 โภชนำกำรสูง: กำรใชส้มุนไพรและเคร่ืองเทศ เช่น โหระพำ, ออริกำโน

, กระเทียม, และพริกช่วยในกำรเสริมสุขภำพ โดยกำรทำนอำหำรท่ีมีไฟ

เบอร์สูงช่วยในกำรลดน ้ำหนกัและควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด  
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3. อาหารของคนในเขตแอนเดียน (Andes)  

 เปรูและโบลิเวยี มีกำรทำนอำหำรท่ีเป็นธรรมชำติ เช่น มนัฝร่ังและ

ขำ้วโพดหลำกหลำยชนิด รวมทั้งกำรบริโภคปลำน ้ำจืดและเน้ือสัตวจ์ำก

สัตวท่ี์เล้ียงในภูเขำ เช่น อลัปำกำ (Alpaca) และควำย  

 โภชนำกำรสูง: อำหำรในพื้นท่ีน้ีมีควำมหลำกหลำยทำงธญัพืชและ

โปรตีนจำกสัตวท่ี์มีคุณภำพ ช่วยในกำรเสริมสร้ำงพลงังำนและระบบ

ภูมิคุม้กนัของร่ำงกำย  

การแพทย์สมัยใหม่และการดูแลสุขภาพ  

กำรแพทยส์มยัใหม่สำมำรถเขำ้มำช่วยเสริมในกระบวนกำรดูแลสุขภำพ และ

เพิ่มคุณภำพชีวติใหย้นืยำวข้ึนโดยเฉพำะในดำ้นกำรป้องกนัโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบั

การกนิอาหารทีไ่ม่เหมาะสมและการเส่ือมสภาพของร่างกาย:  

1. กำรตรวจสุขภำพประจ ำปี: กำรตรวจสุขภำพและตรวจคดักรองโรคต่ำง 

ๆ เช่น โรคหวัใจ, มะเร็ง, เบำหวำน สำมำรถท ำใหเ้รำรู้สถำนกำรณ์

สุขภำพของเรำไดท้นัเวลำ และสำมำรถปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำร

บริโภคอำหำรไดอ้ยำ่งเหมำะสม  

2. กำรใชเ้ทคโนโลยกีำรแพทย:์ เช่น กำรใชหุ่้นยนตใ์นกำรผำ่ตดั, 

เทคโนโลยกีำรวเิครำะห์ดีเอ็นเอเพื่อคำดกำรณ์โรค, หรือแอพพลิเคชัน่

ตัว
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ในกำรติดตำมสุขภำพ ช่วยใหผู้ค้นสำมำรถติดตำมและรักษำสุขภำพได้

อยำ่งมีประสิทธิภำพ  

3. กำรเสริมภูมิคุม้กนั: กำรใชเ้ทคโนโลยใีนกำรผลิตวคัซีนหรือกำรรักษำท่ี

มีประสิทธิภำพในกำรเสริมภูมิคุม้กนั เช่น กำรฉีดวคัซีนไขห้วดัใหญ่

หรือวคัซีนท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคมะเร็งบำงชนิด  

ตัวอย่างการเมืองทีม่ีโภชนาการสูงและการแพทย์สมัยใหม่  

• เมืองในสแกนดิเนเวยี เช่น สวเีดน หรือ ฟินแลนด ์มีกำรสนบัสนุนกำร

ทำนอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ และยงัมีกำรแพทยท่ี์ทนัสมยัในกำรรักษำผูป่้วย  

• ซิดนีย,์ ออสเตรเลีย: มีระบบกำรดูแลสุขภำพท่ีดีและกำรส่งเสริมใหค้น

ทำนอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ เช่น กำรใหค้วำมรู้เร่ืองโภชนำกำรในโรงเรียนและ

กำรสนบัสนุนใหค้นทำนอำหำรออร์แกนิก  

กำรจดัเมนูอำหำรในหน่ึงสัปดำห์ท่ีดีต่อสุขภำพ  

กำรจดัเมนูอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพในหน่ึงสัปดำห์สำมำรถรวมอำหำรจำกหลำย

แหล่งทัว่โลกได ้ดงัน้ี:  

1. วนัจนัทร์: ผกัใบเขียวกบัสำหร่ำยจำกโอกินำวำ (Okinawa) + ปลำไขมนั

ต ่ำ  

2. วนัองัคำร: ซุปผกัและถัว่จำกซำร์ดิเนีย (Sardinia) + ขำ้วกลอ้ง  

ตัว
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3. วนัพุธ: ขำ้วโพดและมนัฝร่ังจำกแอนเดียน (Andes) + ปลำ  

4. วนัพฤหสับดี: อำหำรเมดิเตอร์เรเนียน เช่น สลดัผกั, น ้ำมนัมะกอก, ถัว่, 

และผลไม ้ 

5. วนัศุกร์: ปลำน ้ำจืดจำกพื้นท่ีภูเขำและขำ้วโพด  

6. วนัเสำร์: เมนูสมุนไพรไทยหรืออำหำรท่ีมีเคร่ืองเทศสด เช่น กระเทียม, 

ขิง, ตะไคร้  

7. วนัอำทิตย:์ อำหำรท่ีมีโปรตีนจำกพืช เช่น ถัว่เหลือง, เตำ้หู้, และผกัสด  

สรุป  

กำรเลือกอำหำรจำกเมืองต่ำง ๆ ท่ีมีโภชนำกำรสูงและกำรแพทยส์มยัใหม่

สำมำรถช่วยส่งเสริมสุขภำพและยดือำยขุยัได ้กำรทำนอำหำรท่ีมีคุณค่ำเช่น ผกั, 

ผลไม,้ ถัว่, และปลำ พร้อมกบักำรดูแลสุขภำพดว้ยเทคโนโลยทีำงกำรแพทยท่ี์

ทนัสมยั จะช่วยใหมี้ชีวติท่ียนืยำวและมีคุณภำพ  

อำหำรตะวนัตกหรือ "ฟำสตฟู้์ด" มีกำรปรับตวัใหเ้หมำะสมกบัไลฟ์สไตลท่ี์เร่ง

รีบในปัจจุบนั แต่ส ำหรับคนไทยท่ีมีพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรแบบดั้งเดิม 

อำหำรตะวนัตกอำจมีผลกระทบต่อสุขภำพ โดยเฉพำะในเร่ืองของโรคร้ำยต่ำง ๆ 

ท่ีเกิดจำกกำรบริโภคท่ีมำกเกินไป หรือไม่เหมำะสมกบัร่ำงกำย  
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อาหารตะวนัตกทีเ่ส่ียงต่อโรคร้ายส าหรับคนไทย  

1. เบอร์เกอร์และฟาสต์ฟู้ด  

 ปัญหำสุขภำพ: เบอร์เกอร์และอำหำรฟำสตฟู้์ดมกัประกอบไปดว้ย

ไขมนัทรำนส์, เกลือ และน ้ำตำลในปริมำณสูง ซ่ึงอำจน ำไปสู่ปัญหำ

สุขภำพ เช่น โรคหวัใจ, โรคควำมดนัโลหิตสูง, โรคอว้น, และเบำหวำน

ประเภท 2  

 โรคร้ำยท่ีเส่ียง:   

 โรคหวัใจ: ไขมนัทรำนส์และไขมนัอ่ิมตวัในอำหำรฟำสตฟู้์ดอำจ

เพิ่มระดบัคอเลสเตอรอลไม่ดี (LDL) และลดคอเลสเตอรอลดี 

(HDL)  

 โรคเบำหวำน: กำรทำนอำหำรท่ีมีน ้ำตำลสูงและขำดไฟเบอร์ท ำให้

ระดบัน ้ำตำลในเลือดสูงข้ึน  

 โรคอว้น: อำหำรฟำสตฟู้์ดมีแคลอรีสูงแต่ขำดสำรอำหำรท่ีจ ำเป็น 

ท ำใหก้ำรรับประทำนในระยะยำวอำจท ำใหเ้กิดภำวะน ้ำหนกัเกิน

และอว้น  
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2. พซิซ่า  

 ปัญหำสุขภำพ: พิซซ่ำเป็นอำหำรท่ีมีแป้งขำว (เช่น แป้งพิซซ่ำท่ีผำ่นกำร

แปรรูป) ซ่ึงมีค่ำดชันี GI (glycemic index) สูง สำมำรถเพิ่มระดบั

น ้ำตำลในเลือดไดอ้ยำ่งรวดเร็ว  

 โรคร้ำยท่ีเส่ียง:   

 โรคเบำหวำน: กำรทำนพิซซ่ำท่ีมีแป้งขำวและน ้ำตำลสูงจะท ำให้

ระดบัน ้ำตำลในเลือดสูงอยำ่งรวดเร็ว  

 โรคหวัใจ: พิซซ่ำมกัมีส่วนประกอบของชีสท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง ซ่ึง

สำมำรถเพิ่มควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคหวัใจ  

 โรคอว้น: พิซซ่ำมกัมีแคลอรีสูง ท ำใหก้ำรทำนบ่อยๆ อำจน ำไปสู่

ภำวะอว้น  

3. มันฝร่ังทอด  

 ปัญหำสุขภำพ: มนัฝร่ังทอดเป็นอำหำรท่ีมีไขมนัทรำนส์ และน ้ำมนัท่ีใช้

ทอดอำจมีกำรเปล่ียนแปลงโครงสร้ำงทำงเคมีในกระบวนกำรทอด  

 โรคร้ำยท่ีเส่ียง:   

 โรคหวัใจ: กำรบริโภคไขมนัทรำนส์ในปริมำณมำกเพิ่มควำมเส่ียง

ของโรคหวัใจ  
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 โรคอว้น: มนัฝร่ังทอดเป็นแหล่งแคลอรีสูง ซ่ึงหำกทำนมำกเกินไป

จะท ำใหเ้กิดน ้ำหนกัเกินและโรคอว้น  

 มะเร็ง: กำรทอดมนัฝร่ังในอุณหภูมิสูงอำจท ำให้เกิดสำรท่ีอำจเพิ่ม

ควำมเส่ียงในกำรเป็นมะเร็ง (เช่น อะคริลำไมด)์  

4. เคร่ืองด่ืมน า้อดัลมและเคร่ืองด่ืมหวาน  

 ปัญหำสุขภำพ: เคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ำตำลสูง (เช่น น ้ำอดัลม, น ้ำผลไมท่ี้มี

น ้ำตำลเพิ่ม) ไม่มีสำรอำหำรอ่ืน ๆ นอกจำกน ้ำตำลและแคลอรี  

 โรคร้ำยท่ีเส่ียง:   

  โรคเบำหวำน: กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ำตำลสูงเป็นประจ ำเพิ่ม

ควำมเส่ียงในกำรเป็นเบำหวำน  

  โรคอว้น: น ้ำอดัลมมีแคลอรีสูงและไม่มีไฟเบอร์ ท ำใหไ้ม่รู้สึก

อ่ิมและทำนเพิ่ม  

  โรคหวัใจ: กำรด่ืมน ้ำอดัลมท่ีมีน ้ำตำลสูงมีควำมสัมพนัธ์กบั

กำรเพิ่มควำมเส่ียงของโรคหวัใจ  

5. แฮม, เบคอน และอาหารแปรรูป  

 ปัญหำสุขภำพ: อำหำรแปรรูป (เช่น แฮม, เบคอน) มกัมีกำรใชเ้กลือและ

สำรกนับูดในปริมำณสูง ซ่ึงสำมำรถเพิ่มควำมเส่ียงต่อโรคต่ำงๆ  

 โรคร้ำยท่ีเส่ียง:   

ตัว
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 มะเร็ง: กำรบริโภคเน้ือแปรรูปมีควำมสัมพนัธ์กบัควำมเส่ียงมะเร็งล ำไส้

ใหญ่  

 โรคหวัใจ: กำรบริโภคเกลือในปริมำณมำกสำมำรถเพิ่มควำมเส่ียงของ

โรคหวัใจและควำมดนัโลหิตสูง  

 โรคเบำหวำน: สำรกนับูดในอำหำรแปรรูปอำจท ำใหก้ำรตอบสนอง

ของร่ำงกำยต่ออินซูลินลดลง  

วธีิการลดความเส่ียงจากการบริโภคอาหารตะวนัตก  

1. ลดกำรทำนอำหำรฟำสตฟู้์ด: หำกไม่สำมำรถหลีกเล่ียงได ้ควรเลือก

ทำนอำหำรฟำสตฟู้์ดท่ีมีผกัสดและโปรตีนท่ีไม่ผำ่นกำรแปรรูป เช่น ไก่

ยำ่ง แทนท่ีจะเป็นไก่ทอด  

2. ควบคุมปริมำณน ้ำตำล: หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมน ้ำอดัลมหรือเคร่ืองด่ืม

หวำนท่ีมีน ้ำตำลสูง  

3. ทำนอำหำรท่ีมีไฟเบอร์สูง: เลือกอำหำรท่ีมีไฟเบอร์ เช่น ขำ้วกลอ้ง, ผกั, 

และผลไมเ้พื่อช่วยลดควำมเส่ียงจำกโรคเบำหวำนและโรคหวัใจ  

4. ทำนอำหำรท่ีมีโปรตีนจำกแหล่งธรรมชำติ: เลือกทำนโปรตีนจำกแหล่ง

ท่ีดีต่อสุขภำพ เช่น ปลำ, ไก่, และเน้ือไม่ติดมนั  

5. เนน้กำรปรุงอำหำรดว้ยวธีิท่ีดีต่อสุขภำพ: เช่น กำรน่ึง, ตม้, หรือยำ่ง 

แทนกำรทอด  

ตัว
อย
่าง
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สรุป  

อำหำรตะวนัตกอำจมีผลเสียต่อสุขภำพของคนไทยโดยเฉพำะในระยะยำวหำก

บริโภคในปริมำณท่ีมำกเกินไป กำรเลือกทำนอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพและ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรกิน เช่น ลดกำรทำนฟำสตฟู้์ดและเคร่ืองด่ืมหวำน, 

ทำนผกัและผลไมใ้หม้ำกข้ึน, จะช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคต่ำง ๆ ท่ี

สำมำรถเกิดจำกกำรบริโภคอำหำรตะวนัตก  

กำรเสริมเกลือแร่และวติำมินในม้ืออำหำรในหน่ึงสัปดำห์ควรเนน้กำร

รับประทำนอำหำรท่ีหลำกหลำยและครบถว้น โดยกำรค ำนึงถึงปริมำณท่ี

เหมำะสมเพื่อให้ร่ำงกำยไดรั้บสำรอำหำรครบถว้นและสำมำรถท ำงำนไดอ้ยำ่งมี

ประสิทธิภำพ รวมถึงกำรป้องกนัโรคต่ำง ๆ และส่งเสริมสุขภำพท่ีดี  

1. เกลือแร่ทีส่ าคัญ (Minerals)  

เกลือแร่เป็นส่วนส ำคญัในกำรท ำงำนของร่ำงกำย เช่น แคลเซียม, โซเดียม, 

แมกนีเซียม, และโพแทสเซียม โดยจะช่วยในเร่ืองกำรบ ำรุงกระดูก, กำรควบคุม

กำรท ำงำนของหวัใจ, กำรควบคุมควำมดนัเลือด ฯลฯ  

ปริมำณแนะน ำกำรบริโภคเกลือแร่  

 แคลเซียม: 800-1,000 มก./วนั (ผูใ้หญ่)  

 โพแทสเซียม: 3,500 มก./วนั (ผูใ้หญ่)  

ตัว
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 แมกนีเซียม: 300-400 มก./วนั (ผูใ้หญ่)  

 โซเดียม: ไม่ควรเกิน 2,000-2,300 มก./วนั  

2. วติามินทีส่ าคัญ (Vitamins)  

วติำมินมีหลำยชนิดท่ีช่วยในกำรท ำงำนของร่ำงกำย รวมถึงกำรเสริมภูมิคุม้กนั

และกำรบ ำรุงสุขภำพต่ำง ๆ โดยจะมีวติำมินท่ีร่ำงกำยตอ้งกำรในปริมำณท่ี

แตกต่ำงกนั  

ปริมำณแนะน ำกำรบริโภควิตำมิน  

 วติำมิน A: 700-900 ไมโครกรัม/วนั (ส ำหรับผูใ้หญ่)  

 วติำมิน C: 75-90 มก./วนั (ผูใ้หญ่)  

 วติำมิน D: 15 ไมโครกรัม/วนั (ผูใ้หญ่)  

 วติำมิน E: 15 มก./วนั (ผูใ้หญ่)  

 วติำมิน B12: 2.4 ไมโครกรัม/วนั (ผูใ้หญ่)  

 ฟอลิก: 400 ไมโครกรัม/วนั (ผูใ้หญ่)  

3. การจัดมื้ออาหารในหน่ึงสัปดาห์  

เพื่อให้ร่ำงกำยไดรั้บเกลือแร่และวติำมินอยำ่งครบถว้นในหน่ึงสัปดำห์ ควรเลือก

ทำนอำหำรท่ีมีสำรอำหำรหลำกหลำยจำกทั้ง 5 หมู่และเนน้กำรบริโภคอำหำรท่ี

อุดมไปดว้ยแร่ธำตุและวติำมิน ดงัน้ี:  

ตัว
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วนัจนัทร์:  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วตม้ปลำ (ปลำเป็นแหล่งโปรตีนและแร่ธำตุ เช่น 

โพแทสเซียม)  

 อำหำรกลำงวนั: ส้มต ำ (มีมะละกอท่ีอุดมไปดว้ยวติำมิน A และ C)  

 อำหำรเยน็: ขำ้วกบัผดัผกัรวม (มีทั้งแคลเซียมและวติำมิน A จำกผกัใบ

เขียว)  

วนัองัคำร:  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วไข่เจียว (ไข่มีวติำมิน D และ B12)  

 อำหำรกลำงวนั: ตม้ย  ำกุง้ (กุง้เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีและมีวติำมิน C จำก

มะนำว)  

 อำหำรเยน็: ขำ้วกบัแกงส้มผกัรวม (มีทั้งโพแทสเซียมจำกผกั)  

วนัพุธ:  

 อำหำรเชำ้: โจก๊หมู (มีโปรตีนจำกหมูและขำ้วช่วยเสริมพลงังำน)  

 อำหำรกลำงวนั: ก๋วยเต๋ียวเรือ (มีแคลเซียมจำกเคร่ืองในและโปรตีนจำก

เน้ือสัตว)์  

 อำหำรเยน็: ขำ้วกบัปลำน่ึงมะนำว (ปลำเป็นแหล่งแคลเซียมและ

โพแทสเซียม)  

ตัว
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วนัพฤหสับดี:  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วผดัไข่ (ไข่ให้วติำมิน D และ B12)  

 อำหำรกลำงวนั: ขำ้วหมูแดง (หมูแดงมีโปรตีนและวติำมิน B12)  

 อำหำรเยน็: ย  ำวุน้เส้น (มีผกัหลำยชนิดอุดมดว้ยวิตำมิน C และ A)  

วนัศุกร์:  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วตม้มดั (มีแร่ธำตุและวติำมินจำกมะพร้ำว)  

 อำหำรกลำงวนั: ขำ้วมนัไก่ (มีวติำมิน A และ C จำกผกัเคียง)  

 อำหำรเยน็: ขำ้วกบัปลำนิลทอด (ปลำให้โปรตีนและวติำมิน D)  

วนัเสำร์:  

 อำหำรเชำ้: ขนมจีนแกงเขียวหวำน (เน้ือไก่เป็นแหล่งโปรตีนและ

วติำมิน B12)  

 อำหำรกลำงวนั: ขำ้วซอย (เน้ือไก่ใหว้ติำมิน A และ C)  

 อำหำรเยน็: ขำ้วผดัหมู (มีวติำมิน B และ C จำกผกั)  

วนัอำทิตย:์  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วผดักุง้ (กุง้เป็นแหล่งโปรตีนและวติำมิน C)  

 อำหำรกลำงวนั: สุก้ี (มีทั้งผกัและเน้ือสัตวใ์ห้วติำมินและแร่ธำตุครบ)  

ตัว
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 อำหำรเยน็: ขำ้วตม้ปลำ (ปลำใหโ้ปรตีนและแร่ธำตุต่ำงๆ)  

 

4. การเลือกเสริมวติามินและเกลือแร่  

กำรทำนอำหำรท่ีหลำกหลำยและครบถว้นจำกแหล่งธรรมชำติ เช่น ผกัใบเขียว, 

ผลไม,้ ธญัพืช, เน้ือสัตว,์ และปลำ เป็นวธีิท่ีดีท่ีสุดในกำรเสริมวติำมินและเกลือ

แร่ใหก้บัร่ำงกำย แต่หำกจ ำเป็นตอ้งเสริมวิตำมินเพิ่มเติม ควรปรึกษำแพทยห์รือ

ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นโภชนำกำรเพื่อหลีกเล่ียงกำรไดรั้บปริมำณเกินท่ีร่ำงกำยตอ้งกำร  

สรุป  

กำรเสริมเกลือแร่และวติำมินในม้ืออำหำรในหน่ึงสัปดำห์สำมำรถท ำไดง่้ำยๆ 

โดยกำรเลือกทำนอำหำรท่ีหลำกหลำยและครบถว้นจำกทั้ง 5 หมู่ เพื่อให้ร่ำงกำย

ไดรั้บสำรอำหำรท่ีครบถว้นและสำมำรถท ำงำนไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพ ป้องกนั

โรคต่ำง ๆ และเสริมสร้ำงสุขภำพท่ีดี  

อำหำรจำนเดียวไทย (Street Food) เป็นอำหำรท่ีทำนง่ำยและสะดวกมำก แต่ก็

สำมำรถเตม็ไปดว้ยสำรอำหำรท่ีครบถว้นเม่ือเลือกสรรอยำ่งดี กำรทำนอำหำร

จำนเดียวท่ีมีโภชนำกำรครบถว้นทั้ง 5 หมู่ จะช่วยเสริมสร้ำงร่ำงกำยใหแ้ขง็แรง

และสำมำรถตอบโจทยสุ์ขภำพไดดี้  

 

ตัว
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เมนูอาหารไทยจานเดียวในหน่ึงสัปดาห์ทีด่ีต่อโภชนาการ  

วนัจนัทร์: ขำ้วผดัไข่  

 ส่วนประกอบ: ขำ้ว, ไข่, ผกัสด (แครอท, ถัว่ฝักยำว), เน้ือสัตว ์(ไก่/หมู), 

กระเทียม, ซีอ๊ิว  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: ไข่และเน้ือสัตว ์ 

 คำร์โบไฮเดรต: ขำ้ว  

 วติำมินและไฟเบอร์: ผกัสด  

 ไขมนัดี: น ้ำมนัท่ีใชใ้นกำรผดั (ใชใ้นปริมำณนอ้ย)  

วนัองัคำร: ก๋วยเต๋ียวเรือ  

 ส่วนประกอบ: ก๋วยเต๋ียวเส้น, เน้ือววัหรือหมู, ตบั, เคร่ืองใน, ผกับุง้, น ้ำ

ซุป, เคร่ืองปรุง (น ้ำปลำ, น ้ำมะนำว, พริกป่น)  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: เน้ือววั, หมู, ตบั  

 คำร์โบไฮเดรต: เส้นก๋วยเต๋ียว  

 วติำมินและไฟเบอร์: ผกับุง้  

 ไขมนั: น ้ำมนัท่ีใชใ้นกำรปรุงน ้ำซุป  

ตัว
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วนัพุธ: ขำ้วกะเพรำหมูสับ  

 ส่วนประกอบ: ขำ้ว, หมูสับ, ใบกะเพรำ, พริก, กระเทียม, ซอสถัว่

เหลือง  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: หมูสับ  

 คำร์โบไฮเดรต: ขำ้ว  

 วติำมินและไฟเบอร์: ใบกะเพรำและพริก  

 ไขมนั: น ้ำมนัพืชในกำรผดั  

 

วนัพฤหสับดี: ขำ้วมนัไก่  

 ส่วนประกอบ: ขำ้วมนั, ไก่ตม้, น ้ำจ้ิมขิง, ผกัชี, แตงกวำ  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: ไก่  

 คำร์โบไฮเดรต: ขำ้วมนั  

 วติำมินและไฟเบอร์: ผกัชี, แตงกวำ  

 ไขมนัดี: น ้ำมนัท่ีใชใ้นกำรหุงขำ้วมนั  

 

ตัว
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วนัศุกร์: ขำ้วตม้ปลำ  

 ส่วนประกอบ: ขำ้วตม้, ปลำ, ข่ำ, ตะไคร้, ขมิ้น, ผกับุง้, พริกข้ีหนู, 

น ้ำปลำ  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: ปลำ  

 คำร์โบไฮเดรต: ขำ้วตม้  

 วติำมินและไฟเบอร์: ผกับุง้, ตะไคร้, ข่ำ  

 ไขมนัดี: น ้ำมนัปลำ  

วนัเสำร์: ผดัไทย  

 ส่วนประกอบ: เส้นจนัท,์ กุง้, เตำ้หู้, ถัว่งอก, หวัไชเทำ้, ไข่, น ้ำตำลป๊ีบ, 

น ้ำปลำ, มะนำว  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: กุง้, เตำ้หู้, ไข่  

 คำร์โบไฮเดรต: เส้นจนัท ์ 

 วติำมินและไฟเบอร์: ถัว่งอก, หวัไชเทำ้  

 ไขมนัดี: น ้ำมนัพืชในกำรผดั  

 

ตัว
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วนัอำทิตย:์ ขำ้วย  ำ  

 ส่วนประกอบ: ขำ้ว, ปลำทูยำ่ง, ผกัสด (ถัว่ฝักยำว, มะเขือเทศ, ผกับุง้, 

ใบสะระแหน่), พริก, น ้ำปลำ, น ้ำมะนำว  

 โภชนำกำร:   

 โปรตีน: ปลำทู  

 คำร์โบไฮเดรต: ขำ้ว  

 วติำมินและไฟเบอร์: ผกัสด  

 ไขมนัดี: น ้ำมนัจำกปลำทู  

กำรจดัม้ืออำหำรใหค้รบ 5 หมู่  

1. โปรตีน: ควรมีโปรตีนจำกเน้ือสัตว ์(หมู, ไก่, กุง้, ปลำ) หรือจำกพืช (ถัว่

, เตำ้หู)้ ในทุกม้ือ  

2. คำร์โบไฮเดรต: ขำ้ว, เส้นก๋วยเต๋ียว, ขำ้วมนั, ขำ้วตม้ ช่วยใหร่้ำงกำย

ไดรั้บพลงังำน  

3. ผกัและผลไม:้ ใส่ผกัสดหรือผกัตม้ในทุกจำน เช่น ผกับุง้, ถัว่งอก, 

มะเขือเทศ, พริก, มะนำว  

4. ไขมนั: ใชน้ ้ำมนัพืชในกำรปรุงอำหำรในปริมำณท่ีเหมำะสม เช่น น ้ำมนั

มะกอกหรือสกดัจำกพืช  

ตัว
อย
่าง
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5. แร่ธำตุและวติำมิน: สมุนไพรไทย เช่น ตะไคร้, ข่ำ, มะกรูด จะช่วยเสริม

ทั้งรสชำติและคุณค่ำทำงโภชนำกำร  

สรุป  

กำรทำนอำหำรจำนเดียวแบบไทยๆ สำมำรถมีโภชนำกำรครบ 5 หมู่ไดอ้ยำ่งดี 

เม่ือเรำเลือกใชส่้วนผสมท่ีหลำกหลำย ทั้งโปรตีนจำกเน้ือสัตวแ์ละพืช, 

คำร์โบไฮเดรตจำกขำ้วและเส้น, ผกัท่ีอุดมไปดว้ยไฟเบอร์และวติำมิน รวมถึง

กำรควบคุมไขมนัใหเ้หมำะสม กำรทำนอำหำรจำนเดียวแบบน้ีจะช่วยใหร่้ำงกำย

ไดรั้บสำรอำหำรท่ีครบถว้นในแต่ละวนั  

สมุนไพรไทยถือเป็นส่วนส ำคญัท่ีมีคุณประโยชน์ทำงกำรแพทยใ์นกำรลดควำม

เส่ียงโรคต่ำงๆ และส่งเสริมสุขภำพใหแ้ขง็แรงยนืยำว สมุนไพรเหล่ำน้ีมี

คุณสมบติัตำ้นกำรอกัเสบ ป้องกนักำรติดเช้ือ และเสริมภูมิคุม้กนั ช่วยใหร่้ำงกำย

ท ำงำนไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพ โดยไม่ส่งผลกระทบต่อร่ำงกำย  

กำรกินอำหำรไทยท่ีใชส้มุนไพรและเคร่ืองเทศเหล่ำน้ีเป็นประจ ำสำมำรถช่วยลด

ควำมเส่ียงของโรคร้ำยและชะลอวยัได ้โดยกำรจดัม้ืออำหำรในหน่ึงสัปดำห์ควร

มีกำรเลือกผสมผสำนสมุนไพรไทยอยำ่งเหมำะสมเพื่อให้ไดป้ระโยชน์สูงสุด

จำกสำรอำหำร  

เมนูอำหำรไทยในหน่ึงสัปดำห์ท่ีมีสมุนไพรลดเส่ียงโรคและดีต่อสุขภำพยนืยำว  

ตัว
อย
่าง
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วนัจนัทร์  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วตม้สมุนไพร (ขำ้วตม้ขิง)  

 ขำ้วตม้ท่ีผสมขิง ช่วยกระตุน้กำรเผำผลำญและระบบยอ่ยอำหำร ช่วยให้

ร่ำงกำยสดช่ืน  

 อำหำรกลำงวนั: ตม้ย  ำกุง้  

 ตม้ย  ำท่ีมีสมุนไพรอยำ่งตะไคร้, ใบมะกรูด, ข่ำ, ขิง ช่วยลดกำรอกัเสบ

และบ ำรุงระบบทำงเดินอำหำร  

 อำหำรเยน็: แกงเขียวหวำนไก่  

 ใชข้มิ้นและตะไคร้เป็นส่วนประกอบ ช่วยในกำรยอ่ยอำหำรและบ ำรุง

สุขภำพ  

วนัองัคำร  

 อำหำรเชำ้: ขนมจีนน ้ำยำกะทิ  

 ขนมจีนท่ีมีสมุนไพรและผกัต่ำงๆ พร้อมน ้ำยำกะทิท่ีมีขมิ้นและตะไคร้ 

ช่วยบ ำรุงกระเพำะอำหำรและระบบยอ่ย  

 อำหำรกลำงวนั: ลำบหมู  

 ลำบหมูท่ีมีสมุนไพรไทยอยำ่งมะกรูด, ข่ำตะไคร้, ผกัชีฝร่ัง และใบ

สะระแหน่ ช่วยในกำรยอ่ยอำหำรและลดกำรอกัเสบ  

 อำหำรเยน็: ปลำทอดสมุนไพร  

ตัว
อย
่าง
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 ปลำทอดท่ีใชเ้คร่ืองเทศอยำ่งกระเทียม, ข่ำตะไคร้ ช่วยลดควำมเส่ียง

โรคหวัใจและบ ำรุงสมอง  

วนัพุธ  

 อำหำรเชำ้: โจก๊ขิง  

 ขำ้วตม้ท่ีผสมขิง ช่วยกระตุน้กำรเผำผลำญและช่วยในกำรขบัลม  

 อำหำรกลำงวนั: แกงส้มปลำกระบอก  

 แกงส้มท่ีมีขมิ้นและสมุนไพรต่ำงๆ เช่น ใบมะกรูดและตะไคร้ ช่วย

เสริมภูมิคุม้กนั  

 อำหำรเยน็: ย  ำสมุนไพร  

 ใชส้มุนไพรสดต่ำงๆ เช่น สะระแหน่, ขิง, ข่ำตะไคร้ ซ่ึงช่วยกระตุน้กำร

ท ำงำนของระบบยอ่ยอำหำร  

วนัพฤหสับดี  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วเหนียวหมูป้ิง  

 ขำ้วเหนียวหมูป้ิงท่ีผสมเคร่ืองเทศอยำ่งกระเทียมและข่ำตะไคร้ ช่วย

บ ำรุงกระดูกและบ ำรุงร่ำงกำย  

 อำหำรกลำงวนั: ผดัไทย  

ตัว
อย
่าง
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 ผดัไทยท่ีมีส่วนผสมของมะกรูดและผกัสมุนไพรต่ำงๆ ช่วยกระตุน้กำร

ยอ่ยอำหำรและช่วยใหอ้ำรมณ์ดี  

 อำหำรเยน็: แกงเห็ด  

 ใชเ้ห็ดต่ำงๆ ท่ีมีประโยชน์ และสมุนไพรท่ีช่วยในกำรบ ำรุงร่ำงกำยและ

ช่วยลดกำรอกัเสบ  

วนัศุกร์  

 อำหำรเชำ้: น ้ำขิงร้อนกบัขำ้วตม้  

 น ้ำขิงช่วยกระตุน้กำรท ำงำนของกระเพำะอำหำรและเสริมภูมิคุม้กนั  

 อำหำรกลำงวนั: ส้มต ำไทย  

 ส้มต ำท่ีมีมะละกอสุก, พริก, กระเทียม ช่วยใหก้ำรยอ่ยอำหำรดีข้ึนและ

ลดควำมเส่ียงของโรคมะเร็งล ำไส้  

 อำหำรเยน็: ขำ้วมนัไก่  

 ใชขิ้งเป็นส่วนประกอบในกำรปรุงขำ้วมนัและน ้ำจ้ิม ช่วยบ ำรุงกระเพำะ

และลดกำรอกัเสบ  

วนัเสำร์  

 อำหำรเชำ้: ขำ้วเกรียบปำกหมอ้  

ตัว
อย
่าง



32 
 

 ขำ้วเกรียบท่ีท ำจำกแป้งและเน้ือหมูหรือกุง้ พร้อมเคร่ืองเทศต่ำงๆ ช่วย

บ ำรุงร่ำงกำย  

 อำหำรกลำงวนั: แกงเขียวหวำนมะเขือพวง  

 แกงท่ีมีขมิ้นและตะไคร้ ช่วยยอ่ยอำหำรและช่วยลดกำรเส่ือมของเซลล ์ 

 อำหำรเยน็: ผดักระเพรำ  

 กระเพรำมีคุณสมบติัช่วยยอ่ยอำหำรและตำ้นกำรอกัเสบท่ีเกิดจำกกำร

กินอำหำรท่ีมีไขมนัสูง  

วนัอำทิตย ์ 

 อำหำรเชำ้: ขำ้วตม้มดั  

 ขำ้วตม้มดัท่ีท ำจำกขำ้วเหนียวและมะพร้ำว ช่วยเสริมพลงังำนและรักษำ

ระดบัน ้ำตำลในเลือด  

 อำหำรกลำงวนั: ขำ้วตม้ปลำ  

 ขำ้วตม้ท่ีมีส่วนผสมของข่ำและมะกรูดช่วยเพิ่มรสชำติและบ ำรุงสุขภำพ  

 อำหำรเยน็: สุก้ีน ้ำ  

สุก้ีท่ีใชส้มุนไพรอยำ่งตะไคร้และใบมะกรูดท่ีช่วยในกำรยอ่ยอำหำรและเสริม

ภูมิคุม้กนั  

 

ตัว
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สรุปการจัดมื้ออาหารในหน่ึงสัปดาห์ 

 เนน้สมุนไพรและเคร่ืองเทศไทย ท่ีมีคุณสมบติัในกำรลดกำรอกัเสบ

และเสริมภูมิคุม้กนั เช่น ขิง, ข่ำ, ตะไคร้, กระเทียม, ขมิ้น และมะกรูด

 เลือกอำหำรท่ีมีควำมหลำกหลำย เพื่อใหร่้ำงกำยไดรั้บสำรอำหำร

ครบถว้น และช่วยในกำรบ ำรุงระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำย เช่น ระบบยอ่ย

อำหำร, ระบบภูมิคุม้กนั, และลดควำมเส่ียงจำกโรคเร้ือรัง

 ทำนอำหำรท่ีมีผกัสดและโปรตีนจำกเน้ือสัตวแ์ละปลำ เพื่อเสริมสร้ำง

กลำ้มเน้ือและบ ำรุงกระดูก 

กำรจดัม้ืออำหำรตำมเมนูท่ีมีสมุนไพรไทยอยำ่งเหมำะสม จะช่วยเสริมสุขภำพ 

ลดควำมเส่ียงจำกโรคต่ำงๆ และส่งเสริมกำรมีชีวติท่ียนืยำวและมีคุณภำพ. 

เคร่ืองเทศไทยไม่เพียงแต่ช่วยเสริมรสชำติใหก้บัอำหำร แต่ยงัมีคุณสมบติัท่ีดีต่อ

สุขภำพอยำ่งมำกมำย ซ่ึงสำมำรถช่วยลดควำมเส่ียงของโรคร้ำยและช่วยชลอวยั

ไดดี้หลำยประกำร เน่ืองจำกเคร่ืองเทศไทยส่วนใหญ่มีสำรอำหำรและสำรตำ้น

อนุมูลอิสระท่ีช่วยปกป้องเซลลจ์ำกกำรเส่ือมสภำพและชะลอกระบวนกำรแก่

ก่อนวยั นอกจำกน้ียงัมีคุณสมบติัในกำรลดกำรอกัเสบและกระตุน้ระบบ

ภูมิคุม้กนัใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน  

ตัว
อย
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