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ถั่ว, ผกั, ปลา เป็นอำหำรท่ีมีควำมส ำคญัทั้งในดำ้นโภชนำกำรและกำรส่งเสริม
สุขภำพ เน่ืองจำกทั้งสำมชนิดน้ีมีสำรอำหำรท่ีมีคุณค่ำต่อร่ำงกำย สำมำรถใช้
ในกำรป้องกนัโรคต่ำงๆ และมีบทบำทส ำคญัในกำรพฒันำระบบสำธำรณสุข
ในประเทศไทย กำรส่งเสริมกำรบริโภคอำหำรเหล่ำน้ีสำมำรถช่วยปรับปรุง
สุขภำพประชำชนและลดภำระค่ำใชจ่้ำยดำ้นสุขภำพในระยะยำวได ้

1. ถัว่, ผกั, ปลำในบริบทกำรสำธำรณสุขไทย 

 การส่งเสริมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ: 
o อำหำรจำกถัว่, ผกั และปลำเป็นแหล่งท่ีดีของโปรตีน, 

วติำมิน, แร่ธำตุ, และกรดไขมนัโอเมกำ้-3 ซ่ึงมีประโยชน์ใน
กำรเสริมสร้ำงระบบภูมิคุม้กนัและป้องกนัโรคต่ำงๆ เช่น 
โรคหวัใจ, โรคเบำหวำน, โรคมะเร็ง, และโรคอว้น 

o กระทรวงสำธำรณสุขของไทยไดส่้งเสริมกำรบริโภคอำหำร
ท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพผำ่นแคมเปญต่ำงๆ เช่น กำรรณรงค ์
"กำรกินผกัและผลไมว้นัละ 400 กรัม" หรือ "กินถัว่เพื่อ
สุขภำพ" 

 การลดภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาล: 
o กำรบริโภคอำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง เช่น ถัว่, ผกั, 

ปลำ ช่วยลดควำมเส่ียงจำกโรคเร้ือรัง ซ่ึงจะช่วยลดกำรใช้
จ่ำยในระบบสำธำรณสุขในกำรรักษำโรคเหล่ำนั้น 

o กำรส่งเสริมกำรบริโภคอำหำรท่ีมีประโยชน์ช่วยลดควำม
เส่ียงของโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิถีชีวติ เช่น โรคหวัใจ, 
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โรคเบำหวำน, โรคมะเร็ง ซ่ึงส่งผลใหภ้ำระค่ำใชจ่้ำยใน
โรงพยำบำลลดลง 

2. กำรส่งเสริมกำรบริโภคถัว่, ผกั, ปลำในสำธำรณสุข 

 การให้ความรู้ด้านโภชนาการ: 
o กำรสอนประชำชนเก่ียวกบัคุณค่ำทำงโภชนำกำรของถัว่, ผกั

, ปลำ และวธีิกำรปรุงอำหำรใหมี้ประโยชน์ สำมำรถช่วยให้
ประชำชนเขำ้ใจและน ำไปใชใ้นชีวติประจ ำวนั 

o กระทรวงสำธำรณสุขและองคก์รต่ำงๆ เช่น ส ำนกังำน
กองทุนสนบัสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.) ไดจ้ดัท ำ
โครงกำรและแคมเปญต่ำงๆ ท่ีเนน้กำรบริโภคอำหำรท่ีมี
ประโยชน์ เช่น กำรสอนท ำอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีใชถ้ัว่, ผกั, 
และปลำเป็นส่วนประกอบหลกั 

 การปรับเปลีย่นพฤติกรรมการกนิเพ่ือสุขภาพ: 
o กำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีเหมำะสม 

เช่น กำรลดกำรบริโภคอำหำรท่ีมีไขมนัสูง, น ้ำตำลสูง, และ
กำรเพิ่มกำรบริโภคผกั, ถัว่, และปลำ จะช่วยลดปัญหำ
สุขภำพท่ีเกิดจำกโรคอว้น, เบำหวำน, และโรคหวัใจ 

o กำรส่งเสริมอำหำรจำกแหล่งธรรมชำติท่ีมีรำคำไม่สูง แต่ให้
คุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง เช่น ถัว่, ผกั, ปลำ ถือเป็นทำงเลือก
ท่ีดีในกำรป้องกนัโรคและรักษำสุขภำพในระยะยำวก 
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3. ปัญหำและอุปสรรคในกำรส่งเสริมกำรบริโภคถัว่, ผกั, ปลำ 

 ความไม่สะดวกในการเข้าถึง: ในบำงพื้นท่ีของประเทศไทย 
โดยเฉพำะพื้นท่ีห่ำงไกลหรือชนบท กำรเขำ้ถึงผกัและปลำท่ีสดใหม่
อำจมีควำมยำกล ำบำกและรำคำไม่เหมำะสม 

 ค่านิยมและวฒันธรรมการกิน: คนไทยบำงส่วนยงัมีควำมช่ืนชอบใน
กำรบริโภคอำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลสูง เช่น อำหำรทอดหรือ
อำหำรจำนด่วน ซ่ึงอำจท ำให้กำรส่งเสริมอำหำรเพื่อสุขภำพเป็นไป
ไดย้ำก 

 การขาดความรู้ด้านโภชนาการ: แมว้ำ่กำรส่งเสริมกำรบริโภคอำหำร
เพื่อสุขภำพจะมีควำมส ำคญั แต่ยงัมีประชำชนจ ำนวนมำกท่ีขำด
ควำมรู้เก่ียวกบัโภชนำกำรและกำรเลือกอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

4. บทบำทของรัฐบำลและองคก์รในกำรส่งเสริมกำรบริโภคอำหำรท่ีดี 

 การสนับสนุนทางนโยบาย: รัฐบำลสำมำรถออกนโยบำยท่ีสนบัสนุน
กำรปลูกผกัและกำรเล้ียงปลำทอ้งถ่ินในชุมชนต่ำงๆ เช่น กำร
ส่งเสริมเกษตรกรทอ้งถ่ินปลูกผกัปลอดสำรพิษ หรือกำรส่งเสริมกำร
เล้ียงปลำในรูปแบบฟำร์มท่ีมีมำตรฐำน 

 การให้ความรู้ผ่านส่ือ: กำรใชส่ื้อมวลชนและช่องทำงออนไลน์ใน
กำรใหค้วำมรู้แก่ประชำชนเก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรท่ีมีประโยชน์
และกำรปรับพฤติกรรมกำรบริโภค เช่น กำรท ำรำยกำรอำหำร
สุขภำพ หรือกำรรณรงคผ์ำ่นส่ือโทรทศัน์และโซเชียลมีเดีย 
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สรุป 

กำรส่งเสริมกำรบริโภคถัว่, ผกั, และปลำในประเทศไทยไม่เพียงแต่ช่วย
เสริมสร้ำงสุขภำพของประชำชน แต่ยงัเป็นส่วนส ำคญัในกำรลดภำระ
ค่ำใชจ่้ำยทำงกำรแพทยแ์ละส่งเสริมควำมย ัง่ยนืของระบบสำธำรณสุขใน
ระยะยำว กำรใหค้วำมรู้และกำรปรับพฤติกรรมกำรกินของประชำชนจึงเป็น
ส่ิงส ำคญัในกำรสร้ำงสังคมท่ีมีสุขภำพดี. 

กำรบริโภค ถั่ว, ผกั, และ ปลา เป็นแหล่งอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ โดยแต่ละ
ประเภทมีขอ้ดีและขอ้เสียท่ีควรพิจำรณำดงัน้ี: 

1. ถัว่ 

ข้อดี: 

 แหล่งโปรตีนจากพืช: ถัว่เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี ซ่ึงเหมำะส ำหรับผูท่ี้
ไม่บริโภคเน้ือสัตว ์(มงัสวิรัติ) หรือผูท่ี้ตอ้งกำรลดกำรบริโภค
เน้ือสัตว ์

 ไฟเบอร์สูง: ถัว่มีไฟเบอร์สูง ซ่ึงช่วยในกำรยอ่ยอำหำร ป้องกนั
ทอ้งผกู และช่วยควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด 

 มีวติามินและแร่ธาตุ: ถัว่มีวิตำมินบี, ธำตุเหล็ก, แมกนีเซียม, และ
โพแทสเซียม ท่ีช่วยในกำรเสริมสร้ำงร่ำงกำย 

 ดีต่อสุขภาพหัวใจ: ถัว่บำงชนิดมีไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีช่วยลด
คอเลสเตอรอลในเลือด 

ตัว
อย
่าง



6 
 

ข้อเสีย: 

 ปัญหาการย่อย: ถัว่บำงชนิดอำจท ำใหเ้กิดอำกำรทอ้งอืดหรือกำรยอ่ย
อำหำรไม่ดี เพรำะมีสำรท่ียำกต่อกำรยอ่ยในระบบทำงเดินอำหำร 

 การแพ้ถั่ว: ถัว่บำงชนิดอำจท ำใหเ้กิดอำกำรแพใ้นบำงคน เช่น อำกำร
บวม, ผืน่, หรือหำยใจล ำบำก 

 สาร Anti-nutrient: ถัว่บำงชนิดมีสำรท่ีสำมำรถยบัย ั้งกำรดูดซึม
สำรอำหำรบำงชนิด เช่น ฟิติกแอซิด ซ่ึงอำจลดกำรดูดซึมแร่ธำตุ 

2. ผกั 

ข้อดี: 

 ไฟเบอร์สูง: ผกัมีไฟเบอร์ท่ีช่วยส่งเสริมกำรยอ่ยอำหำรและกำร
ขบัถ่ำย 

 วติามินและแร่ธาตุ: ผกัมีวิตำมินและแร่ธำตุต่ำงๆ เช่น วติำมิน A, C, 
K, โฟเลต, แคลเซียม และโพแทสเซียม ท่ีมีประโยชน์ต่อกำร
เสริมสร้ำงสุขภำพโดยรวม 

 สารต้านอนุมูลอสิระ: ผกัหลำยชนิด เช่น ผกัใบเขียว, บล็อกโคลี และ
มะเขือเทศ มีสำรตำ้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยป้องกนักำรเส่ือมสภำพของ
เซลลแ์ละลดควำมเส่ียงในกำรเกิดมะเร็ง 

 ลดความเส่ียงโรคเร้ือรัง: กำรบริโภคผกัมำกๆ มีควำมสัมพนัธ์กบักำร
ลดควำมเส่ียงโรคหวัใจ, โรคเบำหวำน และโรคมะเร็ง 
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ข้อเสีย: 

 สารพษิจากสารเคมี: ผกัท่ีปลูกโดยใชส้ำรเคมีอำจมีสำรตกคำ้งท่ีอำจ
มีผลเสียต่อสุขภำพ 

 ปัญหาการแพ้: บำงคนอำจแพผ้กับำงชนิด เช่น ผกักำด, ค่ืนช่ำย หรือ
ผกัท่ีมีสำรซลัเฟอร์ท่ีท ำใหเ้กิดอำกำรแพ ้

 การย่อยไม่ดี: ผกับำงชนิดอำจยอ่ยยำกส ำหรับบำงคน โดยเฉพำะผกัท่ี
มีไฟเบอร์สูง เช่น ผกัโขม และบล็อกโคลี 

3. ปลำ 

ข้อดี: 

 กรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำโดยเฉพำะปลำแซลมอน, ทูน่ำ, และแมค
เคอเรล มีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 ท่ีช่วยบ ำรุงสมอง, ป้องกนัโรคหวัใจ 
และลดกำรอกัเสบ 

 โปรตีนคุณภาพสูง: ปลำเป็นแหล่งโปรตีนท่ียอ่ยง่ำยและคุณภำพสูง 
ซ่ึงช่วยในกำรเสริมสร้ำงกลำ้มเน้ือและฟ้ืนฟูร่ำงกำย 

 แร่ธาตุและวติามิน: ปลำอุดมไปดว้ยวติำมิน D, B12, และแร่ธำตุท่ี
ส ำคญั เช่น โพแทสเซียม, ฟอสฟอรัส และไอโอดีน 

 ดีต่อสุขภาพหัวใจ: กำรบริโภคปลำท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 สูงช่วย
ลดควำมเส่ียงจำกโรคหวัใจ 
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ข้อเสีย: 

 สารปรอท: ปลำใหญ่ท่ีอำศยัอยูใ่นทะเลลึก เช่น ปลำทูน่ำ และปลำ
เป๋ำฮ้ือ อำจมีสำรปรอทสูง ซ่ึงอำจเป็นอนัตรำยต่อผูต้ ั้งครรภแ์ละเด็ก
เล็ก 

 ปลาทีถู่กเลีย้งในฟาร์ม: ปลำท่ีเล้ียงในฟำร์มบำงชนิดอำจมีสำรเคมี
หรือยำฆ่ำเช้ือท่ีมีอยูใ่นเน้ือปลำ 

 การจัดเตรียม: กำรปรุงอำหำรปลำโดยกำรทอดหรือกำรใชค้วำมร้อน
สูงอำจท ำใหสู้ญเสียสำรอำหำรส ำคญั เช่น กรดไขมนัโอเมกำ้-3 

สรุป: 

 ถั่ว มีประโยชน์ในดำ้นกำรใหโ้ปรตีนจำกพืชและไฟเบอร์สูง แต่บำง
ชนิดอำจท ำใหเ้กิดปัญหำทอ้งอืดหรือแพไ้ด ้

 ผกั เป็นแหล่งวติำมินและแร่ธำตุท่ีดี แต่ตอ้งระวงัสำรเคมีท่ีอำจ
ตกคำ้งจำกกำรใชปุ๋้ยและยำฆ่ำแมลง 

 ปลา อุดมไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกำ้-3 และโปรตีน แต่ตอ้งระวงั
สำรพิษและสำรปรอทจำกบำงชนิด 

กำรรับประทำนอำหำรท่ีหลำกหลำยและสมดุลจะช่วยใหไ้ดรั้บประโยชน์จำก
ทั้งถัว่, ผกั, และปลำในแบบท่ีดีท่ีสุด. 
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ความแตกต่างทางโภชนาการของปลาน า้ลกึ, ปลาน า้ตื้น, ปลาน า้จืด, และปลา
ทะเล เกิดจำกปัจจยัหลำยประกำร เช่น สภำพแวดลอ้มท่ีปลำเหล่ำนั้นอำศยัอยู,่ 
ประเภทของอำหำรท่ีปลำเหล่ำนั้นกิน, และลกัษณะของกำรเจริญเติบโตและ
กำรปรับตวัใหเ้ขำ้กบัสภำพแวดลอ้ม ต่อไปน้ีเป็นกำรเปรียบเทียบคุณค่ำทำง
โภชนำกำรของปลำหลำยประเภท: 

1. ปลำน ้ำลึก (Deep-sea Fish) 

 ตัวอย่าง: ปลำแซลมอนน ้ำลึก, ปลำกะพงน ้ำลึก, ปลำคอด 
 คุณค่าทางโภชนาการ:  

o กรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำน ้ำลึกมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 ท่ีสูง
มำก ซ่ึงช่วยลดควำมเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด, 
บ ำรุงสมอง และมีประโยชน์ในกำรลดกำรอกัเสบ 

o โปรตีน: สูงมำกและมีคุณภำพดี เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี
ส ำหรับกำรซ่อมแซมเน้ือเยือ่ 

o วติามิน D: ปลำน ้ำลึกมกัจะมีวติำมิน D สูง ซ่ึงมีบทบำท
ส ำคญัในกำรดูดซึมแคลเซียมและกำรบ ำรุงกระดูก 

 ข้อดี: ช่วยลดควำมเส่ียงจำกโรคหวัใจ, เสริมสร้ำงสมอง และช่วย
ป้องกนักำรอกัเสบ 

2. ปลำน ้ำต้ืน (Shallow-water Fish) 

 ตัวอย่าง: ปลำทู, ปลำกระพง, ปลำชะโด, ปลำหมึก 

ตัว
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 คุณค่าทางโภชนาการ:  
o กรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำน ้ำต้ืนมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 อยูใ่น

ระดบัปำนกลำง ซ่ึงมีประโยชน์ในกำรบ ำรุงหวัใจและสมอง 
o โปรตีน: เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี แต่ไม่สูงเท่ำปลำน ้ำลึก 
o วติามินและแร่ธาตุ: มกัมีแร่ธำตุเช่น โพแทสเซียม, 

ฟอสฟอรัส และวติำมิน B12 ท่ีส ำคญัในกำรรักษำระบบ
ประสำทและกำรท ำงำนของเซลล ์

 ข้อดี: อุดมไปดว้ยสำรอำหำรส ำคญั และเหมำะสมส ำหรับกำรรักษำ
สุขภำพหวัใจและหลอดเลือด 

3. ปลำน ้ำจืด (Freshwater Fish) 

 ตัวอย่าง: ปลำเทโพ, ปลำช่อน, ปลำกรำย, ปลำหมอ 
 คุณค่าทางโภชนาการ:  

o โปรตีน: เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีและยอ่ยง่ำย แต่ระดบัไขมนั
ในปลำน ้ำจืดบำงชนิดอำจต ่ำกวำ่ปลำทะเล 

o กรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำน ้ำจืดบำงชนิดมีกรดไขมนัโอ
เมกำ้-3 แต่จะต ่ำกวำ่ปลำทะเล 

o แร่ธาตุ: มกัมีแร่ธำตุ เช่น เหล็ก, ฟอสฟอรัส และแมงกำนีส 
ท่ีช่วยในกำรสร้ำงกระดูกและกำรท ำงำนของระบบประสำท 

 ข้อดี: เหมำะส ำหรับผูท่ี้ตอ้งกำรโปรตีนจำกแหล่งธรรมชำติ และดี
ส ำหรับกำรเสริมสร้ำงระบบภูมิคุม้กนั 
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4. ปลำทะเล (Saltwater Fish) 

 ตัวอย่าง: ปลำแซลมอน, ปลำทูน่ำ, ปลำกะพง, ปลำแมคเคอเรล 
 คุณค่าทางโภชนาการ:  

o กรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำทะเลมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 ใน
ปริมำณสูง ซ่ึงช่วยในกำรลดควำมเส่ียงของโรคหวัใจ, ช่วย
ลดกำรอกัเสบ และส่งเสริมกำรท ำงำนของสมอง 

o โปรตีน: มีโปรตีนคุณภำพสูงท่ีจ ำเป็นส ำหรับกำรซ่อมแซม
และกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย 

o วติามิน D และวติามิน B12: ปลำทะเลมีวติำมิน D และ
วติำมิน B12 ซ่ึงส ำคญัต่อกำรท ำงำนของระบบประสำทและ
ภูมิคุม้กนั 

 ข้อดี: อุดมไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกำ้-3, วติำมิน D และโปรตีนท่ีช่วย
เสริมสร้ำงสุขภำพสมองและหวัใจ 

สรุปควำมแตกต่ำงของปลำทั้ง 4 ประเภท 

 ปลาน า้ลกึ: อุดมไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกำ้-3, โปรตีนคุณภำพสูง และ
วติำมิน D ซ่ึงเหมำะส ำหรับกำรป้องกนัโรคหวัใจและเสริมสร้ำง
กระดูก 

 ปลาน า้ตื้น: มีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 ในระดบัปำนกลำง, โปรตีน และ
วติำมิน B12 ช่วยบ ำรุงหวัใจและระบบประสำท 

ตัว
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 ปลาน า้จืด: มีโปรตีนท่ีดีและแร่ธำตุต่ำงๆ แต่มีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 
ต ่ำกวำ่ปลำทะเล 

 ปลาทะเล: อุดมไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกำ้-3, วติำมิน D, และโปรตีน 
ซ่ึงเหมำะส ำหรับกำรเสริมสร้ำงสมองและหวัใจ 

กำรเลือกปลำประเภทต่ำงๆ ข้ึนอยูก่บัควำมตอ้งกำรทำงโภชนำกำรและ
ประโยชน์ต่อสุขภำพท่ีผูบ้ริโภคตอ้งกำร เช่น หำกตอ้งกำรเสริมสุขภำพหวัใจ
และสมอง, กำรเลือกปลำทะเลหรือน ้ำลึกจะดีท่ีสุด. 

ผกัตระกูลหัว คือผกัท่ีมีลกัษณะของรำกท่ีเก็บสำรอำหำรไวใ้ตดิ้น ซ่ึงสำมำรถ
น ำมำใชป้ระกอบอำหำรไดห้ลำกหลำยชนิด ผกัตระกูลหวัมีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรสูงและมีประโยชน์ต่อสุขภำพหลำยดำ้น นอกจำกน้ียงัเป็นผกัท่ีมี
สำรอำหำรท่ีดีส ำหรับกำรเสริมสร้ำงร่ำงกำยและช่วยป้องกนัโรคต่ำงๆ 

ประโยชน์ของผกัตระกูลหวั 

1. อุดมไปด้วยไฟเบอร์: ผกัตระกูลหวัส่วนใหญ่มีไฟเบอร์สูง เช่น มนั
เทศ และมนัฝร่ัง ไฟเบอร์ช่วยในเร่ืองของกำรยอ่ยอำหำรและกำร
ขบัถ่ำย, ช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเกิดมะเร็งล ำไส้ใหญ่ และลดระดบั
น ้ำตำลในเลือด 

2. มีแร่ธาตุส าคัญ: ผกัตระกูลหวัเช่น มนัฝร่ัง มีแร่ธำตุท่ีจ  ำเป็นต่อ
ร่ำงกำย เช่น โพแทสเซียม, แมกนีเซียม และเหล็ก ซ่ึงช่วยในกำร
ควบคุมกำรท ำงำนของหวัใจ, กลำ้มเน้ือ และระบบประสำท 
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3. ให้พลงังานสูง: เน่ืองจำกผกัตระกูลหวัส่วนใหญ่มีคำร์โบไฮเดรตสูง 
เช่น มนัฝร่ัง, มนัเทศ จึงเป็นแหล่งพลงังำนท่ีดีในกำรใหพ้ลงังำนแก่
ร่ำงกำย โดยเฉพำะในกำรท ำกิจกรรมท่ีตอ้งกำรพลงังำนสูง 

4. ช่วยควบคุมน า้หนัก: ผกัตระกูลหวัมกัมีแคลอร่ีต ่ำ และอุดมไปดว้ย
ไฟเบอร์ ซ่ึงท ำให้รู้สึกอ่ิมไดน้ำน ช่วยควบคุมน ้ำหนกัและลดควำม
อยำกอำหำร 

5. มีสารต้านอนุมูลอสิระ: ผกัตระกูลหวับำงชนิด เช่น มนัเทศสีม่วง มี
สำรแอนโทไซยำนิน (Anthocyanin) ซ่ึงเป็นสำรตำ้นอนุมูลอิสระท่ี
ช่วยป้องกนักำรเส่ือมสภำพของเซลลแ์ละลดควำมเส่ียงจำกกำรเกิด
มะเร็ง 

ตวัอยำ่งผกัตระกูลหวัท่ีนิยมบริโภคในไทย 

1. มันฝร่ัง (Potato)  
o อุดมไปดว้ยคำร์โบไฮเดรตท่ีใหพ้ลงังำนสูง, โพแทสเซียม, 

และวติำมิน C 
o ใชใ้นหลำกหลำยเมนูอำหำร เช่น เฟรนช์ฟรำยส์, มนับด, 

หรือมนัฝร่ังอบ 
2. มันเทศ (Sweet Potato)  

o มีไฟเบอร์สูง, วิตำมิน A, C และแคลเซียม 
o ช่วยบ ำรุงผวิพรรณ และเสริมสร้ำงระบบภูมิคุม้กนั 

3. ขิง (Ginger)  

ตัว
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o มีสำรออกฤทธ์ิช่วยบรรเทำอำกำรคล่ืนไส้ และกำรยอ่ย
อำหำร 

o ใชเ้ป็นเคร่ืองเทศในอำหำรและมีประโยชน์ทำงยำช่วยรักษำ
อำกำรทอ้งอืด, ทอ้งผกู และระบบยอ่ยอำหำร 

4. ข่า (Galangal)  
o มีสำรช่วยตำ้นกำรอกัเสบและเสริมระบบยอ่ยอำหำร 
o ใชใ้นอำหำรไทยหลำยประเภท เช่น ตม้ย  ำ และแกงเผด็ 

5. หัวหอม (Onion)  
o อุดมไปดว้ยสำรตำ้นอนุมูลอิสระ เช่น ฟลำโวนอยด ์ช่วยลด

ควำมเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด 
o ใชเ้ป็นส่วนผสมหลกัในอำหำร เช่น ผดั, ซุป, และสลดั 

สรุป 

ผกัตระกูลหวัเป็นแหล่งอำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูงและสำมำรถน ำมำ
ปรุงอำหำรไดห้ลำกหลำย ช่วยในเร่ืองกำรเสริมสร้ำงสุขภำพ, กำรยอ่ยอำหำร, 
กำรลดน ้ำหนกั, และป้องกนัโรคต่ำงๆ ดว้ยไฟเบอร์, แร่ธำตุ, และสำรตำ้น
อนุมูลอิสระท่ีมีในผกัเหล่ำน้ี. 

ตวัอยำ่งงำนวิจยัเก่ียวกบั ถั่ว, ผกั, และ ปลา สำมำรถพบไดใ้นหลำยแง่มุมทั้ง
ดำ้นโภชนำกำร, กำรป้องกนัโรค, และกำรส่งเสริมสุขภำพ น่ีคือลิสตต์วัอยำ่ง
งำนวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัถัว่, ผกั, และปลำ: 

ตัว
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1. งำนวจิยัเก่ียวกบัถัว่ 

 ผลของการบริโภคถั่วเหลืองต่อการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 
งำนวจิยัน้ีศึกษำเก่ียวกบักำรบริโภคถัว่เหลืองและกำรลดระดบั
คอเลสเตอรอลในเลือด ซ่ึงพบวำ่ ถัว่เหลืองสำมำรถช่วยลด
คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) และเพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดดี 
(HDL) ท่ีช่วยป้องกนัโรคหวัใจ 

 การบริโภคถั่วและผลกระทบต่อความเส่ียงของโรคมะเร็ง 
งำนวจิยัจำกหลำยแหล่งพบวำ่ กำรบริโภคถัว่, โดยเฉพำะถัว่ชิกพี 
(chickpeas), สำมำรถช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดมะเร็งล ำไส้และ
มะเร็งเตำ้นมเน่ืองจำกมีสำรตำ้นอนุมูลอิสระและไฟเบอร์ท่ีสูง 

2. งำนวจิยัเก่ียวกบัผกั 

 การบริโภคผกัใบเขียวและความเส่ียงของโรคเบาหวานประเภท 2 
กำรศึกษำในประเทศต่ำงๆ พบวำ่ กำรบริโภคผกัใบเขียว เช่น ผกัโขม
, คะนำ้, และผกักำดหอม มีควำมสัมพนัธ์กบักำรลดควำมเส่ียงในกำร
เกิดโรคเบำหวำนประเภท 2 เน่ืองจำกมีไฟเบอร์, วติำมิน, และแร่ธำตุ
ท่ีช่วยในกำรควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด 

 ผลกระทบของการบริโภคผกัสดและโรคหัวใจ 
งำนวจิยัในปี 2020 ระบุวำ่ กำรบริโภคผกัสดท่ีมีสำรตำ้นอนุมูลอิสระ
สูง เช่น มะเขือเทศ, ผกักำดหอม, และบล็อกโคลี สำมำรถช่วยลดกำร
อกัเสบและป้องกนักำรเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
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3. งำนวจิยัเก่ียวกบัปลำ 

 ผลของกรดไขมันโอเมก้า-3 จากปลาต่อการลดความเส่ียงของ
โรคหัวใจ 
งำนวจิยัจ  ำนวนมำกพบวำ่ กำรบริโภคปลำ เช่น ปลำแซลมอน, แมค
เคอเรล, และปลำทู ท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 สูง สำมำรถช่วยลดควำม
เส่ียงในกำรเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้เน่ืองจำกโอเมกำ้-3 ช่วย
ลดกำรอกัเสบและเพิ่มกำรไหลเวยีนของเลือด 

 ผลของการบริโภคปลาทะเลในผู้สูงอายุ 
กำรศึกษำพบวำ่ ผูสู้งอำยท่ีุบริโภคปลำทะเลเป็นประจ ำมีควำมเส่ียง
ต ่ำในกำรเกิดโรคสมองเส่ือม (Alzheimer's disease) เน่ืองจำกกรด
ไขมนัโอเมกำ้-3 ช่วยส่งเสริมกำรท ำงำนของสมองและลดกำรเส่ือม
ของเซลลส์มอง 

4. กำรวจิยัร่วมระหวำ่งถัว่, ผกั, และปลำ 

 การบริโภคถั่ว, ผกั, และปลาในอาหารเพ่ือป้องกนัโรคอ้วนและโรค
เร้ือรัง 
งำนวจิยัศึกษำถึงผลของกำรรวมถัว่, ผกั, และปลำในม้ืออำหำร ซ่ึง
พบวำ่ กำรบริโภคอำหำรเหล่ำน้ีร่วมกนัช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิด
โรคอว้น โรคเบำหวำนประเภท 2 และโรคหวัใจ เน่ืองจำกกำรมีไฟ
เบอร์สูงจำกผกัและถัว่ และกรดไขมนัโอเมกำ้-3 จำกปลำ ช่วยเสริม
กำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำย 

ตัว
อย
่าง
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5. งำนวจิยัเก่ียวกบักำรส่งเสริมกำรบริโภคถัว่ผกัปลำในชุมชน 

 โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคถั่วผกัปลาในโรงเรียน 
กำรวจิยัในหลำยประเทศเก่ียวกบัโปรแกรมกำรส่งเสริมกำรบริโภค
ถัว่, ผกั, และปลำในโรงเรียนพบวำ่ กำรใหค้วำมรู้และสร้ำงแรงจูงใจ
ใหเ้ด็ก ๆ บริโภคอำหำรเหล่ำน้ีมีผลกระทบท่ีดีต่อสุขภำพ เช่น กำร
ลดควำมเส่ียงจำกโรคอว้นและกำรพฒันำโภชนำกำรท่ีดีข้ึนในวยัเด็ก 

 การใช้ถั่วผกัปลาในการป้องกันภาวะทุพโภชนาการในชุมชน 
กำรวจิยัในบำงพื้นท่ีของเอเชียแนะน ำใหเ้พิ่มกำรบริโภคถัว่, ผกั, และ
ปลำเพื่อช่วยป้องกนัภำวะทุพโภชนำกำร โดยเฉพำะในเด็กและ
ผูสู้งอำยท่ีุมีควำมเส่ียงต่อกำรขำดสำรอำหำร 

สรุป 

งำนวจิยัเก่ียวกบั ถั่ว, ผกั, และ ปลา มีกำรศึกษำอยำ่งหลำกหลำย ซ่ึงเนน้ท่ีกำร
ป้องกนัโรค, กำรส่งเสริมสุขภำพ, และกำรใชเ้ป็นเคร่ืองมือในกำรรักษำโรค 
เช่น โรคหวัใจ, เบำหวำน, มะเร็ง, และกำรป้องกนัภำวะทุพโภชนำกำร 
ผลลพัธ์จำกงำนวจิยัเหล่ำน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงควำมส ำคญัของกำรบริโภคอำหำร
ท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูงเพื่อลดควำมเส่ียงจำกโรคต่ำงๆ และส่งเสริมกำรมี
สุขภำพท่ีดี. 

ถั่ว, ผกั, และปลา ถือเป็นส่วนประกอบส ำคญัในโภชนำกำรท่ีสำมำรถ
เสริมสร้ำงสุขภำพไดดี้ทั้งในแง่ของกำรป้องกนัและรักษำโรค ในมุมมองของ 

ตัว
อย
่าง
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แพทย์แผนปัจจุบัน, อำหำรเหล่ำน้ีไดรั้บกำรยอมรับในฐำนะท่ีช่วยเสริมสร้ำง
ร่ำงกำยและป้องกนัโรคต่ำงๆ เน่ืองจำกมีสำรอำหำรท่ีส ำคญั เช่น โปรตีน, 
วติำมิน, แร่ธำตุ, กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั และไฟเบอร์ท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย 

1. ถัว่และกำรแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

 โปรตีนจากพืช: ถัว่เป็นแหล่งโปรตีนจำกพืชท่ีมีคุณภำพสูง มีกรดอะ
มิโนท่ีจ ำเป็นส ำหรับกำรซ่อมแซมและสร้ำงเน้ือเยือ่ในร่ำงกำย 

 ควบคุมระดับน า้ตาลในเลือด: ถัว่บำงชนิด เช่น ถัว่เลนทิล และถัว่ด ำ 
ช่วยควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือดไดดี้ เหมำะส ำหรับผูท่ี้มีปัญหำกำร
ควบคุมระดบัน ้ำตำล เช่น ผูป่้วยเบำหวำน 

 ลดคอเลสเตอรอล: ถัว่เช่น ถัว่เหลืองมีสำรไฟโตสเตอรอล 
(phytosterols) ท่ีช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงใน
กำรเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 

 ป้องกนัมะเร็ง: ถัว่บำงชนิด เช่น ถัว่ชิกพี (chickpeas) มีสำรตำ้น
อนุมูลอิสระท่ีช่วยลดควำมเส่ียงของมะเร็ง 

2. ผกัและกำรแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

 แหล่งวติามินและแร่ธาตุ: ผกัสดส่วนใหญ่มีวิตำมินและแร่ธำตุท่ี
จ  ำเป็น เช่น วติำมิน A, C, K, โฟเลต, แคลเซียม และธำตุเหล็ก ซ่ึง
ส ำคญัในกำรเสริมสร้ำงกระดูก, ระบบภูมิคุม้กนั และกำรท ำงำนของ
ระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำย 

ตัว
อย
่าง
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 ไฟเบอร์ส าหรับการย่อยอาหาร: ผกัมีไฟเบอร์สูง ซ่ึงช่วยส่งเสริมกำร
ท ำงำนของระบบยอ่ยอำหำร ป้องกนัอำกำรทอ้งผกูและช่วยในกำร
ควบคุมน ้ำหนกั 

 ลดความเส่ียงโรคเร้ือรัง: กำรบริโภคผกัท่ีมีไฟเบอร์และสำรตำ้น
อนุมูลอิสระสูง เช่น ผกัใบเขียว สำมำรถช่วยลดควำมเส่ียงจำก
โรคหวัใจ, โรคเบำหวำน, และโรคมะเร็งบำงชนิด 

3. ปลำและกำรแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

 แหล่งของกรดไขมันโอเมก้า-3: ปลำท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้-3 สูง เช่น 
ปลำแซลมอน, ปลำแมคเคอเรล, และปลำทู ช่วยลดกำรอกัเสบ, ลด
ควำมเส่ียงของโรคหวัใจ, และช่วยในกำรพฒันำสมอง 

 ลดความเส่ียงโรคหัวใจ: กรดไขมนัโอเมกำ้-3 ในปลำไดแ้ก่ EPA 
และ DHA ช่วยลดควำมดนัโลหิต, ลดกำรแขง็ตวัของเลือด และช่วย
ป้องกนัโรคหลอดเลือดสมอง 

 การพฒันาสมองและสุขภาพจิต: โอเมกำ้-3 ยงัช่วยในดำ้นกำรพฒันำ
สมองในเด็ก และสำมำรถลดควำมเส่ียงของโรคสมองเส่ือมและ
ภำวะซึมเศร้ำ 

ตัว
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4. กำรใชถ้ัว่, ผกั, และปลำในแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

 การรักษาโรคหัวใจและหลอดเลือด: กำรบริโภคอำหำรท่ีมีถัว่, ผกั, 
และปลำเป็นประจ ำสำมำรถช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคหวัใจ
และหลอดเลือด 

 การป้องกนัมะเร็ง: อำหำรท่ีมีสำรตำ้นอนุมูลอิสระจำกผกัและถัว่ช่วย
ลดควำมเส่ียงของกำรเกิดมะเร็ง เช่น มะเร็งล ำไส้, มะเร็งปอด, และ
มะเร็งเตำ้นม 

 ลดระดับน า้ตาลในเลือด: โดยเฉพำะถัว่และผกัท่ีมีไฟเบอร์สูง ช่วย
ควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือดไดดี้ ส ำหรับผูท่ี้มีภำวะเบำหวำน 

5. กำรแนะน ำจำกแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

 การแนะน าการบริโภค: แพทยแ์ผนปัจจุบนัมกัแนะน ำใหบ้ริโภคถัว่, 
ผกั, และปลำเป็นส่วนหน่ึงของกำรควบคุมอำหำรท่ีช่วยลดควำมเส่ียง
จำกโรคต่ำงๆ รวมถึงกำรเสริมสร้ำงสุขภำพท่ีดี โดยเฉพำะในผูท่ี้มี
ภำวะสุขภำพท่ีตอ้งควบคุมอำหำร เช่น โรคเบำหวำน, โรคหวัใจ, 
หรือโรคอว้น 

สรุป 

กำรบริโภค ถั่ว, ผกั, และ ปลา มีประโยชน์ต่อกำรรักษำและป้องกนัโรคต่ำงๆ 
ตำมแนวทำงของแพทยแ์ผนปัจจุบนั โดยมีสำรอำหำรท่ีส ำคญัในกำร
เสริมสร้ำงระบบภูมิคุม้กนั, ควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด, ลดควำมเส่ียงของ

ตัว
อย
่าง
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โรคหวัใจและมะเร็ง, รวมถึงส่งเสริมสุขภำพโดยรวม กำรรับประทำนอำหำร
เหล่ำน้ีอยำ่งสม ่ำเสมอสำมำรถช่วยใหร่้ำงกำยมีสุขภำพท่ีดีและยนืยำว. 

กำรน ำ ถั่ว, ผกั, และ ปลา มำผสมผสำนในเมนูอำหำรภตัตำคำรสำมำรถ
สร้ำงสรรคเ์มนูท่ีมีรสชำติอร่อยและมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง นอกจำกน้ียงั
สำมำรถน ำเสนอในรูปแบบท่ีสวยงำมและน่ำสนใจเพื่อเพิ่มควำมหรูหรำใน
กำรรับประทำนอำหำร น่ีคือตวัอยำ่งเมนูท่ีสำมำรถใชถ้ัว่, ผกั, และปลำใน
ภตัตำคำร: 

1. ปลำแซลมอนยำ่งกบัสลดัผกัและถัว่อลัมอนด์ 

 วตัถุดิบ: ปลำแซลมอน, ผกัสลดัต่ำง ๆ (เช่น ผกักำดหอม, มะเขือเทศ, 
แตงกวำ), ถัว่อลัมอนดค์ัว่, น ้ ำมนัมะกอก, มะนำว, น ้ำส้มสำยชูบลัซำ
มิก 

 วธีิท า:  
1. ยำ่งปลำแซลมอนใหสุ้กตำมตอ้งกำร 
2. จดัผกัสลดัลงจำนแลว้โรยถัว่อลัมอนดค์ัว่ 
3. รำดน ้ำมนัมะกอก, น ้ำมะนำว, และน ้ำส้มสำยชูบลัซำมิก 
4. วำงปลำแซลมอนยำ่งบนสลดั เสิร์ฟพร้อมกบัเคร่ืองเคียง

หรือขนมปังเบำๆ 

ตัว
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2. สเตก็ปลำกะพงกบัซอสถัว่ลิสง 

 วตัถุดิบ: ปลำกะพง, ถัว่ลิสงบด, กระเทียม, น ้ำมนัมะกอก, มะนำว, 
ซอสถัว่เหลือง, พริกไทย 

 วธีิท า:  
1. น ำปลำกะพงมำปรุงรสดว้ยเกลือและพริกไทยแลว้ยำ่งจนสุก 
2. ท ำน ้ำซอสถัว่ลิสงโดยกำรผดักระเทียมกบัน ้ำมนัมะกอก 

จำกนั้นเติมถัว่ลิสงบด, มะนำว, และซอสถัว่เหลือง 
3. รำดซอสถัว่ลิสงลงบนปลำกะพง เสิร์ฟพร้อมผกัดองและ

ขำ้วสวย 

3. ซุปผกัและถัว่ลนัเตำ 

 วตัถุดิบ: ถัว่ลนัเตำ, แครอท, มนัฝร่ัง, หอมใหญ่, กระเทียม, น ้ำสตอ็ก
ผกั, ครีม 

 วธีิท า:  
1. ตม้ถัว่ลนัเตำและผกัต่ำงๆ ในหมอ้กบัน ้ำสต็อกผกัจนสุก 
2. ใชเ้คร่ืองป่ันซุปเพื่อให้เน้ือซุปเนียนละเอียด 
3. เติมครีมลงไปในซุปเพื่อเพิ่มควำมหอมและครีมม่ี 
4. เสิร์ฟในถว้ยซุปตกแต่งดว้ยสมุนไพรสด เช่น ผกัชีหรือโรส

แมร่ี 

ตัว
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4. ปลำไหลยำ่งซอสเทอริยำกิบนผกัอบ 

 วตัถุดิบ: ปลำไหล, ซอสเทอริยำกิ, ผกัฟักทอง, มะเขือม่วง, ถัว่ลิสง
คัว่ 

 วธีิท า:  
1. ยำ่งปลำไหลและทำซอสเทอริยำกิจนซอสเคลือบปลำ 
2. อบผกัฟักทองและมะเขือม่วงในเตำอบจนสุก 
3. จดัปลำยำ่งบนผกัอบแลว้โรยถัว่ลิสงคัว่บนจำนเพื่อเพิ่ม

กรอบ 
4. เสิร์ฟร้อนๆ พร้อมกบัขำ้วญ่ีปุ่นหรือขำ้วกลอ้ง 

5. สลดัปลำและถัว่ผกัรวม 

 วตัถุดิบ: ปลำทูน่ำกระป๋อง, ถัว่ด ำ, ผกัใบเขียว (เช่น ผกัโขม, 
ผกักำดหอม), มะเขือเทศ, หอมแดง, น ้ำสลดัมะนำว-น ้ำมนัมะกอก 

 วธีิท า:  
1. ผสมผกัสดและถัว่ด ำเขำ้ดว้ยกนัในชำม 
2. ใส่เน้ือปลำทูน่ำกระป๋องท่ีสะเด็ดน ้ำแลว้ 
3. รำดน ้ำสลดัมะนำว-น ้ำมนัมะกอกลงไป 
4. โรยดว้ยหอมแดงซอยและมะเขือเทศหัน่บำงๆ 

ตัว
อย
่าง
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6. แกงกะหร่ีปลำในน ้ำกะทิกบัถัว่เขียว 

 วตัถุดิบ: ปลำ (เช่น ปลำกระพง, ปลำช่อน), กะทิ, ถัว่เขียว, เคร่ืองแกง
กะหร่ี, ผกัสมุนไพร (เช่น ใบมะกรูด, ตะไคร้) 

 วธีิท า:  
1. ตม้ถัว่เขียวในน ้ำจนสุก 
2. ใส่เคร่ืองแกงกะหร่ีลงในหมอ้และผดัจนหอม 
3. เติมกะทิและน ้ำซุปจำกกำรตม้ถัว่เขียว ใส่ปลำลงไปและตม้

จนปลำสุก 
4. ตกแต่งดว้ยใบมะกรูดและตะไคร้ซอย เสิร์ฟร้อนๆ 

7. ปลำทอดกระเทียมพริกไทยกบัผกัทอด 

 วตัถุดิบ: ปลำทู, กระเทียม, พริกไทย, ผกัเช่น ถัว่ฝักยำว, มะเขือม่วง, 
หอมใหญ่ 

 วธีิท า:  
1. ทอดปลำทูจนกรอบ 
2. ผดักระเทียมและพริกไทยในน ้ำมนัจนหอม จำกนั้นใส่ผกั

ทอดลงไป 
3. เสิร์ฟปลำทอดกบัผกัทอดและขำ้วสวย 

8. ขำ้วอบสเปนกบัปลำทอดและผกั 

 วตัถุดิบ: ขำ้วสเปน, ปลำทอด, ถัว่ขำว, พริก, กระเทียม, มะเขือเทศ 

ตัว
อย
่าง
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 วธีิท า:  
1. ผดัขำ้วสเปนกบักระเทียมและพริกจนหอม 
2. ใส่มะเขือเทศและถัว่ขำวลงไปผดั 
3. ทอดปลำและวำงไวบ้นขำ้วอบ 
4. ตกแต่งดว้ยสมุนไพรสด 

สรุป 

เมนูภตัตำคำรท่ีใช ้ถั่ว, ผกั, และ ปลา ไม่เพียงแต่ใหร้สชำติท่ีหลำกหลำยและ
อร่อย แต่ยงัคงควำมหรูหรำทั้งในกำรน ำเสนอและคุณค่ำทำงโภชนำกำร ซ่ึง
เหมำะส ำหรับผูท่ี้ตอ้งกำรอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพและมีควำมหลำกหลำยในกำร
รับประทำน 

อำหำรจำนเดียวท่ีใช ้ถั่ว, ผกั, และ ปลา เป็นส่วนประกอบหลกัไม่เพียงแต่ท ำ
ใหอ้ำหำรมีรสชำติอร่อย แต่ยงัเตม็ไปดว้ยคุณค่ำทำงโภชนำกำรท่ีดีต่อสุขภำพ 
น่ีคือตวัอยำ่งเมนูอำหำรจำนเดียวท่ีใชถ้ัว่, ผกั, และปลำ: 

1. ขำ้วผดัปลำทู 

 วตัถุดิบ: ขำ้วสวย, ปลำทูทอด, กระเทียม, หอมแดง, ผกับุง้, ซอสปรุง
รส, น ้ำมนัพืช 

 วธีิท า:  
1. ทอดปลำทูจนกรอบแลว้แกะเน้ือปลำออกจำกกำ้ง 
2. ผดักระเทียมและหอมแดงในน ้ำมนัพืชจนหอม 

ตัว
อย
่าง
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3. ใส่ขำ้วสวยลงไปผดักบัปลำทู และผกับุง้
4. ปรุงรสดว้ยซอสปรุงรสแลว้ผดัจนเขำ้กนั

2. ขำ้วตม้ปลำกะพงกบัผกัสมุนไพร

 วตัถุดิบ: ขำ้วสวย, ปลำเก๋ำหรือปลำกะพง, ผกัชีฝร่ัง, ข้ึนฉ่ำย,
กระเทียม, น ้ำซุป

 วธีิท า:
1. ตั้งน ้ำซุปใหเ้ดือดแลว้ใส่ปลำและกระเทียม
2. ตม้จนปลำสุก จำกนั้นใส่ขำ้วสวยลงไปตม้จนขำ้วนุ่ม
3. ใส่ผกัสมุนไพรท่ีชอบ เช่น ผกัชีฝร่ัง และข้ึนฉ่ำย ปรุงรสดว้ย

เกลือและพริกไทย 

3. ผดัไทยผกัและถัว่งอก 

 วตัถุดิบ: เส้นผดัไทย, ไข่, ถัว่งอก, กุง้ (หรือปลำหรือโปรตีนจำกพืช),
กระเทียม, น ้ำตำลป๊ีบ, ซอสหอยนำงรม, ถัว่ลิสงคัว่ 

 วธีิท า:
1. ผดักระเทียมในน ้ำมนัจนหอม จำกนั้นใส่เส้นผดัไทยลงไป

ผดั
2. เติมน ้ำตำลป๊ีบ, ซอสหอยนำงรม, และถัว่ลิสงคัว่
3. ใส่ไข่ลงไปผดัจนสุก ใส่ถัว่งอกและกุง้ผดัจนเขำ้กนั

ตัว
อย
่าง
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