
 

การดูแลสุขภาพให้มีสุขภาพด ี

 

สุขภาพดีต้องมอีะไรบ้าง 

องคก์ารอนามยัโลกประกาศวา่ สุขภาพดี  นั้นมิใช่เพียงการไม่มีโรคเท่านั้น แต่ยงัมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีส าคญัร่วมดว้ย 
ปัจจยัท่ีส าคญัมี  4   ดา้น   ดงัน้ี 

1. ร่างกาย 
2. จิตใจ 
3. สังคมส่ิงแวดลอ้ม 
4. จิตวิญญาณ 

คนท่ีมีสุขภาพดีตอ้งเป็นคนท่ีมีความสมบูรณ์พร้อมทั้ง 4 ดา้นน้ี ไม่ใช่เพียงสมบูรณ์ดา้นใดดา้นหน่ึง
เท่านั้น การดูแลสุขภาพจึงตอ้งคิดถึงปัจจยัทั้ง 4 น้ี และพฒันาปรับปรุงใหดี้ข้ึนพร้อมกนัทั้ง 4 ดา้น น่ีจึงจะเป็น
การสร้างสุขภาพท่ีครบวงจรและสมบูรณ์แบบท่ีสุด เราตอ้งปรับปรุงในดา้นท่ีเรายงับกพร่องหรือมีอยูน่อ้ยให้
เพิ่มเติมจนเตม็ เราจะมีสุขภาพทีด่ีข้ึนกวา่ท่ีเป็นอยูไ่ด ้
เราจะเห็นไดว้า่ “สุขภาพ” ตามค าจ ากดัความใหม่น้ี ไม่ใช่เร่ืองของแพทยห์รือโรงพยาบาลท่ีจะท าหนา้ท่ีดูแล
สุขภาพใหเ้รา แต่เป็น “ตวัเรา” ท่ีจะตอ้งรับผดิชอบและสร้างสุขภาพข้ึนมาดว้ยตวัเอง แพทยไ์ม่อาจมาดูแล
อารมณ์และจิตใจใหเ้รา ไม่มีหนา้ท่ีมาสร้างส่ิงแวดลอ้มใกลต้วัเรา และยงิไม่มาเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองจิตวิญญาณของ
เรา แพทยจ์ะช่วยเราในยามท่ีเราเจบ็ป่วยเท่านั้น นอกเหนือจากนั้นซ่ึงเป็นส่วนใหญ่ของชีวติ เราเป็นผูดู้แลตนเอง 
สุขภาพจึงเป็นหนา้ท่ีของเราไม่ใชห้นา้ท่ีของใคร  
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วธีิการสร้างสุขภาพร่างกาย 

 
 ร่างกายเป็นส่ิงท่ีเราจบัตอ้งไดแ้ละดูแลรักษาไดอ้ยา่งง่านดาย จึงเป็นเร่ืองใกลต้วัท่ีดูวา่จะท าไดง่้ายท่ีสุด 
ผดิกบัการดูแลทางดา้นจิตใจหรือจิตวิญญาณ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีเราจบัตอ้งไดย้ากจึงแกไ้ขไดย้ากกวา่ ส่วนปัจจยั
ทางดา้นสังคมส่ิงแวดลอ้มนั้นดูเหมือนจะอยูไ่กลตวัออกไป แต่จริงๆ แลว้มีผลต่อสุขภาพของเรามากเหมือนกนั 
อยา่งไรก็ตามเราจะตอ้งดูแลใหค้รบทั้ง 4 ดา้นอยา่งเป็นองคร์วมอยูดี่ 
การสร้างสุขภาพทางร่างกายนั้นมีหลากหลายวธีิเช่นกนั ในคราวน้ีผมจะคดัเลือกวธีิส าคญัๆ ท่ีใชก้นัมานานและ
เป็นวธีิหลกัๆ ท่ีเราควรพิจารณาเป็นพิเศษมาใหพ้วกเราปฏิบติันะครับ 

เราจะสร้างสุขภาพให้ดีขึน้ได้อย่างไร 

 
 
น่ีเป็นค าถามท่ีตอบง่ายมาก เพราะเราตอ้งมี “ความรู้” เราจึงจะสามารถช่วยตนเองใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์ข้ึนได ้ถา้
ปราศจากความรู้ทุกอยา่งก็มืดมน แต่ความรู้นั้นเป็นเพียงแผนท่ีน าทาง เราอยากไปใหถึ้งจุดหมายเราตอ้งกา้วเดิน
ออกไปตามแผนท่ี กา้วไปดว้ยขาของเราเอง ไม่มีใครมากา้วเดินแทนเราได ้สุขภาพเป็นเร่ืองเฉพาะบุคคลจริงๆ 
สุขภาพจึงตอ้งสร้างดว้ยตวัเราเองเท่านั้น 
 ความรู้ในการสร้างสุขภาพที่ดีมีมากมายหลายศาสตร์หลายสูตร หลายความคิด หลากความเช่ือ แลว้แต่
ใครเช่ือแนวไหนก็เดินไปตามแนวทางนั้น แต่ท่ีผมจะมาแนะน าทางเดินไหนมาใหเ้รานั้น ผมจะพาเดินไปใน
ทิศทางท่ีองคก์ารอนามยัโลกก าหนดไว ้คือ 4  เส้นทางหลกัดงัท่ีกล่าวมาแลว้ 
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เลอืกทานอาหารสดใหม่เสมอ 

 อาหารมีคุณค่ามากท่ีสุดก็ตอนท่ีมนัยงัสดอยู ่เรียกวา่เป็นอาหารท่ีมีชีวิต คนและพืชผกัลว้นมีพลงัชีวติอยู่
ในตวัเองทั้งนั้น เรากินผกัสดเราจะไดพ้ลงัชีวติของผกัมาเพิ่มพลงัชีวติของเรา แต่ถา้เรากินผกัท่ีเก่าหรืออาหารท่ี
ทิ้งคา้งมานานแลว้พลงัชีวติจะลดนอ้ยลงตามเวลา และในท่ีสุดก็หมดไป เราจะไม่ไดพ้ลงัชีวติจากอาหาร คงได้
เพียงสารอาหารท่ีมีคุณค่านอ้ยลงเร่ือยๆ ตามการเวลาเช่นกนั 
 ดงันั้นเราจึงควรกินอาหารสดใหม่ถา้เป็นอาหารปรุงสุกก็ตอ้งรีบกินทนัทีหลงัการปรุงเสร็จ จะได้
สารอาหารมากกวา่รอไปกินอีกวนัรุ่งข้ึน ซ่ึงสารอาหารจะสลายคุณค่าลงไป และขณะเดียวกนัจะเกิดสารพิษเพิ่ม
มากข้ึนทุกขณะ อาหารคา้งคืนจึงไม่ควรกินเลย เพราะอาจไดรั้บสารพิษมากกวา่ประโยชน์จากอาหาร 
 อาหารกล่องก็เช่นเดียวกนั ถือเป็นอาหารท่ีตายแลว้ ถา้เป็นไปไดไ้ม่ควรกินอาหารกล่องท่ีแพค็ขายกนั
ตามหา้งสรรพสนคา้ทัว่ไป อาหารกล่องถูกสร้างข้ึนมาพร้อมกบัสังคมท่ีเร่งรีบ ซ่ึงเป็นสังคมท่ีไม่เอ้ือต่อการมี
สุขภาพทีด่ีเราตอ้งท าชีวิตของเราไม่ใหเ้ร่งรีบจนเกินไป เราจะไดไ้ม่ตอ้งกินอาหารกล่องแบบนั้น 

ลดรับประทานของหวานให้น้อยลง 

 
 ขนมหวาน  น ้าอดัลม ลูกอม เหล่าน้ีเป็นตน้ ของหวานเหล่าน้ีมีน ้าตาลมาก เราใชน้ ้าตาลทรายขาวท่ีผลิต
ในทางอุตสาหกรรมท่ีตอ้งใชส้ารเคมีในการฟอกขาว สารเคมีจะเขา้สู่ร่างกายเรามากข้ึน ในขณะท่ีน ้าตาลให้
ความหวานหรือกลูโคสชนิดออกฤทธ์ิเร็ว ร่างกายจะรู้สึกสดช่ืนโดยเร็วเม่ือกินน ้าตาลเจา้ไป แต่จะรู้สึกอ่อนเพลีย
ตามมาไดใ้นระยะต่อไป ตบัอ่อนตอ้งท างานมากข้ึนเม่ือมีน ้าตาลในร่างกายมาก เพราะตบัอ่อนจะตอ้งหลัง่
อินซูลินออกมาควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดใหค้งท่ีอยูเ่สมอ เม่ือใชง้านหนกัเกินไปตบัอ่อนจะอ่อนแอ ท างาน
ไม่มีประสิทธิภาพเกิดเป็นโรคเบาหวานให้เราเห็น 

 ถา้เราไม่แกไ้ขท่ีตน้เหตุ แต่ใชย้าในการควบคุมน ้าตาลอยา่งเดียว และยงัคงกินน ้าตาลต่อไป โรคจะไม่
หายและตบัอ่อนจะยิง่เสียการท างานไปมากข้ึน ต่อไปก็จะเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ 

 เราจึงควรลดน ้าตาลดว้ยการไม่กินเขา้ไปใหม้าก แทนท่ีจะใหย้าไปลดน ้าตาลภายในร่างกาย 
เพราะฉะนั้นตอ้งตดัไฟเสียแต่ตน้ลม นัน่คือแนวทางธรรมชาติบ าบดั 

ทีม่า  http://healthycareyou.blogspot.com/ 
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อาหารเพือ่สุขภาพ 

อาหารเพือ่สุขภาพ  หมายถึงอาหารท่ีเม่ือรับเขา้ไปแลว้น ้าหนกัจะตอ้งอยู่
ในเกฑป์รกติ ไม่เป็นโรคเร้ือรัง โดยการเพิ่มอาหารผกัและผลไม ้ลดเกลือ 
ลดน ้าตาล ลดไขมนั  

อาหารสุขภาพ 

องคก์ารอนามยัโรคไดนิ้ยามเร่ืองอาหารสุขภาพวา่ “การรับประทานอาหารท่ีไม่มีคุณภาพ ร่วมกบัการไม่ออก
ก าลงักายจะเป็นบ่อเกิดโรคเร้ือรัง”  องคก์ารอนามยัโลกไดแ้นะน าอาหารสุขภาพ  ดงัน้ี 

 รับประทานอาหารท่ีสมดุลและมีน ้าหนกัท่ีปรกติ 
 ใหล้ดอาหารไขมนั และหลีกเล่ียงไขมนัอ่ิมตวั Saturated 

fat,Transfatty acid 
 ใหรั้บประทานอาหารพวกผกั ผลไม ้ธญัพืขเพิ่มมากข้ึน 
 ลดอาหารท่ีมีน ้าตาล 
 ลดอาหารเคม็ 

ส าหรับ National Health Service (NHS)ของประเทศองักฤษ
ไดนิ้ยามอาหารสุขภาพไวว้า่ มีสองปัจจยัท่ีตอ้งค านึงถึงไดแ้ก่ 

 รับประทานอาหารท่ีใหพ้ลงังานสมดุลกบัพลงังานท่ีใช ้
 รับประทานอาหารท่ีมีความหลากหลาย 

NHS  จึงไดก้ าหนดแนวทางอาหารสุขภาพไว ้ ดงัน้ี 

 ทุกท่านตอ้งรู้จกัจานอาหารสุขภาพซ่ึงมีอาหารทั้งหมด  5   หมู่ 
 ในจานอาหารสุขภาพจะบอกเราวา่ควรจะรับประทานอาหารใหมี้สัดส่วนอยา่งไร 

ส าหรับสมาคมโรคหวัใจประเทศอเมริกาไดก้ าหนดอาหารสุขภาพไว ้ดงัน้ี 

1. รับประทานผกัและผลไม้เพ่ิมโดยตั้งเป้าให้รับผกัและผลไม้วนัละ 4-5 ส่วนทุกวนั 
2. ให้รับประทานธัญพืชเพ่ิมEat more whole-grain foods.เน่ืองจากผกัและผลไม้มีไขมนัต า่ ใยอาหารสูงได้แก่ 

Whole-grain foods include whole-wheat bread, rye bread, brown rice and whole-grain cereal. 
3. ให้ใช้น า้มนั olive, canola, corn or safflower oil ส าหรับปรุงอาหารและจ ากัดจ านวนท่ีใช้  
4. รับประทานไก่ ปลา ถัว่มากกว่าเนือ้แดง เน่ืองจากไก่ท่ีไม่มีหนัง ปลา ถัว่จะมีปริมาณไขมนัน้อยกว่าเนือ้แดง. 
5. อ่านฉลากก่อนซ้ือหรือรับประทานทุกคร้ังเพ่ือเลือกอาหารท่ีมีคุณภาพ 

 

http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/trans.htm
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วธีิการดูแลรักษาสุขภาพ 

สุขภาพดีคือส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา สุขภาพดีเป็นส่ิงพรหมลิขิตใหแ้ต่ไม่ทั้งหมด หลายคนไขวข่วา้หาสุขภาพดี ใช้

เงินใชท้องซ้ือท าสปา เขา้โปรแกรมลดน ้าหนกั ซ้ืออาหารลดน ้าหนกัมารับประทาน การมีสุขภาพท่ีดีตอ้งอาศยั

ตวัเองดูแลสุขภาพ ใหเ้วลากบัตวัเองเพียงวนัละ 1 ชัว่โมงในการออกก าลงักาย อีก 7 ชัว่โมงในการนอนหลบั 

และรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ  

 

 
 

ธรรมชาติคงไม่ใหสุ้ขภาพท่ีดีแด่คนท่ีชอบท าร้ายตวัเองอยูเ่ร่ือย แมว้า่จะทราบแลว้วา่ส่ิงนั้นไม่เป็นผลดีต่อ

สุขภาพ สุขภาพไม่สามารถซ้ือดว้ยเงินถึงแมคุ้ณจะรวยเป็นมหาเศรษฐีหากคุณไม่ดูแลตวัเองใหดี้ เงินท่ีมีอยูเ่พียง

บรรเทาอาการเท่านั้น  

หลายท่านคิดวา่การออกก าลงักายเสียเวลา ท่านลองจิตนาการถึงภาระงานท่ีท่านรับผดิชอบในแต่ละวนัวา่มีมาก

นอ้ยเพียงใด หากท่านไม่ดูแลตวัเองและเกิดโชคร้ายท่านเป็นโรคอมัพาตหรือโรคหวัใจ ภาระท่ีท่านวา่มากมาย

จนไม่มีเวลาออกก าลงักาย ภาระเหล่านั้นใครจะเป็นคนดูแล และหากโชคร้ายถึงขั้นช่วยตวัเองไม่ได ้ใครจะมา

เป็นคนดูแลท่าน ท่านเพียงเสียเวลาวนัละประมาณ 1 ชัว่โมง หรือท่านอาจจะใชเ้วลาในการดูทีวีและออกก าลงั

กายไปดว้ยกนัซ่ึงก็จะท าใหท้า่นมีสุขภาพท่ีดีข้ึน  

 

หลายท่านเช่ือวา่ คนผอมเท่านั้นท่ีมีสุขภาพดี จึงท าการลดน ้าหนกัดว้ยการอดอาหารเป็นการใหญ่เพื่อให้น ้าหนกั

ไดม้าตรฐาน แต่การลดน ้าหนกัอาจจะเป็นเร่ืองล าบาก และการอดอาหารเป็นเวลานานๆอาจจะมีอนัตรายต่อ

สุขภาพ จึงอยากใหท้่านผูอ่้านไดเ้ปล่ียนมุมมองใหม่  

 

การมีสุขภาพท่ีดีไม่ไดห้มายถึงน ้าหนกัท่ีอยูใ่นเกณฑม์าตรฐานแต่หมายถึงการท่ีเราดูแลตวัเองอยา่ถูกตอ้งตั้งแต่

เร่ือง การออกก าลงักาย การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การป้องกนัโรค การลดหรือเลิกส่ิงท่ีบัน่ทอน

สุขภาพ ร่างกายเรากระป้ีกระเปร่าพร้อมท่ีจะด าเนินชีวติประจ าวนั เน้ือหาท่ีจะกล่าวจะเป็นแนวทางในการดูแล

สุขภาพของท่าน  
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การปฏิบติัตามแนวทางไม่ไดต้อ้งการใหท้่านมีอายยุาวหม่ืนๆปีแต่ตอ้งการใหท้่านมีสุขภาพท่ีแขง็แรง ไม่ป่วย

บ่อย สามารถหลีกเล่ียงโรคท่ีป้องกนัได ้อายยุนืยาวข้ึน การท่ีจะมีสุขภาพท่ีดีตอ้งประกอบไปดว้ยการดูแล

ดงัต่อไปน้ี 

 

ปัจจุบนัคนไทยหนัมาสนใจสุขภาพกนัมากข้ึนมีการเลือกรับประทานอาหาร มีการรณณรงคเ์ร่ืองการสูบบุหรี 

การด่ืมสุรา และการออกก าลงักาย จากสถิติท่ีผา่นมาพบวา่คนไทยและคนทัว่โลกมีอตัราการเสียชีวติโรคหวัใจ

และหลอดเลือดเพิ่มข้ึนมาก สาเหตุท่ีส าคญัเกิดจากความไม่สมดุลของการรับประทานอาหารและการออกก าลงั

กาย นอกจากนั้นยงัท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง กระดูกพรุน โรคอว้นและโรคมะเร็งบางชนิด เม่ือ

ท่านไดรั้บประทานอาหารท่ีมีคุณภาพร่วมกบัการออกก าลงักายอยา่งเหมาะสมจะท าใหท้่านมีสุขภาพท่ีดี สมาคม

โภชนาการ สมาคมความดนัโลหิตสูงไดร่้วมกนัก าหนดแนวทางการรับประทานอาหารซ่ึงไม่เนน้เฉพาะพลงังาน

อยา่งเดียว แต่จะเนน้เร่ืองสารอาหาร และการออกก าลงักาย หวัขอ้ท่ีกล่าวมีดงัน้ี  

 

ค  าแนะน าส าหรับกลุ่มต่างๆ 

 

อาหารท่ีรับประทานตอ้งมีพลงังานเพียงพอ และมีสารอาหารเพียงพอ  

กลุ่มคนทัว่ๆไป  

 

รับประทานอาหารหลากหลายใหค้รบหา้หมู่โดยหลีกเล่ียงอาหารไขมนัอ่ิมตวั [Saturated fat],Tranfatty acid 

น ้าตาล   เกลือ และสุรา  

ปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บไม่ควรเกินค่าท่ีก าหนด  

กลุ่มคนต่างๆ 

 

ผูท่ี้สูงอายมุากกวา่ 50 ปีควรจะไดรั้บวติามิน B12 เสริม  

หญิงตั้งครรภห์รือวางแผนตั้งครรภค์วรจะเสริมอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก และอาหารท่ีมีวติามินซีสูงเพื่อเพิ่มการดูด

ซึมธาตุเหล็ก  

หญิงตั้งครรภห์รือวางแผนตั้งครรภค์วรจะเสริมอาหารท่ีมีกรดโฟลิก  

ผูสู้งอายท่ีุมีผวิคล ้าหรือไม่ถูกแดดควรจะไดว้ิตามินดีเสริม  

 

กลุ่มคนอว้นหรือมีน ้าหนกัเกิน  

ค าแนะน า 

 



การควบคุมน ้าหนกัจะตอ้งรับประทานอาหารใหพ้ลงังานท่ีไดรั้บและใชไ้ปเกิดความสมดุล  

การลดน ้าหนกัจะตอ้งค่อยลดพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารโดยท่ีไม่ขาดสารอาหาร และเพิ่มการออกก าลงักาย  

ส าหรับเด็กท่ีมีน ้าหนกัเกินจะตอ้งปรึกษาแพทยดู์แล ก่อนการจ ากดัอาหาร  

ส าหรับคนทอ้งตอ้งควบคุมน ้ าหนกัอยา่ใหเ้กิน  

ส าหรับคนทัว่ไปท่ีมีโรคจะตอ้งปรึกษาแพทยก่์อนการควบคุมอาหาร  

การจดัการเร่ืองน ้าหนกั 

 

 
ปัญหาเร่ืองคนอว้นหรือน ้าหนกัเกินเป็นปัญหาทัว่โลกรวมทั้งประเทศไทย นอกจากนั้นยงัวา่วา่เด็กและเด็กวยัรุ่น

มีปัญหาเร่ืองน ้าหนกัเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นสาเหตุให้เกิดโรคเร้ืองรังต่างๆตามมา คนท่ีมีน ้าหนกัเกินมกัจะเกิดจาก

พฤติกรรมในการรับประทานอาหารท่ีมากเกินไป และพฤติกรรมในการออกก าลงักายนอ้ยเกินไป ล าพงัการลด

ปริมาณวนัละ 100 กิโลแคลอรีก็จะป้องกนัน ้าหนกัเพิ่ม หรือลดปริมาณลงวนัละ 500 กิโลแคลอรีก็จะท าให้

น ้าหนกัลดลงได ้แต่การลดน ้ าหนกัโดยใหล้ดอาหารเป็นเร่ืองยากจึงแนะน าใหห้ลีกเล่ียงการใส่น ้าตาล หรือการ

รับประทานอาหารมนั หรือเคร่ืองด่ืม ค าแนะน าส าหรับการลดน ้าหนกั 

 

การรักษาน ้าหนกัใหดี้ตอ้งปรับพลงังานท่ีไดจ้ากอาหารท่ีรับประทาน ใหส้มดุลกบัพลงังานท่ีเราใช(้น ้าหนกัเท่า

เดิม)  

การป้องกนัน ้าหนกัเกินท าไดโ้ดยการลดปริมาณอาหาร ลดน ้าตาล และเพิ่มการออกก าลงักาย  

ค  าแนะน าส าหรับคนอว้นแต่ละกลุ่ม 

 

การออกก าลงักาย  

ส่งเสริมใหมี้กิจกรรมใหม้าก อยา่นัง่ๆนอนๆจะท าใหสุ้ขภาพกาย สุขภาพใจ และการควบคุมน ้าหนกัดีข้ึน 

 

ส าหรับผูใ้หญ่ ส่งเสริมใหมี้กิจกรรมท่ีใชพ้ลงังานปานกลาง มากกวา่ปกติวนัละ 30 นาทีทุกวนัไม่วา่จะเป็นท่ี

ท างาน หรือท่ีบา้น เช่นการถูบา้น การเดินข้ึนบนัได การเดินเร็วๆไปจ่ายตลาด  

ถา้ตอ้งการใหสุ้ขภาพแขง็แรงใหอ้อกก าลงักายชนิดหนกั หรือออกก าลงักายนานข้ึน  

ถา้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัหรือป้องกนัน ้าหนกัเพิ่มตอ้งออกก าลงักายชนิดปานกลางหรือชนิดหนกัวนัละ 60 
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นาทีทุกวนั โดยท่ีรับประทานอาหารท่ีมีพลงังานเท่าเดิม  

ถา้ตอ้งการลดน ้าหนกัลดน ้าหนกัตอ้งออกก าลงักายปานกลางถึงหนกัวนัละ 60-90 นาทีโดยท่ีรับประทานอาหาร

ท่ีใหพ้ลงังานไม่เกิน  

ส่งเสริมใหร่้างกายแขง็แรงโดยการ ออกก าลงัเพื่อใหห้วัใจแขง็ ออกก าลงักายเพื่อใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง ออกก าลงั

กายเพื่อใหข้อ้เคล่ือนไหวไดดี้ ออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีความอดทน  

 

การออกก าลงัส าหรับกลุ่มต่างๆ 

 

 
 

เด็กและวยัรุ่นให้ออกก าลงักายวนัละ 60 นาทีทุกวนั  

ในคนทอ้งท่ีไม่มีขอ้หา้มในการออกก าลงักายใหอ้อกก าลงัปานกลางวนัละ 30  นาทีทุกวนั แต่ตอ้งหลีกเล่ียงการ

ออกก าลงัท่ีจะเกิดอนัตรายต่อการตั้งครรภ ์ 

ผูสู้งอายตุอ้งมีกิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองเพื่อลดอตัราการเส่ือมของอวยัวะ  

ขอ้เทจ็จริงบางประการ 

 

ปี 2002ร้อยละ 25 ของประกรของอเมริกาไม่ไดอ้อกก าลงักาย  

ปี2003 ร้อยละ 38 ของประชากรวยัรุ่นใชเ้วลาดูทีววีนัละ 3 ชัว่โมง  

การออกก าลงักายชนิดหนกัจะใหผ้ลดีต่อสุขถาพดีกวา่ชนิดปานกลาง และใชพ้ลงังานมากวา่  

การออกก าำ าลงักายจะท าใหก้ารควบคุมอาหารท าไดง่้ายยิ่งข้ึน เพราคนท่ีออกก าลงักายสามารถรับประทาน

อาหารไดเ้พิ่มข้ึน  

ตอ้งป้องกนัร่างกายขาดน ้าโดยการด่ืมอยา่งเพียงพอ หรือด่ืมขณะออกก าลงักาย หรือหลงัการออกก าลงักาย  

ใหมี้การออกก าลงักายอยา่งสม าำ่เสมอ ลดการนอนหรือดูทีวซ่ึีงจะท าใหสุ้ขภาพกายและสุขภาพจิตดี  

เพื่อป้องกนัหรือลดอุบติัการณ์ของการเกิดโรคเร้ือรัง เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ ให้ออกกก าลงั

กายปานกลางวนัละ 30 นาที หรือกิจกรรมประจ าวนั  
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หากออกกก าลงักายหนกัเพิ่มข้ึน(ชนิดหนกั)ก็จะส่งผลดีต่อสุขภาพ  

หากตอ้งการควบคุมน ้าหนกัไม่ใหเ้พิ่มตอ้งออกก าลงักายชนิดปานกลางวนัละ 60 นาทีทุกวนั  

หากตอ้งการลดน ้าหนกัอยา่งต่อเน่ืองตอ้งออกก าลงักายชนิดปานกลาง-หนกัวนัละ 60-90 นาที  

 

ค  าแนะน าชนิดของอาหาร  

รับประทานผกัและผลไมใ้ห้มากโดยรับประทานน ้าผลไมว้นัละ 2 แกว้ ผกัวนัละ 2 ถว้ย  

ใหมี้การรับประทานผกัและผลไมท่ี้หลากหลายสับเปล่ียนกนัอยูต่ลอดเวลา  

ใหรั้บประทานธญัพืชวนัละก ามือ เช่นถัว่ต่าง เมด็ทานตะวนั เมด็แตงโม  

ใหรั้บประทานนมพร่องมนัเนยหรือผลิตภณัฑน์มพร่องมนัเนยวนัละ 3 ถว้ย  

ค  าแนะน าอาหารส าหรับเด็ก 

 

เด็กและวยัรุ่นตอ้งรับประทานธญัพืชบ่อยๆ เด็กอาย ุ2-8ขวบควรจะด่ืมนมพร่องมนัเนยวนัละ 2 แกว้ เด็กมากกวา่ 

9 ขวบควรด่ืม 3 แกว้  

กลุ่มอาหาร 

 

เลือกรับประทานผกัและผลไมอ้ยา่งเพียงพอโดยพลงังานท่ีไดรั้บตอ้งไม่เกินเกณฑต์วัอยา่งคนท่ีไดรั้บพลงังาน 

2000 กิโลแคลรอรีจะรับผลไมไ้ดไ้ม่เกิน ผกั 21/2ถว้ยหรือน าผลไมไ้ม่เกิน 2 ถว้ย  

ใหเ้ลือกผกัและผลไมท้ั้ง 5 กลุ่มสับไปมา  

ใหรั้บประทานส่วนประกอบของธญัพืช หรือเมล็ดธญัพืช เช่น ขา้ว อยา่งนอ้ยวนัละ 3 ส่วน  

ด่ืมนมพร่องมนัเนยวนัละ 3 ถว้ย  

กลุ่มผกัและผลไม ้

 

ผลและผลไมเ้ป็นแหล่งใหส้ารอาหารแก่ร่างกายเป็นจ านวนมากตามตารางขา้งล่าง  

การรับประทานผกัและผลไมจ้ะท าใหร่้างกายไดรั้บใยอาหารอยา่งเพียงพอ  

ผลและผลไมแ้ต่ละชนิดจะใหคุ้ณค่าทางอาหารแตกต่างกนัไป ดงันั้นตอ้งสับเปล่ียนกนัไปในแต่ละอาทิตย ์แบ่ง

ผกัออกเป็น 5 ชนิดและปริมาณท่ีควรจะรับประทานในแต่ละสัปดาห์  

ผกัใบเขียว 3ถว้ยต่อสัปดาห์  

ผกัใบเหลือง 2 ถว้ยต่อสัปดาห์  

ถัว่ 3 ถัว่ต่อสัปดาห์  

ผกัพวกใหแป้ง(ผกัพวกหวั) 3 ถัว่ต่อสัปดาห์  

ผกัอ่ืนๆ 6 1/2 ต่อสัปดาห์  

 



ค าแนะน าส าหรับอาหารไขมนั  

รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวั saturated fat ตอ้งไม่เกินร้อยละ 10 ของพลงังานท่ีไดรั้บหรือไม่เกินวนัละ 

300 กรัมของคลอเลสสเตอรอลล ์และหลีกเล่ียงไขมนัชนิด trans fatty acid  

ปริมาณพลงังานท่ีไดจ้ากไขมนัตอ้งไม่เกิน 30%ของปริมาณทั้งหมด และควรจะเป็นพวกไขมนัไม่อ่ิมตวั

polyunsaturated 

and monounsaturated fatty acids จากพืชและถัว่  

เม่ือจะรับประทานเน้ือสัตวต์อ้งเลือกเน้ือท่ีมีไขมนัต ่า เช่นเน้ือสันใน หรือแกะเอาหนงัและไขมนัทิ้ง  

ลดการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัและไขมนั trans fatty  

ส าหรับเด็กเล็กอาย ุ2-3 ขวบใหรั้บประทานไขมนัไดถึ้งร้อยละ 30-35 ส าหรับเด็กอาย ุ4-18 ปีใหรั้บประทาน

อาหารไขมนัไดถึ้งร้อยละ 25-35 และแหล่งไขมนัควรจะเป็นไขมนัไม่อ่ิมตวั polyunsaturated and 

monounsaturated 

fatty acids,เช่น ปลา ถัว่ และน ้ามนัพืช  

 
 

ค  าแนะน าส าหรับอาหารจ าพวกแป้ง  

รับประทานอาหารพวกแป้งท่ีมีใยอาหารสูง ไดแ้ก่ผกัและผลไม ้ 

การปรุงอาหารไม่ไส่เกลือหรือน ้าตาลมากเกินไป  

ป้องกนัฟันผุโดยการลดน ้าตาลและเคร่ืองด่ืม  

การรับประทานอาหารท่ีมีเกลือต ่า  

ส าหรับคนทัว่ไปให้รับประทานอาหารท่ีมีเกลือนอ้ยกวา่ 2300 มิลิกรัม(ประมาณ 1 ชอ้นชา)  

เวลาปรุงอาหารใหใ้ส่เกลือใหน้อ้ยท่ีสุด  

ส าหรับคนท่ีเส่ียงต่อโรคความด นโลหิตสูง(คนท่ีมีประวติัครอบครัวเป็นความดนัโลหิตสูง อว้น ผิวด า 

โรคเบาหวาน)ตอ้งรับประทานเกลือเพียง 1500มิลิกรัม และรับประทานเกลือโปแตสเซียมวนัละ 4700 มิลิกรัม  

 

ทีม่า  http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/diet_index.htm       

ทีม่า   http://blog.eduzones.com/chotip22/33078 

http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/diet_index.htm
http://blog.eduzones.com/showpic.php?url=http://www.bloggang.com/data/winnerz/picture/1190255505.gif&title=วิธีการดูแลรักษาสุขภาพ

