
สุขภาพดีไม่ต้องอด…
แค่ลด 

หวานเกิน  

หวาน มัน
เค็ม

	 การมีสุขภาพดปีราศจากโรคภยัไข้
เจ็บนั้น นับว่าเป็นที่ต้องการของเราทุกคน 
แตท่ราบหรอืไม่วา่ ในปจัจบุนัจำ�นวนผูป้ว่ย
ที่ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อันได้แก่ โรค
หวัใจ โรคความดนัโลหติสงู โรคอว้น ฯลฯ มี
ปริมาณสูงขึ้นทุกปี และสาเหตุหลักอันเป็น
ปจัจยัเสีย่งทีก่อ่ใหเ้กดิโรคเหลา่นีน้ัน้มาจาก
พฤติกรรมการกินหรือการบริโภคที่ไม่ถูก
ตอ้ง น่ันคอืการมโีภชนาการเกนิ ผดิสดัสว่น
และรบัประทานอาหาร หวาน มนั เคม็ มาก
เกินไป

	 การบริโภคน้ำ�ตาลมากเกินความต้องการของ
ร่างกายจะส่งผลให้ตับอ่อนทำ�งานหนัก ซ่ึงการบริโภคของ
หวานต่อเนื่อง เป็นระยะเวลานานย่อมทำ�ให้ตับอ่อนเกิด
ความล้าจนไม่สามารถผลิตอินซูลินได้เต็มที่ จนก่อให้เกิด
โรคเบาหวาน ทั้งนี้ องค์การอนามัยโรคได้ระบุไว้ว่า ในหนึ่ง
วันเราไม่ควรบริโภคน้ำ�ตาลเกิน 6-8 ช้อนชา แต่ปัจจุบัน
พฤตกิรรมการบรโิภคของคนเราไดเ้ปลีย่นไป ผูค้นสว่นใหญ่
นยิมบริโภคของหวานจำ�พวกขนมขบเคีย้วและน้ำ�หวาน เชน่ 
น้ำ�อัดลม ซึ่งประกอบไปด้วยน้ำ�ตาลประมาณ 7 ช้อนชาต่อ
ขวด ชาเขียวประกอบไปด้วยน้ำ�ตาลโดยประมาณ 6 ช้อน
ชาต่อกล่อง และขนมทองหยอดประกอบไปด้วยน้ำ�ตาล 1 
ช้อนชาต่อ 1 ชิ้น เป็นต้น ซึ่งประโยชน์ของน้ำ�ตาลที่ผสมลง
ไปในเคร่ืองด่ืมหรือขนมขบเคีย้วกค็อืใหพ้ลังงานแกร่่างกาย
เพียงเท่านัน้ แต่เมือ่เทียบผลไมแ้ล้วกลับใหส้ารอาหารทีเ่ปน็
ประโยชน์ต่อร่างกายได้มากกว่า ไม่ว่าจะเป็น วิตามิน เกลือ
แร่ และใยอาหารนั่นเอง
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เค็มเกิน

มันเกิน   

	 เมื่อพูดถึงความเค็ม หลายท่านอาจ
นึกถึงเกลือ วัตถุดิบหลักท่ีเราใช้ในการปรุง
แต่ง แปรรูป และถนอมอาหาร ยกตัวอย่าง
เช่น อาหารจำ�พวกบะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป ขนม
ขบเคี้ยว ไส้กรอก ลูกชิ้น หรือผักผลไม้ดองนั้น 
เปน็อาหารทีม่เีกลอืประกอบอยูใ่นปรมิาณมาก 
ซึ่งการรับประทานเค็มเกินนั้นเป็นต้นเหตุท่ีนำ�
ไปสู่โรคเรื้อรังหลายชนิด ได้แก่ ความดันโลหิต
สูง โรคไต โรคเบาหวาน โรคมะเร็งในกระเพาะ
อาหาร และโรคกระดกู หากรา่งกายไดร้บัเกลอื
มากเกินความต้องการ ในระยะแรกอาจไม่
แสดงความผิดปกติใดๆ แต่ต่อมาจะส่งผลให้
ความดนัโลหติภายในรา่งกายสงูขึน้เรือ่ยๆ และ
การอับเสบของอวัยวะภายใน จนเป็นปัญหา
สุขภาพเรื้อรังตามมา ดังน้ันเราจึงควรจำ�กัด
ปรมิาณเกลอื ลดเครือ่งปรงุจำ�พวกน้ำ�ปลา ซอีิว๊ 
ซอสหอยนางรม ฯลฯ ขณะประกอบอาหาร 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกระป๋อง รวม
ถึงอาหารสำ�เร็จรูปต่างๆ

	 อาหารหลายประเภทที่เราคุ้นเคยและเลือกรับประทาน เช่น เนย มายองเนส กะทิ 
หมยูอ กนุเชยีง นัน้มไีขมนัแอบแฝงอยูใ่นปริมาณมาก ซ่ึงนอกจากปริมาณไขมนัทีม่ากบัอาหาร
แลว้ วธิกีารประกอบอาหารกย็งัเปน็สาเหตหุลกัทีส่ง่ผลใหป้รมิาณไขมนัทีเ่ราจะไดร้บัในแตล่ะ
มื้อเพิ่มขึ้นอีกด้วย

	 ทราบหรือไม่ว่าเมื่อไข่ 1 ฟอง ถูกแปรรูปให้เป็นไข่ต้มจะมีปริมาณไขมันอยู่ 8 กรัม 
เมื่อทำ�เป็นไข่ดาว ก็จะประกอบไปด้วยไขมันประมาณ 20 กรัม ซ่ึงถ้าหากทำ�เป็นไข่เจียว 
ปริมาณของไขมันก็จะเพิ่มเป็น 30 กรัม ทั้งนี้เป็นเพราะการทอดนั้นต้องใช้น้ำ�มันจำ�นวน
มากกว่าการปรุงด้วยวิธีอื่น จึงทำ�ให้ปริมาณไขมันท่ีเข้าไปแทรกอยู่ในอาหารนั้นมีปริมาณ
เพิ่มมากขึ้น อันที่จริงแล้วไขมันนับว่าเป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกาย อีกท้ังยังช่วย
ในการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี เค เข้าสู่ร่างกายอีกด้วย อย่างไรก็ตามหากร่างกายได้รับปริมาณ
ไขมันมากเกินไปก็จะก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมากยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้นเรา
จึงควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารทอดกรอบ โดยจำ�กัดอาทิตย์ละไม่เกิน 3 ครั้ง นอกจาก
นี้เราควรคำ�นึงถึงปริมาณน้ำ�มันท่ีใช้ในการประกอบอาหารในแต่ละคร้ัง ให้ใช้ในปริมาณแต่
น้อย หรือเท่าที่จำ�เป็น และเลือกรับประทานอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง ตุ๋น แทนการทอด

	 จากข้อมูลของสำ�นักนโยบายและยุทธศาสตร์ 
สำ�นักโรคไม่ติดต่อ กระทรวงสาธารณสุข ในช่วงปี พ.ศ. 
2543 – 2554 พบว่าอัตราการเสียชีวิตต่อประชากร 
100,000 คน ส่วนใหญ่นั้นมักมีสาเหตุมาจากโรคในกลุ่ม
หัวใจและหลอดเลือด  ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรค
หัวใจขาดเลือด โรคอัมพฤกษ์ โรคอัมพาต และโรคเบา
หวาน ด้วยเหตุนี้เองทางสำ�นักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา หรอื อย. จงึไดอ้อกประกาศกระทรวงสาธารณสขุ
การแสดงฉลากของอาหารสำ�เร็จรูปที่พร้อมบริโภคทันที
บางชนดิ พ.ศ. 2554 ขึน้มา เพือ่ใชใ้นการควบคุมใหผู้ผ้ลติ
แสดงฉลากกำ�กบัอาหารรปูแบบใหมเ่พือ่ใหผู้บ้รโิภคเขา้ใจ
และสามารถตดัสนิใจเลอืกซือ้ไดด้ยีิง่ขึน้ ซึง่ในระยะเริม่ตน้
ได้กำ�หนดใหใ้ชก้บัผลิตภณัฑ์อาหาร 5 ชนดิ ไดแ้ก่ มันฝรัง่
ทอดกรอบหรืออบกรอบ ข้าวโพดคั่วหรืออบกรอบ ข้าว
เกรียบหรืออาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง ขนมปังอบกรอบ
จำ�พวกแคร็กเกอร์หรือบิสกิต และเวเฟอร์สอดไส้ คาดว่า
ในอนาคตอาจเพิ่มประเภทผลิตภัณฑ์ให้หลากหลายและ
ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้ บริษัทผู้ผลิตผลิตภัณฑ์อาหาร
ทั้ง 5 ชนิดที่กล่าวมาข้างต้นนั้นจะต้องแสดงค่าพลังงาน 
น้ำ�ตาล ไขมัน และโซเดียม (เกลือ) ในฉลากโภชนาการ
รูปแบบ GDA (Guideline Daily Amounts) หรือมีอีก
ชือ่หนึง่วา่ “ฉลากหวาน มนั เคม็” บรเิวณด้านหนา้บรรจุ
ภัณฑ์ นั่นเอง



พลังงาน: ความต้องการพลังงานนั้นจะมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล เช่น อายุ เพศ กิจกรรมในแต่ละ	วันและ
ภาวการณ์เจ็บป่วย เป็นต้น ซึ่งใน 1 วัน เราไม่ควรได้รับพลังงานเกินกว่า 2,000 กิโลแคลอรี่  (คิดเป็น 100%)

น้ำ�ตาล: คือปริมาณน้ำ�ตาลที่มีอยู่ในอาหารนั้นๆ ท้ังน้ำ�ตาลตามธรรมชาติ เช่น ความหวานจากผลไม้ และน้ำ�ตาล
ที่เติมเข้าไปในอาหารหรือเครื่องดื่ม ทั้งนี้ปริมาณน้ำ�ตาลที่เราควรได้รับต่อวันคือไม่เกิน 65 กรัม ( คิดเป็น 100%)

ไขมนั: คอืปรมิาณไขมนัท้ังหมดท่ีอยูใ่นอาหาร ไมว่า่จะเปน็ไขมนัทีม่อียูต่ามธรรมชาติหรอืไขมนัทีเ่กดิจากการปรงุแตง่ 
ซึ่งปริมาณไขมันที่เราควรได้รับต่อวันคือไม่เกิน 65 กรัม ( คิดเป็น 100%)

โซเดียม: คือปริมาณโซเดียมทั้งหมดที่อยู่ในอาหารและเครื่องดื่มที่เรารับประทาน โดยรวมถึง ผงชูรส ผงฟู ซอสปรุง
รส ฯลฯ ปริมาณสูงสุดที่แนะนำ�ให้ปริโภคต่อวันคือไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม ( คิดเป็น 100%)

                 รู้ถึงที่มาของฉลากโภชนาการรูปแบบ GDA ไปแล้ว คราวนี้เรามาเริ่มต้นทำ�ความรู้จักกับ GDA 
หรอื ฉลากหวาน มนั เคม็ ใหม้ากยิง่ขึน้กนัดกีวา่ ฉลากโภชนาการรูปแบบ GDA จะมลัีกษณะเปน็ทรงกระบอก
หัวและท้ายมนในแนวตั้งเรียงติดกันจำ�นวน 4 ส่วน ประกอบด้วย พลังงาน น้ำ�ตาล ไขมัน และโซเดียม

พลังงาน

กิโลแคลอรี กรัม กรัม มิลลิกรัม

น้ำ�ตาล ไขมัน โซเดียม

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น 1ถุง/ 1ซอง/ 1กล่อง
ควรแบ่งกิน __ ครั้ง   คือจำ�นวนครั้งที่แนะนำ�ให้รับประทาน โดยเฉพาะเมื่อ 1 หน่วยบรรจุภัณฑ์ มีมากกว่า 
1 หนว่ยบรโิภคนัน่เอง ยกตวัอยา่งเชน่ หากระบวุา่ ควรแบง่กนิ 2 ครัง้ นัน่หมายถงึเราควรไมค่วรรบัประทาน
ทั้งหมดภายในหนึ่งวัน แต่ควรจะแบ่งรับประทานวันละ 1 ครั้งเป็นจำ�นวน 2 วัน หรือแบ่งรับประทาน 2 
คนนั่นเอง

*
**

	 ถึงแม้ว่าฉลากโภชนาการรูปแบบ GDA นั้นจะสามารถทำ�ให้เราเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารสำ�เร็จรูปได้ดียิ่ง
ขึ้น โดยระบุข้อมูลของปริมาณพลังงานน้ำ�ตาล ไขมัน และโซเดียม ที่เราจะได้รับจากอาหารนั้นๆ เราก็ยังไม่ควร
ละเลยที่จะอ่านรายละเอียดตารางข้อมูลโภชนาการที่ระบุไว้ด้านหลังผลิตภัณฑ์ด้วย ทั้งนี้การมี “สุขภาพดีไม่ต้อง
อด…แค่ลด หวาน มัน เค็ม” จะสามารถลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรังได้อย่างแน่นอนถ้าหากเราเรียนรู้ที่จะควบคุม
ปรมิาณและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในการบรโิภค เชน่ ลดประมาณการรับประทานข้าวนอกบา้นและหนัมาประกอบ
อาหารรับประทานเองภายในครัวเรือน หันมาเลือกวัตถุดิบที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายในการประกอบอาหาร และ
ออก กำ�ลงักายสม่ำ�เสมอ เพยีงเทา่นีเ้ราทกุคนกจ็ะสามารถมสีขุภาพดแีบบไมต่อ้งอดและมคีวามสขุกบัการเลอืกรบั
ประทานอาหารที่ให้คุณประโยชน์แก่ร่างกาย



	 อ่านบทความกันไปแล้ว หลายๆ ท่านคงนึกอยากจะทำ�อาหารรับประทานเองขึ้นมาทันทีเลยใช่ไหมคะ 
@Rama ฉบับนี้ มีสูตรอาหารอร่อยๆ ที่ประกอบไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการครบทั้ง 5 หมู่ นั่นก็คือ แกงส้มผัก
รวมปลาช่อนย่างรับประทานคู่กับข้าวสวยร้อนๆ ตบท้ายด้วยของหวานดับคาวง่ายๆ อย่างเช่น ผลไม้ตามฤดูกาล
สัก 2-3 ชิ้น เพียงเท่านี้คุณก็จะได้มื้ออาหารที่เต็มอิ่มไปด้วยความอร่อยที่ให้ความสุขทางใจและความสุขทางกาย
แล้วล่ะค่ะ

1.	 ย่างปลาช่อนให้ด้านนอกพอสุก
2.	 นำ�กระชายโขลกรวมกับน้ำ�พริกแกงส้มให้ได้ที่
3.	 ยีเนื้อปลาช่อนบางส่วนและนำ�มาโขลกร่วมกับน้ำ�

พริกแกงส้ม
4.	 ต้มน้ำ�ซุบให้เดือดแล้วนำ�เครื่องแกงที่โขลกไว้ใส่ลง

ไปในหม้อแล้วต้มให้เดือด
5.	 เมื่อเดือดแล้วใส่ผักลงไป เมื่อผักสุกแล้ว ปรุงรส
6.	 เมื่อปรุงรสเสร็จแล้ว ให้ใส่เนื้อปลาช่อนที่ย่างไว้ลง

ไปในหมอ รอเดือดอีกครั้ง 
** จึงพร้อมตักใส่ชามพร้อมเสิร์ฟ**

(สูตรนี้สามารถรับประทานได้ 4 ท่าน)

ปลาช่อน		  60	 กรัม
กระชาย 		  30 	 กรัม
น้ำ�พริกแกงส้ม 		  2 	 ช้อนโต๊ะ
น้ำ�มะขามเปียก		  2 	 ช้อนโต๊ะ
น้ำ�ปลา  		  1 	 ช้อนโต๊ะ
น้ำ�ตาลปึก  		  2	 ช้อนชา
เกลือ 			   1	 ช้อนชา
กะหล่ำ�ปลี  		  30	 กรัม
ผักกาดขาว 		  30	 กรัม
หัวไชเท้า 		  30	 กรัม
กวางตุ้ง  		  30 	 กรัม
ถั่วฝักยาว 		  30 	 กรัม

เมนูคู่สุขภาพ 

เครื่องปรุง

วิธีทำ�อาหาร

แกงส้มผักรวม
ปลาช่อนย่าง


