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การรับประทานอาหารในปริมาณที่พอเหมาะกับร่างกายจะช่วยควบคุมน้้าหนัก แถมยังลดพุง ลดโรคร้ายได้อีกด้วย 
คนไทยส่วนใหญ่มักอ้วนลงพุงเพราะทานอาหารที่มีน้้ามัน น้้าตาล โซเดียมสูง 
จึงได้เกิดรหัสลับ 2:1:1 ขึน้มา 

2 : 1 : 1 คือสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละมื้อที่จะท้าให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัย เป็นสัดส่วนอาหารท่ี
ช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน นอกจากอิ่มสบายท้องแล้วแคลอรี่ยังไม่สูงจนเกินไปอีกด้วย โดยแบ่งส่วน
ของจานออกเป็น 4 ส่วน เส้นผ่าศูนย์กลางจานประมาณ 9 นิ้ว แล้วแบ่งอาหารดังนี้ 

2 ส่วน คือ ผัก ไม่ว่าจะผักสุกหรือผักสดต่างก็อุดมไปด้วยไฟเบอร์ช่วยท้าให้อยู่ท้อง แล้วอุดมยังวิตามินและแร่ธาตุ
ต่างๆ ท่ีจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง 

1 ส่วน คือ คารโบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว ขนมปัง เส้นก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมจีน เผือก มัน ข้าวโพด แต่ถ้าอยากได้
สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ้นก็ควรเลือกทาน ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอร์รี่ ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท 

1 ส่วน คือ โปรตีน ควรเลือกโปรตีนที่มีไขมันต่้า เช่น อกไก่ ปลา เต้าหู้ เนื้อหมูไม่ติดมัน อาหารทะเล และควร
เลี่ยงหลีกอาหารแปรรูปต่างๆ เช่น ไส้กรอก แฮม เบคอน 

8 เคล็ดลับดีๆ ลดพุง ลดโรค 
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ใครที่ชอบทานข้าวขาว ควรเปลี่ยนมาเป็นข้าวกล้องเพราะมีคุณค่าทางอาหารสูง อุดมไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ และ
ควรเปลี่ยนจากการรับประทานขนมปังขาวมาเป็นขนมปังโฮลวีท การรับประทานแป้งขัดขาวมีส่วนกระตุ้นการ
อักเสบในร่างกายและท้าให้อาการปวดข้อต่อกระดูกมากขึ้น ดังนั้นจึงควรหันมาทานธัญพืชท่ีไม่ขัดสี 

 

  

การปรุงอาหาร ควรใช้วิธีลวก ต้ม นึ่ง ย้า ต้ม ตุ๋น แทนการปรุงอาหารท่ีต้องใช้น้้ามัน โดยใช้น้้ามันไม่เกิน 6 ช้อน
ชาต่อวัน 

 

หลีกเลี่ยงเมนกูะทิทัง้หลาย เช่น แกงเขียวหวาน ต้มข่า ต้มย้าน้้าข้น แกงคั่ว แล้วหันมาทาน แกงจืดเต้าหู้
ผักกาดขาว แกงจืดมะระ ต้มย้าน้้าใส ต้มแซ่บ ต้มโคล้ง 
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การดื่มนม ควรเลือกนมรสจืด นมชนิดนมพร่องมันเนย นมขาดมันเนย โยเกิร์ตพร่องมันเนยหรือนมถั่วเหลือง 

 

เครื่องดื่มหวานๆ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็น เครื่องดื่มที่มีความหวานน้อย เช่น ชาไข่มุกหวานน้อย ชาเขียวไม่
ใส่น้้าตาล กาแฟใส่นมถั่วเหลือง บางคนติดเครื่องดื่มหวานๆ ซึ่งปริมาณน้้าตาลในแต่ละแก้วสูงมาก หากดื่มมากๆ
อาจน้าไปสู่โรคเบาหวานได้ ลองตั้งกฎกับตัวเองว่าจะดื่มไม่เกินวันละ 1 แก้ว เพื่อสุขภาพท่ีดี และอย่าลืมดื่ม
น้้าเปล่าให้มากขึ้นด้วยนะ 

 

ขนมหวาน ควรเปลี่ยนจากการรับประทานขนมหวาน เบเกอรี่ ไอศกรีม มาเป็นผลไม้หวานน้อย เพื่อไม่ให้น้้าตาล
สูงมากเกินไป เช่น แอปเปิ้ล ชมพู่ ฝรั่ง มะละกอ สับปะรด ส้มโอ แตงโม ทับทิม แถมยังมีไฟเบอร์สูงช่วยกระตุ้น
ระบบขับถ่าย ป้องกันท้องผูกได้ด ี

 

เมนูไข่ ใครท่ีชอบทานไข่ดาว ไข่เจียว ควรเปลี่ยนมาเป็น ไข่ตุ๋น ไข่ต้ม ไข่ลวก กจ็ะช่วยลดน้้ามันลงไปได้ 
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การออกก าลังกาย ควรออกก้าลังกายเป็นประจ้าวันละ 30 นาที เช่น เดิน วิ่ง ป่ันจักรยาน เล่นโยคะ เชื่อไหมว่า
แค่ยืดเส้นยืดสายออกก้าลังกายตอนเช้าเพียง 15 นาที จะช่วยท้าให้คุณรู้สึกสดชื่นขึ้นมาทันทีเลยล่ะ 

ใครอยากได้เคล็ดลับลดพุง ลดโรค เพิ่มเติมเข้าไปดูไดท่ี้ www.thaihealthlifestyle.com 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

 

http://www.thaihealthlifestyle.com/

