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 “61.6 ล้าน” ไม่ใช่ตัวเลขท่ีแสดงถึงทรัพย์สินแต่อย่างใด แต่คือจ านวนครั้งที่ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลและ
สถานพยาบาลเอกชน ในปี 2560 ทั้งๆ ท่ีจ านวนประชากรในประเทศไทย ที่ประกาศจากส านักทะเบียนกลาง ในปลายปี 
2560 มีจ านวน “66.19 ล้านคน”          

อัตราการเจ็บป่วยที่ดูสูงมากแบบนี้ แสดงถึงสุขภาพของคนไทยที่เราต้องหันกลับมาสร้างมายาคติว่า “ป้องกันก่อน
รักษา” เพราะการป้องกัน และดูแลตัวเองให้ดีแล้วนั้น นอกจากจะลดค่ารักษาพยาบาลแล้ว ยังลดการแย่งเตียงคนไข้ และพ้ืนที่
หอผู้ป่วยในโรงพยาบาลที่ดูจะไม่เพียงพอ 

ทั้งนี้ อ.สง่า ดามาพงษ์ ผู้ทรงคุณวุฒิ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และนักวิชาการโภชนาการ ที่
ปรึกษากรมอนามัย ให้ข้อมูลส าคัญว่า “คนไทยเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังชั่วโมงละ 37 คน และสาเหตุของการเสียงชีวิต
ที่ไม่น้อยกว่า 36 ล้านคนทั่วโลกในแต่ละปี ก็เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)” 
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สิ่งที่จะลดอัตราการป่วยและเข้าโรงพยาบาลได้ คือการส ารวจพฤติกรรมการกินของตนเอง ว่าเรากินหวาน มัน เค็ม ขนาดไหน 
อ.สง่า แนะน าหลักในการส ารวจการกินในแต่ละวัน 6:6:1 คือ กินน้ าตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา น้ ามันไม่เกิน 6 ช้อนชา 
เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา ซึ่งจะท าให้เราห่างไกลโรค NCDs   

“เราต้องเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน ก่อนที่เราจะป่วย เคยหยุดคิดไหมว่า กาแฟแก้วนั้นที่คุณก าลังดื่มอยู่มีน้ าตาลอยู่เท่าไหร่ และ
ทั้งหมดก่ีแคลอรี่ ดังนั้นเราควรจะรับรู้ข้อมูลอาหารด้วย เช่น กาแฟ ให้พลังงานเท่ากับข้าว 6-7 ทัพพี ไข่เจียวให้พลังงาน 240 
แคลอรี่ หรืออาหารทอดมีไขมันเลวเท่าไหร่ รวมไปถึงการกินเค็มมากๆ ท าให้เกิดโรคความดันโลหิตและโรคไต” 

 

หวาน – มัน -เค็ม ตัวการสู่โรคไม่ติดต่อเรื้องรัง (NCDs) 

หวาน – คือน้ าตาลที่เป็นส่วนประกอบในอาหาร ขนม เครื่องดื่ม ฯลฯ ซึ่งผู้ใหญ่กินน้ าตาลได้ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 24 
กรัม) ส่วนเด็กไม่เกิน 4 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 16 กรัม) เมื่อกินเกินกว่านี้ร่างกายรับได้ในแต่ละวัน จะเกิดการสะสมพลังงานและ
เปลี่ยนน้ าตาลส่วนเกินมาเป็นไขมันสะสม ท าให้เสี่ยงเป็นโรคอ้วนและโรคเบาหวาน 

มัน – ไขมันที่ใช้ในการประกอบอาหาร ซึ่งอยู่ในอาหาร ขนมขบเค้ียว อาหารทอด อาหารแปรรูป ของหวาน ฯลฯ โดยในแต่ละ
วันควรบริโภคไขมันไม่เกิน 65 กรัมต่อวัน หรือใช้น้ ามันประกอบอาหารไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน ถ้าบริโภคไขมันสูงเกินไปจะ
ก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคอ้วนและความดันโลหิตสูง 

เค็ม – โซเดียม ที่อยู่ในเกลือ น้ าปลา ซีอิ๊ว ผงชูรส อาหารแปรรูป อาหารหมักดอง ฯลฯ นับเป็นภัยที่อันตรายต่อสุขภาพ ซึ่งเรา
ควรบริโภคโซเดียมไม่เกินวันละ 1 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 2,000 มิลลิกรัม) ซึ่งหากเราบริโภคเค็มมาเกินไปท าให้เสี่ยงต่อภาวะ
ความดันโลหิตสูงและโรคไต 

โดยหากเรากินผักผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม จะท าให้ห่างไกลจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ซึ่งทางองค์กรอนามัยโลก 
(WHO) ก็ออกมายืนยันด้วยว่า นอกจากจะได้รับใยอาหาร และสารต้านอนุมูลอิสระที่ดีจากผักและผลไม้แล้ว ยังเป็นการป้องกัน
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค NCDs อีกด้วย 
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ทั้งนี้ สสส.และภาคีที่เกี่ยวข้องได้ร่วมกันตั้งเป้าหมายให้คนไทยหันมากินผักผลไม้เพิ่มขึ้นจากเดิม 25.9% เป็น 50% ภายใน
ปี 2564 การกินผักผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม เป็นการสร้างนิสัยใหม่ๆ ให้คนไทย ที่จะกลายเป็นเกราะป้องกันทางสุขภาพ
ของประชาชนทุกเพศทุกวัย 

 

แน่นอนว่าการกินผักผลไม้วันละ 3 มื้อ ให้ได้ 400 กรัม นั้นอาจจะดูยากไป ยิ่งส าหรับมือใหม่หัดกินผักด้วยแล้วนั้น นับว่ายาก
มากในการฝืนตัวเองให้กินผักแต่ละค า ซึ่งทาง“โครงการกินผักผลไม้ดี 400 กรัม” ได้แนะน าวิธีการเริ่มต้นกินผักผลไม้ให้อร่อย
และมีความสุข  ดังนี้ 

1. พกผลไม้วันละ 1-2 ผล เชน่ กล้วย ส้ม แอปเปิ้ล ชมพู่ ฝรั่ง แทนคุกกี้หรือขนมกรุบกรอบ หากท าอย่างสม่ าเสมอจะได้ปริมาณ
อาหารในกลุ่มนี้ครั้งละ 100 – 150 กรัม ซึ่งเป็นสัดส่วนที่เหมาะสม (ผัก 3 ส่วน ผลไม้ 2 ส่วน) 

2. มีผลไม้หรือกล่องผักสลัดติดตู้เย็น ติดบ้าน/ที่ท างาน จะช่วยให้เรากินผักผลไม้ได้มากขึ้น 

3. ลองท ากับข้าวกินเองสัปดาห์ละ 1 วัน เลือกผักที่ชอบ หรือทดลองผักใหม่ ๆ ล้างเอง ปรุงเอง นอกจากได้ความมั่นใจว่าอาหาร
ปลอดภัยแล้ว ยังเกิดความภูมิใจในฝีมือตัวเองด้วย 

4. เตรียมอาหารกลางวันไปกินที่ท างาน ลองท าอาหารง่าย ๆ ที่เตรียมได้ตั้งแต่ตอนกลางคืน เช่น แซนด์วิช สลัด ข้าวผดั หรือ
ข้าวคลุกน้ าพริกง่าย ๆ 

5. เตรียมผักสดมาเป็นผักเคียงอาหารจานหลัก หรือลวกผักพกมาเติมในก๋วยเตี๋ยว วิธีนี้สามารถเพ่ิมปริมาณผักในแต่ละมื้อได้ตาม
ต้องการ 
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6. ท าน้ าผักผลไม้ปั่น โดยผสมน้ าผลไม้เล็กน้อยเพื่อช่วยลดกลิ่นผัก และเพ่ิมรสอร่อยมากขึ้น แต่ปั่นแล้วต้องดื่มทันที เพ่ือไม่ให้
สูญเสียคุณค่าของเอนไซม์ 

การกินผักไม่ยากอย่างที่คิด ยิ่งเราท าอะไรซ้ าๆ 21 วัน หรือ ทฤษฎี 21 วัน จะน ามาสู่การเปลี่ยนแปลงให้เกิดเป็นนิสัย ลอง
เปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารของตัวคุณเองดูนะคะ เพราะสุขภาพดีไม่มีทางลัด ไม่มีใครท าแทนได้ มีแค่ตัวคุณเองเท่านั้นที่จะ
ก าหนดสุขภาพของตัวเอง และโรงพยาบาลก็จะไม่ถูกอัดแน่นไปด้วยผู้ป่วยอย่างเช่นทุกวันนี้ 

 สสส.โรคไม่ติดต่อเรื้องรัง (NCDs) 

 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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