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กินอย่างไรไม่มีโรค 

 
 

 

รู้หรือไม่ว่า ท าไมเราตอ้งกินอาหาร?  
ค าตอบก็คือ อาหารเป็นปัจจัยส าคญัที่ท าให้ร่างกายของเราเจรญิเติบโต  
บางคนกินเพราะความหิว หมายความวา่ ถึงเวลาที่เคยกิน น้ าย่อยจะหลั่งออกมารอในกระเพาะอาหาร 
ถ้าเรากินอาหารตรงเวลาและเป็นอาหารที่มีประโยชน์ ก็จะไดส้ารอาหารไปเลีย้งร่างกาย เลี้ยงสมอง ก็
จะเป็นคนที่ไม่มีโรคภยั ยกเว้นแต่จะกินแล้วนอน ถ้าเราไม่กินอาหารเขา้ไป น้ ายอ่ยก็จะย่อยสิ่งที่มีอยู่

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84.html
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ในกระเพาะ เผลอๆ จะย่อยอะไรต่ออะไรให้เราแสบท้อง จนเป็นแผลในกระเพาะไปด้วย ถา้ถงึเวลา
แล้วไม่กินบ่อยๆ ครั้งเขา้ กระเพาะก็จะเป็นแผลเรื้อรัง จนอาจกลายเปน็มะเร็งในกระเพาะอาหารได้  
บางคนกินเพราะความอยาก ความชอบ ความพงึพอใจ ไม่หิวก็กิน กินไม่เป็นเวล่ าเวลา เห็นอะไรเป็น
น่าอรอ่ยไปเสียหมด น้ าย่อยก็จะหลั่งออกมาตลอดเวลา จนในทีสุ่ดก็เป็นโรคอ้วน  
เด็กๆ กินอาหารเหมือนผู้ใหญ่ได้ไหม?  
เด็กๆ ก็สามารถร่วมรับประทานอาหารกับผู้ใหญ่ได้ รับประทานอาหารชนิดเดียวกันได้ เพราะอาหารที่
กินอยู่เป็นประจ าของทัง้เด็กและผู้ใหญ่นั้นเป็นอาหารประเภทเดียวกัน ต่างกันแค่รสชาติและปริมาณ 
การกินอาหารพรอ้มกับผู้ใหญ่ท าให้เด็กได้อาหารที่หลากหลาย ได้ปริมาณที่มากพอ ไดอ้าหารประเภท
ผัก ผลไม้ ได้สมุนไพรที่เป็นส่วนผสมของอาหาร รวมทั้งไดศ้ึกษามารยาทในการรับประทานอาหารจาก
ผู้ใหญ่ที่เป็นแบบอย่างทีด่ี  
แล้วกินอย่างไรจึงจะไมเ่จ็บป่วย ไม่เป็นโรค?  
การกินอาหารที่ไม่ถูกตอ้ง ไม่เหมาะสมอาจท าให้เจ็บป่วยหรือเป็นโรคได้มากมาย บางคนขาด
สารอาหารทั้งๆ ที่มีฐานะร่ ารวย มอีาหารการกนิไม่ขาดปาก เพราะกินอาหารซ้ าซาก  
บางคนเป็นโรค “ภาวะโภชนาการเกิน” ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง หรอืมะเร็ง ซึ่งเกิดจากพิษตกค้างและการปนเปื้อน  
การกินที่เหมาะสมคือ อย่ากินอาหารชนิดเดียวกันซ้ าซาก กินผักและผลไม้เป็นประจ า กินเนื้อปลาไม่
ติดมัน กินถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย กินอาหารไขมันพอสมควร หลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด เช่น หวานจัด หรือเค็มจัด อาหารปนเป้ือน แอลกอฮอล์ และน้ าอัดลม  

                 
การท าให้มีสุขภาพดีไมใ่ช่เรื่องยาก ถ้า...  
กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และดื่มน้ าสะอาดให้เพยีงพอ  
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพือ่ท าให้ระบบการหมุนเวยีนของโลหิตดขีึ้น กระดูกและกลา้มเนือ้
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แข็งแรง และควบคุมน้ าหนักตัวให้ดี  
ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจด้วยการนอนหลับ ท างานอดิเรก มองโลกในแง่ดี พร้อมที่จะให้อภยั ยิ้ม
แย้มแจ่มใส มีสุนทรียภาพด้านดนตรี กีฬา และการเคลือ่นไหว รวมทั้งไปเที่ยวบ้างเป็นครั้งคราว  
หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นพิษภยั งดสิ่งเสพติด บุหรี่ และเครือ่งดื่มแอลกอฮอล์ อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ไมม่ี
มลพิษ  
หลีกเลี่ยงอาหารสุกๆ ดบิๆ อาหารปนเปื้อน อาหารรมควัน อาหารใสส่ฉีูดฉาด และอาหารหมดอาย ุ 
จ าไว้ให้มั่น “อโรคยา ปรมาลาภา ความไมม่ีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ”  
ขอบคุณข้อมูลจาก:  
http://www.samunpaiphuluang.com/index.php?mo=3&art=209863  
ขอบคุณรูปภาพจาก:  
http://www.classifiedthai.com/content.php?article=31469  
http://brightlives.th.88db.com/health/health_metabolise.htm 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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