


มีคนจำ�นวนม�กยังไม่รู้ถึงอันตร�ย
ที่ซ่อนอยู่ในพฤติกรรมก�รกินของ
ตัวเองและกำ�ลังสร้�งโรคต่�งๆ 
แบบไม่รู้ ตัว เร�จึงควรรู้ ว่ �กิน
อย่�งไรที่จะก่อภัยเงียบ กินอย่�งไร
ถึ งดีต่ อสุขภ�พ แ ล้วควรปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมก�รกินอ�ห�ร
อย่�งไรจึงจะไม่ทำ�ร้�ยร่�งก�ย



ที่ทำ�ร้�ยตัวเร�
พฤติกรรมก�รกิน

ชอบกินหวานเป็นชีวิตจิตใจ 
ชอบกินอาหารมัน 
ปรุงเค็ม ปรุงรสเพิ่มทุกครั้ง
กินอาหารแช่แข็ง หรืออาหารกึ่ง
สำาเร็จรูปเป็นประจำา
กินเมนูเดิมซำาๆ เป็นเดือนๆ
กินอาหารสุกๆ ดิบๆ 

้
้

 ไม่ชอบกินผักผลไม้ 
 ดื่มเครื่องดื่มรสหวานจัด
 ไม่กินอาหารเช้า
 ขาดขนม เบเกอรี่ไม่ได้
 ดื่มนำาอัดลมเป็นประจำา
 ชอบดื่มแอลกอฮอล์

s çÇâ~
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พฤติกรรมการกินที่ไม่เหมาะสมเหล่านี้
ส่งผลต่อร่างกาย ก่อให้เกิดกลุ่มโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น เบา
หวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด

กินเบเกอรี่
หลังอาหารทุกวัน 

และไม่ออกกำาลังกาย

พฤติกรรม

โรคร้�ยแรง

หลอดเลือดหัวใจตีบ
อัมพฤกษ์ อัมพ�ต

คว�มดัน
เลือดสูง 

และเบ�หว�น

สูง โดยอาการของโรคจะดำาเนินไป
อย่างช้าๆ จะไม่ป่วยในทันที แต่ค่อยๆ 
สะสมและป่วยเรื้อรังในที่สุด

ตัวอย่�งทำ�น�ยอน�คต

อ้วน

4



โรค

อินซูลิน

เบ�หว�น

ติดรสหว�น นำาตาลตกค้างในกระแส
เลือดมากเกินไป เป็นสาเหตุของโรค
เบาหวาน

ชอบกินอ�ห�รไขมันสูง หากร่างกาย
สะสมไขมันส่วนเกินเอาไว้มาก เผาผลาญ
ไม่หมด จะทำาให้เซลล์ด้ือต่ออินซูลิน 

สูบบุหร่ี สารในบุหร่ีทำาให้การทำางาน
ของอินซูลินท่ีทำาหน้าท่ีดูดซับนำาตาลไป
ใช้ลดลง 

ด่ืมเหล้�-เบียร์ เซลล์ตับอ่อนอาจระคาย
เคืองจนอักเสบ สร้างอินซูลินได้ลดลง 

s çÇâ~

พฤติกรรมก�รกิน
ไม่เหม�ะสม

โรคร้�ยจ�ก

เกิดจากพฤติกรรมการกินดังน้ี

้
้
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เกิดจากพฤติกรรมการกินดังน้ี

้

โรค
คว�มดันโลหิตสูง

ชอบกินรสเค็ม รสเค็มเต็มไปด้วยโซเดียม 
เมื่อเข้าสู่ร่างกาย หากมีความเข้มข้นของ
โซเดียมในหลอดเลือดมากจะทำาให้มีการดูด
นำากลับเข้าหลอดเลือด เกิดแรงดันเพิ่มมาก
ขึ้น ทำาให้ความดันโลหิตสูงขึ้น

กินอ�ห�รฟ�สต์ฟู้ดเป็นประจำ� เช่น มันฝรั่ง 
ทอดกรอบ พิซซ่า ไก่ทอด จะทำาให้ไขมัน
เกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือดจนหนา หัวใจจึง
ต้องทำางานหนักในการสูบฉีดเลือด นำาไปสู่
โรคความดันโลหิตสูงได้ 

กินอ�ห�รไขมันสูง ก่อให้เกิดไขมันอุด
ตันในเส้นเลือด หลอดเลือดจะตีบ ทำาให้
เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจได้น้อย เกิด
อาการกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือด กล้ามเน้ือ
หัวใจอาจตายเฉียบพลันได้

ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ� สารใน
แอลกอฮอล์ทุกชนิดมีผลโดยตรงทำาให้
ผนังหลอดเลือดบาง ยิ่งกินเพราะ
ความเครียดจะยิ่งส่งผลให้เส้นเลือด
สมองแตกเฉียบพลันได้

สะสมตกค้�ง

บ�งลง
s çÇâ~

โรค เกิดจากพฤติกรรมการกินดังนี้

หลอดเลือดสมอง
และหัวใจ
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ปิ้งย่�งทุกสัปด�ห์ ในเขม่าควันไฟที่
ติดกับไขมัน เนื้อสัตว์ หรือในนำามัน
มีสารโพลี-ไซคลิกอะโรมาติกไฮโดร 
คาร์บอน (Polycyclic aromatic 
hydrocarbon) รวมถึงเครื่องปรุงรส
ที่อยู่ในเนื้อสัตว์เมื่อถูกความร้อนจะ
เป็นสารก่อมะเร็งได้ในระยะยาว

กินอ�ห�รแปรรูป หรืออ�ห�รกึ่ง
สำ�เร็จรูป ของหมักดองเป็นประจำา 
ล้วนแต่เป็นอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพใน
ระยะยาว เนื่องจากมักมีส่วนประกอบ
ที่ไม่ใช่อาหารตามธรรมชาติ เช่น การ
เติมสารให้ความหวาน การแต่งกลิ่น
หรือรสสังเคราะห์ หรือสารถนอม
อาหาร
ของทอดนำ�มันซำ� เพราะในนำามันที่
ทอดซำาเกิน 2 ครั้งก่อให้เกิดกลุ่มสาร
โพลาร์ ส่งผลให้เกิดโรคความดันโลหิต
สูงและโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได้ 

้ ้

CHILLI MUSTARD

โรค
มะเร็ง

เกิดจากพฤติกรรมการกินดังนี้

้

้
้
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ไม่กินมื้อเช้� ถ้าไม่กินอาหารเช้า นำาตาลใน
เลือดจะตำาลง สมองจึงส่ังให้กินม้ือถัดไปมาก
ข้ึนเป็นการชดเชย ทำาให้อยากกินของหวาน 
จึงเกิดเป็นไขมันสะสมรอบเอว

เกิดจากพฤติกรรมการกินดังน้ี

่
้

้

้

โรค
อ้วนลงพุง

ระวัง !
นอกจ�กพฤติกรรมก�รกินไม่เหม�ะสมข้�งต้นจะส่งผล
ให้เส่ียงต่อโรคร้�ยแล้ว ยังมีพฤติกรรมก�รกินไม่เหม�ะสม 
อ่ืนๆ ท่ีควรต้องระวังด้วย อ�ทิ

กินของดิบ เสี่ยงพย�ธิ
ในลำ�ไส้ เพร�ะใน
เนื้อสัตว์ มีพย�ธิและ
ตัวอ่อนพย�ธิอยู่ 

ไม่กินผักเลย เส่ียงข�ด
ส�รอ�ห�ร เพร�ะในผักมี
วิต�มินและแร่ธ�ตุท่ีสำ�คัญ 
เช่น วิต�มินซี วิต�มินเอท่ี
จำ�เป็นต่อร่�งก�ย

กินอ�ห�รไม่ตรงเวล� 
เส่ียงโรคกระเพ�ะ นำ�ย่อย
จะกัดกระเพ�ะ เกิดเป็น
แผล ปวดแน่นท้อง และ
อ�จเกิดเลือดออกใน
กระเพ�ะ

้

กินเบเกอรี่เป็นประจำ� ไขมัน นำาตาลและ
ครีมเทียมในเบเกอร่ีเป็นไขมันทรานส์ (ไขมัน
ชนิดไม่ดี) ซ่ึงเป็นต้นเหตุหลักของไขมันท่ี
พุง ทำาให้รอบเอวเกินได้ 

ดื่มเครื่องดื่มรสหว�น เคร่ืองด่ืมรสหวาน
ให้สารอาหารน้อย แถมให้พลังงานสูง 
ส่วนใหญ่มีส่วนผสมของนำาตาลฟรุกโทสท่ี
เป็นอันตรายต่อร่างกายในระยะยาว 
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การดูแลสุขภาพเพ่ือให้ห่างจากโรคพฤติกรรมการกินไม่เหมาะสมน้ันไม่ยาก 
เพียงแค่เร่ิมปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินให้ดีข้ึน ดังน้ี

แต่ถ้าหากไม่สามารถปรุงอาหารเองได้
บ่อยให้หลีกเล่ียงการกินอาหารทอด 
ควรกินอาหารท่ีใช้นำามันน้อย หรือ
เลือกใช้นำามันท่ีดีต่อสุขภาพ เช่น 
นำามันมะกอก นำามันรำาข้าว นำามัน
ถ่ัวเหลือง เป็นต้น

ความหมายของการกินอยู่ให้สมดุลคือ กิน
เท่าไรใช้ออกไปเท่าน้ัน หากกินมากก็ต้องออก
กำาลังกายหรือทำาให้พลังงานท่ีกินหมดไป หาก
ไม่ใช้พลังงานท่ีกินเข้าไปเลยก็จะทำาให้ไขมัน
สะสม และก่อให้เกิดโรคต่างๆ 

 ก�รกินอยู่ให้สมดุล 

คุณกินอยู่ให้สมดุลหรือไม่?
กิน > ใช้พลังงาน = นำาหนักเกิน อ้วน
กิน = ใช้พลังงาน = สมส่วน
กิน < ใช้พลังงาน = ผอม ไม่สมส่วน 

้

พฤติกรรม
ก�รกินดีให้ห่�งโรค

เลือกก�รปรุงอ�ห�ร
ด้วยวิธี ตุ๋น ต้ม น่ึง 

้
้

้ ้ ้
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รสชาติอาหารท่ีดีต่อร่างกายท่ีสุดคือ 
รสธรรมชาติของวัตถุดิบน้ันๆ แต่บางคน
ก็ยังปรุงเพราะความเคยชิน เคร่ืองปรุง
รสเหล่าน้ันจึงเป็นส่วนเกินของร่างกายท่ี
จะก่อให้เกิดโรคทีหลัง

ไขมันดีมีบทบาทสำาคัญในการลดการเกาะตัว
ของไขมันร้าย ช่วยให้เลือดไหลเวียนสะดวก 
ไม่อุดตัน ไขมันดีจะไปละลายไขมันร้ายท่ีเกาะ
ตัวตามหลอดเลือดให้หลุดออกมา ซ่ึงพบได้ใน
ปลา ถ่ัว ธัญพืชต่างๆ และอะโวคาโด

เก็บขวดเคร่ืองปรุงรสท่ีอยู่ใกล้มือ
บนโต๊ะอ�ห�รไปไว้ท่ีอ่ืน 
ห�กยังติดก�รปรุงรสอ�ห�ร ให้ลด
ก�รเติมเคร่ืองปรุงลงคร่ึงหน่ึงก่อน 
จนส�ม�รถไม่ต้องปรุงเลย
เวล�ส่ังอ�ห�รนอกบ้�นให้ยำ�เสมอ
จนเป็นนิสัยว่� “ไม่เค็ม” หรือ “ไม่
หว�น” หรือ “ไม่มัน” 

้

เลือกกินอ�ห�ร
ไขมันดี

อ�ห�รทุกม้ือ
ปรุงแต่น้อย

เคล็ดลับ! ก�รเลิกปรุงรสช�ติเพ่ิม

1 4

52

3

ถ้�เป็นไปได้ควรหลีกเล่ียงร้�นอ�ห�ร
ประเภทจ�นด่วนเพร�ะมีโซเดียมสูง
อ�ห�รท่ีข�ดรสเค็มไม่ชวนกิน แก้ไข
โดยก�รทำ�ให้มีรสเปร้ียว เผ็ด หรือใส่
เคร่ืองเทศต่�งๆ 
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ตัวอย่�ง 
กินผักผลไม้ 400 กรัมอย่างไรดีใน 1 วัน? 

การกินผักและผลไม้ไม่ตำากว่า 400 กรัมทุกวัน จะช่วยลดความเส่ียงต่อโรคท่ีเกิด
จากพฤติกรรมการกินไม่เหมาะสม โดยแบ่งเป็น 50% ของอาหารในแต่ละม้ือ หรือ
ผัก 6 ทัพพีต่อวัน ผลไม้ 2-3 ส่วนต่อวัน

่

กินผักผลไม้
วันละ 400 กรัม

ผลไม้หว�นน้อย

ม้ือเช้า 80 กรัม 
ม้ือกลางวัน 80 กรัม 

ได้แก่ มะละกอ กล้วย ส้ม 
ฝร่ัง อะโวคาโด เป็นต้น 

ม้ือเช้า 80 กรัม
ม้ือกลางวัน 80 กรัม

ม้ือเย็น 80 กรัม  
ควรกินท้ัง ผักปรุงสุก ผักท้ัง

ใบ ผักหัว ถ่ัวและธัญพืช 

ผักใบเขียว
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