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วิถีกินดีจาก 5 ชนชาติ 
ที่มาและภาพประกอบจาก : www.greenery.org เลียนแบบวิถีกินดี จาก 5 ชนชาติที่อาหารดีท่ีสุดในโลก สลิลา มหันต์เชิดชูวงศ์ 

 
สุขภาพดีเริม่ตน้ทีก่ารกนิ และแมว้า่ข้อจ ากดัในการเลือกกนิของแต่ละประเทศจะแตกต่าง แต่เรา

เชือ่วา่ ‘วถิ’ี การกนิด ีเปน็เรื่องทีค่นเราควรศกึษา เรยีนรู ้และแลกเปลีย่นกนัไดไ้มว่า่จะเปน็ชนชาตไิหน
หรอือาศยัอยู่ต าแหน่งใดในโลก 

แน่นอนว่า คนไทยเราเองก็มีเคล็ดลับสุขภาพดีจากการกินข้าวเป็นส ารับกับข้าว กินข้าวกับน้ าพริก 
ซ่ึงเป็นวัฒนธรรมที่อยู่ในบ้านเรามายาวนาน เลยอยากชวนมาเปิดหูเปิดตาด้วยการถอดรหัสเร่ืองการกิน
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จาก 5 ประเทศที่ขึ้นชื่อเร่ืองอาหารดี แล้วดูว่ามวีิธีคิด วิธีเลือก และวิธีกินแบบไหนที่ปรับใช้กับโต๊ะอาหาร
บ้านเราได้บ้าง 

1. กินครบหมู ่แบบคนญีปุ่น่ 

ท าไมคนญี่ปุน่ถึงได้มีอายุขัยเฉลี่ยสูงที่สุดในโลก เหตุผลส าคัญคือสัดส่วนการกินที่เหมาะสมในแต่ละ
มื้อ งานวิจัยหนึ่งได้บอกไว้ว่า อาหารญี่ปุ่นแต่ละมื้อนั้นอุดมด้วยคาร์โบไฮเดรต ผัก และผลไม้ ในสัดส่วน
ที่พอๆ กับโปรตีนจากปลาและเนื้อ นั่นเท่ากับว่าในหนึ่งมื้อแบบตามธรรมเนียมญี่ปุ่นนั้นจะมีสารอาหาร
ครบ 5 หมู่เสมอ โดยไม่ต้องรอสโลแกน ‘ผักครึ่งนึง อย่างอ่ืนคร่ึงนึง’ มากระตุ้นแบบบ้านเราเลย 

รัฐบาลญี่ปุ่นเคยประกาศแนะน าให้ประชาชนกินไขมันและอาหารส าเร็จรูปให้น้อยลง และกิน
คาร์โบไฮเดรตจากข้าวและผักให้มากข้ึน ผลส ารวจปรากฏว่าคนที่ท าตามค าแนะน ามีอัตราความเส่ียงต่อ
การตายที่ลดลงถึง 15% ด้วยเหตุนี้เอง การกินข้าวของคนญี่ปุ่นเลยเอาชนะความเชื่อของคนอีกกลุ่มที่
เชื่อว่าข้าวขาวเป็นอาหารที่ไม่ดีได้ รวมทั้งการดื่มชาเป็นประจ าแทนเครื่องดื่มชนิดอ่ืน ก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัย
ที่ท าให้คนญี่ปุ่นสุขภาพดเีช่นกัน 

2. กินของใกลต้วั แบบชาวนอรด์กิ 

ขนมปังไรย์ ปลามัน โรสฮิป รากผัก ชีสจากการหมักนม เหล่านี้คืออาหารสามัญประจ าบ้านของ
กลุ่มดินแดนนอร์ดิกอันประกอบไปด้วยสวีเดน เดนมาร์ก นอร์เวย์ ฟินแลนด์ และไอซ์แลนด์ ซึ่งตอนนี้
กลายเป็นเทรนด์อาหารดีที่ก าลังนิยมไปทั่วโลก 

หัวใจของอาหารแบบนอร์ดิก อยู่ที่การเลือกกินของจากวัตถุดิบพื้นถิ่นที่ทั้งสดและมีประโยชน์มาก
แล้วในตัวมันเอง อย่างปลาและผักท้องถ่ินสีสันสดใสก็อุดมด้วยเบต้าแคโรทีนและสารต้านอนุมูลอิสระ 
ส่วนขนมปังก็อุดมด้วยใยอาหาร ถ้ามองในภาพรวม อาหารนอร์ดิกมีปริมาณของน้ าตาลที่ต่ า เต็มไปด้วย
ผักและผลไม้สด การไมได้กินอาหารแปรรูปหรือเนื้อสัตว์ใหญ่มากนักก็ลดความเส่ียงต่อโรคร้ายนั่นเอง 

3. กินถัว่กนิเมลด็ แบบชาวแอฟรกิาตะวนัตก 

ฟังดูเหมือนเป็นไปไม่ได้ที่อาหารของชนชาติแถบแอฟริกาตะวันตกจะติดอันดับอาหารสุขภาพดีของ
โลก แต่ผลส ารวจออกมาแล้วว่า ถ้าไม่นับปัญหาเร่ืองการเข้าถึงอาหารอย่างเพียงพอ ที่จริงแล้ว ชาว
มาลี เซเนกัล ชาด และเซียร์ราลีโอน คือประเทศที่กินอาหารสุขภาพดีไม่แพ้ชาวญี่ปุ่นเลย 

อาหารท้องถ่ินยอดฮิตของชาวแอฟริกาตะวันตกอย่างข้าวผัดหรือข้าวหุงสีเหลืองที่เรียกว่า Jollof 
rice ที่กินกับสตูว์ถั่ว ปลารมควัน และแยม นั้นอุดมไปดว้ยส่วนประกอบที่ดีต่อร่างกายอย่างธัญพืช เนื้อ
ไม่ติดมัน ผักและผลไม้ ซ่ึงมีใยอาหารและโอเมก้า 3 รวมทั้งมีแคลอร่ีต่ า นั้นลดความเส่ียงต่อการเป็น
โรคหัวใจ และถือว่าเป็นอาหารที่ดีกว่าอาหารแปรรูปหลายเท่า 

4. กินไมเ่ยอะ แบบคนฝรั่งเศส 

ท าไมชนชาติที่กินชีส ครวัซองต์ และเนื้อเป็นชีวิตจิตใจอย่างฝรั่งเศส ถึงมีผลส ารวจออกมาว่า
ประชาชนมีอัตราความเส่ียงต่อโรคหัวใจและความดันที่ต่ าได้ ค าตอบคือเป็นเพราะ ‘ปริมาณ’ การกินที่
จุ๋มจิ๋มนั่นเอง 

ผลส ารวจบอกว่าอาหารที่เสิร์ฟในร้านอาหารที่ปารีสมีน้ าหนักเฉลี่ยต่อจานเพียง 277 กรัม ขณะที่
ร้านอาหารในฟิลาเดลเฟียมีน้ าหนักมากถึง 346 กรัม นักวิทยาศาสตร์ยังบอกอีกด้วยว่าการกินอาหารที่
มีคุณภาพดีของคนฝร่ังเศส ยังช่วยท าให้คนหยุดกระหายได้ดีกว่าและไม่กินเยอะจนเกินไปอีกด้วย 
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ส่วนประกอบในจานอาหารใบโตของฝร่ังเศส นอกจากจะมากองตรงกลางแบบไม่เยอะจนเกินไป
แล้ว ยังประกอบด้วยผลไม้ ผัก ธัญพืช ถ่ัว รวมทั้งยังเป็นไขมันดี ไม่ว่าจะเป็นน้ ามันมะกอกบริสุทธ์ 
ไขมันดีในปลา รวมทั้งเนื้อไม่ติดมันอีกด้วย กินน้อย แต่กินเน้นๆ แบบนี้แล้วคนฝรั่งเศสจะไม่สุขภาพดีได้
ยังไง 

5.  กินดผีสมผสาน แบบคนเมดิเตอร์เรเนยีน 

ผลไม้และผักสด ธัญพืชไม่ขัดสี ถ่ัวหลากสี ปลา ผลิตภัณฑ์จากนม และน้ ามันมะกอก นี่คือ
ส่วนผสมมหัศจรรย์ที่ท าให้อาหารแบบเมดิเตอร์เรเนียนได้รับการขนานนามว่าเป็นอาหารที่ดีที่สุดในโลก 
เพราะทั้งลดการเส่ียงต่อโรคหัวใจ เบาหวาน รวมไปถึงโรคความจ าเส่ือม 

งานวิจัยไม่นานนี้เพ่ิงค้นพบว่า เบอร์ร่ีและสตรอว์เบอร์ร่ีช่วยต้านโรคอัลไซเมอร์ได้ ส่วนน้ ามัน
มะกอกที่เป็นไขมันหลักของอาหารเมดิเตอร์เรเนียนก็มีกรดไขมันตัวดีที่ช่วยรักษาหัวใจ คนแถบนีจ้ึงมีอายุ
ยืนและหัวใจดีได้เพราะอาหารที่กินเข้าไปนั่นเอง 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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