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 การมีสุขภาพที่ดีเปนความต้องการของมนุษย์ทุกคน การบริโภค

อาหารที่มีความปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอกับ            

ความต้องการของร่างกายและเหมาะสมกบัวยั นบัเปนหนึ่งในปจจยัที่ส�าคญั

ของการมสีุขภาวะที่ด ี นอกจากนี้ การที่จะมสีุขภาพดนีั้นขึ้นกบัปจจยัอื่นๆ 

ได้แก่ การออกก�าลงักายเปนประจ�า การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ด ี รวมทั้ง

การมพีฤตกิรรมสุขภาพที่พงึประสงค์อกีด้วย 

 ปจจุบัน ประเทศไทยเผชิญปญหาภาวะทุพโภชนาการ ทั้งภาวะ

โภชนาการขาดและภาวะโภชนาการเกินในเวลาเดียวกัน กล่าวคือ ปญหา 

การขาดสารอาหารที่มีอยู่ในอดีตลดลงอย่างเห็นได้ชัด แต่ยังพบอยู่บ้าง     

ในพื้นที่ชนบทห่างไกล ขณะเดยีวกนัอุบตักิารณ์ภาวะน�้าหนกัเกนิ โรคอ้วน 

และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีเพิ่มสูงขึ้น เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็งบางชนิด เปนต้น ทั้งนี้เนื่องมาจาก      

การบริโภคอาหารที่ไม่สมดุล และมากเกินความต้องการของร่างกาย      

บริโภคอาหารที่มีปริมาณน�้าตาล เกลือ และไขมันเพิ่มมากขึ้น บริโภคผัก

และผลไม้น้อย รวมทั้งขาดการออกก�าลังกาย ภาวะทุพโภชนาการ              

และการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังดังกล่าว นอกจากจะบั่นทอนคุณภาพชีวิต

ของประชาชนแล้ว ยงัส่งผลกระทบต่อการพฒันาประเทศในภาพรวมอกีด้วย 

ดังนั้นการส่งเสริมให้ผู้บริโภคมีความรู้เกี่ยวกับการเลือกซื้อและบริโภค

อาหารที่ถูกต้องจึงเปนแนวทางหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพและปองกัน        

การเกดิโรคต่างๆ

ค�านิยม
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 การที่คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู ้ด ้านอาหารและ

โภชนาการส�าหรบัผูบ้รโิภค ภายใต้คณะกรรมการอาหารแห่งชาต ิได้จดัพมิพ์

หนังสือ “บทความ อาหารโภชนาการเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี” ที่ครอบคลุม     

เรื่อง ข้อปฏบิตัใินการกนิอาหารเพื่อสขุภาพที่ด ีการประเมนิภาวะโภชนาการ

จากตัวชี้วัดที่เหมาะสมด้วยตนเอง การส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้       

ให้มากขึ้น ตลอดจนลดการบริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบของน�้าตาล        

เกลือ และไขมันสูงขึ้นนี้ จึงนับว่าเปนประโยชน์อย่างยิ่งต่อการพัฒนา        

ภาวะโภชนาการของคนไทยให้ดียิ่งขึ้น หากได้มีการน�าข้อมูลความรู้ไปสู่   

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และถ่ายทอดให้เกิด

ประโยชน์ได้อย่างกว้างขวาง อันจะเปนพื้นฐานที่ส�าคัญของการมีสุขภาวะ      

ที่ดสีบืไป

        

(ศาสตราจารย์เกยีรตคิุณ นายแพทย์ไกรสทิธิ์  ตนัตศิรินิทร์)

กรรมการผู้ทรงคุณวุฒใินคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ

ที่ปรกึษาอาวุโสสถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล
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 ตายวนัละ 36 คน...ปละ 13,000 คน

 สถิติคนไทยเสียชีวิตจากอุบัติเหตุการจราจร เพียงเท่านี้ ยังท�าเอา     

คนไทยตกอกตกใจ

 แตใครจะรูบางวา อตัราเสยีชวีติวนัละ 36 คนนั้น...ยงันอยไป

 เทียบไม่ได้เลยกับคนไทยต้องเสียชีวิต จากการบริโภคอาหารไม่ถูก

หลักโภชนาการ จนเกิดสภาวะอ้วน และท�าให้เกิดโรคอย่างอื่นตามมา

มากมาย

 ไม่ว่าจะเปนโรคความดนัโลหติสงู, โรคเบาหวาน, โรคหลอดเลอืดหวัใจ, 

โรคหลอดเลือดสมอง, โรคถุงน�้าดี, โรคมะเร็งเยื่อบุมดลูก, โรคมะเร็ง        

ต่อมลูกหมาก, โรคมะเรง็ล�าไส้ใหญ่ ฯลฯ

 โรคจากการกนิๆๆๆ  จนอวนเพยีงบางสวนนี้ ทําใหคนไทยเสยีชวีติ

มากถงึปละ 57,000 คน

เคÃื่อ§วÑด..ยืดอายุ
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 วนัละ 158 คน

 รายกวาอบุตัเิหตทุางถนนถงึ 4 เทาตวั 

 วันนี้ปญหาความอ้วนที่คุกคามชีวิตคนไทย ไม่ได้เกิดขึ้นกับผู้ใหญ่

เท่านั้น เดก็อายุไม่กี่ขวบ มปีญหาไม่ต่างกนั

 จากเมื่อ 10 ปก่อน แพทย์จะพบเดก็ ป่วยเปนเบาหวานประเภทที่ 2 

หรอืเปนเบาหวานจากความอ้วน อย่างมากแค่ปละ 2-3 รายเท่านั้น

 แต่ทุกวันนี้พบเด็กอ้วนป่วยเปนเบาหวานเกือบทุกเดือน และพบ       

ในเด็กที่มีอายุน้อยลงด้วย...แค่ 4-5 ขวบ ก็เปนเบาหวานแล้ว ในขณะที่    

เมื่อก่อนจะไม่พบโรคเบาหวานประเภทที่ 2 ในเดก็เลก็เลย

 และการส�ารวจสุขภาพประชาชน ครั้งที่ 4 เมื่อป 2551-2552 พบว่า 

โรคอ้วนก�าลังเปนภัยคุกคามเด็กไทย ไม่เพยีงแต่เด็กในเมอืงเท่านั้นที่อ้วน 

เดก็ในชนบทเริ่มพบปญหานี้มากขึ้น

 โดยพบว่า เด็กไทย อายุ 1-14 ป มีสภาวะน�้าหนักเกินและอ้วน        

รวมกนั 1,080,000 คน หรอืร้อยละ 9.3

 เมื่อแยกกลุ่มอายุ พบว่า เดก็อายุ 1-5 ขวบ มนี�้าหนกัเกนิและอ้วน 

ร้อยละ 8.5 ทั้งที่การส�ารวจเมื่อป 2539-2540 เด็กวัยนี้ มีน�้าหนักเกิน         

และอ้วน เพยีงร้อยละ 5.8 เท่านั้นเอง นั่นแสดงว่า 12 ปที่ผ่านไปเดก็ไทย          

มปีญหาน�้าหนกัเกนิและอ้วนเพิ่มขึ้นถงึ 1.5 เท่า

 ในเด็กอายุ 6-14 ปก็เช่นกัน การส�ารวจครั้งล่าสุด มีน�้าหนักเกิน       

และอ้วน ร้อยละ 8.7

 เดก็อายุ 12-14 ป มนี�้าหนกัเกนิและอ้วน ร้อยละ 11.9

 ตัวเลขเหล่านี้ชี้ให้เห็นว่า เด็กไทยยิ่งโต ยิ่งอ้วน และมีโอกาส              

ที่จะเติบโตเปนผู้ใหญ่ที่มีอายุสั้นมากขึ้นด้วย มีโอกาสจะเจ็บป่วยและ          
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เสยีชวีติด้วยโรคจากการบรโิภคเกนิมากขึ้น

 ดังจะเห็นได้จากการส�ารวจสุขภาพคนไทย อายุ 15 ปขึ้นไป               

ในป 2551-2552 พบว่า มภีาวะอ้วนมากถงึร้อยละ 34.7

 พูดเต็มปากเต็มคําไดวา...ในผูใหญไทย 3 คน จะมีคนอวนอยู          

1 คน

 โดยผู้หญิงมีอัตราอ้วนสูงกว่าผู้ชาย...เพศหญิง อ้วนร้อยละ 40.7  

ส่วนเพศชาย อ้วนร้อยละ 28.3

 ในเมื่อรู้กนัแล้วว่า คนไทยทุกเพศทุกวยั รวมทั้งตวัเราเองก�าลงัเสี่ยง

ถูกโรคอ้วนเล่นงาน แล้วเราจะหยุดภยัร้ายตวันี้ได้ยงัไง

 จะพึ่งหมอ พึ่งยา พึ่งศลัยกรรม นอกจากค่าใช้จ่ายสูง ยงัท�าให้เรา

เจ็บป่วยด้วยโรคแทรกซ้อนจากการใช้ยาได้ และดีไม่ดีเกิดเจอยาปลอม   

หมอปลอมเข้าไป มสีทิธอิายุสั้นเรว็กว่าอ้วนด้วยซะอกี

 หนทางที่ดทีี่สุด ถูกประหยดัสุด ปลอดภยัที่สุด...พึ่งตวัเราเอง

ก่อนจะคิดท�าอย่างอื่น สิ่งที่ควรท�าล�าดับแรก ต้องรู ้จักส�ารวจตัวเอง           

และคนในครอบครวัว่า อ้วนเกนิพกิดักนัขนาดไหน

 เพราะรูอ้้วนได้เรว็ รูล่้วงหน้า การแก้ไขจะง่ายกว่ารูเ้มื่อสาย...มนัเผละ

ไปซะแล้ว

 แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่า...แค่เริ่มอั๋น ยงัไม่อ้วน

 วธิตีรวจวดั ไม่ใช่เรื่องยาก เราสามารถท�าเองได้ เครื่องไม้เครื่องมอื

ไม่มอีะไรมาก...สายวดั ไม้บรรทดั และเครื่องชั่งน�้าหนกั เท่านั้นเอง

 เพยีงแต่ เดก็ กบั ผู้ใหญ่ ในแต่ละวยั มวีธิวีดัที่ไม่เหมอืนกนั
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เริ่มกนัที่เดก็เลก็...แรกเกดิ - 5 ขวบ

 เด็กวัยนี้จะมีพัฒนาการเจริญเติบโตได้สมส่วน ไม่เตี้ย ไม่อ้วน         

และผอมจนเกนิไป ตวัชี้วดัมอียู่ด้วยกนั 3 อย่าง ที่จะต้องวดักนั

 1. น�้าหนกั

 2. ส่วนสูง หรอื ความยาวของเดก็

 3. เส้นรอบศรีษะ

 หลายคนคงเคยได้ยนิเรื่องดชันมีวลกาย น�้าหนกั (กโิลกรมั) หารด้วย

ส่วนสูง (เมตร) ยกก�าลงัสอง อาจจะสงสยัท�าไมถงึไม่เอาดชันมีวลกายมา

เปนเครื่องมอืในการวดั

 นั่นเพราะดัชนีมวลกายเหมาะกับการน�ามาใช้กับผู้ใหญ่ ที่ร่างกาย  

หยุดการเจริญเติบโตแล้ว แต่เด็ก มีพัฒนาการเจริญเติบโตที่เร็วมาก            

จนไม่สามารถก�าหนดเปนค่าดชันมีวลกายค่าเดยีวได้เหมอืนผู้ใหญ่

 ยิ่งไปกว่านั้น เด็กแรกเกิดจนถึง 3 ขวบ ไม่เพียงมีพัฒนาการ           

ดา้นรา่งกายน�้าหนกั ส่วนสูงเตบิโตอย่างรวดเรว็เท่านั้น สมองกม็พีฒันาการ

เติบโตที่เร็วมากเช่นกัน ดังนั้นจึงจ�าเปนต้องใช้ตัวชี้วัด 3 อย่าง น�้าหนัก       

ส่วนสงู และเส้นรอบศรีษะ เพื่อคอยตรวจวดัว่า เดก็เจรญิเตบิโตได้สดัส่วน 

ไม่เตี้ย ไม่อ้วน ไม่ผอม และขาดสารอาหารจนสมองเจรญิเตบิโตช้า

 การวัดชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง ต้องท�ายังไง ทุกคนรู้กันอยู่แล้ว...        

แต่การจะรู ้ว ่าเด็กมีพัฒนาการเด็กอ้วน ผอม เตี้ย สมส่วนหรือไม่               

ต้องน�าค่าไปเปรียบเทียบกับกราฟน�้าหนัก ส่วนสูง ในสมุดประจ�าตัวเด็ก

ที่ทางโรงพยาบาลแจกให้ตอนไปคลอดลูกนั่นแหละ
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เดก็หญงิ
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เดก็ชาย
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 แต่การใช้กราฟนี้ ถ้าเด็กเปนผู้หญิงก็ต้องใช้กราฟของเด็กหญิง...      

เดก็ผู้ชายกใ็ห้ใช้กราฟส�าหรบัเดก็ชาย

 อย่าน�ามาใช้สลบักนั เพราะเดก็ผู้หญงิและเดก็ผู้ชายนั้นมพีฒันาการ

เจรญิเตบิโตไม่เท่ากนั

 ส่วนการวัดเส้นรอบศีรษะ หลายคนอาจจะยังไม่รู ้ว่า จะวัดกัน        

แบบไหน ตรงไหน

 วธิวีดัที่ถูกต้อง ใช้ไม้บรรทดัไม่ได้ ต้องใช้สายวดัที่ช่างตดัเสื้อใช้กนั 

โดยวัดจากหน้าผากบริเวณเหนือขอบคิ้วไปจนถึงด้านหลังของศีรษะ            

ในส่วนที่นูนมากที่สุด จากนั้นวนสายวัดกลับมาที่จุดเริ่มต้น...เพียงเท่านี้        

กจ็ะได้เส้นรอบศรีษะของลูกหลานแล้ว

 แต่อย่าเอานิ้วคนวดัไปแหย่ ไปดนัใต้สายวดักแ็ล้วกนั...เพราะจะท�าให้

ผลการวดัผดิเพี้ยนไป

 ถ้าเปนเด็กโตการวัดอาจจะง่ายหน่อยเพราะนั่งได้แล้ว แต่ถ้า            

เด็กเล็กไป ยังนั่งไม ่ได ้ ต ้องใช ้วิธีให ้เด็กนอนหงายจะช่วยให้วัด                        

ได้สะดวกกว่า

 สมองเด็กจะเติบโตได้สัดส่วนตามมาตรฐาน หรือหัวลีบเล็กเกินไป 

หัวโตเกินขนาดเพราะมีโรคอย่างอื่นแทรกซ้อนจ�าเปนต้องไปหาหมอหรือไม่ 

น�าผลที่ได้ไปเปรยีบเทยีบกบักราฟเส้นรอบศรีษะเดก็ด้านล่างนี้ ค่าที่ได้ต้อง

อยู่ภายในเส้น ถ้าค่าสูงใกล้เส้นบนสุด หรือต�่าใกล้เส้นล่าสุดต้องพาลูก         

ไปพบหมอ
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 การใช้กราฟเส้นศีรษะนี่ก็เช่นกัน เด็กผู้หญิงต้องใช้กราฟส�าหรับ        

เดก็หญงิ...เดก็ผู้ชายใช้กราฟส�าหรบัเดก็ชาย
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เดก็โต อาย ุ6 - 18 ป

 เนื่องจากเด็กวัยนี้ สมองจะเจริญเติบโตช้าเมื่อเทียบกับวัยแรกเกิด 

- 5 ขวบ ดงันั้นตวัชี้วดัสุขภาพ โภชนาการ จงึมเีพยีง 2 อย่าง ที่จะต้อง

ตรวจวดักนั

 1. น�้าหนกั

 2. ส่วนสูง

 แม้จะใช้ตัวชี้วัดแค่ 2 อย่าง เหมือนผู้ใหญ่ แต่ก็ยังไม่สามารถน�า       

ดชันมีวลกายมาใช้กบัเดก็วยันี้ได้ เพราะร่างกายของเดก็วยันี้ยงัเจรญิเตบิโต       

เรว็มาก จนไม่สามารถก�าหนดเปนค่าดชันมีวลกายค่าเดยีวได้เหมอืนผูใ้หญ่

ที่ร่างกายหยุดการเจรญิเตบิโตแล้ว

 ยังต้องน�าน�้าหนักและส่วนสูง ไปเปรียบเทียบกับกราฟการเจริญ 

เตบิโตด้านล่างนี้
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 การอ่านกราฟ ท�าแบบเดียวกันกับเด็กเล็ก กราฟของเด็กผู้ชาย          

ใช้ส�าหรับเด็กชาย กราฟของเด็กผู ้หญิงใช้กับเด็กหญิง อย่าน�าไปใช้         

สลบัเพศกนั เพราะเดก็แต่ละเพศการเจรญิเตบิโตไม่เท่ากนั 

 ข้อส�าคญัอกีประการ การอ่านกราฟ นอกจากดูเรื่องอายุของเดก็เปน

หลกัแล้ว ในบางกรณกีารอ่านกราฟจะเอาอายมุาเปนเกณฑ์มาตรฐานตายตวั

ไม่ได้ เพราะเดก็วยันี้ แม้จะมอีายุเท่ากนั แต่การพฒันาการเจรญิเตบิโตยงั

ไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับกรรมพันธ์ุ และสภาพการเลี้ยงดูของแต่ละครอบครัว 

จงึท�าให้ส่วนสูงไม่เท่ากนั

 อย่างเช่น เดก็บางคนน�้าหนกัมาก เกนิอายุ แต่จะสรุปว่าอ้วนไม่ได้ 

เพราะต้องดูด้วยว่า ส่วนสูงนั้นเหมาะสมด้วยหรอืเปล่า

 ถ้าเดก็เตี้ย แต่น�้าหนกัมาก อาจเปนโรค ควรปรกึษาแพทย์
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 แต่ถ้าทั้งน�้าหนักและส่วนสูงเกินอายุพอๆ กัน อยู่ในเกณฑ์สมส่วน 

ถอืได้ว่า เดก็คนนั้นมรี่างกายสมส่วน เพยีงแต่สูงใหญ่เกนิอายุเท่านั้นเอง

 และถ้าน�้าหนกัสงูเกนิกว่าเดก็ที่มส่ีวนสงูพอๆ กนั นั่นกถ็อืว่า เดก็เริ่ม

มพีฒันาการไปในทางอ้วนแล้ว

ผูใหญ อายตุั้งแต 18 ปขึ้นไป

 ตวัชี้วดัว่าสุขภาพร่างกายได้สดัส่วน ไม่อ้วนผอมเกนิไปของคนวยันี้ 

เครื่องมอืชี้วดัแบบง่าย ที่ได้รบัการยอมรบัว่า น่าเชื่อถอืมากที่สุด มอียู่ด้วย

กนั 2 แบบ นั่นคอื

 1. ดชันมีวลกาย ( Body Mass Index: BMI )

 2. เส้นรอบเอวต่อส่วนสูง ( Waist to height ratio: WHtR )

 ดัชนีมวลกาย จะรู้ว่าร่างกายตัวเองสมส่วน มีโภชนาการที่ถูกต้อง   

หรือไม่ ดูได้จากการเอาน�้าหนักเปนกิโลกรัม หารด้วย ส่วนสูงเปนเมตร       

ยกก�าลงั 2

 เปนวิธีที่คนส่วนใหญ่มักจะบ่นว่า หารยกก�าลัง 2 เปนเรื่องยาก           

ท�ากนัไม่ค่อยได้ จรงิๆ แล้ว ไม่ใช่เรื่องยากเลย

 การหารยกก�าลัง 2 ก็คือ การหาร 2 ครั้งเท่านั้นเอง ดังตัวอย่าง          

ในสมการ

 ดชันมีวลกาย = น�้าหนกั (กโิลกรมั)÷ส่วนสูง (เมตร)÷ส่วนสูง (เมตร) 
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 อย่าง นาย ก. น�้าหนกั 70 กโิลกรมั สูง 1.65 เมตร การหาค่าดชันี

มวลกาย ท�าได้โดยการเอาน�้าหนกั 70 กโิลกรมัเปนตวัตั้ง หารด้วยความสูง 

1.65 เมตร ผลลพัธ์ที่ออกมาจะได้เท่ากบั 42.42

 จากนั้นเอา 42.42 มาหารด้วย 1.65 อกีครั้งเปนครั้งที่สอง ผลลพัธ์

ที่ออกมาจะได้ค่าดชันมีวลกายเท่ากบั 25.71

 เมื่อได้ค่ามาแล้ว ให้น�าไปเปรียบเทียบกับตารางการแปลผลดัชน ี     

มวลกายด้านล่าง เราจะสามารถทราบได้ทันทีว่า ร่างกายตัวเองสมส่วน             

ผอม อ ้วนขนาดไหน.. .นาย ก. มีค ่าดัชนีมวลกายอยู ่ที่ 25.71                            

นั่นหมายความว่า นาย ก. อยู่ในภาวะน�้าหนกัเกนิ มภีาวะอ้วนระดบั 1

ค่าดชันมีวลกาย ภาวะน�้าหนกั

น้อยกว่า 18.5 ผอม

18.5 – 22.9 ปกติ

23 – 24.9 น�้าหนกัเกนิ มภีาวะเสี่ยง

25 – 29.9 อ้วนระดบั 1a

30 – 34.9 อ้วนระดบั 1b

35 – 39.9 อ้วนระดบั 2

ตั้งแต่ 40 ขึ้นไป อ้วนระดบั 3
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สวนสงู

(ซ.ม.)

ชวงนํา้หนกัปกต ิ(ก.ก.)

(BMI = 18.5 – 22.9)

นํา้หนกัเริ่มอวน (ก.ก.)

(BMI = เกนิกวา 25)

150 42 - 52 56

151 42 - 52 57

152 43 – 53 58

153 43 – 54 59

154 44 – 54 59

155 44 – 55 60

156 45 – 56 61

157 46 – 56 62

158 46 – 57 62

159 47 – 58 63

160 47 – 59 64

161 48 – 59 65

162 49 – 60 66

163 49 – 61 66

164 50 – 62 67

165 50 – 62 68

166 51 – 63 69

167 52 - 65 70

 แต่ส�าหรับคนที่ค�านวณไม่คล่อง คูณหารไม่เปน ก็ยังมีวิธีใช้ตาราง

ดชันมีวลกายแบบง่ายๆ จากตารางด้านล่างนี้
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168 52 – 65 71

169 53 – 65 71

170 53 – 66 72

171 54 – 67 73

172 55 – 69 74

173 55 – 69 75

174 56 – 69 76

175 57 – 70 77

176 57 – 71 77

177 58 – 72 78

178 59 – 73 79

179 59 – 73 80

180 60 – 74 81

181 61 – 75 82

182 61 – 76 83

183 62 – 77 84

184 63 – 78 85

185 63 – 78 86

สวนสงู

(ซ.ม.)

ชวงนํา้หนกัปกต ิ(ก.ก.)

(BMI = 18.5 – 22.9)

นํา้หนกัเริ่มอวน (ก.ก.)

(BMI = เกนิกวา 25)
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 ส�าหรับตัวชี้วัดอีกแบบ เส้นรอบเอวต่อส่วนสูง นับเปนเครื่องวัด       

แบบใหม่ที่ก�าลังได้รับความยอมรับมากขึ้น เพราะเปนวิธีการที่ง ่าย             

การค�านวณไม่ยุ่งยาก ยิ่งการอ่านค่าด้วยแล้ว ยิ่งง่ายเข้าไปใหญ่

 เพราะมคีาใหเปรยีบเทยีบจดจํา แคคาเดยีว นั่นคอื...0.5

 เปนตัวชี้วัดความเสี่ยงตอโรคอวนลงพุง ที่เกี่ยวของกับเบาหวาน  

โรคหวัใจ

 วิธีการค�านวณ แค่น�าเส้นรอบเอว (เซนติเมตร) หารด้วยความสูง 

(เซนตเิมตร) ได้ผลลพัธ์ออกมา...มากกว่า 0.5 แสดงว่า ก�าลงัมภีาวะอ้วน

ลงพุง

 ตวัอย่างเช่น นาง ข. มเีส้นรอบเอว 99  เซนตเิมตร สงู 165 เซนตเิมตร 

ให้เอา 99 เปนตวัตั้ง หารด้วย 165 ผลลพัธ์เท่ากบั 0.6 (99÷165 = 0.6)
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 นั่นแสดงว่า นาง ข. อยู่ในภาวะอ้วนและลงพุง

 เมื่อรูวาอวนลงพงุ แลวจะตองลดใหเหลอืขนาดไหน วธิ ี คดิงายๆ 

เอาความสูงของเรามาหาร 2 จะไดคาของเอวที่เหมาะสม เปนเครื่องมือ 

ชวยเตอืนเราลดพงุลงมาใหไดขนาดไหน

 อย่างกรณ ีนาง ข.  มเีส้นรอบเอว 99 เซนตเิมตร สงู 165 เซนตเิมตร

 เอาความสูง 165 เปนตัวตั้งหารด้วย 2 ผลลัพธ์เท่ากับ 82.5 

เซนตเิมตร ( 165 ÷ 2 = 82.5 )

 ฉะนั้น นาง ข. ต้องลดรอบเอวจาก 99 เซนตเิมตร ลงให้เหลอื 82.5 

เซนติเมตร เพื่อหุ่นจะได้สวยสมส่วน และไม่เสี่ยงป่วยด้วยโรคร้ายจาก 

ความอ้วน.

ข้อมูล: รองศาสตราจารย์ แพทย์หญงิลดัดา เหมาะสุวรรณ

ภาควชิากุมารเวชศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์
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 กนิน้อย ขาดสารอาหาร...ผอม ป่วย ขี้โรค

 กินเกิน ได้สารอาหารมากล้น...โรคร้ายเรื้อรังตามมามากมายตั้งแต่ 

เบาหวาน ความดนัโลหติสูง หวัใจ หลอดเลอืดในสมอง ไต มะเรง็

 แล้วจะกนิอย่างไร ถงึจะพอด ีไม่ขาด ไม่เกนิ

 เมื่อก่อนเราเคยได้ยินครูสอน ในแต่ละวันต้องกินอาหารให้ครบ          

5 หมู่... (1) ข้าว แปง คาร์โบไฮเดรต, (2) เนื้อสตัว์ โปรตนี, (3) ไขมนั,       

(4) ผกั, (5) ผลไม้

 เรารู ้กันมาอย่างนี้ โดยไม่รู ้ว่า ในอาหาร 5 หมู่ แต่ละอย่าง…             

ต้องกนิมากขนาดไหน

 แต่วันนี้ นักวิชาการโภชนาการไทย สามารถระบุได้ชัดเจนแล้วว่า       

ในแต่ละวนั คนไทยควรกนิอะไร ได้มากน้อยขนาดไหน ร่างกายถงึจะได้

สารอาหารพอเพยีง แบบไม่ขาด ไม่เกนิ

กินÂÑ§ä§..ãËŒพอดี..
ชีวีÂืดÂาว
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ธงโภชนาการ...บคุคลทั่วไป

 รูปธงสามเหลี่ยมแขวนห้อยกบัเสา นี่แหละ....สูตรส�าเรจ็ของการกนิ

แบบพอดสี�าหรบับุคคลทั่วไป อายุตั้งแต่ 6 ปขึ้นไปจนถงึผู้ใหญ่

บทความอาหารโภชนาการ
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 ที่นักโภชนาการวิเคราะห์คิดค�านวณ ออกมาแล้ว...ในแต่ละวัน        

ถ้ารบัประทานได้ขนาดนี้ เราจะไม่มปีญหากนิขาด กนิเกนิ

 และหลายคนอาจจะสงสยัในเรื่อง “ทพัพ”ี ของข้าวกบัผกั และค�าว่า 

“ส่วน” ของผลไม้ ปรมิาณจะมากขนาดไหน

 ทัพพี ก็ทัพพีตักข้าวของเรานี่แหละ แต่ถ้ามีข้าววางอยู ่ในจาน          

ไม่รู้ว่าคนอื่นตกัมาให้กี่ทพัพ.ี..มขี้อแนะน�าให้จ�าแบบง่ายๆ 1 ทพัพ ีเท่ากบั 

5 ช้อนกนิข้าว

 วนัหนึ่ง ต้องได้ข้าว 8-12 ทพัพ.ี.. 1 วนั ม ี3 มื้อ ฉะนั้น เราต้องกนิ

ข้าวมื้อละ 3-4 ทพัพี

 นั่นเท่ากบัว่า...ต้องมขี้าวเข้าปาก มื้อละ 15-20 ค�า

 แต่ไม่ได้หมายความว่า ต้องกินข้าวซ�้าซากอย่างเดียวทุกมื้อ              

เราสามารถเลอืกกนิอย่างอื่นแทนข้าวได้ เพราะยคุสมยันี้มอีาหารจ�าพวกแปง

ให้เลอืกกนิแทนข้าวได้มากมาย

 อาหารประเภทแปงอย่างอื่น กนิขนาดไหนถงึจะพอด ีเปรยีบเทยีบได้

จากตารางด้านล่างนี้

ตวัอย่างอาหารทดแทน 

ข้าว-แปง

ปรมิาณบรโิภค 

1 ทพัพี

ปรมิาณควรบรโิภค

ต่อมื้อ

ข้าวสวย 5  ช้อนกนิข้าว 15-20  ช้อนกนิข้าว

ข้าวเหนยีว 2.5  ช้อนกนิข้าว 7-10  ช้อนกนิข้าว

ขนมจนี 1  จบัใหญ่ 3-4  จบัใหญ่

ขนมปงโฮลวที 1  แผ่น 3-4  แผ่น
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กวยเตี๋ยว 5  ช้อนกนิข้าว 15-20  ช้อนกนิข้าว

มกักะโรน ี สปาเกตต ี

(ลวก)

5  ช้อนกนิข้าว 15-20  ช้อนกนิข้าว

ข้าวโพดสุก 1  ฝก 3-4  ฝก

เผอืก 5  ช้อนกนิข้าว 15-20  ช้อนกนิข้าว

มนัเทศต้มสุก 10  ช้อนกนิข้าว 30-40  ช้อนกนิข้าว

เส้นหมี่  วุ้นเส้น 10  ช้อนกนิข้าว 30-40  ช้อนกนิข้าว

 ส่วน “ทัพพี” ของผักจะขนาดเดียวกับกับทัพพีของข้าวนั่นแหละ 

เพยีงแต่ว่า ผกั 1 ทพัพนีั้น จะเปนกรณขีอง ผกัสุก ผกัต้ม ผกัลวก ผดัผกั 

รวมทั้งแกงผกั

 แต่ถ้าผกัดบิที่เปนใบ...จะต้องเพิ่มเปน 2 เท่าของผกัสุก

 ผกัดบิที่เปนหวั อย่าง มะเขอืเปราะ ถั่วฝกยาว จะใช้ปรมิาณเดยีวกบั

ผกัสุก 

 ถ้าเปนแตงกวา มะเขอืเทศ ...1 ทพัพ ีจะเท่ากบั แตงกวาดบิ 2 ผล 

หรอื มะเขอืเทศ 2 ผล

ตวัอย่างอาหารทดแทน 

ข้าว-แปง

ปรมิาณบรโิภค 

1 ทพัพี

ปรมิาณควรบรโิภค

ต่อมื้อ

บทความอาหารโภชนาการ
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ตวัอย่างชนดิผลไม้ ปรมิาณบรโิภค 

1 ส่วน

ปรมิาณควรบรโิภค

ต่อมื้อ

มงัคุด 4  ผล 4-7  ผล

ชมพู่ 2  ผลใหญ่ 2-4  ผลใหญ่

ส้มเขยีวหวาน 2  ผลกลาง 2-4  ผลกลาง

แอปเปล 1  ผลเลก็ 1-2  ผลเลก็

กล้วยน�้าว้า 1  ผลกลาง 1-2  ผลกลาง

กล้วยหอม 2 ใน 3  ผลเลก็ 2ใน 3 - 1  ผลเลก็

ฝรั่ง 1ใน 2  ผลกลาง 1ใน 2 - 1  ผลกลาง

มะม่วงสุก 1ใน 2  ผลกลาง 1ใน 2 - 1  ผลกลาง

มะละกอสุก 6  ชิ้นขนาดค�า 6-10  ชิ้นขนาดค�า

 และค�าว ่า “ส ่วน” ของผลไม้ซึ่งต ้องรับประทานให้ได ้วันละ                  

3-5 ส่วนนั้น จะกินผลไม้ชนิดใด ขนาดไหนถึงจะพอดี เปรียบเทียบได้     

จากตารางข้างล่างนี้

 ส�าหรับเนื้อสัตว์ แม้จะระบุไว้ชัดเจน ต้องบริโภคให้ได้วันละ           

6-12 ช้อนกินข้าว หรือมื้อละ 3-4 ช้อนกินข้าว นั่นเปนกรณีของโปรตีน         

ที่เราได้จากเนื้อหมู ไก่ ววั ปลา หอย กุ้ง ฯลฯ 
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 แต่ถ้าเปนโปรตนีจากอาหารอย่างอื่น ปรมิาณควรบรโิภคจะเปลี่ยนไป

ดงัตารางด้านล่างนี้

ตวัอย่างอาหารให้โปรตนี ปรมิาณบรโิภคที่ให้คุณค่าทางอาหาร

เท่ากบัเนื้อสตัว์ 1 ช้อนกนิข้าว

ไข่ ครึ่งฟอง

ถั่วเมลด็แห้ง 1  ช้อนกนิข้าว

เต้าหู้แขง็ 2  ช้อนกนิข้าว

เต้าหูอ่อน 6  ช้อนกนิข้าว

นมถั่วเหลอืง 1  กล่อง

 ในแต่ละมื้อ เลือกรับประทาน 3-4 อย่างๆ ละ 1 ช้อนอาหาร           

ผสมกัน นอกจากจะได้โปรตีนพอเพียงไม่ขาด ไม่เกินแล้ว ยังได้โปรตีน       

จากอาหารที่มีความหลากหลายอีกต่างหาก จะดีกว่าเลือกกินเนื้อสัตว์       

อย่างใดอย่างหนึ่ง เพยีงชนดิเดยีวซ�้าซากไปทุกมื้อ

 นมกเ็ช่นกนั ธงโภชนาการ ก�าหนดไว้ ควรดื่มวนัละ 1-2 แก้วๆ ละ 

200 มลิลลิติร (มล.) เพื่อให้ได้แคลเซยีมมาเลี้ยงบ�ารุงกระดูก 

บทความอาหารโภชนาการ
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ตวัอย่างอาหาร

ให้แคลเซยีม

ปรมิาณบรโิภค 

1 แก้ว

ปรมิาณควรบรโิภค

ต่อวนั

นมสด 1  กล่อง / 200 มล. 2  กล่อง / 400  มล.

นมผง 5  ช้อนกนิข้าว 10  ช้อนกนิข้าว

โยเกริ์ต 1  ถ้วย 2  ถ้วย

ปลาเลก็ปลาน้อย 2  ช้อนกนิข้าว 4  ช้อนกนิข้าว

เต้าหู้แขง็ 1  ก้อน 2  ก้อน

 แต่อาหารที่ให้แคลเซยีม ใช่จะมนีมอย่างเดยีว ยงัมอีาหารอย่างอื่น

ให้เลอืกกนิได้อกี ซึ่งปรมิาณที่ควรบรโิภคจะเปลี่ยนไปดงัตารางด้านล่างนี้

บทความอาหารโภชนาการ
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โภชนาการ...คณุแมอุมทอง

 คนทั่วไปรู้กันไปแล้ว จะต้องกินขนาดไหนถึงจะพอดี แต่ก็ยังม ี       

คนอีกกลุ่ม เปนกลุ่มที่ต้องการอาหารมากเปนพิเศษ เพื่อมาบ�ารุงตัวเอง        

และลูกน้อยที่อยู่ครรภ์ไม่ให้ขาดสารอาหาร

 และไม่ให้เกดิภาวะอ้วนขณะตั้งครรภ์ ที่คณุผูห้ญงิทั่วไปกงัวลกนัมาก 

คลอดลูกแล้วจะอ้วนเผละ หุ่นจะไม่เฟร์ม เหมอืนเดมิ

 ซึ่งผู้หญิงกลุ่มนี้ มีอยู่ด้วยกัน 2 วัย ต้องการอาหารไม่เท่ากัน           

นั่นคอื...

 1. ผู้หญงิ อายุ 16 – 18 ป

 2. ผู้หญงิ อายุ 19 – 50 ป

บทความอาหารโภชนาการ
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 ผู้หญงิ อายุ 16 – 18 ป ยงัอยู่ในช่วงเปนวยัรุ่น ต้องการอาหารที่ให้

พลังงานมาก...การกินอาหารแบบไหนถึงจะพอดี ไม่ขาดไม่เกิน ดูได้จาก

ตารางด้านล่างนี้

ปรมิาณอาหารแนะน�าให้บรโิภคในแต่ละวนั ส�าหรบัหญงิตั้งครรภ์ 

อายุ 16 -18 ป

กลุ่มอาหาร อายุครรภ์ 1-3 เดอืน อายุครรภ์ 4-9 เดอืน

ข้าว – แปง 8  ทพัพี 10  ทพัพี

ผกั 6  ทพัพี 6  ทพัพี

ผลไม้ 5  ส่วน 6  ส่วน

เนื้อสตัว์ 12  ช้อนกนิข้าว 12  ช้อนกนิข้าว

นม 3  แก้ว 3 แก้ว

น�้าตาล ไม่เกนิ  4  ช้อนชา ไม่เกนิ  5  ช้อนชา

เกลอื ไม่เกนิ  1  ช้อนชา ไม่เกนิ  1  ช้อนชา

บทความอาหารโภชนาการ
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 ส่วนผู้หญงิอายุ 19 – 50 ป ตั้งครรภ์ปรมิาณอาหารที่เหมาะสม ดูได้

จากตารางด้านล่างนี้

ปรมิาณอาหารแนะน�าให้บรโิภคในแต่ละวนั ส�าหรบัหญงิตั้งครรภ์ 

อายุ 19 -50 ป

กลุ่มอาหาร อายุครรภ์  1- 3  เดอืน อายุครรภ์  4- 9  เดอืน

ข้าว – แปง 6  ทพัพี 9  ทพัพี

ผกั 6  ทพัพี 6  ทพัพี

ผลไม้ 5  ส่วน 6  ส่วน

เนื้อสตัว์ 12 ช้อนกนิข้าว 12 ช้อนกนิข้าว

นม 2-3  แก้ว 2-3  แก้ว

น�้าตาล ไม่เกนิ  4  ช้อนชา ไม่เกนิ  5  ช้อนชา

เกลอื ไม่เกนิ  1  ช้อนชา ไม่เกนิ  1  ช้อนชา

หมายเหตุ น�้าตาลและเกลือเปนส่วนประกอบของอาหารที่ปรุงอยู่แล้ว หากมีการเติมเพิ่ม      

ลงไปควรเตมิแต่น้อย 

บทความอาหารโภชนาการ
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 จะเหน็ได้ว่า ปรมิาณความต้องการบรโิภคอาหารให้พอเพยีง ไม่ขาด 

ไม่เกิน ส�าหรับหญิงตั้งครรภ์ทั้ง 2 วัย หลักการจะเหมือนกับการบริโภค

อาหารของคนอายุ 6 ปขึ้นไป

 เพียงแต่จะมีความแตกต่างในเรื่องปริมาณอาหาร หญิงตั้งครรภ์     

ต้องบรโิภคมาก ในปรมิาณสูงสุดเตม็เพดานของคนทั่วไป และต้องดื่มนม

ให้มากกว่าคนทั่วไป

 และการบรโิภคอาหารแต่ละอย่าง แต่ละชนดิ สามารถเลอืกบรโิภค

อาหารทดแทนอย่างอื่นได้ ในปรมิาณขนาดไหน สามารถน�าหลกัการบรโิภค

อาหารของคนอายุ 6 ปขึ้นไป ที่ได้กล่าวในตอนต้น มาปรบัใช้ได้ทุกประการ

 นอกจากนั้นเพื่อให้ได้สารอาหารทุกชนิดครบถ้วน ไม่ว่าจะเปน 

โปรตีน, ไอโอดีน, เหล็ก, แคลเซียม, สังกะสี, โฟเลต, วิตามินเอ,            

วติามนิด,ี วติามนิบ ี1, วติาบนิบ ี2, วติามนิบ ี6, วติามนิบ ี12 และวติามนิซี

 เพื่อให้ทารกในครรภ์เจริญเติบโตดี จึงมีค�าแนะน�าเพิ่มเติมพิเศษ

ส�าหรบัหญงิตั้งครรภ์  นั่นคอื...

 1. นอกจากต้องกินอาหารมื้อหลัก ให้ครบ 3 มื้อ เช้า-เที่ยง-เย็น 

แล้ว...จะต้องมอีาหารว่างระหว่างมื้อด้วย

 อาหารว่างช่วงสายและบ่าย

 เนื่องจากหญิงตั้งครรภ์มีความต้องการพลังงานและสารอาหารมาก 

การบรโิภคอาหารแค่ 3 มื้อหลกั จะไม่เพยีงพอ ฉะนั้นในแต่ละวนัจะต้องมี

อาหารว่างระหว่างมื้อเสรมิด้วย

 ซึ่งอาจจะเปน นมจืด ผลไม้ หรือไม่ก็ขนมไทยรสไม่หวานจัด         

อย่าง เต้าส่วน กล้วยบวชช ีฟกทองแกงบวด ข้าวต้มมดั ข้าวเหนยีวถั่วด�า 

เปนต้น
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 2. การกนิอาหารประเภทเนื้อสตัว์ ต้องให้มคีวามหลากหลาย รวมทั้ง

ไข่ ถั่วเมลด็แห้ง และผลติภณัฑ์โปรตนีจากถั่ว เช่น เต้าหู้ เปนต้น

 จ�าเปนต้องกินให้หลากหลาย เพื่อจะได้โปรตีน กรดไขมัน แร่ธาตุ  

วิตามิน ที่หลากหลายและจ�าเปนต่อการสร้างเนื้อเยื่อต่างๆ รวมทั้งการ       

เจรญิเตบิโตของเซลล์สมองของทารกในครรภ์

 รวมทั้งต้องกนิปลาทะเลให้ได้อย่างน้อย สปัดาห์ละ 3 ครั้ง จะช่วย

ให้ได้รับ DHA ซึ่งเปนกรดไขมันในกลุ่มโอเมก้า 3 ที่มีบทบาทส�าคัญ         

ต่อโครงสร้างและการท�างานของสมอง ระบบประสาท และการมองเห็น      

ของทารกในครรภ์

 และต้องกนิอาหารที่มธีาตเุหลก็สงู อย่าง ตบั เลอืด เนื้อแดงของสตัว์ 

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง พร้อมกับกินอาหารที่ให้วิตามินซีสูง เช่น  

ฝรั่ง มะขามปอม มะปรางสุก มะละกอสุก ส้ม เปนต้น ไปพร้อมๆ กนัด้วย 

เพื่อช่วยให้ร่างกายดูดซมึธาตุเหลก็ได้มากขึ้น

 3. อาหารกลุ่มผักและผลไม้ นอกจากจะต้องกินเปนประจ�าทุกวัน       

จะต้องกนิให้หลากหลายสดี้วย เช่น สเีหลอืง ส้ม แดง เขยีวเข้ม ม่วง ขาว 

เพื่อให้ร่างกายได้วิตามินและแร่ธาตุ ที่ซ่อนอยู ่ในสีสันของผักผลไม้         

อย่างครบถ้วน ดกีว่ากนิอะไรซ�้าๆ อยู่อย่างเดยีว

 4. นม แหล่งอาหารแคลเซยีมต้องกนิเปนประจ�าทกุวนั แต่ในบางราย

ดื่มแล้วมอีาการท้องอดื แน่นท้อง มแีกสในกระเพาะ และบางคนมอีาการ

รุนแรงถงึขั้นท้องเสยี สามารถแก้ไขได้โดยวธิ.ี..

  - ดื่มทลีะน้อย แล้วค่อยๆ เพิ่มปรมิาณให้ได้ตามที่แนะน�าไว้

  - ไม่ดื่มนมขณะท้องว่าง ควรหาอาหารว่างอย่างอื่นมากนิก่อนแล้ว

ค่อยดื่มนม

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

34

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี



 แต่ถ้าท�าตามค�าแนะน�าข้างต้นแล้วอาการไม่ดีขึ้น ให้เปลี่ยนไปดื่ม

ผลติภณัฑ์นมอย่างอื่นที่ผ่านกระบวนการหมกัแทน เช่น โยเกริ์ต เปนต้น

 5. การปรุงอาหารด้วยเกลอื หรอื น�้าปลาเสรมิไอโอดนีทุกครั้ง

 โดยปรุงด้วยเกลอืเสรมิไอโอดนี ไม่เกนิวนัละ 1 ช้อนชา

 หรอืน�้าปลาเสรมิไอโอดนี ไม่เกนิวนัละ 5 ช้อนชา

 เพื่อปองกันโรคขาดสารไอโอดีน และปองกันไม่ให้ได้รับโซเดียม      

มากจนเกนิไป

 6. ควรกินยาเม็ดรวมเสริมไอโอดีน (150 ไมโครกรัม) ธาตุเหล็ก       

(60 มลิลกิรมั) และ โฟเลต (400 ไมโครกรมั) ตามที่ได้รบัจากแพทย์ในช่วง

ตั้งครรภ์ ทุกวนัๆ ละ 1 เมด็ เพื่อปองกนัไม่ให้ทารกในครรภ์คลอดออกมา

มคีวามผดิปกต ิหรอืพกิารตั้งแต่ก�าเนดิ

 เพราะถ้าขาดไอโอดีนรุนแรง จะมีผลท�าให้ทารกมีร่างกายผิดปกต ิ 

ตวัเตี้ย พกิาร เปนใบ้ หูหนวก กล้ามเนื้อเกรง็ และสมองจะพกิาร หรอืที่

เรยีกกนัว่า โรคเออ 

 และถ้าแม่ตั้งครรภ์ขาดธาตุเหล็ก จะท�าให้เกิดภาวะโลหิตจาง มีผล

ต่อการแท้ง การคลอด และภาวะตกเลอืดของแม่ในขณะคลอด

 แต่ถ้าแม่ขาดโฟเลต โดยเฉพาะในช่วงเดือนแรกของการตั้งครรภ์ 

ทารกจะมีความผิดปกติของการพัฒนาสมองและระบบประสาท ส่งผล      

ให้ทารกจะเปนโรคหลอดประสาทเปด และทารกจะมีโอกาสเสียชีวิตตั้งแต่

ในครรภ์ หรอืหลงัคลอดได้ไม่นาน

 7. ควรนอนหลบัผกัผ่อนให้เพยีงพอ วนัละ 8 ชั่วโมง

 8. ให้ออกก�าลงักายแบบเบาๆ เปนประจ�า เช่น เดนิ บรหิารร่างกาย 

เพื่อลดอาการแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์  เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

และช่วยให้ระบบย่อยอาหารท�างานได้ดขีึ้น
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โภชนาการลกูนอย...แรกเกดิ- 6 เดอืน

 คุณแม่ตั้งครรภ์ต้องกินยังไงถึงจะพอดี คราวนี้ถึงคิวลูกน้อย...      

คลอดออกมาแล้ว ควรจะได้อาหารขนาดไหน ลูกจะได้เตบิโตแบบสมส่วน 

ไม่อ้วนไม่ผอม ถูกหลกัโภชนาการ

 ชวงอาย ุ6 เดอืนแรก ไม่จ�าเปนต้องให้อาหารอย่างอื่น ใดๆ เลย.....

สิ่งที่ลูกต้องการมากที่สุดในวัยนี้.....นมแมอยางเดียว  อาหารอย่างอื่นไม่

ต้องพูดถงึ เพราะแม้แต่น�้ากย็งัไม่ต้องให้ด้วยซ�้า

 พ่อแม่ปูย่่าตายาย อาจจะรูส้กึหงดุหงดิ เลี้ยงลกูภาษาอะไรกนั ให้กนิ

แต่นมแม่อย่างเดยีว ท�าไมถงึให้อาหารอย่างอื่นไม่ได้ แล้วลูกฉนั หลานฉนั

จะโตได้ยงัไง

 ทกุอย่างมเีหตผุล และเปนสิ่งที่ท�าให้หลายคนอึ้งจนคดิไม่ถงึ และจะ

ได้หายสงสยักนัเสยีทวี่า ท�าไมเดก็ไทยสมยันี้เปนโรคภูมแิพ้กนัเยอะ
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 ไม่ใช่เพราะบ้านติดแอร์มาก...แต่เพราะที่ผ่านมาเลี้ยงลูกหลานให้

อาหารแบบผดิๆ นี่แหละเดก็ถงึเปนภูมแิพ้

 เหตุผลที่ให้เด็กแรกเกิด - 6 เดือน กินแต่นมแม่อย่างเดียว                

ไม่ต้องให้อาหารอย่างอื่นเสรมิ

 1. ร่างกายของเดก็วยันี้กนิได้เฉพาะอาหารเหลวได้อย่างเดยีว ยงัไม่

สามารถกินอาหารกึ่งเหลวกึ่งแข็งได้ ถ้าเราปอนไป เด็กจะมีอาการห่อปาก

เอาลิ้นดนุอาหารที่กลนืไม่ได้ออกมา ต้องรอให้อาย ุ4-6 เดอืน นั่นแหละเดก็

ถงึจะตอบสนองการกลนือาหารกึ่งเหลวกึ่งแขง็ได้

 2. เดก็แรกเกดิ - 6 เดอืน ร่างกายยงัไม่สามารถผลติน�้าย่อยมาย่อย

อาหารอย่างอื่นได้มากพอ ถ้าเราปอนอาหารอย่างอื่นเข้าไป ท�าให้อาหารที่เดก็

กนิเข้าไปถูกย่อยไม่หมด โดยเฉพาะอาหารกลุ่มโปรตนีที่ย่อยไม่ถงึโมเลกุล

เล็กสุด อาจมีโมเลกุลใหญ่ที่ร ่างกายดูดซึมเข้าไปได้ ท�าให้ร ่างกาย              

เกดิการต่อต้าน…ตรงนี้แหละที่เปนตวัการท�าให้เดก็เปนโรคภูมแิพ้กนัมาก
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โภชนาการลกูนอย...6-12 เดอืน

 เด็กวัยนี้เริ่มกินอาหารอย่างอื่นเสริมได้แล้ว สามารถสังเกตอาการ

ความพร้อมของเด็กได้จากเด็กสามารถควบคุมการทรงตัวของศีรษะและ      

ล�าตัวได้ดี เริ่มใช้มือคว้าของเข้าปากได้ รวมทั้งอาการห่อปากเอาลิ้นดุน   

อาหารทิ้งเริ่มลดลง และแสดงกริยิายอมรบัอาหารเมื่อหวิ หรอืปฏเิสธอาหาร

เมื่ออิ่ม เด็กแสดงอาการอิ่มแล้ว อย่าพยายามยัดเยียดให้เด็กกินอีก             

จะช่วยปองกันการให้อาหารมากเกินไปซึ่งท�าให้เกิดโรคอ้วนขึ้นได้                   

แต่ยงัไงกต็าม เดก็วยันี้ยงัต้องการนมแม่เปนอาหารหลกัอยู่เหมอืนเดมิ

 ส่วนอาหารที่จะให้เดก็กนิ ควรเน้นอาหารที่มใีนท้องถิ่น หรอือาหาร         

ที่ปรุงได้เอง ได้แก่ 

 ไข เพราะเปนแหล่งอาหารที่ดีของโปรตีน วิตามินเอ แร่ธาตุ เช่น 

ฟอสฟอรัส เปนต้น จะใช้ไข ่เป ดหรือไข่ไก ่ก็ได้ แต่ควรท�าให้สุก                              

จะย่อยได้ง่าย ไม่ควรให้เปนยางมะตูม หรือท�าเปนไข่ลวก เพราะถ้าท�า         
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ไม่สะอาดอาจมีเชื้อโรคได้ และเนื่องจากเด็กมีโอกาสแพ้ไข่ขาวมากกว่า        

ไข่แดง จึงมีข้อแนะน�าควรเริ่มให้ไข่แดง กับเด็กตั้งแต่อายุ 6 เดือนก่อน         

ส่วนไข่ขาวจะเริ่มให้เดก็กนิได้เมื่ออายมุากกว่า 7-12 เดอืน หรอืมากกว่านั้น

 ตบั เปนแหล่งของสารอาหารที่ด ีมทีั้งโปรตนี วติามนิเอ วติามนิบ ี1 

วิตามินบี 2 และแร่ธาตุต่างๆ โดยเฉพาะเหล็ก ชนิดของตับที่ให้เด็กกิน        

จะเปนตบัไก่ ตบัหมู ได้ทั้งนั้น ต้องท�าให้สุกก่อน

 เนื้อสตัว แหล่งอาหารส�าคญัของโปรตนี เหลก็ สงักะส ีและวติามนิ 

นอกจากนี้ปลาทะเลยังเปนแหล่งของกรดไขมัน ดีเอชเอ แต่ต้องท�าให้สุก

ก่อนให้เดก็กนิเสมอ

 ถั่วเมลด็แหงและผลติภณัฑ เปนอาหารโปรตนี แร่ธาตุต่างๆ ช่วยใน

เรื่องของการเจรญิเตบิโตของเดก็ แต่ต้องต้มให้สุกและบดให้ละเอยีดจะได้

ย่อยง่ายและท้องไม่อดื หรอืให้ในรูปของผลติภณัฑ์จากถั่วกไ็ด้ เช่น เต้าหู้ 

เปนต้น

 ผักต่างๆ มีวิตามิน แร่ธาตุ และยังมีใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่าย 

ควรเลอืกผกัให้หลากหลาย โดยเฉพาะผกัใบสเีขยีวและผกัสสี้ม เช่น ต�าลงึ 

ผกับุ้ง ฟกทอง แครอท เปนต้น และควรท�าให้สุกก่อน

 ผลไม ควรให้เดก็กนิผลไม้ที่สะอาดและไม่หวานจดั เปนอาหารว่าง

วันละครั้ง เช่น กล้วยน�้าว้า มะละกอสุก มะม่วงสุก และส้มเขียวหวาน 

เปนต้น

 นํา้มนั ควรใช้น�้ามนัพชืในการประกอบอาหาร ให้เหมาะสมกบัวธิกีาร

ประกอบอาหาร เพื่อเปนแหล่งพลังงานและกรดไขมันจ�าเปน และควรใช้

น�้ามันพืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการดี เช่น น�้ามันร�าข้าว น�้ามันถั่วเหลือง 

เปนต้น
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 รสธรรมชาต ิการปรงุอาหารต้องไม่เตมิแต่งรสชาตอิาหารด้วยน�้าตาล 

น�้าผึ้ง ผงปรุงรส และผงชูรส ไม่ควรให้อาหารรสหวานจดั มนัจดั เคม็จดั 

เนื่องจากอาหารที่มีรสหวานและมัน จะเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคอ้วน ฟนผุ  

และไขมนัในเลอืดสูง

 อาหารที่มีรสเค็มจัด หรือมีโซเดียมสูง เปนปจจัยเสี่ยงต่อโรค         

ความดนัโลหติสูง

 อาหารที่เหมาะสมกับเด็กวัยนี้จะต้องเปนอาหารที่มีเนื้อค่อนข้าง

ละเอียด โดยการใช้วิธีบดเพื่อให้เด็กกลืนได้ง่าย แต่ไม่ควรให้อาหารปน

เพราะทารกจะไม่ได้ฝกทกัษะการเคี้ยวและกลนื ในระยะแรกเดก็ที่เพิ่งเริ่ม

ให้เดก็กนิอาหาร อาจจะท�าในรปูของข้าวสวย 4 ช้อนกนิข้าว ต้มกบัน�้าแกงจดื 

หรือน�้าซุปประมาณครึ่งถ้วยตวง ใส่ผักใบสีเขียวหรือเหลืองส้มที่อ่อนนุ่ม 

กลิ่นไม่แรง 1-2 ช้อนกนิข้าว และมอีาหารที่มโีปรตนี อ่อนนุ่มที่บดได้ง่าย 

เช่น ไข่แดง ตบัไก่ เต้าหู้อ่อน หรอืปลา

 เมื่อทารกสามารถเคี้ยวและกลืนอาหารได้ดีแล้ว จึงค่อยเพิ่มความ

หยาบของอาหาร ไม่จ�าเปนต้องบดละเอยีดมากนกั

 ส�าหรบัจ�านวนมื้อ...เดก็อาย ุ6-8 เดอืน ให้กนิวนัละ 1 มื้อ เพิ่มจ�านวน

เปน 2 มื้อ เมื่ออายุ 9-11 เดอืน และเพิ่มเปน 3 มื้อ เมื่ออายุ 1 ป
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อาหารลกูนอย...อาย ุ1 - 5 ป

 วัยนี้ เด็กควรได้รับอาหารมื้อหลักวันละ 3 มื้อ แทนนมแม่             

แต่นมแม่ก็ยังอาจกินอยู ่เหมือนเดิมได้จนถึงอายุ 2 ขวบ ควรเสริม             

ด้วยนมจดืพร้อมดื่มวนัละ 2-3 แก้ว หดัให้ดื่มจากถ้วยแทนการดดูจากขวด 

เพื่อปองกันฟนผุ และควรให้เลิกดูดนมจากขวดเด็ดขาดในช่วงอายุได้        

ขวบครึ่ง หรืออย่างช้า ไม่ควรเกิน 2 ขวบ และแม้อายุครบ 2 ขวบ                

ไม่ได้ดื่มนมแม่แล้ว ยงัต้องให้ดื่มนมรสจดืในปรมิาณเท่านี้ไปจนถงึ 5 ขวบ 

ในอาหารหลัก 3 มื้อ ควรมีอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ โดยดัดแปลง              

จากอาหารของผู ้ใหญ่ โดยท�าให้สุกอ่อนนุ ่ม ท�าเปนชิ้นเล็กเคี้ยวง่าย             

และรสไม่จดั

 ส�าหรบัเดก็อายุ 1-2 ขวบ แต่ละมื้อควรประกอบไปด้วยข้าวสวยหรอื

อาหารประเภทแปง ประมาณ 1 ทพัพ ีเนื้อสตัว์ประมาณ 1-1.5 ช้อนกนิข้าว 
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 ให้กนิไข่เปนประจ�า

 ใช้น�้ามนัร�าข้าว หรอื น�้ามนัถั่วเหลอืงปรุงอาหาร 

 ให้ผักใบเขียวต่างๆ เช่น ต�าลึง ผักบุ้ง และฟกทองหรือ แครอท       

สลบักนั

 พร้อมให้ผลไม้เปนอาหารว่างวนัละ 1-2 มื้อ

 และเมื่อเด็กโตขึ้น อายุ 3-5 ขวบ แต่ละมื้อ จะต้องเพิ่มปริมาณ       

ของอาหารให้มากขึ้นตามวยัด้วย

 ข้าว จากมื้อละ 1 ทัพพี เพิ่มเปน 1.5 ทัพพี และ 2 ทัพพ ี                 

เมื่อ 5 ขวบ

 เนื้อสัตว์ก็เช่นกัน ให้เพิ่มจากมื้อละ 1-1.5 ช้อนกินข้าว เพิ่มเปน     

1.5-2 ช้อนกนิข้าว และ 2-2.5 ช้อนกนิข้าวเมื่ออายุ 3 ขวบและ 5 ขวบ       

ตามล�าดบั

 ไข่กย็งัคงให้กนิทุกวนัๆ ละ 1 ฟอง

 ผกั ผลไม้ กต็้องเพิ่มปรมิาณไปตามอายุของเดก็ที่เพิ่มขึ้น.

ข้อมูล:  รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพศร ี ศริจิกัรวาล

สถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล
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 โบราณว่าไว้...หวานเปนลม ขมเปนยา

 แต่การแพทย์สมยัใหม่ หวานไม่ใช่ปญหาระดบัลมธรรมดาที่พดัผ่าน

มาให้เปนแค่หวัดคัดจมูก หากแต่อันตราย ร้ายยิ่งกว่าพายุที่ท�าให้คน          

เสยีชวีติแค่หลกัร้อย

 เพราะความหวานที่ว่าเปนลมนั้น ท�าให้คนไทยเสยีชวีติได้ปละหลาย

หมื่นคน

 รายงานการเจบ็ป่วยและเสยีชวีติของคนไทย ด้วยโรคส�าคญั 4 ชนดิ 

โรคความดนัโลหติสูง, โรคเบาหวาน, โรคหวัใจ และโรคหลอดเลอืดสมอง 

สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากกินหวานมากเกินพอดี โดย ส�านักนโยบายและ

ยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข 

 ป 2553 พบคนไทยป่วยด้วยโรค 4 ชนดินี้ มากถงึ 1,916,586 คน

¹íéาตาÅ...ร้ายยิ่งกว่าพายุ
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 และเสียชีวิตดวยโรคจากการกินหวาน ถึงปละ 39,910 คน หรือ            

วนัละ 110 คน

 ต่อให้ลมพายุพัดถล่มเข้าไทย ปละ 20 ลูก ก็ยังไม่ท�าให้คนไทย        

เสยีชวีติมากเท่านี้

 กระนั้นกต็ามสถติกิารสูญเสยีเพยีงแค่นี้ กย็งัน้อยไป

 เนื่องจากเปนตัวเลขเบื้องต้นจากการเสียชีวิตด้วยโรคไม่เกี่ยวกับ       

การตดิเชื้อเพยีง 4 ชนดิเท่านั้น...แต่ความหวานจากน�้าตาลยงัท�าให้คนไทย        

เจบ็ป่วยและเสยีชวีติด้วยโรคจากการตดิเชื้ออย่างอื่นได้อกี

 เพราะน�้าตาลไม่ได้มีประโยชน์เพียงช่วยให้ร่างกายมนุษย์มีแรงมี

พลังงานเท่านั้น... น�้าตาลยังเปนอาหารอันโอชะของเชื้อโรคทุกชนิด               

อกีต่างหาก

 เรากินน�้าตาลเข้าไปมาก จะยิ่งช่วยให้เชื้อโรคที่มาซุกอยู่ในร่างกาย

เจริญเติบโต ขยายเผ่าพันธ์ุได้มากขึ้น และท�าให้เรามีโอกาสเจ็บป่วย           

เสยีชวีติด้วยโรคตดิเชื้อได้ง่ายและเรว็ขึ้นด้วย
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หวาน...สารพดัโรคสามคัคชีมุนมุ

 ความหวานถ้ากนิมากเกนิพอดจีะเกดิโทษอนนัต์ตามมามากมาย

 เริ่มตั้งแต่ช่องปาก...เมื่อเข้าไปอยู่ในช่องปากและฟน แบคทีเรียจะ

ย่อยน�้าตาลเปนอาหาร กระบวนการย่อยท�าให้เกิดกรด ที่มีฤทธิ์กัดกร่อน

เนื้อฟน ท�าให้ฟนผุ

 แม้จะไม่ใช่โรครนุแรงท�าให้เสยีชวีติ แต่กเ็ปนโรคที่สร้างปญหาให้กบั

เดก็มาก

 เดก็จะร้องไห้งอแง เคี้ยวอาหารไม่ได้ กนิอาหารได้น้อยลง ซึ่งมผีล

ต่อการเจรญิเตบิโตของร่างกายและสมองเดก็ และยงัท�าให้พ่อแม่ผูป้กครอง

ต้องหยุดงานมาดูแลเด็กหรือพาเด็กไปหาหมอ ขณะเดียวกัน เด็กต้อง       

หยุดเรยีน

 พ้นจากช่องปาก เข้าสูท้่อง กระเพาะ ล�าไส้...น�้าตาลจะถกูดดูซมึเข้าไป

อยู่ในกระแสเลอืด เพื่อจะได้ไปแจกจ่ายเลี้ยงเซลล์ทั่วร่างกาย และให้เซลล์

เก็บกักตุนน�้าตาลไว้เปนพลังงาน เพื่อร่างกายจะได้มีเรี่ยวแรง มีพลังงาน      

ท�ากจิกรรมในชวีติประจ�าวนั
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 แต่เลอืดจะน�าน�้าตาลไปให้เซลล์ได้...ต้องพึ่งพาอนิซูลนิ

 กระบวนการนี้ ถ ้าจะเปรียบเทียบให ้ เห็นภาพเข ้าใจง ่าย. . .                       

เลอืดเปรยีบได้กบัถนน อนิซูลนิเปรยีบได้กบัรถบรรทุกน�้าตาล

 มีถนน ไม่มีรถบรรทุกไม่มีอินซูลิน เซลล์จะไม่ได้น�้าตาล ร่างกาย       

จะรู้สกึไร้เรี่ยวแรง ไม่มพีลงังานที่จะขยบัเคลื่อนไหวร่างกาย...อาการแบบนี้ 

คนเปนโรคเบาหวานจะรู้ดี ขาดอินซูลิน ขาดน�้าตาลไปปอนเซลล์นั้นเปน

อย่างไร

 แต่ถ้าเมื่อใด เราตดิกนิหวานตดิต่อกนัเปนเวลานานๆ ปญหาจะวน

กลบัไปสู่การขาดอนิซูลนิได้เหมอืนกนั

 เนื่องจากคนที่กินหวานมาก ปริมาณน�้าตาลที่สะสมอยู่ในเลือด           

จะมมีาก

 เปรียบได้กับเรามีถนน มีรถบรรทุก และมีน�้าตาลมากเกิน...              

จนรถบรรทุกมไีม่พอจะขนน�้าตาลไปเกบ็ที่เซลล์ได้หมด

 ผลที่ตามมา ตบัอ่อนต้องเร่งผลติอนิซูลนิอย่างขนานใหญ่ เพื่อจะได้

มรีถบรรทุกขนน�้าตาลไปเกบ็ในคลงัเซลล์ได้หมด

 เมื่อตบัอ่อนโหมผลติอนิซลูนิมากเกนิไป ตบัอ่อนกจ็ะอ่อนล้า...ส่งผล

ให้ป่วยเปนโรคเบาหวานประเภทที่ 2 เนื่องจากตบัอ่อนถกูใช้งานหนกัจนพงั 

ไม่สามารถผลติอนิซูลนิไปขนน�้าตาลได้เหมอืนเดมิ

 ซึ่งต่างจากโรคเบาหวานประเภทที่ 1 ตับอ่อนพิการมาแต่ก�าเนิด  

เพราะพันธุกรรมบกพร่อง...ในขณะที่เบาหวานประเภทที่ 2 ตับอ่อนด ี        

มาตั้งแต่เกิด แต่มาพิการเอาทีหลัง เพราะเจ้าของประมาท...กินหวาน        

มากเกนิ
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 ถงึเบาหวาน 2 แบบที่มาจะต่างกนั แต่ผลที่ได้เหมอืนกนั นั่นคอื... 

ในกระแสเลือดมีน�้าตาลตกค้างสะสมอยู่มาก ฉะนั้นไม่ต้องสงสัยเลยว่า  

ท�าไมคนเปนเบาหวาน ถงึเจบ็ป่วยง่ายหายยาก เปนแผลตดิเชื้อรกัษาไม่หาย

 นั่นเพราะ ในเลอืดมนี�้าตาล มอีาหารเลี้ยงบ�ารงุเชื้อโรคมากมายนั่นเอง

 ไม่เพียงแต่เบาหวานและสารพัดโรคติดเชื้อจะรุมล้อมแล้ว...             

ผลของน�้าตาลตกค้างในกระแสเลือดมาก ยังท�าให้ป่วยด้วยโรคหัวใจ        

ความดนัโลหติสูง และโรคหลอดเลอืดสมอง ตามมาอกีต่างหาก

 ด้วยน�้าตาลที่มากเกินไปใช้ไม่หมด ร่างกายจะเปลี่ยนน�้าตาลเปน        

ไขมันบางประเภท ซึ่งจะไปจับเกาะผนังหลอดเลือด ท�าให้หลอดเลือด         

เลก็แคบ ตบีตนัลง

 สิ่งที่ตามมาเลือดจะไหลไปหล่อเลี้ยงร่างกายไม่สะดวก ไม่ทั่วถึง...       

มีผลท�าให้หัวใจต้องออกแรงสูบฉีดปมเลือดให้แรงขึ้น เพื่อเลือดจะได้ไหล

กระจายตวัไปทั่วร่างกาย

 หัวใจท�างานหนักติดต่อกันนาน ทุกคนรู ้ดีว่าจะเกิดอะไรขึ้น...         

เมื่อหวัใจน้อยๆ ดวงนี้เหนื่อยล้า หมดแรงที่จะเต้นอกีต่อไป

 หัวใจสูบฉีดเลือดแรงขึ้น แรงดันในเลือดย่อมสูงขึ้น โรคความดัน

โลหติสูงถามหา

 ความดันโลหิตสูงขึ้น...เส้นหลอดเลือดในสมองสุดแสนจะบอบบาง  

มีโอกาสเสี่ยงที่จะปริแตก ท�าให้เราเปนอัมพฤกษ์ อัมพาต และเสียชีวิต        

ได้ง่าย

 นี่แหละ...ผลของจากการกนิหวาน กนิน�้าตาลมากเกนิไป
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คนไทยตดิหวานขนาดไหน

 รู้กนัแล้วความหวานพษิสงร้ายขนาดไหน และที่ว่ากนัว่า คนไทยเปน

โรคจากความหวานกนัมากมายนั้น รู้กนัไหมว่า คนไทยกนิหวานกนัแค่ไหน

 ข้อมูลจากส�านกังานอ้อยและน�้าตาลทราย ระบุว่า ป 2553 คนไทย

บรโิภคน�้าตาลทรายเฉลี่ยคนละ 33.8 กโิลกรมั

 ทั้งที่ก่อนหน้านี้ เมื่อป 2526 คนไทยกินน�้าตาลเฉลี่ยกันแค่คนละ 

12.7 กิโลกรัมต่อปเท่านั้น แต่เมื่อเวลาผันผ่านไป คนไทยอยู่ดี กินด ี          

การบรโิภคน�้าตาลเพิ่มขึ้นเปนเงาตามตวัทุกป

 จนป 2554 คนไทยกนินํา้ตาลเพิ่มมาเปนคนละ 34 กโิลกรมั

 ในขณะที่มาตรฐานขององคการอนามัยโลก กําหนดไว ไมควรจะ

บรโิภคเกนิ 10 กโิลกรมัตอคนตอป

 ตัวเลขนี้เปนหลักฐานที่ชี้ว่า คนไทยกินหวานมากขนาดไหน ฉะนั้น 

จึงไม่น่าแปลกเลย ท�าไมคนไทยถึงต้องมาอายุสั้นด้วยโรคจากน�้าตาล         

มากถงึเพยีงนี้

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

48

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี



 ทั้งที่ความจรงิแล้วในชวีติประจ�าวนัคนเรา แทบไม่มคีวามจ�าเปนต้อง

พึ่งพากินน�้าตาลให้มากขนาดนี้ เพราะร่างกายยังได้พลังงานจากอาหาร      

อย่างอื่นมากอยู่แล้ว

 ข้าว แปง คาร์โบไฮเดรต ที่เรารูจ้กักนันี่แหละ กนิเข้าไปสามารถเปลี่ยน

เปนพลงังานให้กบัร่างกายได้เหมอืนน�้าตาล

 เพียงแต่อาหารจ�าพวก ข้าว แปงนั้น จะให้พลังงานช้ากว่าน�้าตาล       

นดิหน่อยเท่านั้นเอง

 เนื่องจากร่างกายจะเปลี่ยนข้าวไปเปนพลังงานได้ จะต้องเสียเวลา       

ในการเคี้ยวและย่อยให้ข้าวสลายกลายเปนน�้าตาลโมเลกลุเลก็ เพื่อจะได้ถกู

ดูดซมึไปอยู่ในกระแสเลอืดให้อนิซูลนิน�าไปเกบ็ไว้ในเซลล์นั่นเอง

 เหมอืนอย่างที่เขาว่ากนั...คนท�างานใช้แรงงานมาก ต้องกนิข้าวเยอะๆ 

ถงึจะมแีรง

 ส่วนน�้าตาลนั้น กนิเข้าไปสามารถถูกดูดซมึเข้าไปอยู่ในกระแสเลอืด

ได้โดยไม่ต้องเสียเวลาเคี้ยว...กินปุบดูดซึมปบ ร่างกายรู้สึกสดชื่นมีแรง      

ขึ้นมาทนัที
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 แต่วิถีชีวิตของคนไทย กินข้าวเปนหลัก ร่างกายมีแรง ได้พลังงาน

จากข้าวเปนหลกัอยูแ่ล้ว แถมยงัมคีวามหวานจากธรรมชาต ิจากผลไม้หลาย

ชนิดให้กินได้ทั้งป ไม่ว่าจะเปน ส้ม ล�าไย ลิ้นจี่ เงาะ ทุเรียน ฯลฯ                

ล้วนให้พลงังานเหมอืนน�้าตาลทรายทุกประการ

 ในเมื่อร่างกายได้พลังงานจากอาหารอย่างอื่นมากล้นอยู่ เลยเกิด

ค�าถามตามมาว่า แล้วเราจะกินหวาน กินน�้าตาลทรายจากโรงงาน                   

ไปท�าไมกนั

 เพราะการกนิน�้าตาลที่ผสมในชา กาแฟ ขนมหวาน น�้าหวาน น�้าอดัลม 

ฯลฯ ไม่ต่างอะไรกับบริโภคพลังงานส่วนเกิน เข้าไปเก็บสะสมเพิ่มทุกข์       

เพิ่มโรคให้กบัตวัเราเท่านั้นเอง
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ลดหวาน...นํา้อดัลมชางรายเหลอื

 หวานนั้นร้ายนกั แล้วจะลดหวานได้อย่างไร

 อันดับแรก ส�าหรับเด็กไม้อ่อนหัดง่าย ต้องฝกไม่ให้ติดหวาน            

ตั้งแต่เลก็เพื่อจะได้ไม่เตบิโตเปนผู้ใหญ่มนี�้าตาลสะสมไว้เลี้ยงเชื้อโรค

 นมที่เด็กดื่มทุกวัน ต้องเน้นนมจืดเปนหลัก นมหวานเลิกไปเลย        

ขนมขบเคี้ยวที่มรีสหวาน ต้องให้เดก็ห่างไกล

 อาหารเช้าที่ทั้งเดก็และผูใ้หญ่ ไม่ใคร่จะกนิกนั ต้องหนักลบัมาฝกกนิ

อาหารเช้าให้เปนนสิยั

 เพราะคนที่ไม่กินอาหารเช้า ร่างกายจะไม่มีพลังงานเพียงพอที่จะท�า

อะไรได้เพื่อให้ตัวเองมีพลังงาน ก็ต้องหาของกินอย่างอื่นที่ให้พลังงานสูง   

มาทดแทน

 กนิกาแฟกใ็ส่น�้าตาลเยอะๆ เพื่อจะได้มแีรง หรอืไม่กห็าของกนิจบุจบิ

มาขบเคี้ยวตลอดเวลา เพื่อให้มีพลังงาน ซึ่งก็หนีไม่พ้นขนมหวานที่ให้
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พลังงานสูง และเมื่อถึงเวลาพักเที่ยง มื้อกลางวันต้องกินอาหารมากขึ้น        

กนิทั้งอาหารคาวหวานมากขึ้นเพื่อจะได้มพีลงังานพอเพยีง

 เคยสงัเกตไหม ท�าไมมื้อกลางวนัคนกนิน�้าอดัลมกนัเยอะ นั่นเพราะ

ต้องการน�้าตาลมาสร้างพลงังานให้มแีรงพร้อมท�างาน

 และรู้ไหมว่า ในบรรดาเครื่องดื่มน�้าหวาน น�้าอัดลมสารพัดอย่าง 

สารพดัยี่ห้อ ที่ซื้อมาดื่มกนัมนี�้าตาลมากขนาดไหน

 น�้าอดัลมกระปองเลก็ ขนาด 325 ซ.ีซ.ี มนี�้าตาลถงึ 32 กรมั หรอื    

8 ช้อนชา

 ปรมิาณแค่นี้มากไหม...ต้องบอกว่ามากล้น

 เพราะปริมาณน�้าตาลที่ควรบริโภคในแต่ละวัน ส�าหรับคนทั่วไป......

ต้องไม่เกนิ 6 ช้อนชา

 แค่ดื่มน�้าอดัลมกระปองนดิเดยีว...ยงัเท่ากบัเรากนิน�้าตาลไปวนัครึ่ง

 ส่วนเครื่องดื่มเปนขวดยอดนิยมที่คนไทยดื่มกัน ขนาด 500 ซี.ซี. 

ดื่มแค่ขวดเดยีว เท่ากบัได้น�้าตาล 2 วนั

 คนที่ดื่มวนัละ 2 ขวด...เที่ยงขวด เยน็อกีขวด จะเท่ากบักนิน�้าตาล

ไป 4 วนั

 แล้วคนที่ดื่มน�้าอัดลม หรือเครื่องดื่มต่างๆที่เติมน�้าตาลทุกวัน       

ตดิต่อกนัเปนเดอืน เปนป จะไม่ให้โรคร้ายกวกัมอืเรยีกได้อย่างไร

 ไม่อยากตายแบบหวานๆ...รู้ใช่ไหม ต้องท�ายงัไง.

ข้อมูล:  ทนัตแพทย์หญงิจนัทนา  อึ้งชูศกัดิ์

ส�านกัทนัตสาธารณสุข  กรมอนามยั

กระทรวงสาธารณสุข

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

52

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี



 พูดถงึ “ไขมนั” ใครๆ พากนัรงัเกยีจ มองเปนผู้ร้าย ตวัการก่อให้เกดิ

โรคอ้วน, โรคเบาหวาน, โรคความดันโลหิตสูง, โรคหลอดเลือดสมอง         

โรคหวัใจ ที่คร่าชวีติคนไทยวนัละ 110 คน

 แม้ด้านหนึ่งจะเปนผู้ร้าย แต่อีกด้านหนึ่ง ไขมันเปนสารอาหารที่มี

ประโยชน์ต่อร่างกายคนเราไม่น้อย

 ไม่มีไม่ได้...ร ่างกายจ�าเปนต้องมี เพราะไขมันมีหน้าที่ส�าคัญ          

หลายประการ

 1. ร่างกายของคนเราประกอบจากเซลล์หลายล้านเซลล์ เซลล์ทกุเซลล์

อยู่เปนรูปเปนร่างได้ ต้องมไีขมนัมาห่อหุ้มเปนเปลอืกให้เซลล์

 2. เปนแหล่งสะสมพลังงานที่ส�าคัญและมีประสิทธิภาพมากที่สุด         

ในร่างกายคนเรา

 3. เปนตวัก่อก�าเนดิของวติามนิ และฮอร์โมนหลายชนดิ โดยเฉพาะ

ฮอร์โมนเกี่ยวกบัเพศ

ÃÙŒทÑ¹..คุณäขมัน
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 4. เปนตวัช่วยให้ร่างกายสามารถดูดซมึวติามนิ เอ, ด,ี อ ีและ เค ได้

 5. เกิดบาดแผลบนร่างกาย ไขมันจะท�าหน้าสร้างสารที่เปนตัวช่วย

ท�าให้เลอืดหยุดไหล 

 6. เปนฉนวนปองกันการสูญเสียความร้อน และช่วยในการควบคุม

อุณหภูมขิองร่างกาย

 7. เปนตัวกันกระแทก ช่วยปองกันอวัยวะภายในไม่ให้ได้รับ           

ความเสยีหาย จากการกระทบกระเทอืน

 ไขมันเปนสารอาหารส�าคัญที่ร ่างกายต้องได้รับอย่างเพียงพอ           

ตามความต้องการใช้พลงังานในแต่ละวนัของแต่ละคน ดงัตารางข้างล่างนี้

อายุ ความต้องการ

พลงังาน

(กโิลแคลอร/ีวนั)

ปรมิาณที่ควรบรโิภค

ต่อวนั

(กรมั) (ช้อนชา)

เดก็ อายุ 6-13 ป 1,600 25 5

วยัรุ่น อายุ 14-25 ป 2,000 35 7

ผู้หญงิ อายุ 25-60 ป 1,600 25 5

ผู้ชาย อายุ 25-60 ป 2,000 35 7

ผู้สูงอายุ 60 ปขึ้นไป 1,600 25 5

หญงิ-ชายที่ใช้พลงังานมาก

เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน 

นกักฬีา

2,400 45 9
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 ไขมันมีประโยชน์มากมาย แต่ต้องกลายเปนสิ่งที่น่ารังเกียจไปทั่ว      

นั่นเพราะเรากินไขมันมากเกินความต้องการใช้ รวมทั้งเลือกกินไขมัน          

ไม่ถูกวธิี

 กินไปมากแค่ไหน...รายงานการส�ารวจสุขภาพคนไทย บอกได้         

เปนอย่างดี การส�ารวจเมื่อป 2534-2535 คนไทยมีภาวะน�้าหนักเกิน               

ร้อยละ 11.7

 การส�ารวจ ครั้งที่ 4 ป 2551-2552 ปรากฏว่า คนไทยมีภาวะ             

น�้าหนกัเกนิเพิ่มขึ้นมาเปนร้อยละ 34.5

 17 ปผานไป คนไทยอวนมากขึ้น 3 เทาตวั
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กนิไขมนัมาก...ทําไมถงึอวน โรครายถามหา

 ดูจะเปนค�าถามที่ไม่จ�าเปนต้องถาม เพราะทุกคนรู้ดีกันอยู่แล้ว         

และหลายคนมปีระสบการณ์เจอมากบัตวัเองแล้ว

 แต่จ�าเปนต้องถาม เพื่อให้ทุกคนได้รู้ว่าจุดก�าเนดิของความอ้วนเปน

อย่างไร อยู่ตรงไหน และอะไรเปนลางบอกเหตุให้รู้ล่วงหน้า เพื่อเราจะได้

แก้ปญหาให้กบัตวัเองได้ทนัท่วงที

 ไม่ใช่มาแก้ปญหาเอาเมื่อสายไปเสยีแล้ว

 เพราะแต่ละวนัเรากนิไขมนัมากแค่ไหน กี่กรมั กี่ช้อนชา ในทางปฏบิตัิ

เปนเรื่องยากที่จะชั่งตวงวดัได้ เพราะไขมนัไม่ใช่จะมแีต่ในน�้ามนั มนัซกุซ่อน

อยู่ในสารพดัอาหาร ในเนื้อสตัว์กม็ ี นอกจากนั้นการกนิข้าว แปง น�้าตาล

เข้าไป กย็งัสามารถเปลี่ยนพลงังานส่วนเกนิเปนไขมนัสะสมในร่างกายได้อกี

ต่างหาก
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 แถมในอาหารที่เรากนิ อาหารทอด ผดั แกง ขนมกรุบกรอบ ขนมปง 

เค้ก น�้าสลดั หมู เนื้อ ไก่ ฯลฯ ล้วนแต่มไีขมนัแทรกปนอยู่ด้วยกนัทั้งนั้น 

และเรากไ็ม่สามารถจะแยกแยะออกมาชั่งวดัตวงได้

 แต่กระนั้น ยงัมสีิ่งหนึ่งที่เปนตวัชี้วดั พอบอกให้เรารู้ได้ว่า กนิไขมนั

มากเกินไปหรือเปล่า นั่นคือ...น�้าหนักตัว ซึ่งถ้ามากเกินพอดีก็กลายเปน 

ความอ้วน

 และที่เราบอกวา คนนั้นอวน คนนี่อวบ...ดจูากตรงไหน

 เอว...หนาทอง...พงุ...ตนขา

 เคยสงสัยกันไหม ทําไมถึงตองดู ตองวัดจากตรงนี้...นั่นก็เพราะ 

บรเิวณหนาทอง พงุ ตนขา มถีงุเซลลพเิศษ ทําหนาที่เปนโกดงัเกบ็ไขมนั

สวนเกนิ

 ไขมนัที่เรากนิเข้าไปแต่ละวนั กนิเข้าไปเยอะ ใช้น้อย เผาผลาญน้อย 

เพราะออกแรงน้อย กนิมากไม่ค่อยออกก�าลงักาย ไขมนัส่วนเกนิที่เผาผลาญ

ไม่หมด ระบบของร่างกายจะน�าไปเก็บสะสมไว้ที่เซลล์ไขมันที่อยู่ตาม         

หน้าท้อง กบัต้นขานี่แหละ

 ฉะนั้นไม่ต้องสงสัยตัวเองว่า ท�าไมหุ่นตัวเองไม่สวย...หน้าท้องใหญ่ 

ต้นขาโต

 เพราะมนัเปนกฎธรรมชาตขิองคนกนิไขมนัมาก แล้วไม่ออกก�าลงักาย

เผาผลาญให้หมด

 และเมื่อกินไขมันมาก สะสมไขมันทุกวัน สิ่งที่ตามมา...สารพัด          

โรคร้าย เริ่มรุมจบีขอเปนคู่ควงร่วมผลาญชวีติ
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 เริ่มด้วยเบาหวาน ประเภทที่ 2 หรอืเบาหวานจากความอ้วน

 โรคเบาหวาน ประเภทที่ 1 เปนเบาหวานที่เกิดจากพันธุกรรม            

ด้วยตบัอ่อนพกิารมาแต่ก�าเนดิ ไม่สามารถผลติอนิซูลนิให้พอเพยีงได้

 ส่วนเบาหวานประเภทที่ 2 ตอนเกดิมาตบัอ่อนแขง็แรง สามารถผลติ

อนิซูลนิเพื่อใช้ควบคุมการเผาผาญน�้าตาลในกระแสเลอืดได้

 แต่เพราะกินอาหารที่มีไขมันมาก ในกระแสเลือดย่อมจะมีไขมัน        

มากตาม...ไขมนัมคีณุสมบตัไิม่น่ารกัอยูป่ระการหนึ่ง ไปท�าให้เซลล์ขดัขวาง

ไม่ให้อนิซูลนิท�างานได้อย่างปกติ

 ผลที่ตามมา ตับอ่อนจะต้องเร่งผลิตอินซูลินอย่างขนาดใหญ่เพื่อ       

ขนน�้าตาลส่วนเกนิในเลอืดไปเกบ็ให้หมด ไขมนัยิ่งมากการขดัขวางอนิซูลนิ

กย็ิ่งมาก

 ตับอ่อนเลยต้องเร่งผลิตอินซูลินให้หนักขึ้น ผลิตอินซูลินเกินก�าลัง

นานวนัเข้า ตบัอ่อนล้า และไม่สามารถผลติอนิซูลนิได้อกีต่อไป

 ในที่สุดคนที่มีตับอ่อนแข็งแรง ก็จะกลายเปนคนที่มีตับอ่อนพิการ

แบบเดยีวกบัคนที่เปนโรคเบาหวาน ประเภทที่ 1

 และเมื่อไขมันมีอยู่ในกระแสเลือดมาก ไขมันจะไปจับตัวอยู่ตาม

เส้นเลือด ท�าให้หลอดเลือดตีบตัน เลือดไหลไปเลี้ยงอวัยวะทั่วร่างกายได้

ไม่สะดวกหวัใจกต้็องท�างานหนกั สบูฉดีเลอืดให้แรงขึ้น...โรคความดนัโลหติ 

เปนอกีรายที่จะเข้ามารุมจบีเปนรกัร้ายหลายเส้า

 ที่จะตามมาด้วยเพื่อนร่วมโรค อย่าง โรคหลอดเลือดสมอง ที่ทน    

แรงดันโลหิตสูงไม่ได้ หลอดเลือดแตกในสมอง ไม่ตายก็พิการ และ            

ตามด้วยโรคกล้ามเนื้อหัวใจอ่อนล้า ที่ท�างานสูบฉีดเลือดหนักติดต่อกัน        

มานาน จะเกดิภาวะไร้แรงที่จะเต้นอกีต่อไป นั่นกค็อื...ตาย
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รูอยู รูกนิ...สมานฉนัทไขมนั

 กินพอดี ไขมันให้ประโยชน์ต่อร่างกาย กินมากเกินไปไขมันท�าร้าย

ชวีติเราได้

 แล้วเราจะเลอืกกนิอยู่อย่างไร ถงึจะพอด.ี..เปนค�าถามที่ทุกคนใคร่รู้

 เรารู ้กันไปแล้ว วิธีกินไขมันให้พอดี...ถ้ากินไขมันมาก ต้อง             

ออกก�าลังกายให้มาก เพื่อจะได้เผาผลาญไขมันส่วนเกินให้หมดไป             

เพื่อจะได้ไม่มไีขมนัมาสะสม ท�าให้น�้าหนกัตวัเกนิจนอ้วน

 แต่คนที่ขี้เกียจ อ้างไม่มีเวลาออกก�าลัง และไม่รู้ว่าอาหารแต่ละวัน     

ที่ตวัเองกนิๆ เข้าไปนั้นมไีขมนัมากแค่ไหน

 มอีกีวธิปีองกนัไม่ให้ได้รบัไขมนัมากเกนิ

 นั่นคอื...กนิอาหารที่มกีากใย หรอืกนิผกัให้มาก

 เพราะผกั อาหารที่มกีากใยสูง มคีุณสมบตั ิคอยขดัขวางการดูดซมึ

ไขมนัเข้าสู่ร่างกาย ท�าให้ไขมนัซมึเข้าสู่กระแสเลอืดได้ช้า
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 เมื่อดดูซมึได้ช้าลง ไขมนัที่กนิเข้าไปมากจะดดูซมึไม่หมด ส่วนที่เหลอื 

จะถูกขับถ่ายออกไปทางอุจจาระแทน...โอกาสที่ไขมันจะเข้าไปสะสม         

ในร่างกายกจ็ะน้อยลง

 คนที่วนัๆ กนิแตกบัขาวถงุ อาหารจานดวน จานเดยีว ไมมผีกั...

ระวงัตวัใหด ีไขมนัจะเขาไปยดึพื้นที่หนาทอง และตนขา เปนที่อยูอาศยั 

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เปนสิ่งที่ควรลดละเลิก เพราะแอลกอฮอล์       

ให้พลงังานต่อร่างกายไม่น้อย ท�าให้ได้พลงังานส่วนเกนิโดยไม่จ�าเปน

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 1 กรมั ให้พลงังาน 7 กโิลแคลอรี

 ในขณะที่ไขมนั 1 กรมั ให้พลงังาน 9 กโิลแคลอรี

 การกินอาหารแต่ละมื้อก็เช่นกัน จะต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรม        

โดยเฉพาะคนที่ชอบกินซ�้าซากจ�าเจเหมือนเดิมไม่ยอมเปลี่ยนแปลง เช่น          

กนิแต่กะเพราหมูไข่ดาวทุกวนั ต้องเปลี่ยนไปกนิอะไรที่มคีวามหลากหลาย

มากขึ้น 

 เพื่อร่างกายจะได้ไม่ต้องเกบ็ของเดมิมาสะสมไว้มากจนล้นตวั การกนิ

หลากหลายจะช่วยให้ร่างกายปรบัตวัเปลี่ยนไปรบัสารอาหารหลากหลายชนดิ 

ท�าให้เราได้รับอาหารครบทุกประเภทที่ควรได้ และร่างกายจะได้มีเวลา        

เผาผลาญไขมนัสะสมเดมิๆ ให้หมดไปด้วย

 น�้ามันที่ใช้ผัดทอดทั้งหลาย ต้องเลี่ยงน�้ามันที่มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง 

ซึ่งส่วนใหญ่มาจากไขมนัสตัว์

 น�้ามันพืชแม้จะมีกรดไขมันอิ่มตัวต�่า...แต่ก็ใช่ว่าน�้ามันพืชทุกชนิด      

จะเปนเช่นนั้นเหมอืนกนัหมด

 น�้ามนัพชืที่ควรน�ามาใช้ในการปรงุอาหารแต่ละวนั องค์การอนามยัโลก 

(WHO) แนะให้ใช้น�้ามนัพชืดงันี้...เรยีงล�าดบัจากดมีากไปหาดนี้อย

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

60

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี



 น�้ามันร�าข้าว, น�้ามันถั่วเหลือง, น�้ามันข้าวโพด, น�้ามันเมล็ด             

ดอกทานตะวัน...สามารถเลือกซื้อได้ตามฐานะทางการเงินของแต่ละ

ครอบครวั

 ดังนั้นการเลือกใช้ชนิดของน�้ามันให้เหมาะสมกับวิธีการปรุงอาหาร 

เปนเรื่องที่ส�าคญั ไม่ควรมองข้าม 

 นอกจากนั้นยังมีกรดไขมันชนิดไม่ดีที่เกิดจากการน�าไขมันพืช           

มาท�าเปน...เนยเทยีม เรยีกว่า ไขมนัทรานส์ พบได้ในอาหารที่มส่ีวนประกอบ

ของไขมันที่ผ่านกระบวนการไฮโดรจิเนชั่น กรดไขมันชนิดนี้ก่อให้เกิด         

โรคหวัใจได้ง่าย

 รวมทั้งการใช้น�้ามันทอดซ�้าบ่อยๆ ก็เกิดอันตรายได้ เพราะน�้ามัน       

ถูกความร้อน เสียสภาพเกิดเปนสารที่ท�าอันตรายต่อร่างกาย เช่น           

กระตุ้นให้เกดิมะเรง็
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 ไขมนัจากเนื้อสตัว์บก ไม่ว่าจะเปน หมู เนื้อ ไก่ แกะ ฯลฯ พยายาม

หลีกเลี่ยงส่วนที่ติดมัน กินแต่เนื้อแดง เพราะเปนไขมันชนิดอิ่มตัวสูง        

อุดมไปด้วยโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์ ถ ้ากินเข ้าไปมาก             

ร่างกายเผาผลาญไม่หมด ท�าให้น�้าหนักตัวเกินและยังชอบไปเกาะจับตัว       

อุดตันตามหลอดเลือด สิ่งเหล่านี้จะส่งผลให้เราป่วยด้วยโรคเบาหวาน                        

โรคความดนัโลหติสูง โรคหลอดเลอืดสมอง และโรคหวัใจ

 สําหรับอาหารที่เป นแหลงไขมันที่ดี ควรเน นเลือกกินปลา                 

ใหมากเขาไว เพราะมกีรดไขมนัไมอิ่มตวัสงู และยงัเปนกรดไขมนัที่เปน            

สวนประกอบสําคญัของเซลลสมองอกีตางหาก

 ด้วยเหตุนี้ เขาถงึพูดกนัว่า...กนิปลาเยอะ แล้วจะฉลาด

 แถมยงัไร้โรคอ้วน โรคร้ายเรื้อรงั อกีต่างหาก.

ข้อมูล: ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรศิร์  เทยีนประเสรฐิ

สถาบนัวจิยัและพฒันา มหาวทิยาลยัศลิปากร
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 หลายคนคงสงสยั...ลดเคม็แล้วชวีติจะยนืยาวได้อย่างไร

ในเมื่อทุกวนันี้การปรุงอาหาร ท�ากบัข้าว คนไทยใช้เกลอืน้อยมาก บางบ้าน

แทบจะไม่ใช้กันเลย ส่วนใหญ่จะใช้แต่น�้าปลา หรือไม่ก็ซอสถั่วเหลือง         

ซอสปรุงรส ซีอิ๊วขาว ที่เค็มน้อยกว่าเกลือกันหมดแล้ว ยังจะให้ลดเค็ม        

ไปอกีท�าไม

 นั่นเพราะหลายคนไม่รู้ว่า ในบรรดาสารพัดเครื่องปรุงรสอาหารที่ม ี

รสเคม็มาก เคม็น้อย เคม็นดิ รวมทั้งไม่เคม็เลย อย่าง ผงชูรส หรอื ผงฟู

ที่ใช้ท�าขนมปง เบเกอรี่ ล้วนแต่มสีารบางอย่างซ่อนอยู่

 นั่นคอื...โซเดยีม

ลดเคçม..อายุยาว
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โซเดยีม...สําคญัแคไหน

 ต้องบอกว่า ส�าคญัและจ�าเปนต่อร่างกายมาก เพราะโซเดยีมมหีน้าที่

รกัษาความสมดุลของของเหลวที่อยู่ในร่างกาย ท�าให้การถ่ายเทของน�้าที่อยู่

ในเลอืด น�้าเหลอืง น�้าย่อย เปนไปอย่างปกต ิ

 ทั้งยังท�าหน้าที่เปนตัวส่งสัญญาณในระบบประสาทและกล้ามเนื้อ       

อกีต่างหาก

 ถ้าคนเราได้รับโซเดียม ในเกณฑ์ปกติ...ระบบอวัยวะต่างๆ                

กด็�าเนนิไปโดยปกตไิม่มอีะไรตดิขดั

 ส่วนเรื่องขาดโซเดยีมนั้น โอกาสเกดิน้อยมาก เพราะในสารพดัอาหาร

ที่เรากนิมโีซเดยีมแทรกซมึอยู่มาก

 และแม้เกดิกรณขีาดโซเดยีม หรอืได้รบัโซเดยีมน้อยไป...ระบบอวยัวะ

ต่างๆ กไ็ม่มปีญหา เนื่องจากระบบร่างกายของมนษุย์ ธรรมชาตไิด้ออกแบบ

ให้มีระบบปองกันไว้ที่ท่อไต ยกเว้นจะมีความผิดปกติของร่างกายที่มีการ

สูญเสยีโซเดยีมอย่างมากจากการขบัถ่ายหรอือาเจยีนอย่างรุนแรง 

 โซเดียมขาด มีไม่พอใช้เมื่อไรไตจะดูดโซเดียมที่เตรียมจะขับทิ้ง    

เปนปสสาวะให้หมุนเวยีนกลบัมาใช้ได้ใหม่ ในยามฉุกเฉนิ

 ต้องบอกว่า ส�าคญัและจ�าเปนต่อร่างกายมาก เพราะโซเดยีมมหีน้าที่

รกัษาความสมดุลของของเหลวที่อยู่ในร่างกาย ท�าให้การถ่ายเทของน�้าที่อยู่
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 ในขณะเดียวกัน ถ้าคนเราได้รับโซเดียม มากไป...ร่างกายก็จะ

พยายามขบัออกไปได้ทาง เหงื่อ ปสสาวะ และอุจจาระ

 แต่ถ้าได้โซเดียมมากเกินไป เปนระยะเวลาติดต่อกันเปนเวลานาน   

จนร่างกายขบัออกไม่ทนั ขบัออกไม่หมด สิ่งที่ตามมานั่นกค็อื ความสมดุล

ในร่างกายจะเปลี่ยนไป

 ร่างกายได้โซเดียม หรือเค็มมากเกินไป ของเหลวในร่างกายจะม ี

ความเข้มข้นของโซเดียมมาก ร่างกายพยายามลดความเข้มข้นของ        

โซเดียมลง โดยการดึงน�้าเข้ามาในหลอดเลือดมากขึ้น ส่งผลให้หัวใจ        

ต้องท�างานหนกั ในการปมสูบฉดีน�้าเลอืดที่มากขึ้น

 ผลที่ตามมา...ความดนัโลหติสูงผดิปกติ

 ขณะเดียวกัน ไตซึ่งมีหน้าที่กรองของเสียส่วนเกินของร่างกาย          

กต็้องท�างานหนกัในการกรองโซเดยีมส่วนเกนิให้ออกไปจากร่างกาย

 นี่คอืปญหาส�าคญั ที่ต้องลดความเคม็

 เพราะวนันี้เราได้เหน็กนัแล้วว่า คนไทยป่วยด้วยโรคไต ต้องเข้าควิ

ฟอกไตกันมากขนาดไหน...รายงานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ชี้ว่าทุกวนันี้ มคีนไทยป่วยเปนโรคไตเรื้อรงัมากถงึ 7 ล้านคน

 และในจ�านวนนี้ประมาณ 35,000 คน เปนไตวายเรื้อรงัระยะสุดท้าย

ที่ต้องฟอกไตและผ่าตดัเปลี่ยนไต

 สถิติ ป 2553 มีผู้ป่วยโรคไตวาย เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล       

มากถงึ 386,102 ครั้ง หรอืวนัละ 1,057 คน

 ส่วนโรคความดันโลหิตสูง โรคยอดฮิตยิ่งกว่าโรคไต มีสถิติเฉพาะ      

ผู ้ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง ถึงขั้นต้องเข้ารักษาในโรงพยาบาล              

ปละเกอืบ 9 แสนคน
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 ส ่วนที่ปวยแบบไม่รู ้ตัว และไม่มีการมารักษาที่โรงพยาบาล         

ประมาณการณ์ว่า คนไทยครึ่งหนึ่งป่วยด้วยโรคนี้

 หลายคนอาจจะตั้งข้อสงสยัอกี ไต หวัใจท�างานหนกั ความดนัโลหติ

สูงขึ้น ท�าไมต้องโทษโซเดยีม และให้ลดเคม็

 จะไม่ให้โทษเค็ม โทษโซเดียมได้อย่างไร...ในเมื่อผลการส�ารวจ

ของกองโภชนาการ กรมอนามัย ร ่วมกับคณะสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัมหดิล เมื่อป 2550

 พบ คนไทยกนิโซเดยีมเข้าไปวนัละ 4,351.7 มลิลกิรมัต่อคน

 ถ้าเทยีบเปนเกลอื กนิกนัไปคนละ 2.5 ช้อนชาต่อวนั

 เปนน�้าปลา กนิกนัไปคนละ 3.2 ช้อนโตะต่อวนั

 ถามว่า กินเข้าไปแค่นี้มากขนาดไหน...มาตรฐานความต้องการ   

โซเดียมในแต่ละวันนั้นอยู่ที่ 2,000 มิลลิกรัม หรือถ้าเทียบเปนเกลือก ็           

3 ใน 4 ช้อนชาเท่านั้นเอง

 คดิดูกแ็ล้วกนั ในแต่ละวนัคนไทยกนิเคม็ กนิโซเดยีม ขนาดไหน...

มากเกนิกว่าที่ร่างกายต้องการเกอืบ 3 เท่าตวั

 ฉะนั้นไม่ต้องสงสัยว่า ท�าไมคนไทยป่วยตายด้วยโรคไต และ         

ความดนัมากขนาดนั้น

ทําไมคนไทยถงึกนิเคม็จดั

 ข้อสงสยันี้ไม่ต้องถามใคร ลองถามตวัเราเองนี่แหละ ในแต่ละวนัที่

ปรุงอาหาร ท�ากบัข้าว ใส่อะไรลงไปบ้างแค่ไหน

 ใส่เกลือ น�้าปลา ซีอิ๊ว ซอสปรุงรส ซอสหอยนางรม ซุปก้อน              

ผงปรุงรส ผงชูรส กนัมากแค่ไหน

่
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ชนดิอาหาร ปรมิาณอาหาร ปรมิาณโซเดยีม

นม 240  มลิลลิติร 120  มลิลกิรมั

ข้าว 1  ทพัพี 20  มลิลกิรมั

ผลไม้ 1  ส่วน 2-10  มลิลกิรมั

ผกัสด 1  ถ้วย 10-15  

มลิลกิรมั

เนื้อสตัว์ 2  ช้อนโตะ ~ 25  มลิลกิรมั

ไข่ 1  ฟอง ~ 90  มลิลกิรมั

 และในอาหาร 3 มื้อ ได้ข้าว ได้กับมาใส่จาน เวลาจะกินต้องม ี     

น�้าปลาพรกิด้วยไหม

 ได้กวยเตี๋ยว ราดหน้า ผดัซอีิ้ว ผดัไทย ใส่จานชาม ก่อนจะกนิได้

ปรุงรสใส่น�้าปลากนัไปขนาดไหน 

 นี่แหละโซเดยีม ความเคม็ ส่วนเกนิที่เรากนิกนัเข้าไปทกุวนั ทกุมื้อ...

โรคไตและความดนัโลหติสูงถงึได้ถามหา

 ทั้งที่ความจรงิแล้ว การปรุงอาหาร ท�ากบัข้าว ไม่มคีวามจ�าเปนใดๆ 

เลยที่ต้องเตมิใส่อะไรที่เคม็ลงไปแม้แต่นดิเดยีว

 เนื่องจากในอาหารธรรมชาติ ที่เรากินเข้าไปในแต่ละวัน มีโซเดียม      

ให้ร่างกายเอาไปใช้ได้ประโยชน์อย่างเกนิพอ

 ไม่ว่า ไก่ หมู เนื้อ เปด ไข่ นม ข้าว ผกั ผลไม้ ล้วนแต่มโีซเดยีม

แทรกอยู่ทั้งนั้น ดงัตวัอย่าง ในตารางด้านล่างนี้
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 จะเหน็ได้ว่า แม้แต่ข้าวเปล่าจดืๆ ที่เรากนิกนัทุกวนั ข้าวทพัพเีดยีว

ยงัมโีซเดยีม 20 มลิลกิรมั

 แค่กนิข้าวเปล่าๆ 3 มื้อๆ ละ 2 ทพัพ ีได้โซเดยีม 120 มลิลกิรมัแล้ว 

และเมื่อกนิร่วมอาหาร กบัข้าวอย่างอื่น ร่างกายจงึได้โซเดยีมเพยีงพอ

กนิอยางไร ถงึจะลดโซเดยีม...เพื่อชวีติยนืยาว

 ในเมื่อรู ้กันแล้วว่า แต่ละวันคนไทยเราบริโภคโซเดียมไปมาก        

ขนาดไหน ทั้งที่ในอาหารจากธรรมชาติไม่ต้องปรุงรสใดๆ ช่วยให้ร่างกาย    

ได้รบัโซเดยีมเพยีงพอ

 ฉะนั้นวิธีการท�าให้ตัวเองห่างไกลโรคไต ความดันโลหิตสูง สิ่งแรก      

ที่ควรท�า...ถ้าเปนไปได้ พยายามลดละเลิกกับข้าวถุง อาหารส�าเร็จรูป         

แล้วหนัมาซื้ออาหารสดมาท�ากบัข้าวกนิเอง ให้มากขึ้น
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 เนื่องจากกบัข้าวถุง อาหารส�าเรจ็รูปที่ปรุงเสรจ็ให้เราซื้อกลบับ้านนั้น 

พ่อค้าแม่ค้าจะเน้นรสชาติเข้มข้น ถูกปากคนกินเปนหลัก ใส่ทั้งผงชูรส         

ซุปก้อน ซุปผง น�้าปลา ซอส ซอีิ๊ว มากขนาดไหน เราไม่มทีางรู้

 แต่ถ้าท�ากับข้าวกินเอง ปรุงอาหารเองกับมือ เราสามารถก�าหนด

ปรมิาณการเตมิความเคม็เพยีงเลก็น้อยได้ หรอืไม่เตมิเลยกย็งัได้

 แต่ส�าหรบัคนที่หมดหนทางจะท�ากบัข้าวกนิเอง ชวีติต้องฝากท้องกบั

ร้านอาหารทั้ง 3 มื้อ หรือบางมื้อ...ต้องพยายามลดละเลิกนิสัย กินข้าว          

คู่น�้าปลาพรกิ

 ยิ่งคนที่ชอบกนิกวยเตี๋ยว ผดัไทย ผดัซอีิ้ว ราดหน้า ต้องเลกินสิยั

ปรุงรสก่อนชมิ...เปลี่ยนมาเปน ชมิก่อนแล้วค่อยปรุงรส

 เพราะกวยเตี๋ยวที่เขาท�ามาให้เรากนิ ขนืปรุงก่อนชมิ เราไม่รู้ว่าเขาใส่

น�้าปลา ซอส ซอีิ๊วมากแค่ไหน ทางร้านปรุงมาเคม็อยู่แล้ว เราเตมิน�้าปลา

เข้าไปอกี จะยิ่งได้ความเคม็แบบดบัเบิ้ล เคม็หนกัเข้าไปอกี

 อาหารแปรรูป กต็้องพยายามลดละเลกิหรอืกนิให้น้อยลง 

 เนื่องจาก อาหารแปรรูปทุกอย่าง ไม่ว่าจะ เปน ไส้กรอกอีสาน       

ไส้กรอกฝรั่ง แหนม หมูยอ เบคอน แฮม ปลาร้า ปลาส้ม ปลาเคม็ ฯลฯ 

การจะท�าให้อาหารแปรรูปคงทนอยู่ได้นาน ไม่บูดเน่าเสียเร็ว ต้องผ่าน

กระบวนการหมกั ดอง และไม่ว่าจะดองเคม็ ดองเปรี้ยว ล้วนต้องใช้เกลอื

ทั้งสิ้น
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 ฉะนั้นกนิอาหารแปรรูปบ่อย เรายิ่งได้โซเดยีมมากกว่าปกติ

 และส�าหรบัคนที่ตดิน�้าปลา ตดิเคม็ ลดละเลกิได้ยาก คงต้องพยายาม

ลดทีละน้อย คิดถึงสุขภาพให้มากขึ้น และเลือกใช้น�้าปลา ซอสปรุงรส           

ที่มสี่วนผสมของโซเดยีมน้อยลง

 หรอือาจเลอืกใช้เครื่องปรงุรสที่ผสมด้วยโปแตสเซยีมแทน (ดไูด้จาก

ฉลากข้างขวด)...จะช่วยให้เราได้รสเคม็โดยที่โซเดยีมลดลงไปเกอืบครึ่ง 

 กนิอาหารเคม็ลดลง โซเดยีมน้อยลง ห่างไกลโรคไต และความดนั

โลหติสูง 

ข้อมูล:  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัทนยี์  เกรยีงสนิยศ

สถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล
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 ทั้งที่ประเทศไทย เปนประเทศเกษตรกรรม ผลิตพืชผักผลไม้ได้

มากมาย ส่งไปเลี้ยงคนทั่วโลก...แต่ไม่น่าเชื่อว่า คนไทยจะต้องเสยีชวีติด้วย

โรคอนัสบืเนื่องมาจากการกนิผกัผลไม้ไม่เพยีงพอ ปละเกอืบ 6 หมื่นคน

 และทั้งที่คนไทยค่อนประเทศรูด้ว่ีา ประโยชน์ของการกนิผกัผลไม้นั้น

มมีากมาย และทางการมโีครงการรณรงค์ให้กนิผกัผลไม้กนัมาทกุยคุสมยั...

แต่ดูเหมอืนยิ่งรณรงค์ คนไทยจะยิ่งกนิผกัผลไม้น้อยลงทุกวนั

 เห็นได้จากสถิติเสียชีวิตด้วยโรคจากการกินผักผลไม้ไม่เพียงพอ          

เพิ่มจ�านวนขึ้นทุกป...

 ป 2549…เสยีชวีติ 45,845 คน

 ป 2550...เสยีชวีติ 47,709 คน

 ป 2551...เสยีชวีติ 48,709 คน

äม่กิน¼ัก¼ลäม้..
ตาย»‚ละ 6 หมื่น
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 ป 2552...เสยีชวีติ 48,749 คน

 ป 2553...เสยีชวีติ 53,646 คน

 ป 2554...เสยีชวีติ 59,366...หรอืวนัละ 165 คน

 เปนสถิติจากการรวบรวมโดยกระทรวงสาธารณสุข และโรคที่มีผล 

มาจากการกินผักผลไม้ไม่เพียงพอ ส่งผลให้คนไทยเสียชีวิต ในป 2554        

มดี้วยกนัหลายโรค

 มีตั้งแต ่ โรคเบาหวานท�าให ้คนไทยเสียชีวิต 7,625 คน...                        

โรคหวัใจขาดเลอืด 14,422 คน...โรคหลอดเลอืดในสมองตบี 19,263 คน

 และเสยีชวีติด้วยโรคมะเรง็ในระบบทางเดนิอาหาร มะเรง็ในช่องปาก, 

มะเรง็คอหอยกล่องเสยีง, มะเรง็หลอดอาหาร, มะเรง็กระเพาะ, มะเรง็ปอด, 

มะเรง็ล�าไส้ใหญ่ทวารหนกั

 เฉพาะมะเรง็ที่กล่าวมานี้ ท�าให้คนไทยเสยีชวีติไป 18,056 คน

 รวมแล้วป 2554 เสยีชวีติไปเฉยีด 6 หมื่นคน...นี่รวมเฉพาะโรคร้าย

ที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคผักผลไม้ไม่เพียงพอโดยตรงเท่านั้น...ยังไม่รวม 

โรคอย่างอื่นที่เกี่ยวข้องโดยอ้อมอกีต่างหาก 
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กนิผกัผลไม..ลดตายไดหรอื?

 เหน็สถติติวัเลขของการไม่กนิผกัผลไม้ท�าให้เสยีชวีติวนัละ 165 คน...

น่าตกใจไม่น้อย

 หลายคนอาจจะมองว่า เว่อร์ เหลอืเชื่อเกนิจรงิ...ไม่มทีางจะเปนไปได้ 

พร้อมตั้งข้อสงสยั การกนิผกัผลไม้น้อยจะท�าให้เกดิโรคร้ายเหล่านี้ได้ยงัไง 

และการได้กนิผกัผลไม้เพยีงพอจะช่วยปองกนัโรคเหล่านี้ได้จรงิหรอื

 เริ่มกนัที่โรคยอดฮติของคนไทย...เบาหวาน

 สาเหตุของโรคนี้ มาจาก 2 สาเหตุส�าคญั

 1. มาจากพันธุกรรมบกพร่องมาแต่ก�าเนิด ตับอ่อนไม่สมประกอบ 

ผลติอนิซลูนิได้น้อยผดิปกต ิจนไม่สามารถล�าเลยีงน�้าตาลในเลอืดไปเกบ็ไว้

ที่เซลล์ให้หมดได้ทนั น�้าตาลในกระแสเลอืดเลยมมีากผดิปกติ

 2. มาจากกนิหวานมากไป ในกระแสเลอืดมนี�้าตาลมาก จนตบัอ่อน

ต้องเร่งโหมผลติอนิซลูนิอย่างขนานใหญ่ เพื่อจะได้ล�าเลยีงน�้าตาลในกระแส

เลอืดไปเกบ็ไว้ที่เซลล์ให้หมดได้ทนั แต่ด้วยน�้าตาลมมีากเกนิ ตบัอ่อนผลติ
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อินซูลินไม่ทัน ตับอ่อนก็ล้าโรยแรง ในที่สุดต้องเจงไปแบบเดียวกับ              

คนเปนเบาหวานเพราะพนัธุกรรมบกพร่อง

 จะเหน็ได้ว่า สิ่งที่เหมอืนกนัของเบาหวานทั้ง 2 ชนดิ นั่นคอื มนี�้าตาล

ตกคา้งอยู่ในเลอืดสงู เนื่องจากตบัออ่นผลติอนิซูลนิได้ไม่สมดลุกบัปรมิาณ

น�้าตาลที่อยู่ในกระแสเลอืด

 แต่ถ้าเรากนิผกัผลไม้เข้าไปให้พอเพยีง...ผกัผลไม้มใียอาหาร

 ตรงนี้แหละส�าคัญ ใยอาหารจะท�าหน้าที่ช่วยให้น�้าตาลถูกดูดซึมเข้า

กระแสเลอืดได้ช้าลง

 น�้าตาลค่อยๆถูกดูดซึม ผลที่ตามมาก็คือ อินซูลินสามารถล�าเลียง

น�้าตาลไปเก็บไว้ที่เซลล์หมดได้ทัน เลยท�าให้ตับอ่อนไม่ต้องท�างานหนัก... 

ตบัอ่อนไม่เจง...เบาหวานกไ็ม่เกดิเท่านั้นเอง

 ส�าหรบัโรคหวัใจขาดเลอืด โรคหลอดเลอืดในสมองตบี สาเหตมุาจาก

มอีะไรบางอย่างไปท�าให้หลอดเลอืดเลี้ยงหวัใจ เลี้ยงสมอง เกดิการตบีตนั

 สิ่งนั้นก็คือไขมันจ�าพวกโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ที่จะไปจับ

เกาะผนังหลอดเลือด ท�าให้หลอดเลือดเล็กแคบตีบตันลง เลือดก็จะ          

ไหลเวยีนล�าบากเสมอืนท่อน�้าที่มนัมอีะไรมาอดุตนัขวางทางมนักไ็หลได้ไม่ด ี

 หลอดเลือดก็เช่นกัน เมื่อมีไขมันไปขวางท�าให้เลือดไหลไม่สะดวก 

เลอืดไปเลี้ยงหวัใจ สมองได้ไม่พอ

 และหากคนนั้นเปนเบาหวานอยู่ด้วย แล้วชอบกนิอาหารที่มไีขมนัสูง

นอกจากจะมปีญหาการใช้น�้าตาลของร่างกายแล้ว ยงัมผีลกระทบต่อภาวะ

เบาหวานที่ท�าให้รุนแรงขึ้น ทั้งนี้เพราะ เวลาเรากินอาหารมันๆ ร่างกาย         

จะต้องการน�้าดจีากตบัอ่อนไปท�าให้ไขมนัแตกตวั เพื่อให้เอนไซม์เข้าไปย่อย

ไขมนัได้สะดวก...ไขมนัจะได้ไม่ไปจบัผนงัหลอดเลอืด
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 แต่คนที่เปนเบาหวานมีปญหาเรื่อง ตับอ่อนต้องท�างานหนักในการ

ผลิตอินซูลินอยู่แล้ว ยังต้องมาถูกบังคับให้ส่งน�้าดีไปช่วยย่อยไขมันอีก       

ตบัอ่อนกเ็ลยยิ่งท�างานหนกั ภาวะเบาหวานกจ็ะทรุดหนกัเข้าไปอกี

 แต่ถ้าได้กินผักผลไม้เพียงพอ น�้าตาลจะไม่ได้ขึ้นพรวดพราด        

เพราะน�้าตาลจะถูกดูดซึมอย่างช้าๆ ช่วยให้ตับอ่อนก็ไม่ต้องท�างานโหลด     

จนเกินไป ส่งผลให้ตับอ่อนสามารถผลิตน�้าดีอยู่ในระดับดี การสะสม          

ของไขมันที่จะไปจับผนังหลอดเลือดก็ไม่มี...ปญหาโรคหัวใจขาดเลือด         

โรคหลอดเลอืดในสมองย่อมจะเกดิได้ยากแค่นั้นเอง

 ส่วนโรคมะเรง็ที่คนยุคนี้เปนกนัมาก...มะเรง็เกดิจากอะไร?

 “อนุมูลอสิระ”

 หลายคนคงคุ้นหูกบัค�าค�านี้ และคงจะถามว่าอนุมูลอสิระมาจากไหน

 ไม่ได้มาจากไหน...จากตวัเราเองนี่เอง

 เพราะเรากินอาหารเข้าไป ร่างกายจะเกิดการเผาผลาญแปลงอาหาร

ให้เปนพลังงาน...กระบวนการเผาผลาญนี่แหละ เปนตัวท�าให้อนุมูลอิสระ

เกดิขึ้นมา

 ถงึร่างกายจะผลติอนมุลูอสิระขึ้นมาเปนโทษกบัตวัเองได้ แต่ร่างกาย

กม็วีธิกีารก�าจดัอนุมูลอสิระได้เองเหมอืนกนั

 แต่มาในยคุหลงัๆ วถิชีวีติของมนษุย์เปลี่ยนไป การพฒันามมีากขึ้น...

อนุมูลอิสระ ไม่ได้มีเฉพาะในร่างกายมนุษย์อย่างเดียว ในสิ่งแวดล้อม

ภายนอกยงัมอีนมุลูอสิระแปลกปลอมที่สามารถเข้ามาสะสมในตวัเราให้เปน

มะเรง็ได้มากขึ้น

 เช่น อนมุลูอสิระจากกระบวนการเผาไหม้ต่างๆ จากท่อไอเสยีรถยนต์ 

จากควันพิษของโรงงาน ควันพิษจากบุหรี่ เครื่องดื่มมีแอลกอฮอล์            
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ยาฆ่าแมลง อาหารปงย่างเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง รวมทั้งจากการใช้น�้ามัน      

ทอดซ�้า เปนต้น

 เดิมร่างกายคนเรา สามารถก�าจัดอนุมูลอิสระที่ร่างกายก่อขึ้นมาเอง

ได้หมด...แต่เมื่ออนุมูลอสิระภายนอกมมีากขึ้น แทรกซมึเข้าไปอยู่ในตวัเรา

มากขึ้น ระบบก�าจดัที่มอียู่กเ็ลยก�าจดัอนุมูลอสิระได้ไม่หมด

 มนักเ็ลยท�าให้คนยคุนี้เปนมะเรง็รวมทั้งโรคอื่นๆที่เกดิจากอนมุลูอสิระ

เข้าไปท�าลายเซลล์มากขึ้นทุกวัน แต่ถ้าได้กินผักและผลไม้อย่างเพียงพอ      

จะช่วยปองกนัโรคมะเรง็ได้

 เพราะในผกั (ไม่รวมผกัให้แปงจ�าพวกมนัฝรั่ง) และผลไม้ มสีารต้าน

อนุมูลอิสระที่สามารถถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดแล้วจะไปจับอนุมูลอิสระ

ไม่ให้เข้าไปท�าลายเซลล์ ท�าลายสารโปรตนีและสารพนัธุกรรมคอืดเีอนเอได้

 สารต้านที่กล่าวถงึนี้ มอียู่ในผกั ผลไม้ทั้งนั้น เช่น แคโรทนีอยด์มกั

มใีนผกัสสี้ม แดง เหลอืง เขยีวเข้ม ซึ่งจะเปลี่ยนเปนวติามนิเอ วติามนิซ ี

วติามนิอ ีเมื่อเรากนิเข้าไป หรอืสารโฟเลทในผกัสเีขยีวเข้มๆ ช่วยซ่อมแซม

ดเีอนเอที่ถูกท�าลายนั่นเอง 

 แต่ถ้าไม่กนิผกัผลไม้ หรอืกนิไม่พอเพยีง อนุมูลอสิระแปลกปลอม

จะยิ่งเข้าไปตกค้างในร่างกายมาก...มีโอกาสเปนมะเร็งสูงกว่าคนที่กินผัก      

ผลไม้พอเพยีง

 เพราะวิตามินและสารพฤษเคมีที่ชวยกําจัดอนุมูลอิสระ...มีมาก        

ในผกัผลไม

 การไม่กินผักผลไม้ ร่างกายจะได้วิตามินและสารส�าคัญในพืชที่เปน

ตัวช่วยก�าจัดอนุมูลอิสระน้อย...อนุมูลอิสระเลยมีโอกาสสะสมให้เราเปน

มะเรง็และโรคที่ท�าให้เกดิความเสื่อมต่างๆได้ง่ายขึ้นเท่านั้นเอง
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 ทีนี้เข้าใจหรือยังกินผักผลไม้น้อย...ท�าไมถึงตายหรือเปนโรคที่เกิด

จากความเสื่อมก่อนวยัอนัควรได้ง่ายนกั

คนไทยกนิผกั...แคไหน

 

 รู ้เหตุผลของการกินผักผลไม้ ช่วยให้เราห่างไกลโรคร้ายได้...              

ไม่ได้เหลอืเชื่อเกนิจรงิ

 แต่ด้วยคนไทยต้องมาเสยีชวีติ ปละ 6 หมื่นคน หรอืวนัละ 165 ศพ...

หลายคนอาจจะยงัมองว่า เว่อร์ เหลอืเชื่อเกนิจรงิอยู่ดี

 จริงๆ แล้ว ถ้าพิจารณาจากข้อมูลความเปนจริงแล้ว จะรู ้ว ่า                  

นี่ไม่ใช่เรื่องเหลอืเชื่อเกนิจรงิสกัเท่าไร

 ยิ่งได้รู ้ว่า แต่ละวันคนไทยกินผักผลไม้กันขนาดไหน...ยิ่งต้อง      

ยอมรบัความจรงิอย่างสิ้นสงสยั

 รู ้เหตุผลของการกินผักผลไม้ ช่วยให้เราห่างไกลโรคร้ายได้...              

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

บทความอาหารโภชนาการ
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

77



 เพราะเกณฑ์มาตรฐานการบริโภคผักผลไม้ในแต่ละวัน ที่องค์การ

อนามยัโลก และ องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาต ิได้ก�าหนด

ไว้ประมาณ 400-600 กรมัต่อวนัต่อคน

 แต่ผลการส�ารวจสุขภาพประชาชน ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2552        

ด�าเนินการโดยส�านักงานส�ารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัย           

ระบบสาธารณสุข พบว่า คนไทยบรโิภคผกัผลไม้ ไม่ถงึครึ่งของมาตรฐาน

ที่ก�าหนดไว้เลย... ดงัจะเหน็ได้จากตารางเปรยีบเทยีบด้านล่างนี้

 และเมื่อส�ารวจลึกลงไปในรายละเอียด จ�าแนกแยกเปนผัก ผลไม้ 

เพื่อดูว่าคนไทยแต่ละกลุ่มอายุ บริโภคผัก ผลไม้ได้เพียงพอตามเกณฑ์

มาตรฐานสากลแค่ไหน

ช่วงอายุ 

(ป)

เกณฑ์มาตรฐานปรมิาณ

บรโิภคผกั ผลไม้ 

ขององค์การอนามยัโลก

(กรมั/คน/วนั)

ปรมิาณการบรโิภคผกั 

ผลไม้ของคนไทย 

(กรมั/คน/วนั)

ชาย หญงิ

15-29 600 248 256

30-44 600 248 256

45-59 600 240 256

60-69 600 232 216

70-79 600 192 184

≥80 600 176 176
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การบรโิภค เพศ

ร้อยละของประชากรที่บรโิภคเพยีงพอ

กลุ่มอายุ (ป)

15-29 30-44 45-59 60-69 70-79 ≥80 รวม

ผกั ชาย 22.2 25.7 25.4 22.8 14.2 15.0 23.9

หญงิ 20.7 26.4 26.1 19.2 14.8 10.3 23.7

รวม 21.5 26.0 25.7 20.8 14.5 12.2 23.8

ผลไม้ ชาย 28.8 26.1 25.0 28.2 22.5 20.5 26.2

หญงิ 34.4 29.7 30.3 26.0 22.7 22.3 30.0

รวม 31.5 28.0 27.7 27.0 22.6 21.6 28.2

 ผลปรากฏว่า ทั้งผัก ผลไม้ มีคนไทยแค่หยิบมือที่บริโภคได้ตาม

เกณฑ์มาตรฐานสากล...ดงัตารางด้านล่างนี้

 ผลจากการส�ารวจชี้ให้เห็นว่า...คนไทยบริโภคผักผลไม้น้อยมาก       

จนน่าตกใจ หากคดิรวมผกักบัผลไม้มคีนได้กนิทั้งผกัผลไม้อย่างเพยีงพอ

ตามเกณฑ์มาตรฐานแค่เพยีง 18 % เท่านั้นเอง

 หรือในคนไทย 6 คน มีแค่ 1 คนเท่านั้นที่กินผักผลไม้พอเพียง      

ส่วนที่เหลอือกี 5 คน แทบไม่กนิหรอืกนิผกัผลไม้น้อยมาก

 ฉะนั้นไม่ต้องสงสัยเลยว่า ท�าไมคนไทยถึงต้องมาเสียชีวิตด้วยโรค 

อนัเนื่องมาจากไม่กนิผกัผลไม้ ปละ 6 หมื่นคน...สถติไิม่ได้เว่อร์แต่อย่างใด
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กนิแคไหน...ถงึจะพอ?
 เกณฑ์มาตรฐานการบรโิภคผกัผลไม้ขององค์การอนามยัโลก ก�าหนด

ให้คนอายุตั้งแต่ 15 ปขึ้นต้องบรโิภคผกัให้ได้ 400-600 กรมัต่อคนต่อวนั

 ในทางปฏบิตันิั้นเปนเรื่องยากที่จะท�าได้ เพราะการกนิอาหารแต่ละวนั 

แต่ละมื้อคงไม่มใีครเอาเครื่องมอืมาวดัชั่งตวง

 กระนั้นก็ตาม วันนี้นักวิชาการด้านโภชนาการของไทย ได้พบวิธี

ค�านวณตวงชั่ง ในแบบที่คนธรรมดาสามารถน�าไปปฏบิตัไิด้แล้ว 

 นั่นคอื...ใหกนิผกัวนัละ 4-6 ทพัพี

 และผลไมใชหนวยเปน “สวน”...ตองกนิใหไดวนัละ 3-5 สวน

 ทพัพ ีคอื อะไร...กท็พัพตีกัข้าวของเรานี่แหละ หรอืจะแปลงให้เปน

หน่วยเลก็กว่านี้กไ็ด้ เปนช้อนกนิข้าว

 1 ทพัพ ีเท่ากบั 5 ช้อนกนิข้าว

 ต้องกินผักให้ได้วันละ 4-6 ทัพพี เท่ากับต้องกินผักให้ได้วันละ         

20--30 ช้อนกนิข้าว 

 แต่การบริโภคผักอัตรานี้ ใช้ได้เฉพาะกรณีของ ผักสุก ผักต้ม           

ผกัลวก ผดัผกั แกงผกั เท่านั้น

 ถ้าผกัดบิที่เปนใบ...จะต้องเพิ่มเปน 2 เท่าของผกัสุก

 แต่ถ้าเปนผกัดบิที่เปนหวั อย่าง มะเขอืเปราะ ถั่วฝกยาว จะใช้ปรมิาณ

เดยีวกบัผกัสุก 

 และถ้าเปนแตงกวา มะเขอืเทศ ...1 ทพัพ ี จะเท่ากบั แตงกวาดบิ        

2 ผล หรอื มะเขอืเทศ 2 ผล

 ส�าหรับปริมาณการบริโภคผลไม้ที่มีหน่วยเปน “ส่วน” และต้องกิน 

ให้ได้วนัละ 3-5 ส่วน ถงึจะเพยีงพอ
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 หลายคนอาจจะสงสัย 1 ส ่วน ปริมาณมากมายขนาดไหน                 

นกัโภชนาการได้ท�าแจกแจงเปนตารางดงันี้

ตวัอย่างชนดิผลไม้ ปรมิาณบรโิภค 1 ส่วน

มงัคุด 4  ผล

ชมพู่ 2  ผลใหญ่

ส้มเขยีวหวาน 2  ผลกลาง

แอปเปล 1  ผลเลก็

กล้วยน�้าว้า 1  ผลกลาง

กล้วยหอม ครึ่งผลขนาดกลาง

ฝรั่ง ครึ่งผลขนาดกลาง

มะม่วง ครึ่งผลขนาดกลาง

มะละกอสุก 6-8  ชิ้นขนาดค�า

 กนิให้ครบวนัละ 3-5 ส่วน เชญิเลอืกบรโิภคได้ตามถนดั แต่มขี้อแม้

อย่ากนิผลไม้อย่างใดอย่างหนึ่งซ�้าๆ กนัตดิต่อกนัเปนเวลานาน ให้พยายาม

เลือกกินผักผลไม้ที่หลากหลาย และหลากสีสัน เพราะแต่ละสีจะบ่งบอก  

ชนิดของสารพฤกษเคมีที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพต่างกันจะมีประสิทธิภาพ 

ช่วยปองกันโรคร้ายได้ดีกว่า กินอะไรซ�้าซากอยู่อย่างเดียวจะท�าให้ร่างกาย

ได้สารอาหารไม่ครบถ้วน

ข้อมูล : ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.ชนพิรรณ  บุตรยี่

สถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล
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1. กนิอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดแูลนํา้หนกัตวั

 ในอาหารแต่ละชนิดจะประกอบด้วยสารอาหารต่างๆ ในปริมาณ         

ที่มากน้อยต่างกัน ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่จะมีสารอาหารต่างๆ          

ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังนั้นจึงจ�าเปน      

ต้องกินอาหารหลายๆชนิดหรือให้ครบทั้ง 5 หมู ่ และกินแต่ละหมู ่               

ให้หลากหลายเพื่อให้ได้สารอาหารครบตามที่ร่างกายต้องการ

 “น�้าหนักตัว” เปนเครื่องบ่งชี้ถึงภาวะสุขภาพของร่างกาย จึงควร          

ชั่งน�้าหนักตัวอย่างน้อยเดือนละครั้งและน�ามาประเมินดูว่าน�้าหนักอยู ่         

ในเกณฑ์ปกตหิรอืไม่โดยใช้ดชันมีวลกายเปนเกณฑ์ ดงันี้

 ดชันมีวลกาย= น�้าหนกัตวั (กโิลกรมั)/ส่วนสูง 2 (เมตร)

 ค่าปกตอิยู่ระหว่าง 18.5-14.9 กโิลกรมั/ตารางเมตร

โภชนบัÞÞัต ิ9 »ÃÐ¡าÃ
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2. กนิขาวเปนอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ

 ข้าวเปนอาหารหลักของคนไทยที่ให้พลังงานและสารอาหารต่างๆ       

โดยเฉพาะข้าวกล้องหรอืข้าวซ้อมมอื ควรกนิเปนประจ�าและอาจจะสลบักบั

อาหารประเภทกวยเตี๋ยว ขนมจนี บะหมี่ เผอืก มนั กไ็ด้

3. กนิพชืผกัใหมากและกนิผลไมเปนประจํา

 พืชผักและผลไม้ นอกจากจะให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร           

ซึ่งช่วยให้การขับถ่ายดีแล้วยังมีสารแคโรทีนและวิตามินซี ซึ่งปองกัน           

การเกดิมะเรง็บางประเภทได้
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4. กนิปลา กนิเนื้อไมตดิมนั ไขและถั่วเมลด็แหงเปนประจํา

 ปลา เปนแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี ย่อยง่ายมีไขมันต�่า หากกินปลา     

เปนประจ�าจะช่วยลดไขมันในเลือดและในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน      

ที่ช่วยปองกันการเปนคอพอก รวมทั้งหากกินปลาเล็กปลาน้อยจะได้

แคลเซยีม ซึ่งท�าให้กระดูกและฟนแขง็แรง

 เนื้อสตัว์ทกุชนดิมโีปรตนี แต่ควรกนิชนดิไม่ตดิมนัเพื่อลดการสะสม

ไขมนัในร่างกายและโลหติ

 ไข่ เปนอาหารโปรตนีราคาถกู มแีร่ธาตแุละวติามนิที่จ�าเปนเดก็กนิได้

ทุกวนั แต่ผู้ใหญ่ควรกนิไม่เกนิสปัดาห์ละ 2-3 ฟอง

 ถั่วเมลด็แห้ง และผลติภณัฑ์ เปนโปรตนีที่ด ี ราคาถูกควรกนิสลบั 

กบัเนื้อสตัว์เปนประจ�า
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5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั

 นม เปนอาหารที่เหมาะสมส�าหรบัเดก็และผูใ้หญ่มโีปรตนี วติามนิบ ี2 

และแคลเซยีม ซึ่งช่วยให้กระดกูและฟนแขง็แรง ควรดื่มนมวนัละ 1-2 แก้ว 

แต่ส�าหรบัคนอ้วนหรอืควบคุมน�้าหนกัควรเลอืกดื่มนมพร่องมนัเนยแทน

6. กนิอาหารที่มไีขมนัแตพอควร

 ไขมนั ให้พลงังานและความอบอุ่นกบัร่างกาย ทั้งช่วยดูดซมึวติามนิ 

เอ ด ีอ ีเค แต่ไม่ควรกนิมากเกนิไปจะท�าให้อ้วน และเกดิโรคอื่นๆ ตามมา 

จงึควรกนิแต่พอควร แต่ไม่ควรงดอย่างเดด็ขาด การประกอบอาหารประเภท 

ต้ม นึ่ง ย่าง อบ จะช่วยลดปรมิาณไขมนัในอาหารได้
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7. หลกีเลี่ยงการกนิอาหารที่มรีสหวานจดัและเคม็จดั

 การกินอาหารรสจัดมากจนเป นนิสัยจะเกิดโทษต่อร ่างกาย                 

อาหารรสหวานจดัท�าให้ได้รบัพลงังานเพิ่มท�าให้อ้วน รสเคม็จดัเสี่ยงต่อการ

เกิดความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะคนที่ไม่ค่อยกินผัก ผลไม้ และชอบกิน

อาหารรสเคม็จดั จะมโีอกาสเปนมะเรง็ในกระเพาะอาหารด้วย

 

8. กนิอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน

 อาหารปนเปอนจะเกิดจากเชื้อโรค พยาธิต่างๆ สารเคมีที่เปนพิษ       

หรอืโลหะหนกัที่เปนอนัตราย จะเปนสาเหตุของอาหารเปนพษิ และเกดิการ

เจ็บป่วยด้วยโรคระบบทางเดินอาหาร ดังนั้นจึงควรเลือกกินอาหารที่สด 

สะอาด ปรุงสุกใหม่ๆ มีการปกปดปองกันแมลงวัน หรือบรรจุในภาชนะ       

ที่สะอาด และที่ส�าคญัคอื ล้างมอืให้สะอาดก่อนกนิอาหารทุกครั้ง
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9. งดหรอืลดเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล

 การดื่มเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์เปนประจ�าเปนโทษต่อร่างกายท�าให้

เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย สูญเสียชีวิตและทรัพย์สิน ตลอดจนเสี่ยงต่อการ         

เปนโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและล�าไส้ มะเร็งหลอดอาหาร          

และโรคความดนัโลหติสูง

 
บทความบญัญตั ิ9 ประการเพื่อสุขภาพด ี(ออนไลน์). (2552).

สบืค้นจาก http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/11211
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