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เริ่มตนทาน Plant-Based
..อยางไรใหถูกตอง



หากคุณเปนคนหน่ึงทีอ่ยากเร่ิมตน
การทาน plant-based ไมวาจะ
ดวยเหตผุลเพือ่ตองการดแูลสุขภาพ
หรอืเพือ่ตองการรกัษาสิง่แวดลอม
แตไมรูจะเร่ิมตนอยางไร ไมรูวาตอง
เลอืกทานอยางไรใหถูกตองเพ่ือไม
ขาดสารอาหาร ในบทความนี้เรา
รวบรวมขอมูลพรอมแนวทางการ
รับประทานอาหาร Plant based, 
Whole Food สำหรับผูเริ่มตนเพื่อ
ใชในการดูแลปองกันและพลิกผนัโรค
ดวยตัวเองไดอยางถูกตอง 

เริ่มตนทาน Plant-Based
..อยางไรใหถูกตอง

 อาหาร Plant based หรืออาหารพืชเปนหลัก คือรูปแบบการ
รับประทานอาหารที่มีองคประกอบสวนใหญมาจากพืช ดังนั้นไมวาจะ
เปนมังสวิรัติที่รับประทานเนื้อสัตว ปลา ไข และนมเปนบางโอกาส หรือ
จะไมทานผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวเลยอยางเจหรือวีแกน ก็จัดวายังอยู
ในกลุมของอาหารพืชเปนหลัก  

  Plant-Based คือรูปแบบอาหารที่ทาน
พืชเปนหลัก ในขณะที่ Whole-Food หมายถึง 
อาหารทีใ่กลเคียงธรรมชาต ิไมผานการแปรรูป
ขดัส ีหรอืแปรรปูนอยท่ีสดุ เปนการบงบอกถึง
คุณภาพและคุณคาทางสารอาหารของอาหาร
พืช  ดังนั้น Plant based Whole Food จึง
หมายถงึ รปูแบบอาหารทีเ่นนการทานพชืผกั
ผลไมในรูปแบบทีใ่กลเคียงธรรมชาตเิปนหลกั 
หลีกเล่ียงของท่ีผานการสกัด การขัดสีและ
แปรรูป   

 ไมเสมอไป เพราะจากการศึกษาพบวา 
ย่ิงเราหลกีเล่ียงการทานอาหารเนือ้สตัวมาก
เทาไหร เรายิ่งมีแนวโนมพึ่งพาอาหารสำเร็จรูป
หรืออาหารแปรรูปมากขึ้นเทานั้น ซึ่งอาหาร
แปรรูปมักเต็มไปดวยน้ำตาล ไขมนั และโซเดยีม 
รวมถึงแปงหรือธัญพืชแบบขัดสี และสารเติม
แตงตาง ๆ อีกมากมาย ที่มีผลในเชิงลบตอ
สุขภาพและเปนตนตอของการเกิดโรคเร้ือรัง
ตาง ๆ อีกดวย ดังนั้นหากอยากไดผลลัพธเชิง
บวกดานสุขภาพไมใชแคทานพืชอยางเดียว แต
ตองเปน Plant-Based, Whole-Food ดวย 

กิน Plant based แลวดี
ตอสุขภาพ..จริงหรือ? 

Plant-Based คืออะไร? 

Plant-Based ตางจาก
Plant-Based Whole-
Food หรือไม? 



 จุดประสงคของการทานอาหารแบบ Plant based, 
Whole Food ก็เพ่ือรักษาใยอาหารและคุณคาทางสาร
อาหารในรปูแบบของอาหารแบบธรรมชาตดิัง้เดมิที่ไมผาน
การแปรรูป โดยมีหลักการพ้ืนฐานดังนี้ 

1.พืชเปนหลัก 
 เนนการรับประทานพืชผักผลไมทุกชนิด โดยเนนที่
ความหลากหลายใน 3 ประเดน็ ไดแก หลากหลายชนดิ หลากหลาย
สี หลากหลายรสชาติ และเนนการทานตามฤดูกาล เพ่ือลด
ความเส่ียงในการสัมผัสสารพิษ 

ผักผลไม 
พืชกระกูลกะหล่ำ เชน บล็อคโคลี คะแนง กะหล่ำปลี 

กะหล่ำมวง เห็ดนางฟา เห็ดชิเมจิ เห็ดออรินจิ มะรุม มะระ 
ผักหวาน มันมวง มันเทศ เผือก มะเขือเทศ มะละกอ สม 
มังคุด แกวมังกร กลวย แตงโม  
ขาวแปง 

ขาวกลองหรือขาวไรซเบอรรี่กลอง  แปงโฮลวีทหรือ
แปงไมขัดสี เสนกวยเต๋ียวขาวกลอง เสนพาสตาโฮลวีท 
โปรตีน 

เตาหูขาว เตาหูนิ่ม ฟองเตาหู โปรตีนเกษตร เทมเป 
ธัญพืช 

ลูกเดือยไมขัดสี ขาวโอตรีดเต็มแผน (Rolled oats) 
 ควินัว  
ถ่ัวและเมล็ด 

ถ่ัวลิสง อัลมอนด เม็ดมะมวงหิมพานต เมล็ดฟกทอง 
เมล็ดทานตะวัน งาขาว งาดำ เมล็ดแฟล็กซ เมล็ดนางลัก 
เมล็ดเจีย   
เครื่องเทศ 

ขมิ้น ขิง พริกไทยขาว พริกไทยดำู กระเทียม ตะไคร ใบ
มะกรูด หอมแดง โหระพา แมงลัก กะเพรา  
เครื่องปรุง 

น้ำมันมะกอก น้ำมันรำขาว กะทิ ดอกเกลือ ซีอิ๊ว 
น้ำปลา กะป น้ำตาลมะพราว น้ำตาลไมขัดสี อินทผาลัมอบ
แหง อยางไรก็ตามในอาหาร Plant based สำหรับผูเร่ิมตน 
ไมจำเปนตองเปล่ียนเปนเคร่ืองปรุงแบบพืช เราสามารถใช
เคร่ืองปรุงเดิมที่มีอยุในครัวของเรา เพราะหัวใจสำคัญของ
อาหาร Plant based อยูที่วัตถุดิบหลักในอาหารที่สวน
ใหญเปนพืช 
เครื่องดื่ม 

นมขาวโอต นมอลัมอนดชนดิไมเติมนำ้ตาล นำ้มนั และ
สารเติมแตง ชา ชาเขียว กาแฟดำ 
อาหารโพรไบโอติกส   

กิมจิ ผักดอง ผักเส้ียน นัตโตะ โยเกิรต คอมบูชา  

2. ไมสกัด 
 หลกีเล่ียงวัตถุดบิหรือผลติภัณฑทีม่สีวนประกอบเปน
ของที่ผานการสกัดเอาใยอาหารออก เชน น้ำตาล น้ำเชื่อม 
สารใหความหวานแทนน้ำตาล น้ำมัน หรือไขมันอิ่มตัวอยาง
เนย และมาการีน
3. ไมขัดสี 
 หลกีเล่ียงวัตถุดบิหรือผลติภัณฑทีม่สีวนประกอบเปน
ของที่ผานการขัดสีเอาเปลือกหรือใยอาหารออก เชน 
ขาวขัดขาว แปงขัดขาว แปงขนมปง แปงอเนกประสงค
4. หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป 

โดยเฉพาะเน้ือสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก เบคอน แฮม 
และถึงแมวาจะเปนผลติภัณฑจากพชืแตหากเปนอาหารแปรรูป
สูง ก็ควรหลีกเล่ียง  เน่ืองจากอาหารแปรรูปมักเต็มไปดวย
วัตถุดิบที่ผาการสกัดและขัดสี  
5. ลดหรือหลีกเล่ียงผลิตภัณฑจากสัตว
 อาจทานไดบางในบางโอกาส 1-2 คร้ังตอสัปดาห เชน 
ไข ไก ปลา อาหารทะเล แตทานในปริมาณนอย     

หลักการพ้ืนฐานอาหาร 
Plant-Based, Whole-Food 

จายตลาดแบบ 
Plant based, Whole Food 
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อาหารเชา 
ขาวกลองตมถ่ัวลิสง ฝรั่งลูกเล็ก 1 ลูก น้ำเตาหูหรือ

นมถั่วเหลือชนิดไมเติมน้ำตาล 1 แกว  (250 มล)  

อาหารเท่ียง 
ขาวกลอง ตมยำเห็ดรวม ผัดผักรวมไรน้ำมันโรยงา 

แกวมังกร 1 ลูกเล็ก 

อาหารเย็น 
ขาวกลอง สมตำไทยเพ่ิมขาวโพดโรยถ่ัวลิสง อัลมอนด

และเม็ดมะมวงหิมพานต ผักสลัดหรือผักสด เห็ดและเทมเป
ยางน้ำจิ้มแจว ตมจืดเตาหูออน 

ตัวอยางการวางแผนอาหาร 
Plant based, Whole Food 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินมาเปน Plant
-Based, Whole-Food ไมใชเรื่องที่ยากเกินไปสำหรับทุก
คน โดยเราสามารถปรบัใหเหมาะกับไลฟสไตลของแตละคน
ได บางคนอาจทำอาหารทานเอง ก็สามารถเริ่มจากเมนูที่
ชอบแลวลองเปล่ียนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนจากพืชแทน แต
สำหรบัคนที่ไมทำอาหาร ก็สามารถเร่ิมตนดวยการเปล่ียน
สิ่งแวดลอมใกลตัวใหเอื้อตอการกิน Plant-Based, Whole
-Food เชน เปล่ียนขนมในตูเย็นหรือมุมของวางในออฟฟต
ใหเปนถั่วอบหรือผลไม หรือการต้ังเปาหมายไมกินเนื้อสัตว 
1 วันตอสัปดาหดวยการส่ังเมนูผักในรานอาหารตามสั่งก็
เปนอีกตัวชวยท่ีทำใหเรามีรูปแบบการกินแบบ Plant-Based,
Whole-Food ไดอยางยั่งยืน

 การมีสขุภาพดไีมไดเกิดขึน้ไดจากการเร่ิมตนเปลีย่นแปลง
ในวนัเดยีว แตเกิดจากการสะสมพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ใีน
กิจวัตรประจำวันจนเกิดเปนนิสัย เพราะคุณภาพชีวิตที่ดี
หางไกลโรคคือผลลัพธสุดทายที่เริ่มตนดวยกาวแรกที่ดี
เสมอ 


