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เริ่มตนทาน Plant-Based
..อยางไรใหถูกตอง



หากคุณเปนคนหน่ึงทีอ่ยากเร่ิมตน
การทาน plant-based ไมวาจะ
ดวยเหตผุลเพือ่ตองการดแูลสุขภาพ
หรอืเพือ่ตองการรกัษาสิง่แวดลอม
แตไมรูจะเร่ิมตนอยางไร ไมรูวาตอง
เลอืกทานอยางไรใหถูกตองเพ่ือไม
ขาดสารอาหาร ในบทความนี้เรา
รวบรวมขอมูลพรอมแนวทางการ
รับประทานอาหาร Plant based, 
Whole Food สำหรับผูเริ่มตนเพื่อ
ใชในการดูแลปองกันและพลิกผนัโรค
ดวยตัวเองไดอยางถูกตอง 

เริ่มตนทาน Plant-Based
..อยางไรใหถูกตอง

 อาหาร Plant based หรืออาหารพืชเปนหลัก คือรูปแบบการ
รับประทานอาหารที่มีองคประกอบสวนใหญมาจากพืช ดังนั้นไมวาจะ
เปนมังสวิรัติที่รับประทานเนื้อสัตว ปลา ไข และนมเปนบางโอกาส หรือ
จะไมทานผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวเลยอยางเจหรือวีแกน ก็จัดวายังอยู
ในกลุมของอาหารพืชเปนหลัก  

  Plant-Based คือรูปแบบอาหารที่ทาน
พืชเปนหลัก ในขณะที่ Whole-Food หมายถึง 
อาหารทีใ่กลเคียงธรรมชาต ิไมผานการแปรรูป
ขดัส ีหรอืแปรรปูนอยท่ีสดุ เปนการบงบอกถึง
คุณภาพและคุณคาทางสารอาหารของอาหาร
พืช  ดังนั้น Plant based Whole Food จึง
หมายถงึ รปูแบบอาหารทีเ่นนการทานพชืผกั
ผลไมในรูปแบบทีใ่กลเคียงธรรมชาตเิปนหลกั 
หลีกเล่ียงของท่ีผานการสกัด การขัดสีและ
แปรรูป   

 ไมเสมอไป เพราะจากการศึกษาพบวา 
ย่ิงเราหลกีเล่ียงการทานอาหารเนือ้สตัวมาก
เทาไหร เรายิ่งมีแนวโนมพึ่งพาอาหารสำเร็จรูป
หรืออาหารแปรรูปมากขึ้นเทานั้น ซึ่งอาหาร
แปรรูปมักเต็มไปดวยน้ำตาล ไขมนั และโซเดยีม 
รวมถึงแปงหรือธัญพืชแบบขัดสี และสารเติม
แตงตาง ๆ อีกมากมาย ที่มีผลในเชิงลบตอ
สุขภาพและเปนตนตอของการเกิดโรคเร้ือรัง
ตาง ๆ อีกดวย ดังนั้นหากอยากไดผลลัพธเชิง
บวกดานสุขภาพไมใชแคทานพืชอยางเดียว แต
ตองเปน Plant-Based, Whole-Food ดวย 

กิน Plant based แลวดี
ตอสุขภาพ..จริงหรือ? 

Plant-Based คืออะไร? 

Plant-Based ตางจาก
Plant-Based Whole-
Food หรือไม? 



 จุดประสงคของการทานอาหารแบบ Plant based, 
Whole Food ก็เพ่ือรักษาใยอาหารและคุณคาทางสาร
อาหารในรปูแบบของอาหารแบบธรรมชาตดิัง้เดมิที่ไมผาน
การแปรรูป โดยมีหลักการพ้ืนฐานดังนี้ 

1.พืชเปนหลัก 
 เนนการรับประทานพืชผักผลไมทุกชนิด โดยเนนที่
ความหลากหลายใน 3 ประเดน็ ไดแก หลากหลายชนดิ หลากหลาย
สี หลากหลายรสชาติ และเนนการทานตามฤดูกาล เพ่ือลด
ความเส่ียงในการสัมผัสสารพิษ 

ผักผลไม 
พืชกระกูลกะหล่ำ เชน บล็อคโคลี คะแนง กะหล่ำปลี 

กะหล่ำมวง เห็ดนางฟา เห็ดชิเมจิ เห็ดออรินจิ มะรุม มะระ 
ผักหวาน มันมวง มันเทศ เผือก มะเขือเทศ มะละกอ สม 
มังคุด แกวมังกร กลวย แตงโม  
ขาวแปง 

ขาวกลองหรือขาวไรซเบอรรี่กลอง  แปงโฮลวีทหรือ
แปงไมขัดสี เสนกวยเต๋ียวขาวกลอง เสนพาสตาโฮลวีท 
โปรตีน 

เตาหูขาว เตาหูนิ่ม ฟองเตาหู โปรตีนเกษตร เทมเป 
ธัญพืช 

ลูกเดือยไมขัดสี ขาวโอตรีดเต็มแผน (Rolled oats) 
 ควินัว  
ถ่ัวและเมล็ด 

ถ่ัวลิสง อัลมอนด เม็ดมะมวงหิมพานต เมล็ดฟกทอง 
เมล็ดทานตะวัน งาขาว งาดำ เมล็ดแฟล็กซ เมล็ดนางลัก 
เมล็ดเจีย   
เครื่องเทศ 

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

น้ำมันมะกอก น้ำมันรำขาว กะทิ ดอกเกลือ ซีอิ๊ว 
น้ำปลา กะป น้ำตาลมะพราว น้ำตาลไมขัดสี อินทผาลัมอบ
แหง อยางไรก็ตามในอาหาร Plant based สำหรับผูเร่ิมตน 
ไมจำเปนตองเปล่ียนเปนเคร่ืองปรุงแบบพืช เราสามารถใช
เคร่ืองปรุงเดิมที่มีอยุในครัวของเรา เพราะหัวใจสำคัญของ
อาหาร Plant based อยูที่วัตถุดิบหลักในอาหารที่สวน
ใหญเปนพืช 
เครื่องดื่ม 

นมขาวโอต นมอลัมอนดชนดิไมเติมนำ้ตาล นำ้มนั และ
สารเติมแตง ชา ชาเขียว กาแฟดำ 
อาหารโพรไบโอติกส   

กิมจิ ผักดอง ผักเส้ียน นัตโตะ โยเกิรต คอมบูชา  

2. ไมสกัด 
 หลกีเล่ียงวัตถุดบิหรือผลติภัณฑทีม่สีวนประกอบเปน
ของที่ผานการสกัดเอาใยอาหารออก เชน น้ำตาล น้ำเชื่อม 
สารใหความหวานแทนน้ำตาล น้ำมัน หรือไขมันอิ่มตัวอยาง
เนย และมาการีน
3. ไมขัดสี 
 หลกีเล่ียงวัตถุดบิหรือผลติภัณฑทีม่สีวนประกอบเปน
ของที่ผานการขัดสีเอาเปลือกหรือใยอาหารออก เชน 
ขาวขัดขาว แปงขัดขาว แปงขนมปง แปงอเนกประสงค
4. หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป 

โดยเฉพาะเน้ือสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก เบคอน แฮม 
และถึงแมวาจะเปนผลติภัณฑจากพชืแตหากเปนอาหารแปรรูป
สูง ก็ควรหลีกเล่ียง  เน่ืองจากอาหารแปรรูปมักเต็มไปดวย
วัตถุดิบที่ผาการสกัดและขัดสี  
5. ลดหรือหลีกเล่ียงผลิตภัณฑจากสัตว
 อาจทานไดบางในบางโอกาส 1-2 คร้ังตอสัปดาห เชน 
ไข ไก ปลา อาหารทะเล แตทานในปริมาณนอย     

หลักการพ้ืนฐานอาหาร 
Plant-Based, Whole-Food 

จายตลาดแบบ 
Plant based, Whole Food 



เอกสารอางอิง :
Gehring, J., Touvier, M., Baudry, J., Julia, C., Buscail, C., Srour, B., ... & Alles, B. (2021). Consumption of ultra-processed foods by pesco-vegetarians, vegetarians, and vegans: associations 
with duration and age at diet initiation. The Journal of nutrition, 151(1), 120-131. https://doi.org/10.1093/jn/nxaa196  
Pye, A., Bash, K., Joiner, A., & Beenstock, J. (2022). Good for the planet and good for our health: the evidence for whole-food plant-based diets. BJPsych International, 19(4), 90-92.  
https://doi.org/10.1192/bji.2022.7 

1.

2.

อาหารเชา 
ขาวกลองตมถ่ัวลิสง ฝรั่งลูกเล็ก 1 ลูก น้ำเตาหูหรือ

นมถั่วเหลือชนิดไมเติมน้ำตาล 1 แกว  (250 มล)  

อาหารเท่ียง 
ขาวกลอง ตมยำเห็ดรวม ผัดผักรวมไรน้ำมันโรยงา 

แกวมังกร 1 ลูกเล็ก 

อาหารเย็น 
ขาวกลอง สมตำไทยเพ่ิมขาวโพดโรยถ่ัวลิสง อัลมอนด

และเม็ดมะมวงหิมพานต ผักสลัดหรือผักสด เห็ดและเทมเป
ยางน้ำจิ้มแจว ตมจืดเตาหูออน 

ตัวอยางการวางแผนอาหาร 
Plant based, Whole Food 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินมาเปน Plant
-Based, Whole-Food ไมใชเรื่องที่ยากเกินไปสำหรับทุก
คน โดยเราสามารถปรบัใหเหมาะกับไลฟสไตลของแตละคน
ได บางคนอาจทำอาหารทานเอง ก็สามารถเริ่มจากเมนูที่
ชอบแลวลองเปล่ียนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนจากพืชแทน แต
สำหรบัคนที่ไมทำอาหาร ก็สามารถเร่ิมตนดวยการเปล่ียน
สิ่งแวดลอมใกลตัวใหเอื้อตอการกิน Plant-Based, Whole
-Food เชน เปล่ียนขนมในตูเย็นหรือมุมของวางในออฟฟต
ใหเปนถั่วอบหรือผลไม หรือการต้ังเปาหมายไมกินเนื้อสัตว 
1 วันตอสัปดาหดวยการส่ังเมนูผักในรานอาหารตามสั่งก็
เปนอีกตัวชวยท่ีทำใหเรามีรูปแบบการกินแบบ Plant-Based,
Whole-Food ไดอยางยั่งยืน

 การมีสขุภาพดไีมไดเกิดขึน้ไดจากการเร่ิมตนเปลีย่นแปลง
ในวนัเดยีว แตเกิดจากการสะสมพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ใีน
กิจวัตรประจำวันจนเกิดเปนนิสัย เพราะคุณภาพชีวิตที่ดี
หางไกลโรคคือผลลัพธสุดทายที่เริ่มตนดวยกาวแรกที่ดี
เสมอ 


