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กินอรอย สุขภาพดี
จากภายนอกสูภายใน 
 ปจจุบันประชากรโลกเสียชีวิตจากโรคไมติดตอเรื้อรัง  (NCDs)
มากถึง 74% ของการเสียชีวิตทั้งหมดท่ัวโลก  โดยเฉพาะโรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคมะเร็ง  โรคระบบทางเดินหายใจและโรคเบาหวาน ซ่ึงเปน
สาเหตุหลักของการเสียชีวิต  ท่ีมีอัตราของการเสียชีวิตไมนอยในแตละป
นอกจากน้ีการเสียชีวิตดวยโรค NCDs  กอนวัยอันควรมีถึง 80%
โดยมีปจจัยมากมายที่ทำใหเกิดโรค NCDs เชน  พฤติกรรมการใช
ชีวิตประจำวัน ท้ังการออกกำลังกาย การสูบบุหรี่  การด่ืมแอลกอฮอล
หรือการรับประทานอาหาร  ซึ่งมีผลกระทบอยางมากตอรางกายและ
เปนปจจัยสำคัญในการเกิดโรครายแรงไดโดยตรง 

 อาหารจากพืชเหลาน้ี  ไมเพียงแตใหรสชาติท่ีหลากหลายตาม
ธรรมชาติ เชน รสหวานจากผลไมสด รสเค็มจากเมล็ดพืช  หรือรสชาติ
ความกรอบจากผกัเทาน้ัน  แตยังสามารถนำมาประกอบอาหารเปน
เมนูอรอยตาง ๆ เชน อาหารไทย จีน ฝรั่ง และฟวชั่นไดดวย  นอกจากนี้
อาหารจากพืชยังเปนแหลงท่ีมาของแรธาตุ วิตามิน  และกากใยที่จำเปน
ตอรางกาย  ซึ่งสารอาหารบางชนิดรางกายไมสามารถสรางไดเอง

 และทุกคร้ังท่ีเรารับประทานอาหารเขาไปนั้น
ยังมีผลตอสุขภาพภายในของรางกาย โ ดยเฉพาะ
ลำไส เพราะลำไสถือเปนสมองท่ี 2  ของรางกาย
ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการยอยอาหาร และดูดซึม
สารอาหารเขาสูรางกาย  หากเรารับประทาน
อาหารท่ีมีปริมาณน้ำตาลและเกลือสูง  หรือ
อาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวจากสัตว  เชน อาหาร
หวานจัด เค็มจัด หรือเนื้อแดง  อาจทำใหเกิด
การอักเสบภายในรางกาย  ซึ่งเม็ดเลือดขาวจะ
ตองมาทำหนาท่ีซอมแซม การอักเสบในรางกาย
แตหากมีการอักเสบและไขมันมากเกินไป  อาจเกิด
การกำจัดเม็ดเลือดขาวไมสมบูรณ  ซึ่งอาจทำให
เกิดการจับตัวกัน เปนกอนที่ผนังหลอดเลือด
และเสี่ยงตอการเปนโรคไมติดตอเรื้อรัง  (NCDs)
ที่เกี่ยวของกับระบบเม็ดเลือด 

 การเลือกรับประทานอาหาร ท่ีมีผลดีตอ
สุขภาพ  เปนเรื่องที่ควรใหความสำคัญ
โดยเฉพาะการลดการบริโภคอาหาร ที่ผานการ
แปรรูป อาหารประเภทสัตวที่มีเนื้อแดง  และ
ควรเนนอาหารจากพืชเปนหลัก  โดยไมสกัด
ไมขัดสี และมีปริมาณไขมันต่ำ  (Plant-Based,
Whole-Food, Low-Fat)  เชน ผัก ผลไม
เมล็ดพืช เชน  เมล็ดดอกไม ถั่ว หรือธัญพืช
เชน ขาว ขนมปงโฮลวีต  หรือโปรตีนพืช เชน
เตาหู ถั่วเหลือง 

รางกายจึงจำเปนตองไดรับ สารอาหารเหลาน้ี
เพื่อชวยลางตะกรันในลำไส และชะลอการดดูซึม
น้ำตาลอยางมีประสิทธิภาพ  ทั้งยังชวยเพิ่ม
จำนวนจุลินทรียที่เปนประโยชนตอลำไส  ซึ่งจะ
เสริมความแข็งแรงของระบบภูมิคุมกัน  และลด
การอักเสบภายในรางกายไดอีกดวย 
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เอกสารอางอิง : 1.

2.

3.

 การรับประทานอาหารที่ดีและเหมาะสม จากภายนอก
เขาสูภายในรางกาย  ไมเพียงแตมีผลตอระบบทางเดินอาหาร
เทาน้ัน  แตยังชวยเสริมสรางสุขภาพของระบบภายในรางกาย
สวนตาง ๆ ไดอีกดวย เชน 

 ชวยใหระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทำงานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นในการตอสูกับเชื้อโรค  

เสรýมสรางระบบภูมิคุมกัน

 ชวยสงเสริมการทำงานของสารเคมี หรือท่ีเรียกวา
สารสื่อประสาท (Neurotransmitters)  ซึ่งมีผลตออารมณ
ที่มีบทบาทในการสรางความสุข และความผอนคลายทั้งยัง
ชวยกระตุนสมองและรักษาสุขภาพของเซลลประสาท 

กระตุนการทำงานของระบบ
ประสาท

 เพราะการรับประทานผักสีเขียว และผลไมท่ีมีวิตามินซี
จะชวยเสริมสรางกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง ในรางกาย
ที่มีบทบาทสำคัญในการนำออกซิเจนไปยังเน้ือเย่ือตาง ๆ
และชวยลดความเส่ียงในการเกิดภาวะโลหิตจาง หรือโรค
เกี่ยวกับระบบเม็ดเลือดแดงไดดวย 

เสรýมสรางกระบวนการสราง
เม็ดเลือดแดง

 อาหารท่ีมีพืชเปนสวนประกอบหลัก  สามารถชวย
ลดปริมาณไขมันและคอเลสเตอรอล  ซึ่งเปนปจจยัสำคัญ
ที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดโดยตรง
โดยลดการสะสมของสารไขมันเสี่ยงตาง ๆ ในรางกาย 

 การรับประทานอาหารแบบพืชเปนหลัก  ไมสกัดไมขัดสี
ไขมันต่ำ (Plant-Based, Whole-Food, Low-Fat)  ยังเปน
แนวทางสำคัญในการรักษาดูแลสุขภาพที่ดี  โดยการใหความ
สำคัญกับการบริโภคผักผลไม  ในปริมาณที่เพียงพอตอ
รางกาย เพ่ือให ไดรับประโยชนจากสารอาหารตางๆ  ไดเต็มท่ี
เชน ในหนึ่งวันควรรับประทานผักผลไมอยางนอย  5 serving
ข้ึนไป (1 serving คือ 1 ฝามือ) โดยแบงเปน  ผัก 2 serving,
ผลไม 2 serving และถั่วหรือเมล็ดพืช 1 serving  รวมทั้ง
ลดใชน้ำมันในการทำอาหาร  หรือหากมีความจำเปนตอง
ใชน้ำมันในการผัดอาหาร  ควรจำกัดไมเกิน 2-3 ชอนโตะ
ตอวัน  

 ดังน้ันเพื่อรักษาสุขภาพของรางกายใหดี และแข็งแรง
อยางยั่งยืนท้ังภายนอกและภายใน  มารวมเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใหเปนไปตามแนวทางท่ี
เหมาะสม เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ  รวมถึง
โรค NCDs โดยเพิ่มการบริโภคผัก  ผลไมและเลือกอาหาร
ที่มีประโยชนตอรางกายในทุกม้ืออาหาร 

ลดปรýมาณไขมันและ
คอเลสเตอรอล

 ชวยลดการสะสมของไขมัน และคอเลสเตอรอลใน
หลอดเลือด  ซึ่งเปนปจจัยสำคัญที่ชวยลดความเส่ียงใน
การเกิดโรค 

ลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด
หรĀอโรคเบาหวาน


