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กินอรอย สุขภาพดี
จากภายนอกสูภายใน 
 ปจจุบันประชากรโลกเสียชีวิตจากโรคไมติดตอเรื้อรัง  (NCDs)
มากถึง 74% ของการเสียชีวิตทั้งหมดท่ัวโลก  โดยเฉพาะโรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคมะเร็ง  โรคระบบทางเดินหายใจและโรคเบาหวาน ซ่ึงเปน
สาเหตุหลักของการเสียชีวิต  ท่ีมีอัตราของการเสียชีวิตไมนอยในแตละป
นอกจากน้ีการเสียชีวิตดวยโรค NCDs  กอนวัยอันควรมีถึง 80%
โดยมีปจจัยมากมายที่ทำใหเกิดโรค NCDs เชน  พฤติกรรมการใช
ชีวิตประจำวัน ท้ังการออกกำลังกาย การสูบบุหรี่  การด่ืมแอลกอฮอล
หรือการรับประทานอาหาร  ซึ่งมีผลกระทบอยางมากตอรางกายและ
เปนปจจัยสำคัญในการเกิดโรครายแรงไดโดยตรง 

 อาหารจากพืชเหลาน้ี  ไมเพียงแตใหรสชาติท่ีหลากหลายตาม
ธรรมชาติ เชน รสหวานจากผลไมสด รสเค็มจากเมล็ดพืช  หรือรสชาติ
ความกรอบจากผกัเทาน้ัน  แตยังสามารถนำมาประกอบอาหารเปน
เมนูอรอยตาง ๆ เชน อาหารไทย จีน ฝรั่ง และฟวชั่นไดดวย  นอกจากนี้
อาหารจากพืชยังเปนแหลงท่ีมาของแรธาตุ วิตามิน  และกากใยที่จำเปน
ตอรางกาย  ซึ่งสารอาหารบางชนิดรางกายไมสามารถสรางไดเอง

 และทุกคร้ังท่ีเรารับประทานอาหารเขาไปนั้น
ยังมีผลตอสุขภาพภายในของรางกาย โ ดยเฉพาะ
ลำไส เพราะลำไสถือเปนสมองท่ี 2  ของรางกาย
ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการยอยอาหาร และดูดซึม
สารอาหารเขาสูรางกาย  หากเรารับประทาน
อาหารท่ีมีปริมาณน้ำตาลและเกลือสูง  หรือ
อาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวจากสัตว  เชน อาหาร
หวานจัด เค็มจัด หรือเนื้อแดง  อาจทำใหเกิด
การอักเสบภายในรางกาย  ซึ่งเม็ดเลือดขาวจะ
ตองมาทำหนาท่ีซอมแซม การอักเสบในรางกาย
แตหากมีการอักเสบและไขมันมากเกินไป  อาจเกิด
การกำจัดเม็ดเลือดขาวไมสมบูรณ  ซึ่งอาจทำให
เกิดการจับตัวกัน เปนกอนที่ผนังหลอดเลือด
และเสี่ยงตอการเปนโรคไมติดตอเรื้อรัง  (NCDs)
ที่เกี่ยวของกับระบบเม็ดเลือด 

 การเลือกรับประทานอาหาร ท่ีมีผลดีตอ
สุขภาพ  เปนเรื่องที่ควรใหความสำคัญ
โดยเฉพาะการลดการบริโภคอาหาร ที่ผานการ
แปรรูป อาหารประเภทสัตวที่มีเนื้อแดง  และ
ควรเนนอาหารจากพืชเปนหลัก  โดยไมสกัด
ไมขัดสี และมีปริมาณไขมันต่ำ  (Plant-Based,
Whole-Food, Low-Fat)  เชน ผัก ผลไม
เมล็ดพืช เชน  เมล็ดดอกไม ถั่ว หรือธัญพืช
เชน ขาว ขนมปงโฮลวีต  หรือโปรตีนพืช เชน
เตาหู ถั่วเหลือง 

รางกายจึงจำเปนตองไดรับ สารอาหารเหลาน้ี
เพื่อชวยลางตะกรันในลำไส และชะลอการดดูซึม
น้ำตาลอยางมีประสิทธิภาพ  ทั้งยังชวยเพิ่ม
จำนวนจุลินทรียที่เปนประโยชนตอลำไส  ซึ่งจะ
เสริมความแข็งแรงของระบบภูมิคุมกัน  และลด
การอักเสบภายในรางกายไดอีกดวย 
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 การรับประทานอาหารที่ดีและเหมาะสม จากภายนอก
เขาสูภายในรางกาย  ไมเพียงแตมีผลตอระบบทางเดินอาหาร
เทาน้ัน  แตยังชวยเสริมสรางสุขภาพของระบบภายในรางกาย
สวนตาง ๆ ไดอีกดวย เชน 

 ชวยใหระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทำงานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นในการตอสูกับเชื้อโรค  

เสรýมสรางระบบภูมิคุมกัน

 ชวยสงเสริมการทำงานของสารเคมี หรือท่ีเรียกวา
สารสื่อประสาท (Neurotransmitters)  ซึ่งมีผลตออารมณ
ที่มีบทบาทในการสรางความสุข และความผอนคลายทั้งยัง
ชวยกระตุนสมองและรักษาสุขภาพของเซลลประสาท 

กระตุนการทำงานของระบบ
ประสาท

 เพราะการรับประทานผักสีเขียว และผลไมท่ีมีวิตามินซี
จะชวยเสริมสรางกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง ในรางกาย
ที่มีบทบาทสำคัญในการนำออกซิเจนไปยังเน้ือเย่ือตาง ๆ
และชวยลดความเส่ียงในการเกิดภาวะโลหิตจาง หรือโรค
เกี่ยวกับระบบเม็ดเลือดแดงไดดวย 

เสรýมสรางกระบวนการสราง
เม็ดเลือดแดง

 อาหารท่ีมีพืชเปนสวนประกอบหลัก  สามารถชวย
ลดปริมาณไขมันและคอเลสเตอรอล  ซึ่งเปนปจจยัสำคัญ
ที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดโดยตรง
โดยลดการสะสมของสารไขมันเสี่ยงตาง ๆ ในรางกาย 

 การรับประทานอาหารแบบพืชเปนหลัก  ไมสกัดไมขัดสี
ไขมันต่ำ (Plant-Based, Whole-Food, Low-Fat)  ยังเปน
แนวทางสำคัญในการรักษาดูแลสุขภาพที่ดี  โดยการใหความ
สำคัญกับการบริโภคผักผลไม  ในปริมาณที่เพียงพอตอ
รางกาย เพ่ือให ไดรับประโยชนจากสารอาหารตางๆ  ไดเต็มท่ี
เชน ในหนึ่งวันควรรับประทานผักผลไมอยางนอย  5 serving
ข้ึนไป (1 serving คือ 1 ฝามือ) โดยแบงเปน  ผัก 2 serving,
ผลไม 2 serving และถั่วหรือเมล็ดพืช 1 serving  รวมทั้ง
ลดใชน้ำมันในการทำอาหาร  หรือหากมีความจำเปนตอง
ใชน้ำมันในการผัดอาหาร  ควรจำกัดไมเกิน 2-3 ชอนโตะ
ตอวัน  

 ดังน้ันเพื่อรักษาสุขภาพของรางกายใหดี และแข็งแรง
อยางยั่งยืนท้ังภายนอกและภายใน  มารวมเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใหเปนไปตามแนวทางท่ี
เหมาะสม เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ  รวมถึง
โรค NCDs โดยเพิ่มการบริโภคผัก  ผลไมและเลือกอาหาร
ที่มีประโยชนตอรางกายในทุกม้ืออาหาร 

ลดปรýมาณไขมันและ
คอเลสเตอรอล

 ชวยลดการสะสมของไขมัน และคอเลสเตอรอลใน
หลอดเลือด  ซึ่งเปนปจจัยสำคัญที่ชวยลดความเส่ียงใน
การเกิดโรค 

ลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด
หรĀอโรคเบาหวาน


