
กินอยางไรใหสุขภาพด ี

      นางนันทนาพร สวาง * พย.บ.(พยาบาลศาสตรบัณทิต)   

รางกายเราตองการสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารตางๆ เพื่อใหมีสุขภาพทีด่ี แตเราจะตอง รูวาจะกิน
อยางไร กินอาหารอะไรบาง มากนอยเพียงใด จึงจะไดสารอาหารครบและเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ขอ หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการนี้ จะชวย
ไดถาทานปฏิบัติตามหลักดงัตอไปนี ้

1.  กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนกัตัว                                                    
2.   กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ                                                              
3.   กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา                                                                                                  
4.   กินปลา เนือ้สัตวท่ีไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา                                                                          
5.   ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย                                                                                                                        
6.   กินอาหารท่ีมีไขมันพอสมควร                                                                                                                    
7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจัด                                                                                         
8.   กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน                                                                                               
9.  งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล    

สารตานอนุมูลอิสระ                                                                                                                                   
ในรางกายของคนเรา เซลลทุกเซลลจะผลิตสารชนิดหนึง่ เพื่อทําลายเนื้อเยื่อตนเองเพิ่มมากข้ึน 

สารนั้นเรียกวาอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระน้ีเปนตัวการสําคัญท่ีทําใหเกดิปญหาทางสุขภาพหลายประการ 
ท้ังภาวะความจําเส่ือม โรคมะเร็งเปนตน 

ในขณะเดยีวกนั รางกายก็สามารถจัดการกบัอนุมูลอิสระได โดยสรางสารตานอนุมูลอิสระ
ออกมาในกระแสเลือด เพื่อจบักับอนุมูลอิสระไดถึง 99.9 % คงเหลือทําลายเซลอยูเพียง 0.1%  แต
กระน้ันก็ทําใหเซลลเกิดการบาดเจ็บ และยิ่งนานวันรอยแผลก็สะสมมากข้ึน เม่ือคนเราแกลง รางกายก็
จะสรางสารตานอนุมูลอิสระลดลงรางกายจะตองการสรางสารตานอนุมูลอิสระมากข้ึน เพื่อสงผลใหอายุ
ยืน สุขภาพแข็งแรงตอตานโรคชรา โรคมะเร็ง เปนตน 
สารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญท่ีเราพบในแหลงอาหาร มีดังนี ้

1.  เบตา-แคโรทีน มีมากในแครอทและผักสีเหลืองสม ผักสีเขียวเขมตางๆ เชน มะเขือเทศ 
ฟกทอง ตําลึง ผักบุง ผักกวางตุง ผักคะนา ยอดแค เปนตน                                                                                                   

2.  วิตามินซี มีมากในฝร่ัง สม มะขามปอม มะนาว มะเขือเทศ ผัก ผลไมสดตางๆ ผักคะนาและ
กระหลํ่า ดอกมีวิตามินซีสูงมาก วิตามินซีถูกทําลายไดงายดวยความรอน ความช้ืนและแสง                                          

* พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 2 สระบุรี  



  3. วิตามินอี มีในรําละเอียด ในพวกธัญพืชท่ีไมขัดขาว ขาวโพด ถ่ัวแดง ถ่ัวเหลือง ผักกาดหอม 
เมล็ดทานตะวนั งา น้ํามันรํา น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันจากเมล็ดพืชตางๆ                                                                     
    4.  ซีลิเนี่ยม พบในอาหารทะเล เนื้อสัตว ธัญพืชท่ีไมขัดขาว 

นอกจากนี้ยังมีสารท่ีพบในผักผลไม ท่ีมีคุณสมบัติในการตานสารอนุมูลอิสระซ่ึงสามารถจับกับ
อนุมูลอิสระ ลดอันตรายไมใหเกิดโรคมะเร็งได พบไดมากในตระกูลสม องุน และผลไมสดอ่ืนๆ รวมท้ัง
ผักตางๆ เชน กระเทียม ผักตระกูลผักกาด 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

แหลงท่ีมา 
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