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กินอาหาร...ป้องกันโรค

- กินอาหารใหค้รบหมวดหมู่และหลากหลาย ไดแ้ก่ เน้ือสตัว์ ผกั ผลไม้ นํ้ า ไม่กินอาหารซํ้ าๆ เพ่ือใหไ้ด้

สารอาหารครบถว้นและเพียงพอ

- กินผกั ผลไมส้ด วนัละอยา่งนอ้ยคร่ึงกิโลกรัม ผกั ผลไมส้ด จะมีเส้นใยอาหาร เกลือแร่ วติามิน และ

สารอาหารหลายชนิดท่ีมีประโยชนต่์อร่างกายช่วยใหข้บัถ่ายไดดี้ เพ่ิมภูมิตา้นทานโรค ช่วยป้องกนัและ

ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงโรคหวัใจและหลอดเลือด

กินผกัหลากหลายชนิดที่ปลอดสารพษิให้ครบ 5 สี

* ผกัสีขาว เช่น หวัไชเทา้ ดอกแค หอมหวัใหญ่ ดอกกะหลํ่า เห็ดฟาง เป็นตน้

* ผกัสีเหลืองส้ม เช่น ฟักทอง ขา้วโพด โสน แครอท เป็นตน้

* ผกัสีเขียว เช่น คะนา้ กะหลํ่าปลี ผกัหวาน ถัว่ฝักยาว ผกับุง้ บวบ มะเขือ แตงกวา เป้นตน้

* ผกัสีแดง เช่น มะเขือเทศ พริกแดง เป็นตน้

* ผกัสีม่วง เช่น กะหลํ่าปลีม่วง มะเขือม่วง เป็นตน้

กินผลไมส้ดท่ีมีรสไม่หวานจดั เช่น ฝร่ัง ชมพู่ ส้ม พทุรา กลว้ย มะละกอ

ลดอาหารท่ีมีไขมันและคลอเรสเตอรอลสูง อาหารที่มีรสเคม็ หวานจัด

 ลดอาหารท่ีมีไขมันและคลอเรสเตอรอสสูง ไดแ้ก่ อาหารทอด ผดั แกงกะทิ ขนมหวานใส่กะทิ เน้ือสตัว์

ติดมนั เคร่ืองในสตัว์ อาหารทะเล เป็นตน้ กินอาหารท่ีมีไขมนัและคลอเรสเตอรอลสูง ทาํให้ อว้น ไขมนั

ไปจบัตามร่างกาย และหลอดเลือดอุดตนั

 ลดอาหารท่ีมีรสเคม็ ไดแ้ก่ กะปิ ปลาเคม็ ไข่เคม็ ปูเคม็ อาหารดองเคม็ เป็นตน้ และลดการเติมเคร่ืองปรุง

ประเภท นํ้าปลา ซีอ๊ิว ซอสต่างๆ เป็นตน้ กินอาหารท่ีมีรสเคม็จดั ไตจะทาํงานหนกัเพ่ือขบัเกลือส่วนเกิน

ออกจากร่างกาย การลดการกินเคม็จะช่วยลดอตัราการป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด

หวัใจ มะเร็งกระเพาะอาหาร และไตวายเร้ือรัง

 ลดอาหาร ขนมและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานจัด ไดแ้ก่ ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทอง นํ้าอดัลม นํ้าหวาน

และขนมหวานต่างๆ (กินนํ้าตาลวนัละไม่เกิน 6 ชอ้นชา)

กินอาหารท่ีมีรสหวานจดั ทาํใหต้บัอ่อนตอ้งทาํงานเพ่ิมมากข้ึน มีผลใหต้บัและหลอดเลือดเส่ือมสภาพ จน

ร่างกายไม่สามารถควบคุมนํ้าตาลได้ ก่อ ใหเ้กิดโรคเบาหวานและโรคเร้ืองรังอ่ืนๆตามมา เช่น ตาบอด ไตวาย อมั

พฤกษ์ อมัพาต








