
ถ้�อย�กให้ร่�งก�ยแข็งแรง ก็ควรมีวิธีก�รกินดีๆ! ห�กคิดแค่ว่� 

เคี้ยวๆ  แล้วกลืนลงท้องให้หมดเร่ืองละก็ คุณคิดผิดเสียแล้ว เพร�ะ 

“ก�รกิน” ทำ�ให้สุขภ�พแข็งแรงขึ้นได้ แต่ก็ทำ�ให้สุขภ�พแย่ลงได้เช่นกัน

ก�รนำ�อ�ห�รแต่ละชนิดม�กินคู่กัน ก�รดูดซึมส�รอ�ห�รให้ ได้ 

ม�กท่ีสุด รวมถึงวิธีกินให้เหม�ะกับสภ�พร่�งก�ย ส่ิงเหล่�น้ีล้วนเป็นเทคนิค 

ในก�รกิน ห�กแม่นยำ�เรื่องจุดเด่นของอ�ห�รแต่ละชนิดและหลักก�รกิน

แบบควบคู่ ก็จะทำ�ให้สุขภ�พแข็งแรงอย่�งแน่นอน
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อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด

คุณเป็นคนเลือกกินหรือเปล่� ก�รเลือกกินทำ�ให้สุขภ�พแย่ลงหรือไม ่

คำ�ตอบคือไม่เลย ถ้�คุณเลือกเป็น เนื้อห�ในหนังสือเล่มนี้จะบอกถึงทฤษฎ ี

ก�รเลือกกินอ�ห�รเพื่อสุขภ�พ ให้คุณกินแล้วสุขภ�พแข็งแรง

อาหารเพื่อสุขภาพคืออะไร

อาหารจากธรรมชาติคือ

ขุมทรัพย์ของสารอาหาร

อ�ห�รจ�กธรรมช�ตจิะประกอบ 

ด้วยส�รอ�ห�รที่ เป็นประโยชน์ต่อ

ร่�งก�ยจำ�นวนม�ก เปรียบเสมือน

ขุมทรัพย์ที่ ไม่เพียงให้ส�รอ�ห�รที่

ร่�งก�ยตอ้งก�ร ชว่ยในก�รเจริญเตบิโต 

และปรับสมดุลของร่�งก�ยเท่�นั้น แต่

ยังกระตุ้นเมแทบอลิซึม ขจัดส�รพิษ 

เพิ่มภูมิคุ้มกันในร่�งก�ย เสริมสร้�ง

แอนตอิอกซิแดนต ์ปอ้งกนัคว�มเครียด 

และป้องกันก�รรุกร�นของโรคต่�งๆ ได้

อีกด้วย

อาหารมีสิ่งมหัศจรรย์อยู ่

จริงหรือไม่

ตอบต�มตรงว่�ไม่มีส่ิงมหัศจรรย์ 

ในอ�ห�รเลยสักนิด วงก�รแพทย์ 

แผนจีนมีคำ�กล่�วว่� “อ�ห�รและย�มี

แหลง่กำ�เนดิเดยีวกนั”  ยกตวัอย่�ง

เช่น กีวี เป็นผลไม้ที่ทุกคนกินกัน

เป็นประจำ� ประกอบด้วยวิต�มินซี 

ที่มีส�รแอนติออกซิแดนต์ ช่วย

เสริมคว�มง�ม ชะลอคว�มแก่ 

และปอ้งกนัมะเร็ง  ในขณะเดยีวกนั 
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กีวีก็เพิ่มภูมิ คุ้มกันในร่�งก�ยและ 

ช่วยสม�นบ�ดแผลได้ด้วย

เวล�คนเร�ไม่สบ�ยก็มักมี

คำ�ถ�มจ�กตัวเองและผู้อ่ืนว่� “ไปกิน 

อะไรม�” “ต้องกินอะไรถึงจะดีข้ึน” 

คำ�ถ�มเหล่�นี้ทำ�ให้เห็นได้ชัดว่� 

“อ�ห�รและสุขภ�พมีคว�มสัมพันธ์

กัน”

ไม่ว่าจะประสบความสำาเร็จหรือ

พ่ายแพ้ ล้วนอยู่ที่อาหาร

เคยได้ ยินสำ�นวนของช�ว

ตะวนัตกว�่ “You are what you eat” 

หรือเปล่� สำ�นวนนี้แสดงให้เห็นถึง 

คว�มสัมพันธ์ระหว่�งสุขภ�พกับ

อ�ห�ร เพร�ะกิจกรรมต่�งๆ ในชีวิต

ประจำ�วันของเร�ล้วนต้องพึ่งพ�ส�ร

อ�ห�รจ�กอ�ห�รที่เร�กิน  ดังนั้น 

สุขภ�พที่แข็งแรงหรือโรคภัยไข้เจ็บที่

เกดิข้ึนกล็ว้นมสี�เหตมุ�จ�กอ�ห�รที ่

เร�กินเข้�ไปและสะสมอยู่ในร่�งก�ย

อ�ห�รมีทั้งที่เป็นประโยชน์

และทีเ่ปน็โทษตอ่ร่�งก�ย นสิยัก�รกนิ 

บ�งอย่�งจะสง่ผลเสยีตอ่ร่�งก�ย เชน่ 

ก�รอดอ�ห�รเช�้ ก�รเลือกกนิเฉพ�ะ 

ส่ิงท่ีชอบซ่ึงจะทำ�ให้ร่�งก�ยเสียสมดุล 

ก�รกินน้อยเพร�ะต้องก�รลดคว�ม

อ้วน ก�รกนิอ�ห�รทอดหรือย่�ง และ

ก�รดื่มเครื่องดื่มดับกระห�ย เป็นต้น

สิ่งเหล่�นี้ล้วนเป็นนิสัยก�ร

กินที่ไม่ดี เมื่อสะสมเป็นเวล�น�นก็

จะส่งผลร้�ยต่อสุขภ�พ เป็นส�เหตุ

ให้เกดิ “โรคทีเ่กดิจ�กคว�มเคยชนิใน

ชวีติประจำ�วนั” ซ่ึงไดแ้ก ่โรคคว�มดนั 

โลหิตสูง ภ�วะหลอดเลือดแดงแข็ง 

โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมอง 

เป็นต้น

“เลือกกิน” อย่างมีเหตุผล

สุขภาพที่แ ข็งแรงเกิดจาก

อ�ห�รที่กินเข้�ไป  เมื่อยอมรับว่�

อ�ห�รมีอิทธิพลต่อสุขภ�พ คุณรู้ 

หรือไม่ว�่กนิอย่�งไรสขุภ�พจงึจะแข็ง

แรง เร�จะบอกเคล็ดลับในก�รเลือก

กินและนำ�เสนอทฤษฎีก�รเลือกกิน

อ�ห�รเพื่อสุขภ�พ เพื่อสร้�งพื้นฐ�น

ที่ดีของร่�งก�ยในอน�คต
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มาตรฐานใน “การเลือกกิน”

 กินอ�ห�รต�มฤดูก�ล 

   ทั้งสดทั้งถูก

ผลไม้ชนิดต่�งๆ จะเติบโตและ

เปล่ียนแปลงไปต�มฤดูก�ล ทำ�ให้

ไม่ต้องใช้ปุ๋ยหรือย�ฆ่�แมลง ก�รกิน 

ผลไม้ต�มฤดูก�ลจึงช่วยหลีกเลี่ยง 

ก�รรับส�รพิษเข้�สู่ร่�งก�ยในปริม�ณ 

ม�กเกินไป  นอกจ�กน้ี ก�รกินอ�ห�ร 

ต�มฤดูก�ลยังทำ�ให้ได้กินอ�ห�ร 

ที่สดใหม่ ร�ค�ถูก และมีให้เลือก 

ม�กม�ยอีกด้วย

 อ�ห�รในท้องถิ่น รสช�ติด ี

   มีส�รอ�ห�รสมบูรณ์ที่สุด 

อ�ห�รในท้องถ่ินเป็นผลผลิต 

ที่เกิดข้ึนจ�กสภ�พดิน น้ำ� อ�ก�ศ

และสิ่ งแวดล้อมในท้องถิ่นนั้นๆ 

ไม่ต้องผ่�นก�รจัดเก็บและก�รขนส่ง 

จึงทำ�ให้คงรสช�ติและส�รอ�ห�รไว้

ได้สมบูรณ์ที่สุด

 รักษ�สมดุลโดยก�รเลือกกิน 

   อ�ห�รที่หล�กหล�ย

อ�ห�รเพียงชนิดเดียวไม่ได้

มีส�รอ�ห�รที่ร่�งก�ยต้องก�รครบ

ทุกชนิด ก�รที่จะทำ�ให้ร่�งก�ยได้รับ

ส�รอ�ห�รประเภทต่�งๆ ครบถ้วน

จำ�เป็นต้องเลือกกินอ�ห�รแต่ละ

ประเภทให้สมดุลกัน  ในระหว่�ง 

กระบวนก�รเมแทบอลิซึม ส�รอ�ห�ร 

จ�กอ�ห�รประเภทต�่งๆ จะชว่ยปรับ 

สมดุลซ่ึงกันและกัน ก�รกินอ�ห�ร

ประเภทใดประเภทหนึ่งในปริม�ณ 

ม�กๆ เป็นเวล�น�น หรือไม่กินอ�ห�ร 

ประเภทใดประเภทหนึ่งเลย จะทำ�ให้

ร่�งก�ยข�ดสมดุลและเกิดโรคภัย 

ไข้เจ็บ

ก�รกนิทีท่ำ�ให้สขุภ�พแข็งแรง

คอืก�รกนิอ�ห�รให้ครบ 6 หมูท่กุวนั 

อ�ห�ร 6 หมู่คืออะไร ผู้อ่�นดูได้จ�ก

พีระมิดอ�ห�รหน้�ถัดไป
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พีระมิดอาหาร

อาหาร

จำาพวกไขมัน

2-3 ช้อนโต๊ะ

อาหาร

จำาพวก

เนื้อสัตว์

ถั่ว ไข่

4 ส่วน

นม

1-2 แก้ว

ผัก

3-5 ส่วน
ผลไม้

2-4 ผล

อาหารจำาพวกธัญพืช

3-6 ช�ม
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ฤทธิ์ทั้ง 4 ของอ�ห�รเกิดจ�กปฏิกิริย�หรือผลกระทบที่เกิดขึ้นหลังจ�ก

กินอ�ห�รเข้�ไป แบ่งได้ 4 ชนิด ได้แก่ อ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�ว อ�ห�รที่มีฤทธิ์เย็น 

อ�ห�รที่มีฤทธิ์อุ่น และอ�ห�รที่มีฤทธิ์ร้อน คว�มแตกต่�งระหว่�งหน�ว-เย็น 

กับอุ่น-ร้อนอยู่ที่คว�มรุนแรงของปฏิกิริย�หรือผลกระทบที่เกิด  นอกจ�กนี ้

ยังมีอ�ห�รที่มีฤทธิ์สมดุล  ดังนั้น ในคว�มเป็นจริงฤทธิ์ของอ�ห�รจึงม ี

5 ชนิด ดังร�ยละเอียดต่อไปนี้

ทำาความรู้จักฤทธิ์ทั้ง 4 ของอาหาร

อ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็นจะทำ�ให้อัตร�ก�รเผ�ผล�ญพลังง�น

ของร่�งก�ยลดลง อ�ห�รจำ�พวกนี้คืออ�ห�รที่เย็นนั่นเอง  อ�ห�รจำ�พวกนี้

มีคุณสมบัติลดคว�มร้อนในร่�งก�ย ดับร้อนและขจัดส�รพิษ เช่น ห�กกิน

แตงโมในวนัทีอ่�ก�ศร้อนจดั กจ็ะรู้สกึว�่ร่�งก�ยเย็นข้ึน  ดงันัน้ แตงโมจงึจดั

อยู่ในอ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็น

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็นเหม�ะกับผู้มีอุณหภูมิร่�งก�ยสูง 

(อุณหภูมิร่�งก�ยคนเร�เฉล่ียอยู่ท่ี 37 องศ�เซลเซียส) โดยท่ัวไปจะใช้บรรเท� 

อ�ก�รโรคจ�กคว�มร้อน (disease caused by heat radiation) ผู้ท่ีกลัวหน�ว 

ผู้ที่เป็นโรคเกี่ยวกับกระเพ�ะลำ�ไส้ และผู้ที่มีอ�ก�รท�งเดินห�ยใจติดขัด 

ไม่ควรกินเยอะ

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม

ไม่ควรกินอ�ห�รท่ีมีฤทธิ์หน�วและเย็นหลังตื่นนอนตอนเช้� เพร�ะ 

เป็นเวล�ที่กระเพ�ะอ�ห�รควรได้รับก�รกระตุ้น  ห�กพิจ�รณ�จ�กฤดูก�ล 

อ�ห�รจำ�พวกนี้เหม�ะที่จะกินในฤดูร้อนม�กกว่�ฤดูหน�ว  ห�กพิจ�รณ� 

จ�กภูมิประเทศ อ�ห�รจำ�พวกน้ีเหม�ะสำ�หรับผู้คนท่ีอ�ศัยอยู่ในพ้ืนท่ีเขตร้อน 

ม�กกว่�เขตหน�ว

อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็น

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด
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อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นมีอะไรบ้าง

 ธัญพืช: ลูกเดือย 

 ผัก: ผักก�ดข�ว หน่อไม้ หน่อไม้ฝรั่ง หน่อไม้น้ำ� ว่�นห�งจระเข้ ขึ้นฉ่�ย

  ร�กบัว หัวไช้เท้� มะระ บวบ แตงกว� ฟัก ถั่วงอก

 ผลไม้: กีวี แก้วมังกร แตงโม ลูกแพร์ ลูกพลับ มะพร้�ว ส้มโอ ส้ม

  เกรปฟรุต มะเฟือง เมลอน มะเขือเทศ

 เนื้อสัตว์และอาหารทะเล: เนื้อเป็ด ปู ส�หร่�ยทะเล 

  ส�หร่�ยจีฉ่�ย (เส้นดำ�ๆ ที่ใส่ในแกงจืด) หอยก�บ

 ถั่วและไข่: ไข่ข�ว ถั่วเขียว

 อื่นๆ: ไอศกรีม ช� เกลือ ซีอิ๊ว น้ำ�ต�ลทร�ยข�ว

การปรับสมดุลฤทธิ์ทั้ง 4 ของอาหารส่งผลดีต่อสุขภาพ

อ�ห�รที่ปรุงด้วยก�รผัด ทอดหรือย่�ง ส่วนม�กมักถูกจัดเป็น

อ�ห�รที่มีฤทธิ์ร้อน ส่วนอ�ห�รที่ปรุงด้วยก�รนึ่ง ต้มหรือตุ๋น ส่วนม�ก

จะถูกจัดเป็นอ�ห�รที่มีฤทธิ์เย็น (อ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็นหม�ยถึง

อ�ห�รที่ร่�งก�ยดูดซึมได้ง่�ย) เช่น ถั่วลิสง ถูกจัดเป็นอ�ห�รที่มีฤทธิ์ 

สมดุล แต่เม่ือผ่�นก�รผัดหรือทอดก็จะกล�ยเป็นอ�ห�รท่ีมีฤทธ์ิร้อน  ดังน้ัน 

ฤทธิ์ของอ�ห�รอ�จเกิดก�รเปลี่ยนแปลงได้เมื่อผ่�นกรรมวิธีก�รปรุง

สำ�หรับคนที่มีสุขภ�พแข็งแรงไม่จำ�เป็นต้องคิดว่�ควรกินอ�ห�ร 

ประเภทใด ม�กน้อยเพียงใดในแต่ละวัน เพียงแต่ต้องรู้จักกินอ�ห�รที่ 

มีฤทธิ์อุ่นและร้อนกับอ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็นควบคู่กันไป เช่น กิน 

ขิงซอยที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อนคู่กับเนื้อเป็ดที่มีฤทธิ์หน�วและเย็น
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อ�ห�รที่มีฤทธิ์ อุ่นและร้อนมักมีคุณสมบัติกระตุ้นเมแทบอลิซึม 

และคล�ยคว�มหน�ว ทำ�ให้อ�ก�รโลหิตจ�งและก�รทำ�ง�นของอวยัวะต�่งๆ 

ในร่�งก�ยดีข้ึน เช่น ก�รกินเนื้อแพะตุ๋นในฤดูหน�วจะช่วยคล�ยหน�วและ

ทำ�ให้ร่�งก�ยอบอุ่นขึ้น 

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อ�ห�รทีม่ฤีทธิอุ่์นและร้อนเหม�ะกบัผู้ทีอุ่ณหภมูปิกตขิองร่�งก�ยต่ำ� 

หรือผู้ป่วยโรคเร้ือรัง  ผู้ที่อุณหภูมิในร่�งก�ยสูง มีอ�ก�รป่วยหรืออวัยวะ 

ในร่�งก�ยส่วนใดส่วนหนึ่งอักเสบไม่ควรกินเยอะ เพื่อหลีกเล่ียงอ�ก�ร 

ท้องผูก ป�กลิ้นแห้ง มุมป�กแตก ซึ่งเป็นอ�ก�รของโรคจ�กคว�มร้อน

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม

ในเวล�กล�งคืน ก�รทำ�ง�นของอวัยวะต่�งๆ ในร่�งก�ยจะช้�ลงเพื่อ

ให้ร่�งก�ยเตรียมตวัเข้�นอน จงึไมเ่หม�ะทีจ่ะกนิอ�ห�รทีม่ฤีทธิอุ่์นและร้อน 

เพร�ะจะไปกระตุ้นก�รทำ�ง�นของอวัยวะต่�งๆ  ห�กพิจ�รณ�จ�กฤดูก�ล 

อ�ห�รที่ให้พลังง�นเหล่�นี้เหม�ะที่จะกินในฤดูหน�วม�กกว่�ฤดูร้อน  ห�ก

พิจ�รณ�จ�กภูมิประเทศ อ�ห�รจำ�พวกนี้เหม�ะสำ�หรับผู้คนที่อ�ศัยอยู่ใน

เขตหน�วม�กกว่�เขตร้อน

อาหารที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อน

อาหารที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อนมีอะไรบ้าง

 ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง: ข้�วหอมนิล วอลนัต เมล็ดสน

 ผัก: ฟักทอง ถั่วงอก กุยช่�ย

 ผลไม้: ลำ�ไย ลิ้นจี่ พีช เชอร์รี มะม่วง ทุเรียน

 เนื้อสัตว์และอาหารทะเล: เนื้อแพะ เนื้อวัว แฮม กุ้ง ปลิงทะเล

 เครื่องปรุงรส เครื่องเทศ: พริก พริกไทย ต้นหอม ขิง กระเทียม ผักชี

  อบเชย ผักชีล้อม โป๊ยกั้ก (จันทน์แปดกลีบ) เหล้� น้ำ�ส้มส�ยชู ผงกะหรี่
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อ�ห�รท่ีมีฤทธ์ิสมดุลอยู่ระหว่�งอ�ห�รท่ีมีฤทธ์ิหน�ว - เย็น กับ 

อุ่น -  ร้อน ไม่ทำ�ให้อัตร�ก�รเผ�ผล�ญของร่�งก�ยลดลง ไม่กระตุ้น 

เมแทบอลิซึมหรือทำ�ให้เป็นโรคจ�กคว�มร้อน  อ�ห�รส่วนใหญ่ในชีวิต

ประจำ�วันเป็นอ�ห�รที่มีฤทธิ์สมดุล

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อ�ห�รจำ�พวกนี้เหม�ะกับคนทั่วไป แต่ผู้ที่มีอ�ก�รแพ้อย่�งรุนแรง

ไม่ควรกิน 

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม 

ไม่จำ�กัดฤดูก�ลและภูมิประเทศ

อาหารที่มีฤทธิ์สมดุล

อาหารที่มีฤทธิ์สมดุลมีอะไรบ้าง 

 ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง: ข้�วและเส้นก๋วยเตี๋ยว

 ผัก: พริกหว�น พริกหยวก แครอต ตั้งโอ๋ บร็อกโคลี มันเทศ

 ผลไม้: แอปเปิล องุ่น ส้ม มะน�ว ชมพู่ สับปะรด

 ถั่ว ไข่ และนม: ไข่ไก่ นมวัว น้ำ�เต้�หู้ ถั่วดำ�

 เนื้อสัตว์และอาหารทะเล: ไก่ หมู ห่�น ปล�
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สีทั้ง 5 ของอ�ห�ร ได้แก่ สีเขียว สีแดง สีเหลือง สีข�ว และสีดำ� ซึ่งม ี

คว�มสัมพันธ์กับอวัยวะภ�ยในทั้ง 5 ของร่�งก�ย คือ ถ้�ตับ หัวใจ ม้�ม ปอด 

และไต อวัยวะภ�ยในจะมีคว�มเกี่ยวข้องและส่งผลต่อกัน เช่น ถ้�ตับทำ�ง�นหนัก 

เกินไปจะเป็นอันตร�ยต่อม้�ม ม้�มทำ�ง�นหนักเกินไปจะเป็นอันตร�ยต่อไต 

เพร�ะฉะนั้น จึงควรกินอ�ห�รทั้ง 5 สีอย่�งสมดุล เมื่อเข้�ใจคว�มสัมพันธ ์

ที่ ใกล้ชิดระหว่�งสีของอ�ห�รกับสุขภ�พแล้ว ก็ลองจับคู่สีของอ�ห�รดูส ิ

อ�ห�รมื้อต่อไปจะได้เป็นอ�ห�รที่กินแล้วมีคว�มสุขและทำ�ให้สุขภ�พแข็งแรง

อ�ห�รเพื่อสุขภ�พและสีสันที่สวยง�ม

ทำาความรู้จักสีทั้ง 5 ของอาหาร

 สารอาหารหลัก: เส้นใยอ�ห�ร โฟเลต วิต�มินซี โพแทสเซียม 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร:  อ�ห�รสีเขียวส่วนใหญ่มักเป็นผักและเต็มไปด้วย 

เสน้ใยอ�ห�ร ชว่ยกระตุน้ให้กระเพ�ะและลำ�ไสบ้บีตวั ขับพษิออกจ�กร่�งก�ย ไม่ให้ 

ตกค้�งอยู่ในร่�งก�ยจนถูกลำ�ไส้ดูดซึม ซ่ึงจะกล�ยเป็นก�รเพิ่ม

ภ�ระให้กบัอวยัวะทีม่หีน�้ทีก่ำ�จดัพษิในร่�งก�ยอย่�งตบั  ดงันัน้ 

อ�ห�รท่ีมีสีเขียวจึงเป็นอ�ห�รที่ส่งผลดีต่อตับ ช่วยขจัดส�รพิษ 

ส่วนวิต�มินซีจะมีส�รแอนติออกซิแดนต์ มีประโยชน์ในด้�น 

คว�มสวยคว�มง�ม ชะลอคว�มแก่ และเพ่ิมภูมิคุ้มกันของร่�งก�ย

สีเขียว...ดีต่อตับ

อาหารที่มีสีเขียวมีอะไรบ้าง

 ผักใบเขียว: ปวยเล้ง ผักบุ้ง บร็อกโคลี ตั้งโอ๋ พริกหยวก ต้นหอม

  ขึ้นฉ่�ย หน่อไม้ฝรั่ง ว่�นห�งจระเข้ มะละกอดิบ

  แตงกว� บวบ ถั่วลันเต� ถั่วแขก 

 ผลไม้สีเขียว: ฝรั่ง เมลอน กีวี 

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด



27

 สารอาหารหลัก: ธ�ตุเหล็ก วิต�มินเอ บีต�แคโรทีน ไลโคปีน โปรตีน ไขมัน 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร:  อ�ห�รสีแดงจัดอยู่ในหมู่อ�ห�รที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อน 

ให้พลังง�นสูง ส่วนม�กมีธ�ตุเหล็กสูง มีคุณสมบัติในก�รบำ�รุงและผลิตเลือด 

ป้องกันและรักษ�โรคโลหิตจ�งท่ีมีส�เหตุม�จ�กก�รข�ดธ�ตุเหล็ก คล�ยคว�ม 

เม่ือยล้� ทำ�ให้เลือดสูบฉีดดี ใบหน้�มีเลือดฝ�ด  ผลไม้สีแดงมีบีต�แคโรทีนสูง 

ป้องกันส�รอนุมูลอิสระท่ีเป็นโทษต่อร่�งก�ย ป้องกันโรคมะเร็ง ชะลอคว�มแก่ 

บำ�รุงผิวและเน้ือเย่ือ ป้องกันหวัด  นอกจ�กน้ี สีของอ�ห�รยังกระตุ้นให้เกิด 

คว�มอย�กอ�ห�รได้อีกด้วย

 สารอาหารหลัก: ค�ร์โบไฮเดรต วิต�มินเอ วิต�มินซี แคโรทีน  

 ดีต่อร่างกายอย่างไร:  อ�ห�รสีเหลืองส่วนใหญ่มักอุดมไปด้วยแคโรทีนและ

วิต�มินซี  ซ่ึงมีส�รแอนติออกซิแดนต์  ช่วยชะลอคว�มแก่ เมื่อรวมกับวิต�มินเอ

จะช่วยป้องกันโรคกระเพ�ะอักเสบ แผลในกระเพ�ะและลำ�ไส้ โรคจ�กก�รติดเชื้อ

ต�่งๆ  ค�ร์โบไฮเดรตทีอ่ยู่ในอ�ห�รเปน็แหล่งผลติพลงัง�นทีส่ำ�คญั มปีระโยชนต์อ่

ระบบย่อยอ�ห�รและระบบภูมิคุ้มกัน บำ�รุงม้�มและกระเพ�ะ ช่วยให้มีสม�ธิ  ผู้ที ่

ร่�งก�ยอ่อนแอ มือเท้�เย็น เป็นโรคเรื้อรังเกี่ยวกับท�งเดินอ�ห�รควรกินเยอะๆ

สีแดง...ดีต่อหัวใจ

สีเหลือง...ดีต่อม้าม

อาหารที่มีสีแดงมีอะไรบ้าง

 ผักสีแดงและสีส้ม: ฟักทอง แครอต 

  พริกหว�นสีแดง พริกสีแดง 

 เนื้อสัตว์สีแดง: วัว หมู แพะ 

  และเครื่องในสัตว์ต่�งๆ 
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อาหารที่มีสีเหลืองมีอะไรบ้าง

 ธัญพืช: ข้�วซ้อมมือ ข้�วฟ่�ง

 ผลไม้สีเหลือง: ข้�วโพด แครอต มะละกอ มันเทศ

  ส้ม กล้วย สับปะรด มะเฟือง ฟักทอง พุทร�จีน

 ไข่แดง ถั่วเหลือง 

อาหารที่มีสีขาวมีอะไรบ้าง

 ธัญพืชและผลไม้มีเปลือก: ข้�วข�ว ข้�วเหนียว เส้นก๋วยเตี๋ยว

  อัลมอนด์ เม็ดบัว 

 ผลไม้สีขาว: ฮ่วยซัว หน่อไม้ หัวไชเท้� กะหล่ำ�ดอก ฟัก หอมหัวใหญ่ 

  เห็ดเข็มทอง เห็ดหูหนูข�ว ลูกแพร์ ส้มโอ มะพร้�ว 

 เต้�หู้ น้ำ�เต้�หู้ นมวัว โยเกิร์ต

 เนื้อไก่และปล�

 สารอาหารหลัก: โปรตีน ค�ร์โบไฮเดรต แคลเซียม 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: อ�ห�รสีข�ว เช่น ลูกแพร์ ช่วย 

บำ�รุงปอด แก้ไอ มีประโยชน์ตอ่ระบบห�ยใจ  นมววั โยเกร์ิต 

เต้�หู้อุดมไปด้วยแคลเซียม ช่วยบำ�รุงกระดูก  อ�ห�ร 

ประเภทปล� นม และไข่ให้โปรตีนแก่ ร่�งก�ย ช่วย 

เสริมสร้�งและซ่อมแซมเนื้อเย่ือ ช่วยในก�รเจริญเติบโต 

ของร่�งก�ย ส่วนอ�ห�รสีข�วจำ�พวกข้�วและเส้นก๋วยเตี๋ยวจะให้ค�ร์โบไฮเดรต 

ซ่ึงเป็นแหล่งของพลังง�นและส�รอ�ห�รที่มีคว�มจำ�เป็นต่อร่�งก�ย  นอกจ�กนี้ 

ต้นหอมและกระเทียมยังมีส�รประกอบออร์ก�โนซัลเฟอร์ (organosulfur compound) 

ซึ่งมีฤทธิ์ในก�รฆ่�เชื้อแบคทีเรีย และมีส่วนช่วยในก�รเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่�งก�ย

สีขาว...ดีต่อปอด
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 สารอาหารหลัก: วิต�มิน ธ�ตุเหล็ก แคลเซียม สังกะสี 

ซีลีเนียม และแอนโทไซย�นิน (anthocyanin: กลุ่มของ 

ส�รสีท่ีทำ�ให้ดอกไม้และพืชเป็นสีม่วงแดง) 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: เปลือกภ�ยนอกท่ีมีสีดำ�

หรือสีเข้มของอ�ห�รเกิดจ�กส�รแอนโทไซย�นิน ซ่ึง

อุดมไปด้วยวิต�มินอีและแร่ธ�ตุ มีส่วนช่วยในก�รกระตุ้น 

แอนติออกซิแดนต์และก�รไหลเวียนของเลือด กำ�จัด 

ส�รอนุมูลอิสระท่ีอยู่ในร่�งก�ย

สีดำา...ดีต่อไต

อาหารที่มีสีดำามีอะไรบ้าง 

 ธัญพืชและผลไม้มีเปลือก: ข้�วหอมนิล ง�ดำ� เก�ลัด 

 ผักสีดำาและถั่ว: มะเขือม่วง มัลเบอร์รี บ๊วย ลูกพลับ   

  องุ่น ถั่วดำ� 

 สาหร่ายและเห็ด: ส�หร่�ยจีฉ่�ย ส�หร่�ยคมบุ

  ส�หร่�ยทะเล เห็ดหูหนูดำ� เห็ดหอม 

 เนื้อสัตว์: ไก่ดำ�ญี่ปุ่นหรือซิลกี (silkie)
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รสช�ติทั้ง 5 ของอ�ห�ร ได้แก่ เปรี้ยว ขม หว�น เผ็ด และเค็ม 

ซึ่งอ�ห�รรสช�ติต่�งๆ จะเข้�สู่อวัยวะภ�ยในของร่�งก�ยเร� ดังนี ้

เปรี้ยวเข้�สู่ตับ ขมเข้�สู่หัวใจ หว�นเข้�สู่ม้�ม เผ็ดเข้�สู่ปอด และเค็มเข้�สู่ไต  

อ�ห�รรสช�ติต่�งๆ ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่�งก�ยแตกต่�งกัน 

ดังร�ยละเอียดต่อไปนี้

รสช�ติอ�ห�ร vs. สุขภ�พของอวัยวะภ�ยในทั้ง 5

ทำาความรู้จักรสชาติทั้ง 5 ของอาหาร

เปรี้ยวเข้าสู่ตับ ขมเข้าสู่หัวใจ 

ทำ � ใ ห้ ก � รหลั่ ง น้ำ � ย่ อยใน 

กระเพ�ะอ�ห�รและคว�มเป็นกรด 

ของน้ำ�ย่อยเพิ่มข้ึน กระตุ้นให้เกิด

คว�มอย�กอ�ห�ร ช่วยในก�รย่อย

อ�ห�ร ป้องกันก�รเกิดแบคทีเรียใน 

ลำ�ไส้ คว�มเป็นกรดจะทำ�ให้หลอดเลือด 

ขย�ยตวั ลดคว�มดนั กระตุน้ก�รหล่ัง

น้ำ�ดี ลดคอเลสเตอรอล และทำ�ให้ตับ

ทำ�ง�นได้ดีขึ้น 

 อาหารรสเปรี้ยวมีอะไรบ้าง

ส้ม ลิ้นจี่ มะม่วง องุ่น ส�ลี่ 

พรุน พีช บ๊วย ซ�นจ� น้ำ�ส้มส�ยชู 

มีคุณสมบัติ แก้

ร้อนใน แก้กระห�ย แก้

อักเสบ แก้พิษ กระตุ้น

ก�รทำ�ง�นของม้�มและ

บำ�รุงกระเพ�ะ เหม�ะ

กับผู้ที่เป็นลมแดด ช่วยปรับ

สมดุลก�รทำ�ง�นของหัวใจและก�ร

ไหลเวียนเลือด ภ�ยในหลอดเลือดที่

อยู่รอบๆ หัวใจ  อ�ห�รที่มีรสขมควร

กินในฤดูร้อน

 อาหารรสขมมีอะไรบ้าง

มะระ ช� อัลมอนด์

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด
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เผ็ดเข้าสู่ปอด

เค็มเข้าสู่ ไต

หวานเข้าสู่ม้าม

(รวมอาหารรสจืดด้วย)

น้ำ � มันหอมระ เหยที่ อ ยู่ ใน

อ�ห�รรสเผ็ดจะปรับสมดลุก�รทำ�ง�น

ของต่อมเหงื่อและระบบห�ยใจ ช่วย

ทำ�ให้ร่�งก�ยอบอุ่น ระงับอ�ก�รเจ็บ

ปวด บำ�รุงเลือดและเส้นเอ็น เพิ่ม

แร่ธ�ตุที่อยู่ในอ�ห�รรสเค็ม 

มีคุณสมบัติในก�รปรับสมดุล ก�รขับ 

ปสัส�วะของไต บำ�รุงไต  สว่นค�ร์โบ- 

ไฮเดรตในอ�ห�รบ�งชนดิจะชว่ยแกไ้ข

เรื่องอุจจ�ระแห้งแข็งและลดเสมหะ

 อาหารรสเค็มมีอะไรบ้าง

ข้�วฟ่�ง  เนื้อหมู เป็ด ปู

หอยก�บ หอยน�งรม 

ปลิงทะเล ส�หร่�ยทะเล 

เกลือ 

ค�ร์โบไฮเดรต โปรตีน และ

วิต�มินที่อยู่ในอ�ห�รจำ�พวกนี้จะให้

พลังง�น เสริมสร้�งระบบภูมิคุ้มกัน  

จึงมีประโยชน์ในก�รบำ�รุงร่�งก�ย 

นอกจ�กนี้ ยังบำ�รุงเลือดลม ทำ�ให้

อย�กอ�ห�ร ลดคว�มตึงเครียดของ

กล้�มเนื้อและช่วยขจัดส�รพิษ

 อาหารรสหวานมีอะไรบ้าง

ลูกเดือย ผักก�ดข�ว ปวยเล้ง 

มะเขือม่วง แอปเปิล อ้อย แตงชนิด

ต่�งๆ ส�ลี่ เห็ดหูหนู เนื้อสัตว์ ปล� 

น้ำ�ผึ้ง น้ำ�ต�ลทร�ยแดง

อุณหภมิูและคว�มดนัโลหิตในร่�งก�ย 

กระตุ้นก�รหมุนเวียนของเลือดและ 

เมแทบอลิซึม

 อาหารรสเผ็ดมีอะไรบ้าง

ขิง ผงกะหรี่ พริก กระเทียม

หอมหัวใหญ่ ผักชี กุยช่�ย 

ต้นหอม ขึ้นฉ่�ย

หัวไช้เท้� เหล้�ข�ว 
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 ฤดูร้อน

สภ�พอ�ก�ศร้อนอบอ้�ว ฝน

ตกชุก มักทำ�ให้ไม่อย�กอ�ห�ร และ

ทำ�ให้ร่�งก�ยสญูเสยีน้ำ�ไดง้�่ย  ดงันัน้ 

จึงควรกินอ�ห�รรสจืด หว�น และ

อ�ห�รที่มีฤทธิ์หน�วและเย็น ควร 

กินแตงชนิดต่�งๆ ที่มีวิต�มิน น้ำ�และ

แร่ธ�ตุม�กๆ รวมถึงต้นหอม ขิงและ

กระเทียมที่ช่วยฆ่�เชื้อแบคทีเรียและ

ทำ�ให้อย�กอ�ห�ร

 ฤดูใบไม้ร่วง 

เป็นฤดูที่อ�ก�ศร้อนอบอ้�ว

ปะทะกับลมเย็น อุณหภูมิในตอนเช้�

และตอนเย็นจะแตกต่�งกันม�ก จึง

ทำ�ให้เกิดอ�ก�รหอบและไอได้ง่�ย 

ในวงก�รแพทย์แผนจีนมีคว�มเชื่อว่� “มนุษย์กับท้องฟ้�สัมพันธ์กัน”

ซึ่งคว�มเชื่อที่ว่�นี้หม�ยถึงก�รรู้จักรักษ�สุขภ�พให้แข็งแรง รักษ�สมดุล

ของธ�ตุหยินและหย�งในร่�งก�ยต�มฤดูก�ลและสภ�พอ�ก�ศ

บำ�รุงร่�งก�ยด้วยอ�ห�รจ�กธรรมช�ติ

อาหารและเครื่องดื่ม

ที่ควรระวังในฤดูกาลต่างๆ

กฎการกินอาหารใน 4 ฤดู 

 ฤดูใบไม้ผลิ

ฤดูก�ลนี้เป็นฤดูก�ลที่เหม�ะ

กับก�รบำ�รุงตับ ควรกินผักใบเขียว 

ผลไม้สีเขียวและอ�ห�รจำ�พวกถั่ว

ให้ม�ก เนื่องจ�กอุณหภูมิช่วงต้น

ฤดูใบไม้ผลิยังไม่คงที่นัก จึงควรกิน

อ�ห�รที่บำ�รุงปอดและดับร้อน เพื่อ 

หลีกเลี่ยงโรคเกี่ยวกับท�งเดินห�ยใจ

และไข้หวัด ควรลดอ�ห�รที่เย็น แข็ง 

เหนียว มัน และอ�ห�รรสจัด

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด



• ใบหน้�กลม

• ผมน้อย

• ผิวค่อนข้�งคล้ำ�

• กล้�มเนื้อกระชับ 

• เสียงดัง 

• คล่องแคล่ว 

• กระตือรือร้น

• มองโลกในแง่ดี

• อุณหภูมิในร่�งก�ย 
   ค่อนข้�งสูง

• ใบหน้�ค่อนข้�งย�ว

• ผมเยอะ

• ผิวค่อนข้�งข�ว

• กล้�มเนื้ออ่อนนุ่ม

• เสียงเบ�

• เชื่องช้�

• ไม่กระตือรือร้น

• มองโลกในแง่ร้�ย 

• อุณหภูมิในร่�งก�ย
   ค่อนข้�งต่ำ�
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อาหารก็แยกเป็นหยินหยางเช่นกัน

ร่างกายของคุณเป็น

ธาตุหยินหรือหยาง

ร่�งก�ยที่
เป็นธ�ตุหย�ง

ร่�งก�ยที่
เป็นธ�ตุหยิน

ก�รแยกว่�อ�ห�รใดมีธ�ตุ

หยินหรือธ�ตุหย�งไม่ใช่เร่ืองย�ก 

อ�ห�รที่มีธ�ตุหย�ง ได้แก่ อ�ห�ร

ที่มีรสหว�นและไขมันสูง แข็ง แห้ง 

และร้อน ซ่ึงอุดมไปด้วยโซเดียม 

อ�ห�รจำ�พวกนี้จะเจริญเติบโตบน

พื้นดินหรือท่ีที่ มีแสงแดดส่องถึง 

อ�ห�รท่ีมีธ�ตุหยิน ได้แก่ อ�ห�รท่ีมี 

รสเค็มและไขมันต่ำ� อ�ห�รท่ีอ่อน สด 

และเย็น ซ่ึงอุดมไปดว้ยโพแทสเซียม 

อ�ห�รจำ�พวกนีจ้ะเจริญเตบิโตใตด้นิ

หรือที่อับ

ผู้ที่ มีธ�ตุหยินในร่�งก�ย

สูงควรกินอ�ห�รท่ีเป็นธ�ตุหย�ง 

ในท�งกลับกัน ผู้ที่ มีธ�ตุหย�ง 

ในร่�งก�ยสูงควรกินอ�ห�รที่เป็น

ธ�ตุหยิน เพื่อรักษ�ธ�ตุในร่�งก�ย

ให้สมดุล ทำ�ให้ร่�งก�ยแข็งแรง

ควรกินผลไม้ท่ีบำ�รุงปอด ละล�ยเสมหะ 

และอ�ห�รรสจืด

 ฤดูหนาว

อ�ก�ศเย็นจะทำ�ให้เลือดไหล 

เวียนช้�ลง ร่�งก�ยถูกคว�มเย็นจน

ก่อให้เกิดโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด  

ควรกินอ�ห�รที่มีฤทธิ์ อุ่นและร้อน

เพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกันร่�งก�ยและให้

พลังง�น เช่น เนื้อแพะ  ในฤดูหน�ว

มุมป�กมักแตกเป็นแผล  ดังนั้น จึง

ควรกินผักและผลไม้ที่มีวิต�มินซีสูง
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ในอ�ห�รจะมีส�รอ�ห�รหล�ยประเภทที่เป็นประโยชน์ต่อร่�งก�ย ซึ่งแต่ละ

ประเภทมีประโยชน์แตกต่�งกัน ห�กรับเข้�สู่ร่�งก�ยน้อยหรือม�กเกินไป ก็อ�จ

เป็นส�เหตุให้เกิดโรคได้ ส�รอ�ห�รบ�งชนิดเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อก�รเจริญ

เติบโตของร่�งก�ย บ�งชนิดมีส่วนสำ�คัญต่อก�รดำ�เนินชีวิต ดังนั้น ก�รรับส�ร

อ�ห�รเข้�สู่ร่�งก�ยและคงให้อยู่ ในสภ�พสมดุลจึงเป็นหนท�งที่ดีที่สุดในก�รทำ�ให้

ร่�งก�ยแข็งแรง เร�ม�ดูกันว่�ส�รอ�ห�รเหล่�นี้มีประโยชน์ต่อร่�งก�ยอย่�งไร

วิเคราะห์สารอาหารหลักชนิดต่างๆ 

ในอาหาร

   โปรตีน

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบในก�รสร้�ง

กล้�มเนื้อและอวัยวะภ�ยใน 

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในก�รสร้�ง

และซ่อมแซมเนื้อเยื่อ เพื่อให้ร่�งก�ย

เจริญเติบโตอย่�งต่อเนื่อง

• เป็นแหล่งของเอนไซม์ ฮอร์โมน และ

ภูมิคุ้มกันในร่�งก�ย 

• ช่วยปรับก�รทำ�ง�นของร่�งก�ยและ

ให้พลังง�น 

 แหล่งของโปรตีน

* โปรตีนจากสัตว์: ไข่ นม ปล�

เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ เป็นแหล่งโปรตีน

ที่ร่�งก�ยดูดซึมไปใช้ได้ง่�ยและ

มีคุณภ�พดี

* โปรตีนจากพืช: ถ่ัว ผลไม้เปลือกแข็ง 

และธัญพืชชนิดต่�งๆ

ไขมัน หรือลิพิด (lipid)

 หน้าที่สำาคัญ

• หนึ่งในแหล่งพลังง�น

• เป็นส่วนประกอบในก�รสร้�ง

เม็ดเลือดและผิวเนื้อเยื่อ

• รักษ�ผิวหนังและอวัยวะภ�ยใน

รักษ�อุณหภูมิภ�ยในร่�งก�ย

• ช่วยให้ร่�งก�ยดูดซึมวิต�มินซีที่

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด
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ละล�ยในไขมัน และนำ�ไปใช้ง�นได้ดี

ยิ่งขึ้น

 แหล่งของไขมัน

* กรดไขมันอิ่มตัว: เนื้อสัตว์ นม 
น้ำ�มันจ�กพืช เช่น น้ำ�มันมะพร้�ว 

น้ำ�มันป�ล์ม  ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอล 

และไขมันที่มีคุณสมบัติเป็นกล�ง 

ให้เลือด

* กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว: น้ำ�มัน
จ�กพืช เช่น น้ำ�มันมะกอก น้ำ�มัน

ดอกท�นตะวัน และผลไม้เปลือกแข็ง

ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด

ปรับก�รหล่ังน้ำ�ย่อยในกระเพ�ะ

อ�ห�รให้สมดุล

* กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน:
ปล� น้ำ�มันข้�วโพด น้ำ�มัน

ถั่วเหลือง ช่วยลดคว�มดันโลหิต

คอเลสเตอรอล และน้ำ�ต�ลในเลือด

คาร์โบไฮเดรต

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นแหล่งพลังง�นสำ�คัญที่ย่อยง่�ย

ที่สุด น้ำ�ต�ลกลูโคสในค�ร์โบไฮเดรต

เป็นแหล่งพลังง�นเพียงแหล่งเดียว

ของเซลล์ประส�ท

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของไขมัน

• ช่วยปรับก�รทำ�ง�นของร่�งก�ย

รักษ�อุณหภูมิในร่�งก�ย

• เป็นส่วนประกอบในก�รสร้�ง

เนื้อเยื่อในร่�งก�ย

 แหล่งของคาร์โบไฮเดรต

* โมโนแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต 

(monosaccharide carbohydrate): 

ธัญพืช ผลไม้ ใบ ลำ�ต้นและร�กของ

ผัก  อ�ห�รจำ�พวกนี้มักมีรสหว�น 

ละล�ยน้ำ�ได้

* ไดแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต

(disaccharide carbohydrate): 

น้ำ�ต�ลทร�ย น้ำ�ต�ลมอลโทส

(moltose) นมวัว นมแม่  อ�ห�ร

จำ�พวกนี้ส่วนใหญ่จะมีรสหว�น 

ละล�ยน้ำ�ได้

* พอลิแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต

(polysaccharide carbohydrate):

ธัญพืช อ�ห�รจำ�พวกถั่ว ตับและ

เนื้อสัตว์ อ�ห�รจำ�พวกนี้ไม่มี 

รสหว�นและไม่ละล�ยในน้ำ�



วิตามินที่ละลายในไขมัน ร่�งก�ยจะ

เก็บสะสมวิต�มินชนิดนี้ ไว้ ในตับ
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ไฟเบอร์

(หรือเส้นใยอาหาร)

 หน้าที่สำาคัญ

• ทำ�ให้ลำ�ไส้อยู่ในสภ�พดี

• กระตุ้นก�รขบัพิษออกจ�กร�่งก�ย 

ป้องกันท้องผูก

• ชะลออัตร�ก�รเพิ่มของน้ำ�ต�ลใน

เลือด

• ปรับสมดุลของคอเลสเตอรอลใน

เลือด

 แหล่งของเส้นใยอาหาร

* เส้นใยอาหารชนิดที่ละลายในน้ำา: 

อ�ห�รจำ�พวกถั่ว ข้�วโอ๊ต ผักผลไม้ 

เส้นใยอ�ห�รควบคุมอัตร�ก�รเพิ่ม

ของคอเลสเตอรอลและน้ำ�ต�ล

ในเลือดได้ ช่วยเพิ่มแบคทีเรีย

แล็กติกซึ่งทำ�ให้ลำ�ไส้อยู่ในสภ�พดี

* เส้นใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายใน

น้ำา: ธัญพืช อ�ห�รจำ�พวกถั่ว ผัก 

และส�หร่�ยทะเล  เส้นใยอ�ห�รจะ

กระตุ้นให้ลำ�ไส้บีบตัว กระตุ้นก�ร

ขับพิษออกจ�กร่�งก�ย ป้องกัน

ท้องผูก

วิตามินเอ หรือเรตินอล 

(retinal)

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบของเม็ดสีในจอต� 

ทำ�ให้มองเห็นได้ปกติ

• รักษ�โครงสร้�งของผิวหนังช้ันนอก

และสุขภ�พของเน้ือเย่ือ

• เสริมสร้�งภูมิคุ้มกัน

 แหล่งของวิตามินเอ

น้ำ�มันตับปล� ตับ อ�ห�ร

จำ�พวกนม ไข่แดง ผักสีเหลือง 

ผักสีเขียว และผลไม้

วิตามินดี หรือคอเลแคลซิเฟอรอล

(cholecalciferol)

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยให้ร่�งก�ยดูดซึมแคลเซียม 

ฟอสฟอรัส และนำ�ไปใช้ง�นได้ดีย่ิงข้ึน

วิตามิน

วิต�มินส่วนม�กจะกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของส�รอ�ห�ร เช่น โปรตีน ไขมัน และ

ค�ร์โบไฮเดรต เป็นต้น นอกจ�กนี้

วิต�มินยังเป็นสิ่งที่ร่�งก�ยข�ดไม่ได ้

อีกด้วย
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• ช่วยก�รเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน

• สัมพันธ์กับก�รส่ังง�นของระบบ

ประส�ทและก�รหดตัวของกล้�มเน้ือ

 แหล่งของวิตามินดี

ตับ ไข่แดง น้ำ�มันตับปล� 

เห็ดหอมที่ผ่�นก�รต�กแดด โยเกิร์ต 

ปล� 

วิตามินอี หรือโทโคฟีรอล

(tocopherol)

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบของส�รใน

กระบวนก�รแอนติออกซิแดนต์ 

ป้องกันก�รทำ�ปฏิกิริย�กับ

ออกซิเจน หรือออกซิเดชัน 

(oxidation) ของเน้ือเย่ือและไขมัน

• กระตุ้นก�รไหลเวียนของเลือด

• บำ�รุงอวัยวะสืบพันธุ์

 แหล่งของวิตามินอี

ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง

ผักใบเขียว ไข่แดง น้ำ�มันจ�กพืช

(เช่น น้ำ�มันจ�กถ่ัว น้ำ�มันจมูกข้�วส�ลี 

และน้ำ�มันมะกอก)

วิตามินเค หรือฟิลโลควิโนน

 (phylloquinone)

 หน้าที่สำาคัญ 

• กระตุ้นให้เลือดบริเวณท่ีเป็นแผล

วิตามินบี 1 หรือไทอะมีน

(thiamine)

 หน้าที่สำาคัญ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

ค�ร์โบไฮเดรต

• ช่วยให้ระบบประส�ททำ�ง�นต�ม

ปกติ

• ป้องกันและรักษ�โรคเหน็บช�อันเกิด

จ�กก�รข�ดวิต�มินบี 1 ป้องกัน 

โรคปล�ยประส�ทอักเสบ

 แหล่งของวิตามินบี 1

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว ไข่แดง เน้ือสัตว์ 

ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ตับ ปล� 

แข็งตัว มีคุณสมบัติในก�รห้�มเลือด

• ช่วยให้กระดูกแข็งแรง

 แหล่งของวิตามินเค

ผักใบเขียว ไข่แดง ตับ

วิตามินที่ละลายในน้ำา

ไม่ค่อยถูกสะสมในร่�งก�ย สำ�หรับ 

วิต�มินบี ห�กถูกสะสมในร่�งก�ยน�น

เกินไปหรือม�กเกินไป ก็จะถูกขับออกม�

พร้อมปัสส�วะ
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วิตามินบี 2 หรือไรโบฟลาวิน

(riboflavin)

 หน้าที่สำาคัญ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของโปรตีน

ไขมัน และค�ร์โบไฮเดรต

• กระตุ้นก�รสร้�งเน้ือเย่ือ

บริเวณผิวหนัง ผม และเล็บ

• ช่วยเหลือให้เน้ือเย่ือกลับสู่สภ�พเดิม

หลังเกิดปฏิกิริย�ออกซิเดชันในระดับ

เซลล์

• ป้องกันและรักษ�โรคป�กนกกระจอก

ดวงต�เม่ือยล้�

 แหล่งของวิตามินบี 2

ผลไม้เปลือกแข็ง อ�ห�รจำ�พวก 

เน้ือสัตว์ ตับ อ�ห�รจำ�พวกนมและไข่ 

อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว ผักใบเขียว

กรดนิโคทินิก (nicotinic acid) 

หรือวิตามินบี 3

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของโปรตีน ไขมัน และค�ร์โบไฮเดรต

• บำ�รุงรักษ�ผิวหนังและระบบประส�ท

ให้แข็งแรง

 แหล่งของกรดนิโคทินิก

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง อ�ห�ร

จำ�พวกถ่ัว นมและไข่ ผักสีเขียว 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ปล� 

กรดแพนโทเทนิก

(pantothenic acid) 

หรือวิตามินบี 5

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบของก�รสร้�ง 

โคเอนไซม์เอ ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของโปรตีน ไขมัน และค�ร์โบไฮเดรต

• มีส่วนช่วยในก�รสร้�งภูมิคุ้มกันและ

เสริมสร้�งฮอร์โมนในร่�งก�ย

 แหล่งของกรดแพนโทเทนิก

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

ผักสีเขียว ข้�วโพด ถ่ัวเหลือง นม 

เน้ือสัตว์ ตับ ปล� 

วิตามินบี 6 หรือไพริดอกซีน

(pyridoxine)

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยในก�รรวมตัวและสล�ยตัวของ

กรดอะมิโน กระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

ไขมัน 

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญของ

ส�รสื่อประส�ท

 แหล่งของวิตามินบี 6

ธัญพืช ถั่ว นม ไข่ ปล� เนื้อ

สัตว์ เครื่องในสัตว์ ผัก 
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โฟเลต (folate) วิตามินบี 9

หรือกรดกลูตามิก

(glutamic acid)

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยในก�รสร้�งเม็ดเลือดแดง 

ป้องกันโรคโลหิตจ�ง

• กระตุ้นก�รสร้�งกรดนิวคลีอิก

(nucleic acid) และโปรตีน

• ช่วยให้ท�รกเจริญเติบโตอย่�งปกติ

 แหล่งของโฟเลต

ผักใบเขียว อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว ไข่ 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมันและเคร่ืองในสัตว์ 

วิตามินบี 12 หรือโคบาลามิน

(cobalamin)

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยในก�รสร้�งเม็ดเลือดแดง 

ป้องกันและรักษ�โรคโลหิตจ�ง

• กระตุ้นก�รสร้�งกรดนิวคลีอิก 

ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

ค�ร์โบไฮเดรตและไขมัน

• ช่วยในก�รทำ�ง�นของระบบ

ประส�ทส่วนกล�ง

 แหล่งของวิตามินบี 12

อ�ห�รจำ�พวกนม ไข่ เนื้อสัตว์

เครื่องในสัตว์ ปล� และหอย 

ไบโอทิน (biotin)

หรือวิตามินเอช

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของโปรตีน 

ไขมัน และค�ร์โบไฮเดรต

• รักษ�สุขภ�พผิวและเส้นผม

 แหล่งของไบโอทิน

ผัก อ�ห�รจำ�พวกถั่ว ไข่ ตับ 

เนื้อสัตว์และปล� 

วิตามินซี หรือกรดแอสคอร์บิก

(ascorbic acid)

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในก�ร

สร้�งเนื้อเยื่อ

• กระตุ้นก�รสร้�งคอลล�เจน

รักษ�สุขภ�พผิวและกระดูก

ช่วยให้บ�ดแผลห�ยเร็วขึ้น

• กระตุ้นก�รสร้�งฮอร์โมน

อะดรีโนคอร์ติโคโทรปิก 

(adrenocorticotropic hormone)

ป้องกันคว�มเครียด

• ป้องกันก�รเกิดออกซิเดชัน เพิ่ม

ภูมิคุ้มกัน ป้องกันมะเร็ง

 แหล่งของวิตามินซี

ผักและผลไม้สีแดง

สีเหลือง สีเขียวเข้ม
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ปริมาณสารอาหารหลัก คือแร่ธ�ตุที่

ร่�งก�ยต้องก�รสูงกว่�ร้อยละ 0.005 

ของน้ำ�หนักตัว 

แคลเซียม

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในก�รสร้�ง

กระดูกและฟัน

• รักษ�จังหวะก�รเต้นของหัวใจ

ก�รหดตัวของกล้�มเน้ือ และช่วยให้

ก�รตอบรับของประส�ททำ�ง�นปกติ

• ช่วยให้เลือดแข็งตัว

 แหล่งของแคลเซียม

อ�ห�รจำ�พวกนม ไข่ ปล�ท่ี 

มีก้�ง ผักสีเขียวเข้ม อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว 

ฟอสฟอรัส

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบในก�รสร้�งกระดูก

และฟัน

แร่ธาตุ

ถึงแม้ปริม�ณแร่ธ�ตุที่ร่�งก�ยต้องก�ร

จะไม่ม�กนัก แต่ก็ถือเป็นส�รอ�ห�รที่

ร่�งก�ยจำ�เป็นต้องได้รับ หน้�ที่หลักของ

แร่ธ�ตุคือเสริมสร้�งเนื้อเยื่อของร่�งก�ย 

และปรับสมดุลก�รทำ�ง�นของอวัยวะ

ต่�งๆ 

• เป็นส�รสำ�คัญในก�รสร้�งโปรตีน

ในเน้ือเย่ือ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของไขมันและ

ค�ร์โบไฮเดรต

• รักษ�สมดุลของสภ�พคว�มเป็น

กรดและด่�งในเลือด รวมถึงของเหลว

ภ�ยในร่�งก�ย 

 แหล่งของฟอสฟอรัส

ปล� เนื้อสัตว์ ธัญพืช นม ถั่ว 

โซเดียม

 หน้าที่สำาคัญ

• ปรับสมดุลของของเหลวท้ังในและ

นอกเน้ือเย่ือ รักษ�สมดุลและคว�ม

เข้มข้นของของเหลวในร่�งก�ย 

• รักษ�สภ�พคว�มเป็นกรดและด่�ง

ในร่�งก�ยให้สมดุล

 แหล่งของโซเดียม

อ�ห�รจำ�พวกนม ไข่ เน้ือสัตว์
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โพแทสเซียม

 หน้าที่สำาคัญ

• ปรับสมดุลของน้ำ�ในร่�งก�ยและ

คว�มเข้มข้นของของเหลวในร่�งก�ย

• กระตุ้นก�รเผ�ผล�ญพลังง�น

ช่วยกระตุ้นก�รลำ�เลียงเอนไซม์ 

• กระตุ้นก�รขับโซเดียมออกจ�ก

ร่�งก�ยท�งปัสส�วะ ลดคว�มดัน

โลหิต

• ทำ�ง�นร่วมกับโซเดียมในก�รรักษ�

สภ�พคว�มเป็นกรดและด่�งใน

ร่�งก�ยให้สมดุล

 แหล่งของโพแทสเซียม

เน้ือสัตว์ ส�หร่�ยทะเล ผัก 

ผลไม้ ธัญพืช อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว 

แมกนีเซียม

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบในก�รสร้�งกระดูก

• ช่วยในก�รทำ�ง�นของเอนไซม์ใน

ร่างกาย

• ปรับก�รทำ�ง�นของอวัยวะต่�งๆ 

ควบคุมไม่ให้ประส�ทต่ืนตัว

 แหล่งของแมกนีเซียม

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมัน นม ถ่ัว 

ผักใบเขียว อ�ห�รทะเล 

ซัลเฟอร์ (กำามะถัน) 

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบท่ีสำ�คัญในก�ร

สร้�งเส้นผม กระดูกอ่อน และส�ร

อินซูลิน 

• สัมพันธ์กับเมแทบอลิซึมของโปรตีน

 แหล่งของซัลเฟอร์

อ�ห�รจำ�พวกนม ไข่ เน้ือสัตว์ 

ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ถ่ัว ผลไม้เปลือกแข็ง

ธาตุเหล็ก

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส�รประกอบสำ�คัญของ 

เม็ดเลือดแดง ลำ�เลียงออกซิเจน 

ไปยังส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย 

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์บ�งตัว 

ช่วยในก�รเผ�ผล�ญพลังง�น

 แหล่งของธาตุเหล็ก

เคร่ืองในสัตว์ เน้ือสัตว์ส่วนท่ี 

ไม่มีไขมัน อ�ห�รจำ�พวกถ่ัว ไข่ นม 

หอย ส�หร่�ยทะเล ธัญพืช ลูกเกด 

ผักใบเขียว 

สารอาหารรอง คือแร่ธ�ตุที่ร่�งก�ย

ต้องก�รต่ำ�กว่�ร้อยละ 0.005 ของ

น้ำ�หนักตัว
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สังกะสี

 หน้าที่สำาคัญ 

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์

ส่วนใหญ่ สัมพันธ์กับก�รสร้�งดีเอ็นเอ 

โปรตีน และส�รอินซูลิน

• กระตุ้นเมแทบอลิซึม สัมพันธ์กับ

ก�รสร้�งเน้ือเย่ือและตุ่มรับรส 

• ช่วยให้อวัยวะสืบพันธ์ุทำ�ง�นปกติ

 แหล่งของสังกะสี

ส่วนใหญ่อ�ห�รท่ีมีโปรตีนสูง 

จะมีสังกะสีสูง เช่น อ�ห�รทะเล 

อ�ห�รจำ�พวกเน้ือสัตว์ อ�ห�รจำ�พวก

ถ่ัวและผลไม้เปลือกแข็ง 

ซีลีเนียม

 หน้าที่สำาคัญ

• ช่วยในก�รทำ�ง�นของวิต�มินอี 

ป้องกันก�รออกซิเดชันของเน้ือเย่ือ

มีส่วนช่วยในก�รป้องกันมะเร็ง

ชะลอคว�มแก่

 แหล่งของซีลีเนียม

ปล� เน้ือสัตว์ เคร่ืองในสัตว์ ไข่ 

ธัญพืช เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง 

ไอโอดีน

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส�รประกอบสำ�คัญของ

ไทโรโกลบูลิน (thyroglobulin)

• กระตุ้นให้เกิดเมแทบอลิซึม

ข้ันพ้ืนฐ�น

 แหล่งของไอโอดีน

อ�ห�รทะเล เน้ือสัตว์ อ�ห�ร

จำ�พวกไข่และนม ธัญพืช ผักใบเขียว 

ธาตุทองแดง

 หน้าที่สำาคัญ 

• สัมพันธ์กับก�รสร้�งเม็ดเลือดแดง 

ช่วยในก�รดูดซึมธ�ตุเหล็ก

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์ส่วน

ใหญ่ และสัมพันธ์กับเมแทบอลิซึม

 แหล่งของธาตุทองแดง

ตับ ปล� หอย เน้ือสัตว์ส่วนท่ี

ไม่มีไขมัน ผลไม้เปลือกแข็ง 
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น้ำา 

 หน้าที่สำาคัญ

• เป็นส่วนประกอบของของเหลวใน

เน้ือเย่ือและเลือด

• ให้คว�มชุ่มช้ืนแก่ผิวและลดก�ร

เสียดสีระหว่�งอวัยวะต่�งๆ 

• ลำ�เลียงส�รอ�ห�ร ปรับอุณหภูมิของ

ร่างกาย

• ช่วยให้ก�รหมุนเวียนและก�รขับ 

ของเสียของร่�งก�ยทำ�ง�นปกติ

• ช่วยรักษ�สมดุลของอิเล็กโทรไลต์ 

(ส�รประกอบในส�รละล�ยท่ีเป็นตัวนำ�

ไฟฟ้�และแตกตัวเป็นไอออน) ภ�ยใน

ร่างกาย

 แหล่งของน้ำา

น้ำ� น้ำ�ในผักและผลไม้

ธัญพืช

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

อ�ห�รทะเล

อ�ห�รจำ�พวก
ถั่ว ไข่ และนม

เครื่องเทศ
เครื่องหอม 

เครื่องดื่ม

ค�ร์โบไฮเดรต โปรตีน
วิต�มินกลุ่มบี

เส้นใยอ�ห�ร วิต�มิน
แร่ธ�ตุ

เส้นใยอ�ห�ร วิต�มิน
แร่ธ�ตุ

โปรตีน ไขมัน

โปรตีน ไขมัน

โปรตีน ค�ร์โบไฮเดรต 
แคลเซียม

ค�ร์โบไฮเดรต
แร่ธ�ตุ

แร่ธ�ตุ

ให้พลังง�น สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ
ของร่�งก�ย

สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย
ช่วยให้อวัยวะต่�งๆ ทำ�ง�นปกติ

สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย
ช่วยให้อวัยวะต่�งๆ ทำ�ง�นปกติ

ให้พลังง�น สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ
ของร่�งก�ย

ให้พลังง�น สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ
ของร่�งก�ย

ให้พลังง�น สร้�งเนื้อเยื่อส่วนต่�งๆ
ของร่�งก�ย

ให้พลังง�น ช่วยให้อวัยวะต่�งๆ ทำ�ง�นปกติ

ช่วยให้อวัยวะต่�งๆ ทำ�ง�นปกติ

ตารางแสดงสารอาหารและประโยชน์ของอาหาร

ประเภทอ�ห�ร
ส�รอ�ห�รที่

เป็นประโยชน์ต่อ
ร่�งก�ย

หน้�ที่หลัก
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บทนี้เป็นก�รนำ�เสนออ�ห�รที่ควรกินคู่กัน และอ�ห�รที่ ไม่ควรกินคู่กัน 

เพื่อนำ�ไปใช้ ในชีวิตประจำ�วัน คุณจะได้ ไม่ต้องสงสัยอีกต่อไปว่�ทำ�ไม 

เจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้โดยไม่รู้ส�เหตุ ปล่อยให้ส�รอ�ห�รทำ�หน้�ที่ของมัน 

เพื่อสุขภ�พที่แข็งแรงเต็มร้อย

สูตรการจับคู่อาหารอย่างง่าย

อาหารที่ควรกินคู่กัน

เส้นใยอาหาร

 ธัญพืช ผัก ผลไม้

อาหารจำาพวกถั่ว สาหร่ายทะเล

 เส้นใยอาหาร + โปรตีนไขมันต่ำา

จากสัตว์ (เนื้อสัตว์ ไม่ติดไขมัน)

= มีส่วนช่วยในก�รลดคอเลสเตอรอล

ส�รอ�ห�รบ�งชนิดช่วยให้ 

ร่�งก�ยดูดซึมและใช้ประโยชน์จ�ก 

ส�รอ�ห�รอีกประเภทหนึ่ง และ 

ส�รอ�ห�รบ�งชนิดจะเปลี่ยนสภ�พ 

เปน็ส�รอ�ห�รอีกชนดิเพือ่ให้ร่�งก�ย 

ดูดซึมไปใช้ง�น  วิธีเพิ่มส�รอ�ห�ร 

ง่�ยม�ก เพียงกินอ�ห�รจ�กวัตถุดิบ 

ในวงเล็บ เท่�นี้ผู้อ่�นก็จะจับคู่และ 

กินอ�ห�รที่มีประโยชน์ได้แล้ว

 เมนูที่พบบ่อย: หน่อไม้ต้ม 

กระดูกหมู (หน่อไม้ + กระดูกหมู)

 เส้นใยอาหาร + กรดทอรีน (taurine 

acid; อาหารจำาพวกไข่ นม ปลา กุ้ง 

หอย)

= บำ�รุงหัวใจและตับ ป้องกัน

เส้นเลือดแข็งตัวและคว�มดันโลหิตสูง

ลดคอเลสเตอรอล

 เมนูที่พบบ่อย: ต้มหอยก�บ 

ใส่ส�หร่�ย (ส�หร่�ยจีฉ่�ย +  

หอยก�บ)

วิตามินเอ

 ผักผลไม้สีเหลืองและสีเขียว 

อาหารจำาพวกไข่และนม ตับ

 วิตามินเอ + วิตามินซี (ผักและผลไม้) 

= ป้องกันผิวแห้งหย�บ

 เมนูที่พบบ่อย: สลัดหน่อไม้ฝรั่ง 

(หน่อไม้ฝรั่งสีเขียว + สตรอว์เบอร์รี)

อ�ห�รจ�กธรรมช�ติคือย�ที่ดีที่สุด



45

 วิตามินเอ + วิตามินด ี

(อาหารจำาพวกไข่และนม ตับ ปลา 

เห็ดหอมที่ผ่านการตากแดด)

= บำ�รุงดวงต� ป้องกันก�รเกิด

ออกซิเดชัน ป้องกันมะเร็ง 

ชะลอคว�มแก่

 เมนูที่พบบ่อย: มันอบชีส 

(มันเทศ + ชีส)

 วิตามินเอ + วิตามินอี (ธัญพืช 

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง 

ผักสีเขียว ไข่แดง น้ำามันพืช)

= ชะลอคว�มแก่ ลดอัตร�ก�รเกิดโรค

มะเร็ง

 เมนูที่พบบ่อย: มะเขือเทศผัดไข่ 

(มะเขือเทศ + ไข่ไก่)

 วิตามินเอ + ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา เนื้อสัตว์

น้ำามันพืช)

= กระตุ้นก�รดูดซึมวิต�มินเอ บำ�รุง

ดวงต� เพิ่มภูมิคุ้มกันของร่�งก�ย

 เมนูที่พบบ่อย: เนื้อสัตว์ผัดกุยช่�ย 

(กุยช่�ย + เนื้อหมู)

วิตามินกลุ่มบี

 ธัญพืช ผัก ผลไม้

อาหารจำาพวกนมและไข่ เนื้อสัตว์

ส่วนที่ ไม่มีไขมัน ตับ

 วิตามินบี 1 + กระเทียม (ต้นหอม

กระเทียม หอมหัวใหญ่ กุยช่าย)

= เพิ่มประโยชน์ของวิต�มินบี 1 

คล�ยคว�มเมื่อยล้� ทำ�ให้มีสม�ธิ 

และบำ�รุงผิวหนัง

 เมนูที่พบบ่อย: หอมหัวใหญ ่

ผัดเนื้อหมู (หอมหัวใหญ ่+ เนื้อหมู)

 วิตามินบี 2 + วิตามินอี (ธัญพืช 

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง

ผักสีเขียว ไข่แดง น้ำามันพืช)

= ป้องกันก�รแข็งตัวของหลอดเลือด 

คล�ยคว�มเมื่อยล้� บำ�รุงเส้นผม 

เล็บ ผิวหนัง และกล้�มเนื้อ

 เมนูที่พบบ่อย: พ�ยฟักทอง 

วอลนัต (ฟักทอง + วอลนัต)

 วิตามินบี 1 + บี 2 + บี 6 +  

กรดทริปโตเฟน (tryptophan acid;

อาหารจำาพวกไข่และนม เนื้อสัตว์)

= เปลี่ยนเป็นวิต�มินบี 3 ช่วยในก�ร

สร้�งผิวหนัง ช่วยให้ระบบย่อยอ�ห�ร

และระบบประส�ททำ�ง�นปกติ

 เมนูที่พบบ่อย: แซลมอนชีส

(ปล�แซลมอน + ชีส)

 วิตามินกลุ่มบ ี+ กลูโคส

(ธัญพืช พืชหัว ผลไม้)

= ช่วยให้ก�รเผ�ผล�ญกลูโคส



46

สมบูรณ์และกล�ยเป็นพลังง�น

 เมนูที่พบบ่อย: ขนมปังวอลนัต

(วอลนัต + ขนมปัง)

วิตามินซี

 ผัก ผลไม้

 วิตามินซ ี+ วิตามินอี (ธัญพืช

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ผักสีเขียว 

ไข่แดง น้ำามันพืช)

= รักษ�ผิว ชะลอคว�มแก่ ป้องกัน

มะเร็ง กระตุ้นก�รไหลเวียนเลือด

 เมนูที่พบบ่อย: สลัดผลไม้ 

(กีวี + ม�ยองเนส)

 วิตามินซ ี+ วิตามินพี

(ผลไม้จำาพวกส้ม เชอร์รี ใบชา)

= กระตุ้นก�รดูดซึมวิต�มินซีเข้�สู่ 

ร่�งก�ย ป้องกันฝ้�และจุดด่�งดำ� 

ทำ�ให้ผิวชุ่มชื้น เพิ่มภูมิคุ้มกัน

 เมนูที่พบบ่อย: น้ำ�ส้มผสม 

สตรอว์เบอร์รี (สตรอว์เบอร์ร ี+ ส้ม)

 วิตามินซ ี+ ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำาพวกถั่ว 

ไข่และนม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์ หอย 

สาหร่ายทะเล)

= เพิ่มประสิทธิภ�พในก�รดูดซึม 

ธ�ตุเหล็ก ป้องกันโรคโลหิตจ�ง 

ทำ�ให้มีกำ�ลังวังช� กระตุ้นก�รเจริญ

เติบโตของร่�งก�ย

 เมนูที่พบบ่อย: หอยเชลล์ผัดกะหล่ำ�

ปลี (กะหล่ำ�ปล ี+ หอยเชลล์)

วิตามินดี

 อาหารจำาพวกไข่และนม ตับ ปลา 

เห็ดหอมที่ผ่านการตากแดด

 วิตามินด ี+ ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา น้ำามันพืช) 

= กระตุ้นก�รดูดซึมวิต�มินดีเข้� 

สู่ร่�งก�ย ช่วยรักษ�โรคกระดูกพรุน

 เมนูที่พบบ่อย: ต้มซุปไก่ 

เห็ดหอม (เห็ดหอม + เนื้อไก่)

 วิตามินด ี+ แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำาพวกถั่ว ไข่และนม ปลาที่มีก้าง)

= กระตุ้นก�รดูดซึมของแคลเซียม 

บำ�รุงกระดูกและฟัน ป้องกันโรค

กระดูกพรุน ป้องกันคว�มเครียด

 เมนูที่พบบ่อย: หัวปล�อบ 

หม้อดิน (หัวปล� + เต้�หู้)
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วิตามินอี

 ธัญพืช เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง ผักสีเขียว ไข่แดง

น้ำามันพืช

 วิตามินอ ี+ ซีลีเนียม (ธัญพืช

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ไข่

ปลา เครื่องในสัตว์)

= ป้องกันก�รเกิดออกซิเดชัน ป้องกัน

ส�รอนุมูลอิสระ เพิ่มภูมิคุ้มกัน 

ป้องกันโรคหัวใจ 

ลดอัตร�ก�รเกิดโรคมะเร็ง

 เมนูที่พบบ่อย: ข้�วโอ๊ตไก่ 

(ข้�วโอ๊ต + เนื้อไก่)

แคลเซียม

 ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล 
อาหารจำาพวกถั่ว ไข่และนม 

ปลาที่มีก้าง

 แคลเซียม + วิตามินเค

(ผักสีเขียว ไข่แดง ผลิตภัณฑ์

จากนม ตับ) 

= กระตุ้นก�รแข็งตัวของเลือด 

ช่วยในก�รเจริญเติบโตของกระดูก

 เมนูที่พบบ่อย: ซุปส�หร่�ยใส่ไข่ 

(ส�หร่�ยจีฉ่�ย + ไข่ไก่)

ธาตุเหล็ก

 ธัญพืช ผักใบเขียว อาหาร

จำาพวกถั่ว ไข่และนม เนื้อแดง 

เครื่องในสัตว์ หอย สาหร่ายทะเล

 ธาตุเหล็ก + วิตามินบี 9 (ผักใบเขียว

อาหารจำาพวกถั่ว ไข่ เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน เครื่องในสัตว์)

= กระตุ้นก�รสร้�งเลือด

ทำ�ให้ผิวหนังมีสุขภ�พดี 

แก้ไขอ�ก�รของโรคโลหิตจ�ง 

คล�ยคว�มเมื่อยล้�

 เมนูที่พบบ่อย: หน่อไม้ฝรั่ง

ผัดเนื้อวัว (เนื้อวัว + หน่อไม้ฝรั่ง)

 ธาตุเหล็ก + ธาตุทองแดง

(ผลไม้ที่มเีปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

= ทำ�ให้ผิวหนังมีสุขภ�พดี ทำ�ให้

เส้นผมชุ่มชื้น ลดอ�ก�รปวดจ�ก

ข้ออักเสบ

 เมนูที่พบบ่อย: ปูผัดต้นหอม 

และขิง (ต้นหอม + ขิง + ปู)
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สังกะสี

 อาหารทะเล เนื้อสัตว์

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ถั่ว

 สังกะสี (อาหารทะเล เนื้อสัตว์) +  

โปรตีน (อาหารจำาพวกถั่ว ไข่และนม 

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

= ป้องกันไข้หวัด กระตุ้นก�รเจริญ-

เติบโต ช่วยให้แผลห�ยเร็ว

 เมนูที่พบบ่อย: หอยน�งรมทอด 

(หอยน�งรม + ไข่)

แคโรทีน

 ผักสีเขียวและสีเหลือง ผลไม้

 แคโรทีน + ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา น้ำามันพืช) 

= ป้องกันโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ

อ�ก�รต�บอดจ�กโรคจอประส�ทต�

เสื่อมในผู้สูงอ�ยุ (age-related

macular degeneration) 

 เมนูที่พบบ่อย: ข�หมูตุ๋นมะละกอ 

(มะละกอ + ข�หมู)

อาหารที่ ไม่ควรกินคู่กัน

โปรตีน

(อาหารจำาพวกถั่ว ไข่ นม

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีน + กรดไฟติก 

(phytic acid: ธัญพืชและถั่ว) 

 ขัดขว�งก�รดูดซึมส�รอ�ห�รท้ัง

2 ชนิดเข้�สู่ร่�งก�ย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ข�หมูตุ๋น

ถ่ัวเหลือง  กรดไฟติกท่ีอยู่ในถ่ัวเหลือง 

จะจับตัวกับโปรตีนและแร่ธ�ตุท่ีอยู่ใน

เน้ือหมู ทำ�ให้คุณค่�ของส�รอ�ห�ร 

ท้ัง 2 ชนิดลดลง จึงไม่ควรกินคู่กัน

อ�ห�รที่กินคู่กันแล้วไม่ เกิด

ประโยชน์ ในที่นี้จะก่อให้เกิดปฏิกิริย� 

3 อย่�ง ไดแ้ก ่ลดคณุค�่ของส�รอ�ห�ร 

ทำ�ร้�ยสุขภ�พอย่�งช้�ๆ และอ�ห�ร

เป็นพิษทันที  ก�รเกิดปฏิกิริย�แต่ละ

อย่�งข้ึนอยู่กับสภ�พร่�งก�ยของแต่ละ

คน

คุณค่าของสารอาหาร 

         ลดลง
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 โปรตีนในไข่ขาว (ไข่ไก่) 

+ สารยับยั้งเอนไซม์ทริปซิน 

(trypsin inhibitor
1

; น้ำาเต้าหู้ที่ยัง 

ต้มไม่เดือด)

 ลดคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ไข่ไก่ดิบ 

กับน้ำ�เต้�หู้  โปรตีนในไข่ไก่จะจับตัว

กับส�รยับย้ังเอนไซม์ทริปซินใน 

น้ำ�เต้�หู้ ทำ�ให้คุณค่�ของส�รอ�ห�ร

ของอ�ห�รท้ัง 2 ชนิดสูญห�ยไป 

นอกจ�กน้ี ห�กไข่ไก่ได้รับเช้ือซ�รส์ 

อุณหภูมิของน้ำ�เต้�หู้จะไม่อ�จ

ฆ่�เช้ือโรคเหล่�น้ี ทำ�ให้กระเพ�ะ 

และลำ�ไส้อักเสบ  ดังน้ัน จึงควรต้ม

ไข่และน้ำ�เต้�หู้ให้สุกก่อนกิน จึงจะ

ป้องกันไม่ให้เช้ือโรคเข้�สู่ร่�งก�ยได้

วิตามินเอ

(ผักผลไม้สีเขียวและสีเหลือง

อาหารจำาพวกไข่และนม ตับ)

 วิตามินเอ + สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

(ผักต่างๆ) 

 ขัดขว�งก�รดูดซึมวิต�มินเอเข้�สู่

ร่�งก�ย ลดคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ตับหมู

ผัดหน่อไม้  เม่ือกินตับหมูท่ีมีวิต�มินเอ 

คู่กับผัดหน่อไม้ท่ีมีส�รออกฤทธ์ิ

ท�งชีวภ�พ เช่น ส�รฟล�โวนอยด์ 

(flavonoid) วิต�มินเอก็จะถูกทำ�ล�ย 

แต่ห�กปรุงให้สุกจะป้องกันก�ร 

สูญเสียวิต�มินได้

วิตามินกลุ่มบี

(ธัญพืช ผัก ผลไม้ อาหารจำาพวก

นม ไข่ เนื้อสัตว์ส่วนที่ ไม่มีไขมัน ตับ)

 วิตามินบี 1 + เอนไซม์สลาย

วิตามินบี 1 (อาหารทะเล) 

 สูญเสียคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น 

หอยน�งรมดิบกับถ่ัวลิสง  เอนไซม์

สล�ยวิต�มินบี 1 จะกลัวคว�มร้อน

และกรด  เพร�ะฉะน้ัน ห�กนำ�หอย

น�งรมดิบม�ทำ�ให้สุกจะทำ�ล�ย

เอนไซม์สล�ยวิต�มินบี 1 ได้ หรือ

ถ้�อยู่ในสภ�พคว�มเป็นกรด เอนไซม์

สล�ยวิต�มินบี 1 ก็จะทำ�ง�นได้ไม่ดี 

ดังน้ัน ห�กจ้ิมกับน้ำ�ส้มส�ยชูก็จะ

รักษ�วิต�มินบี 1 ไว้ได้ จึงไม่ควรกิน

ปล�ดิบหรืออ�ห�รทะเลท่ีไม่สุก 

เพร�ะจะส่งผลต่อก�รดูดซึมวิต�มินบี 1 

เข้�สู่ร่�งก�ย

1 เป็นส�รยับยั้งก�รใช้ประโยชน์ที่มีอยู่ในถั่วเหลืองม�กกว่� 5 ชนิด
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วิตามินซ ี
(ผักผลไม้)

 วิตามินซ ี+ เอนไซม์สลายวิตามินซี

(ผัก ผลไม้) 

 สูญเสียคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น 

ยำ�หัวไช้เท้�  เอนไซม์สล�ยวิต�มินซี

ในบีต�แคโรทีนจะกลัวคว�มร้อน

ดังนั้น เพียงทำ�ให้อ�ห�รสุกก็จะ

หมดปัญห�  ก�รกินผักดิบไม่ได้

หม�ยคว�มว่�จะดูดซึมวิต�มินซี

เข้�สู่ร่�งก�ยได้ทั้งหมด บ�งครั้ง 

ควรนำ�ผักที่มีเอนไซม์สล�ยวิต�มินซี

ม�ปรุงให้สุกและกินพร้อมผักท่ีมี

วิต�มินซี จึงจะทำ�ให้ร่�งก�ยดูดซึม

วิต�มินซีได้เต็มท่ี

 วิตามินซ ี+ ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 กระตุ้นก�รเกิดออกซิเดชันของ

วิต�มินซี สูญเสียคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ตับไก่

ผัดเผ็ด  ในตับไก่จะมีแร่ธ�ตุต่�งๆ 

เช่น ทองแดงและสังกะสี ซ่ึงจะทำ�ให้

ออกซิเดชันของวิต�มินซีเกิดเร็วข้ึน 

และสูญเสียคุณค่�ส�รอ�ห�ร

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำาพวกไข่ นม และถั่ว ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + ฟอสฟอรัส

(ธัญพืช เนื้อสัตว์ ปลา

อาหารจำาพวกนมและถั่ว)

 ปริม�ณฟอสฟอรัสท่ีม�กเกินไป

จะขัดขว�งก�รดูดซึมแคลเซียม 

เข้�สู่ร่�งก�ย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ข�หมู

หมักโค้ก  โมเลกุลฟอสฟอรัสท่ีอยู่ใน

โค้กจะรวมตัวกับโมเลกุลแคลเซียม

ท่ีอยู่ในข�หมู ปริม�ณของโมเลกุล

ฟอสฟอรัสท่ีม�กเกินไปจะขัดขว�ง

ก�รดูดซึมแคลเซียม

 แคลเซียม + กากของกรดแอลโดนิก

(aldonic acid) ในเส้นใยอาหาร 

(อาหารจำาพวกถั่ว) 

 ทำ�ให้อ�ห�รไม่ย่อย เกิดอ�ก�ร

ท้องอืดท้องเฟ้อ

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ไก่ตุ๋น

เห็ดหอมถั่วเหลือง  ก�กของ

กรดแอลโดนิกในเส้นใยอ�ห�ร 
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ของอ�ห�รจำ�พวกถ่ัว เม่ืออยู่รวมกับ 

แคลเซียมในเน้ือไก่จะส่งผลต่อก�ร 

ดูดซึมแคลเซียมเข้�สู่ร่�งก�ย อีกท้ัง

ยังขัดขว�งก�รดูดซึมธ�ตุเหล็กและ

สังกะสีอีกด้วย จึงไม่ควรกินคู่กัน

ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำาพวก

ถั่ว ไข่ นม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์

หอย สาหร่ายทะเล) 

 ธาตุเหล็ก + กรดไฟติก

(ธัญพืช อาหารจำาพวกถั่ว) 

 ทำ�ให้ร่�งก�ยดูดซึมธ�ตุเหล็กได้

น้อยลง

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น แกงตับ

หมูกับถ่ัวเหลือง  เม่ือธ�ตุเหล็กในตับ 

หมูรวมกับกรดไฟติกในถ่ัวเหลือง

จะขัดขว�งก�รดูดซึมธ�ตุเหล็กเข้�สู่

ร่�งก�ย จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

สังกะสี

(อาหารทะเล เนื้อสัตว์ เมล็ดของ

ผลไม้เปลือกแข็ง อาหารจำาพวกถั่ว)

 สังกะส ี+ ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 สูญเสียคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

หอยน�งรมและกุ้งซ่ึงมีสังกะสีและธ�ตุ 

ทองแดงสูง  ธ�ตุทองแดงเป็นแร่ธ�ตุท่ี

สำ�คัญต่อก�รสร้�งเม็ดเลือดแดงและ

มีส่วนช่วยในก�รเผ�ผล�ญไขมัน

ห�กกินอ�ห�รท้ัง 2 ชนิดพร้อมกัน 

ปริม�ณสังกะสีท่ีร่�งก�ยรับเข้�ไป

จะลดคุณค่�ของส�รอ�ห�รของ

ธ�ตุทองแดง จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

กรด

(ผัก ผลไม้ น้ำาส้มสายชู)

 กรด + สารคลอโรฟิลล์

(ผักใบเขียว) 

 ลดคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น ปวยเล้ง

ผัดน้ำ�ส้มส�ยชู  ส�รคลอโรฟิลล์ใน 

ปวยเล้ง เม่ืออยู่ในสภ�พท่ีเป็นกรด

และโดนคว�มร้อนจะไม่คงท่ี ส่วน 

แมกนีเซียมในปวยเล้งจะถูกกรดใน

น้ำ�ส้มส�ยชูทำ�ปฏิกิริย�ออกซิเดชัน 

จนสูญเสียคุณค่�ของส�รอ�ห�ร

ดังน้ัน แนะนำ�ให้ลดปริม�ณ

น้ำ�ส้มส�ยชูท่ีใส่ในผัดผัก
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 กรด + แคโรทีน

(ผักผลไม้สีเหลืองและเขียว) 

 สูญเสียแคโรทีน

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น กว�งตุ้ง

ฮ่องเต้คลุกน้ำ�ส้มส�ยชู 

กรดในน้ำ�ส้มส�ยชูจะทำ�ล�ยแคโรทีน

ท่ีอยู่ในผัก ทำ�ให้คุณค่�ของส�ร 

อ�ห�รลดลง จึงแนะนำ�ให้ใส่

น้ำ�ส้มส�ยชูในปริม�ณน้อย

โปรตีน

(อาหารจำาพวกถั่ว นม ไข่

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีนจากสัตว์ (อาหารจำาพวกไข่ 

นม เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง) + โปรตีนจากพืช 

(อาหารจำาพวกถั่ว) 

 ทำ�ให้อ�ห�รไม่ย่อย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

เนื้อแพะผัดเต้�เจี้ยว  เต้�เจี้ยวที่หมัก

จ�กถั่วมีฤทธิ์หน�วและเย็น

ในขณะที่เนื้อแพะมีฤทธิ์ตรงกันข้�ม 

เมื่อโปรตีนในอ�ห�รทั้ง 2 ชนิดม�รวม

กัน ปริม�ณน้ำ�ย่อยในกระเพ�ะอ�ห�ร

ก็จะไม่สอดคล้องกับเวล�ในก�รย่อย 

ห�กกินเช่นนี้เป็นเวล�น�นจะส่งผล 

ต่อสุขภ�พและก�รย่อยอ�ห�ร

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

มีผลเสียต่อร่างกาย

ในระยะยาว
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 โปรตีนจากสัตว ์+ กรดออกซาลิก 

(oxalic acid; ผัก ช็อกโกแลต) 

 ห�กร่�งก�ยดูดซึมเข้�ไปพร้อม

กันเป็นเวล�น�น อ�จทำ�ให้เส้นผม

แห้งและส่งผลต่อก�รเจริญเติบโต

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น 

ช็อกโกแลตกับชีส  เมื่อร่�งก�ยได้รับ

โปรตีนจ�กสัตว์ที่อยู่ในชีสพร้อมกับ

กรดออกซ�ลิกที่อยู่ในช็อกโกแลต

เป็นเวล�น�น จะทำ�ให้ร่�งก�ยดูดซึม

แคลเซียมได้น้อยลง แต่ปริม�ณ

แคลเซียมและกรดเกลือที่ถูกขับออก

ท�งปัสส�วะจะม�กขึ้น ซึ่งไม่เป็นผล

ดีต่อผู้ป่วยโรคนิ่ว ห�กร่�งก�ยได้รับ

เส้นใยอ�ห�รเพิ่มขึ้น ก็จะช่วยลด

ก�รดูดซึมกรดออกซ�ลิกในลำ�ไส้ได้

 โปรตีน + กรด

(ผัก ผลไม้ น้ำาส้มสายชู) 

 เมื่อโปรตีนและกรดม�เจอกัน

จะทำ�ให้อ�ห�รไม่ย่อยและท้องเสีย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

เนื้อแพะผัดเปรี้ยวหว�น  กรดแอซีติก 

(acetic acid) ในน้ำ�ส้มส�ยชู

เมื่อรวมกับโปรตีนในเนื้อแพะจะส่งผล

เสียต่อร่�งก�ย ทำ�ให้อ�ห�รไม่ย่อย

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

 โปรตีน + ไนโตรเจน (อาหารหมักดอง) 

 อ�จกล�ยเป็นส�รก่อมะเร็ง

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

แกงเป็ดกับผักดอง  ในกระบวนก�ร

ดองผัก ไนโตรเจนจะเปลี่ยนสภ�พ

กล�ยเป็นส�รไนไตรต์ (nitrite)

เมื่อใส่ผักดองรวมกับเนื้อเป็ด

ที่อุดมไปด้วยโปรตีน จะทำ�ให้เกิด 

ส�รไนโตรซ�มีน (nitrosamine) 

ที่ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง

ไขมัน

(เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง

อาหารจำาพวกนม เนื้อสัตว์

ปลา น้ำามันพืช)

 ไขมัน + เอทานอล 

(ethanol; เครื่องดื่มแอลกอฮอล์) 

 เกิดก�รสะสมของไขมันที่ตับ

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

ไก่ผัดเหล้�  เอท�นอลในเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์มีคุณสมบัติในก�ร

ควบคุมออกซิเดชันในไขมัน กระตุ้น

ให้ไขมันรวมตัวกัน ซึ่งจะทำ�ให้ไขมัน

สะสมอยู่ที่ตับ เมื่อกินคู่กับไก่ติด

หนังที่อุดมไปด้วยไขมัน จะยิ่งทำ�ให้

ปริม�ณไขมันในตับเพิ่มสูงขึ้น

จึงแนะนำ�ให้กินเป็นครั้งคร�ว
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แคโรทีน

(ผักสีเขียวและสีเหลือง ผลไม้)

 แคโรทีน + เอทานอล 

(เครื่องดื่มแอลกอฮอล์) 

 ส่งผลต่อก�รดูดซึมวิต�มินเอ

เข้�สู่ร่�งก�ย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

หอยเชลล์ผัดเหล้�  ส�รเอท�นอลใน

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทำ�ให้แคโรทีน

ที่มีคุณสมบัติต้�นก�รออกซิเดชัน 

กล�ยเป็นส�รที่กระตุ้นให้เกิดก�ร

ออกซิเดชันแทน ห�กกินในปริม�ณ

ม�ก ตับจะเริ่มขจัดส�รพิษและเผ�

ผล�ญแอลกอฮอล์ จึงไปขัดขว�งก�ร

ดูดซึมวิต�มินเอ ผู้ที่กินแคโรทีนใน

รูปอ�ห�รเสริมจะยิ่งอันตร�ย  ห�ก

ร่�งก�ยได้รับแคโรทีนในปริม�ณที่

เหม�ะสมตับจะไม่เริ่มกระบวนก�ร

เผ�ผล�ญหรือขจัดส�รพิษออกจ�ก

ร่างกาย

แคลเซียม

(ผักใบเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำาพวกถั่ว ไข่ และนม ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + กรดออกซาลิก

(ผัก ช็อกโกแลต)

 ห�กกินในปริม�ณม�ก และกิน

เป็นเวล�น�น จะทำ�ให้ร่�งก�ยข�ด

แคลเซียม (กรดออกซ�ลิกจะย่อย

สล�ยแคลเซียม) อ�จทำ�ให้เป็น

ตะคริวหรือโรคกระดูกอ่อน

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

ปล�ไหลผัดหน่อไม้  แคลเซียมในปล�

เมื่อรวมกับกรดออกซ�ลิกในหน่อไม้

จะกล�ยเป็นแคลเซียมออกซ�เลต 

(calcium oxalate) ซึ่งจะขัดขว�ง

ก�รดูดซึมแคลเซียมของร่�งก�ย

ห�กปรุงให้สุกจะทำ�ล�ยกรดออกซ�ลิก

หรือลดปริม�ณกรดออกซ�ลิก

ในร่�งก�ยได้ จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำาพวก

ถั่ว ไข่ นม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์ 

หอย สาหร่ายทะเล)

 ธาตุเหล็ก + สารแทนนิน 
(tannin; ใบชา) 

 ระค�ยเคืองกระเพ�ะและลำ�ไส้

ขัดขว�งก�รดูดซึมและก�รย่อย

อ�ห�ร

 คำาอธิบาย:  ยกตัวอย่�งเช่น เนื้อวัว

หมักใบช�  ส�รแทนนินในใบช�จะ
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รวมตัวกับธ�ตุเหล็กในเนื้อวัว จ�กนั้น

จะกัดกระเพ�ะและขัดขว�งก�รดูดซึม

ธ�ตุเหล็ก 

ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 ธาตุทองแดง + คาร์โบไฮเดรต

(อาหารรสหวาน)

 ทำ�ให้เป็นโรคโลหิตจ�ง

ข�ดออกซิเจน โรคเกี่ยวกับกระดูก 

โรคหัวใจ ส่งผลต่อก�รเจริญเติบโต

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

เค้กวอลนัต  ก�รกินน้ำ�ต�ล

ในปริม�ณม�กเป็นเวล�น�น 

จะขัดขว�งก�รดูดซึมธ�ตุทองแดง

ที่อยู่ในวอลนัต เป็นก�รลดคุณค่�

ของส�รอ�ห�ร ส่งผลให้ร่�งก�ย

ข�ดธ�ตุทองแดงและอ�จรบกวน

กระบวนก�รเผ�ผล�ญธ�ตุเหล็ก

ทำ�ให้เป็นโรคโลหิตจ�งและข�ด

ออกซิเจน หรือเจริญเติบโตช้�กว่�ที่

ควร อีกทั้งยังขัดขว�งกระบวนก�ร

เผ�ผล�ญคอเลสเตอรอล จึงไม่ควร

กินอ�ห�รจำ�พวกค�ร์โบไฮเดรตม�ก

เกินไป

สารประกอบซัลเฟอร์

(ต้นหอม หอมหัวใหญ่ กระเทียม 

ผักต่างๆ)

 สารประกอบซัลเฟอร ์+ 

สารไฟโทโครม (phytochromes;

ผักสีเขียวเข้มและผลไม้)

 ทำ�ให้ต่อมไทรอยด์บวม

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

แกงกะหรี่แอปเปิล  ในแอปเปิลมี

ส�รไฟโทโครมอยู่เป็นจำ�นวนม�ก 

เมื่อกินคู่กับหอมหัวใหญ่ที่มี

ส�รประกอบซัลเฟอร์ จะเกิดส�รที่

ควบคุมก�รทำ�ง�นของต่อมไทรอยด์ 

ดังนั้น จึงควรปอกเปลือกทุกครั้งที่กิน

ผลไม้ที่มีส�รประกอบซัลเฟอร์

(รวมทั้งส�รคลอโรฟิลล์ แคโรทีน และ

ลทูนี (lutein)) เพร�ะส�รเหล่�นีม้กัจะ

สะสมอยู่ที่เปลือกของผลไม้ 
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โปรตีน

(อาหารจำาพวกถั่ว ไข่ นม

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีน + เอนไซม์ทริปซิน (trypsin;

อาหารจำาพวกถั่ว)

 มักทำ�ให้เกิดอ�ก�รคลื่นไส้ 

อ�เจียน ท้องเสีย ซึ่งเป็นอ�ก�ร

ของอ�ห�รเป็นพิษ

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น น้ำ�เต้�หู้

ใส่ลูกเดือย  ในถ่ัวเหลืองดิบมีเอนไซม์ 

ทริปซินที่ขัดขว�งก�รดูดซึมโปรตีนที่

อยู่ในลูกเดือยและควบคุมก�รทำ�ง�น

ของเอนไซม์ที่ทำ�หน้�ที่สล�ยโปรตีน 

ในร่�งก�ย ทำ�ให้เกิดอ�ก�รระค�ยเคือง 

กระเพ�ะและลำ�ไส้ ส่งผลให้คลื่นไส้ 

อ�เจียน  เอนไซม์สล�ยโปรตีน

เหล่�นี้จะถูกทำ�ล�ยเมื่อถูกคว�มร้อน  

ดังนั้น ห�กเร�นำ�ไปต้มให้เดือด

ปรุงให้สุกก็จะไม่เกิดอ�ก�รอ�ห�ร

เป็นพิษ

ทำาให้อาหารเป็นพิษทันที

 โปรตีน + กรดอินทรีย์ เช่น

กรดมาลิก (malic acid;

ผลไม้ คาร์โบไฮเดรต)

 ทำ�ให้ท้องเสียบ่อย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น 

แอปเปิลกับนมวัว  เมื่อโปรตีนใน

นมวัวรวมกับกรดม�ลิกในแอปเปิล 

และสะสมจนถึงระดับหนึ่ง นมจะตก

ตะกอนทำ�ให้ท้องเสียบ่อย จึงไม่ควร

กินคู่กัน

 ไลซีน (lysine) ในอุณหภูมิสูง

(เนื้อสัตว์ อาหารทะเล อาหารจำาพวก

นม) + น้ำาตาล (คาร์โบไฮเดรต) 

 ทำ�ให้กระเพ�ะและลำ�ไส้ปั่นป่วน 

คลื่นไส้ ท้องเสีย

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

นมรสหว�น  นมแช่เย็นที่นำ�ม�เติม

น้ำ�ต�ลจะไม่ก่อให้เกิดผลข้�งเคียง 

แต่นมที่อุ่นให้ร้อนและนำ�ม�เติม

น้ำ�ต�ลจะมีผลเสียต่อร่�งก�ย 

เพร�ะในนมวัวมีไลซีน ซึ่งเมื่อรวมตัว

กับน้ำ�ต�ลในอุณหภูมิสูง จะกล�ย

เป็นส�รชนิดหนึ่งที่ย่อยย�ก ทำ�ให้

กระเพ�ะลำ�ไส้ปั่นป่วน อ�ก�รจะ

รุนแรงม�กหรือน้อยขึ้นอยู่กับ 

สภ�พร่�งก�ยของแต่ละคน
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วิตามินซี

(ผัก ผลไม้)

 วิตามินซ ี+ โซเดียมอาร์เซเนต 

(sodium arsenate; กุ้ง)

 อ�จทำ�ให้ภูมิคุ้มกันลดลงหรือ

อ�ห�รเป็นพิษ

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น 

กุ้งมะน�ว  กุ้งมีโซเดียมอ�ร์เซเนต 

มะน�วมีวิต�มินซี เมื่อส�ร 2 ชนิด

ม�พบกันจะกล�ยเป็นส�รอ�ร์เซไนต์ 

(arsenite) ซึ่งเป็นส�รพิษชนิดหนึ่ง

ถ้�ร่�งก�ยได้รับในปริม�ณม�ก

จะทำ�ให้เกิดอ�ก�รอ�ห�รเป็นพิษ

ถ้�ห�กนำ�ไปปรุงให้สุก ก็จะช่วย

ยับยั้งไม่ให้วิต�มินซีไปกระตุ้นโซเดียม

อ�ร์เซเนตและกล�ยเป็นส�รอ�ร์เซไนต์ 

นอกจ�กนี ้ส�รโลหะอย่�งส�รโซเดยีม 

อ�ร์เซเนตมักสะสมอยู่บริเวณหัวกุ้ง 

ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงก�รกินหัวกุ้ง

แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำาพวกถั่ว นม และไข่ ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + กรดแทนนิก 

(tannic acid; ผลไม้)

 ทำ�ให้กระเพ�ะปั่นป่วนและอ�จ

ทำ�ให้เกิดอ�ก�รอ�ห�รเป็นพิษ เช่น 

ท้องเสีย ปวดท้อง คลื่นไส้ อ�เจียน 

 คำาอธิบาย: ยกตัวอย่�งเช่น

ชีสท�ร์ตแอปเปิล  ชีสอุดมไปด้วย

แคลเซียม ส่วนแอปเปิลอุดมไปด้วย

กรดแทนนิก ห�กกินพร้อมกัน 

จะทำ�ให้แคลเซียมในชีสรวมตัวกับ

กรดแทนนิกในแอปเปิล กล�ยเป็น

ส�รชนิดหนึ่งที่ย่อยย�ก ส�รตัวนี้

จะกัดกระเพ�ะ ทำ�ให้ระค�ยเคือง

จึงแนะนำ�ให้กินในปริม�ณน้อย 
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อาหารจำาพวกธัญพืช

 กินขนมปังโฮลวีต  ต�มด้วยก�แฟ

= เกิดอ�ก�รหลงลืม กระวนกระว�ย 

โมโหง่�ย

 คำาอธิบาย: ก�เฟอีนจะทำ�ล�ย

วิต�มินบี 1 ที่อยู่ในขนมปังโฮลวีต

ห�กกินในปริม�ณม�กและเป็น 

เวล�น�น ร่�งก�ยจะข�ดวิต�มินบี 1 

ทำ�ให้ไม่มีสม�ธิ ขี้ลืม กระวนกระว�ย 

กังวล โมโห และเหนื่อยง่�ย

จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 

1 ชั่วโมง

 กินข้าว  ต�มด้วยผลไม้

= ท้องไส้ปั่นป่วน

 คำาอธิบาย: ไม่ควรกินผลไม้ระหว่�ง

กินข้�วหรือหลังกินข้�วเสร็จ เพร�ะ

กินผิดลำาดับ

ก�รกินผิดลำ�ดับ แม้ว่�จะ

เป็นอ�ห�รคนละเมนู แต่ห�กกินใน

มื้อเดียวกันต�มลำ�ดับท่ีแสดงเป็น

ตัวอย่�ง อ�จส่งผลเสียต่อร่�งก�ย  

จึงแนะนำ�ให้ระมัดระวัง

น้ำ�ต�ลจ�กผลไม้ที่อยู่ในน้ำ�ย่อยใน

กระเพ�ะจะทำ�ปฏิกิริย�กับข้�ว 

จนเกิดเป็นแก๊สในกระเพ�ะ ทำ�ให้

ท้องอืดท้องเฟ้อ จึงแนะนำ�ให้กิน

ห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำาพวกผัก

 กินมันเผา  ต�มด้วยแอปเปิล

= ท้องไส้ปั่นป่วน

 คำาอธิบาย: มันเทศอุดมไปด้วยแป้ง 

เมื่อกินเข้�ไป กระเพ�ะจะหลั่งน้ำ�ย่อย

ปริม�ณม�ก และเมื่อรวมกับ

ส�รเพกทนิ (pectin) และกรดแทนนกิ

ของเส้นใยอ�ห�รในแอปเปิล

จะทำ�ให้เกิดลิ่มที่ย่อยย�ก

เป็นเหตุให้ท้องไส้ปั่นป่วน จึงแนะนำ�

ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินหัวไช้เท้าทอด  ต�มด้วยส้ม

= ขัดขว�งก�รทำ�ง�นของ

ต่อมไทรอยด์

 คำาอธิบาย: เมื่อกินหัวไช้เท้� 

ร่�งก�ยจะผลิตกรดไทโอไซย�นิก

(thiocyanic acid) ซึ่งจะทำ�ปฏิกิริย�

กับฟล�โวนอยด์ที่อยู่ในส้ม ส่งผลต่อ

ก�รดูดซึมไอโอดีนของร่�งก�ยและ
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ก�รทำ�ง�นของต่อมไทรอยด์ จึงแนะนำ�

ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำาพวกเนื้อสัตว์

 กินอาหารรมควัน  ต�มด้วยเบียร์

= ส�เหตุของโรคมะเร็งและโรคเกี่ยวกับ

ก�รย่อยอ�ห�ร

 คำาอธิบาย: ผู้ที่ดื่มเบียร์บ่อยๆ

จะมีส�รตะกั่วในเลือดสูง ส่วนอ�ห�ร

รมควันจะมีส�รอะโรม�ติกเอมีน 

(aromatic amine) สูง  อ�ห�รรมควัน

บ�งชนิดจะผลิตส�รพอลิไซคลิก

อะโรม�ติกไฮโดรค�ร์บอน

(polycyclic aromatic hydrocarbon)

ในปริม�ณม�กระหว่�งก�รย่�ง
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เมื่อส�ร 2 ชนิดม�รวมตัวกัน อัตร�ก�รเกิดโรคมะเร็ง

หรือโรคเกีย่วกบัก�รย่อยอ�ห�รจะสงูกว�่ปกต ิจงึแนะนำ�ให้กนิ

ห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินตับหมูผัด  ต�มด้วยน้ำ�ช�

= ท้องผูก

 คำาอธิบาย: ส�รแทนนินในน้ำ�ช�

จะรวมตัวกับธ�ตุเหล็กในเนื้อสัตว์ 

เช่น ตับหมู กล�ยเป็นส�รประกอบ

ที่ย่อยย�ก ส่งผลต่อก�รดูดซึม

ธ�ตุเหล็กเข้�สู่ร่�งก�ย  ดังนั้น จึงไม่

ควรดื่มน้ำ�ช�ภ�ยใน 1 ชั่วโมงก่อน

และหลังอ�ห�ร ควรเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินสเต๊ก (ไก่หรือหมู)

 ต�มด้วยเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

= มือสั่น คว�มจำ�แย่

 คำาอธิบาย: สเต๊กไก่มีวิต�มินบี 1 

ห�กกินพร้อมกับเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ติดต่อกันเป็นเวล�น�น 

แอลกอฮอล์จะทำ�ล�ยวิต�มินบี 1 

ทำ�ให้กล้�มเนื้อไม่มีแรง มือเท้�สั่น 

คว�มจำ�แย่ จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน 

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง
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อาหารทะเล

 กินสาหร่ายคมบ ุ ต�มด้วย

น้ำ�บ๊วย = ปวดท้อง ท้องเสีย

 คำาอธิบาย: ไอโอดีน โพแทสเซียม 

และแคลเซียมในส�หร่�ยคมบุ 

เมื่อรวมกับกรดผลไม้ (alpha 

hydroxy acid: AHA) ในน้ำ�บ๊วย

จะทำ�ให้เกิดส�รที่ย่อยย�ก ทำ�ให้

ระค�ยเคืองกระเพ�ะและลำ�ไส้

คลื่นไส้ อ�เจียน ปวดท้อง และ

ท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินอาหารทะเลต้ม

 ต�มด้วยน้ำ�บ๊วย = ท้องผูก

 คำาอธิบาย: ห�กกินอ�ห�รทะเลใน

ปริม�ณม�ก โปรตีนในอ�ห�รทะเล 

จะรวมตัวกับกรดแทนนิกในน้ำ�บ๊วย 

กล�ยเป็นโปรตีนแอลบูมิน (albumin) 

ซึ่งจะขัดขว�งก�รทำ�ง�นของลำ�ไส้ 

ทำ�ให้ท้องผูกและส่งผลต่ออัตร� 

ก�รดูดซึมโปรตีน จึงแนะนำ�ให้กิน 

ห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

ห�กกนิคูก่ัน จะทำ�ให้ระค�ยเคือง

กระเพ�ะและลำ�ไส้ 

 กินอาหารทะเล  ต�มด้วยเบียร์

= โรคเก�ต์ คุณค่�ส�รอ�ห�รลดลง

 คำาอธิบาย: ในอ�ห�รทะเลจะมี

ส�รพิวรีน (purine) และ 

ส�รนิวคลีโอไทด์ (nucleotide)

ส่วนเบียร์มีวิต�มินบี 1 ที่ย่อยสล�ย

ส�รทั้ง 2 ชนิดนี้  ดังนั้น เมื่อกิน

อ�ห�รทะเลพร้อมกับดื่มเบียร์

เบียร์จะไปควบคุมก�รขับกรดยูริก

ส่งผลให้กรดยูริกในเลือดเพิ่มสูงขึ้น

อย่�งรวดเร็ว เป็นส�เหตุให้เกิด

โรคเก�ต์ โรคไต หรือโรคข้ออักเสบ 
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นอกจ�กนี้ ในปล�สดมีวิต�มินดีสูง ห�กกินอ�ห�รทะเลพร้อมเคร่ืองดื่ม 

แอลกอฮอล์ อ�จลดก�รดูดซึมวิต�มินดีเข้�สู่ ร่�งก�ย 6 -  7 เท่� จึงแนะนำ� 

ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำาพวกถั่ว นม และไข่

 ดื่มน้ำาเต้าหู ้ ต�มด้วยส้ม

= อ�ห�รไม่ย่อย

 คำาอธิบาย: เมื่อน้ำ�เต้�หู้ที่อุดมไป

ด้วยโปรตีนรวมกับกรดผลไม้ใน

ผักผลไม้ ทำ�ให้โปรตีนแข็งตัวและ

ย่อยย�ก ส่งผลเสียต่อกระเพ�ะและ

ลำ�ไส้ ทำ�ให้ปวดท้อง ท้องอืดท้องเฟ้อ 

และท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

เครื่องเทศเครื่องหอม

 กินต้นหอม  ต�มด้วยน้ำ�ผึ้ง

= ท้องเสีย

 คำาอธิบาย: ในต้นหอมมี

กรดอะมิโนที่ในโมเลกุลมีซัลเฟอร์ 

เมื่อรวมกับกรดอินทรีย์และเอนไซม์

ในน้ำ�ผึ้ง จะก่อให้เกิดส�รชนิดหนึ่งที่

ส่งผลเสียต่อก�รบีบตัวของกระเพ�ะ

และลำ�ไส้จนกล�ยเป็นเหตุให้

ท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

เครื่องดื่ม

 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

 ต�มด้วยก�แฟ = โรคเกี่ยวกับ

หลอดเลือดหัวใจ กระวนกระว�ย

 คำาอธิบาย: เมื่อดื่มแอลกอฮอล์

กับก�เฟอีนพร้อมกันจะยิ่งกระตุ้น

สมอง ห�กดื่มในช่วงที่ตื่นเต้นหรือ

กระวนกระว�ยใจจะยิ่งทำ�ให้อ�รมณ์

แย่ลง ห�กมีปัญห�เกี่ยวกับหัวใจ 
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อ�จทำ�ให้หลอดเลือดขย�ยตัว เลือด 

ไหลเวียนเร็วขึ้น ทำ�ให้เกิดโรคเกี่ยว

กับหลอดเลือดหัวใจ จึงแนะนำ�

ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

 ต�มด้วยน้ำ�ช�

= อ�ก�รเม�ค้�ง โรคเกี่ยวกับ 

หลอดเลือดหัวใจ โรคไต

 คำาอธิบาย: เอท�นอลที่ถูกย่อย

ไม่หมดกับน้ำ�ช�ที่มีคุณสมบัติช่วย

ขับปัสส�วะจะไปกระตุ้นไตและ

ส่งผลเสียต่อก�รทำ�ง�นของไต 

นอกจ�กนี้ แอลกอฮอล์และน้ำ�ช�

ล้วนมีคุณสมบัติกระตุ้นหลอดเลือด

หัวใจ  ดังนั้น ก�รดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ต�มด้วยน้ำ�ช�จะย่ิง

ไปกระตุ้นให้หัวใจทำ�ง�นหนักข้ึน 

จึงแนะนำ�ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง

1 ชั่วโมง

 กินของหวาน  ต�มด้วย

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

= น้ำ�ต�ลในเลือดเพิ่มสูงขึ้น

 คำาอธิบาย: แอลกอฮอล์ที่ผ่�น

กระบวนก�รป้องกันก�รออกซิเดชัน 

จะไปควบคุมก�รเผ�ผล�ญ

ค�ร์โบไฮเดรตในร่�งก�ย ทำ�ให้

ปริม�ณน้ำ�ต�ลกลูโคสที่ถูกนำ�ไปใช้

ลดลง ส่งผลให้น้ำ�ต�ลในเลือดเพ่ิม

สูงข้ึน  ผู้ท่ีเป็นโรคเบ�หว�นไม่ควรกิน

ของหว�นและด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ต�ม แนะนำ�ให้กินห่�งกัน โดยเว้นช่วง 

1 ชั่วโมง



64

สุขภ�พที่แข็งแรงสอดคล้องกับวิธีกินและคว�มเคยชินในชีวิตประจำ�วัน 

แนวคิดและคว�มเคยชินผิดๆ ทำ�ให้เร�กินอ�ห�รไม่ถูกต้องและไม่ถูกวิธ ี

เร�ควรทำ�คว�มเข้�ใจกันใหม่ให้ถูกต้อง แต่ก่อนอื่นม�ดูกันก่อน 

ว่�วิธีกิน คว�มเคยชินในชีวิตประจำ�วัน รวมถึงสภ�พร่�งก�ย และ 

จิตใจของคุณอยู่ระดับไหน

กินอาหารที่ถูกต้อง

สุขภาพแข็งแรงเต็มร้อย:

แก้ ไขวิธีก�รกิน คว�มเคยชินในชีวิตประจำ�วัน
รวมถึงสภ�พร่�งก�ยและจิตใจ

วิธีการกิน ความเคยชินในชีวิตประจำาวัน

มาทดสอบกันว่าไอคิวเก่ียวกับสุขภาพของคุณได้ก่ีคะแนน

กินผักผลไม้ 5-7 ส่วนทุกวัน

ไม่เลือกกิน

ข�ดอ�ห�รเช้�ไม่ได้

ค่อยๆ เคี้ยวและกลืน

กินอ�ห�รที่หล�กหล�ยและสมดุล

ดื่มเครื่องดื่มแก้กระห�ยเสมอๆ

ชอบกินบุฟเฟต์

ดื่มน้ำ�ผลไม้แทนผลไม้ ได้ทั้งส�รอ�ห�ร
และคว�มสะดวกสบ�ย

กินอ�ห�รนอกบ้�น
ม�กกว่� 3 ครั้งต่อสัปด�ห์

มีอ�ห�รให้กินอิ่มก็พอแล้ว

หลับนอนเป็นเวล� ไม่อดนอน

ก่อนนอน 2 ชั่วโมง หยุดกินอ�ห�รทุกชนิด

ออกกำ�ลังก�ยอย่�งน้อย 3 ครั้งต่อสัปด�ห์ 
แต่ละครั้งไม่ต่ำ�กว่� 30 น�ที

เปิดไฟขณะนอนหลับ

งีบเมื่อรู้สึกเหนื่อย

ไม่ว่�จะเข้�นอนกี่โมง
ชั่วโมงที่นอนหลับต้องเพียงพอ

กินอ�ห�รว่�งขณะดูทีวีมีคว�มสุขที่สุด

ออกกำ�ลังก�ยยิ่งม�กยิ่งดี

ชอบก�รสูบบุหรี่และก�รดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์เป็นชีวิตจิตใจ

กินอย่�งไรให้สุขภ�พแข็งแรง
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ในแต่ละหัวข้อ 5 ข้อสุดท้�ยเป็นข้อที่ผิด นอกเหนือจ�กนั้นเป็นข้อที่ถูก

ทั้งหมด ห�กตอบได้ถูกต้องจะได้ข้อละ 10 คะแนน  ลองนับดูซิว่�ไอคิวสุขภ�พ

ของคุณได้กี่คะแนน

วิธีการกิน..........คะแนน ความเคยชินในชีวิตประจำาวัน..........คะแนน

สภาพร่างกายและจิตใจ..........คะแนน รวม..........คะแนน

จงกาเคร่ืองหมาย   ในข้อท่ีเห็นว่าถูก

กาเคร่ืองหมาย  ในข้อท่ีเห็นว่าผิด

สภาพร่างกายและจิตใจ

รักษ�สภ�พจิตใจให้มีคว�มสุข

รักษ�คว�มสัมพันธ์กับทุกคน

โรคภัยไข้เจ็บของคุณไม่ได้เกิดจ�กส�เหตุเดียว

ออกนอกเมือง สูดอ�ก�ศบริสุทธิ์บ่อยๆ 

จัดร่�งก�ยให้อยู่ ในท่�ที่ถูกต้อง

เมื่อลดคว�มอ้วน จะกินน้อยหรืออดอ�ห�ร

ก�รนำ�อ�ห�รแช่ตู้เย็นจะรักษ� “คว�มสดใหม่” 

ทำ�โอทีเป็นเรื่องปกติ ทุกคนเรียกฉันว่�คนบ้�ง�น

ไม่สบ�ยก็กินย�

กินอ�ห�รเสริมเยอะๆ เพื่อให้ร่�งก�ยแข็งแรง

 เฉลย

300 คะแนน ยินดีด้วย ไอคิวเรื่อง

สุขภ�พของคุณสูงม�ก แต่อย่�เพิ่ง

ด่วนดีใจ คุณทำ�จริงกี่ข้อกัน

240-290 คะแนน ไอคิวเรื่องสุขภ�พ

ของคุณไม่เลวนัก แค่ปรับปรุงและ

ทำ�ให้ได้ สุขภ�พของคุณจะต้องดีขึ้น

แน่นอน!

180-230 คะแนน ไม่ค่อยดี

แล้วนะ ควรหันม�ระวังเรื่อง 

สุขภ�พหน่อย!

ต่ำ�กว่� 180 คะแนน ไอคิวเรื่อง

สุขภ�พของคุณน้อยม�ก รีบดู 

เนื้อห�หน้�ต่อไปและแก้ไขแนวคิด

เกี่ยวกับสุขภ�พให้ถูกต้องตอนนี้เลย!


