
ถ้าอยากให้ร่างกายแข็งแรง ก็ควรมีวิธีการกินดีๆ!  หากคิดแค่ว่า 

เคี้ยวๆ แล้วกลืนลงท้องให้หมดเร่ืองละก็ คุณคิดผิดเสียแล้ว เพราะ 

“การกิน” ทำ�ให้สุขภาพแข็งแรงขึ้นได้ แต่ก็ทำ�ให้สุขภาพแย่ลงได้เช่นกัน

การนำ�อาหารแต่ละชนิดมากินคู่กัน การดูดซึมสารอาหารให้ ได้ 

มากท่ีสุด รวมถึงวิธีกินให้เหมาะกับสภาพร่างกาย ส่ิงเหล่าน้ีล้วนเป็นเทคนิค 

ในการกิน  หากแม่นยำ�เรื่องจุดเด่นของอาหารแต่ละชนิดและหลักการกิน

แบบควบคู่ ก็จะทำ�ให้สุขภาพแข็งแรงอย่างแน่นอน
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อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด

คุณเป็นคนเลือกกินหรือเปล่า การเลือกกินทำ�ให้สุขภาพแย่ลงหรือไม ่

คำ�ตอบคือไม่เลย ถ้าคุณเลือกเป็น  เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้จะบอกถึงทฤษฎ ี

การเลือกกินอาหารเพื่อสุขภาพ ให้คุณกินแล้วสุขภาพแข็งแรง

อาหารเพื่อสุขภาพคืออะไร

อาหารจากธรรมชาติคือ

ขุมทรัพย์ของสารอาหาร

อาหารจากธรรมชาตจิะประกอบ 

ด้วยสารอาหารที่ เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกายจำ�นวนมาก เปรียบเสมือน

ขุมทรัพย์ที่ ไม่เพียงให้สารอาหารที่

ร่างกายตอ้งการ ชว่ยในการเจริญเตบิโต 

และปรับสมดุลของร่างกายเท่านั้น แต่

ยังกระตุ้นเมแทบอลิซึม ขจัดสารพิษ 

เพิ่มภูมิคุ้มกันในร่างกาย เสริมสร้าง

แอนตอิอกซิแดนต ์ปอ้งกนัความเครียด 

และป้องกันการรุกรานของโรคต่างๆ ได้

อีกด้วย

อาหารมีสิ่งมหัศจรรย์อยู ่

จริงหรือไม่

ตอบตามตรงว่าไม่มีส่ิงมหัศจรรย์ 

ในอาหารเลยสักนิด วงการแพทย์ 

แผนจีนมีคำ�กล่าวว่า “อาหารและยามี

แหลง่กำ�เนดิเดยีวกนั”  ยกตวัอย่าง

เช่น กีวี เป็นผลไม้ที่ทุกคนกินกัน

เป็นประจำ� ประกอบด้วยวิตามินซี 

ที่มีสารแอนติออกซิแดนต์ ช่วย

เสริมความงาม ชะลอความแก่ 

และปอ้งกนัมะเร็ง  ในขณะเดยีวกนั 
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กีวีก็เพิ่มภูมิ คุ้มกันในร่างกายและ 

ช่วยสมานบาดแผลได้ด้วย

เวลาคนเราไม่สบายก็มักมี

คำ�ถามจากตัวเองและผู้อ่ืนว่า “ไปกิน 

อะไรมา” “ต้องกินอะไรถึงจะดีข้ึน” 

คำ�ถามเหล่านี้ทำ�ให้เห็นได้ชัดว่า 

“อาหารและสุขภาพมีความสัมพันธ์

กัน”

ไม่ว่าจะประสบความสำ�เร็จหรือ

พ่ายแพ้ ล้วนอยู่ที่อาหาร

เคยได้ ยินสำ�นวนของชาว

ตะวนัตกวา่ “You are what you eat” 

หรือเปล่า สำ�นวนนี้แสดงให้เห็นถึง 

ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพกับ

อาหาร เพราะกิจกรรมต่างๆ ในชีวิต

ประจำ�วันของเราล้วนต้องพึ่งพาสาร

อาหารจากอาหารที่เรากิน  ดังนั้น 

สุขภาพที่แข็งแรงหรือโรคภัยไข้เจ็บที่

เกดิข้ึนกล็ว้นมสีาเหตมุาจากอาหารที ่

เรากินเข้าไปและสะสมอยู่ในร่างกาย

อาหารมีทั้งที่เป็นประโยชน์

และทีเ่ปน็โทษตอ่ร่างกาย นสิยัการกนิ 

บางอย่างจะสง่ผลเสยีตอ่ร่างกาย เชน่ 

การอดอาหารเชา้ การเลือกกนิเฉพาะ 

ส่ิงท่ีชอบซ่ึงจะทำ�ให้ร่างกายเสียสมดุล 

การกินน้อยเพราะต้องการลดความ

อ้วน การกนิอาหารทอดหรือย่าง และ

การดื่มเครื่องดื่มดับกระหาย เป็นต้น

สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นนิสัยการ

กินที่ไม่ดี เมื่อสะสมเป็นเวลานานก็

จะส่งผลร้ายต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุ

ให้เกดิ “โรคทีเ่กดิจากความเคยชนิใน

ชวีติประจำ�วนั” ซ่ึงไดแ้ก ่โรคความดนั 

โลหิตสูง ภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง 

โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมอง 

เป็นต้น

“เลือกกิน” อย่างมีเหตุผล

สุขภาพที่แ ข็งแรงเกิดจาก

อาหารที่กินเข้าไป  เมื่อยอมรับว่า

อาหารมีอิทธิพลต่อสุขภาพ คุณรู้ 

หรือไม่วา่กนิอย่างไรสขุภาพจงึจะแข็ง

แรง เราจะบอกเคล็ดลับในการเลือก

กินและนำ�เสนอทฤษฎีการเลือกกิน

อาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อสร้างพื้นฐาน

ที่ดีของร่างกายในอนาคต
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มาตรฐานใน “การเลือกกิน”

 กินอาหารตามฤดูกาล 

   ทั้งสดทั้งถูก

ผลไม้ชนิดต่างๆ จะเติบโตและ

เปล่ียนแปลงไปตามฤดูกาล ทำ�ให้

ไม่ต้องใช้ปุ๋ยหรือยาฆ่าแมลง การกิน 

ผลไม้ตามฤดูกาลจึงช่วยหลีกเลี่ยง 

การรับสารพิษเข้าสู่ร่างกายในปริมาณ 

มากเกินไป  นอกจากน้ี การกินอาหาร 

ตามฤดูกาลยังทำ�ให้ได้กินอาหาร 

ที่สดใหม่ ราคาถูก และมีให้เลือก 

มากมายอีกด้วย

 อาหารในท้องถิ่น รสชาติด ี

   มีสารอาหารสมบูรณ์ที่สุด 

อาหารในท้องถ่ินเป็นผลผลิต 

ที่เกิดข้ึนจากสภาพดิน น้ำ� อากาศ

และสิ่ งแวดล้อมในท้องถิ่นนั้นๆ 

ไม่ต้องผ่านการจัดเก็บและการขนส่ง 

จึงทำ�ให้คงรสชาติและสารอาหารไว้

ได้สมบูรณ์ที่สุด

 รักษาสมดุลโดยการเลือกกิน 

   อาหารที่หลากหลาย

อาหารเพียงชนิดเดียวไม่ได้

มีสารอาหารที่ร่างกายต้องการครบ

ทุกชนิด การที่จะทำ�ให้ร่างกายได้รับ

สารอาหารประเภทต่างๆ ครบถ้วน

จำ�เป็นต้องเลือกกินอาหารแต่ละ

ประเภทให้สมดุลกัน  ในระหว่าง 

กระบวนการเมแทบอลิซึม สารอาหาร 

จากอาหารประเภทตา่งๆ จะชว่ยปรับ 

สมดุลซ่ึงกันและกัน การกินอาหาร

ประเภทใดประเภทหนึ่งในปริมาณ 

มากๆ เป็นเวลานาน หรือไม่กินอาหาร 

ประเภทใดประเภทหนึ่งเลย จะทำ�ให้

ร่างกายขาดสมดุลและเกิดโรคภัย 

ไข้เจ็บ

การกนิทีท่ำ�ให้สขุภาพแข็งแรง

คอืการกนิอาหารให้ครบ 6 หมูท่กุวนั 

อาหาร 6 หมู่คืออะไร ผู้อ่านดูได้จาก

พีระมิดอาหารหน้าถัดไป
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พีระมิดอาหาร

อาหาร

จำ�พวกไขมัน

2-3 ช้อนโต๊ะ

อาหาร

จำ�พวก

เนื้อสัตว์

ถั่ว ไข่

4 ส่วน

นม

1-2 แก้ว

ผัก

3-5 ส่วน
ผลไม้

2-4 ผล

อาหารจำ�พวกธัญพืช

3-6 ชาม
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ฤทธิ์ทั้ง 4 ของอาหารเกิดจากปฏิกิริยาหรือผลกระทบที่เกิดขึ้นหลังจาก

กินอาหารเข้าไป แบ่งได้ 4 ชนิด ได้แก่ อาหารที่มีฤทธิ์หนาว อาหารที่มีฤทธิ์เย็น 

อาหารที่มีฤทธิ์อุ่น และอาหารที่มีฤทธิ์ร้อน  ความแตกต่างระหว่างหนาว-เย็น 

กับอุ่น-ร้อนอยู่ที่ความรุนแรงของปฏิกิริยาหรือผลกระทบที่เกิด  นอกจากนี ้

ยังมีอาหารที่มีฤทธิ์สมดุล  ดังนั้น ในความเป็นจริงฤทธิ์ของอาหารจึงม ี

5 ชนิด ดังรายละเอียดต่อไปนี้

ทำ�ความรู้จักฤทธิ์ทั้ง 4 ของอาหาร

อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นจะทำ�ให้อัตราการเผาผลาญพลังงาน

ของร่างกายลดลง อาหารจำ�พวกนี้คืออาหารที่เย็นนั่นเอง  อาหารจำ�พวกนี้

มีคุณสมบัติลดความร้อนในร่างกาย ดับร้อนและขจัดสารพิษ เช่น หากกิน

แตงโมในวนัทีอ่ากาศร้อนจดั กจ็ะรู้สกึวา่ร่างกายเย็นข้ึน  ดงันัน้ แตงโมจงึจดั

อยู่ในอาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็น

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นเหมาะกับผู้มีอุณหภูมิร่างกายสูง 

(อุณหภูมิร่างกายคนเราเฉล่ียอยู่ท่ี 37 องศาเซลเซียส) โดยท่ัวไปจะใช้บรรเทา 

อาการโรคจากความร้อน (disease caused by heat radiation) ผู้ท่ีกลัวหนาว 

ผู้ที่เป็นโรคเกี่ยวกับกระเพาะลำ�ไส้ และผู้ที่มีอาการทางเดินหายใจติดขัด 

ไม่ควรกินเยอะ

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม

ไม่ควรกินอาหารท่ีมีฤทธิ์หนาวและเย็นหลังตื่นนอนตอนเช้า เพราะ 

เป็นเวลาที่กระเพาะอาหารควรได้รับการกระตุ้น  หากพิจารณาจากฤดูกาล 

อาหารจำ�พวกนี้เหมาะที่จะกินในฤดูร้อนมากกว่าฤดูหนาว  หากพิจารณา 

จากภูมิประเทศ อาหารจำ�พวกน้ีเหมาะสำ�หรับผู้คนท่ีอาศัยอยู่ในพ้ืนท่ีเขตร้อน 

มากกว่าเขตหนาว

อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็น

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด
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อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นมีอะไรบ้าง

 ธัญพืช: ลูกเดือย 

 ผัก: ผักกาดขาว หน่อไม้ หน่อไม้ฝรั่ง หน่อไม้น้ำ� ว่านหางจระเข้ ขึ้นฉ่าย

  รากบัว หัวไช้เท้า มะระ บวบ แตงกวา ฟัก ถั่วงอก

 ผลไม้: กีวี แก้วมังกร แตงโม ลูกแพร์ ลูกพลับ มะพร้าว ส้มโอ ส้ม

  เกรปฟรุต มะเฟือง เมลอน มะเขือเทศ

 เนื้อสัตว์และอาหารทะเล: เนื้อเป็ด ปู สาหร่ายทะเล 

  สาหร่ายจีฉ่าย (เส้นดำ�ๆ ที่ใส่ในแกงจืด) หอยกาบ

 ถั่วและไข่: ไข่ขาว ถั่วเขียว

 อื่นๆ: ไอศกรีม ชา เกลือ ซีอิ๊ว น้ำ�ตาลทรายขาว

การปรับสมดุลฤทธิ์ทั้ง 4 ของอาหารส่งผลดีต่อสุขภาพ

อาหารที่ปรุงด้วยการผัด ทอดหรือย่าง ส่วนมากมักถูกจัดเป็น

อาหารที่มีฤทธิ์ร้อน ส่วนอาหารที่ปรุงด้วยการนึ่ง ต้มหรือตุ๋น ส่วนมาก

จะถูกจัดเป็นอาหารที่มีฤทธิ์เย็น (อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นหมายถึง

อาหารที่ร่างกายดูดซึมได้ง่าย) เช่น ถั่วลิสง ถูกจัดเป็นอาหารที่มีฤทธิ์ 

สมดุล แต่เม่ือผ่านการผัดหรือทอดก็จะกลายเป็นอาหารท่ีมีฤทธ์ิร้อน  ดังน้ัน 

ฤทธิ์ของอาหารอาจเกิดการเปลี่ยนแปลงได้เมื่อผ่านกรรมวิธีการปรุง

สำ�หรับคนที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่จำ�เป็นต้องคิดว่าควรกินอาหาร 

ประเภทใด มากน้อยเพียงใดในแต่ละวัน เพียงแต่ต้องรู้จักกินอาหารที่ 

มีฤทธิ์อุ่นและร้อนกับอาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็นควบคู่กันไป เช่น กิน 

ขิงซอยที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อนคู่กับเนื้อเป็ดที่มีฤทธิ์หนาวและเย็น
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อาหารที่มีฤทธิ์ อุ่นและร้อนมักมีคุณสมบัติกระตุ้นเมแทบอลิซึม 

และคลายความหนาว ทำ�ให้อาการโลหิตจางและการทำ�งานของอวยัวะตา่งๆ 

ในร่างกายดีข้ึน เช่น การกินเนื้อแพะตุ๋นในฤดูหนาวจะช่วยคลายหนาวและ

ทำ�ให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น 

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อาหารทีม่ฤีทธิอุ่์นและร้อนเหมาะกบัผู้ทีอุ่ณหภมูปิกตขิองร่างกายต่ำ� 

หรือผู้ป่วยโรคเร้ือรัง  ผู้ที่อุณหภูมิในร่างกายสูง มีอาการป่วยหรืออวัยวะ 

ในร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่งอักเสบไม่ควรกินเยอะ เพื่อหลีกเล่ียงอาการ 

ท้องผูก ปากลิ้นแห้ง มุมปากแตก ซึ่งเป็นอาการของโรคจากความร้อน

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม

ในเวลากลางคืน การทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายจะช้าลงเพื่อ

ให้ร่างกายเตรียมตวัเข้านอน จงึไมเ่หมาะทีจ่ะกนิอาหารทีม่ฤีทธิอุ่์นและร้อน 

เพราะจะไปกระตุ้นการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ  หากพิจารณาจากฤดูกาล 

อาหารที่ให้พลังงานเหล่านี้เหมาะที่จะกินในฤดูหนาวมากกว่าฤดูร้อน  หาก

พิจารณาจากภูมิประเทศ อาหารจำ�พวกนี้เหมาะสำ�หรับผู้คนที่อาศัยอยู่ใน

เขตหนาวมากกว่าเขตร้อน

อาหารที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อน

อาหารที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อนมีอะไรบ้าง

 ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง: ข้าวหอมนิล วอลนัต เมล็ดสน

 ผัก: ฟักทอง ถั่วงอก กุยช่าย

 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) เหล้า น้ำ�ส้มสายชู ผงกะหรี่
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อาหารท่ีมีฤทธ์ิสมดุลอยู่ระหว่างอาหารท่ีมีฤทธ์ิหนาว - เย็น กับ 

อุ่น - ร้อน ไม่ทำ�ให้อัตราการเผาผลาญของร่างกายลดลง ไม่กระตุ้น 

เมแทบอลิซึมหรือทำ�ให้เป็นโรคจากความร้อน  อาหารส่วนใหญ่ในชีวิต

ประจำ�วันเป็นอาหารที่มีฤทธิ์สมดุล

 เหมาะกับร่างกายหรือไม่

อาหารจำ�พวกนี้เหมาะกับคนทั่วไป แต่ผู้ที่มีอาการแพ้อย่างรุนแรง

ไม่ควรกิน 

 กินเวลาใดจึงเหมาะสม	

ไม่จำ�กัดฤดูกาลและภูมิประเทศ

อาหารที่มีฤทธิ์สมดุล

อาหารที่มีฤทธิ์สมดุลมีอะไรบ้าง	

 ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง: ข้าวและเส้นก๋วยเตี๋ยว

 ผัก: พริกหวาน พริกหยวก แครอต ตั้งโอ๋ บร็อกโคลี มันเทศ

 ผลไม้: แอปเปิล องุ่น ส้ม มะนาว ชมพู่ สับปะรด

 ถั่ว ไข่ และนม: ไข่ไก่ นมวัว น้ำ�เต้าหู้ ถั่วดำ�

 เนื้อสัตว์และอาหารทะเล: ไก่ หมู ห่าน ปลา
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สีทั้ง 5 ของอาหาร ได้แก่ สีเขียว สีแดง สีเหลือง สีขาว และสีดำ� ซึ่งม ี

ความสัมพันธ์กับอวัยวะภายในทั้ง 5 ของร่างกาย คือ ถ้าตับ หัวใจ ม้าม ปอด 

และไต อวัยวะภายในจะมีความเกี่ยวข้องและส่งผลต่อกัน เช่น ถ้าตับทำ�งานหนัก 

เกินไปจะเป็นอันตรายต่อม้าม ม้ามทำ�งานหนักเกินไปจะเป็นอันตรายต่อไต 

เพราะฉะนั้น จึงควรกินอาหารทั้ง 5 สีอย่างสมดุล  เมื่อเข้าใจความสัมพันธ ์

ที่ ใกล้ชิดระหว่างสีของอาหารกับสุขภาพแล้ว ก็ลองจับคู่สีของอาหารดูส ิ

อาหารมื้อต่อไปจะได้เป็นอาหารที่กินแล้วมีความสุขและทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง

อาหารเพื่อสุขภาพและสีสันที่สวยงาม

ทำ�ความรู้จักสีทั้ง 5 ของอาหาร

 สารอาหารหลัก: เส้นใยอาหาร โฟเลต วิตามินซี โพแทสเซียม 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: อาหารสีเขียวส่วนใหญ่มักเป็นผักและเต็มไปด้วย 

เสน้ใยอาหาร ชว่ยกระตุน้ให้กระเพาะและลำ�ไสบ้บีตวั ขับพษิออกจากร่างกาย ไม่ให้ 

ตกค้างอยู่ในร่างกายจนถูกลำ�ไส้ดูดซึม ซ่ึงจะกลายเป็นการเพิ่ม

ภาระให้กบัอวยัวะทีม่หีนา้ทีก่ำ�จดัพษิในร่างกายอย่างตบั  ดงันัน้ 

อาหารท่ีมีสีเขียวจึงเป็นอาหารที่ส่งผลดีต่อตับ ช่วยขจัดสารพิษ 

ส่วนวิตามินซีจะมีสารแอนติออกซิแดนต์ มีประโยชน์ในด้าน 

ความสวยความงาม ชะลอความแก่ และเพ่ิมภูมิคุ้มกันของร่างกาย

สีเขียว...ดีต่อตับ

อาหารที่มีสีเขียวมีอะไรบ้าง

 ผักใบเขียว: ปวยเล้ง ผักบุ้ง บร็อกโคลี ตั้งโอ๋ พริกหยวก ต้นหอม

  ขึ้นฉ่าย หน่อไม้ฝรั่ง ว่านหางจระเข้ มะละกอดิบ

  แตงกวา บวบ ถั่วลันเตา ถั่วแขก 

 ผลไม้สีเขียว: ฝรั่ง เมลอน กีวี 

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด
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 สารอาหารหลัก: ธาตุเหล็ก วิตามินเอ บีตาแคโรทีน ไลโคปีน โปรตีน ไขมัน 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: อาหารสีแดงจัดอยู่ในหมู่อาหารที่มีฤทธิ์อุ่นและร้อน 

ให้พลังงานสูง ส่วนมากมีธาตุเหล็กสูง มีคุณสมบัติในการบำ�รุงและผลิตเลือด 

ป้องกันและรักษาโรคโลหิตจางท่ีมีสาเหตุมาจากการขาดธาตุเหล็ก คลายความ 

เม่ือยล้า ทำ�ให้เลือดสูบฉีดดี ใบหน้ามีเลือดฝาด  ผลไม้สีแดงมีบีตาแคโรทีนสูง 

ป้องกันสารอนุมูลอิสระท่ีเป็นโทษต่อร่างกาย ป้องกันโรคมะเร็ง ชะลอความแก่ 

บำ�รุงผิวและเน้ือเย่ือ ป้องกันหวัด  นอกจากน้ี สีของอาหารยังกระตุ้นให้เกิด 

ความอยากอาหารได้อีกด้วย

 สารอาหารหลัก: คาร์โบไฮเดรต วิตามินเอ วิตามินซี แคโรทีน  

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: อาหารสีเหลืองส่วนใหญ่มักอุดมไปด้วยแคโรทีนและ

วิตามินซี ซ่ึงมีสารแอนติออกซิแดนต์ ช่วยชะลอความแก่ เมื่อรวมกับวิตามินเอ

จะช่วยป้องกันโรคกระเพาะอักเสบ แผลในกระเพาะและลำ�ไส้ โรคจากการติดเชื้อ

ตา่งๆ  คาร์โบไฮเดรตทีอ่ยู่ในอาหารเปน็แหล่งผลติพลงังานทีส่ำ�คญั มปีระโยชนต์อ่

ระบบย่อยอาหารและระบบภูมิคุ้มกัน บำ�รุงม้ามและกระเพาะ ช่วยให้มีสมาธิ  ผู้ที ่

ร่างกายอ่อนแอ มือเท้าเย็น เป็นโรคเรื้อรังเกี่ยวกับทางเดินอาหารควรกินเยอะๆ

สีแดง...ดีต่อหัวใจ

สีเหลือง...ดีต่อม้าม

อาหารที่มีสีแดงมีอะไรบ้าง

 ผักสีแดงและสีส้ม: ฟักทอง แครอต 

  พริกหวานสีแดง พริกสีแดง 

 เนื้อสัตว์สีแดง: วัว หมู แพะ 

  และเครื่องในสัตว์ต่างๆ 
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อาหารที่มีสีเหลืองมีอะไรบ้าง

 ธัญพืช: ข้าวซ้อมมือ ข้าวฟ่าง

 ผลไม้สีเหลือง: ข้าวโพด แครอต มะละกอ มันเทศ

  ส้ม กล้วย สับปะรด มะเฟือง ฟักทอง พุทราจีน

 ไข่แดง ถั่วเหลือง 

อาหารที่มีสีขาวมีอะไรบ้าง

 ธัญพืชและผลไม้มีเปลือก: ข้าวขาว ข้าวเหนียว เส้นก๋วยเตี๋ยว

  อัลมอนด์ เม็ดบัว 

 ผลไม้สีขาว: ฮ่วยซัว หน่อไม้ หัวไชเท้า กะหล่ำ�ดอก ฟัก หอมหัวใหญ่ 

  เห็ดเข็มทอง เห็ดหูหนูขาว ลูกแพร์ ส้มโอ มะพร้าว 

 เต้าหู้ น้ำ�เต้าหู้ นมวัว โยเกิร์ต

 เนื้อไก่และปลา

 สารอาหารหลัก: โปรตีน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: อาหารสีขาว เช่น ลูกแพร์ ช่วย 

บำ�รุงปอด แก้ไอ มีประโยชน์ตอ่ระบบหายใจ  นมววั โยเกร์ิต 

เต้าหู้อุดมไปด้วยแคลเซียม ช่วยบำ�รุงกระดูก  อาหาร 

ประเภทปลา นม และไข่ให้โปรตีนแก่ ร่างกาย ช่วย 

เสริมสร้างและซ่อมแซมเนื้อเย่ือ ช่วยในการเจริญเติบโต 

ของร่างกาย ส่วนอาหารสีขาวจำ�พวกข้าวและเส้นก๋วยเตี๋ยวจะให้คาร์โบไฮเดรต 

ซ่ึงเป็นแหล่งของพลังงานและสารอาหารที่มีความจำ�เป็นต่อร่างกาย  นอกจากนี้ 

ต้นหอมและกระเทียมยังมีสารประกอบออร์กาโนซัลเฟอร์ (organosulfur compound) 

ซึ่งมีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อแบคทีเรีย และมีส่วนช่วยในการเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย

สีขาว...ดีต่อปอด
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 สารอาหารหลัก: วิตามิน ธาตุเหล็ก แคลเซียม สังกะสี 

ซีลีเนียม และแอนโทไซยานิน (anthocyanin: กลุ่มของ 

สารสีท่ีทำ�ให้ดอกไม้และพืชเป็นสีม่วงแดง) 

 ดีต่อร่างกายอย่างไร: เปลือกภายนอกท่ีมีสีดำ�

หรือสีเข้มของอาหารเกิดจากสารแอนโทไซยานิน ซ่ึง

อุดมไปด้วยวิตามินอีและแร่ธาตุ มีส่วนช่วยในการกระตุ้น 

แอนติออกซิแดนต์และการไหลเวียนของเลือด กำ�จัด 

สารอนุมูลอิสระท่ีอยู่ในร่างกาย

สีดำ�...ดีต่อไต

อาหารที่มีสีดำ�มีอะไรบ้าง 

 ธัญพืชและผลไม้มีเปลือก: ข้าวหอมนิล งาดำ� เกาลัด 

 ผักสีดำ�และถั่ว: มะเขือม่วง มัลเบอร์รี บ๊วย ลูกพลับ   

  องุ่น ถั่วดำ� 

 สาหร่ายและเห็ด: สาหร่ายจีฉ่าย สาหร่ายคมบุ

  สาหร่ายทะเล เห็ดหูหนูดำ� เห็ดหอม 

 เนื้อสัตว์: ไก่ดำ�ญี่ปุ่นหรือซิลกี (silkie)
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รสชาติทั้ง 5 ของอาหาร ได้แก่ เปรี้ยว ขม หวาน เผ็ด และเค็ม 

ซึ่งอาหารรสชาติต่างๆ จะเข้าสู่อวัยวะภายในของร่างกายเรา ดังนี ้

เปรี้ยวเข้าสู่ตับ ขมเข้าสู่หัวใจ หวานเข้าสู่ม้าม เผ็ดเข้าสู่ปอด และเค็มเข้าสู่ไต  

อาหารรสชาติต่างๆ ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน 

ดังรายละเอียดต่อไปนี้

รสชาติอาหาร vs. สุขภาพของอวัยวะภายในทั้ง 5

ทำ�ความรู้จักรสชาติทั้ง 5 ของอาหาร

เปรี้ยวเข้าสู่ตับ ขมเข้าสู่หัวใจ 

ทำ � ใ ห้ ก า รหลั่ ง น้ำ � ย่ อยใน 

กระเพาะอาหารและความเป็นกรด 

ของน้ำ�ย่อยเพิ่มข้ึน กระตุ้นให้เกิด

ความอยากอาหาร ช่วยในการย่อย

อาหาร ป้องกันการเกิดแบคทีเรียใน 

ลำ�ไส้ ความเป็นกรดจะทำ�ให้หลอดเลือด 

ขยายตวั ลดความดนั กระตุน้การหล่ัง

น้ำ�ดี ลดคอเลสเตอรอล และทำ�ให้ตับ

ทำ�งานได้ดีขึ้น 

 อาหารรสเปรี้ยวมีอะไรบ้าง

ส้ม ลิ้นจี่ มะม่วง องุ่น สาลี่ 

พรุน พีช บ๊วย ซานจา น้ำ�ส้มสายชู 

มีคุณสมบัติ แก้

ร้อนใน แก้กระหาย แก้

อักเสบ แก้พิษ กระตุ้น

การทำ�งานของม้ามและ

บำ�รุงกระเพาะ เหมาะ

กับผู้ที่เป็นลมแดด ช่วยปรับ

สมดุลการทำ�งานของหัวใจและการ

ไหลเวียนเลือด ภายในหลอดเลือดที่

อยู่รอบๆ หัวใจ  อาหารที่มีรสขมควร

กินในฤดูร้อน

 อาหารรสขมมีอะไรบ้าง

มะระ ชา อัลมอนด์

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด
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เผ็ดเข้าสู่ปอด

เค็มเข้าสู่ ไต

หวานเข้าสู่ม้าม

(รวมอาหารรสจืดด้วย)

น้ำ � มันหอมระ เหยที่ อ ยู่ ใน

อาหารรสเผ็ดจะปรับสมดลุการทำ�งาน

ของต่อมเหงื่อและระบบหายใจ ช่วย

ทำ�ให้ร่างกายอบอุ่น ระงับอาการเจ็บ

ปวด บำ�รุงเลือดและเส้นเอ็น เพิ่ม

แร่ธาตุที่อยู่ในอาหารรสเค็ม 

มีคุณสมบัติในการปรับสมดุล การขับ 

ปสัสาวะของไต บำ�รุงไต  สว่นคาร์โบ- 

ไฮเดรตในอาหารบางชนดิจะชว่ยแกไ้ข

เรื่องอุจจาระแห้งแข็งและลดเสมหะ

 อาหารรสเค็มมีอะไรบ้าง

ข้าวฟ่าง  เนื้อหมู เป็ด ปู

หอยกาบ หอยนางรม 

ปลิงทะเล สาหร่ายทะเล 

เกลือ 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ

วิตามินที่อยู่ในอาหารจำ�พวกนี้จะให้

พลังงาน เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน  

จึงมีประโยชน์ในการบำ�รุงร่างกาย 

นอกจากนี้ ยังบำ�รุงเลือดลม ทำ�ให้

อยากอาหาร ลดความตึงเครียดของ

กล้ามเนื้อและช่วยขจัดสารพิษ

 อาหารรสหวานมีอะไรบ้าง

ลูกเดือย ผักกาดขาว ปวยเล้ง 

มะเขือม่วง แอปเปิล อ้อย แตงชนิด

ต่างๆ สาลี่ เห็ดหูหนู เนื้อสัตว์ ปลา 

น้ำ�ผึ้ง น้ำ�ตาลทรายแดง

อุณหภมิูและความดนัโลหิตในร่างกาย 

กระตุ้นการหมุนเวียนของเลือดและ 

เมแทบอลิซึม

 อาหารรสเผ็ดมีอะไรบ้าง

ขิง ผงกะหรี่ พริก กระเทียม

หอมหัวใหญ่ ผักชี กุยช่าย 

ต้นหอม ขึ้นฉ่าย

หัวไช้เท้า เหล้าขาว 
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 ฤดูร้อน

สภาพอากาศร้อนอบอ้าว ฝน

ตกชุก มักทำ�ให้ไม่อยากอาหาร และ

ทำ�ให้ร่างกายสญูเสยีน้ำ�ไดง้า่ย  ดงันัน้ 

จึงควรกินอาหารรสจืด หวาน และ

อาหารที่มีฤทธิ์หนาวและเย็น ควร 

กินแตงชนิดต่างๆ ที่มีวิตามิน น้ำ�และ

แร่ธาตุมากๆ รวมถึงต้นหอม ขิงและ

กระเทียมที่ช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรียและ

ทำ�ให้อยากอาหาร

 ฤดูใบไม้ร่วง 

เป็นฤดูที่อากาศร้อนอบอ้าว

ปะทะกับลมเย็น อุณหภูมิในตอนเช้า

และตอนเย็นจะแตกต่างกันมาก จึง

ทำ�ให้เกิดอาการหอบและไอได้ง่าย 

ในวงการแพทย์แผนจีนมีความเชื่อว่า “มนุษย์กับท้องฟ้าสัมพันธ์กัน”

ซึ่งความเชื่อที่ว่านี้หมายถึงการรู้จักรักษาสุขภาพให้แข็งแรง รักษาสมดุล

ของธาตุหยินและหยางในร่างกายตามฤดูกาลและสภาพอากาศ

บำ�รุงร่างกายด้วยอาหารจากธรรมชาติ

อาหารและเครื่องดื่ม

ที่ควรระวังในฤดูกาลต่างๆ

กฎการกินอาหารใน 4 ฤดู 

 ฤดูใบไม้ผลิ

ฤดูกาลนี้เป็นฤดูกาลที่เหมาะ

กับการบำ�รุงตับ ควรกินผักใบเขียว 

ผลไม้สีเขียวและอาหารจำ�พวกถั่ว

ให้มาก เนื่องจากอุณหภูมิช่วงต้น

ฤดูใบไม้ผลิยังไม่คงที่นัก จึงควรกิน

อาหารที่บำ�รุงปอดและดับร้อน เพื่อ 

หลีกเลี่ยงโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ

และไข้หวัด ควรลดอาหารที่เย็น แข็ง 

เหนียว มัน และอาหารรสจัด

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด



• ใบหน้ากลม

• ผมน้อย

• ผิวค่อนข้างคล้ำ�

• กล้ามเนื้อกระชับ 

• เสียงดัง 

• คล่องแคล่ว 

• กระตือรือร้น

• มองโลกในแง่ดี

• อุณหภูมิในร่างกาย 
   ค่อนข้างสูง

• ใบหน้าค่อนข้างยาว

• ผมเยอะ

• ผิวค่อนข้างขาว

• กล้ามเนื้ออ่อนนุ่ม

• เสียงเบา

• เชื่องช้า

• ไม่กระตือรือร้น

• มองโลกในแง่ร้าย 

• อุณหภูมิในร่างกาย
   ค่อนข้างต่ำ�
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อาหารก็แยกเป็นหยินหยางเช่นกัน

ร่างกายของคุณเป็น

ธาตุหยินหรือหยาง

ร่างกายที่
เป็นธาตุหยาง

ร่างกายที่
เป็นธาตุหยิน

การแยกว่าอาหารใดมีธาตุ

หยินหรือธาตุหยางไม่ใช่เร่ืองยาก 

อาหารที่มีธาตุหยาง ได้แก่ อาหาร

ที่มีรสหวานและไขมันสูง แข็ง แห้ง 

และร้อน ซ่ึงอุดมไปด้วยโซเดียม 

อาหารจำ�พวกนี้จะเจริญเติบโตบน

พื้นดินหรือท่ีที่ มีแสงแดดส่องถึง 

อาหารท่ีมีธาตุหยิน ได้แก่ อาหารท่ีมี 

รสเค็มและไขมันต่ำ� อาหารท่ีอ่อน สด 

และเย็น ซ่ึงอุดมไปดว้ยโพแทสเซียม 

อาหารจำ�พวกนีจ้ะเจริญเตบิโตใตด้นิ

หรือที่อับ

ผู้ที่ มีธาตุหยินในร่างกาย

สูงควรกินอาหารท่ีเป็นธาตุหยาง 

ในทางกลับกัน ผู้ที่ มีธาตุหยาง 

ในร่างกายสูงควรกินอาหารที่เป็น

ธาตุหยิน เพื่อรักษาธาตุในร่างกาย

ให้สมดุล ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง

ควรกินผลไม้ท่ีบำ�รุงปอด ละลายเสมหะ 

และอาหารรสจืด

 ฤดูหนาว

อากาศเย็นจะทำ�ให้เลือดไหล 

เวียนช้าลง ร่างกายถูกความเย็นจน

ก่อให้เกิดโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด  

ควรกินอาหารที่มีฤทธิ์ อุ่นและร้อน

เพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกันร่างกายและให้

พลังงาน เช่น เนื้อแพะ  ในฤดูหนาว

มุมปากมักแตกเป็นแผล  ดังนั้น จึง

ควรกินผักและผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง
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ในอาหารจะมีสารอาหารหลายประเภทที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งแต่ละ

ประเภทมีประโยชน์แตกต่างกัน หากรับเข้าสู่ร่างกายน้อยหรือมากเกินไป ก็อาจ

เป็นสาเหตุให้เกิดโรคได้  สารอาหารบางชนิดเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อการเจริญ

เติบโตของร่างกาย บางชนิดมีส่วนสำ�คัญต่อการดำ�เนินชีวิต  ดังนั้น การรับสาร

อาหารเข้าสู่ร่างกายและคงให้อยู่ ในสภาพสมดุลจึงเป็นหนทางที่ดีที่สุดในการทำ�ให้

ร่างกายแข็งแรง เรามาดูกันว่าสารอาหารเหล่านี้มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร

วิเคราะห์สารอาหารหลักชนิดต่างๆ 

ในอาหาร

	   โปรตีน

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบในการสร้าง

กล้ามเนื้อและอวัยวะภายใน 

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในการสร้าง

และซ่อมแซมเนื้อเยื่อ เพื่อให้ร่างกาย

เจริญเติบโตอย่างต่อเนื่อง

• เป็นแหล่งของเอนไซม์ ฮอร์โมน และ

ภูมิคุ้มกันในร่างกาย 

• ช่วยปรับการทำ�งานของร่างกายและ

ให้พลังงาน 

 แหล่งของโปรตีน

* โปรตีนจากสัตว์: ไข่ นม ปลา

เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ เป็นแหล่งโปรตีน

ที่ร่างกายดูดซึมไปใช้ได้ง่ายและ

มีคุณภาพดี

* โปรตีนจากพืช: ถ่ัว ผลไม้เปลือกแข็ง 

และธัญพืชชนิดต่างๆ

ไขมัน หรือลิพิด (lipid)

 หน้าที่สำ�คัญ

• หนึ่งในแหล่งพลังงาน

• เป็นส่วนประกอบในการสร้าง

เม็ดเลือดและผิวเนื้อเยื่อ

• รักษาผิวหนังและอวัยวะภายใน

รักษาอุณหภูมิภายในร่างกาย

• ช่วยให้ร่างกายดูดซึมวิตามินซีที่

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด
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ละลายในไขมัน และนำ�ไปใช้งานได้ดี

ยิ่งขึ้น

 แหล่งของไขมัน

* กรดไขมันอิ่มตัว: เนื้อสัตว์ นม 
น้ำ�มันจากพืช เช่น น้ำ�มันมะพร้าว 

น้ำ�มันปาล์ม  ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอล 

และไขมันที่มีคุณสมบัติเป็นกลาง 

ให้เลือด

* กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว: น้ำ�มัน
จากพืช เช่น น้ำ�มันมะกอก น้ำ�มัน

ดอกทานตะวัน และผลไม้เปลือกแข็ง

ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด

ปรับการหล่ังน้ำ�ย่อยในกระเพาะ

อาหารให้สมดุล

* กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน:
ปลา น้ำ�มันข้าวโพด น้ำ�มัน

ถั่วเหลือง ช่วยลดความดันโลหิต

คอเลสเตอรอล และน้ำ�ตาลในเลือด

คาร์โบไฮเดรต

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นแหล่งพลังงานสำ�คัญที่ย่อยง่าย

ที่สุด น้ำ�ตาลกลูโคสในคาร์โบไฮเดรต

เป็นแหล่งพลังงานเพียงแหล่งเดียว

ของเซลล์ประสาท

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของไขมัน

• ช่วยปรับการทำ�งานของร่างกาย

รักษาอุณหภูมิในร่างกาย

• เป็นส่วนประกอบในการสร้าง

เนื้อเยื่อในร่างกาย

 แหล่งของคาร์โบไฮเดรต

* โมโนแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต 

(monosaccharide carbohydrate): 

ธัญพืช ผลไม้ ใบ ลำ�ต้นและรากของ

ผัก  อาหารจำ�พวกนี้มักมีรสหวาน 

ละลายน้ำ�ได้

* ไดแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต

(disaccharide carbohydrate): 

น้ำ�ตาลทราย น้ำ�ตาลมอลโทส

(moltose) นมวัว นมแม่  อาหาร

จำ�พวกนี้ส่วนใหญ่จะมีรสหวาน 

ละลายน้ำ�ได้

* พอลิแซ็กคาไรด์คาร์โบไฮเดรต

(polysaccharide carbohydrate):

ธัญพืช อาหารจำ�พวกถั่ว ตับและ

เนื้อสัตว์ อาหารจำ�พวกนี้ไม่มี 

รสหวานและไม่ละลายในน้ำ�



วิตามินที่ละลายในไขมัน ร่างกายจะ

เก็บสะสมวิตามินชนิดนี้ ไว้ ในตับ
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ไฟเบอร์

(หรือเส้นใยอาหาร)

 หน้าที่สำ�คัญ

• ทำ�ให้ลำ�ไส้อยู่ในสภาพดี

• กระตุ้นการขบัพิษออกจากรา่งกาย 

ป้องกันท้องผูก

• ชะลออัตราการเพิ่มของน้ำ�ตาลใน

เลือด

• ปรับสมดุลของคอเลสเตอรอลใน

เลือด

 แหล่งของเส้นใยอาหาร

* เส้นใยอาหารชนิดที่ละลายในน้ำ�: 

อาหารจำ�พวกถั่ว ข้าวโอ๊ต ผักผลไม้ 

เส้นใยอาหารควบคุมอัตราการเพิ่ม

ของคอเลสเตอรอลและน้ำ�ตาล

ในเลือดได้ ช่วยเพิ่มแบคทีเรีย

แล็กติกซึ่งทำ�ให้ลำ�ไส้อยู่ในสภาพดี

* เส้นใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายใน

น้ำ�: ธัญพืช อาหารจำ�พวกถั่ว ผัก 

และสาหร่ายทะเล  เส้นใยอาหารจะ

กระตุ้นให้ลำ�ไส้บีบตัว กระตุ้นการ

ขับพิษออกจากร่างกาย ป้องกัน

ท้องผูก

วิตามินเอ หรือเรตินอล 

(retinal)

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบของเม็ดสีในจอตา 

ทำ�ให้มองเห็นได้ปกติ

• รักษาโครงสร้างของผิวหนังช้ันนอก

และสุขภาพของเน้ือเย่ือ

• เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

 แหล่งของวิตามินเอ

น้ำ�มันตับปลา ตับ อาหาร

จำ�พวกนม ไข่แดง ผักสีเหลือง 

ผักสีเขียว และผลไม้

วิตามินดี หรือคอเลแคลซิเฟอรอล

(cholecalciferol)

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยให้ร่างกายดูดซึมแคลเซียม 

ฟอสฟอรัส และนำ�ไปใช้งานได้ดีย่ิงข้ึน

วิตามิน

วิตามินส่วนมากจะกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของสารอาหาร เช่น โปรตีน ไขมัน และ

คาร์โบไฮเดรต เป็นต้น  นอกจากนี้

วิตามินยังเป็นสิ่งที่ร่างกายขาดไม่ได ้

อีกด้วย
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• ช่วยการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน

• สัมพันธ์กับการส่ังงานของระบบ

ประสาทและการหดตัวของกล้ามเน้ือ

 แหล่งของวิตามินดี

ตับ ไข่แดง น้ำ�มันตับปลา 

เห็ดหอมที่ผ่านการตากแดด โยเกิร์ต 

ปลา 

วิตามินอี หรือโทโคฟีรอล

(tocopherol)

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบของสารใน

กระบวนการแอนติออกซิแดนต์ 

ป้องกันการทำ�ปฏิกิริยากับ

ออกซิเจน หรือออกซิเดชัน 

(oxidation) ของเน้ือเย่ือและไขมัน

• กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด

• บำ�รุงอวัยวะสืบพันธุ์

 แหล่งของวิตามินอี

ธัญพืชและผลไม้เปลือกแข็ง

ผักใบเขียว ไข่แดง น้ำ�มันจากพืช

(เช่น น้ำ�มันจากถ่ัว น้ำ�มันจมูกข้าวสาลี 

และน้ำ�มันมะกอก)

วิตามินเค หรือฟิลโลควิโนน

 (phylloquinone)

 หน้าที่สำ�คัญ 

• กระตุ้นให้เลือดบริเวณท่ีเป็นแผล

วิตามินบี 1 หรือไทอะมีน

(thiamine)

 หน้าที่สำ�คัญ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

คาร์โบไฮเดรต

• ช่วยให้ระบบประสาททำ�งานตาม

ปกติ

• ป้องกันและรักษาโรคเหน็บชาอันเกิด

จากการขาดวิตามินบี 1 ป้องกัน 

โรคปลายประสาทอักเสบ

 แหล่งของวิตามินบี 1

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

อาหารจำ�พวกถ่ัว ไข่แดง เน้ือสัตว์ 

ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ตับ ปลา 

แข็งตัว มีคุณสมบัติในการห้ามเลือด

• ช่วยให้กระดูกแข็งแรง

 แหล่งของวิตามินเค

ผักใบเขียว ไข่แดง ตับ

วิตามินที่ละลายในน้ำ�

ไม่ค่อยถูกสะสมในร่างกาย สำ�หรับ 

วิตามินบี หากถูกสะสมในร่างกายนาน

เกินไปหรือมากเกินไป ก็จะถูกขับออกมา

พร้อมปัสสาวะ
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วิตามินบี 2 หรือไรโบฟลาวิน

(riboflavin)

 หน้าที่สำ�คัญ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของโปรตีน

ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต

• กระตุ้นการสร้างเน้ือเย่ือ

บริเวณผิวหนัง ผม และเล็บ

• ช่วยเหลือให้เน้ือเย่ือกลับสู่สภาพเดิม

หลังเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในระดับ

เซลล์

• ป้องกันและรักษาโรคปากนกกระจอก

ดวงตาเม่ือยล้า

 แหล่งของวิตามินบี 2

ผลไม้เปลือกแข็ง อาหารจำ�พวก 

เน้ือสัตว์ ตับ อาหารจำ�พวกนมและไข่ 

อาหารจำ�พวกถ่ัว ผักใบเขียว

กรดนิโคทินิก (nicotinic acid) 

หรือวิตามินบี 3

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต

• บำ�รุงรักษาผิวหนังและระบบประสาท

ให้แข็งแรง

 แหล่งของกรดนิโคทินิก

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง อาหาร

จำ�พวกถ่ัว นมและไข่ ผักสีเขียว 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ปลา 

กรดแพนโทเทนิก

(pantothenic acid) 

หรือวิตามินบี 5

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบของการสร้าง 

โคเอนไซม์เอ ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม

ของโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต

• มีส่วนช่วยในการสร้างภูมิคุ้มกันและ

เสริมสร้างฮอร์โมนในร่างกาย

 แหล่งของกรดแพนโทเทนิก

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

ผักสีเขียว ข้าวโพด ถ่ัวเหลือง นม 

เน้ือสัตว์ ตับ ปลา 

วิตามินบี 6 หรือไพริดอกซีน

(pyridoxine)

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยในการรวมตัวและสลายตัวของ

กรดอะมิโน กระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

ไขมัน 

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญของ

สารสื่อประสาท

 แหล่งของวิตามินบี 6

ธัญพืช ถั่ว นม ไข่ ปลา เนื้อ

สัตว์ เครื่องในสัตว์ ผัก 
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โฟเลต (folate) วิตามินบี 9

หรือกรดกลูตามิก

(glutamic acid)

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง 

ป้องกันโรคโลหิตจาง

• กระตุ้นการสร้างกรดนิวคลีอิก

(nucleic acid) และโปรตีน

• ช่วยให้ทารกเจริญเติบโตอย่างปกติ

 แหล่งของโฟเลต

ผักใบเขียว อาหารจำ�พวกถ่ัว ไข่ 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมันและเคร่ืองในสัตว์ 

วิตามินบี 12 หรือโคบาลามิน

(cobalamin)

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง 

ป้องกันและรักษาโรคโลหิตจาง

• กระตุ้นการสร้างกรดนิวคลีอิก 

ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของ

คาร์โบไฮเดรตและไขมัน

• ช่วยในการทำ�งานของระบบ

ประสาทส่วนกลาง

 แหล่งของวิตามินบี 12

อาหารจำ�พวกนม ไข่ เนื้อสัตว์

เครื่องในสัตว์ ปลา และหอย 

ไบโอทิน (biotin)

หรือวิตามินเอช

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมของโปรตีน 

ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต

• รักษาสุขภาพผิวและเส้นผม

 แหล่งของไบโอทิน

ผัก อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่ ตับ 

เนื้อสัตว์และปลา 

วิตามินซี หรือกรดแอสคอร์บิก

(ascorbic acid)

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในการ

สร้างเนื้อเยื่อ

• กระตุ้นการสร้างคอลลาเจน

รักษาสุขภาพผิวและกระดูก

ช่วยให้บาดแผลหายเร็วขึ้น

• กระตุ้นการสร้างฮอร์โมน

อะดรีโนคอร์ติโคโทรปิก 

(adrenocorticotropic hormone)

ป้องกันความเครียด

• ป้องกันการเกิดออกซิเดชัน เพิ่ม

ภูมิคุ้มกัน ป้องกันมะเร็ง

 แหล่งของวิตามินซี

ผักและผลไม้สีแดง

สีเหลือง สีเขียวเข้ม
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ปริมาณสารอาหารหลัก คือแร่ธาตุที่

ร่างกายต้องการสูงกว่าร้อยละ 0.005 

ของน้ำ�หนักตัว 

แคลเซียม

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบสำ�คัญในการสร้าง

กระดูกและฟัน

• รักษาจังหวะการเต้นของหัวใจ

การหดตัวของกล้ามเน้ือ และช่วยให้

การตอบรับของประสาททำ�งานปกติ

• ช่วยให้เลือดแข็งตัว

 แหล่งของแคลเซียม

อาหารจำ�พวกนม ไข่ ปลาท่ี 

มีก้าง ผักสีเขียวเข้ม อาหารจำ�พวกถ่ัว 

ฟอสฟอรัส

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบในการสร้างกระดูก

และฟัน

แร่ธาตุ

ถึงแม้ปริมาณแร่ธาตุที่ร่างกายต้องการ

จะไม่มากนัก แต่ก็ถือเป็นสารอาหารที่

ร่างกายจำ�เป็นต้องได้รับ หน้าที่หลักของ

แร่ธาตุคือเสริมสร้างเนื้อเยื่อของร่างกาย 

และปรับสมดุลการทำ�งานของอวัยวะ

ต่างๆ 

• เป็นสารสำ�คัญในการสร้างโปรตีน

ในเน้ือเย่ือ

• กระตุ้นเมแทบอลิซึมของไขมันและ

คาร์โบไฮเดรต

• รักษาสมดุลของสภาพความเป็น

กรดและด่างในเลือด รวมถึงของเหลว

ภายในร่างกาย 

 แหล่งของฟอสฟอรัส

ปลา เนื้อสัตว์ ธัญพืช นม ถั่ว 

โซเดียม

 หน้าที่สำ�คัญ

• ปรับสมดุลของของเหลวท้ังในและ

นอกเน้ือเย่ือ รักษาสมดุลและความ

เข้มข้นของของเหลวในร่างกาย 

• รักษาสภาพความเป็นกรดและด่าง

ในร่างกายให้สมดุล

 แหล่งของโซเดียม

อาหารจำ�พวกนม ไข่ เน้ือสัตว์
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โพแทสเซียม

 หน้าที่สำ�คัญ

• ปรับสมดุลของน้ำ�ในร่างกายและ

ความเข้มข้นของของเหลวในร่างกาย

• กระตุ้นการเผาผลาญพลังงาน

ช่วยกระตุ้นการลำ�เลียงเอนไซม์ 

• กระตุ้นการขับโซเดียมออกจาก

ร่างกายทางปัสสาวะ ลดความดัน

โลหิต

• ทำ�งานร่วมกับโซเดียมในการรักษา

สภาพความเป็นกรดและด่างใน

ร่างกายให้สมดุล

 แหล่งของโพแทสเซียม

เน้ือสัตว์ สาหร่ายทะเล ผัก 

ผลไม้ ธัญพืช อาหารจำ�พวกถ่ัว 

แมกนีเซียม

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบในการสร้างกระดูก

• ช่วยในการทำ�งานของเอนไซม์ใน

ร่างกาย

• ปรับการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ 

ควบคุมไม่ให้ประสาทต่ืนตัว

 แหล่งของแมกนีเซียม

ธัญพืช ผลไม้เปลือกแข็ง 

เน้ือสัตว์ส่วนท่ีไม่มีไขมัน นม ถ่ัว 

ผักใบเขียว อาหารทะเล 

ซัลเฟอร์ (กำ�มะถัน) 

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบท่ีสำ�คัญในการ

สร้างเส้นผม กระดูกอ่อน และสาร

อินซูลิน 

• สัมพันธ์กับเมแทบอลิซึมของโปรตีน

 แหล่งของซัลเฟอร์

อาหารจำ�พวกนม ไข่ เน้ือสัตว์ 

ส่วนท่ีไม่มีไขมัน ถ่ัว ผลไม้เปลือกแข็ง

ธาตุเหล็ก

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นสารประกอบสำ�คัญของ 

เม็ดเลือดแดง ลำ�เลียงออกซิเจน 

ไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์บางตัว 

ช่วยในการเผาผลาญพลังงาน

 แหล่งของธาตุเหล็ก

เคร่ืองในสัตว์ เน้ือสัตว์ส่วนท่ี 

ไม่มีไขมัน อาหารจำ�พวกถ่ัว ไข่ นม 

หอย สาหร่ายทะเล ธัญพืช ลูกเกด 

ผักใบเขียว 

สารอาหารรอง คือแร่ธาตุที่ร่างกาย

ต้องการต่ำ�กว่าร้อยละ 0.005 ของ

น้ำ�หนักตัว
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สังกะสี

 หน้าที่สำ�คัญ 

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์

ส่วนใหญ่ สัมพันธ์กับการสร้างดีเอ็นเอ 

โปรตีน และสารอินซูลิน

• กระตุ้นเมแทบอลิซึม สัมพันธ์กับ

การสร้างเน้ือเย่ือและตุ่มรับรส 

• ช่วยให้อวัยวะสืบพันธ์ุทำ�งานปกติ

 แหล่งของสังกะสี

ส่วนใหญ่อาหารท่ีมีโปรตีนสูง 

จะมีสังกะสีสูง เช่น อาหารทะเล 

อาหารจำ�พวกเน้ือสัตว์ อาหารจำ�พวก

ถ่ัวและผลไม้เปลือกแข็ง 

ซีลีเนียม

 หน้าที่สำ�คัญ

• ช่วยในการทำ�งานของวิตามินอี 

ป้องกันการออกซิเดชันของเน้ือเย่ือ

มีส่วนช่วยในการป้องกันมะเร็ง

ชะลอความแก่

 แหล่งของซีลีเนียม

ปลา เน้ือสัตว์ เคร่ืองในสัตว์ ไข่ 

ธัญพืช เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง 

ไอโอดีน

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นสารประกอบสำ�คัญของ

ไทโรโกลบูลิน (thyroglobulin)

• กระตุ้นให้เกิดเมแทบอลิซึม

ข้ันพ้ืนฐาน

 แหล่งของไอโอดีน

อาหารทะเล เน้ือสัตว์ อาหาร

จำ�พวกไข่และนม ธัญพืช ผักใบเขียว 

ธาตุทองแดง

 หน้าที่สำ�คัญ 

• สัมพันธ์กับการสร้างเม็ดเลือดแดง 

ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์ส่วน

ใหญ่ และสัมพันธ์กับเมแทบอลิซึม

 แหล่งของธาตุทองแดง

ตับ ปลา หอย เน้ือสัตว์ส่วนท่ี

ไม่มีไขมัน ผลไม้เปลือกแข็ง 
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น้ำ� 

 หน้าที่สำ�คัญ

• เป็นส่วนประกอบของของเหลวใน

เน้ือเย่ือและเลือด

• ให้ความชุ่มช้ืนแก่ผิวและลดการ

เสียดสีระหว่างอวัยวะต่างๆ 

• ลำ�เลียงสารอาหาร ปรับอุณหภูมิของ

ร่างกาย

• ช่วยให้การหมุนเวียนและการขับ 

ของเสียของร่างกายทำ�งานปกติ

• ช่วยรักษาสมดุลของอิเล็กโทรไลต์ 

(สารประกอบในสารละลายท่ีเป็นตัวนำ�

ไฟฟ้าและแตกตัวเป็นไอออน) ภายใน

ร่างกาย

 แหล่งของน้ำ�

น้ำ� น้ำ�ในผักและผลไม้

ธัญพืช

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

อาหารทะเล

อาหารจำ�พวก
ถั่ว ไข่ และนม

เครื่องเทศ
เครื่องหอม 

เครื่องดื่ม

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน
วิตามินกลุ่มบี

เส้นใยอาหาร วิตามิน
แร่ธาตุ

เส้นใยอาหาร วิตามิน
แร่ธาตุ

โปรตีน ไขมัน

โปรตีน ไขมัน

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
แคลเซียม

คาร์โบไฮเดรต
แร่ธาตุ

แร่ธาตุ

ให้พลังงาน สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ทำ�งานปกติ

สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ทำ�งานปกติ

ให้พลังงาน สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ให้พลังงาน สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ให้พลังงาน สร้างเนื้อเยื่อส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ให้พลังงาน ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ทำ�งานปกติ

ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ทำ�งานปกติ

ตารางแสดงสารอาหารและประโยชน์ของอาหาร

ประเภทอาหาร
สารอาหารที่

เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย

หน้าที่หลัก
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บทนี้เป็นการนำ�เสนออาหารที่ควรกินคู่กัน และอาหารที่ ไม่ควรกินคู่กัน 

เพื่อนำ�ไปใช้ ในชีวิตประจำ�วัน คุณจะได้ ไม่ต้องสงสัยอีกต่อไปว่าทำ�ไม 

เจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้โดยไม่รู้สาเหตุ ปล่อยให้สารอาหารทำ�หน้าที่ของมัน 

เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงเต็มร้อย

สูตรการจับคู่อาหารอย่างง่าย

อาหารที่ควรกินคู่กัน

เส้นใยอาหาร

 ธัญพืช ผัก ผลไม้

อาหารจำ�พวกถั่ว สาหร่ายทะเล

 เส้นใยอาหาร + โปรตีนไขมันต่ำ�

จากสัตว์ (เนื้อสัตว์ ไม่ติดไขมัน)

= มีส่วนช่วยในการลดคอเลสเตอรอล

สารอาหารบางชนิดช่วยให้ 

ร่างกายดูดซึมและใช้ประโยชน์จาก 

สารอาหารอีกประเภทหนึ่ง และ 

สารอาหารบางชนิดจะเปลี่ยนสภาพ 

เปน็สารอาหารอีกชนดิเพือ่ให้ร่างกาย 

ดูดซึมไปใช้งาน  วิธีเพิ่มสารอาหาร 

ง่ายมาก เพียงกินอาหารจากวัตถุดิบ 

ในวงเล็บ เท่านี้ผู้อ่านก็จะจับคู่และ 

กินอาหารที่มีประโยชน์ได้แล้ว

 เมนูที่พบบ่อย: หน่อไม้ต้ม 

กระดูกหมู (หน่อไม้ + กระดูกหมู)

 เส้นใยอาหาร + กรดทอรีน (taurine 

acid; อาหารจำ�พวกไข่ นม ปลา กุ้ง 

หอย)

= บำ�รุงหัวใจและตับ ป้องกัน

เส้นเลือดแข็งตัวและความดันโลหิตสูง

ลดคอเลสเตอรอล

 เมนูที่พบบ่อย: ต้มหอยกาบ 

ใส่สาหร่าย (สาหร่ายจีฉ่าย +  

หอยกาบ)

วิตามินเอ

 ผักผลไม้สีเหลืองและสีเขียว 

อาหารจำ�พวกไข่และนม ตับ

 วิตามินเอ + วิตามินซี (ผักและผลไม้) 

= ป้องกันผิวแห้งหยาบ

 เมนูที่พบบ่อย: สลัดหน่อไม้ฝรั่ง 

(หน่อไม้ฝรั่งสีเขียว + สตรอว์เบอร์รี)

อาหารจากธรรมชาติคือยาที่ดีที่สุด
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 วิตามินเอ + วิตามินด ี

(อาหารจำ�พวกไข่และนม ตับ ปลา 

เห็ดหอมที่ผ่านการตากแดด)

= บำ�รุงดวงตา ป้องกันการเกิด

ออกซิเดชัน ป้องกันมะเร็ง 

ชะลอความแก่

 เมนูที่พบบ่อย: มันอบชีส 

(มันเทศ + ชีส)

 วิตามินเอ + วิตามินอี (ธัญพืช 

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง 

ผักสีเขียว ไข่แดง น้ำ�มันพืช)

= ชะลอความแก่ ลดอัตราการเกิดโรค

มะเร็ง

 เมนูที่พบบ่อย: มะเขือเทศผัดไข่ 

(มะเขือเทศ + ไข่ไก่)

 วิตามินเอ + ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา เนื้อสัตว์

น้ำ�มันพืช)

= กระตุ้นการดูดซึมวิตามินเอ บำ�รุง

ดวงตา เพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย

 เมนูที่พบบ่อย: เนื้อสัตว์ผัดกุยช่าย 

(กุยช่าย + เนื้อหมู)

วิตามินกลุ่มบี

 ธัญพืช ผัก ผลไม้

อาหารจำ�พวกนมและไข่ เนื้อสัตว์

ส่วนที่ ไม่มีไขมัน ตับ

 วิตามินบี 1 + กระเทียม (ต้นหอม

กระเทียม หอมหัวใหญ่ กุยช่าย)

= เพิ่มประโยชน์ของวิตามินบี 1 

คลายความเมื่อยล้า ทำ�ให้มีสมาธิ 

และบำ�รุงผิวหนัง

 เมนูที่พบบ่อย: หอมหัวใหญ ่

ผัดเนื้อหมู (หอมหัวใหญ ่+ เนื้อหมู)

 วิตามินบี 2 + วิตามินอี (ธัญพืช 

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง

ผักสีเขียว ไข่แดง น้ำ�มันพืช)

= ป้องกันการแข็งตัวของหลอดเลือด 

คลายความเมื่อยล้า บำ�รุงเส้นผม 

เล็บ ผิวหนัง และกล้ามเนื้อ

 เมนูที่พบบ่อย: พายฟักทอง 

วอลนัต (ฟักทอง + วอลนัต)

 วิตามินบี 1 + บี 2 + บี 6 +  

กรดทริปโตเฟน (tryptophan acid;

อาหารจำ�พวกไข่และนม เนื้อสัตว์)

= เปลี่ยนเป็นวิตามินบี 3 ช่วยในการ

สร้างผิวหนัง ช่วยให้ระบบย่อยอาหาร

และระบบประสาททำ�งานปกติ

 เมนูที่พบบ่อย: แซลมอนชีส

(ปลาแซลมอน + ชีส)

 วิตามินกลุ่มบ ี+ กลูโคส

(ธัญพืช พืชหัว ผลไม้)

= ช่วยให้การเผาผลาญกลูโคส
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สมบูรณ์และกลายเป็นพลังงาน

 เมนูที่พบบ่อย: ขนมปังวอลนัต

(วอลนัต + ขนมปัง)

วิตามินซี

 ผัก ผลไม้

 วิตามินซ ี+ วิตามินอี (ธัญพืช

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ผักสีเขียว 

ไข่แดง น้ำ�มันพืช)

= รักษาผิว ชะลอความแก่ ป้องกัน

มะเร็ง กระตุ้นการไหลเวียนเลือด

 เมนูที่พบบ่อย: สลัดผลไม้ 

(กีวี + มายองเนส)

 วิตามินซ ี+ วิตามินพี

(ผลไม้จำ�พวกส้ม เชอร์รี ใบชา)

= กระตุ้นการดูดซึมวิตามินซีเข้าสู่ 

ร่างกาย ป้องกันฝ้าและจุดด่างดำ� 

ทำ�ให้ผิวชุ่มชื้น เพิ่มภูมิคุ้มกัน

 เมนูที่พบบ่อย: น้ำ�ส้มผสม 

สตรอว์เบอร์รี (สตรอว์เบอร์ร ี+ ส้ม)

 วิตามินซ ี+ ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำ�พวกถั่ว 

ไข่และนม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์ หอย 

สาหร่ายทะเล)

= เพิ่มประสิทธิภาพในการดูดซึม 

ธาตุเหล็ก ป้องกันโรคโลหิตจาง 

ทำ�ให้มีกำ�ลังวังชา กระตุ้นการเจริญ

เติบโตของร่างกาย

 เมนูที่พบบ่อย: หอยเชลล์ผัดกะหล่ำ�

ปลี (กะหล่ำ�ปล ี+ หอยเชลล์)

วิตามินดี

 อาหารจำ�พวกไข่และนม ตับ ปลา 

เห็ดหอมที่ผ่านการตากแดด

 วิตามินด ี+ ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา น้ำ�มันพืช) 

= กระตุ้นการดูดซึมวิตามินดีเข้า 

สู่ร่างกาย ช่วยรักษาโรคกระดูกพรุน

 เมนูที่พบบ่อย: ต้มซุปไก่ 

เห็ดหอม (เห็ดหอม + เนื้อไก่)

 วิตามินด ี+ แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำ�พวกถั่ว ไข่และนม ปลาที่มีก้าง)

= กระตุ้นการดูดซึมของแคลเซียม 

บำ�รุงกระดูกและฟัน ป้องกันโรค

กระดูกพรุน ป้องกันความเครียด

 เมนูที่พบบ่อย: หัวปลาอบ 

หม้อดิน (หัวปลา + เต้าหู้)
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วิตามินอี

 ธัญพืช เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง ผักสีเขียว ไข่แดง

น้ำ�มันพืช

 วิตามินอ ี+ ซีลีเนียม (ธัญพืช

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ไข่

ปลา เครื่องในสัตว์)

= ป้องกันการเกิดออกซิเดชัน ป้องกัน

สารอนุมูลอิสระ เพิ่มภูมิคุ้มกัน 

ป้องกันโรคหัวใจ 

ลดอัตราการเกิดโรคมะเร็ง

 เมนูที่พบบ่อย: ข้าวโอ๊ตไก่ 

(ข้าวโอ๊ต + เนื้อไก่)

แคลเซียม

 ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล 
อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่และนม 

ปลาที่มีก้าง

 แคลเซียม + วิตามินเค

(ผักสีเขียว ไข่แดง ผลิตภัณฑ์

จากนม ตับ) 

= กระตุ้นการแข็งตัวของเลือด 

ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูก

 เมนูที่พบบ่อย: ซุปสาหร่ายใส่ไข่ 

(สาหร่ายจีฉ่าย + ไข่ไก่)

ธาตุเหล็ก

 ธัญพืช ผักใบเขียว อาหาร

จำ�พวกถั่ว ไข่และนม เนื้อแดง 

เครื่องในสัตว์ หอย สาหร่ายทะเล

 ธาตุเหล็ก + วิตามินบี 9 (ผักใบเขียว

อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่ เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน เครื่องในสัตว์)

= กระตุ้นการสร้างเลือด

ทำ�ให้ผิวหนังมีสุขภาพดี 

แก้ไขอาการของโรคโลหิตจาง 

คลายความเมื่อยล้า

 เมนูที่พบบ่อย: หน่อไม้ฝรั่ง

ผัดเนื้อวัว (เนื้อวัว + หน่อไม้ฝรั่ง)

 ธาตุเหล็ก + ธาตุทองแดง

(ผลไม้ที่มเีปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

= ทำ�ให้ผิวหนังมีสุขภาพดี ทำ�ให้

เส้นผมชุ่มชื้น ลดอาการปวดจาก

ข้ออักเสบ

 เมนูที่พบบ่อย: ปูผัดต้นหอม 

และขิง (ต้นหอม + ขิง + ปู)
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สังกะสี

 อาหารทะเล เนื้อสัตว์

เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง ถั่ว

 สังกะสี (อาหารทะเล เนื้อสัตว์) +  

โปรตีน (อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่และนม 

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

= ป้องกันไข้หวัด กระตุ้นการเจริญ-

เติบโต ช่วยให้แผลหายเร็ว

 เมนูที่พบบ่อย: หอยนางรมทอด 

(หอยนางรม + ไข่)

แคโรทีน

 ผักสีเขียวและสีเหลือง ผลไม้

 แคโรทีน + ไขมัน (เมล็ดของผลไม้

เปลือกแข็ง นม ปลา น้ำ�มันพืช) 

= ป้องกันโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ

อาการตาบอดจากโรคจอประสาทตา

เสื่อมในผู้สูงอายุ (age-related

macular degeneration) 

 เมนูที่พบบ่อย: ขาหมูตุ๋นมะละกอ 

(มะละกอ + ขาหมู)

อาหารที่ ไม่ควรกินคู่กัน

โปรตีน

(อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่ นม

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีน + กรดไฟติก 

(phytic acid: ธัญพืชและถั่ว) 

 ขัดขวางการดูดซึมสารอาหารท้ัง

2 ชนิดเข้าสู่ร่างกาย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ขาหมูตุ๋น

ถ่ัวเหลือง  กรดไฟติกท่ีอยู่ในถ่ัวเหลือง 

จะจับตัวกับโปรตีนและแร่ธาตุท่ีอยู่ใน

เน้ือหมู ทำ�ให้คุณค่าของสารอาหาร 

ท้ัง 2 ชนิดลดลง จึงไม่ควรกินคู่กัน

อาหารที่กินคู่กันแล้วไม่ เกิด

ประโยชน์ ในที่นี้จะก่อให้เกิดปฏิกิริยา 

3 อย่าง ไดแ้ก ่ลดคณุคา่ของสารอาหาร 

ทำ�ร้ายสุขภาพอย่างช้าๆ และอาหาร

เป็นพิษทันที  การเกิดปฏิกิริยาแต่ละ

อย่างข้ึนอยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละ

คน

คุณค่าของสารอาหาร 

         ลดลง
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 โปรตีนในไข่ขาว (ไข่ไก่) 

+ สารยับยั้งเอนไซม์ทริปซิน 

(trypsin inhibitor
1

; น้ำ�เต้าหู้ที่ยัง 

ต้มไม่เดือด)

 ลดคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ไข่ไก่ดิบ 

กับน้ำ�เต้าหู้  โปรตีนในไข่ไก่จะจับตัว

กับสารยับย้ังเอนไซม์ทริปซินใน 

น้ำ�เต้าหู้ ทำ�ให้คุณค่าของสารอาหาร

ของอาหารท้ัง 2 ชนิดสูญหายไป 

นอกจากน้ี หากไข่ไก่ได้รับเช้ือซารส์ 

อุณหภูมิของน้ำ�เต้าหู้จะไม่อาจ

ฆ่าเช้ือโรคเหล่าน้ี ทำ�ให้กระเพาะ 

และลำ�ไส้อักเสบ  ดังน้ัน จึงควรต้ม

ไข่และน้ำ�เต้าหู้ให้สุกก่อนกิน จึงจะ

ป้องกันไม่ให้เช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายได้

วิตามินเอ

(ผักผลไม้สีเขียวและสีเหลือง

อาหารจำ�พวกไข่และนม ตับ)

 วิตามินเอ + สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

(ผักต่างๆ) 

 ขัดขวางการดูดซึมวิตามินเอเข้าสู่

ร่างกาย ลดคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ตับหมู

ผัดหน่อไม้  เม่ือกินตับหมูท่ีมีวิตามินเอ 

คู่กับผัดหน่อไม้ท่ีมีสารออกฤทธ์ิ

ทางชีวภาพ เช่น สารฟลาโวนอยด์ 

(flavonoid) วิตามินเอก็จะถูกทำ�ลาย 

แต่หากปรุงให้สุกจะป้องกันการ 

สูญเสียวิตามินได้

วิตามินกลุ่มบี

(ธัญพืช ผัก ผลไม้ อาหารจำ�พวก

นม ไข่ เนื้อสัตว์ส่วนที่ ไม่มีไขมัน ตับ)

 วิตามินบี 1 + เอนไซม์สลาย

วิตามินบี 1 (อาหารทะเล) 

 สูญเสียคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น 

หอยนางรมดิบกับถ่ัวลิสง  เอนไซม์

สลายวิตามินบี 1 จะกลัวความร้อน

และกรด  เพราะฉะน้ัน หากนำ�หอย

นางรมดิบมาทำ�ให้สุกจะทำ�ลาย

เอนไซม์สลายวิตามินบี 1 ได้ หรือ

ถ้าอยู่ในสภาพความเป็นกรด เอนไซม์

สลายวิตามินบี 1 ก็จะทำ�งานได้ไม่ดี 

ดังน้ัน หากจ้ิมกับน้ำ�ส้มสายชูก็จะ

รักษาวิตามินบี 1 ไว้ได้ จึงไม่ควรกิน

ปลาดิบหรืออาหารทะเลท่ีไม่สุก 

เพราะจะส่งผลต่อการดูดซึมวิตามินบี 1 

เข้าสู่ร่างกาย

1 เป็นสารยับยั้งการใช้ประโยชน์ที่มีอยู่ในถั่วเหลืองมากกว่า 5 ชนิด
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วิตามินซ ี
(ผักผลไม้)

 วิตามินซ ี+ เอนไซม์สลายวิตามินซี

(ผัก ผลไม้) 

 สูญเสียคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น 

ยำ�หัวไช้เท้า  เอนไซม์สลายวิตามินซี

ในบีตาแคโรทีนจะกลัวความร้อน

ดังนั้น เพียงทำ�ให้อาหารสุกก็จะ

หมดปัญหา  การกินผักดิบไม่ได้

หมายความว่าจะดูดซึมวิตามินซี

เข้าสู่ร่างกายได้ทั้งหมด บางครั้ง 

ควรนำ�ผักที่มีเอนไซม์สลายวิตามินซี

มาปรุงให้สุกและกินพร้อมผักท่ีมี

วิตามินซี จึงจะทำ�ให้ร่างกายดูดซึม

วิตามินซีได้เต็มท่ี

 วิตามินซ ี+ ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 กระตุ้นการเกิดออกซิเดชันของ

วิตามินซี สูญเสียคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ตับไก่

ผัดเผ็ด  ในตับไก่จะมีแร่ธาตุต่างๆ 

เช่น ทองแดงและสังกะสี ซ่ึงจะทำ�ให้

ออกซิเดชันของวิตามินซีเกิดเร็วข้ึน 

และสูญเสียคุณค่าสารอาหาร

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำ�พวกไข่ นม และถั่ว ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + ฟอสฟอรัส

(ธัญพืช เนื้อสัตว์ ปลา

อาหารจำ�พวกนมและถั่ว)

 ปริมาณฟอสฟอรัสท่ีมากเกินไป

จะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียม 

เข้าสู่ร่างกาย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ขาหมู

หมักโค้ก  โมเลกุลฟอสฟอรัสท่ีอยู่ใน

โค้กจะรวมตัวกับโมเลกุลแคลเซียม

ท่ีอยู่ในขาหมู ปริมาณของโมเลกุล

ฟอสฟอรัสท่ีมากเกินไปจะขัดขวาง

การดูดซึมแคลเซียม

 แคลเซียม + กากของกรดแอลโดนิก

(aldonic acid) ในเส้นใยอาหาร 

(อาหารจำ�พวกถั่ว) 

 ทำ�ให้อาหารไม่ย่อย เกิดอาการ

ท้องอืดท้องเฟ้อ

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ไก่ตุ๋น

เห็ดหอมถั่วเหลือง  กากของ

กรดแอลโดนิกในเส้นใยอาหาร 
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ของอาหารจำ�พวกถ่ัว เม่ืออยู่รวมกับ 

แคลเซียมในเน้ือไก่จะส่งผลต่อการ 

ดูดซึมแคลเซียมเข้าสู่ร่างกาย อีกท้ัง

ยังขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็กและ

สังกะสีอีกด้วย จึงไม่ควรกินคู่กัน

ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำ�พวก

ถั่ว ไข่ นม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์

หอย สาหร่ายทะเล) 

 ธาตุเหล็ก + กรดไฟติก

(ธัญพืช อาหารจำ�พวกถั่ว) 

 ทำ�ให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กได้

น้อยลง

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น แกงตับ

หมูกับถ่ัวเหลือง  เม่ือธาตุเหล็กในตับ 

หมูรวมกับกรดไฟติกในถ่ัวเหลือง

จะขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็กเข้าสู่

ร่างกาย จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

สังกะสี

(อาหารทะเล เนื้อสัตว์ เมล็ดของ

ผลไม้เปลือกแข็ง อาหารจำ�พวกถั่ว)

 สังกะส ี+ ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 สูญเสียคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

หอยนางรมและกุ้งซ่ึงมีสังกะสีและธาตุ 

ทองแดงสูง  ธาตุทองแดงเป็นแร่ธาตุท่ี

สำ�คัญต่อการสร้างเม็ดเลือดแดงและ

มีส่วนช่วยในการเผาผลาญไขมัน

หากกินอาหารท้ัง 2 ชนิดพร้อมกัน 

ปริมาณสังกะสีท่ีร่างกายรับเข้าไป

จะลดคุณค่าของสารอาหารของ

ธาตุทองแดง จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

กรด

(ผัก ผลไม้ น้ำ�ส้มสายชู)

 กรด + สารคลอโรฟิลล์

(ผักใบเขียว) 

 ลดคุณค่าของสารอาหาร

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น ปวยเล้ง

ผัดน้ำ�ส้มสายชู  สารคลอโรฟิลล์ใน 

ปวยเล้ง เม่ืออยู่ในสภาพท่ีเป็นกรด

และโดนความร้อนจะไม่คงท่ี ส่วน 

แมกนีเซียมในปวยเล้งจะถูกกรดใน

น้ำ�ส้มสายชูทำ�ปฏิกิริยาออกซิเดชัน 

จนสูญเสียคุณค่าของสารอาหาร

ดังน้ัน แนะนำ�ให้ลดปริมาณ

น้ำ�ส้มสายชูท่ีใส่ในผัดผัก
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 กรด + แคโรทีน

(ผักผลไม้สีเหลืองและเขียว) 

 สูญเสียแคโรทีน

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น กวางตุ้ง

ฮ่องเต้คลุกน้ำ�ส้มสายชู 

กรดในน้ำ�ส้มสายชูจะทำ�ลายแคโรทีน

ท่ีอยู่ในผัก ทำ�ให้คุณค่าของสาร 

อาหารลดลง จึงแนะนำ�ให้ใส่

น้ำ�ส้มสายชูในปริมาณน้อย

โปรตีน

(อาหารจำ�พวกถั่ว นม ไข่

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีนจากสัตว์ (อาหารจำ�พวกไข่ 

นม เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง) + โปรตีนจากพืช 

(อาหารจำ�พวกถั่ว) 

 ทำ�ให้อาหารไม่ย่อย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

เนื้อแพะผัดเต้าเจี้ยว  เต้าเจี้ยวที่หมัก

จากถั่วมีฤทธิ์หนาวและเย็น

ในขณะที่เนื้อแพะมีฤทธิ์ตรงกันข้าม 

เมื่อโปรตีนในอาหารทั้ง 2 ชนิดมารวม

กัน ปริมาณน้ำ�ย่อยในกระเพาะอาหาร

ก็จะไม่สอดคล้องกับเวลาในการย่อย 

หากกินเช่นนี้เป็นเวลานานจะส่งผล 

ต่อสุขภาพและการย่อยอาหาร

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

มีผลเสียต่อร่างกาย

ในระยะยาว
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 โปรตีนจากสัตว ์+ กรดออกซาลิก 

(oxalic acid; ผัก ช็อกโกแลต) 

 หากร่างกายดูดซึมเข้าไปพร้อม

กันเป็นเวลานาน อาจทำ�ให้เส้นผม

แห้งและส่งผลต่อการเจริญเติบโต

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น 

ช็อกโกแลตกับชีส  เมื่อร่างกายได้รับ

โปรตีนจากสัตว์ที่อยู่ในชีสพร้อมกับ

กรดออกซาลิกที่อยู่ในช็อกโกแลต

เป็นเวลานาน จะทำ�ให้ร่างกายดูดซึม

แคลเซียมได้น้อยลง แต่ปริมาณ

แคลเซียมและกรดเกลือที่ถูกขับออก

ทางปัสสาวะจะมากขึ้น ซึ่งไม่เป็นผล

ดีต่อผู้ป่วยโรคนิ่ว หากร่างกายได้รับ

เส้นใยอาหารเพิ่มขึ้น ก็จะช่วยลด

การดูดซึมกรดออกซาลิกในลำ�ไส้ได้

 โปรตีน + กรด

(ผัก ผลไม้ น้ำ�ส้มสายชู) 

 เมื่อโปรตีนและกรดมาเจอกัน

จะทำ�ให้อาหารไม่ย่อยและท้องเสีย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

เนื้อแพะผัดเปรี้ยวหวาน  กรดแอซีติก 

(acetic acid) ในน้ำ�ส้มสายชู

เมื่อรวมกับโปรตีนในเนื้อแพะจะส่งผล

เสียต่อร่างกาย ทำ�ให้อาหารไม่ย่อย

จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

 โปรตีน + ไนโตรเจน (อาหารหมักดอง) 

 อาจกลายเป็นสารก่อมะเร็ง

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

แกงเป็ดกับผักดอง  ในกระบวนการ

ดองผัก ไนโตรเจนจะเปลี่ยนสภาพ

กลายเป็นสารไนไตรต์ (nitrite)

เมื่อใส่ผักดองรวมกับเนื้อเป็ด

ที่อุดมไปด้วยโปรตีน จะทำ�ให้เกิด 

สารไนโตรซามีน (nitrosamine) 

ที่ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง

ไขมัน

(เมล็ดของผลไม้เปลือกแข็ง

อาหารจำ�พวกนม เนื้อสัตว์

ปลา น้ำ�มันพืช)

 ไขมัน + เอทานอล 

(ethanol; เครื่องดื่มแอลกอฮอล์) 

 เกิดการสะสมของไขมันที่ตับ

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

ไก่ผัดเหล้า  เอทานอลในเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์มีคุณสมบัติในการ

ควบคุมออกซิเดชันในไขมัน กระตุ้น

ให้ไขมันรวมตัวกัน ซึ่งจะทำ�ให้ไขมัน

สะสมอยู่ที่ตับ เมื่อกินคู่กับไก่ติด

หนังที่อุดมไปด้วยไขมัน จะยิ่งทำ�ให้

ปริมาณไขมันในตับเพิ่มสูงขึ้น

จึงแนะนำ�ให้กินเป็นครั้งคราว
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แคโรทีน

(ผักสีเขียวและสีเหลือง ผลไม้)

 แคโรทีน + เอทานอล 

(เครื่องดื่มแอลกอฮอล์) 

 ส่งผลต่อการดูดซึมวิตามินเอ

เข้าสู่ร่างกาย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

หอยเชลล์ผัดเหล้า  สารเอทานอลใน

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทำ�ให้แคโรทีน

ที่มีคุณสมบัติต้านการออกซิเดชัน 

กลายเป็นสารที่กระตุ้นให้เกิดการ

ออกซิเดชันแทน หากกินในปริมาณ

มาก ตับจะเริ่มขจัดสารพิษและเผา

ผลาญแอลกอฮอล์ จึงไปขัดขวางการ

ดูดซึมวิตามินเอ ผู้ที่กินแคโรทีนใน

รูปอาหารเสริมจะยิ่งอันตราย  หาก

ร่างกายได้รับแคโรทีนในปริมาณที่

เหมาะสมตับจะไม่เริ่มกระบวนการ

เผาผลาญหรือขจัดสารพิษออกจาก

ร่างกาย

แคลเซียม

(ผักใบเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำ�พวกถั่ว ไข่ และนม ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + กรดออกซาลิก

(ผัก ช็อกโกแลต)

 หากกินในปริมาณมาก และกิน

เป็นเวลานาน จะทำ�ให้ร่างกายขาด

แคลเซียม (กรดออกซาลิกจะย่อย

สลายแคลเซียม) อาจทำ�ให้เป็น

ตะคริวหรือโรคกระดูกอ่อน

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

ปลาไหลผัดหน่อไม้  แคลเซียมในปลา

เมื่อรวมกับกรดออกซาลิกในหน่อไม้

จะกลายเป็นแคลเซียมออกซาเลต 

(calcium oxalate) ซึ่งจะขัดขวาง

การดูดซึมแคลเซียมของร่างกาย

หากปรุงให้สุกจะทำ�ลายกรดออกซาลิก

หรือลดปริมาณกรดออกซาลิก

ในร่างกายได้ จึงไม่แนะนำ�ให้กินคู่กัน

ธาตุเหล็ก

(ธัญพืช ผักใบเขียว อาหารจำ�พวก

ถั่ว ไข่ นม เนื้อแดง เครื่องในสัตว์ 

หอย สาหร่ายทะเล)

 ธาตุเหล็ก + สารแทนนิน 
(tannin; ใบชา) 

 ระคายเคืองกระเพาะและลำ�ไส้

ขัดขวางการดูดซึมและการย่อย

อาหาร

 คำ�อธิบาย:  ยกตัวอย่างเช่น เนื้อวัว

หมักใบชา  สารแทนนินในใบชาจะ
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รวมตัวกับธาตุเหล็กในเนื้อวัว จากนั้น

จะกัดกระเพาะและขัดขวางการดูดซึม

ธาตุเหล็ก 

ธาตุทองแดง

(ผลไม้เปลือกแข็ง เนื้อสัตว์ส่วนที่

ไม่มีไขมัน ตับ อาหารทะเล)

 ธาตุทองแดง + คาร์โบไฮเดรต

(อาหารรสหวาน)

 ทำ�ให้เป็นโรคโลหิตจาง

ขาดออกซิเจน โรคเกี่ยวกับกระดูก 

โรคหัวใจ ส่งผลต่อการเจริญเติบโต

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

เค้กวอลนัต  การกินน้ำ�ตาล

ในปริมาณมากเป็นเวลานาน 

จะขัดขวางการดูดซึมธาตุทองแดง

ที่อยู่ในวอลนัต เป็นการลดคุณค่า

ของสารอาหาร ส่งผลให้ร่างกาย

ขาดธาตุทองแดงและอาจรบกวน

กระบวนการเผาผลาญธาตุเหล็ก

ทำ�ให้เป็นโรคโลหิตจางและขาด

ออกซิเจน หรือเจริญเติบโตช้ากว่าที่

ควร อีกทั้งยังขัดขวางกระบวนการ

เผาผลาญคอเลสเตอรอล จึงไม่ควร

กินอาหารจำ�พวกคาร์โบไฮเดรตมาก

เกินไป

สารประกอบซัลเฟอร์

(ต้นหอม หอมหัวใหญ่ กระเทียม 

ผักต่างๆ)

 สารประกอบซัลเฟอร ์+ 

สารไฟโทโครม (phytochromes;

ผักสีเขียวเข้มและผลไม้)

 ทำ�ให้ต่อมไทรอยด์บวม

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

แกงกะหรี่แอปเปิล  ในแอปเปิลมี

สารไฟโทโครมอยู่เป็นจำ�นวนมาก 

เมื่อกินคู่กับหอมหัวใหญ่ที่มี

สารประกอบซัลเฟอร์ จะเกิดสารที่

ควบคุมการทำ�งานของต่อมไทรอยด์ 

ดังนั้น จึงควรปอกเปลือกทุกครั้งที่กิน

ผลไม้ที่มีสารประกอบซัลเฟอร์

(รวมทั้งสารคลอโรฟิลล์ แคโรทีน และ

ลทูนี (lutein)) เพราะสารเหล่านีม้กัจะ

สะสมอยู่ที่เปลือกของผลไม้ 
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โปรตีน

(อาหารจำ�พวกถั่ว ไข่ นม

เนื้อสัตว์ ปลา กุ้ง)

 โปรตีน + เอนไซม์ทริปซิน (trypsin;

อาหารจำ�พวกถั่ว)

 มักทำ�ให้เกิดอาการคลื่นไส้ 

อาเจียน ท้องเสีย ซึ่งเป็นอาการ

ของอาหารเป็นพิษ

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น น้ำ�เต้าหู้

ใส่ลูกเดือย  ในถ่ัวเหลืองดิบมีเอนไซม์ 

ทริปซินที่ขัดขวางการดูดซึมโปรตีนที่

อยู่ในลูกเดือยและควบคุมการทำ�งาน

ของเอนไซม์ที่ทำ�หน้าที่สลายโปรตีน 

ในร่างกาย ทำ�ให้เกิดอาการระคายเคือง 

กระเพาะและลำ�ไส้ ส่งผลให้คลื่นไส้ 

อาเจียน  เอนไซม์สลายโปรตีน

เหล่านี้จะถูกทำ�ลายเมื่อถูกความร้อน  

ดังนั้น หากเรานำ�ไปต้มให้เดือด

ปรุงให้สุกก็จะไม่เกิดอาการอาหาร

เป็นพิษ

ทำ�ให้อาหารเป็นพิษทันที

 โปรตีน + กรดอินทรีย์ เช่น

กรดมาลิก (malic acid;

ผลไม้ คาร์โบไฮเดรต)

 ทำ�ให้ท้องเสียบ่อย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น 

แอปเปิลกับนมวัว  เมื่อโปรตีนใน

นมวัวรวมกับกรดมาลิกในแอปเปิล 

และสะสมจนถึงระดับหนึ่ง นมจะตก

ตะกอนทำ�ให้ท้องเสียบ่อย จึงไม่ควร

กินคู่กัน

 ไลซีน (lysine) ในอุณหภูมิสูง

(เนื้อสัตว์ อาหารทะเล อาหารจำ�พวก

นม) + น้ำ�ตาล (คาร์โบไฮเดรต) 

 ทำ�ให้กระเพาะและลำ�ไส้ปั่นป่วน 

คลื่นไส้ ท้องเสีย

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

นมรสหวาน  นมแช่เย็นที่นำ�มาเติม

น้ำ�ตาลจะไม่ก่อให้เกิดผลข้างเคียง 

แต่นมที่อุ่นให้ร้อนและนำ�มาเติม

น้ำ�ตาลจะมีผลเสียต่อร่างกาย 

เพราะในนมวัวมีไลซีน ซึ่งเมื่อรวมตัว

กับน้ำ�ตาลในอุณหภูมิสูง จะกลาย

เป็นสารชนิดหนึ่งที่ย่อยยาก ทำ�ให้

กระเพาะลำ�ไส้ปั่นป่วน อาการจะ

รุนแรงมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ 

สภาพร่างกายของแต่ละคน
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วิตามินซี

(ผัก ผลไม้)

 วิตามินซ ี+ โซเดียมอาร์เซเนต 

(sodium arsenate; กุ้ง)

 อาจทำ�ให้ภูมิคุ้มกันลดลงหรือ

อาหารเป็นพิษ

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น 

กุ้งมะนาว  กุ้งมีโซเดียมอาร์เซเนต 

มะนาวมีวิตามินซี เมื่อสาร 2 ชนิด

มาพบกันจะกลายเป็นสารอาร์เซไนต์ 

(arsenite) ซึ่งเป็นสารพิษชนิดหนึ่ง

ถ้าร่างกายได้รับในปริมาณมาก

จะทำ�ให้เกิดอาการอาหารเป็นพิษ

ถ้าหากนำ�ไปปรุงให้สุก ก็จะช่วย

ยับยั้งไม่ให้วิตามินซีไปกระตุ้นโซเดียม

อาร์เซเนตและกลายเป็นสารอาร์เซไนต์ 

นอกจากนี ้สารโลหะอย่างสารโซเดยีม 

อาร์เซเนตมักสะสมอยู่บริเวณหัวกุ้ง 

ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงการกินหัวกุ้ง

แคลเซียม

(ผักสีเขียวเข้ม สาหร่ายทะเล อาหาร

จำ�พวกถั่ว นม และไข่ ปลาที่มีก้าง)

 แคลเซียม + กรดแทนนิก 

(tannic acid; ผลไม้)

 ทำ�ให้กระเพาะปั่นป่วนและอาจ

ทำ�ให้เกิดอาการอาหารเป็นพิษ เช่น 

ท้องเสีย ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน 

 คำ�อธิบาย: ยกตัวอย่างเช่น

ชีสทาร์ตแอปเปิล  ชีสอุดมไปด้วย

แคลเซียม ส่วนแอปเปิลอุดมไปด้วย

กรดแทนนิก หากกินพร้อมกัน 

จะทำ�ให้แคลเซียมในชีสรวมตัวกับ

กรดแทนนิกในแอปเปิล กลายเป็น

สารชนิดหนึ่งที่ย่อยยาก สารตัวนี้

จะกัดกระเพาะ ทำ�ให้ระคายเคือง

จึงแนะนำ�ให้กินในปริมาณน้อย 
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อาหารจำ�พวกธัญพืช

 กินขนมปังโฮลวีต  ตามด้วยกาแฟ

= เกิดอาการหลงลืม กระวนกระวาย 

โมโหง่าย

 คำ�อธิบาย: กาเฟอีนจะทำ�ลาย

วิตามินบี 1 ที่อยู่ในขนมปังโฮลวีต

หากกินในปริมาณมากและเป็น 

เวลานาน ร่างกายจะขาดวิตามินบี 1 

ทำ�ให้ไม่มีสมาธิ ขี้ลืม กระวนกระวาย 

กังวล โมโห และเหนื่อยง่าย

จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 

1 ชั่วโมง

 กินข้าว  ตามด้วยผลไม้

= ท้องไส้ปั่นป่วน

 คำ�อธิบาย: ไม่ควรกินผลไม้ระหว่าง

กินข้าวหรือหลังกินข้าวเสร็จ เพราะ

กินผิดลำ�ดับ

การกินผิดลำ�ดับ แม้ว่าจะ

เป็นอาหารคนละเมนู แต่หากกินใน

มื้อเดียวกันตามลำ�ดับท่ีแสดงเป็น

ตัวอย่าง อาจส่งผลเสียต่อร่างกาย  

จึงแนะนำ�ให้ระมัดระวัง

น้ำ�ตาลจากผลไม้ที่อยู่ในน้ำ�ย่อยใน

กระเพาะจะทำ�ปฏิกิริยากับข้าว 

จนเกิดเป็นแก๊สในกระเพาะ ทำ�ให้

ท้องอืดท้องเฟ้อ จึงแนะนำ�ให้กิน

ห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำ�พวกผัก

 กินมันเผา  ตามด้วยแอปเปิล

= ท้องไส้ปั่นป่วน

 คำ�อธิบาย: มันเทศอุดมไปด้วยแป้ง 

เมื่อกินเข้าไป กระเพาะจะหลั่งน้ำ�ย่อย

ปริมาณมาก และเมื่อรวมกับ

สารเพกทนิ (pectin) และกรดแทนนกิ

ของเส้นใยอาหารในแอปเปิล

จะทำ�ให้เกิดลิ่มที่ย่อยยาก

เป็นเหตุให้ท้องไส้ปั่นป่วน จึงแนะนำ�

ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินหัวไช้เท้าทอด  ตามด้วยส้ม

= ขัดขวางการทำ�งานของ

ต่อมไทรอยด์

 คำ�อธิบาย: เมื่อกินหัวไช้เท้า 

ร่างกายจะผลิตกรดไทโอไซยานิก

(thiocyanic acid) ซึ่งจะทำ�ปฏิกิริยา

กับฟลาโวนอยด์ที่อยู่ในส้ม ส่งผลต่อ

การดูดซึมไอโอดีนของร่างกายและ



59

การทำ�งานของต่อมไทรอยด์ จึงแนะนำ�

ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำ�พวกเนื้อสัตว์

 กินอาหารรมควัน  ตามด้วยเบียร์

= สาเหตุของโรคมะเร็งและโรคเกี่ยวกับ

การย่อยอาหาร

 คำ�อธิบาย: ผู้ที่ดื่มเบียร์บ่อยๆ

จะมีสารตะกั่วในเลือดสูง ส่วนอาหาร

รมควันจะมีสารอะโรมาติกเอมีน 

(aromatic amine) สูง  อาหารรมควัน

บางชนิดจะผลิตสารพอลิไซคลิก

อะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน

(polycyclic aromatic hydrocarbon)

ในปริมาณมากระหว่างการย่าง
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เมื่อสาร 2 ชนิดมารวมตัวกัน อัตราการเกิดโรคมะเร็ง

หรือโรคเกีย่วกบัการย่อยอาหารจะสงูกวา่ปกต ิจงึแนะนำ�ให้กนิ

ห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินตับหมูผัด  ตามด้วยน้ำ�ชา

= ท้องผูก

 คำ�อธิบาย: สารแทนนินในน้ำ�ชา

จะรวมตัวกับธาตุเหล็กในเนื้อสัตว์ 

เช่น ตับหมู กลายเป็นสารประกอบ

ที่ย่อยยาก ส่งผลต่อการดูดซึม

ธาตุเหล็กเข้าสู่ร่างกาย  ดังนั้น จึงไม่

ควรดื่มน้ำ�ชาภายใน 1 ชั่วโมงก่อน

และหลังอาหาร ควรเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินสเต๊ก (ไก่หรือหมู)

 ตามด้วยเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

= มือสั่น ความจำ�แย่

 คำ�อธิบาย: สเต๊กไก่มีวิตามินบี 1 

หากกินพร้อมกับเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ติดต่อกันเป็นเวลานาน 

แอลกอฮอล์จะทำ�ลายวิตามินบี 1 

ทำ�ให้กล้ามเนื้อไม่มีแรง มือเท้าสั่น 

ความจำ�แย่ จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน 

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง
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อาหารทะเล

 กินสาหร่ายคมบ ุ ตามด้วย

น้ำ�บ๊วย = ปวดท้อง ท้องเสีย

 คำ�อธิบาย: ไอโอดีน โพแทสเซียม 

และแคลเซียมในสาหร่ายคมบุ 

เมื่อรวมกับกรดผลไม้ (alpha 

hydroxy acid: AHA) ในน้ำ�บ๊วย

จะทำ�ให้เกิดสารที่ย่อยยาก ทำ�ให้

ระคายเคืองกระเพาะและลำ�ไส้

คลื่นไส้ อาเจียน ปวดท้อง และ

ท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 กินอาหารทะเลต้ม

 ตามด้วยน้ำ�บ๊วย = ท้องผูก

 คำ�อธิบาย: หากกินอาหารทะเลใน

ปริมาณมาก โปรตีนในอาหารทะเล 

จะรวมตัวกับกรดแทนนิกในน้ำ�บ๊วย 

กลายเป็นโปรตีนแอลบูมิน (albumin) 

ซึ่งจะขัดขวางการทำ�งานของลำ�ไส้ 

ทำ�ให้ท้องผูกและส่งผลต่ออัตรา 

การดูดซึมโปรตีน จึงแนะนำ�ให้กิน 

ห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

หากกนิคูก่ัน จะทำ�ให้ระคายเคือง

กระเพาะและลำ�ไส้ 

 กินอาหารทะเล  ตามด้วยเบียร์

= โรคเกาต์ คุณค่าสารอาหารลดลง

 คำ�อธิบาย: ในอาหารทะเลจะมี

สารพิวรีน (purine) และ 

สารนิวคลีโอไทด์ (nucleotide)

ส่วนเบียร์มีวิตามินบี 1 ที่ย่อยสลาย

สารทั้ง 2 ชนิดนี้  ดังนั้น เมื่อกิน

อาหารทะเลพร้อมกับดื่มเบียร์

เบียร์จะไปควบคุมการขับกรดยูริก

ส่งผลให้กรดยูริกในเลือดเพิ่มสูงขึ้น

อย่างรวดเร็ว เป็นสาเหตุให้เกิด

โรคเกาต์ โรคไต หรือโรคข้ออักเสบ 
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นอกจากนี้ ในปลาสดมีวิตามินดีสูง หากกินอาหารทะเลพร้อมเคร่ืองดื่ม 

แอลกอฮอล์ อาจลดการดูดซึมวิตามินดีเข้าสู่ ร่างกาย 6 - 7 เท่า จึงแนะนำ� 

ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

อาหารจำ�พวกถั่ว นม และไข่

 ดื่มน้ำ�เต้าหู ้ ตามด้วยส้ม

= อาหารไม่ย่อย

 คำ�อธิบาย: เมื่อน้ำ�เต้าหู้ที่อุดมไป

ด้วยโปรตีนรวมกับกรดผลไม้ใน

ผักผลไม้ ทำ�ให้โปรตีนแข็งตัวและ

ย่อยยาก ส่งผลเสียต่อกระเพาะและ

ลำ�ไส้ ทำ�ให้ปวดท้อง ท้องอืดท้องเฟ้อ 

และท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

เครื่องเทศเครื่องหอม

 กินต้นหอม  ตามด้วยน้ำ�ผึ้ง

= ท้องเสีย

 คำ�อธิบาย: ในต้นหอมมี

กรดอะมิโนที่ในโมเลกุลมีซัลเฟอร์ 

เมื่อรวมกับกรดอินทรีย์และเอนไซม์

ในน้ำ�ผึ้ง จะก่อให้เกิดสารชนิดหนึ่งที่

ส่งผลเสียต่อการบีบตัวของกระเพาะ

และลำ�ไส้จนกลายเป็นเหตุให้

ท้องเสีย จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน

โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

เครื่องดื่ม

 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

 ตามด้วยกาแฟ = โรคเกี่ยวกับ

หลอดเลือดหัวใจ กระวนกระวาย

 คำ�อธิบาย: เมื่อดื่มแอลกอฮอล์

กับกาเฟอีนพร้อมกันจะยิ่งกระตุ้น

สมอง หากดื่มในช่วงที่ตื่นเต้นหรือ

กระวนกระวายใจจะยิ่งทำ�ให้อารมณ์

แย่ลง หากมีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ 
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อาจทำ�ให้หลอดเลือดขยายตัว เลือด 

ไหลเวียนเร็วขึ้น ทำ�ให้เกิดโรคเกี่ยว

กับหลอดเลือดหัวใจ จึงแนะนำ�

ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 1 ชั่วโมง

 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

 ตามด้วยน้ำ�ชา

= อาการเมาค้าง โรคเกี่ยวกับ 

หลอดเลือดหัวใจ โรคไต

 คำ�อธิบาย: เอทานอลที่ถูกย่อย

ไม่หมดกับน้ำ�ชาที่มีคุณสมบัติช่วย

ขับปัสสาวะจะไปกระตุ้นไตและ

ส่งผลเสียต่อการทำ�งานของไต 

นอกจากนี้ แอลกอฮอล์และน้ำ�ชา

ล้วนมีคุณสมบัติกระตุ้นหลอดเลือด

หัวใจ  ดังนั้น การดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ตามด้วยน้ำ�ชาจะย่ิง

ไปกระตุ้นให้หัวใจทำ�งานหนักข้ึน 

จึงแนะนำ�ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง

1 ชั่วโมง

 กินของหวาน  ตามด้วย

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

= น้ำ�ตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้น

 คำ�อธิบาย: แอลกอฮอล์ที่ผ่าน

กระบวนการป้องกันการออกซิเดชัน 

จะไปควบคุมการเผาผลาญ

คาร์โบไฮเดรตในร่างกาย ทำ�ให้

ปริมาณน้ำ�ตาลกลูโคสที่ถูกนำ�ไปใช้

ลดลง ส่งผลให้น้ำ�ตาลในเลือดเพ่ิม

สูงข้ึน  ผู้ท่ีเป็นโรคเบาหวานไม่ควรกิน

ของหวานและด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ตาม แนะนำ�ให้กินห่างกัน โดยเว้นช่วง 

1 ชั่วโมง
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สุขภาพที่แข็งแรงสอดคล้องกับวิธีกินและความเคยชินในชีวิตประจำ�วัน 

แนวคิดและความเคยชินผิดๆ ทำ�ให้เรากินอาหารไม่ถูกต้องและไม่ถูกวิธ ี

เราควรทำ�ความเข้าใจกันใหม่ให้ถูกต้อง  แต่ก่อนอื่นมาดูกันก่อน 

ว่าวิธีกิน ความเคยชินในชีวิตประจำ�วัน รวมถึงสภาพร่างกาย และ 

จิตใจของคุณอยู่ระดับไหน

กินอาหารที่ถูกต้อง

สุขภาพแข็งแรงเต็มร้อย:

แก้ ไขวิธีการกิน ความเคยชินในชีวิตประจำ�วัน
รวมถึงสภาพร่างกายและจิตใจ

วิธีการกิน ความเคยชินในชีวิตประจำ�วัน

มาทดสอบกันว่าไอคิวเก่ียวกับสุขภาพของคุณได้ก่ีคะแนน

กินผักผลไม้ 5-7 ส่วนทุกวัน

ไม่เลือกกิน

ขาดอาหารเช้าไม่ได้

ค่อยๆ เคี้ยวและกลืน

กินอาหารที่หลากหลายและสมดุล

ดื่มเครื่องดื่มแก้กระหายเสมอๆ

ชอบกินบุฟเฟต์

ดื่มน้ำ�ผลไม้แทนผลไม้ ได้ทั้งสารอาหาร
และความสะดวกสบาย

กินอาหารนอกบ้าน
มากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์

มีอาหารให้กินอิ่มก็พอแล้ว

หลับนอนเป็นเวลา ไม่อดนอน

ก่อนนอน 2 ชั่วโมง หยุดกินอาหารทุกชนิด

ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
แต่ละครั้งไม่ต่ำ�กว่า 30 นาที

เปิดไฟขณะนอนหลับ

งีบเมื่อรู้สึกเหนื่อย

ไม่ว่าจะเข้านอนกี่โมง
ชั่วโมงที่นอนหลับต้องเพียงพอ

กินอาหารว่างขณะดูทีวีมีความสุขที่สุด

ออกกำ�ลังกายยิ่งมากยิ่งดี

ชอบการสูบบุหรี่และการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์เป็นชีวิตจิตใจ

กินอย่างไรให้สุขภาพแข็งแรง
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ในแต่ละหัวข้อ 5 ข้อสุดท้ายเป็นข้อที่ผิด นอกเหนือจากนั้นเป็นข้อที่ถูก

ทั้งหมด หากตอบได้ถูกต้องจะได้ข้อละ 10 คะแนน  ลองนับดูซิว่าไอคิวสุขภาพ

ของคุณได้กี่คะแนน

วิธีการกิน..........คะแนน ความเคยชินในชีวิตประจำ�วัน..........คะแนน

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

จงกาเคร่ืองหมาย   ในข้อท่ีเห็นว่าถูก

กาเคร่ืองหมาย  ในข้อท่ีเห็นว่าผิด

สภาพร่างกายและจิตใจ

รักษาสภาพจิตใจให้มีความสุข

รักษาความสัมพันธ์กับทุกคน

โรคภัยไข้เจ็บของคุณไม่ได้เกิดจากสาเหตุเดียว

ออกนอกเมือง สูดอากาศบริสุทธิ์บ่อยๆ 

จัดร่างกายให้อยู่ ในท่าที่ถูกต้อง

เมื่อลดความอ้วน จะกินน้อยหรืออดอาหาร

การนำ�อาหารแช่ตู้เย็นจะรักษา “ความสดใหม่” 

ทำ�โอทีเป็นเรื่องปกติ ทุกคนเรียกฉันว่าคนบ้างาน

ไม่สบายก็กินยา

กินอาหารเสริมเยอะๆ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง

 เฉลย

300 คะแนน ยินดีด้วย ไอคิวเรื่อง

สุขภาพของคุณสูงมาก แต่อย่าเพิ่ง

ด่วนดีใจ คุณทำ�จริงกี่ข้อกัน

240-290 คะแนน ไอคิวเรื่องสุขภาพ

ของคุณไม่เลวนัก แค่ปรับปรุงและ

ทำ�ให้ได้ สุขภาพของคุณจะต้องดีขึ้น

แน่นอน!

180-230 คะแนน ไม่ค่อยดี

แล้วนะ ควรหันมาระวังเรื่อง 

สุขภาพหน่อย!

ต่ำ�กว่า 180 คะแนน ไอคิวเรื่อง

สุขภาพของคุณน้อยมาก รีบดู 

เนื้อหาหน้าต่อไปและแก้ไขแนวคิด

เกี่ยวกับสุขภาพให้ถูกต้องตอนนี้เลย!


