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Abstract 
 Thai food is the cultural heritage that reflects the national history from the past to present.  
Thai food has now and then become famous nationally and internationally because of its 
unique taste and identity.  In addition, ingredients for cooking Thai food contain high nutrition 
with a variation of spices and herbs which are good for health.  Based on a scientific study, it 
was found that the ingredient of herbs used in Thai food has antioxidants that protect us from 
free radical damage and varies in nutritional values. 
 The cooking method is another factor that can help enhance the nutritional values in Thai 
food ingredients.  If the cooking method is not carefully selected, it will result in the loss of 
nutritional values in the ingredients which will affect a health problem of consumers.  Despite 
consuming healthy food, a physical exercise is an important factor for a healthy life and can 
effectively keep one staying away from illness.   
 

Keyword : Food Cooking, Thai Food, Stay Away from Illness 
 

บทคัดย่อ 
 อำหำรไทยเป็นมรดกทำงวัฒนธรรมที่แสดงเรื่องรำวควำมเป็นมำของชำติตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน จนท ำ
ให้อำหำรไทยเป็นที่นิยมทั้งในและต่ำงประเทศ เนื่องจำกมีควำมโดดเด่นในด้ำนรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์
เฉพำะตัว วัตถุดิบที่น ำมำใช้ในกำรประกอบอำหำรยังมีสำรอำหำรที่ให้คุณค่ำทำงโภชนำกำรและมีควำม
หลำกหลำยของเครื่องเทศ สมุนไพรที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพ จำกกำรค้นพบทำงวิทยำศำสตร์ พบว่ำ สมุนไพร
หลำยชนิดที่เป็นส่วนผสมในอำหำรไทยมีคุณสมบัติในกำรออกฤทธิ์ต่อต้ำนอนุมูลอิสระ และให้คุณประโยชน์
ทำงโภชนำกำรอย่ำงหลำกหลำยอีกด้วย  



วารสารวิทยาลยัดุสติธานี ปีที่ 11 ฉบับพิเศษ เดือนพฤษภาคม 2560 

 

กินอยู่อย่ำงไทย ห่ำงไกลโรค 349 

 กำรเลือกวิธีส ำหรับประกอบอำหำรไทยเป็นอีกปัจจัยที่ส่งผลให้วัตถุดิบที่ใช้เป็นส่วนผสมในอำหำรไทยเกิด
ประโยชน์สูงสุดในกำรบริโภคได้ เพรำะหำกเลือกวิธีกำรประกอบอำหำรที่ไม่เหมำะสม อำจท ำให้วัตถุดิบสูญเสีย
คุณค่ำทำงโภชนำกำรหรือก่อให้เกิดปัญหำทำงด้ำนสุขภำพด้ำนอ่ืน ๆ ตำมมำได้ อย่ำงไรก็ตำมนอกจำกกำรเลือก
รับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์แล้ว กำรออกก ำลังกำยก็เป็นปัจจัยส ำคัญที่จะท ำให้สุขภำพแข็งแรง ห่ำงไกล
จำกโรคภัยไข้เจ็บได้มำกขึ้น 
  

ค าส าคัญ : กำรประกอบอำหำร  อำหำรไทย  ห่ำงไกลโรค 
 

บทน า 
อดีตมนุษย์รับประทำนอำหำรเพ่ือด ำรงชีวิตเพ่ือควำมอยู่รอดและสืบทอดเผ่ำพันธุ์ วิวัฒนำกำรทำงอำหำร

จึงมีควำมหลำกหลำยไปตำมลักษณะชำติพันธุ์ ปัจจุบันนอกจำกกำรรับประทำนเพ่ือควำมอยู่รอดแล้ว ยังมี
ปัจจัยอ่ืนเข้ำมำตอบสนองควำมต้องกำรทำงด้ำนอำหำรของมนุษย์อย่ำงไม่มีวันสิ้นสุด วัฎจักรกำรรับประทำน
อำหำรเพื่อกำรด ำรงชีวิตเริ่มเปลี่ยนแปลงไปเพ่ือสุนทรียรสด้ำนอ่ืนเพ่ิมข้ึน น ำมำสู่วิวัฒนำกำรทำงอำหำรที่มี
รูปแบบหลำกหลำยแตกต่ำงกันตำมบริบทหรือสภำพแวดล้อมของแต่ละพ้ืนที่ กำรรับประทำนอำหำรจึงเป็น
พ้ืนฐำนทำงธรรมชำติและประวัติศำสตร์ของมนุษยชำติที่ยำวนำน  

ภูมิหลังของอำหำรไทย กอบแก้ว นำจพินิจ (2542) แบ่งอำหำรไทยออกเป็นยุคต่ำง ๆ เริ่มตั้งแต่สมัย
สุโขทัยที่มีหลักฐำนเกี่ยวกับอำหำรไทยผ่ำนหลักศิลำจำรึกและวรรณคดีที่ส ำคัญเรื่อง ไตรภูมิพระร่วงที่กล่ำวถึง
อำหำรไทยว่ำ มีข้ำวเป็นอำหำรหลัก โดยกินร่วมกับกับข้ำวทีม่ีส่วนประกอบของเนื้อปลำและมีเนื้อสัตว์อ่ืนบ้ำง 
จึงกล่ำวได้ว่ำยุคนี้เป็นยุคของกำรกินอยู่แบบเรียบง่ำย ต่อมำในสมัยอยุธยำนับเป็นยุคประวัติศำสตร์ที่ถือว่ำ
เป็นยุคทองของไทยเพรำะเริ่มมีกำรติดต่อกับชำวต่ำงประเทศมำกขึ้น ทั้งชำวตะวันตกและตะวันออก ในยุคนี้
พบว่ำ คนไทยยังคงรับประทำนอำหำรแบบเรียบง่ำยคล้ำยกับสมัยสุโขทัย คือ นิยมบริโภคสัตว์น้ ำมำกกว่ำสัตว์
บกโดยเฉพำะปลำ ประกอบอำหำรด้วยกำรต้ม แกงและคำดว่ำมีกำรใช้น้ ำมันจำกมะพร้ำวและกะทิในกำร
ประกอบอำหำรมำกกว่ำไขมันหรือน้ ำมันจำกสัตว์ ในสมัยนี้ยังมีกำรกล่ำวถึงแกงปลำที่ใช้เครื่องเทศมำใช้
ประกอบอำหำรเพ่ือดับกลิ่นคำวของเนื้อปลำและถนอมอำหำรเพ่ือเก็บรักษำยืดอำยุวัตถุดิบให้นำนมำกขึ้น 

สมัยอยุธยำเริ่มน ำเข้ำเหล้ำองุ่นจำกสเปน เครื่องเทศจำกอินเดีย ของหวำนจำกโปรตุเกส รวมถึงอำหำรจีน 
ก่อให้เกิดกำรผสมผสำนของวัฒนธรรมอำหำรอย่ำงหลำกหลำย กล่ำวได้ว่ำอำหำรไทยสมัยอยุธยำเกิดกำร
ผสมผสำนและรับอิทธิพลจำกวัฒนธรรมต่ำงชำติผ่ำนทำงสัมพันธไมตรีทั้งทำงกำรทูตและกำรค้ำ โดยเฉพำะ
กำรดัดแปลงอำหำรจำกรำชส ำนักกระจำยสู่ประชำชนอย่ำงผสมผสำนกลมกลืนกลำยเป็นจุดเริ่มต้นของอำหำร
ไทยไปในที่สุด สมัยอยุธยำจึงเป็นยุคทองของกำรสร้ำงและผสมผสำนควำมงดงำมทำงวัฒนธรรมอย่ำงลงตัว 
(สันต์ ท.โกมลบุตร, 2548) สมัยธนบุรีเป็นยุคที่เชื่อมต่อของยุคอยุธยำเข้ำสู่ยุคสมัยรัตนโกสินทร์ จำกหลักฐำนทำง
ประวัติศำสตร์ที่ปรำกฏในต ำรำที่พิมพ์เผยแพร่กำรท ำกับข้ำวเล่มแรกของไทยภำยใต้ชื่อ “แม่ครัวหัวป่ำก์” 
ประพันธ์โดยท่ำนผู้หญิงเปลี่ยน ภำสกรวงษ์ (2554) พบควำมเชื่อมโยงของวัฒนธรรมอำหำรไทยจำกสมัย
สุโขทัย อยุธยำ มำจนถึงธนบุรี จึงมีควำมเชื่อว่ำเส้นทำงอำหำรไทยมีควำมต่อเนื่องไปยังสมัยรัตนโกสินทร์ 
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ดังนั้นอำหำรไทยสมัยธนบุรีจึงมีลักษณะคล้ำยคลึงกับอยุธยำตอนปลำย ซึ่งอำหำรที่มีบทบำทส ำคัญในรำช
ส ำนักในยุคนี้ คือ อำหำรจีน เนื่องจำกพระเจ้ำตำกสินมหำรำชผู้ครองนครมีเชื้อสำยชำวจีน ด้วยเหตุนี้แกงไทย
ประเภทแกงจืดในสมัยธนบุรีจึงมีลักษณะคล้ำยอำหำรจีนนั่นเอง  

ต่อมำในยุครัตนโกสินทร์ ประเทศไทยมีกำรย้ำยเมืองหลวงจำกกรุงธนบุรีที่มีขนำดเล็กและไม่สำมำรถ
ขยำยพ้ืนที่สร้ำงประโยชน์ ย้ำยมำตั้งถิ่นฐำนใหม่ทำงฝั่งตะวันออกของแม่น้ ำเจ้ำพระยำฝั่งตรงข้ำมกรุงธนบุรี 
ส ำหรับอำหำรไทยในยุคนี้แบ่งเป็น ยุคที่ 1 ตั้งแต่สมัยรัชกำลที่ 1 จนถึงรัชกำลที่ 3 และยุคที่ 2 ตั้งแต่สมัย
รัชกำลที ่4 จนถึงรัชกำลปัจจุบัน อำหำรไทยในยุคที่ 1 มีลักษณะเช่นเดียวกับสมัยธนบุรีแต่มีอำหำรเพ่ิมขึ้นอีก 
1 ประเภท คือ อำหำรว่ำง ในช่วงนี้อำหำรไทยได้รับวัฒนธรรมอำหำรจำกประเทศจีนและมีกำรปรับเปลี่ยนจน
กลำยเป็นอำหำรไทยในที่สุด โดยอำหำรว่ำงมีลักษณะเป็นอำหำรว่ำงคำว ส่วนอำหำรหวำนเป็นอำหำรที่ท ำด้วยแป้ง 
ไข่และมีลักษณะอบกรอบ เช่น ขนมผิง ขนมล ำเจียก รวมถึงขนมที่มีน้ ำหวำนและกะทิเจืออยู่ด้วย (อมรำภรณ์  
วงษ์ฟัก, 2558) 

ส ำหรับยุคที ่2 ต ำรับอำหำรของไทยเริ่มมีกำรบันทึกมำกขึ้นในสมัยรัชกำลที่ 5 สะท้อนให้เห็นลักษณะของ
อำหำรไทยที่มีควำมหลำกหลำยทั้งที่เป็นกับข้ำว อำหำรจำนเดียว อำหำรว่ำง อำหำรหวำนและอำหำรนำนำชำติ 
ตลอดจนวิธีปรุงของรำชส ำนักและวิธีปรุงแบบชำวบ้ำนที่สืบทอดมำจนถึงปัจจุบัน แต่น่ำสังเกตว่ำอำหำรไทย
บำงชนิดในปัจจุบันได้มีวิธีกำรปรุงหรือส่วนประกอบของอำหำรผิดเพ้ียนไปจำกของดั้งเดิม ท ำให้รสชำติของ
อำหำรขำดคุณลักษณะที่เอกลักษณ์ส ำคัญของอำหำรไทย (ศรุดำ  นิติวรกำร, 2557) กอปรกับวัฒนธรรม
อำหำรตะวันตกเริ่มเข้ำมีบทบำทมำกข้ึนท ำให้มีกำรผสำนวัฒนธรรมอำหำรที่เรียกว่ำ “ฟิวชั่นฟู้ดส์” (Fusion 
Food) ท ำให้อำหำรไทยแบบดั้งเดิมเปลี่ยนแปลงไปทั้งในด้ำนคุณค่ำทำงโภชนำกำรและรสชำติสัมผัส ซึ่งส่วนใหญ่
วัตถุดิบของอำหำรฟิวชั่นฟู้ดส์จะน ำเข้ำจำกต่ำงประเทศ ข้อดีคือท ำให้อำหำรไทยมีรสชำติที่ตอบสนองควำม
ต้องกำรของผู้บริโภคในระดับสำกลเพ่ิมขึ้น ข้อเสียคืออำหำรไทยอำจถูกดัดแปลงจนท ำให้ขำดควำมเป็นอัตลักษณ์
ที่สมบูรณ์ ดังนั้นกำรน ำกระแสฟิวชั่นฟู้ดส์มำดัดแปลงอำหำรไทยคงไม่ใช่เรื่องที่ผิดแต่ต้องไม่ลืมว่ำอำหำรไทยมี
วัตถุดิบที่มีคุณค่ำมำกมำย เช่น พืช ผัก สมุนไพรที่คงเอกลักษณ์อันโดดเด่นในอำหำรไทย และต้องรักษำคุณค่ำ
ทำงโภชนำกำรให้เหมำะสมเพ่ือด ำรงลักษณะของอำหำรไทยให้คงอยู่อย่ำงยั่งยืนและได้รับกำรยอมรับในระดับ
สำกลต่อไป 

มหัศจรรย์พริกแกงไทย 
อดีตพืชที่คนไทยใช้ในกำรประกอบอำหำรมีไม่กี่ชนิดก็สำมำรถน ำมำรังสรรค์เมนูได้อย่ำงหลำกหลำย พืชที่

นิยมตั้งแต่ดั้งเดิมจนกลำยมำเป็นเอกลักษณ์จนถึงปัจจุบัน เช่น ตะไคร้ หอม กระเทียม กระชำย เป็นต้น 
ภำยหลังแกงไทยประเภทแกงเผ็ดเริ่มได้รับอิทธิพลจำกอินเดีย โดยกำรน ำเครื่องเทศเข้ำมำผสมผสำนให้เข้ำกับ
อำหำรไทยจนก่อให้เกิดอัตลักษณ์ทำงด้ำนอำหำรที่ส ำคัญในสมัยปัจจุบัน ในปี พ.ศ. 2554 เว็บไซต์ซีเอ็นเอ็นโก
ได้จัดล ำดับให้แกงมัสมั่นของไทยคว้ำอันดับที่ 1 จำกอำหำร 50 ชนิด เป็นสุดยอดอำหำรที่อร่อยที่สุดในโลก 
โดยนับผลคะแนนผ่ำนเฟชบุ๊กของซีเอ็นเอ็นโกและยกให้แกงชนิดนี้เป็นรำชำแห่งอำหำร เพรำะมีรสชำติเผ็ดร้อน
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ของเครื่องเทศ หอมมัน หวำน อร่อยและรสชำติกลมกล่อม นอกจำกควำมอร่อยแล้วจำกกำรศึกษำของ 
แก้ว กังสดำลอ ำไพและคณะ (2559) ได้ท ำกำรศึกษำพริกแกงไทยที่คนไทยนิยมบริโภค จ ำนวน 10 ชนิด คือ 
พริกแกงเหลือง พริกแกงมัสมั่น เครื่องต้มข่ำ พริกแกงป่ำ พริกแกงส้ม พริกแกงเผ็ด พริกแกงกะหรี่ พริกแกง
พะแนง พริกแกงเขียวหวำน และเครื่องต้มย ำ ในควำมสำมำรถต้ำนฤทธิ์ก่อกลำยพันธุ์ของสำรก่อมะเร็ง โดยน ำ
พริกแกงแต่ละชนิดในปริมำณท่ีหลำกหลำยมำศึกษำในสัตว์ทดลอง (แมลงหวี่) พบว่ำ น้ ำพริกแกงทุกชนิดมี
ฤทธิ์ในกำรยับยั้งกำรก่อกลำยพันธุ์ของสำรยูรีเทนซึ่งเป็นสำรก่อมะเร็ง โดยพบว่ำ พริกแกงมัสมั่นสำมำรถยับยั้ง
กำรก่อกลำยพันธุ์ได้สูงที่สุด รองลงมำคือ น้ ำพริกแกงเหลืองและน้ ำพริกแกงพะแนง ตำมล ำดับ เมื่อวิเครำะห์
สรรพคุณและคุณค่ำทำงโภชนำกำรของสมุนไพรที่เป็นส่วนผสมในพริกแกงมัสมั่นสำมำรถแสดงได้ดังตำรำง
ต่อไปนี้ 

 

ตารางท่ี 1.1 แสดงสรรพคุณ/คุณค่ำทำงโภชนำกำรของส่วนผสมในพริกแกงมัสมั่น 
ส่วนผสม สรรพคุณ คุณค่าทางโภชนาการ 

พริกชี้ฟ้ำ ใช้เป็นยำเจริญอำหำร กระตุ้นสมองส่วน 
กลำงให้หลั่งสำรเอ็นโดรฟิน ลดอำกำรหอบ
หืด ลดควำมเสี่ยงจำกโรคมะเร็ง 

มีสำรจ ำพวกแป้ง เส้นใย วิตำมินเอ 
วิตำมินซี และสำรที่ให้รสเผ็ด แคปไซซิน 

ตะไคร้ ใช้เป็นยำขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ  
ช่วยลดควำมร้อนในร่ำงกำย น้ ำมันหอม
ระเหยในตะไคร้ใช้ต้ำนเชื้อรำและยับยั้ง
กำรเจริญเติบโตของแบคทีเรียบำงชนิด 

ประกอบด้วยคำร์โบไฮเดรต เส้นใยอำหำร 
ธำตุแคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตำมินเอ และ
ไนอะซิน 

ข่ำ บ ำรุงร่ำงกำยป้องกันโรคมะเร็ง ลดระดับ
น้ ำตำลในเลือด รักษำโรคหลอดลมอักเสบ 
ขับเสมหะ แก้อำกำรคลื่นไส้อำเจียน แก้
ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้อำหำรเป็นพิษ ช่วยย่อย
อำหำร เป็นยำระบำยอ่อน ๆ ช่วยยับยั้ง
แผลในกระเพำะอำหำร 

มีคำร์โบไฮเดรต ใยอำหำร แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส ธำตุเหล็ก วิตำมินบี 1 วิตำมนิ
บี 2 และวิตำมินซี 

รำกผักชี เป็นยำขับลม บ ำรุงธำตุ แก้อำกำรคลื่นไส้
อำเจียน บ ำรุงกระเพำะอำหำร ช่วยกระตุ้น
กำรท ำงำนของพลำสมำ 

ประกอบด้วย โปรตีน เส้นใย ธำตุแคลเซียม 
ฟอสฟอรัส เบต้ำแคโรทีน 

หอมแดง ต้ำนอนุมูลอิสระ อำจช่วยยับยั้งเซลล์มะเร็ง
และลดกำรเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
ลดคอเลสเตอรอล ควบคุมควำมดันโลหิต  

อุดมด้วยฟอสฟอรัส แคลเซียมใยอำหำร 
รวมถึงมีวิตำมินเอ วิตำมินบี1 วิตำมินบี 2 
และวิตำมินบี 3 เล็กน้อย  
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ตารางท่ี 1.1 (ต่อ) 
ส่วนผสม สรรพคุณ คุณค่าทางโภชนาการ 
กระเทียม สำมำรถท ำลำยอนุมูลอิสระ ใช้ขับเหงื่อ 

เสมหะ และปัสสำวะ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด ป้องกันหลอด
เลือดอุดตัน ลดควำมดันโลหิต ช่วยยับยั้งกำร
เจริญเติบโตของแบคทีเรียบำงชนิด 

มีโปรตีน คำร์โบไฮเดรต ธำตุแคลเซียม 
ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตำมินซี และวิตำมินบี2 

พริกไทย แก้อำกำรท้องอืดท้องเฟ้อ บ ำรุงธำตุ เจริญ
อำหำร เป็นขำขับเหงื่อและขับปัสสำวะ 

ประกอบด้วยโปรตีน คำร์โบไฮเดรต เส้นใย
อำหำร ธำตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส 

ลูกจันทน์เทศ มีฤทธิ์ขับลม แก้จุกเสียด แก้ท้องร่วง แก้
อำเจียน ใช้บ ำรุงก ำลัง ท ำให้นอนหลับได้ 
และหลับสบำย บ ำรุงหัวใจ 

มีแคลเซียม ธำตุเหล็ก และฟอสฟอรัส 

ยี่หร่ำ ช่วยฆ่ำเชื้อจุลินทรีย์ บรรเทำอำกำรหวัด
และระบบย่อยอำหำร ลดน้ ำหนักเพื่อ
สุขภำพ และเป็นยำขับปัสสำวะ 

มีธำตุแคลเซียม เหล็ก วิตำมินซี และ  
วิตำมินบี 3 และเป็นแหล่งที่ดีของเส้นใย
อำหำร 

กำนพลู ใช้เป็นยำขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้
เหน็บชำ ขับน้ ำคำวปลำ แก้พิษโลหิต 
เสริมสร้ำงภูมิคุ้มกัน ยับยั้งกำรเจริญเติบโต
ของเชื้อรำ แบคทีเรียและพยำธิหลำยชนิด  

ประกอบด้วยแคลเซียม มีฟอสฟอรัสสูง 

ลูกกระวำน มีฤทธิ์ช่วยขับลม และช่วยยับยั้งกำรเจริญ 
เติบโตของเชื้อแบคทีเรีย ช่วยขับเลือดเสีย 
บ ำรุงธำตุ ช่วยเจริญอำหำร รักษำโรค
ร ำมะนำด แก้อำกำรจุกเสียดแน่นท้อง แก้
ท้องอืด ท้องเฟ้อ 

มีโปรตีน ไขมัน คำร์โบไฮเดรต ธำตุ
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และเหล็ก 

อบเชย รักษำโรคเบำหวำน ช่วยยับยั้งกำรเจริญ 
เติบโตของแบคทีเรียและเชื้อรำแก้อำกำร จุก
เสียด แน่นท้อง ขับลม ช่วยรักษำแผลใน
กระเพำะอำหำรแก้อำกำรท้องร่วง ขับ
ปัสสำวะช่วยให้ร่ำงกำยสดชื่น ลดอำกำร
อ่อนเพลีย 

ประกอบด้วยโปรตีน กรดไขมัน เส้นใย
อำหำร วิตำมินเอ วิตำมินบี วิตำมินซี และ
วิตำมินอี 

 

ที่มา : วันดี กฤษณพันธ์ เอมอร โสมนะพันธุ์ และเสำวณี สุริยำภณำนนท์, 2541 
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 แม้ว่ำพริกแกงไทยมีกำรทดลองทำงวิทยำศำสตร์แล้วว่ำมีฤทธิ์ในกำรป้องกันกำรก่อกลำยพันธุ์ของสำรก่อ
มะเร็ง แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำกำรรับประทำนพริกแกงไทยในปริมำณมำกจะเป็นกำรรักษำโรคมะเร็งให้หำยขำด
ได้ ดังนั้นผู้บริโภคไม่ควรคำดหวังว่ำกำรรับประทำนอำหำรที่มีประกอบจำกพริกแกงดังกล่ำวจะส่งผลดีมำกกว่ำ
กำรรักษำทำงกำรแพทย์ หำกเกิดอำกำรเจ็บป่วยควรไปพบแพทย์เพ่ือท ำกำรรักษำให้ถูกต้องตำมกระบวนกำร
และเมื่อมีอำกำรดีขึ้นหรือหำยเป็นปกติจึงค่อยปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต โดยเฉพำะพฤติกรรมกำรเลือกรับประทำน
อำหำรที่เหมำะสมตำมค ำแนะน ำในธงโภชนำกำรหรือโภชนบัญญัติ 9 ประกำร หลีกเลี่ยงกำรบริโภคอำหำรชนิด
เดิมบ่อยครั้งจนเกินไป เพ่ือป้องกันกำรตกค้ำงของสำรพิษ เนื่องจำกร่ำงกำยไม่สำมำรถก ำจัดสำรตกค้ำงเหล่ำนั้น
ได้ทัน นอกจำกนี้อำหำรไทยหลำยชนิดเป็นตัวเลือกที่ดีกับสุขภำพของคนไทยเพรำะประกอบด้วย พืช ผัก 
สมุนไพรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร มีสำรอำหำรครบ 5 หมู่ อำหำรที่ควรหลีกเลี่ยงหรือรับประทำนในปริมำณที่
เหมำะสม ได้แก่ ไขมัน น้ ำตำลและเกลือ เลือกวิธีกำรประกอบอำหำรหรือบริโภคอำหำรที่มีในท้องถิ่นเพรำะมี
กำรปนเปื้อนของสำรเคมีน้อย ซึ่งเป็นแนวทำงที่ดีในกำรบริโภคอำหำรเพ่ือสุขภำพในปัจจุบัน 

ปรุงอาหารไทยอย่างไรให้ห่างไกลโรค  
กำรท ำอำหำรไทยนั้นต้องมีควำมประณีต พิถีพิถันไม่ว่ำจะเป็นกำรเลือกสรรวัตถุดิบและเครื่องปรุงเพ่ือให้

อำหำรมีสีสัน กลิ่น และรสชำติที่ชวนรับประทำน วิธีปรุงอำหำรไทยให้สุกโดยใช้ควำมร้อนมีมำกมำยหลำยอย่ำง 
แต่ตำมหลักใหญ่ ๆ แล้วพอจะจ ำแนกวิธีกำรประกอบอำหำรได้ตำมชนิดของตัวน ำควำมร้อน ดังนี้ 

1. อำกำศ กำรใช้อำกำศเป็นตัวน ำควำมร้อน ได้แก่ วิธีปิ้ง ย่ำง เผำ อบ วิธีนี้เป็นวิธีท ำอำหำรให้สุกโดยใช้
ควำมร้อนแห้ง ฉะนั้นกำรปิ้งหรือย่ำงเนื้อ ต้องใช้เนื้อที่เปื่อยปิ้งหรือย่ำง ในเวลำสั้น ๆ จะได้ไม่แห้ง ข้อดี คือ 
อำหำรจะมีกลิ่นหอมเพรำะเนื้อสัตว์ถูกกระตุ้นจำกไฟโดยตรงและเป็นวิธีกำรประกอบอำหำรที่สงวนคุณค่ำทำง
โภชนำกำรได้มำก แต่ข้อเสีย คือ ถ้ำใช้เวลำในกำรปรุงนำนเกินไปจะท ำให้อำหำรแห้งมำก ไม่น่ำรับประทำน
และอำหำรอำจไหม้เมื่อบริโภคจะได้รับสำรพิษพวกพอลิไซคลิกอะโรมำติกไฮโดรคำร์บอน (Polycyclic Aromatic 
Hydrocarbon) หรือเรียกสั้น ๆ ว่ำ “พีเอเอช (PAH)” ซึ่งเป็นสำรพิษกลุ่มเดียวกับควันไฟ ควันบุหรี่ และควัน
อ่ืน ซึ่งสำรกลุ่มนี้มีกำรพิสูจน์อย่ำงชัดเจนแล้วว่ำก่อให้เกิดมะเร็งได้ในสัตว์ทดลอง และบำงชนิดก่ อให้เกิด
มะเร็งในคนได้ (มลฤดี สุขประสำรทรัพย์ และแก้ว กังสดำลอ ำไพ, 2552)   

2. น้ ำ ได้แก่ วิธีต้ม เคี่ยว กำรใช้น้ ำเป็นตัวน ำควำมร้อนนี้เป็นวิธีใช้หุงต้มเป็นเวลำนำนได้โดยไม่ต้องกลัว
ว่ำอำหำรจะแห้ง เหมำะส ำหรับใช้เคี่ยวเนื้อสัตว์ที่เหนียว แต่มีข้อเสียอยู่อย่ำงหนึ่งคือ น้ ำจะละลำยเอำวิตำมิน
และเกลือแร่ในอำหำรออก สมใจ ศิริเวช (2551) กล่ำวว่ำ วิตำมินส่วนใหญ่ไม่คงทนต่อควำมร้อนโดยเฉพำะ
กลุ่มวิตำมินที่ละลำยได้ในน้ ำ จะสูญเสียคุณค่ำทำงโภชนำกำรระหว่ำงกำรหุงต้มมำกหำกใช้ควำมร้อนไม่ถูกต้อง 
เช่น วิตำมินบี 1 ถูกท ำลำยด้วยควำมร้อนในสำรละลำยที่เป็นกลำงหรือเป็นด่ำง กำรใช้ควำมร้อนสูงหรือควำม
ร้อนนำนเกินไปจะท ำให้สูญเสียวิตำมินบี 1 ประมำณร้อยละ 30 - 60 วิตำมินบี 2 ค่อนข้ำงทนต่อควำมร้อน 
กำรหุงต้มธรรมดำจะท ำให้สูญเสียวิตำมินเพียงเล็กน้อย เฉลี่ยประมำณร้อยละ 15 - 20 วิตำมินบี 6 ไม่คงทน
ต่อควำมร้อน กำรสูญเสียเนื่องจำกกำรหุงต้มอำจสูงถึงร้อยละ 40 ส ำหรับไนอำซินทนต่อควำมร้อนได้ดี ดังนั้น
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กำรสูญเสียวิตำมินตัวนี้จึงมีน้อยหำกกำรหุงต้มนั้นไม่มีกำรเทน้ ำทิ้ง วิตำมินซี ไม่คงทนต่อควำมร้อน กำรหุงต้ม
จะสูญเสียวิตำมินซีมำก หำกภำชนะไม่มีฝำครอบและกำรหุงต้มใช้เวลำนำน กรดโฟลิค ควำมร้อนที่ใช้ในกำรหุง
ต้มจะท ำลำยกรดโฟลิคได้ถึงร้อยละ 50 เช่นเดียวกับวิตำมินบี 1 ซึ่งถูกท ำลำยได้ง่ำยโดยควำมร้อนในกำรหุงต้ม
ถ้ำไม้กินน้ ำหรือน้ ำแกงด้วยก็จะเสียคุณค่ำอำหำรไป 

3. ไอน้ ำ คือ วิธีนึ่งหรือตุ๋น เป็นกำรช่วยรักษำควำมชื้นในอำหำรไว้ ควำมร้อนของไอน้ ำก็เท่ำกับน้ ำเดือด 
ยกเว้นแต่กรณีที่ใช้หม้ออัดควำมดัน ในกำรปรุงอำหำรด้วยไอน้ ำ อำหำรจะถูกปรุงให้สุกจำกกำรต้มน้ ำภำยใต้
อำหำร ทั้งนี้อำหำรจะไม่มีกำรสัมผัสโดยตรงกับน้ ำที่ต้ม ส่งผลให้คุณค่ำของสำรอำหำรยังคงอยู่กับอำหำรอย่ำง
ครบถ้วนและที่ส ำคัญไม่ต้องเติมน้ ำมันลงไปในกำรนึ่งเลย ท ำให้เป็นหนึ่งในวิธีกำรปรุงอำหำรที่ดีต่อสุขภำพเป็น
อย่ำงมำก เคล็ดลับที่ส ำคัญส ำหรับกำรนึ่งอำหำรให้รสชำติดีนั้น วัตถุดิบที่ใช้จะต้องสดมำก ๆ กำรนึ่งอำหำร
โดยทั่วไปจะต้องมีจำนที่สำมำรถทนควำมร้อนที่ผลิตมำจำกวัสดุจ ำพวกแก้ว กระเบื้อง หรือเซรำมิก ควรหลีกเลี่ยง
ภำชนะที่ผลิตจำกพลำสติกเพรำะอำจท ำให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพได้ สอดคล้องกับ ส ำนักอนำมัยกรุงเทพมหำนคร 
(2552) ที่กล่ำวว่ำ ภำชนะจ ำพวกพลำสติกไม่ควรน ำมำบรรจุอำหำรที่ร้อนจัดหรือใช้ควำมร้อนสัมผัสกับ
พลำสติกเป็นเวลำนำน เนื่องจำกภำชนะพลำสติกบำงชนิดผลิตมำจำกพลำสติกที่ไม่ทนต่อควำมร้อน หำก
พลำสติกนั้นโดนควำมร้อนจะท ำให้สีซึ่งมีส่วนประกอบจำกโลกหนัก เช่น ปรอท ตะกั่ว สำรหนู แคดเมียม จำก
ภำชนะละลำยปนออกมำเข้ำสู่ร่ำงกำย หำกได้รับพิษสะสมอยู่ในร่ำงกำยปริมำณมำก อำจเป็นสำเหตุของควำม
ผิดปกติของระบบต่ำง ๆ ในร่ำงกำยและโรคมะเร็ง 

4. น้ ำมัน ได้แก่ วิธีทอดน้ ำมันมำก น้ ำมันน้อย คั่วน้ ำมัน น้ ำมันท ำให้อำหำรสุกโดยไม่ช่วยให้เปื่อยข้อดี
ของกำรประกอบอำหำรวิธีนี้ คือ เป็นกำรประกอบอำหำรที่ใช้เวลำน้อยที่สุด ช่วยเคลือบผิวหน้ำอำหำรไม่ให้
แห้ง และแทรกซึมเข้ำไปในเนื้ออำหำรช่วยให้รสชำติดีขึ้น โดยปกติจะใช้อุณหภูมิในกำรทอดอำหำรอยู่ระหว่ำง 
170-210 องศำเซลเซียส เมื่อกล่ำวถึงกำรประกอบอำหำรด้วยวิธีกำรนี้หลำยคนอำจจะมองว่ำวิธีกำรนี้เป็น
ตัวกำรที่ก่อให้เกิดปัญหำทำงด้ำนสุขภำพ แม้ว่ำร่ำงกำยคนเรำไม่ต้องกำรไขมันมำกนักแต่ไขมันก็จ ำเป็นในกำร
ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย ช่วยกำรดูดซึมวิตำมินกลุ่มที่ละลำยได้ในไขมัน เช่น วิตำมินเอ ดี อี และเค ตลอดจนเป็น
ส่วนประกอบของเซลล์รวมถึงเนื้อเยื่อในร่ำงกำย ช่วยป้องกันกำรสูญเสียควำมร้อนท ำให้ผิวชุ่มชื่นไม่แตกแห้ง 
และให้กรดไขมันจ ำเป็นแก่ร่ำงกำย นอกจำกนี้กำรใช้น้ ำมันปรุงอำหำรจะต้องค ำนึงถึงควำมร้อนที่ใช้ประกอบ
อำหำรเป็นหลัก เพรำะนอกจำกจะท ำให้อำหำรเหล่ำนั้นมีรสชำติที่ดีแล้ว กำรเลือกใช้น้ ำมันให้เหมำะสมกับชนิด
และประเภทของกำรปรุงอำหำรจะท ำให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย เช่น กำรผัด ซึ่งใช้น้ ำมันเพียงเล็กน้อยหรือ
ขลุกขลิกจะใช้น้ ำมันกลุ่มที่ไม่อ่ิมตัวได้ เช่น น้ ำมันถั่วเหลือง น้ ำมันทำนตะวัน น้ ำมันข้ำวโพด น้ ำมันร ำข้ำว 
น้ ำมันเมล็ดฝ้ำย หรือน้ ำมันมะกอก กำรทอดอำหำรที่ใช้น้ ำมันมำกควรใช้น้ ำมันกลุ่มที่อ่ิมตัวเพรำะน้ ำมันกลุ่มนี้
ทนควำมร้อนได้สูงและไม่ควรใช้น้ ำมันพืชที่มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวสูง เพรำะจะท ำให้เกิดควันได้ง่ำย น้ ำมันเหม็นหืน 
และท ำให้เกิดควำมหนืด เนื่องจำกมีสำรโพลีเมอร์เกิดขึ้น น้ ำมันที่เหมำะส ำหรับกำรทอดอำหำร คือน้ ำมันชนิด
ที่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง เช่น น้ ำมันปำล์มหรือน้ ำมันหมู  นอกจำกนี้ในกำรท ำน้ ำสลัดต้องใช้น้ ำมันพืชที่ไม่แข็งตัว
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ในอุณหภูมิต่ ำ เป็นน้ ำมันที่มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวสูง เช่น น้ ำมันข้ำวโพด น้ ำมันถั่วเหลือง น้ ำมันมะกอก หำกเลือกใช้
น้ ำมันน ำมำประกอบอำหำรได้เหมำะสมก็จะท ำให้อำหำรอร่อยและส่งผลดีต่อสุขภำพ (หมอชำวบ้ำน, 2546) 
 กำรประกอบอำหำรไทยนอกจำกวิธีดังกล่ำวข้ำงต้นแล้ว ในปัจจุบันยังมีกำรใช้วิธีกำรประกอบอำหำรด้วย
ควำมร้อนหลำย ๆ ชนิดผสมกัน ได้แก่ วิธีที่อำศัยตัวน ำควำมร้อนหลำย ๆ อย่ำง ท ำให้อำหำรสุก เป็นต้นว่ำ ใน
กำรผัดผัก ใส่ผักลงในน้ ำมันเล็กน้อย พรมน้ ำเอำฝำปิดจนสุก ตัวน ำควำมร้อนในที่นี้มีทั้งน้ ำมัน น้ ำและไอน้ ำ 
ทั้งนี้กำรหุงต้มอำหำรไทยหำกเลือกใช้วิธีกำรประกอบอำหำรหลำกหลำยวิธีในเมนูอำหำรชนิดเดียวกันอำจจะ
ยิ่งท ำให้คุณค่ำทำงโภชนำกำรของอำหำรในแต่ละจำนสูญเสียคุณค่ำทำงโภชนำกำรดังที่ได้กล่ำวมำข้ำงต้น 
 

อาหารไทยจานเด็ดพิชิตโรค 
                   แกงเลียง 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ที่มำ : http://www.bkkorganic.com/story_detail.php?id=32 

 

 อำหำรไทยเพ่ือสุขภำพได้รับควำมนิยมทั้งในและต่ำงประเทศหลำกหลำยเมนู โดยผู้บริโภคมีจุดมุ่งหวัง
เดียวกันว่ำเมนูอำหำรเหล่ำนั้นจะช่วยป้องกัน บ ำบัด หรือฟ้ืนฟูอำกำรเจ็บป่วยจำกกำรเกิดโรค นอกเหนือไปจำก
กำรได้รับประโยชน์ทำงโภชนำกำรตำมปกติของสำรอำหำรทั่วไป อย่ำงไรก็ตำมกำรบริโภคอำหำรแต่ละ
ประเภทนั้นบุคคลอำจมีควำมแตกต่ำงในร่ำงกำยหรือมีพยำธิสภำพของโรคท่ีไม่เหมือนกัน กำรรับประโยชน์
จำกรำยกำรอำหำรจำนต่ำง ๆ จึงมีควำมหลำกหลำยแตกต่ำงกันด้วย ดังนั้นผู้บริโภคจึงควรเลือกบริโภคอำหำร
เพ่ือสุขภำพให้เหมำะสม สอดคล้องกับสภำวะร่ำงกำยของตนเอง ส ำหรับรำยกำรอำหำรไทยที่แนะน ำนี้เป็น
แกงเลียงที่ไม่ใส่กะทิที่อุดมไปด้วยผักหลำกหลำยชนิด มีรสชำติจัดจ้ำนเผ็ดร้อนจำกพริกไทยและเครื่องแกงลียง 
ประกอบด้วยพริกแห้งและหอมแดงเป็นหลัก ส่วนประกอบส ำคัญที่เน้นในน้ ำแกงส่วนใหญ่เป็นผักที่สำมำรถหำ
ได้ตำมท้องถิ่นหรือตำมฤดูกำล และผักส ำคัญที่ขำดไม่ได้ จนเป็นเอกลักษณ์ของแกงเลียง คือ ใบแมงลัก เพรำะ
ท ำให้แกงเลียงมีกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัว เมนูแกงเลียงนี้จึงเหมำะส ำหรับผู้ที่ต้องควบคุมน้ ำหนักและ
ไขมัน เพรำะพลังงำนต่ ำ ทั้งยังมีผักหลำยชนิดเป็นส่วนประกอบหลัก ท ำให้ได้รับเส้นใยมำก ช่วยให้อ่ิมท้อง 
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ช่วยเรื่องระบบกำรย่อยอำหำร และจำกกำรวิเครำะห์องค์ประกอบแกงเลียงของ มลฤดี สุขประสำรทรัพย์ และ
แก้ว กังสดำลอ ำไพ(2552) พบคุณสมบัติส ำคัญของส่วนผสมที่มีฤทธิ์ต้ำนมะเร็งได้ดังนี้ 
 1.  พริกไทย มีสรรพคุณ ช่วยขับลม ขับเสมหะ บ ำรุงธำตุ และเป็นเครื่องเทศที่ใช้ในอำหำรไทยหลำยชนิด 
สำรส ำคัญที่พบในผลคือ สำรไพเพอร์รีน (Piperine) เป็นสำรที่ช่วยกระตุ้นกำรท ำงำนของระบบท ำลำยสำรพิษ
เพ่ือขัดขวำงกำรท ำงำนของสำรก่อมะเร็งบำงชนิดไม่ให้ท ำร้ำยหน่วยพันธุกรรมดีเอ็นเอได้ รวมถึงช่วยกระตุ้น
กำรหลั่งกรดในกระเพำะอำหำร เพ่ิมอัตรำกำรไหลเวียนเลือด ลดไขมันและระดับน้ ำตำลในเลือด ลดกำรอักเสบ 
เป็นต้น  
 2.  ใบแมงลัก ใบแมงลัก เป็นเครื่องเทศที่มีน้ ำมันหอมระเหย และมีสรรพคุณขับลม พร้อมทั้งเพ่ิมกำร
ไหลเวียนของเลือด เช่นเดียวกับพริกไทย โดยมีควำมเผ็ดน้อยกว่ำ นอกจำกนี้ยังมีฤทธิ์ต้ำนอำกำรอักเสบ น้ ำมัน
หอมระเหยมีฤทธิ์ต้ำนออกซิเดชัน และยังพบว่ำ มีสำรอำหำรพวกวิตำมินและเกลือแร่หลำกหลำย เช่น วิตำมิน
ซี แคลเซียม โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม รวมทั้งมีใยอำหำรสูง  
 3.  หอมแดง เป็นสมุนไพรในกลุ่มเดียวกับกระเทียม มีสำรออร์แกโนซัลเฟอร์ มีฤทธิ์ต้ำนกำรเจริญเติบโต
ของเชื้อแบคทีเรียบำงชนิดที่ก่อมะเร็งได้  
 4.  ฟักทอง มีสำรเบต้ำแคโรทีน ซึ่งถ้ำรับประทำนในปริมำณที่พอเหมำะจะช่วยให้ร่ำงกำยต่อสู้กับมะเร็งได้ 
คุณสมบัติทำงยำสำมำรถป้องกันโรคเบำหวำน ควำมดันโลหิต บ ำรุงตำ ตับ ไต ป้องกันอนุมูลอิสระ ซึ่งสัมพันธ์
กับกำรลดกำรเกิดมะเร็งได้ในมนุษย์ 
 5.  บวบ เนื้อบวบแม้ว่ำจะมีวิตำมินไม่มำกนัก แต่มีสำรอำหำรที่ส ำคัญคือ ฟอสฟอรัสสูง และบวบยังเป็น
แหล่งของใยอำหำรที่มีรสชำติดีอีกด้วย 
 6.  ใบต ำลึง มีสำรคลอโรฟิลล์ที่ดักจับสำรก่อมะเร็ง มีเบต้ำแคโรทีนสูงจึงป้องกันอนุมูลอิสระได้ดี และถูก
เปลี่ยนเป็นวิตำมินเอเม่ือเข้ำสู่ร่ำงกำย ท ำให้เซลล์เม็ดเลือดขำวมีควำมแข็งแรงช่วยให้ร่ำงกำยปลอดภัยจำก
อันตรำยเนื่องจำกอนุมูลอิสระได้ 
 นอกจำกนี้คุณค่ำทำงโภชนำกำรของแกงเลียงประมำณ 1 ถ้วย ประกอบด้วย พลังงำน 219 กิโลแคลอรี 
โปรตีน 24.3 กรัม ไขมัน 1.8 กรัม คำร์โบไฮเดรต 26.3 กรัม ใยอำหำร 6.3 กรัม และคอเลสเตอรอล 121 
มิลลิกรัม อย่ำงไรก็ตำมปริมำณพลังงำนที่ได้จำกกำรรับประทำนแกงเลียงอำจไม่เพียงพอต่อวัน ดังนั้นจึงควร
เลือกรับประทำนอำหำรกลุ่มอ่ืน เพ่ือให้รับพลังงำนและสำรอำหำรที่เพียงพอ และรู้จักเลือกบริโภคอำหำรที่
ปรุงสุก สะอำด ปรำศจำกกำรปนเปื้อน สิ่งส ำคัญควรออกก ำลังกำยในแต่ละวันอย่ำงเหมำะสมและหมั่นดูแล
น้ ำหนักตัว เพรำะหำกมีน้ ำหนักตัวมำกเกินไปอำจก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพอ่ืน ๆ ตำมมำอีกด้วย 
 

บทสรุป 
 อำหำรไทยที่บริโภคกันมำตั้งแต่อดีต ส่วนใหญ่มีควำมสมดุลทำงด้ำนโภชนำกำรเพรำะมีสัดส่วนของอำหำร
ที่เหมำะสมต่อสุขภำพและมีสมุนไพรเป็นส่วนประกอบส ำคัญ ซึ่งปัจจุบันมีข้อมูลกำรสนับสนุนทำงวิทยำศำสตร์
ว่ำสมุนไพรไทยส่งผลดีต่อภำวะสุขภำพโดยรวม หำกพิจำรณำชนิดของอำหำรไทยแล้วจะพบว่ำมีควำมหลำกหลำย 
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สำมำรถสับเปลี่ยนหมุนเวียนรับประทำนได้หลำยรูปแบบ กำรรับประทำนอำหำรที่หลำกหลำยไม่ซ้ ำซำกจ ำเจ
ท ำให้ผู้บริโภคได้รับสำรอำหำรอย่ำงครบถ้วนตำมควำมต้องกำรของร่ำงกำยและหลีกเลี่ยงกำรสะสมสำรพิษ
จำกกำรปนเปื้อนในอำหำรได้ นอกจำกนี้ต้องรู้จักผ่อนสั้น ผ่อนยำว คือ ไม่จ ำเป็นจะต้องกินอำหำรในปริมำณ
เท่ำ ๆ กันทุกมื้อ ทุกวัน เพรำะในควำมเป็นจริงแล้ว อำจรับประทำนอำหำรบำงมื้อมำกบำงมื้อน้อยสลับกันได้ 
หำกมื้อไหนรับประทำนมำกให้พยำยำมใช้แรงงำนเพ่ิมขึ้น เช่น เดินวันละ 30 นำที หรือถ้ำรู้ตัวว่ำกินอำหำรที่มี
ไขมันสูงในมื้อเย็น มื้อเช้ำและมื้อเที่ยงก็ให้เลือกอำหำรที่มีไขมันต่ ำและกินให้น้อยลงภำยใน 1 สัปดำห์ อำจจะ
ลดหรือเพ่ิมปริมำณอำหำรในแต่ละมื้อได้ ขอเพียงจัดอำหำรให้เหมำะสมกับค่ำเฉลี่ยพลังงำนที่ควรได้รับจำก
อำหำรทั้งสัปดำห์และต้องรับประทำนอำหำรอย่ำงฉลำด คือ ต้องรู้จักปริมำณในกำรบริโภค ถ้ำอำหำรมีไขมัน 
เกลือหรือน้ ำตำลสูง ควรรับประทำนในปริมำณที่น้อยลงและเลือกกินอำหำรที่มีใยอำหำรสูงร่วมด้วย 

ควรเปลี่ยนบริโภคนิสัยอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป โดยหลีกเลี่ยงนิสัยกำรรับประทำนอำหำรที่ไม่ดีต่อสุขภำพ 
เป็นกำรรับประทำนอำหำรที่มีคุณประโยชน์ต่อร่ำงกำยให้มำกขึ้น แม้ว่ำกำรเปลี่ยนปริโภคนิสัยจะเป็นเรื่องยำก 
แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำจะไม่สำมำรถท ำได้เลย ต้องพยำยำมท ำวันละเล็กละน้อย ประกำรส ำคัญ คือ ต้องท ำ
อย่ำงสม่ ำเสมอรวมถึงต้องรู้จักกินอย่ำงมีสติ กล่ำวคือ สำมำรถทดลองอำหำรแปลก ๆ ใหม่ ๆ ได้ แต่อย่ำลืม
พิจำรณำชนิดของอำหำรและปริมำณท่ีควรรับประทำนโดยใช้ธงโภชนำกำรหรือพีระมิดอำหำรเป็นแนวทำง 
ส่งผลให้เรำมีควำมชำญฉลำดในกำรรับประทำนอำหำร ทั้งยังได้ลิ่มลองรสชำติของอำหำรมำกมำยหลำยชนิด
โดยได้รับสำรอำหำรที่มีประโยชน์และถูกต้องตำมหลักของกำรกินเพ่ือสุขภำพที่ดีได้  

ประกำรสุดท้ำยพยำยำมท ำตัวให้ว่องไวกระฉับกระเฉงอยู่เสมอและนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยกำร
ท ำตัวให้กระฉับกระเฉงท ำได้หลำยวิธี เช่น ออกก ำลังกำยทุกวันอำจจะวิ่ง เดิน เล่นกีฬำ ว่ำยน้ ำ หรือกำรท ำงำน
บ้ำน ล้ำงรถ ท ำสวน เดินขึ้นบันไดแทนกำรใช้ลิฟต์ เป็นต้น เพ่ือเพ่ิมกำรใช้พลังงำนในชีวิตประจ ำวัน แม้แต่กำร
เดินเพียง 10 นำที หลังจำกอำหำรเที่ยงทุกวันก็สำมำรถท ำให้ร่ำงกำยเรำให้ดีขึ้น ช่วยลดควำมเสี่ยงกำรเกิด
โรคหัวใจ โรคควำมดันโลหิตสูง โรคเบำหวำน โรคอ้วน โรคมะเร็ง และโรคกระดูกพรุนลงได้ ดังนั้นจึงอำจกล่ำว
ได้ว่ำ “ร่ำงกำยไม่ใช่เครื่องจักรกล” ที่เมื่อเกิดกำรเสื่อมสภำพลงจะสำมำรถน ำอะไหล่เข้ำมำซ่อมแซมบ ำรุงรักษำ
ได้ กำรดูแลสุขภำพจึงเป็นเรื่องส ำคัญที่ไม่ควรมองข้ำม กำรบริโภคอำหำรที่มีอยู่ในท้องถิ่นจะป้องกันไม่ให้
ร่ำงกำยได้รับสำรพิษที่เกิดจำกกระบวนกำรเก็บรักษำหรือขนย้ำยอำหำรได้อีกทำงหนึ่งด้วย นอกจำกนี้คนไทย
ส่วนมำกยังไม่ได้รับกำรส่งเสริมให้มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไทย ที่ถูกต้อง จึงท ำให้ขำดควำมรู้และ
เจตคติที่ดีต่อกำรเลือกรับประทำนอำหำรเพื่อกำรมีภำวะโภชนำกำรและสุขอนำมัยที่ดี ดังนั้นกำรส่งเสริมข้อ
ปฏิบัติกำรกินอำหำรเพ่ือสุขภำพที่ดีของคนไทย 9 ข้อ หรือโภชนบัญญัติ 9 ประกำรจะเป็นแนวทำงที่ดีในกำร
ยึดเป็นแนวทำงในกำรรับประทำนอำหำรที่ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรได้ต่อไปในอนำคต และหำกภำพรวมคนไทย
มีสุขภำพที่แข็งแรงภำครัฐจะสำมำรถน ำงบประมำณท่ีเหลือจำกกำรดูแลคนป่วย ไปพัฒนำสังคมและประเทศ
ในด้ำนอ่ืนต่อไป 
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