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อาหารวา่งเป็นอาหารทีจ่ะช่วยเติมพลังให้ร่างกายระหว่างอาหารมื้อหลกั แต่ละคนอาจเลอืก
รับประทานอาหารว่างแตกต่างกันไปตามความชอบ ไม่ว่าจะเป็นขนมขบเคี้ยว ขนมปัง กาแฟ หรือ
ผลไม้ อย่างไรก็ตาม แมว้่าอาหารว่างจะเป็นเพยีงอาหารมือ้เล็ก ๆ แต่ก็อาจส่งผลต่อรา่งกายไม่ต่างจาก
อาหารมื้อหลัก ดังน้ัน จงึไม่ควรเลอืกอาหารว่างเพียงเพราะรสชาติหรือแค่ช่วยให้อิ่มท้องเท่านัน้ แต่
ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ รวมถึงเลีย่งอาหารที่อาจส่งผลเสยีต่อร่างกายด้วย 
โดยในบทความนี้ได้รวบรวมเมนอูาหารว่างมากคุณประโยชน ์อาหารทีค่วรหลีกเลี่ยง รวมถึงวิธใีนการ
เลือกอาหารวา่งอย่างเหมาะสมมาให้ได้ศึกษากัน 
เลือกอาหารว่างอย่างไรให้ได้ประโยชน์? 
เทคนิคในการเลอืกอาหารว่างเพื่อช่วยเสริมให้สขุภาพดีขึ้น มีดังนี ้
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 เลี่ยงอาหารที่มีไขมัน และน้้าตาลสูง เนื่องจากสารอาหารเหล่านี้ให้พลงังาน เมื่อรับประทานมากเกินไป
อาจได้รับพลังงานเกินกว่าที่ร่างกายต้องการอาจส่งผลให้น้้าหนักขึ้น อกีทั้งการรับสารอาหารเหล่านี้ใน
ปริมาณมากอาจเป็นสาเหตุของโรคตา่ง ๆ ได ้จงึควรรับประทานแตพ่อดี 

 หากเป็นอาหารว่างปรุงส้าเร็จในซอง ควรอ่านฉลากอาหารก่อนซื้อหรือรับประทาน เพื่อตรวจสอบ
ข้อมูลสารอาหาร พลังงาน หน่วยบริโภค วันหมดอายุ รวมถึงสว่นประกอบที่อาจก่อให้เกิดอาการแพ้ 
โดยเฉพาะตรวจสอบหน่วยในการบริโภคเนื่องจากอาหารแตล่ะชนิดอาจมีปริมาณต่อหน่วยบริโภคไม่
เท่ากัน 

 วางอาหารว่างที่มีประโยชน์ อย่างผลไม้ ธญัพืช อาหารพลังงานต่้า ไว้ในที่ที่หยิบและมองเห็นง่าย เพือ่
ลดขั้นตอนการในรับประทานและสะดวกกว่าการหยิบอาหารพลังงานสูง 

 อาจเก็บอาหารว่างทีพ่ลงังานสูง สารอาหารนอ้ย แต่งรสมาก หรืออาหารที่หยุดรับประทานยาก อย่าง
ขนมขบเคี้ยว ขนมหวาน เครื่องดืม่น้้าตาลสูง ไว้ในที่ที่หยิบและมองเห็นได้ยาก เพือ่ลดความอยาก
รับประทานและลดโอกาสที่จะหยิบมารับประทาน 

 แบ่งอาหารวา่งในปริมาณที่เหมาะสมไว้หลาย ๆ ส่วนก่อน เมื่อรับประทานจริงก็อาจช่วยให้หยุด
รับประทานและค้านวณพลังงานได้ง่ายขึ้น 

 เลือกรับประทานอาหารที่ประกอบด้วยโปรตีนร่วมกับคารโ์บไฮเดรตเชิงซ้อนสูง เนือ่งจากอาหารที่มี
สารอาหารเหล่านี้จะช่วยให้อยู่ทอ้งและหิวช้ามากกว่าอาหารอื่น ๆ 

 เลือกรับประทานอาหารที่มีไฟเบอร์หรือกากใยอาหารสูงเพือ่การขับถ่ายและสุขภาพที่ดี 
 รับประทานผลไม้ทั้งผลแทนการดื่มเพียงน้้าผลไม้ที่มีน้้าตาลสูงและอาจปรุงแต่งสี นอกจากนี ้การ

รับประทานผลไม้ยังได้รบัไฟเบอร์เพิ่มขึ้นอีกด้วย 
 แยกจานอาหารว่างของแต่ละคนเมื่อรับประทานกับครอบครัวหรอืกลุ่มเพื่อน เนือ่งจากการรับประทาน

อาหารวา่งในภาชนะเดยีวกันหลายคนอาจท้าให้แต่ละคนรับประทานมากเกินไป 
 หยุดกิจกรรมที่ท้าอยู่หากต้องการรับประทานอาหารว่าง ไม่ว่าจะเป็นการเล่นเกม ชมภาพยนตร์ หรือ

กิจกรรมอื่น ๆ เพื่อเลี่ยงการรับประทานตอ่เนื่องโดยไมรู่้ตัว ซึ่งจะทา้ให้ได้รับพลังงานมากเกินไป 
อาหารว่างเพื่อสุขภาพ 
อาหารวา่งเพือ่สุขภาพควรจะเป็นอาหารทีร่ับประทานไดส้ะดวก หากซื้อง่าย มีราคาที่เหมาะสม และมี
รสชาติด ีดังน้ี 

 ถั่วเปลือกแข็ง ไม่วา่จะเป็นอัลมอนด์ เม็ดมะม่วงหิมพานต์ หรือถัว่ลสิง ล้วนเป็นแหล่งของโปรตนี 
ไขมันดี และไฟเบอร์ อาจช่วยลดความอยากอาหาร  นอกจากนี ้ยังอาจช่วยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ และภาวะซึมเศร้า ไดอ้ีกด้วย 

 ไข่ต้ม อาหารวา่งที่สะดวก ปรุงง่าย รับประทานง่าย แต่ให้พลังงานต่้า มีโปรตีนสูง ไขมันด ีมีสารต้าน
อนุมูลอิสระที่ช่วยเสริมสุขภาพให้กับดวงตา อดุมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด และอามีส่วน
ช่วยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลอืดสมองและโรคหัวใจ 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89-%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C
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 ดาร์คช็อกโกแลต ของชอบของใครหลายคน ซึง่ถือว่าเป็นเรือ่งดี เพราะในดาร์คช็อกโกแลตนัน้มีแร่ธาตุ
หลายชนิด ไม่วา่จะเป็นแมกนีเซียม ธาตุเหล็ก ซิงค์ และยังอุดมไปด้วยสารต้านอนุมลูอสิระที่อาจช่วย
ชะลอการเสือ่มของเซลล์และช่วยลดความเสีย่งในการเกิดโรคอีกด้วย 

 กราโนล่าบาร ์เป็นอาหารว่างทีม่ักมีส่วนผสมทีห่ลากหลาย อยา่งข้าวโอ๊ต น้้าผึ้ง ธญัพืช หรอืเมล็ดพืช 
ซึ่งส่วนผสมเหลา่นี้ท้าให้กราโนลา่บาร์เป็นอาหารว่างทีอ่ร่อยและมสีารอาหารสูง โดยเฉพาะไฟเบอร์ 
นอกจากนี ้กราโนลา่บาร์นั้นมีลักษณะเป็นแท่งจึงท้าให้รับประทานไดส้ะดวก 

 โยเกิร์ต เป็นผลิตภัณฑจ์ากนมท้าให้มีแคลเซียมและโปรตีนสูง นอกจากน้ี โยเกิร์ตยังมโีพรไบโอติกหรือ
แบคทีเรยีที่มีประโยชน ์ซึ่งช่วยเสรมิให้ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย และระบบภูมิคุม้กันท้างานได้ดี
ขึน้ 

 แอปเปิ้ล ผลไม้ทีม่ีรสชาติด ีหาซื้อง่าย แอปเปิล้เป็นอาหารที่มคีุณประโยชน์สูง อาจช่วยในการลด
น้้าหนัก ลดความเสีย่งของโรคมะเร็ง โรคเบาหวาน บ้ารุงหัวใจ กระดูก และสมอง โดยนอกจากแอป
เปิ้ลแล้ว ควรเลือกรับประทานผลไม้ชนิดอื่น ๆ ร่วมด้วย เพื่อความหลากหลายของสารอาหาร 
อาหารว่างกับความเสีย่ง 
การรับประทานอาหารว่างที่มีประโยชน์อาจช่วยให้มีสุขภาพร่างกายทีแ่ข็งแรงขึ้น แต่ถ้าหาก
รับประทานในปริมาณทีม่ากเกินไปก็อาจท้าให้เกิดผลเสยีได้ และถ้าหากบริโภคอาหารทีไ่ม่ดีตอ่สุขภาพ 
อย่างอาหารที่มีแป้ง ไขมัน น้้าตาล หรอืโซเดียมสูงก็อาจทา้ให้เสียสุขภาพและเป็นสาเหตุของโรคได้ 
เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคอ้วน เป็นต้น 
อย่างไรก็ตาม อาหารว่างเพื่อสุขภาพที่ได้แนะนา้ในข้างต้นนั้นเป็นเพียงแนวทางสา้หรับการเลือก
รับประทานเท่านั้น หากมีโรคประจ้าตัวควรปรกึษาแพทยเ์กี่ยวกับอาหารว่างทีเ่หมาะสมกับร่างกาย
เพื่อหลีกเลี่ยงความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้น นอกจากนี ้ควรจัดสรรปริมาณและพลังงานของอาหารทั้งใน
มื้อหลักและอาหารวา่งอย่างเหมาะสม เพื่อปอ้งกันการได้รับพลังงานมากเกินไป 
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