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พฤติกรรมการกินดี ให้ห่างโรค 
ทีม่า : หนงัสือกนิไมด่ ีโรคจะมาหา โดย สสส. 

 
การดแูลสขุภาพเพื่อใหห้า่งจากโรคพฤติกรรมการกนิไม่เหมาะสมนัน้ไมย่าก เพยีงแค่เริม่

ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมการกนิใหด้ีขึน้ ดงันี้ 

1.การกนิอยูใ่ห้สมดลุ 

ความหมายคือ กินเท่าไหร่ใช้ออกไปเท่านั้น  หากกินมากก็ต้องออกก าลังกายหรือท าให้พลังงานที่
กินหมดไป  หากไม่ใช้พลังงานที่กินเข้าไปเลยก็จะท าให้ไขมันสะสม และก่อให้เกิดโรคต่างๆ 

2.เลือกการปรงุอาหารดว้ยวธิ ีตุน๋ ตม้ นึง่ 

แต่ถ้าหากไม่สามารถปรุงอาหารเองได้บ่อย ให้หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอด ควรกินอาหารที่ใช้
น้ ามันน้อย หรือเลือกใช้น้ ามันที่ดีต่อสุขภาพ เช่น น้ ามันมะกอก น้ ามันร าข้าว น้ ามันถั่วเหลือง เป็นต้น 

3.เลือกกนิอาหารไขมนัด ี
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ไขมันดีมีบทบาทส าคัญในการลดการเกาะตัวของไขมันร้าย  ช่วยให้เลือดไหลเวียนสะดวกไม่อุดตัน 
ไขมันดีจะไปละลายไขมันร้ายที่เกาะตัวตามหลอดเลือดให้หลุดออกมา  ซ่ึงพบได้ในปลา ถั่ว ธัญพืชต่างๆ 
และอะโวคาโด 

4.อาหารทุกมือ้ปรงุแตน่อ้ย 

รสชาติอาหารที่ดีต่อร่างกายที่สุดคือ รสธรรมชาติของวัตถุดิบนั้นๆ แต่บางคนก็ยังปรุงเพราะ
ความเคยชนิ  เคร่ืองปรุง รสเหล่านั้นจึงเป็นส่วนเกินของร่างกายที่จะก่อให้เกิดโรคทีหลัง 

5.กินผกัผลไมว้นัละ 400 กรมั 

การกินผักและผลไม้ไม่ต่ ากว่า 400 กรัมทุกวัน จะช่วยลดความเส่ียงต่อโรคที่เกิดจากพฤติกรรม
การกินไม่เหมาะสม  โดยแบ่งเป็น 50 % ของอาหารแต่ละมื้อ หรือผัก 6 ทพัพีต่อวัน ผลไม้ 23 ส่วนต่อ
วัน 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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