
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารเพื่อสุขภาพ ปรับสูตรอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดี 

ชวงเทศกาลตาง ๆ หรือแมกระท่ังวันเงินเดือนออก หลายๆ คนมักจะนัดปารตี้กับกลุมเพ่ือน ครอบครัว 

หรือคนท่ีคุณรัก ปฏิเสธไมไดวาการกินดื่มจะตองเขามาเปนกิจกรรมหลกัอยางหลกีเลี่ยงไมได จนบางครั้ง 

ดวยความเพลิดเพลินและสุขใจ ทำใหเราเผลอรับประทานเกินจากท่ีรางกายตองการไปบาง ท้ังอาหาร

ไขมันสูง เคกครีมสดสีสนัสดใสนารับประทาน หรือแมแตเครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีเหลานักดืม่โปรดปราน ทำ

ใหอาจเกิดปญหาทางสุขภาพตามมาได จะดีกวาไหม หากเรามีทางเลือกของสิ่งท่ีเรารับประทาน พรอมๆ 

กับยังไดดื่มด่ำกับชวงเวลาแหงความสุขไปดวยได  

อาหารเพ่ือสุขภาพ เปลี่ยนจากอาหารท่ัวไป มาเปนอาหารทางเลือก 

1. โปรตีนจากพืช (Plant-based Meats) 

ปกติแลวโปรตีนน้ันเปนตัวเลือกท่ีดีสำหรับคนรักสุขภาพ โดยเฉพาะโปรตีนท่ีมีไขมันนอย เน่ืองจากให

พลังงานสูง ไขมันต่ำ ชวยใหอิ่มเร็วและนานข้ึน จึงชวยควบคุมน้ำหนักไดดี ตัวอยางของอาหารจำพวก

โปรตีน เชน อกไก เน้ือหมูสันใน หรือเน้ือวัว อาจทานในรูปแบบสเตก หรือเอามาทำอาหารในรูปแบบอื่นๆ 

ไดเชนกัน   

เน้ือสัตวจากพืช หรือ Plant-based meat คืออะไร  

ในปจจุบันน้ัน มีตัวเลือกของอาหารมากข้ึน หน่ึงในน้ันคือเน้ือสัตวจากพืช หรือ Plant-based meat ท่ี

นอกจากใหผลลัพธเชิงบวกในดานสุขภาพแลว ยังชวยสงเสริมความยัง่ยืนของสิ่งแวดลอมไดอีกดวย 

เน้ือสัตวจากพืชน้ันทำมาจากพืชประมาณ 95% โดยหลักแลวเปนวัตถุดิบจำพวกถัว่และบีทรูท 

นอกจากน้ันคืออาหารจำพวกเห็ด สาหราย เครื่องเทศและอื่นๆ แลวนำมาแปรรูปใหมีรสชาติและผิวสัมผัส

ใกลเคียงกับเน้ือสัตวมากท่ีสุด โปรตีนจากพืชถอืเปนโปรตีนทางเลือกท่ีนาสนใจอีกทางหน่ึงสำหรับผูบริโภค

ยุคใหมท่ีตองการลดการบริโภคเน้ือสัตวแตยังอยากไดรับสารอาหารประเภทโปรตีนอยู สามารถรบัประทาน



โปรตีนจากพืชโดยนำมาประกอบอาหารไดเสมอืนเน้ือสัตวจริง เชน เน้ือบด/หมูบดจากพืช หมูกรอบจาก

พืช หรือแมแตเน้ือเบอรเกอร เปนตน 

ประกอบกับการใชน้ำมนัจากพืช เชน น้ำมันคาโนลา น้ำมันเมล็ดองุน น้ำมันมะกอก ในการประกอบอาหาร 

ทำใหไดเน้ือสัมผัส รสชาติ และความอรอยท่ีใกลเคียงกับเน้ือสัตวจริงๆ 

นอกจากจะเหมาะกับคนรักสุขภาพแลว ยังเหมาะกับผูปวยหรือผูท่ีกำลงัฟนฟูรางกายดวยเชนกัน 

เน่ืองจากทำใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเต็มท่ีและสามารถเพ่ิมสมรรถนะของรางกายได อีกท้ังยงัไมมีคลอ

เรสเตอรอล จึงเหมาะกับการสงเสรมิสุขภาพและปองกันโรคหัวใจ โรคเบาหวานประเภทท่ี 2 หรือโรคอวน

ได รวมถึงยังเหมาะกับผูท่ีออกกำลังกายและตองการเสรมิสรางกลามเน้ือเน่ืองจากไดรับโปรตีนสูงและ

ไขมันต่ำกวาการรับประทานเน้ือสัตวจริงๆ 

2. ขนมหวานและเบเกอรี่ เพ่ือสุขภาพ 

ขนมหวานและเบเกอรี่อยาง เคก คุกกี้ โดนัท น้ันใหพลังงานสูง เคกสตรอเบอรรี่ครีมสด 1 ช้ิน ใหพลังงาน

สูงถึง 420 กิโลแคลอรี ่หากกินหน่ึงกอน ตองวิง่เหยาะๆ ราว 7 กิโลเมตร (คาท่ีไดอาจแตกตางกันไปตาม

ความเร็วในการวิ่งหรือน้ำหนักตัว) แตถาเราสามารถเปลี่ยนจากเคกแบบเดิมๆ ท่ีเนนนมเนยเปนหลัก มา

เปนเคกรูปแบบอื่น เชน เคกไรแปง หรือเคกคีโต นาจะเปนทางเลือกท่ีดีกวา เน่ืองจากมีคุณประโยชน

มากกวา ถึงจะมีพลังงานเทาๆ กันแตก็ไมไดเปนอาหารท่ีใหพลังงานวางเปลา หรือ empty calories และ

ยังอยูทองมากกวาเน่ืองจากทำมาจากวัตถุดิบจากธรรมชาติท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ำจึงชวยรักษาระดับน้ำตาล

ในเลือด เชน แปงขาวโอต แปงมะพราว แปงอัลมอนด น้ำตาลอิริทริทอล น้ำตาลหลอฮั่งกวย หรือ

แมกระท่ังพืชหัวอยางฟกทอง จึงสามารถนำไปปรับใชในการควบคุมน้ำหนักไดอีกดวย   

ขนมคีโต ทางเลือกสำหรับคนกินคีโต  

ยกตัวอยางขนมคีโต เชน คุกกี้ท่ีทำจากถั่วลกูไก ซึ่งใหโปรตีนและเสนใยไฟเบอรสูง ขนมปงคีโตท่ีทำจาก

แปงอัลมอนดและใสไซเลียมฮัสคเพ่ิงกากใยในระบบทางเดินอาหาร บราวน่ีฟกทองไรแปง โลฟเคกกลวย

ช็อกท่ีทำจากแปงอัลมอนดกับผงคาเคา เปนตน  

แปงกลูเตนฟรี ทางเลือกสำหรับคนแพกลูเตน  

ในกรณีท่ีแพกลูเตน จะไมสามารถรับประทานอาหารท่ีทำจากแปงสาลีได แตยังสามารถรับประทานขนมท่ี

ทำจากแปงขาวจาว แปงขาวไรซเบอรรี่ แปงอัลมอนด แปงมะพราว แปงถั่วลกูไก แปงมันสำปะหลัง หรือ

โรลโอตได ซึ่งแปงเหลาน้ีสามารถนำมาทำขนมไดหลากหลายรูปแบบ ถึงแมวาเน้ือสัมผัสอาจจะไมได

เหมือนกับการใชแปงสาลีมากนัก แตก็เปนผลิตภัณฑท่ีท้ังอรอยและมีคุณคาทางโภชนาการสูงเชนกัน 

3. เครื่องดื่ม 0 แคล และเครื่องดื่มแอลกอฮอล ดื่มอยางไรใหดีตอสุขภาพ 

เครื่องดื่มท่ัวๆ ไป เชน น้ำพันช อาจตองปรับสูตรในการปรงุเล็กนอย เชน เปลี่ยนมาใชหญาหวานหรือสาร

ทดแทนความหวานประเภทอื่นท่ีใหพลังงานต่ำ แทนการใชไซรัปในการปรุงน้ำหวานเหลาน้ี (ดูรายละเอียด

สารใหความหวาน SAMITY เพ่ิมเติมได ท่ีน่ี) 



หากเปนน้ำอัดลม อาจเปลี่ยนเปนแบบ zero calories แทน ก็จะทำใหรางกายไดรับพลังงานนอยลง

เชนกัน หรือหากอยากดืม่น้ำอัดลมซาๆ อาจเลือกดื่มเปนน้ำสมสายชูหมกัแอปเปล 1 ชอนชาผสมกับ

น้ำเปลา 1-2 แกว แลวเติมน้ำแข็งแทน นอกจากดับกระหาย ไดความสดช่ืน และคุมความอยากอาหาร

แลว ยังดีตอระบบทางเดินอาหาร ชวยยอยอาหาร และชวยเรื่องการขับถายไดอีกดวย ท้ังน้ี ผูท่ีมี

โพแทสเซียมในเลือดต่ำ เปนโรคเบาหวานหรือโรคกระดูกพรุน ควรปรกึษาแพทยกอนรับประทาน 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร  การดื่มเบียร 1 แกว (425มล.) ใหพลังงานมากถึง 182 กิโล

แคลอรี่ เทากับการรับประทานขาวขาว 2 ทัพพีครึ่ง หากเปลี่ยนเปน ไวน ซึ่งรวมถึงไวนแดงและไวนขาว

จะใหประโยชนมากกวา เพราะไวนมีประโยชน เชน มีสารเรสเวอราทรอล (Resveratrol) ซึ่งเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ ชวยใหผิวพรรณออนเยาว ชวยลดไขมันชนิดไมดี ชวยปองกันโรคหัวใจและมะเร็งไดอีกดวย 

แตอยางไรก็ตาม อะไรท่ีมากเกินไปก็ไมดี จึงควรดื่มไมเกิน 1-2 แกว (150 มล.) ตอวัน 

จะเห็นวา ปจจุบันในทองตลาดน้ัน มีอาหารทางเลือกท่ีดีและมีประโยชนมากมาย เหนือสิ่งอื่นใด เราควร

ทานอาหารใหครบ 5 หมู ดื่มน้ำสะอาดมากๆ และรับประทานอาหารแตละอยางในปริมาณท่ีเหมาะสมและ

พอดี เพ่ือสุขภาพที่ดีอยางยั่งยืน 

ท่ีมา พญ. ภาวิณี มณีไพโรจน วันท่ี 04 มีนาคม 2565 

 

1.ชื่อเรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ ปรับสูตรอาหาร เพือ่สุขภาพที่ด ี

2. ที่มา   https://kalyanamitra.org/th/Aesop_detail.php?page=4123 

3. ผูเขียน https://kalyanamitra.org/th/Aesop_detail.php?page=4123 

4. วัน / เดอืน / ป https://kalyanamitra.org/th/Aesop_detail.php?page=4123 

** ขอพึงระวังในการเลือกบทอาน ควรเปนบทอานที่มีความทันสมัย เปนสากล ไมมีเน้ือหาเชิงลบ ไม

ควรเปนเรื่องที่มีความละเอียดออน เชน ศาสนา การเมือง การปกครอง เปนตน  

คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อยางนอย 1 คำถาม) 

คำถาม ตัวเลือกทีด่ีสำหรับคนรักสุขภาพคือสารอาหารใด 

1. โปรตีน 

2. คารโบไฮเดรต 

3. ไขมัน 

4. วิตามีน 

คำตอบ  1.โปรตีน 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพื่อการศึกษา 

แหลงที่มา: เน้ือเรื่องเดียว     

รูปแบบของเน้ือเรื่อง: แบบตอเน่ือง 

https://kalyanamitra.org/th/Aesop_detail.php?page=4123


ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคลองตวัชี้วดั: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อาน 

คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซอน (อยางนอย 1 คำถาม) 

คำถาม จากเรื่องคนกับเงิน ขอความเหลาน้ีเปนขอเท็จจริง หรือความคิดเห็น จงเลือกขอเท็จจริง หรือความ

คิดเห็น ในแตละขอความ 

ขอความเหลาน้ีเปนขอเท็จจริง หรือความคิดเห็น ขอเท็จจริง ความคดิเห็น 

เน้ือสัตวจากพืชน้ันทำมาจากพชื95%   

ขนมหวานและเบเกอรี่เพื่อสุขภาพเปนทางเลือกที่นาสนใจ   

น้ำตาลหลอฮั่งกวยนำไปปรับใชเพื่อการลดน้ำหนักไดด ี   

หากเปลี่ยนน้ำอัดลมเปนแบบZERO CALORIESแทน 

ก็จะทำใหไดรับพลังงานนอยลง 

  

จากเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ ปรับสูตรอาหาร เพือ่สุขภาพ

ที่ดี นาจะทำใหเรามีสุขภาพทีด่ีได 

  

คำตอบ   ขอเท็จจริง  ความคิดเห็น   ขอเท็จจริง     ขอเท็จจริง    ความคิดเห็น    

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพื่อการศึกษา 

แหลงที่มา: เน้ือเรื่องเดียว     

รูปแบบของเน้ือเรื่อง: แบบตอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอน 

ความสอดคลองตวัชี้วดั: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อาน 

 

คำถามท่ี 3 แบบเติมคำตอบแบบปด (อยางนอย 1 คำถาม) 

คำถาม  อานขอความดานลางแลวใสตวัเลขเรียงลำดับเหตุการณ 

ขอความ ลำดับเหตุการณ 

การดื่มกินเปนกิจกรรมหลักอยางหลีกเลี่ยงไมได 2 

อาจทำใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา 4 

ชวงเทศกาลตางๆหรือวนัเงินเดือนออก 1 

ทำใหเราเผลอรับประทานอาหารเกินจากที่รางกายตองการ 3 

จะดีกวาไหม หากเรามีทางเลือกของสิ่งที่เรารับประทานพรอมยังไดดื่มดำ่เทศกาล

แหงความสุขไดอีกดวย 

5 



 

คำตอบ   2  4  1  3  5 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ :  

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพื่อการศึกษา 

แหลงที่มา: เน้ือเรื่องเดียว     

รูปแบบของเน้ือเรื่อง: แบบตอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคำตอบแบบปด 

ความสอดคลองตวัชี้วดั: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อาน 

 

 

 

 

 

คำถามท่ี 4 แบบเติมคำตอบแบบเปด (อยางนอย 1 คำถาม) 

คำถาม เพราะเหตุใดโปรตีนจึงเปนตัวเลือกที่ดีสำหรับคนรักสุขภาพ 

คำตอบ  เน่ืองจากโปรตนีใหพลังงานสูง ไขมันต่ำ ชวยใหอิ่มเร็วและนานข้ึน จึงชวยควบคุมน้ำหนักไดดี เชน 

อกไก เน้ือหมูสันใน เน้ือวัว 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพื่อการศึกษา 

แหลงที่มา: เน้ือเรื่องเดียว     

รูปแบบของเน้ือเรื่อง: แบบตอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคำตอบตอบเชิงซอน 

ความสอดคลองตวัชี้วดั: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อาน 

 

คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อยางนอย 1 คำถาม) 

คำถาม เมื่อนักเรียนไดอานเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ ปรับสูตรอาหาร เพื่อสุขภาพที่ด ี

นักเรียนจะแนะนำใหเพื่อนๆ ทานอาหารเพื่อสุขภาพ หรือไม เพราะเหตุใด โปรดใหเหตุผลที่ชัดเจนและ

สอดคลองกันจากบทความ   

คำตอบ  แนะนำเพื่อนๆใหรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพ เพราะวาอาหารเหลาน้ีพวกโปรตนีจะใหพลังงานสูง 

ไขมันต่ำ ชวยใหอิ่มเรว็และนานข้ึน จึงชวยควบคมุน้ำหนักได  ขนมหวานที่ทำจากแปงโอต  



แปงมะพราว แปงอัลมอนด น้ำตาลอิรทิริทอล  น้ำตาลหลอฮั่งกวย ก็สามารถนำไปปรับใชเพื่อการลดน้ำหนัก

ได  และยังมีเครื่องดื่มที่เปน zero cal  น้ำแอปเปลหมักน้ำสมสานชู ชวยยอยอาหาร ชวยเรื่องการขับถายไดดี 

ปจจุบันในทองตลาดน้ันมีอาหารทางเลือกที่ดีและมีประโยชนมากมาย เราก็ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบ 

5 หมู ดื่มน้ำสะอาด รับประทานอาหารในปริมาณที่พอดีเพื่อสุขภาพที่ดีอยางยั่งยืน 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ :  

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพื่อการศึกษา 

แหลงที่มา: เน้ือเรื่องเดียว     

รูปแบบของเน้ือเรื่อง: แบบตอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคำตอบ 

ความสอดคลองตวัชี้วดั: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อาน 

 

 


