
อาหารเพื่อสุขภาพ 

 
หมายถึงอาหารที่เมื่อรับเข้าไปแล้วน้้าหนักจะต้องอยู่ในเกฑ์ปรกติ ไม่เป็นโรคเรื้อรัง โดยการเพิ่มอาหารผักและ
ผลไม้ ลดเกลือ ลดน้้าตาล ลดไขมัน 

อาหารสุขภาพ 

องค์การอนามัยโรคได้นิยามเรื่องอาหารสุขภาพว่า การรับประทานอาหารที่ไม่มีคุณภาพ ร่วมกับการไม่ออก
ก้าลังกายจะเป็นบ่อเกิดโรคเรื้อรัง องค์การอนามัยโลกได้แนะน้าอาหารสุขภาพดังนี้ 

 รับประทานอาหารที่สมดุลและมีน้้าหนักท่ีปรกติ 

 ให้ลดอาหารไขมัน และหลีกเล่ียงไขมันอิ่มตัว Saturated fat,Transfatty acid 

 ให้รับประทานอาหารพวกผัก ผลไม้ ธัญพืขเพิ่มมากขึ้น 

 ลดอาหารท่ีมีน้้าตาล 

 ลดอาหารเค็ม 

 

https://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/trans.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/carbohydrate.htm


 

ส้าหรับ National Health Service (NHS)ของประเทศอังกฤษได้นิยามอาหารสุขภาพไว้ว่า มีสองปัจจัยท่ีต้อง
ค้านึงถึงได้แก ่

 รับประทานอาหารที่ให้พลังงานสมดุลกับพลังงานท่ีใช้ 

 รับประทานอาหารที่มีความหลากหลาย 

NHSจึงได้ก้าหนดแนวทางอาหารสุขภาพไว้ดังนี้ 

 ทุกท่านต้องรู้จักจานอาหารสุขภาพซึ่งมีอาหารทั้งหมด 5 หมู ่

 ในจานอาหารสุขภาพจะบอกเราว่าควรจะรับประทานอาหารให้มีสัดส่วนอย่างไร 

 



 

ส้าหรับสมาคมโรคหัวใจประเทศอเมริกาได้ก้าหนดอาหารสุขภาพไว้ดังนี้ 

1. รับประทานผักและผลไม้เพิ่มโดยต้ังเป้าให้รับผักและผลไม้วันละ 4-5ส่วนทุกวัน 

2. ให้รับประทานธัญพืชเพิ่มEat more whole-grain foods.เนื่องจากผักและผลไม้มีไขมันต้่า ใยอาหาร
สูงได้แก่  Whole-grain foods include whole-wheat bread, rye bread, brown rice and 
whole-grain cereal. 

3. ให้ใช้น้้ามัน olive, canola, corn or safflower oil ส้าหรับปรุงอาหารและจ้ากัดจ้านวนท่ีใช้  

4. รับประทานไก่ ปลา ถั่วมากกว่าเนื้อแดง เนื่องจากไก่ท่ีไม่มีหนัง ปลา ถั่วจะมีปริมาณไขมันน้อยกว่า
เนื้อแดง. 

5. อ่านฉลากก่อนซื้อหรือรับประทานทุกครั้งเพื่อเลือกอาหารที่มีคุณภาพ 

หลักการง่ายๆท่ีจะท้าให้เราได้รับอาหารเพื่อสุขภาพ 

 

 


