
 

 

 

 มารู้จักความหวาน 
 ความหวานทีรู่้จักกันดี  คือ น้้าตาล  พบในอาหารเกือบทุกชนิด เป็นสารอาหารจ้าพวก

คาร์โบไฮเดรตที่ใหพ้ลงังานแกร่่างกาย 

 

 กินหวานมากมีผลต่อสุขภาพ 

 หากกินน้้าตาลหรืออาหารหวานมากเกินไป  พลังพลังงานที่ใช้ไม่หมดจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันสะสม

ในร่างกาย ส่งผลให้มีน้้าหนักเกิน  อ้วน และท้าให้เกิดโรคอื่นๆตามมา 
 

 แหล่งของน ้าตาล 

 น้้าตาลพบในอาหารเกือบทุกวันชนิด  แฝงตัวในรูปคาร์โบไฮเดรต  ดังนั้นควรเลือกกินอาหารที่มี

ปริมาณมากน้อยของน้า้ตาล จึงเป็นสิ่งส้าคัญส้าหรับการดูแลร่างกายให้มีสุขภาพดี 

 

 กินหวานได้เท่าไหร่ 

 

 

 

                            ไม่ควรกินน้้าตาลเกินวันละ 6 ช้อนชา (24 กรัม) 

          เทคนิคง่ายๆ...ในการลดอาหารหวาน 

                    1. ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง 

                    2. ไม่เตมิน้้าตาลหรือปรุงรสหวานในอาหารที่บริโภค 

                    3. หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน หันมาบริโภคผลไม้ที่มีรสหวานน้อยๆ 

                    4. หลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่องดื่มที่มีรสหวาน และนมปรุงแต่งรส เช่น  ชา  กาแฟ   

     น้้าอัดลม  นมช็อกโกแลค                      

  5. อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั้ง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

     

  มารู้จักกับไขมนั 

       ไขมัน/น้้ามัน มีหนา้ท่ีให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย และช่วยในการดูดซึมวิตามิน A D E K  

 

       กินไขมันมากมีผลต่อสุขภาพ 

       การได้รับไขมันมากเกินท้าให้เส่ียงต่อภาวะอ้วน  ส่วนการบริโภคกรดไขมันอิ่มตัว  กรดไขมัน 

ทรานส์และคอเลสเตอรอลสูงเกินไป จะท้าให้ลดระดับของไขมันดี (HDL-Cholesterol) ท้าให้เส่ียงต่อ

สภาวะการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด  และควรหลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด  ขนมหวานทุกชนิด 

เนื่องจากร่างกายสามารถน้าไปผลิตเปน็ไตรกลีเซอไรด์  หากไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงท้าให้หลอดเลือด

แดงแข็งตัว ถ้าเกิดท่ีหัวใจท้าให้เป็นโรคหัวใจขาดเลือด  ถ้าเกิดท่ีสมองท้าให้เป็นอัมพาต 
 

 กินน ้ามันได้เท่าไหร่ 

  

 

 

 

      เทคนิคง่ายๆ...ในการลดอาหารมัน 

        1.หลีกเล่ียงอาหารประเภททอดน้้ามันลอย เช่น ปาท่องโก๋  ไก่ทอด  กล้วยทอด 

        2.หลีกเล่ียงอาหารที่มีกะทิ  เช่น  แกงกะทิ  ขนมหวานที่มีกะทิ 

        3.ปรับเปลี่ยนวิธีการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ  โดยใช้น้้ามันเล็กน้อย เช่น ต้ม ตุ๋น นึ่ง ลวก ปิ้ง ย่าง  

        4.ควรจ้ากดัตัวเองในการบริโภคอาหารประเภททอดและกะทิ  โดยให้เลือกทานได้วันละ 1 อย่าง 

        5.เลือกกินเนื้อสัตว์ล้วน ไม่ติดหนังและเอามันออก 

        6.เลือกไขมันดีในการประกอบอาหาร  เช่น น้้ามันร้าข้าว  น้้ามันถั่วเหลือง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 มารู้จักความเคม็ 

 ความเค็มที่เรารู้จักกันดี  คือ เกลือ และเกลือมาจากโซเดียมคลอไรด์  ที่เป็นส่วนประกอบของ

เครื่องปรุงรสเค็ม และอาหารที่มีรสเค็ม 

 กินเค็มมากมีผลต่อสุขภาพ 

 ท้าให้เสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิตสูง  และจะมีโรคแทรกซ้อนตามมา  เช่น เส้นเลือดหัวใจตีบ เส้น

เลือดสมองแตก ไตวาย 

 แหล่งของโซเดียม 

  -อาหารธรรมชาติ 

  -การปรุงแต่งรสชาติอาหาร  โดยเฉพาะการเติมเครื่องปรุง  ได้แก่ เกลือ น้้าปลา ซีอิ้ว 

  -อาหารแปรรูป  เช่น ผักดอง  ไข่เค็ม  ปลาร้า  หมูยอ  ไส้กรอก 

  -อาหารส้าเร็จรูป  เช่น  บะหมี่กึ่งส้าเร็จรูป  โจ๊กส้าเร็จรูป 

  -ขนมขบเคี้ยวต่างๆ  เช่น มันฝรั่งทอด  สาหร่ายทอดกรอบ 

 กินเค็มได้เท่าไหร่ 

 ไม่ควรกินเกลือ  เกินวันละ 1 ช้อนชา (5 กรัม) โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม 

 

  

 

 

 



 

 

 

 

 เทคนิคง่ายๆ...ในการลดอาหารเค็ม 

  1.ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง 

  2.ลดการเติมเครื่องปรุงรส เพราะในเครื่องปรุงรสเกือบทุกชนิดมีปริมาณโซเดียมสูง 

  3.ลดการกินอาหารแปรรูปต่างๆ ได้แก่ ไส้กรอกหมูยอ แหนม ผักดอง ผลไม้ดอง ปลา 

                     เค็ม  ไข่เค็ม  เต้าหู้ยี้ 

  4.ลดการกินอาหารก่ึงส้าเร็จรูปให้น้อยลง  และไม่ควรใส่เครื่องปรุงรสจนหมดซอง 

  5.ลดความถึ่และปริมาณน้้าจิ้มของการกินอาหารที่มีน้้าจิ้ม เช่น อาหารประเภททอด สุกี้ 

                     หมูกระทะ หอยทอด  เฟรนฟรายด์  เพราะในน้้าจิ้มมีโซเดียมแฝงอยู่ 

  6.หลีกเล่ียงการกินอาหารจานด่วน  เพราะจะมีโซเดียมสูง 

  7.ลดการกินขนมกรุบกรอบให้น้อยลง 

  8.ไม่ควรมีขวดน้้าปลา  ซีอิ้ว  ซอล  เกลือ  บนโต๊ะอาหาร 

  9.อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั้ง  โดยเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีโซเดียม  ไม่เกิน  200  

                     มิลลิกรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

รณรงค์ ลด หวาน  มัน  เค็ม 

ในอาหารว่าง(ขนม)และ เครื่องดื่ม 

 

 

หลังรับประทานอาหาร ควรแปรงฟันทุก

ครั้ง 



 

 

 

อาหารว่าง 
 

1. อาหารว่างเป็นอาหารที่บริโภคระหว่างมื้อหลัก 

2. ควรบริโภคอาหารว่างไม่เกินวันละ 2 มื้อ  

3. โดยเฉลี่ยมื้อละ 100-150 กิโลแคลอรี ส าหรับเด็กอายุ 2-15 ปี 

4. อาหารว่างที่ดีควรจ ากัดปริมาณน้ ามัน น้ าตาล และเกลือไม่ให้สูง

เกินไป 

5. ควรรับประทานอาหารว่างห่างจากมื้อหลักอย่าง น้อย 1 ชั่วโมง 

6. ไม่ควรใช้อาหารหรือขนมเป็นเงื่อนไขของการให้ 

รางวัลหรือการลงโทษ 

7. อาหารว่างที่ควรมีประจ าบ้าน ได้แก่ นมจืด ผลไม้สด ผลไม้

อบแห้งที่ไม่เติมน้ าตาล ขนมปังกรอบชนิดโฮลวีท 


