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“สองบวกสามตอว่ นั” คอือะไร?

การศกึษาทคร่ี อบคลมุเป็นบรเิวณกวา้งในชว่งไม่
กปี่ีทผ่ีาน่ มาแสดงใหเ้ห็นวา่การรับประทานผัก
และผลไมอ้ยา่งเพยีงพอสามารถชว่ยป้องกนัโร
คหลกัๆไดหล้ ายโรค จากการศกึษาภาระโรคทัว่
โลก การบรโิภคผกัและผลไมใ้นปรมิาณตา�่ ท�าใหม้ผีู ้
เสยีชวีต ิ 1.05 ลา้นคนและ 529,000 คนในปี 2019 ตาม
ล�าดบั ดงันัน้เราจงแึ นะน�าใหบ้รโิภคผลไมอ้ยา่งนอ้ย 2 สว่นตอ่วนัและผก 3 สั ว่น 
(ประมาณ 80 กรัมตอ่หนงึ่หนว่ยบรโิภค) เป็นสว่นหนงึ่ของอาหารทสี่มดลุเพอื่สง่
เสรมิสขุภาพทด่ีทีส่ีดุ

เพราะเหตใุดการบรโิภคผลไมแล้ ะผกัในปรมาิ ณทเี่พยีงพอจงึมี
ความสา� คญั?
ผลไมแ้ละผักส่วนใหญ่มไีขมันและแคลอรี่ในปริมาณต�่าในขณะทใ่ีหส้ารอาหาร
ในปรมิารณสงูและมสีารช่วยป้องกนัโรค อาท วิ ติามนิ เกลอืแร่ น้�า เสน้ใย
อาหาร และ สารพฤกษเคม ีนอกจากนี้ นักวจัิยจ�านวนมากยังไดเ้ปิดเผยวา่ การ
บรโิภคผลไมแ้ละผักอย่างเพยีงพอเป็นส่วนหนงึ่ของอาหารทสี่มดลุยังสามารถ
ช่วยป้องกนัโรคส�าคัญและปัญหาสขุภาพจ�านวนมากได ้ อาท ิ ภาวะความดนั
โลหติสงู โรคเบาหวาน โรคหลอดเลอืดสมอง โรคหัวใจ โรคมะเร็งบางอยา่ง 
และ โรคอว้น

“2 บวก 3 ตอวน” สงิ่นเ้ีป็นสงิ่ทเ่ีราตอ้งการเพอื่ใหป้ระสบผลดา้น
อาหารทม่ีสีารอาหารสมดลุใชห่รอืไม?่

่ ั

อาหารเพยีงชนดเิ ดยีวไมส่ามารถใหส้ารอาหารทัง้หมดทเ่ีราตอ้งการเพอ่ื
ใหด้�ารงชวีติโดยอยา่งมสีขุภาพดไีด ้ ดงันัน้ ขอใหป้ฏบิตัตาิ มหลกั

สาคญเรองอาหารทสมดล ดงน� ั ื่ ี่ ุ ั ี้
• เลอืกอาหารทห่ีลากหลาย
• บริโภคธัญพืชท่ีมีการขัดสนอ้ย (โฮลเกรน) เป็นสวน

ประกอบส�าคญัของอาหารแตละ่ มอ้ื
ี ่

• ทานผักและผลไมใ้หม้าก
• ทานเนอสื้ ตวั  ์ปลา ไข ่นมและอาหารทางเลอืกในปรมิาณทเ่ีพยีงพอ
• ทานอาหารแปรรแูละอาหารถนอมสภาพทม่ีไีขมนั เกลอื หรอื น้�าตาลใน

ปรมิาณสงูใหน้อ้ยลง
• ดม่ืน�้าในปรมิาณทเี่พยีงพอ (เชน ่ น้�า ชา และซปุใส)
• ทานอาหารตามปกติ
• สรา้งสมดลุในการบรโิภคอาหารของคณุดว้ยการออกก�าลังตามปกตแิละ

รักษาน�้าหนักไวใ้หอ้ยใู่นระดบทั ด่ีตีอส่ ขุภาพ

การทานผลไม 2 ครง คานวณอยางไร?้ ั้ � ่

สง่ิตอ่ไปนส้ีามารถน�ามาค�านวณรวมเป็นการทานผลไม ้ 2 ครัง้ได ้ อยา่งไรกต็าม 
คณุควรเลอกื ผลไมส้ดหากท�าได ้
• ผลไมส้ด ผลไมบ้รรจกุระป๋อง และ ผลไมแ้ชเ่ข็ง 
 (ยกเวน้ ของหวานทท่ี�าจากผลไมโ้ดยมสีวน่ ผสมของน�้าตาล

ในปรมิาณสงู และ ผลไมท้ม่ีปีรมิาณไขมนัสงูตามธรรมชาต ิ
อาท ิมะพรา้ว ทเุรยีน และ อาโวคาโด)

• ผลไมแ้หงแ้ ละอนิทผลัมทม่ีไีมส่วน่ ผสมของน้�าตาลหรอื
เกลอื

• น้�าผลไม ้100% ทไี่ม่มีส่วนผสมของน้�าตาล*

การทานผลไมท้ห่ีลากหลายชว่ยใหค้ณุไดร้บัสารอาหาร
ทแี่ตกตา่งกนั การทานผลไมห้นงค่ึ รงั้มปีรมิาณเทยีบเทา่
โดยประมาณ ดงนั ี้

• ผลไมข้นาดเลก ็ 2 ลก ู (เชน ่ ลกูพลมัและกวี)ี
• ผลไมข้นาดกลาง 1 ลก ู (เชน ่ สม้และแอปเป้ิล)
• ผลไมข้นาดใหญ่ ½ ลก ู (เชน ่ กลว้ย สม้โอ และมะเฟือง)
• ½ ถว้ยของผลไมห้น ่ั (เชน ่ แตงโม แคนตาลป ู และแตงหวาน)

• ผลไมข้นาดเล็กมาก ½ ถว้ย (เชน ่ องน ุ่ ลน้ิจ ่ีเชอรร์ ี่และสตรอเบอรร์)่ี
• ผลไมแ้หงท้ ไ่ีมม่สีวน่ ผสมของน�้าตาลหรอเื กลอื 1 ชอ้นโตะ๊ (เชน่ ลกเู กดและ

ลกูพรุน)
• น�้าผลไมท้ไ่ีมม่สีวน่ ผสมของน�้าตาล* ¾ แกว ้ (ไดแ้ก ่น้�าสม้สดพรอ้มกาก)

(หมายเหต: ุ 1 ชอ้นโตะ ๊ ≈ 15 มล., 1 แกว ้ ≈ 240 มล., 1 ถว้ย = 250-300 มล.)

* เมอเื่ ปรยบี เทยบี กบัผลไมเ้ป็นผล น�้าผลไม ้100% มสีว่นประกอบของเสน้ใยอาหารนอ้ยกวา่แตม่สีว่นประกอบของ
น้�าตาลในปรมิาณทสี่งูกวา่มาก จงึขอแนะน�าใหบ้รโิภคผลเป็นผล นอกจากนกี้ารทานน้�าผลไม ้100% ในปรมิาณที่
เกน ิ ¾ แกว ้ (180 มล.) จะยงัคงคา� นวณเป็นการทานผลไมเ้พยีงหนงึ่ครง้ัเทา่นัน้

การทานผก 3 ครง คานวณอยางไร?ั ั้ � ่

สง่ิตอ่ไปนส้ีามารถน�ามาค�านวณรวมเป็นการทานผัก 
3 ครัง้ได ้อยา่งไรกต็าม คณุควรเลอืกผักสดเมอ่ื
ท�าได ้
• ผกัสด ผกับรรจกุระป๋อง และ ผกัแชแ่ขง ็ (ยกเวน้ 

ผักถนอมสภาพ ไดแ้ก ่ผักดอง)
• ผกัจา� พวกรากและน�้าเตา ้ (ยกเวน้มนัฝรง ่ั มนัหวาน และมนัสา� ปะหลงั)
• ถว ่ั ถวั่ฝัก เหด ็ สาหร่ายทะเล และ ถวั่งอก
• น�้าผัก 100% ทไ่ีมม่สีวน่ ผสมของน�้าตาลหรอเื กลอื^

การทานผกัทห่ีลากหลายชว่ยใหค้ณุไดร้บัสารอาหารที่
แตกตา่งกนั การทานผกัหนงค่ึ รงั้มปีรมิาณเทยีบเทา่
โดยประมาณ ดงนั  ้ี
• ผกัใบดบ ิ 1 ถว้ย (ไดแ้ก ่ผกักาดหอม กระหลา�่ ปลมีว่ง)
• ผกัปรงุสก ุ ½ ถว้ย รวมถงึผกัใบ ตน้ออ่น น้�าเตา้ ถวั่หรอืเหด็ (เชน่ ผกักวางตงุ้ 

คะนา้ ผกัโขม ผกักาดขาว ถว่ังอก มะเขอืมว่ง แครอท ถว่ัลนัเตา และเห็ดเอโนก)ิ

• น�้าผัก 100% ทไ่ีมม่สีวน่ ผสมของน�้าตาลหรอเื กลอื ¾ ถว้ย^ (ไดแ้ก ่ น�้า
มะเขอืเทศสดพรอมกา้ ก)

(หมายเหต:ุ 1 แกว ้ ≈ 240 มล., 1 ถว้ย = 250-300 มล.)
^ น้�าผกัลว้นมเีสน้ใยอาหารและสารอาหารนอ้ยกวา ่ นอกจากน ี้น้�าผกัลว้นทเี่กน ิ ¾ ของแกว ้ (180 มล.) จะยงั

คงนับเป็นผักหนงึ่หน่วยบรโิภคเทา่นัน้

หนทางงา่ยๆ ในการบรโิภคผลไมแ้ละผกัใหม้ากขน้ึคอื
อะไร? 

• ทานผลไมส้ดแทนลกูอม ชอกโกแลต และ ของหวาน

• ใชเ้นอสื้ ตวั ใ์หน้อ้ยลงและใชผั้กและผลไมใ้หม้ากขน้ึในการท�าซปุ 

• น�าชดุอาหารกลางวันของคณเุ องไปทานใหบ้อ่ยขนึ้แทนการออกไปทาน
ขา้งนอก จัดชดอุ าหารกลางวนัของคณุดวย้ ผักอยา่งนอ้ยหนง่ึในสามสว่น

• ในการเลอืกซอื้เครอื่งปรุงไมว่า่จะส�าหรับอาหารกลางวันหรอือาหารเย็น 
ใหซ้อ้ืผก ั 3 ถง ึ 4 ตา� ลงึส�าหรับแตล่ะคน (1 ตา� ลง ึ มน้ี�าหนักประมาณ 38 
กรัม)

• ผักประเภทน�้าเตา้อยา่ง แตงรา้น และ มะเขอืยาวสมีว่ง สมารถน�ามายดัไส ้
ได ้

• ปรุงอาหารโดยใชผั้กทเี่ขา้กนัไดด้กัี บเน้ือสตัว ์ตัวอยา่งเชน่ มะเขอืเทศ 
หวัหอมใหญ่ พรกิหวานเขยีวและแดง และ เห็ด

• เมอ่ืคณุไปทานอาหารทร่ีาน้ อาหารประเภทบฟุเฟ่ต ์ใหเ้รม่ิตน้ทส่ีลดับาร์
เป็นอนดั บแั รก

• น�าผลไมท้สี่ามารถปอกไดง้่ายหรอืทานไดง้่ายตดติ ัวไปทานเป็นอาหาร
วา่งทเี่ป็นประโยชนต์อ่สขุภาพ ตวัอยา่งเชน่ กลว้ยหอม ลกูพลมั อง่นุ และ 
ลกูแพร์

• มผีลไมแ้ละผักสดตดิบาน้ ไวใ้นปรมิาณทเ่ีหมาะสมเสมอ

• อยา่ปรุงอาหารประเภทผลไมแ้ละผักใหส้กุเกนิไป ทัง้น้ีเพอ่ืใหส้ญเู สยี
สารอาหารนอ้ยทส่ีดุ

การทานผลไมอ้ยา่งนอ้ย 2 ครง้ั และ ผกัอยา่งนอ้ย 3 ครงั้ทกุวนัเป็น
สว่นหนงข่ึ องอาหารทสี่มดลุสามารถชว่ยเสรมิสรา้งสขุภาพได!้
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