




ป้องกันโรคอ้วนในเด็ก ซ่ึงมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการกิน และการออกก�ำลังกาย

ที่ไม่เหมาะสม และช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคอ้วน

โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง และโรคมะเร็งบางชนิดได้อีกด้วย

สำ�นักโภชนาการ

มิถุนายน 2560

















	 ยอาหาร (Dietary Fiber) หมายถึง สารที่ประกอบกันเป็นส่วนต่างๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์ของพืช 

 	 ที่มีโมเลกุลซับซ้อนมากจนน�้ำย่อยในร่างกาย ไม่สามรถย่อยเส้นใยเหล่านี้ได้ เส้นใยจึงไม่ถูกดูดซึม 

ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย เมื่อเรากินพืชผักที่มีใยอาหารเข้าไป ร่างกายจะท�ำหน้าที่ย่อยวิตามินและแร่ธาตุ

ต่างๆ ไปใช้ประโยชน์ ส่วนกากใยทีเ่หลอือยู ่ทีร่่างกายย่อยไม่ได้ จะผ่านออกไปยงัล�ำไส้ใหญ่ และถูกขับออกมา 

พร้อมกับอจุาระ งานวิจยัจากหลายแหล่งพบว่า ใยอาหารช่วยให้ระบบทางเดนิอาหารท�ำงานดข้ึีน ลดไขมนัส่วนเกิน 

ในเลอืด (Hyperlipidemia) ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ หลอดเลอืดหัวใจ (Coronary) โรคความดนัเลอืดสูง 

(Hypertension) โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคมะเร็งต่างๆ โดยเฉพาะโรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ และโรคอืน่ๆ อกีหลายโรค

	 ใยอาหาร แบ่งได้เป็น 2 ชนิด คือ ละลายน�้ำได้ และละลายน�้ำไม่ได้

	 1. ใยอาหารชนิดละลายน�้ำได้ (Soluble Fiber) ใยอาหารชนิดนี้จะมีสารส�ำคัญที่ร่างกายย่อยไม่ได้  

จะละลายอยู่ในอาหาร น�้ำย่อยในกระเพาะ และกลายเป็นของเหลวหนืดหรือวุ้น ซ่ึงท�ำหน้าที่จับอาหาร 

บางอย่างท�ำให้ร่างกายดดูซึมได้ยาก ช่วยให้ลดระดบัการดดูซึมไขมนัและน�ำ้ตาลในเลอืดให้ช้าลง ส่งผลให้ระดบั 

คอเลสเตอรอลและน�้ำตาลในเลือดลดลง ช่วยป้องกันโรคเบาหวาน ใยอาหารชนิดนี้มีมากในถ่ัวเมล็ดแห้ง  

ข้าวบาร์เล่ย์ ร�ำข้าวโอ๊ดร�ำข้าว ผัก และผลไม้ต่างๆ

ใ





































ต้องใช้ความพยายาม และค่อยเป็นค่อยไป การบังคับฝืนใจให้กินผัก และผลไม้ ไม่ควรท�ำ

เป็นอย่างยิง่ เพราะเดก็จะฝังใจและปฏเิสธทีจ่ะกิน ดงันัน้ จงึควรเรียนรู้เทคนคิการกินผกั ผลไม้ เพือ่บ่มเพาะ

นสัิยการกินทีด่ีให้กับเดก็ตัง้แต่เลก็ โดยเร่ิมจากกลุม่อายตุ่าง ๆ ดงันี้ 













	 5. กินผัก ผลไม้ ในมื้ออาหารให้มากขึ้น ใยอาหาร

ในผัก ผลไม้ ช่วยซับไขมันในอาหารทิ้ง และช่วยลด

ระดบัการดดูซึมไขมนั และน�ำ้ตาลในเลอืดให้ช้าลง

ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอล และน�้ำตาล

ในเลือดลดลง ช่วยป้องกันโรคเบาหวาน

ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ  และ  

ช่วยควบคุมน�้ำหนักได้อีกด้วย

	 เทคนคิการเลอืกกินอาหารอืน่ ๆ  

และการปรับพฤตกิรรมการกินให้ถูกต้อง 

จะสามารถช่วยให้หุน่สวยได้ คือ



ธรรมชาติ

	 7. ลดหรืองด ขนมหวาน ขนมคบเคี้ยว ไอศกรีม ช็อกโกแลต 

ลูกอม ลูกกวาด ท๊อฟฟี่ โดยเริ่มลดปริมาณที่กินทุกครั้ง ลดความบ่อยของ 

การกิน หรืองดกิน จะช่วยควบคุมน�้ำหนักได้เป็นอย่างดี เพราะร่างกาย

จะได้รับพลังงานลดลง









พิมพ์ครั้งที่ 4 จำ�นวน 30,000 เล่ม 

พิมพ์ที ่องค์การค้าของ สกสค.


