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 อาหารคลนีเพือ่สขุภาพทีด่ ี

 

* ชชัชพร วงคจ์นัทร์ 
 
อาหารคลีนเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพที่ได้รับความสนใจกันอย่างแพร่หลายในยุคปัจจุบัน เนื่องจากคนส่วน

ใหญ่หันมาดูแลรักษาสุขภาพรวมไปถึงทางด้านโภชนาการคุณประโยชน์ที่ได้จากการทานอาหาร การดูแลรูปรา่ง 
เพราะการทานอาหารคลีนจะสามารถดึงประโยชน์จากสารอาหารมาใช้ได้มากกว่าจากการทานอาหารในรูปแบบ
อ่ืน ๆ 

 
อาหารคลีน คือ อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งรสชาติน้อย โซเดียมที่ต่ำ น้ำตาลน้อย ลดเค็ม หวาน มัน   

เน้นอาหารที่เป็นธรรมชาติและเป็นประโยชน์สร้างภูมิคุ้มกันที่ดีให้แก่ร่างกาย สร้างสมดุลทางด้านอารมณ์  และ
ช่วยให้การนอนหลับดีขึ้น ยังเป็นทางเลือกที่ดีสำหรับคนที่กำลังดูแลรูปร่าง ลดน้ำหนัก หลักการทานอาหารคลีน
ที่ดี ต้องคำนึงถึงปริมาณแคลลอรี่ที่ได้รับด้วย แนวทางการปฏิบัติ สำหรับผู้ที่เริ่มต้นอยากทานอาหารคลีนฉบับ
ง่าย ๆ มาฝากกัน มีทั้งหมด 5 วิธีด้วยกัน ดังนี้ 

1. งดการทานอาหารที่มีการปรุงแต่งรสชาติ ให้เน้นทานอาหารที่ผ่านการ อบ นึ่ง ต้ม ย่าง   
2. เลือกทานผลไม้ที่ให้กากใยอาหารสูง สด สะอาด หลีกเลี่ยงผลไม้แปรรูป เพราะให้ปริมาณน้ำตาลสูง

เกินไป   
3. เลือกทานธัญพืชที่หลากหลายไม่ผ่านการขัดสีอุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน โปรตีน และวิตามิน

ต่าง ๆ 
4. การเลือกทานไขมันที่ดีและคาร์โบไฮเดรตในปริมาณท่ีเหมาะสมมีความสำคัญมาก ๆ  
5. ดื่มน้ำเปล่าเยอะ ๆ อย่างน้อย 8-12 แก้วต่อวัน ช่วยลดความหิวและทำให้ผิวพรรณสดใส 
 
อาหารคลีนเป็นหนึ่งในการคัดสรรสารพัดคุณประโยชน์จากธรรมชาติก็จริง แต่คนส่วนใหญ่มักเข้าใจผิด

คือการทานผักเยอะ ๆ จริง ๆ แล้วคือการทานอาหารให้อยู่ในสัดส่วนที่เหมาะสมปริมาณที่พอเหมาะอย่างไรก็
ตามการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้สุขภาพแข็งแรงขึ้น มา
เริ่มต้นจากใส่ใจคุณประโยชน์จากสารอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกายตั้งแต่วันนี้ เพ่ือให้สุขภาพที่ดีของคุณกันค่ะ 
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