
ปรับัสูตูรอาหาร
ส่ว่นใหญ่แ่ล้ว้ คุณุสามารถใช้ส้่ว่นผสมอย่า่งอื่่�นที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพแทน โดยไม่ท่ำำ�ให้ร้สชาติหิรืือเนื้้�อสัมัผััสของอาหารเปลี่่�ยนไปมากนััก 
ข้อ้มูลูในอินิเทอร์เ์น็็ตมีีคำำ�แนะนำำ�มากมายจากองค์ก์รด้า้นการดูแูลสุขุภาพและเว็็บไซต์ส์ูตูรอาหาร ส่ว่นผสมบางอย่า่งต่อ่ไปนี้้� 
เป็็นสิ่่�งที่่�พูดูถึงึกันับ่อ่ย ๆ:
	 •	�สำ ำ�หรัับสูตูรอาหารต่า่ง ๆ ขอให้ใ้ช้น้มไร้ไ้ขมันัหรืือนมพร่อ่งมันัเนย 1 ถ้ว้ย กับัน้ำำ��มันัพืืชเหลว 1 ช้อ้นโต๊ะ๊ แทนนมเต็็มมันัเนย  

1 ถ้ว้ย ใช้น้มข้น้จืืดพร่อ่งมันัเนย 1 ถ้ว้ย หรืือโยเกิริ์ต์ไขมันัต่ำำ�� 1/2 ถ้ว้ย และคอทเทจชีีสรสธรรมดาชนิดิไม่ใ่ส่เ่กลืือไขมันัต่ำำ��  
½ ถ้ว้ย แทนเฮฟวี่่�ครีีม 1 ถ้ว้ย  

	 •	� ในขนมอบ ใช้แ้อเปิ้้�ลซอสชนิดิไม่ห่วาน กล้ว้ยสุกุบด หรืือกะหล่ำำ��ดอก ฟัักทอง หรืือบวบต้ม้สุกุและบดโดยไม่ป่รุงุรส 1 ถ้ว้ย 
แทนน้ำำ��มันัพืืช 1 ถ้ว้ย ในทำำ�นองเดีียวกันั ใช้ผ้งโกโก้แ้บบไม่ห่วาน 3 ช้อ้นโต๊ะ๊ แทนการใช้ช้็อ็กโกแลตสำำ�หรัับอบชนิดิไม่ห่วาน 
1 ออนซ์์

การระบาดใหญ่ท่ี่่�เกิดิขึ้้�นทั่่�วโลกนี้้�อาจทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึ กึว่า่ไม่ส่ามารถควบคุมุบางสิ่่�ง 
บางอย่า่ง (มากมาย) ได้ ้แต่ท่ี่่�แน่่ ๆ ยังัมีีหลายอย่า่งมากมายที่่�คุณุควบคุมุได้ ้และถ้า้คุณุ
เป็็นคนหนึ่่�งที่่�ตั้้ �งปณิธิานในปีีใหม่น่ี้้�ว่า่จะรัับประทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพมากขึ้้�น วิธิีีเหล่า่นี้้�ช่ว่ยคุณุได้!้ 
ด้ว้ย “เคล็ดลับัการเลืือกอาหารทดแทน” คุณุจะสามารถรัับประทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพยิ่่�งขึ้้�น และยังัคงเพลิดิเพลินิกับัเนื้้�อสัมัผััส 
และรสชาติอิาหารส่ว่นใหญ่ท่ี่่�คุณุต้อ้งการได้ ้ขณะเดีียวกันัก็็ทำำ�ให้คุ้ณุจััดการกับัน้ำำ��หนัักตัวัและโภชนาการที่่�ดีีขึ้้ �นได้ด้้ว้ย เคล็ดลับัก็็คืือ 
เปลี่่�ยนส่ว่นผสมและอาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาล โซเดีียม ไขมันัอิ่่�มตัวั ไขมันัทรานส์ ์และคอเลสเตอรอลสูงู ไปเป็็นอาหารที่่�อุดุมด้ว้ยสารอาหาร 
ซึ่่�งมีีรสชาติแิละเนื้้�อสัมัผััสใกล้เ้คีียงกับัอาหารเหล่า่นั้้ �น

แผน “การรัับประทานที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ”1 คืือการรัับประทานให้ไ้ด้ป้ริมิาณแคลอรีีพอเหมาะกับัที่่�ร่า่งกายของคุณุต้อ้งการในแต่ล่ะวันั  
โดยเน้น้ที่่�การรัับประทานผลไม้ ้ผััก ธัญัพืืชไม่ข่ัดัสีี นมและผลิติภัณัฑ์น์มไร้ไ้ขมันัหรืือไขมันัต่ำำ�� และอาหารประเภทโปรตีีนที่่� 
หลากหลาย เช่น่ อาหารทะเล เนื้้�อสัตัว์ไ์ม่ต่ิดิมันัและสัตัว์ป์ีีก ไข่ ่พืืชตระกูลูถั่่�ว (ถั่่�วฝัักและถั่่�วลันัเตา) ผลิติภัณัฑ์จ์ากถั่่�วเหลืือง  
ถั่่�วเปลืือกแข็็งและเมล็็ดธัญัพืืช และอาหารที่่�มีีไขมันัอิ่่�มตัวั ไขมันัทรานส์ ์คอเลสเตอรอล เกลืือ (โซเดีียม) และน้ำำ��ตาลต่ำำ��

นอกจากนี้้�แล้ว้ ลองใช้เ้คล็ดลับัด้า้นล่า่งนี้้�ดูเูพื่่�อช่ว่ยคุณุในการเลืือกอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพและเป็็นที่่�พอใจสำำ�หรัับคุณุ 

หมายเหตุ ุ:  
อาหารเหล่า่นี้้�เป็็นอาหารสำำ�หรัับผู้้� ที่่�มีีสุขุภาพปกติทิั่่�วไปเท่า่นั้้ �น ถ้า้สุขุภาพร่า่งกายของคุณุมีีความต้อ้งการที่่� 
เฉพาะเจาะจง โปรดปรึกึษาแพทย์ห์รืือนัักโภชนาการ

เรียีนรู้้ � “เคล็็ดลับัการเลือืก 
อาหารทดแทน” 
เพื่่�อรับัประทานอาหารที่่�ดี ี
สุขุภาพยิ่่�งขึ้ ้�น  
และให้คุ้ณุควบคุมุการรัับประทาน 
ของคุณุได้ ้เมื่่�อคุณุอาจรู้้�สึ กึว่า่ 
ไม่ส่ามารถควบคุมุบางสิ่่�ง 
บางอย่า่งรอบตัวัคุณุได้ ้
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ปรับัสูตูรอาหาร (ต่อ่)
	 •	�ถ้ า้คุณุกำำ�ลังัทำำ�อาหารที่่�ต้อ้งใช้ม้ายองเนส ครีีมชีีส หรืือครีีมเปรี้้�ยว ให้เ้ลืือกใช้ช้นิดิไขมันัต่ำำ��และแคลอรีีต่ำำ��แทน คุณุยังั 

ลดปริมิาณไขมันัและเพิ่่�มปริมิาณโปรตีีนในอาหารได้ด้้ว้ยการลดอัตัราส่ว่นของส่ว่นผสมที่่�ไม่ด่ีตี่อ่สุขุภาพในสูตูรอาหารลง  
และใช้ก้รีีกโยเกิริ์ต์ชนิดิไร้ไ้ขมันัแทน

	 •	�สำ ำ�หรัับอาหารประเภทต้ม้ตุ๋๋�นที่่�มีีเนื้้�อสัตัว์ ์แกงจืืด หรืืออาหารประเภทผัด ใช้เ้นื้้�อสัตัว์ไ์ขมันัน้อ้ยแทน หรืือลดปริมิาณเนื้้�อสัตัว์ล์ง 
และเพิ่่�มผัักลงไป

	 •	�ลด ปริมิาณน้ำำ��ตาลและเกลืือในสูตูรอาหารต่า่ง ๆ และในการบริโิภคประจำำ�วันัของคุณุ ในไม่ช่้า้ ปุ่่� มรัับรสบนลิ้้�นของคุณุ 
จะปรัับการรัับรู้้� รส และคุณุจะพอใจกับัรสชาติอิาหารใหม่น่ี้้�เองโดยอัตัโนมัตัิิ

เอาบางอย่า่งออกเมื่่�อสั่่ �งอาหารนอกบ้้าน
แม้เ้มื่่�อคุณุออกไปรัับประทานอาหารนอกบ้า้น คุณุก็็ควบคุมุได้ว้่า่จะรัับประทานอะไร วิธิีีนี้้�อาจทำำ�ให้คุ้ณุไม่ไ่ด้ร้สชาติหิรืือเนื้้�อสัมัผััส 
เหมืือนเดิมิทีีเดีียวนััก แต่ก่็จ็ะช่ว่ยให้คุ้ณุบรรลุเุป้้าหมายของคุณุได้ ้
วิธิีีปกติทิี่่�มักัจะใช้ก้ันัคืือ การเลืือกรัับประทานอาหารประเภทนึ่่�งแทนอาหารประเภททอด การขอให้เ้สิริ์ฟ์น้ำำ��สลัดัแยกต่า่งหาก  
และเลืือกสั่่�งอาหารที่่�มีีคุณุค่า่ทางโภชนาการมากที่่�สุดุ 
แม้เ้มื่่�อคุณุรู้้�สึ กึอยากอาหารอย่า่งหนััก หรืือเมื่่�อรัับประทานอาหารในร้า้นอาหารที่่�มีีอาหารขึ้้�นชื่่�อบางอย่า่ง คุณุก็็ยังัจะอดใจได้ ้
เพื่่�อให้บ้รรลุเุป้้าหมายที่่�ตั้้ �งไว้ ้เคล็ดลับัอย่า่งหนึ่่�งในการหลอกตัวัเองคืือ การสั่่�งอาหารจานที่่�คล้า้ยกับัที่่�คุณุอยาก แต่เ่ป็็นจานที่่�ดี ี
ต่อ่สุขุภาพมากกว่า่ เพื่่�อดับัความอยากของคุณุ เช่น่
	 •	� เมื่่�ออยากรัับประทานลูกูชิ้้�นทอดราดน้ำำ��จิ้้�มรสหวาน ให้เ้ลืือกลูกูชิ้้�นต้ม้ จิ้้�มน้ำำ��จิ้้�มรสเปรี้้�ยวและเผ็็ดแทน
	 •	 อยากรัับประทานแกงกะทิเิข้ม้ข้น้ ให้เ้ลืือกแกงจืืดหรืือแกงแบบไม่ใ่ส่ก่ะทิแิทน
	 •	 อยากทานไก่ท่อดคู่่�กับัส้ม้ตำำ� ให้เ้ลืือกไก่ย่่า่งแทน และสั่่�งส้ม้ตำำ�มาทานคู่่�กันัได้เ้หมืือนเดิมิ
	 •	�ถ้ า้จะทานสลัดั ให้ส้ั่่�งน้ำำ��สลัดัวินิิเิกรตต์ ์(น้ำำ��มันัมะกอกผสมน้ำำ��ส้ม้สายชูหูรืือน้ำำ��มะนาว ใส่เ่กลืือและพริกิไทย)  

แทนน้ำำ��สลัดัแบบครีีมที่่�มีีไขมันั น้ำำ��ตาล โซเดีียมสูงู
คุณุยังัเลืือกที่่�จะขอให้ไ้ม่ใ่ส่ส่่ว่นผสมบางอย่า่งที่่�มีีไขมันั โซเดีียม และน้ำำ��ตาลสูงูด้ว้ยก็ไ็ด้ ้เช่น่ ถ้า้จะทานแฮมเบอร์เ์กอร์ ์ 
ขอให้ใ้ส่อ่ะโวคาโด มะเขืือเทศ ผัักกาดหอม และหัวัหอมดิบิ แทนเนยแข็็ง มายองเนส เบคอน และหัวัหอมย่า่ง 
อีีกวิธิีีคืือ การควบคุมุปริมิาณอาหารที่่�รัับประทาน นั่่�นคืือ สั่่�งอาหารที่่�คุณุอยากทาน แต่ข่อให้เ้สิริ์ฟ์แค่ค่รึ่่�งหนึ่่�งเท่า่นั้้ �น  
ส่ว่นอีีกครึ่่�งหนึ่่�งขอให้บ้ริกิรนำำ�ไปใส่ห่่อ่เพื่่�อนำำ�กลับับ้า้น หรืือแบ่ง่กันัทานกับัคนที่่�ไปด้ว้ยกันักับัคุณุ 

ทดแทนเนื้้�อสัมัผัสัของอาหารบางประเภท
บางครั้้ �ง สิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งการคืือความรู้้�สึ กึพิเิศษบางอย่า่งที่่�ได้จ้ากอาหาร ขอให้เ้น้น้ที่่�เนื้้�อสัมัผััสของอาหารในการตอบสนอง 
ความอยากของคุณุ เช่น่:
	 •	ถ้ า้อยากทานอาหารประเภทครีีม ให้ท้านอะโวคาโดสด เนยถั่่�วอุ่่�น ๆ หรืือนมพร่อ่งไขมันัหนึ่่�งแก้ว้
	 •	�ถ้ า้อยากทานอาหารกรุบุกรอบ ให้ท้านถั่่�วชนิดิไม่ใ่ส่เ่กลืือ ซีีเรีียลธัญัพืืชเต็็มเมล็็ด ข้า้วโพดคั่่�วปรุงุรสด้ว้ยเครื่่�องเทศหรืือ 

สมุนุไพรที่่�คุณุชอบ
	 •	ถ้ า้อยากทานอาหารที่่�แข็็งนอกนุ่่�มใน ให้ท้านองุ่่�นสดแช่แ่ข็็ง เนยแข็็งชนิดิแท่ง่ หรืือสาคูเูปีียกใส่ก่ะทินิ้อ้ย ๆ
	 •	ถ้ า้อยากทานอะไรที่่�กรอบ ๆ ให้ท้านฝรั่่�งหรืือมะม่ว่งเขีียวเสวย
	 •	ถ้ า้อยากทานอะไรที่่�หนึบึ ๆ ให้ท้านผลไม้แ้ห้ง้ เช่น่ ลูกูเกดหรืือลูกูพรุนุ
	 •	ถ้ า้อยากทานอะไรหวาน ๆ ให้ท้านดาร์ก์ชอคโกเลต หรืือผลไม้ส้ดหรืือผลไม้แ้ช่แ่ข็็ง
	 •	ถ้ า้อยากทานอะไรเค็็ม ๆ ให้ท้านถั่่�วเปลืือกแข็็งหรืือข้า้วโพดคั่่�วใส่เ่กลืือเล็็กน้อ้ย 

หักัห้้ามใจตัวัเอง
เป็็นที่่�รู้้� ดีีกันัว่า่คุณุไม่ค่วรไปจ่า่ยตลาดขณะที่่�คุณุกำำ�ลังัหิวิ เพราะคุณุจะซื้้�ออาหารที่่�มีีแคลอรีีสูงูมากกว่า่ปกติ ิคุณุยังัมีีแนวโน้ม้ที่่� 
จะซื้้�อโดยไม่ย่ั้้ �งคิดิอีีกด้ว้ย แต่ม่ีีหลายวิธิีีที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุหยุดุตัวัเองได้ก้่อ่นที่่�จะสายเกินิไป เช่น่:
	 •	�ซื้้ �ออาหารทานเล่น่ที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพแทนอาหารขยะ เช่น่ ถั่่�วชนิดิไม่ใ่ส่เ่กลืือ ผัักสด ผลไม้ส้ด เป็็นต้น้ โดยไม่ซ่ื้้�ออาหารขยะ 

ตั้้ �งแต่แ่รก เมื่่�อคุณุอยากทานอะไรเล่น่ ๆ หรืือรู้้�สึ กึหิวิ คุณุก็จ็ะทานสิ่่�งที่่�คุณุมีีอยู่่�ในบ้า้น 
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หักัห้้ามใจตัวัเอง (ต่อ่)
	 •	� เลืือกใช้จ้านใบเล็็กลง หยิบิเฉพาะส่ว่นที่่�คุณุต้อ้งการทานออกมาใส่จ่าน และเก็บ็ส่ว่นที่่�เหลืือให้พ้้น้มืือ สมองของคุณุจะเห็็น 

อาหารเต็็มจาน และมีีโอกาสน้อ้ยลงที่่�คุณุจะรัับประทานมากเกินิไป เพราะว่า่ส่ว่นที่่�อยู่่�ในจานมีีปริมิาณน้อ้ยลง และไม่ส่ะดวก 
ที่่�จะต้อ้งลุกุเดินิไปหยิบิมาเติมิ

	 •	 แทนที่่�จะใช้ว้ิธิีีบังัคับัตัวัเองแบบ “เต็็มที่่�หรืือไม่เ่ลย” ให้รั้ับประทานของทานเล่น่หรืืออาหารมื้้�อเล็็ก ๆ แต่ท่านบ่อ่ย ๆ 
	 •	� อย่า่งดอาหารเช้า้ และขอให้ท้านอาหารว่า่งที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพในระหว่า่งวันั การงดอาหารเช้า้และปล่อ่ยให้ต้ัวัเองหิวิมากเกินิไป 

ในระหว่า่งวันั มักัจะทำำ�ให้คุ้ณุทานอาหารมากเกินิไปในภายหลังั และยังัทำำ�ให้ร้ะบบเผาผลาญของคุณุทำำ�งานไม่ส่ม่ำำ��เสมอและ 
ไม่ม่ีีประสิทิธิภิาพด้ว้ย 

อาหารบางอย่า่งทำำ�ให้้คุณุรู้้ �สึึ กอิ่่�มขึ้้�น
การรัับประทานอาหารบางอย่า่งที่่�อุดุมด้ว้ยโภชนาการจะทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึ กึอิ่่�มขึ้้�น และช่ว่ยให้คุ้ณุนำำ�แคลอรีีเข้า้ร่า่งกายในปริมิาณน้อ้ยลง 
โดยรวมด้ว้ย 
	 •	� ไขมันับางอย่า่ง นั่่�นคืือ ไขมันัไม่อ่ิ่่�มตัวัเชิงิเดี่่�ยวและไม่อ่ิ่่�มตัวัเชิงิซ้อ้น ดีีสำำ�หรัับคุณุ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งต่อ่สมองและหัวัใจของ 

คุณุ ไขมันัเหล่า่นี้้�มีีอยู่่�ในน้ำำ��มันัมะกอก ถั่่�วเปลืือกแข็็ง เมล็็ดธัญัพืืช ปลาบางชนิดิ และอะโวคาโด ไขมันัประเภทเหล่า่นี้้�ยังัช่ว่ย 
ให้คุ้ณุรู้้�สึ กึพอใจกับัอาหารที่่�ทานเข้า้ไปและรู้้�สึ กึอิ่่�มขึ้้�นด้ว้ย 

	 •	� เส้น้ใยอาหารก็เ็ช่น่กันั จะช่ว่ยควบคุมุระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือด และลดระดับัคอเลสเตอรอลลง รัับประทานผัักสดและผลไม้ ้ 
ธัญัพืืชเต็็มเมล็็ด ถั่่�วฝััก และถั่่�วลันัเตาให้ม้ากขึ้้�น 

การใช้ว้ิธิีีนี้้� คุณุจะยังัรัับประทานอาหารที่่�คุณุชอบได้แ้ต่ใ่นปริมิาณที่่�น้อ้ยลง พร้อ้มทั้้ �งเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ดีีข้า้งต้น้ 
เพื่่�อให้รู้้้�สึ กึทั้้ �งอิ่่�มและอร่อ่ย สวัสัดีีปีีใหม่!่ 

แหล่ง่ข้้อมูลูเพิ่่�มเติิ ม
ถ้า้รายการนี้้�ไม่ม่ีีบางอย่า่งที่่�คุณุชอบรัับประทาน คุณุสามารถค้น้หาข้อ้มูลูอื่่�น ๆ มากมายได้อ้ย่า่งรวดเร็็วจากอินิเทอร์เ์น็็ต   
เพีียงพิมิพ์ค์ำำ�ว่า่ “อาหารเพื่่�อสุขุภาพ” คุณุก็จ็ะได้ไ้อเดีียดี ีๆ ในการเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ม์ากกว่า่ 


