
 
 
 
 
 

 
บ�านเป�นจุดเริ่มต�นของการสร�างสุขภาพท่ีดี 

เพราะการกินอาหารปรุงเองท่ีบ�านอย�างน�อยวันละ 1 
ม้ือจะช�วยให�สมาชิกทุกวัยในครอบครัวมีสุขภาพดีจาก
การได�รับสารอาหารท่ีมี ประโยชน) อันเป�นรากฐานของ
ภาวะโภชนาการท่ีดี และเสริมให�ระบบภูมิต�านทานของ
ร�างกายทํางานอย�างมีประสิทธิภาพ ลดป/จจัยเส่ียงต�อ
การเกิดโรคต�างๆ สุขภาพท้ังกายและใจจึงแข็งแรง 
รวมถึงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีด�วย 

เป��ยมคุณค�าสารอาหาร 
ประโยชน)ของอาหารท่ีปรุงเองคือคุณค�า

สารอาหารต�าง  ๆรวมท้ังวิตามินและเกลือแร�ท่ีมีอยู�อย�าง
ครบถ�วน จากความสดใหม�ของวัตถุดิบท่ีนํามาประกอบ
อาหาร เน่ืองจากวิตามินและเกลือแร�ส�วนใหญ� มักจะ
สูญสลายได�ง�ายถ�าท้ิงไว�นาน โดยเฉพาะวิตามินกลุ�ม
ละลายนํ้า เช�น วิตามินซี วิตามินบี และโฟเลต ท่ีมีมาก
ในผัก ผลไม� การปรุงอาหารท่ีบ�านแล�วรับประทานทันที
ท่ีทําเสร็จ จึงช�วยให�ร�างกายได�รับสารอาหารอย�างเต็มท่ี 
นอกจากรสชาติของอาหารก็ยังอร�อยมากกว�าอาหารท่ี
ปรุงไว�นาน  ๆแล�วนํามาอุ�น  ขณะท่ีอาหารสําเร็จรูปท่ีซ้ือ
มาส�วนใหญ�มักจะถูกเตรียม ห่ัน ล�างก�อนนํามาขายหรือ
ประกอบอาหารเป�นเวลานาน เช�น ผัดผักต�างๆ ถึงแม�จะ
เป�นอาหารตามส่ัง แต�พ�อค�าแม�ค�าก็ต�องทําความสะอาด 
และห่ันให�ได�ขนาดไว� ล�วงหน�า เพ่ือความสะดวกและ
รวดเร็ว ลดขั้นตอนการปรุง ถ�าเป�นอาหารปรุงสําเร็จ ก็
มักจะปรุงกันต้ังแต�เช�าแล�วขายไปจนกว�าจะหมด โอกาส
ท่ีจะสูญเสียคุณค�าสารอาหารจึงมีเพ่ิมขึ้น จากการอุ�นให�
ร�อนตลอดเวลา หรือต้ังท้ิงไว�เป�นเวลานาน 

ไขมันคุณภาพดีมีท่ีบ�าน 

นํ้ามันท่ีใช�ประกอบอาหารของร�านค�าท่ัวไป
มักเป�นไขมันอิ่มตัว เช�น นํ้ามันปาล)ม นํ้ามันจากหนัง
สัตว) เช�น หนังไก� มันหมู เพราะมีราคาถูกและปรุง
อาหารท่ีต�องใช�ความร�อนสูงได�ดี ด�วยเหตุน้ีการได�รับ
นํ้ามันในปริมาณมากเกินจากการกินอาหารนอกบ�าน
เป�นประจํา จึงเพ่ิมความเส่ียงต�อการเกิดโรคหัวใจ โรค
อ�วน ขณะท่ีการปรุงอาหารเองท่ีบ�าน เราสามารถ
เลือกใช�แต�นํ้ามันท่ีมีกรดไขมันชนิดไม�อิ่มตัว ซ่ึงมี
ประโยชน)ต�อร�างกาย และช�วยลดคอเลสเตอรอลได� เช�น  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นํ้ามันจากรําข�าว ถั่วเหลือง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดชา และ
นํ้ามันมะกอก เป�นต�น ท่ีสําคัญเรายังสามารถกําหนดปริมาณ
นํ้ามันให�มากน�อยได�ตามความเหมาะสม แตกต�างจากอาหารซ้ือ
นอกบ�าน ซ่ึงมักมีปริมาณนํ้ามันมากกว�าการปรุงเอง 

อร�อยรสสดจากธรรมชาติ 

การปรุงอาหารท่ีบ�านทําให�เราได�กินอาหารท่ีมี
ความอร�อย โดยไม�ต�องผ�านกระบวนการปรุงท่ีซับซ�อน เพราะ
ความสดใหม�ของวัตถุดิบท่ีใช�จะช�วยให�อาหารมีรสกลมกล�อม 
ขณะท่ีการเตรียมส�วนผสมไว�นานๆ ก�อนปรุง หรือการซ้ือของ
ตุนไว�จํานวนมากของร�านค�าท่ัวไป ทําให�รสชาติของวัตถุดิบ
ด�อยลง การปรุงจึงต�องอาศัยการเติมเครื่องปรุงเพ่ิมมากขึ้น ท้ัง
จากนํ้ามันหอย และซอสปรุงรสต�างๆ อาหารท่ีปรุงขายส�วน
ใหญ�จึงมักมีรสชาติท่ีเข�มข�น ท้ังหวาน และเค็ม ทําให�ร�างกาย
ต�องทํางานหนัก เพ่ือขับเกลือแร�ส�วนเกินจากการกินอาหารท่ีมี
รสจัดออกมา เช�น โซเดียม ซ่ึงมักมากับเครื่องปรุงรส รวมท้ังผง
ชูรส และผงปรุงรสต�าง  ๆ

ไร�รีไซเคิล 

อาหารบางชนิดท่ีขายไม�หมด อาจถูกแปรรูปโดย
การนํามาปรุงซํ้า เช�น ปลาทูทอดในวันน้ี อาจเป�นปลาทูราด
พริกในวันรุ�งขึ้น ผัดผักท่ีขายไม�หมดอาจเป�นจับฉ�ายได�ในวัน
ถัดไป ขณะท่ีการปรุงอาหารเองสามารถปรับปริมาณการทําให�
เหมาะสมกับจํานวนสมาชิกในบ�าน นอกจากน้ียังไม�ต�องเส่ียง
กับการใช�นํ้ามันเก�าท่ีผ�านการทอดหลายครั้ง เม่ือนึกอยากกิน
อาหารทอดต�างๆ เพราะถึงแม�บางร�านจะใช�นํ้ามันใหม�เปล่ียน 
 

 
 
 
 
 
 

ทุกวัน แต�ระยะเวลาท่ีใช�ทอดอาจยาวนาน เช�น 
ต้ังแต�เป;ดร�านตอนเช�าถึงป;ดร�านตอนเย็น ทําให�
สารเคมีในนํ้ามันมีการเปล่ียนแปลง และเกิดโทษ
ต�อร�างกาย หากรับประทานเป�นประจําทุกม้ือ 

ปลอดสารเคมี 

สีจากธรรมชาติของอาหารท่ัวไปเม่ือ
ท้ิงไว�นาน  ๆจะสันดาปกับออกซิเจนในอากาศ ทํา
ให�สีสวยตามธรรมชาติ เปล่ียนเป�นสีคลํ้าไม�น�า
กิน หรือบูดเสียง�าย พ�อค�าหัวใสจึงมักเติมแต�ง
สารเคมีบางอย�าง เช�น สารกันบูด สารกันเช้ือรา 
สารฟอกขาว สีผสมอาหารต�างๆ ลงไป ทําให�
อาหารท่ีปรุงแล�วมีสีสวยน�ากิน และเก็บไว�ได�
นาน หรือขายต้ังแต�เช�าถึงป;ดร�านก็ไม�เน�าเสีย 
แต�ร�างกายของเรามีขีดจํากัดในการขับถ�าย
สารเคมี หรือสารพิษท่ีกินเข�าไป ฉะน้ันการกิน
อาหารซํ้าๆ จากร�านเจ�าประจําทุกวัน อาจเพ่ิม
ความเส่ียงจากการได�รับสารเคมีท่ีอยู�ในอาหาร
มากจนขับออกไม�หมด เกิดเป�นโทษกับร�างกาย 
เพ่ิมป/จจัยเส่ียงต�อการเกิดโรค นอกจากน้ีการลด
ต�นทุนโดยใช�ผลิตภัณฑ)ปลอมปน ซ่ึงไม�ผ�านการ
รับรองจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
เช�น ผงชูรสปลอม นํ้าส�มสายชูปลอม นํ้ามะนาว
สังเคราะห) สาหร�ายปลอม ไข�ปลอม ฯลฯ มาปรุง
อาหาร ก็เป�นอีกหน่ึงสาเหตุท่ีทําให�ร�างกายต�อง
ทํางานหนัก และเส่ียงต�อการเกิดโรค  

อาหารสะอาดภาชนะปลอดภัย 
บางร�านค�ายังใช�ผงซักฟอกทําความ

สะอาดภาชนะ เขียง มีด ช�อน ล�างไม�ถูกต�องตาม
หลักสุขาภิบาล ขณะท่ีการล�างผักผลไม�ท่ีนํามา
ปรุงอาหารหรือจําหน�ายก็ไม�สะอาดเพียงพอ 
ดังน้ันการเลือกร�านค�าจึงเป�นส่ิงสําคัญ ถ�าต�อง
กินอาหารนอกบ�านควรดูสภาพแวดล�อมของผู�
ปรุงก�อนตัดสินใจซ้ืออาหารทุก ครั้ง โดยเฉพาะ
อาหารสําหรับเด็ก เพราะเด็กมีภูมิต�านทานน�อย
กว�าผู�ใหญ� 

 

ท่ีมา ท่ีมา ... ... HHeeaalltthh  TTooddaayy  


