
6	เปลี่ยนไปบริโภคนมพร่อง 
	ไขมันหรือ นมไขมันต�่ำ 
	(1%) 

นมดังกล่าวมีปริมาณแคลเซียมและสารอาหาร 
ที่จ�ำเป็นอื่น ๆ เช่นเดียวกับนมไขมันเต็มส่วน 
แต่มีจ�ำนวนแคลอรี่และปริมาณไขมันอิ่มตัว 
น้อยกว่า 

7	ให้ครึ่งหนึ่งของธัญพืชที่รับ 
	ประทานเป็นแบบไม่ขัดสี
	 แทนที่ผลิตภัณฑ์ธัญพืชขัดสีด้วยผลิตภัณฑ์ธัญพืชไม่ขัดสีเพื่อ

ให้ได้รับประทานธัญพืชไม่ขัดสีเพิ่มขึ้น เช่น รับประทานขนมปังโฮลวีต
แทนขนมปังขาวหรือรับประทานข้าวซ้อมมือแทนข้าวขาว

8		อาหารที่ควรลดความถี่ในการบริโภค
	ลดอาหารที่มีไขมันแข็งตัวปริมาณสูง อาหารที่มีส่วนผสมของ 
	น�้ำตาลและเกลือ อาหารดังกล่าวได้แก่ เค้ก คุกกี้ ไอศกรีม ขนม

หวาน เครื่องดื่มรสหวาน พิซซ่า และเนื้อติดมันต่าง ๆ เช่น ซี่โครง 
ไส้กรอก เบคอน และฮอตดอก รับประทานอาหารเหล่านี้เป็นของทาน
เล่นแบบครั้งคราวไม่ใช่อาหารที่รับประทานประจ�ำทุกวัน

9	เปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในอาหาร
 	ใช้ฉลากแสดงข้อมูลด้านสารอาหาร 
	เพื่อเลือกอาหารอย่างเช่นซุป ขนมปัง  

และอาหารแช่แข็งในแบบที่มีปริมาณโซเดียม 
ต�่ำกว่า เลือกอาหารกระป๋องที่ติดฉลาก  
“โซเดียมต�่ำ” “ปริมาณโซเดียมลดลง” หรือ  
“ไม่ใส่เกลือ”

10	 ดื่มน�้ำแทนการดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
	 ลดแคลอรี่ลงโดยดื่มน�้ำเปล่าหรือเครื่องดื่มที่ไม่มีส่วนผสม 
	 ของน�้ำตาล น�้ำอัดลม เครื่องดื่มชูก�ำลัง และเครื่องดื่มหลัง 

การออกก�ำลังกายเป็นที่มาส�ำคัญของปริมาณน�้ำตาลและแคลอรี่ที่เพิ่ม
ขึ้นในอาหารที่คนอเมริกันรับประทาน

1ปริมาณแคลอรี่ที่สมดุล
ค้นหาจ�ำนวนแคลอรี่ที่คุณต้องการต่อวันถือเป็นขั้น 
แรกในการจัดการกับน�้ำหนักของคุณ เข้าไปที่  

www.ChooseMyPlate.gov เพื่อหาระดับแคลอรี่ของคุณ 
นอกจากนี้ การเคลื่อนไหวทางร่างกายยังมีส่วนช่วยในการปรับ 
สมดุลแคลอรี่ของคุณด้วย

2	เพลิดเพลินกับการรับประทานแต่รับประทาน 
	ให้น้อยลง 
	ใช้เวลาเพลิดเพลินกับอาหารของ 

คุณให้เต็มที่ขณะรับประทาน การรับประ 
ทานอาหารเร็วเกินไปหรือมุ่งความสนใจ 
ของคุณไปที่อื่นอาจท�ำให้ปริมาณแคลอรี่ที ่
รบัประทานมจี�ำนวนมากเกนิไป ใส่ใจกบัความรู้สกึท่ีบ่งชีถ้งึความหิว 
และความอิ่มในช่วงก่อนมื้ออาหาร ระหว่างมื้ออาหาร และหลังมื้อ
อาหาร ใช้ความรู้สึกดังกล่าวเป็นตัวระบุว่าเมื่อใดควรและหยุดรับ
ประทาน

3	หลีกเลี่ยงปริมาณอาหารที่มากเกินไป
	 ใช้จาน ชาม และแก้วขนาดเล็กลง จัดสรรปริมาณอาหาร 
	 ก่อนรับประทาน เมื่อรับประทานอาหารนอกบ้าน ให้เลือก

ขนาดอาหารที่มีสัดส่วนปริมาณน้อยลง แบ่งปันอาหารที่รับประทาน 
หรือน�ำอาหารบางส่วนห่อกลับบ้าน

4	
อาหารที่ควรรับประทานบ่อยขึ้น

	รับประทานผัก ผลไม้ ธัญพืช และนมพร่องไขมันหรือนม 
	ไขมัน 1% และผลิตภัณฑ์นมอื่น ๆ ให้มากขึ้น อาหารเหล่า

นี้มีสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อสุขภาพ ซึ่งรวมถึงโพแทสเซียมแคลเซียม 
วิตามินดี และไฟเบอร์ ให้สารอาหาร 
เหล่านี้เป็นสารอาหารพื้นฐานส�ำหรับอา 
หารและของทานเล่น

5	 ให้ปริมาณครึ่งหนึ่งของ 
	อาหารที่รับประทานเป็น 
	ผลไม้และผัก

เลือกรับประทานผักที่มีสีแดง ส้ม และเขียวเข้ม อย่างเช่นมะเขือเทศ 
มันฝรั่ง และบร็อคโคลี่ ร่วมกับผักอื่น ๆ ในมื้ออาหารที่รับประทาน 
เพิ่มผลไม้เข้าไปในมื้ออาหาร โดยให้ผลไม้เป็นส่วนหนึ่งของ
อาหารจานหลัก หรือเครื่องเคียง หรือของหวาน

เลือกมื้ออาหารของฉัน
10 เคล็ดลับ ส�ำหรับมื้ออาหารที่ยอดเยี่ยม

การเลือกรับประทานอาหารเพื่อการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดีสามารถท�ำได้ง่าย ๆ โดยใช้ 10 เคล็ดลับนี้ น�ำแนวคิดจาก
รายการดงัต่อไปน้ีไปใช้เพ่ือปรบัสมดลุปรมิาณแคลอร่ีของคุณ เพ่ือเลือกอาหารส�ำหรบัรบัประทานบ่อยครัง้มากขึ ้นและลดอาหารท่ี
ไม่ควรรับประทานบ่อยลง

10 
เคลด็ลบั

เอกสารการศึกษา 
เกี่ยวกับโภชนาการ

Thai
เข้าไปที่ www.ChooseMyPlate.gov 
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