
ถาทานยังไมทานผลไมอยางนอยสองชิ้นและปริมาณผักที่ตักหาครั้งใน

แตละวัน บัดนี้ถึงเวลาแลวที่ตองเริ่ม  แมวาจะไมมีอาหาร  “วิเศษ” สัก

อยางที่จะปองกันหรือ รักษาโรคมะเร็ง   นักวิทยาศาสตรทราบดีวาผล

ไมและ ผักตางๆมีผลบางอยางที่ปองกันโรคนี้และโรคอื่นดวย     

นอกจากนี้นักวิทยาศาสตรยังทราบดวยวาผูที่ทานผลไมและผักเพียง

เล็กนอย  มีอัตราเปนโรคมะเร็งสูงกวาผู ที่ทานผักและผลไมมาก    ถึง

แมบางคนจะคิดวาตนได ประโยชนอยางเดียวกันจากวิตามินและเกลือ

แรเสริม   ซึ่งไมเปนความจริงเลย   ผักและผลไมตางๆมิไดมีเพียง เพียง

วิตามินและเกลือแรเทานั้น แตยังมีสารอื่นที่สําคัญ ตอการมีสุขภาพดี

ซึ่งทานจะหาไมไดในยาเม็ด 

ออสเตรเลียมีผลไมและผักอยูหลากหลาย    ซึ่งไมยาก เลยที่จะรวม

หลายๆชนิดไวในอาหารของครอบครัว   ตอไปนี้คือขอเสนอแนะบาง

อยาง 

 

 
 
 
 

เพิ่มผลไมในอาหารเชา 

กลวย  ลูกกีวี  สตรอเบอรี หรือผลไมแหงเขากับซีเรียล ตอนเชาไดดี    

ในวันที่ตองรีบ    ผลไมสักหนึ่งผลกับ ขนมปง  หรือขนมปงปงหนึ่ง

แผน  หรือขาวสวยก็เปนอาหารเชาแบบรีบเรงไดดี  -   เชนเดียวกับผล

ไมปน หรือนมปนที่ใส ผลไมสุกผสมนมและโยเกิรตลงในเครื่องปน 

 ลองของใหมๆแปลกๆ 

เปนการงายที่จะเกิดความเคยชิน  ซื้อผักอยางที่เคยซื้อ และปรุงเปน

อาหารตามวิธีที่เคยทํา   ควรลองผักที่ไมเคยทานมากอนเลย - หรือใช

ผักที่คุนเคยปรุงอาหารวิธี ที่ไมเคยทํามากอนดูบาง   ลองบดอโวคาโด

และใชทาขนมปงแทนเนยแทหรือเนยเทียมบาง -   อโวคาโดมี ไขมัน

นอยกวาและมีคุณคาอาหารมากกวา  ทั้งยังมีรสชาดมากกวาดวย   เรา

คุนเคยกับแครอทขูดฝอยกันดี แตทานเคยขูดผักอยางอื่นๆ เชนซุคคีนี   

บีทรูท    หรือ กระหลําปลีแดง แลวใสสลัดหรือแซนดวิช     หรือทด 

ลองอบหัวบีทรูท หรือมันเทศทั้งเปลือกบางไหม  

เพิ่มผักตางชนิดใหมากกวาในสลัด  ซุป  ผัดตางๆ  คาสเซอโรล และ

แกง 

อาหารหลายอยางตามตําราดั้งเดิมเปนอาหารที่ใชผักเปนหลัก   ใสเนื้อ  

ไก  หรือปลาบางเพียงเล็กนอย - เปนนิสัยที่ดีที่ควรปฏิบัติสืบไป   ควร

ระลึกวาสีสันยิ่ง ตางกันมากกวาบนจานอาหารของทาน  อาหารมื้อนั้น 

ก็จะยิ่งมีประโยชนมากขึ้น  สีสดๆในอาหารธรรมชาติ เชน มะเขือเทศ   

พริกหวาน (แคพซิคัม)  แครอท  มันเทศ  และผักสีเขียวตางๆแสดงวา

ผักเหลานั้นมีสารแอนติออกซิเดนท  ซึ่งเปนสารที่ชวยปองกันโรค

ตางๆ  ผักยิ่งสีเขมมากเทาไร  คุณคาทางอาหารก็ยิ่งสูงมาก ขึ้นเทานั้น 

 

 

เพิ่มผักและผลไมในอาหารของทานใหมากขึ้น 
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ขอมูลเพิ่มเติม 
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สอนใหลูกๆมีนิสัยชอบผลไมเปนของวาง 

ทานยิ่งเริ่มตนไดเร็วเทาไร  ก็จะยิ่งงายตอการใหลูกเคย ชินกับการทาน
ผลไมเปนของวางที่บานหรือที่โรงเรียน  แทนการทานอะไรสักอยาง
จากหอ    นับเปนนิสัยที่ดีที่ จะชวยใหลูกเติบโตมีสุขภาพดี   ควร
พยายามมีผลไม ตางชนิดเพื่อลูกจะไมเบื่อผลไมซํ้าซาก   ทําสลัดผลไม 
โดยใชผลไมตางๆกัน  -  เชนเดียวกันสีสันยิ่งแตกตาง กันเทาไรที่ทาน
นํามารวมได  ก็ยิ่งดีขึ้นเทานั้น    เมื่ออากาศอุนขึ้นผลไมนานาชนิด เชน
องุน หรือกลวย ที่ปอกเปลือกแลวมีรสชาดเยี่ยมยอดเมื่อแข็งเปนนํ้าแข็ง 

ใหลูกๆชวยเตรียมผลไมและผัก 

นับเปนสวนหนึ่งของการเรียนชอบอาหารเหลานี้ - และเปนกาวแรก
ในการเรียนปรุงอาหาร 

 

แบงผลไมผลเดียวกัน 

เด็กๆที่อาจจะขัดขืนในการทานแอปเปลทั้งผล  บอยครั้งจะรูสึก
สนุกสนานในการทานชิ้นแอปเปลที่ ทานผาและแบงทานดวย  เปน
กลวิธีดีที่จะใชกับผูชาย ในครอบครัวดวย -  การวิจัยเกี่ยวกับนิสัยใน
การทานอาหารพบวาผูชายจํานวนมากมักทานผลไมถาหั่นเปนชิ้นๆ
แลว 

ครั้งตอไปเมื่อทานคิดวามีเวลานอยเกินไปในการทาน อาหารที่เหมาะ
สม    ควรจําวาผลไมและผักตางๆเปนอาหารในประเภทหาได
สะดวกที่สุด  ผลไมเชนกลวย  แอปเปล แพร  หรือสมแมนดารินเอา
ติดตัวไปไดงาย และไมจําเปนตองปรุงแตงและทานสามารถปรุงผัก
สวนมากไดในเวลาเพียงสองสามนาที     ถาทานนึ่ง  ผัด หรือใช
ไมโครเวฟ 

  

เพิ่มผลไมและผักตางๆในอาหารของทานใหมากขึ้น  ตอ 

ถ้าท่านต้องการความช่วยเหลือในการโทรศัพท์เป็นภาษาอังกฤษ   โทรบริการแปลและล่าม (TIS) หมายเลข 131 450

ท่านหาข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยเพิ่มเติมเป็นภาษาของท่านได้    โดยดูจากเว็บไซท์ของการสื่อสารอเนกวัฒนธรรมที่  
www.mhcs.health.nsw.gov.au

หมายเลขโทรศัพท์ต่างๆถูกต้องในขณะที่จัดพิมพ์เอกสารนี้ แต่ไม่มีการตรวจให้ถูกต้องอยู่เสมอ  ท่านอาจต้อง  
ตรวจสอบกับหมายเลขโทรศัพท์ในสมุดโทรศัพท์

บริการสื่อสารเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยอเนกวัฒนธรรม เว็บไซท:  
• เว็บไซท: www.mhcs.health.nsw.gov.au • อีเมล: mhcs@sesiahs.health.nsw.gov.au • โทรศัพท: (02) 9816 0347 

เพิ่มผลไม้และผักต่างๆในอาหารของท่านให้มากขึ้น: www.mhcs.health.nsw.gov.au/mhcs/topics/Nutrition.html




