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สขุภาพดีแบบไทย
....................

การดแูลสขุภาพการกิน การใช้ชีวิต 
และ

การจัดการอารมณ์
หรือ

การสร้างสมดุล : ทกุส่วนมคีวามเช่ือมโยงกัน
และส่งผลกระทบต่อกัน
ภายใต้บริบทอยู่อย่างไทยหลักสูตรอบรม โรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



การสร้างสมดุลชีวิต

•สขุภาพ (Self)

•ความสัมพนัธ์ (Community)

•การงาน (Work)
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สมดุล สมวัย = สมใจ
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สมดุล สมวัย = สมใจ
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สขุภาพดีแบบไทยด้านการกิน
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“ทางเลือกสขุภาพ” 
(Healthier 
Choice) 
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ตัวอย่างกลุ่มอาหารเพือ่สขุภาพ

• แพลนต์ เบส (Plant based) การกินอาหารท่ีเน้น
สัดส่วนของผกั ผลไม้ และธัญพชืชนิดต่าง ๆ เป็น
หลัก แต่ยังสามารถกินเนื้อสัตว์ อาหารทะเล หรือนม
ได้ในสัดส่วนท่ีน้อยกว่า (อนโุลม)

• วีแกน (Vegan) อาหารท่ีมีเฉพาะผลิตภัณฑ์จาก
พืชและผลไม้ท้ังหมด (ทุกอย่างท่ีไม่ใช่เนื้ อสัตว์) 
รวมถึงผลิตภัณฑ์จ าพวกนมวัว ไข่ไก่ และน ้าผึ้งด้วย 
แต่รับประทานผกัฉุนได้
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กระแสและการเปิดรับแพลนต์เบส (Plant-based) 

•จากส่วนประกอบ...

- ผกัและผลไม้

- ถ่ัวและธัญพชืไมขั่ดสี

- เมล็ดพชื เช่น เมล็ดแฟลกซ์ 
เมล็ดเจีย เมล็ดฟักทอง

- ผลิตภัณฑ์แปรรปูจากพชืท่ี
เลียนแบบรสชาติและสัมผสัของสัตว์
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อาหารไทยเพือ่สขุภาพ
เมีย่งค า

• เมี่ยงค าน ้าลายสอ เมี่ยงสมอ เมี่ยงปลาทู

ข้าวคลกุ คลกุไก่หมู น  ้าพริกกล้ัวท่ัวโอชา

บทพระราชนิพนธ์ เห่ชมเคร่ืองว่าง ของ
พระบาทสมเด็จพระมงกฏุเกล้าเจ้าอยู่หัว

รัชกาลท่ี 6
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อาหารเพือ่สขุภาพ : เมีย่งค า

‘เมีย่ง’ หมายถึง การห่ออาหารให้พอดีค า

ด้วยใบ

‘ค า’ หมายถึง การกินให้พอดีค า

*************

• เมีย่งค า - อาหารท่ีห่อด้วยใบ(ชะพล)ู

ท่ีกินได้พอดีค า
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เมีย่งค า (Miang Kham)
Leaf-Wrapped Bite-Size Appetizer

ได้รับการข้ึนทะเบียนเป็นมรดกภมูิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ พ.ศ. 2557
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การกินเมีย่ง

สันนิษฐาน –เป็นวัฒนธรรมท่ีรับมาจากล้านนา

เจ้าดารารัศมี พระราชชายาฯ ยังคงรักษา

ขนบธรรมเนียมแบบล้านนา ท้ังการแต่งกายและการ ‘อมเมีย่ง’

1. ‘เมี่ยง’ หมายถึงใบชาป่าในภาคเหนือ น ามาหมัก และห่อ

ด้วยเกลือกับขิงอมก่ึงเค้ียวเพือ่ให้ชุ่มคอ

2. ประยุกต์มาจากการเค้ียวหมาก ซ่ึงเป็นวัฒนธรรมของ

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้

“อม

เมีย่ง

อม

หมาก”
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เมีย่งค า 

ใช้วัตถดิุบหลายชนิด ห่ันเป็นช้ินเล็ก 

วางบนใบชะพล ูใบทองหลาง

(มะพร้าวค่ัว ขิง มะนาว หอมแดง ถ่ัวลิสงค่ัว  

กุ้งแห้ง พริกซอย) และราดน ้าเมี่ยง

เมื่อกินด้วยกัน จะมีรสชาติท่ีกลมกล่อม ครบรส
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เมี่ยงค า เป็นอาหารว่างท่ีมีรสชาติครบรส ทกุรสส่งเสริมกันจนเป็นความสมดุล

เปรี้ยว...มะนาว 

หวาน...น  ้าเมี่ยง 

มัน...มะพร้าวค่ัว 

เค็ม...กะปิและน ้าปลา 

เผด็...พริกข้ีหน ูขิง และหอมแดง

ขม...เปลือกมะนาว

ฝาด/ซ่า...ใบชะพล ูหอมแดง ขิง

ปร่า...ขิง

คุณค่าสารอาหารและสารพฤกษเคมี เช่น ฟลาโวนอยด์ จากขิง หอมแดง ผวิมะนาว ใบชะพลู
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หลักสูตรอบรม โรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



เมีย่งค า 8 ค า 
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ถ่ัวเขียวต้มน ้าตาล

ความมหัศจรรย์ของเมล็ดถ่ัวจ๋ิว : สขุภาพดีแบบไทย
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ถ่ัวเขียวต้มน ้าตาล
(ลฺว่ีโต้วทาง)
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ถ่ัวเขียวต้มน ้าตาล : ประโยชน์

• มีฤทธ์ิเย็น ช่วยให้ร่างกายสดช่ืน

• บ ารงุผวิพรรณ อุดมด้วยวิตามินอี

• ขับพษิร้อน แก้ร้อนใน

• มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวท่ีช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) 

และเพิม่คอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL)

• มีธาตเุหล็กสงู รับประทานสม ่าเสมอจะช่วยป้องกันภาวะโลหิตจาง

• มีค่าดัชนีน ้าตาลต ่า ท าให้ระดับน ้าตาลในเลือดเพิม่ข้ึนอย่างช้าๆ เหมาะกับผูป่้วยเบาหวาน

• ช่วยการขับถ่าย: มีเส้นใยอาหารสงู
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ใส่ต ำรับ

หลักสูตรอบรม โรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ถ่ัวเขียวต้มน ้าตาล : เทคนิค

- การคัดเลือก/ถ่ัวหิน
- การใช้ไฟ การช้อนฟอง
- การใส่น ้าตาล 
- ถ่ัวถอดเส้ือ
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สขุภาพดี
....

ไม่มีขาย
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สขุภาพดี
....

ไม่มีขาย
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สขุภาพดี
....

ไม่มีขาย
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สขุภาพดี
....

ไม่มีขาย
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แบบประเมิน

ความพึงพอใจ
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ขอบคุณค่ะ 

... 

ขอบคุณครบั
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