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อาหารตา้นภาวะซมึเศรา้
วทิยากร; ผศ.ดร.ยศพร พลายโถ

เมนู : สลดัหอยนางรม(ตา้นเศรา้)

อาหารสุขภาพ(อาหารตะวนัตก)

สเตก๊ปลากระพงกบัสลดัผกั
วทิยากร; อาจารยปั์ทมา กาญจนรกัษ ์

อาจารย ์ดร.ณัชฌาา พนัธุว์งษ ์
โรงเรยีนการเรอืน มหาวทิยาลยัสวนดุสติ

ซซีา่รส์ลดั

วทิยากร; อาจารยด์ร.ณัชฌาา พนัธุว์งษ ์

นาโชฌกุ่ง้(อาหารวา่งสุขภาพ)
วทิยากร; อาจารยป์วติรา ภาสุรกุล

M-1

M-2

ด าเนินรายการ

M-3

M-4
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ฮอรโ์มนความสขุ(Happiness Hormone)

หลักสู
ตรอบ

รมโรง
เรียนก

ารเรือ
น มหา

วิทยา
ลัยสว

นดุสิต



อาหารลดภาวะ เครยีด กงัวล และอาการซมึเศรา้
สารอาหาร ลดภาวะ

วิตามินบี 1 (ไทอะมีน) การได้รับในปริมาณทีเ่พยีงพอและมากกว่าปกต ิช่วยลดการก าเริบของอาการวิตกกังวลและมีส่วนช่วย
บรรเทาอาการซึมเศร้าได้

วิตามินบี 6 (ไพรดิอ็กซิน) ช่วยการสร้างสารต้านการซึมเศร้า ได้แก่ โดปามีนและนอรเ์อพเินฟริน ทีม่ีอยู่ในร่างกายของเรา

วิตามินบี 12 (โคบาลามิน) ช่วยบ ารุงระบบประสาทและเพิม่พลังงานให้ร่างกายได้ พร้อมท้ังช่วยให้มีสมาธิดขีึน้บรรเทาอาการหงุดหงดิ
ได้ดี

วิตามินซี (กรดแอสคอรบ์กิ) มีความส าคัญอย่างมากในการต่อสู้กับความเครียด
วิตามินอี (แบบแห้ง) จะช่วยให้เซลลส์มองได้รับออกซิเจนที่ต้องการ

แมกนีเซียม
แคลเซียม

แร่ธาตุทีช่่วยผ่อนคลายความเครียด และยังมีความจ าเป็นต่อการท างานของระบบประสาท
ช่วยท าให้รู้สึกผ่อนคลาย บรรเทาอาการหงุดหงดิและช่วยบรรเทาความตึงเครียดได้

ทริปโตเฟน เป็นสารที่ท างานร่วมกบัวิตามินบี 6 ไนอะซิน และแมกนีเซียม ในการช่วยสงเคราะหส์ารสื่อประสาท และ เซโรโทนิน ซึ่งเป็น
สารกล่อมประสาทตามธรรมชาติ

สังกะสี
แมงกานีส

ช่วยในการท างานตา่ง ๆ ของสมอง ท าให้ร่างกายกระฉับกระเฉงขึน้
ช่วยลดความหงุดหงดิหรือความกงัวลใจ
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สว่นผสม/วธิที า

ผกัสลดั
ผกัคอส/เรดโอค/กรนีโอค    70  กรมั
พรกิหวานสเีหลอืง             15  กรมั
หอมหวัใหญ่                      15 กรมั
แรดชิ                               10 กรมั
สตอเบอรี ่                         10 ผล
เมลด็มะมว่งหมิพานต ์         1 ชต.

เมลด็ฟักทอง                      ½ ชช.

เมลด็ทานตะวนั                 ½ ชช.

เลมอน(ส าหรบัตกแต่ง)      1 ชิน้
(ซกี)

น ้ำสลดังำ
งาคัว่บด                         1     ชต.

น ้าสม้สายชขูา้ว               1  ½  ชต.

มายองเนส                     ½      ชต.

โชย ุ                            1     ชต.

น ้าตาลทรายแดง            2     ชช.

น ้ามนังา                        1    ชช.

หอยนำงรมทอด
หอยนางรม                    80  กรมั
แป้งชุบทอด
น ้ามนัร าขา้ว(ส าหรบัทอด)

วธิที ำ 
1. เตรยีมผดัสลดั ลา้ง สะเดด็น ้าแหง้ หัน่ ตดัแต่ง น าเขา้ตูเ้ยน็
2. น ้าสลดังา ตผีสมมายองเนส กบัน ้าสม้สายชขูา้ว และน ามนังา เตมิสว่นผสมปรุงรส น ้าตาลทรายเดง โชย ุผสมใหเ้ขา้กนัด ีโรยงาคัว่บด 

ผสมกนัอกีครัง้ พกัไว้
3.  น าหอยนางรม คลุกแป้งบางๆ ลงทอดในน ้ามนัร าขา้ว จดัเสริฟ์ โดยน าผกัสลดัคลุกน ้าสลดั ลงจาน ใสห่อยนางรมทีท่อดและเมด็มะมว่ง

หมิพานต ์และเลมอนบบี 1 เสีย้ว

Menu 1 : สลดัหอยนางรม(ตา้นเศรา้)
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12 อาหารตา้นภาวะซมึเศรา้
อาหาร ข้อแนะน า

อโวคาโด้ 1 ลูก/วัน

มะขามป้อม 5 ผล/วัน

ถั่ววอลนัท(เมล็ดฟักทอง) 1 ก ามือ/10-15เม็ด/วนั

ถั่วเปลือกอ่อน เช่น ถั่วเขียว ถั่ว
แดง 

สุกนุ่ม  1 ทัพพ/ีวัน

ผักโขม 1 ทัพพี(สุก) 20-30 ใบ/วัน

หอมแดง ใส่ในอาหาร เคร่ืองปรุง

อาหาร ข้อแนะน า

โกโก้ 2 ช้อนชา/วัน

มะเขือเทศ ปรุงสุกผ่านความร้อน/รับประทานคู่
กับไขมัน

ชาเขียว 2 ช้อนชา

กิมจ/ิผักดอง เคียงอาหาร/2-3 ชต./วัน

น า้มะนาว 1 ผล ผสมน า้อุณหูมิปกต(ิไม่ร้อน)

สาหร่ายวากาเมะ ผัด ต้ม ปรุงสด
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อาจารยปั์ทมา กาญจนรกัษ ์

เมนู: สเต็กปลากระพงกบัสลดัผกั
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Menu 2 : สเตก็ปลากระพงกบัสลดัผกั

สลดัจานปลา(สเตก็จานเน้ือปลา) *เมนูสไตลต์ะวนัตก*

➢ เมนูจานสลดั คณุค่าทางโภชนาการสงู ใช้เวลาในการเตรียมน้อย ท า
ง่าย 

➢ เน้ือปลากะพง โปรตีนคณุภาพดี ย่อยง่าย มีแร่ธาตแุละไขมนัท่ีดีต่อ
ระบบการท างานของสมอง 

➢  ผกัสลดัในจาน เพ่ิมวิตามินและแร่ธาต ุ

➢ น ้าสลดัแบบใส ใช้ น ้ าส้มสด เป็นส่วนผสมให้รสชาติและวิตามินซี หลักสู
ตรอบ

รมโรง
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เทคนิคการประกอบ

➢  เนือ้ปลาลา้ง ซบัน ้าใหแ้หง้

กอ่นน าลงทอด ใสด่า้นหนงัปลาลง

ทอดกอ่น ใส่น ้ามนัลงไปเล็กน้อย 

กระทะรอ้น

➢  สามารถใชฌป้ลาอืน่ๆแทนได ้

เชฌน่

ปลาแซลมอน ปลาอนิทรยี ์ ปลาน ้า

จดื เชฌน่ปลาทบัทมิ

➢  ผกัสลดั สามารถใชฌผ้กัพืน้บา้น 
ผกัใบเขยีว คะน้าหรอืผกัลวกสุกได ้

➢  น ้าสลดัแบบน ้าใส สามารถ
เตรยีมและเกบ็ไวใ้นตูเ้ย็นไวไ้ด ้

วตัถดุบิ-คณุคา่โภชฌนาการ

❖  วตัถดุบิหลกั-คณุคา่ทางโภชฌนาการ 
✓  เน้ือปลากะพง-โปรตีนย่อยง่าย 

แร่ธาตสุงักะสี  และโอเมก้า3

✓  น ้ ามนัมะกอก-ไขมนัดี กรดไขมนัไม่
อิม่ตวั

❖ วตัถดุบิรอง-คณุคา่ทางโภชฌนาการเสรมิ

✓  ผกัสลดั,น ้ าส้มสด,น ้ าส้มไวน์ขาว,น ้ า
เลมอน และผิมส้ม

✓  วติามนิ-ซแีละอ ีแรธ่าต ุใยอาหารและ
สารพฤกษเคมี
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Menu 3: สลดัซซีา่ร(์Caesar Salad)
สลดัผกัสด*เมนูสไตลต์ะวนัตก*

➢ เมนูจานสลดัผกัคลาสสิค คณุค่าทางโภชนาการ 

โปรตีนจากไข่ เน้ือสตัวเ์บคอน(น ้ามนัออก)  ปลา
แอนโชว่ี(ดองเกลือ)

➢ ขนมปังกรอบ(กรตูองซ)์ รสชาติเนยปรงุรสสมนุไพร
และกระเทียม

➢  ผกัสลดัในจาน ผกัใบเขียว มะเขือเทศ เพ่ิมวิตามิน
และแร่ธาต ุ

➢ น ้าสลดัแบบ ใช้น ามนัมะกอก(Extra virgin) ไขมนัดี 

และมสัตารด์ เคร่ืองเทศท่ีดีต่อระบบสมอง
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เทคนิคการประกอบ

➢ ไข่สามารถใชฌเ้ฉพาะไข่ขาวตม้ เบคอน

ต ัง้ไฟเอาน ้ามนัออก 
➢  ขนมปังกรอบ ใชฌข้นมปังเกา่อืน่ๆได ้ 

แบบโฮลวตี 
➢  ผกัสลดั สามารถใชฌผ้กัพืน้บา้น 
ผกัใบเขยีว ผกัเคล 
➢  น ้าสลดัแบบน้าขน้ ใชฌน้ ามนัร า
ขา้วแทนได ้สามารถ

เตรยีมและเกบ็ไวใ้นตูเ้ย็น

➢  ปลาแอนโชฌว ี ใชฌป้ลาอนิทรยีเ์คม็ของ

ไทยได้

➢  ชฌสีพามาซาน สามารถตดัออกได ้ แตจ่ะ

ไดร้สชฌาต ิเขม้ขน้ขึน้เป็นสว่นปรุงรส

วตัถดุบิ-คณุคา่โภชฌนาการ

❖  วตัถดุบิหลกั-คณุคา่ทางโภชฌนาการ 
✓  ไข่ท ัง้ฟอง-โปรตีนคณุภาพดี 

แร่ธาตสุงักะสี ธาตเุหลก็ และแมกนีเซียม
✓  น ้ ามนัมะกอก-ไขมนัดี กรดไขมนัไม่

อิม่ตวั
✓  ผกัครอส-ใยอาหาร  โพแทสเซียม 

แมกนีเซียม ธาตเุหลก็

❖ วตัถดุบิรอง-คณุคา่ทางโภชฌนาการเสรมิ

✓  มสัตารด์,ปลาแอนโชวี
✓ สารพฤกษเคม ีแคลเซยีม  สารเพิม่

ภูมคิุม้กนั-ตา้นการอกัเสบ
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Menu 4: นาโชฌกุ่ง้(ซลัซา่)

อาหารว่าง *เมนูสไตลต์ะวนัตก*

➢ นาโช่  อาหารว่างแบบเมก็ซิกนั นิยมรบัประทานเป็น
อาหารมือ้ว่าง ท าจากแผน่แป้ง “แผน่ทอทิย่า”

 

➢ แป้งกรอบท าจากข้าวโพด ซอสราดหน้าด้วยผกั
ผลไม้ปรงุรส รสชาติออกเปรี้ยวและอาจมีความเผด็
เลก็น้อย ให้ความสดช่ืน เรียกว่า “ซลัซ่า” หรืออาจมี
ชีสละลาย หรือมีซอสท่ีมีชีสเป็นส่วนประกอบ 
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เทคนิคการประกอบ

➢  การเสริฟ์โดยการแยกระหวา่งแผ่นแป้ง 

ทอทยิ่า และซอสซลัซา่ ใหแ้ผ่นแป้งยงัคง

ความกรอบ

➢  น ้าซอสซลัซา่  ปรุงรสตอ้งค านึงถงึ

รสชฌาตพิืน้ฐานของวตัถดุบิผลไมก้อ่นปรุง 

เชฌน่ ความเปรีย้วจากมะเขอืเทศและมะม่วง 

และปรบัรสตามความตอ้งการผูร้บัประทาน

อกีคร ัง้

➢  สว่นผสมในซอส สามารถปรบัเปลีย่นได ้

หลากหลาย ตามฤดูกาลและความชฌอบ 

อาจเลอืกทีม่รีสหวานอมเปรีย้วและเนือ้

คอ่นขา้งแน่น น ามาท าซอสประยุกตก์บั

แผ่นแป้งกรอบได้

วตัถดุบิ-คณุคา่โภชฌนาการ

❖  วตัถดุบิหลกั-คณุคา่ทางโภชฌนาการ 
✓  แผ่นแป้งทอทยิ่า-แป้งข้าวโพด
แร่ธาตสุงักะสี ธาตเุหลก็ และแมกนีเซียม
✓  เน้ือกุ้ง-โปรตีนย่อยง่าย แร่ธาตุ
✓  แอปเป้ิล, มะเขือเทศ, มะม่วงสกุ-    

วิตามินซี โพแทสเซียม แมกนีเซียม สารต้าน
อนุมลูอิสระ(ไลโคปีน เบต้าแคโรทีน)

❖ วตัถดุบิรอง-คณุคา่ทางโภชฌนาการเสรมิ

✓  หวัหอมแดง,ใบสะระแหน่,ผกัชีลาว และ
น ้ าเลมอน-สารพฤกษเคมจีากเครือ่งสมุนไพร   

สารเพิม่ภูมคิุม้กนั-ตา้นการอกัเสบ

หลักสู
ตรอบ

รมโรง
เรียนก

ารเรือ
น มหา

วิทยา
ลัยสว

นดุสิต



สรา้งสขุภาพกาย-ใจ แข็งแรง
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แบบประเมนิความพงึพอใจ
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THANK YOU FOR YOUR KIND ATTENTION
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