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ปัจจบุนันี �อาหารคลีนกําลงัเป็นแฟชั�นยอดฮิตในกลุม่ที�รักสขุภาพ หรือกลุม่ที�ต้องการลดนํ �าหนกั ซึ�ง

แท้ที�จริงแล้วอาหารคลีนใช่อาหารสําหรับคนลดความอ้วนหรือไม่… 

อาหารคลีน (Clean Food) คือ อาหารที�ไมผ่า่นการปรุงแตง่ด้วยสารเคมีตา่ง ๆ หรือผ่านการแปร

รูปน้อยที�สดุ อาหารเหล่านี �จะเป็นอาหารที�สดสะอาด ผา่นขั �นตอนการปรุงแตง่มาน้อยหรือไมผ่า่นการปรุง

แตง่เลย เน้นธรรมชาตขิองอาหารนั �นเป็นหลกั ไมผ่า่นกระบวนการหมกัดองหรือปรุงรสใด ๆ มากจนเกินไป 

เชน่ เคม็จดั หวานจดั หรือ มนั เป็นต้น อยา่งไรก็ตามในบางครั �งการปรุงแตง่อาหารที�ถกูต้องเหมาะสม เชน่ 

สกุพอดี ไมใ่สเ่ครื�องปรุงมากเกินไป ก็ไมไ่ด้เป็นภยัอตัรายตอ่ร่างกายเชน่กนั ดงันั �นถ้าประชาชน

รับประทานอาหารตามปกตถูิกต้องตามหลักโภชนาการ  โดยไม่ปรุงแต่ง หวาน มัน เค็ม มาก

เกินไป ก็สามารถมีสุขภาพที�แข็งแรงได้  

การรับประทานอาหารแบบคลีน คือ การรับประทานอาหาร 5 หมู่ ในสัดส่วนที�เหมาะสม 

คือต้องมีทั �งคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ผัก ผลไม้ และไขมัน ในปริมาณที�เพียงพอต่อความต้องการ

ของร่างกาย ไม่ใช่การเน้นรับประทานทานผักเยอะ ๆ แต่เพียงอย่างเดียว  

โดยสรุปอาหารคลีนเป็นอาหารที�ถกูหลกัโภชนาการประเภทหนึ�ง ซึ�งมีสรรพคณุที�ดีสําหรับคนที�อ้วน

เนื�องจากไมผ่า่นการปรุงแตง่เตมิไขมนั ความหวาน ความเคม็ เพราะอาหารคลีนสว่นใหญ่จะใช้วตัถดุบิที�คง

เดมิจากธรรมชาต ิไมผ่า่นการปรุงแตง่สงัเคราะห์ หรือหากจะมีการปรุงแตง่ก็มีการปรุงแตง่ที�น้อยถึงน้อย

ที�สดุ ซึ�งจะมีผลดีตอ่คนที�ต้องการลดนํ �าหนกั ลดความอ้วน ลดไขมนั และคนที�ใสใ่จกบัสขุภาพของตนเอง   

ขั �นตอนการเริ�มรับประทานอาหารคลีน  

1. ดื�มนํ �าสะอาด แทนการดื�มเครื�องดื�มชา กาแฟ นํ �าอดัลม   

2. คอ่ย ๆ ลดอาหารหมกั ดอง กึ�งสําเร็จรูป และรับประทานอาหารที�สดใหมแ่ทน  

3. เปลี�ยนรสชาติอาหาร สําหรับผู้ ที�รับประทานอาหารรสจดัให้ลองคอ่ยๆลดปริมาณเครื�องปรุง  

4. รับประทานผกั ผลไม้ให้มากขึ �น  

5. อา่นฉลากทกุครั �ง เพื�อเปรียบเทียบในการเลือกอาหาร โดยเลือกที�มีสว่นผสมน้อยที�สดุ ผา่น

กรรมวิธีน้อยที�สดุ และหลีกเลี�ยงกลิ�น สี รส ปรุงแตง่ หรือพวกที�มีปริมาณโซเดียมมาก  

สิ�งสาํคัญสาํหรับท่านที�เริ�มต้นการกินอาหารคลีน   



ต้องค่อยเป็นค่อยไป อยา่ถึงกบัตดัขาดอาหารบางประเภทที�คณุโปรดปราน เพียงแคล่ดปริมาณ

ให้น้อยลงไปเรื�อย ๆ จนคณุเริ�มคุ้นชินกบัอาหารประเภทคลีน เพราะการลดอาหารปกตอิย่างฉับพลัน

เพื�อจะเปลี�ยนไปทานอาหารเพื�อสขุภาพแบบทนัที มนัอาจจะมีผลเสียย้อนกลับมาอยา่งเชน่ รู้สกึไมมี่แรง 

หิวง่าย และมีอาการหงดุหงิดตลอดเวลา นั �นทําให้การใช้ชีวิตคณุแยล่ง ซึ�งไมใ่ชก่ารรับประทานเพื�อสขุภาพ

แนน่อน   

นอกจากการรับประทานอาหารคลีนแล้ว สิ�งสาํคัญที�ช่วยให้มีสุขภาพดี ต้องอย่าลืมออก

กาํลังกายอย่างสมํ�าเสมอ และควบคุมอารมณ์ ไม่หมกมุ่น ไม่ให้เกิดความเครียด สุขภาพดีก็จะอยู่
ไม่ไกลเกินเอื �อม 

 

 


