
เตือนภัยดานการบริโภคอาหาร
อาหารแบบบุฟเฟต รับประทานอยางไร รางกายไมพัง อาหารบุฟเฟต เปนอาหารท่ีปจจุบันไดรับ

ความนิยมมาก ท้ังในกลุมวัยรุน วัยทํางาน หรือแมแตในครอบครัว เพราะราคาประหยัด เปนราคาแบบ
เหมา สามารถรับประทานอาหารไดทุกอยางท่ีทางรานจัดไวบริการ ภายในเวลา ท่ีกําหนด หลายคนจึงเลือก
รานอาหารแบบบุฟเฟต เชน รานหมูกระทะ รานจิ้มจุม เปนสถานท่ีพบปะสังสรรค เราจึง มีเทคนิคการกิน
อาหารบุฟเฟต แตรางกายไมพัง ซึ่งในท่ีนี้หมายถึง รางกายไมไดรับผลกระทบจนเสียสุขภาพ มาฝาก

1. ควรรับประทานอาหารในแตละมื้อใหนอยลง กอนไปรับประทานอาหารบุฟเฟตสัก 1 วัน หรือ
1 -2 มื้อ ถาหิวมาก ใหรับประทานผลไม หรือดื่มนมไขมันต่ํา และตามดวยน้ําเปลารองทอง แตถามีเหตุ
ตองไปรับประทาน แบบไมทันไดเตรียมตัว ก็ควรลดอาหารในวันหลังจากนั้นใหนอยลง ควรจําไววา การอด
อาหารเพื่อไปรับประทาน บุฟเฟตใหคุมนั้น เราจะไมคุมเลย เพราะนอกจากจะทําใหรางกายลดการเผา
ผลาญพลังงานลงแลว เรายังอาจรูสึกหิว มากเกินไปตอนไปรับประทานบุฟเฟต

2. ควรใสเส้ือผาท่ีพอดีตัว ไมควรใสชุดหลวมๆ เพราะเราอาจเพลินกับการรับประทานอาหารจน
เกินอิ่มได

3. เลือกท่ีนั่งใหไกลจากซุมอาหาร จะชวยใหเราไดเพิ่มการใชพลังงานทุกคร้ังท่ีเดินไปตักอาหาร
4. สํารวจอาหารท้ังหมดท่ีมีในราน เพื่อท่ีจะไดรูวาควรเลือกรับประทานอะไรบาง จะไดไมเสียดาย

วา อิ่มแลว เพิ่งจะเห็นอาหารท่ีอยากรับประทาน
5. เลือกจานใสอาหารท่ีมีขนาดเล็ก มีการศึกษาพบวา การลดขนาดจานลง 2 นิ้ว ชวยให

รับประทานอาหาร ลดลงถึงรอยละ 22
6. ควรเลือกตักสลัดเปนจานแรก และใสน้ําสลัดนอยๆ
7. ควรเลือกรับประทานเนื้อสัตวประเภทตม หรือนึ่ง ถาปงยางก็ไมเลือกแบบไหมเกรียม สวนพวก

เนื้อติดมัน น้ําผัด และชุบแปง ชุบไขทอด ควรอยูใหหางไว
8. ไมควรตักอาหารเผ่ือ ควรตักอาหารแตละชนิดไมเกิน 1-2 ชอน และตักทีละจาน เพราะการตัก

เผ่ือ อาจ ทําใหอาหารลนโตะได
9. น้ําเปลาดีท่ีสุด เพราะน้ําหวาน น้ําผลไม หรือน้ําอัดลม ลวนเปนเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน เพิ่ม

แคลอรีท้ังส้ิน
10. โปรดระวังไขมันแอบแฝง ท่ีอยูใน เนย น้ําสลัด ไมวาจะเปนสลัดน้ําใสหรือน้ําขน รวมถึงเกลือท่ี

แฝงอยู ในบรรดาซอส ท้ังซอสพริก ซอสมะเขือเทศ และน้ําจิ้ม ควรจิ้มใหนอยท่ีสุด การรับประทานอาหารท่ี
ถูกตอง จะตองใสใจวาเรารับประทานอาหารเขาไปมากนอยเพียงใด รูจักการ ควบคุมแคลอร่ี หรือปริมาณ
พลังงานของอาหาร โดยผูชายควรไดรับพลังงานประมาณวันละ 2,000 กิโลแคลอรี และผูหญิง วันละ
1,600 กิโลแคลอรี เพราะหากเรารับประทานมากเกินไป ก็จะเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ มากมาย ความ
คุมคาของราคาและปริมาณอาหาร อาจเทียบไมไดกับคารักษาพยาบาลท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต ดังนั้น
รับประทานอยางพอดี เพื่อสุขภาพท่ีดีอยางย่ังยืน “ อาหารบุฟเฟต ประหยัด อรอย แตหากรับประทาน
บอย อาจสงผลตอสุขภาพ ”


