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คยุกบัผูอ่้าน 
นพ.ประเวศ วะส ี
 

อาหารไทยเป็นอาหารสขุภาพ 
 

จุดแขง็ของไทยคอืวฒันธรรมไทย วฒันธรรมอยา่งหน่ึงคอือาหารไทย  

คนไทยโชคดทีีอ่าหารไทยเป็น ๑ ใน ๕ ของอาหารทีไ่ดร้บัความนิยมในระดบั
โลก ซึง่มอีาหาร จนี ญีปุ่่ น ฝรัง่เศส อติาเลยีน ไทย ยทุธศาสตรอ์าหารควรจะเป็น
ยทุธศาสตรท์ีส่ าคญัยิง่ของเรา  

อาหารไทยนอกจากอรอ่ยแลว้ยงัเป็นอาหารสุขภาพอกีดว้ย กลา่วคอื เป็น
อาหารทีม่ไีขมนัต ่าและเสน้ใยมาก ลองนึกถงึแกงสม้ แกงเลยีง ตม้ย า ผกัจิม้น ้าพรกิ ซึง่
น่าจะชว่ยป้องกนัโรคหวัใจและโรคมะเรง็ 

นอกจากนัน้ หอม กระเทยีม ยงัป้องกนัการแขง็ตวัของเลอืด พรกิละลายลิม่
เลอืด ท าใหค้นไทยแต่เดมิไมค่อ่ยเป็นโรคหลอดเลอืดอุดตนั ซึง่เป็นสาเหตุตายทีพ่บบอ่ย
ทีสุ่ดในฝรัง่ ตะไคร ้กระชาย ขงิ ขา่ กะเพรา โหระพา ลว้นมคีุณสมบตัเิป็นสมุนไพร 

พดูถงึโปรตนี เมื่อก่อนคนไทยกนิปลาเป็นพืน้ ไมค่อ่ยกนิเน้ือสตัวอ์ื่น จนพดูตดิ
ปากวา่ “กินข้าว กินปลา”  

ขา้ว-ผกั-น ้าพรกิ-ปลา เป็นอาหารยนืพืน้ของไทย เดีย๋วน้ีทางการแพทยก์พ็บวา่
การบรโิภคปลาเป็นผลดแีก่สุขภาพ สว่นเน้ือสตัวอ์ื่นๆ บรโิภคมากไมด่ ีจงึสรุปไดว้า่ 
อาหารไทยเป็นอาหารสุขภาพ 

ควรจะมกีารสง่เสรมิเรื่องอาหารไทยใหค้รบวงจร ซึง่นอกจากจะเป็นประโยชน์
อยา่งมหาศาลทางเศรษฐกจิแลว้ ยงัเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของผูบ้รโิภคอกีดว้ย 

 

ประเวศ วะส ี


