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อาหารคลีน (Clean Food) คือ อาหารที่มาจากธรรมชาติ มีการปรุงแต่งน้อยที่สุด โดยใช้วัตถุดิบที่ได้
จากธรรมชาติเท่านั้น ไม่ใส่สารเจือสีหรือสารปรุงแต่ง กินเป็นมื้อๆ ในปริมาณที่เหมาะสม แบ่งออกเป็น 6 มื้อ โดย
จะกินทุกๆ 2-3 ชั่วโมง เพ่ือกระตุ้นการเผาผลาญ พร้อมทั้งการดื่มน้้าในปริมาณ 2-3 ลิตรต่อวัน หลีกเลี่ยง
อาหารประเภทของหวาน น้้าตาล ไขมันที่ไม่ดี และแอลกอฮอล์ ร่วมกับการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ      
กินอาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ไม่ขัดสี โปรตีนไขมันต่้า ไขมันที่ดี  

 ส้าหรับอาหารจ้าพวกของหวานนั้น  ควรหลีกเลี่ยงโดยเด็ดขาด อาหารคลีนจะไม่ใช้น้้าตาล             
เป็นส่วนประกอบ แต่จะใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติที่ให้ความหวานแทน เช่น น้้าผึ้ง และยังคงใช้ในปริมาณ         
ที่เหมาะสม ส่วนอาหารประเภทโปรตีนในส่วนของอาหารคลีนจะเป็นเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เนื้อปลา เนื้อไก่ ไข่ หรือ
พืชตระกูลถั่ว เน้นเนื้อสีขาวๆ เป็นหลัก  

 ส้าหรับเครื่องดื่มที่ถูกจัดเป็นอาหารคลีน ได้แก่ กาแฟด้า ชาสมุนไพร หรือเครื่องดื่มอ่ืนๆ ที่ไม่ใส่น้้าตาล 
หลีกเลี่ยงพวกกาแฟเย็น ชาเย็น ชาเขียวบรรจุขวด เพราะมีนมและน้้าตาลเป็นส่วนประกอบ 

เทคนิคในการเลือกทานอาหารคลีน 
1. จัดอาหารให้มีความสมดุล แบ่งอาหารออกเป็นมื้อย่อยๆ 4-6 มื้อต่อวัน 
2. กินอาหารเช้าทุกวัน หลังจากตื่นนอน 1 ชั่วโมง 
3. เลือกกินโปรตีนชนิดไม่ติดมัน และเลือกกินคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าวกล้อง ธัญพืชไม่ขัดสี     

ขนมปังโฮลวีท ในทุกมื้อ 
4. กินอาหารที่มีไขมันดีทุกวัน เช่น ถั่ว อะโวคาโด น้้ามันมะกอก หรือน้้ามันสุขภาพชนิดอื่นๆ 
5. เลือกอาหารที่มีไฟเบอร์ วิตามิน และเอนไซม์จากผักสดและผลไม้ 
6. ดื่มน้้าสะอาดให้เพียงพอในแต่ละวัน 
7. หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปต่างๆ เช่น น้้าตาล ขนมปังขาว เส้นพาสต้า เป็นต้น 
8. งดเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน หรือน้้าอัดลม และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด 

เทคนิคลดความหวานในอาหารคลีน 

1. หยุดเติมน้้าตาล เป็นวิธีง่ายที่สุด เช่น ไม่เติมน้้าตาลในกาแฟ ชา นมถั่งเหลือง ก๋วยเตี๋ยว หรือเติมโดย
ลดปริมาณลงทุกครั้ง แม้แต่ “น้้าตาลสุขภาพ” (น้้าตาลทรายแดง น้้าตาลกรวด) เพราะให้พลังงาน     
ที่ว่างเปล่า  

2. ลดการบริโภคอาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรตแปรรูป เช่น ขนมปังขาว เบเกอรี และของว่าง -ขบเคี้ยว 
ส่วนใหญ่ท้ามาจากแป้ง ซึ่งสามารถเปลี่ยนไปเป็นน้้าตาลในเลือดได้เร็วหรือค่าดัชนีน้้าตาลสูงพอๆ     
กับการกินกลูโคส นอกจากนี้คาร์โบไฮเดรตที่เหลือใช้จะถูกเก็บสะสมเป็นไตรกลีเซอไรด์ ซึ่งเป็นไขมันที่
ร่างกายเก็บเป็นเสบียงและท้าให้อ้วน ดังนั้นควรเลือกกินข้าวกล้องในปริมาณท่ีแนะน้า 

3. เลือกอาหารทีม่ีค่าดัชนีน้้าตาลต่้าและมีใยอาหารสูง เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ผัก ผลไม้ที่ไม่หวานจัด  
 
 
 
 



เทคนิคการเลือกกินอาหารคลีนที่มีไขมันที่ด ี

1. เลือกกินเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน เช่น เนื้อไก่ ควรใช้ส่วนที่เป็นสันนอกหรือสันในไก่ หลีกเลี่ยงการใช้หนัง 
ควรจ้ากัดการบริโภคเครื่องในสัตว์ต่างๆและไข่แดง การกินเนื้อปลาเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง เนื่องจาก  
เนื้อปลาจะให้โปรตีนคุณภาพดีและไขมันต่้า 

2. เลือกวิธีปรุงที่ไม่ใช้น้้ามันหรือใช้น้้ามันน้อย เช่น ต้ม นึ่ง ย่าง ผัด  
  

 นอกจากการกินอาหารคลีนแล้ว สิ่งที่ส้าคัญที่ช่วยให้สุขภาพดีต้องท้าควบคู่กับการออกก้าลังกาย และ
การควบคุมอารมณ์ ไม่ให้เกิดความเครียด สุขภาพที่ดีก็จะอยู่กับเราไปตลอด 
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