
ການເລືອກອາຫານທ່ີດີກວ່າຕ່ໍສຸຂະພາບແມ່ນຂ້ັນຕອນ
ທ�ຳ ອິດໃນການຄວບຄຸມນ້ໍາໜັກຂອງທ່ານ.

ຂ້ັນຕອນນ້ອຍອ່ືນໆທ່ີເຈ້ົາສາມາດປະຕິບັດໄດ້ເພ່ືອຊ່ວຍຫຸຼດ ຫືຼ ຮັກສານ້ໍາໜັກຂອງທ່ານມີຄື:

ໃຊ້ BMI ຂອງທ່ານເພ່ືອກ�ຳ ນົດເປ້ົາໝາຍນ້ໍາໜັກ

ຄວບຄຸມສັດສ່ວນອາຫານຂອງທ່ານ 

ເປັນນັກຊ້ືທ່ີສະຫຼາດ

ແຕ່ງກິນຢູ່ເຮືອນ

ການແບ່ງສ່ວນອາຫານສ່ວນຊ່ວ
ຍຫຸຼດຜ່ອນແຄໂຣລີ, ໄຂມັນ ແລະ 
ເກືອທ່ີທ່ານກິນ. ນໍາໃຊ້ MyPlate 
model ເຮັດໃຫ້ງ່າຍຂ້ຶນ.

ເຕີມເຕັມຈານຂອງທ່ານດ້ວຍ:
•	  ½ ໝາກໄມ້ ແລະ ຜັກ
•	  ¼ ທັນຍະພືດເຊ່ັນ  

ເຂ້ົາ ຫືຼ ພາສຕາ 
•	  ¼ ໂປຣຕີນ

ວິທີຄວບຄຸມນ້ໍາໜັກ

ດັດຊະນີມວນຮ່າງກາຍ (BMI) 
ແມ່ນຕົວເລກທ່ີປຽບທຽບນ້ໍາໜັກຂອງທ່ານໃສ່ລວງສູງຂອງທ່ານ. ການຮູ້ຈັກ BMI 
ຂອງທ່ານສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານກ�ຳ ນົດໄດ້ວ່າ ທ່ານກ�ຳ ລັງມີນ້ໍາໜັກທ່ີດີຕ່ໍສຸຂະພາບ ຫືຼ 
ຈ�ຳ ເປັນຕ້ອງໄດ້ຫຸຼດນ້ໍາໜັກ.

   BMI ຂອງທ່ານ	 ເປ້ົາໝາຍ	 ບາງຄວາມສ່ຽງ		  ຄວາມສ່ຽງສູງ

____________	 18.5-24.9	 25-29.9			  30 ຫຼື  ສູງກວ່າ

ທ່ານສາມາດກ�ຳ ນົດ BMI ຂອງທ່ານໂດຍໃຊ້ຕາຕະລາງຂ້າງລຸ່ມນ້ີ:
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ຕົວຄ�ຳ ນວນ BMI
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ນ້ໍາໜັກຫຸຼດກ�ຳ ນົດ ດີເລີດ ນ້ໍາໜັກເກີນກ�ຳ ນົດ ຕຸ້ຍເກີນໄປ

ແຕ່ງກິນຢູ່ບ້ານຢູ່ບ້ານ
•	 ນໍາໃຊ້ MyPlate ໃນຖານະຄູ່ມືວາງແຜ

ນຄາບອາຫານລ່ວງໜ້າ ເພ່ືອຫີຼກລ່ຽງ
ການເພ່ິງພາອາຫານຈານດ່ວນ.

•	 ເລືອກວິທີການແຕ່ງກິນແບບໄຂມັນ
ຕ່ໍາເຊ່ັນອົບ, ຕ້ົມ ຫືຼ ປ້ີງ.

•	 ໃຊ້ກະທຽມ, ຫົວຫອມ, 
ສະໝຸນໄພແຫ້ງ ແລະ 
ໝາກເພັດເພ່ືອເພ່ີມລົດຊາດແທນເກືອ.

•	 ເຮັດລາຍການຊ້ືໂດຍນໍາ 
ໃຊ້ຕົວແບບ MyPlate.

•	 ຊ້ືອາຫານໃນຮູບແບ
ບທ່ີມັນໍາມະຊາດທ່ີ
ສຸດ—ສົດ ຫືຼ ແຂງ 
ແທນທ່ີຈະເປັນແພັກ ຫືຼ  
ອັດກະປ໋ອງ.

ຊ້ືຢ່າງສະຫຼາດ

ຄວບຄຸມ
ສ່ວນແບ່ງອາຫານ



ວິທີກິນທ່ີດີ

ສ້າງທາງເລືອກອາຫານທ່ີສະຫຼາດ.
ສ້າງທາງເລືອກສຸຂະພາບທ່ີສາມາດຊ່ວຍຫຸຼດຜ່ອນໄຂມັນອຸດຕັນເສ້ັນເລືອດ, ໄຂມັນ, ເກືອສໍາລັບສຸຂະພາບຫົວໃຈ ແລະ ນ້ໍາໜັກ.

ທາງເລືອກ ຂ້ໍຈໍາກັດ ຫີຼກລ້ຽງ

•	 ຜັກ
•	 ໝາກໄມ້
•	 ທັນຍາພືດລວມ 

(ເຊ່ັນ: ເຂ້ົາສີນ້ໍາຕານ,  
ພາສຕ້າເຂ້ົາສາລີ, ເຂ້ົາຈ່ີໂຮວີດ ແລະ 
ເຂ້ົາໂອດ)

•	 ຖ່ົວ ແລະ ຖ່ົວລັນເຕົາ
•	 ໂປຕີນຊ້ີນສັດ (ເຊ່ັນ:  

ຜິວໜັງ ສັດປີກ, 93% ຫືຼ  
ຂ້າງເທີງ ຊ້ີນງົວ, ຊ້ີນສັນໝູສົດ,  
ປາ, ແລະ ອາຫານທະເລ)

•	 ທັນຍາພືດແປຮູບ (ເຊ່ັນ: ເຄຣັກເກີ, 
ຄຸກກ້ີ ແລະ ປັງມ້ວນ)

•	 ຜະລິດຕະພັນນົມທ່ີມີໄຂມັນ (ເຊ່ັນ: 
ຈໍາພວກນົມ ຫືຼ ຊີສ)

•	 ອາຫານກະປ໋ອງ ແລະ ອາຫານແພັກ 
(ເຊ່ັນ: ນ້ໍາແກງ, ຜັກກະປ໋ອງ, ແລະ 
ປາກະປ໋ອງທູນ່າ)

•	 ເຄ່ືອງປຸງອາຫານລົດເຄັມ ແລະ/
ຫືຼ ເຄ່ືອງປຸອາຫານໄຂມັນສູງ 
(ເຊ່ັນ: ຊອສເຕ້ົາຮູ້, ຊອສບາບີຄິວ, 
ເຄ່ືອງປຸ່ງຄາຈັນ, ນ້ໍາຊອສ  
ແລະ ສະຫັຼດນ້ໍາຊ້ີນ)

•	 ອາຫານທອດ
•	 ເຄັມ ແລະ ທອດ  

ເຂ້ົາໜົມວ່າງ (ເຊ່ັນ  
ມັນຝຣ່ັງ ແລະ  
ຂອງທອດ)

•	 ທ່ີມີນ້ໍາຕານ ແລະ ໄຂມັນສູງ  

ສິນຄ້າອົບ (ເຊ່ັນໂດນັດ, ເຄັກ  
ແລະ ເຂ້ົາໜົມປັງ)

•	 ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີນ້ໍາຕານ
 

(ເຊ່ັນໂຊດາປົກກະຕິ  
ແລະ ເຄ່ືອງດ່ືມໝາກໄມ້)

•	ໂຢເກີດໄຂມັນຕ່ໍາ 6 
ອອນ

•	ໝາກໄມ້ສົດ 1 ຖ້ວຍ

•	ເຂ້ົາສາລີລວມ 1 ຖ້ວຍ
•	ມາຣິນາຣາໂຊດຽມຕ່ໍາ 

½ ຖ້ວຍ
•	ໄກ່ 3 ອອນ
•	ພາເມຊານຊອຍ  

1 ອອນ
•	ບັອກໂຄຣີ 1 ຖ້ວຍ

•	ແອັບເປ້ິນກາງ 1 
ໜ່ວຍ

•	ຊີສ 1 ອອນ

•	ສະລັດຂຽວ 2 ຖ້ວຍ
•	ຜັກສົດ ½ ຖ້ວຍ
•	ຖ່ົວດໍາ ½ ຖ້ວຍ
•	ໄຂ່ຕ້ົມ 1 ໜ່ວຍ
•	ການໃສ່ນ້ໍາສ້ົມສາຍຊູ  

2 Tbsp.
•	ແຄຣັກເກີບ່ໍເຄັມ 6 

•	ເຂ້ົາໂອດປຸງແຕ່ງ  
1 ຖ້ວຍ

•	ກ້ວຍນ້ອຍ 1 ໜ່ວຍ
•	ເນີຍຖ່ົວ 1 Tbsp.
•	ນົມຜົງ 1  

ຈອກຫລືນົມ 1%

ອາຫານເຊ້ົາ ອາຫານສວຍ ເຂ້ົາໜົມວ່າງ ອາຫານແລງ ເຂ້ົາໜົມວ່າງ
ນ້ີແມນຕົວຢ່າງເມນູທ່ີໃຊ້ທາງເລືອກສຸຂະພາບດີ:

ການກວດກາຫົວໃ
ຈເຮັດໃຫ້ມັນງ່າຍ
ໃນການຊອກຫາອ
າຫານທ່ີທ່ານຮູ້ວ່າ
ມັນເປັນສ່ວນໜ່ຶ
ງໃນແແຜນການ
ກິນອາຫານສຸຂະພ
າບດີ.

ຊອກຫາ
Heart-Check

ອ່ານສະຫຼາກໂພສະນາການຮຽນຮູ້ Salty Six
ຈໍາກັດອາຫານທ່ີມີເກື 

ອສູງສາມາດຈັດການຄວ
າມດັນໂລຫິດຂອງທ່ານ. 
ສ່ິງທ່ີເຄັມຫົກຢ່າງແມ່ນ ທ່ົວໄປ 
ອາຫານທ່ີໃຊ້ເກືອຫຼາຍເປັນພິເສດ.
• ເຂ້ົາໜົມປັງ & ປັງມ້ວນ
• ພິດຊ້າ
• ແຊນວິດ

ເຂ້ົາໄປທ່ີ www.wellaheadla.com/ 
WISEWOMAN ສໍາລັບວິທີເຮັດອາຫານ
ທ່ີທ່ານມັກດ້ວຍເກືອໜ້ອຍດຽວ.

• ແກງ
• ເນ້ືອສໍາເລັດຮູບ
• ບູຣິໂຕ & ທາໂກ 

ການເຂ້ົາໃຈປ້າຍກໍາກັບໂພສະ
ນາການເທິງອາຫານສາມາດຊ່
ວຍໃຫ້ທ່ານສ້າງທາງເລືອກທ່ີສຸ
ຂະພາບດີ. ປຽບທຽບປ້າຍກໍາກັ
ບໂພສະນາການເພ່ືອຊ່ວຍທ່າ
ນສ້າງທາງເລືອກທ່ີສຸຂະພາບດີ. 
ເລືອກອາຫານທ່ີມີໄຂມັນ 

ອ່ີມຕົວ, ໂຊດຽມ ແລະ 
ນ້ໍາຕານເພ່ີມຕ່ໍາ.


