
ทําไมถึงควรเริ�มทานแพลนต์เบสตั�งแต่ตอนนี�

Why Plant-Based?

Why now?



อะไรคือ 

Plant-Based?

Plant-based คืออาหารที�มาจากพชืเป�นหลัก อยา่งนอ้ย 95% เป�นการ
กินอาหารที�เนน้พชื ซึ�งไมใ่ชแ่ค่เฉพาะผกัหรอืผลไม ้ แต่ยงัรวมไปถึงพชื
ตระกลูถั�ว, เมล็ดพชื, ธญัพชื อีกทั�งไมไ่ดห้มายความวา่คนที�มไีลฟ�สไตล์
แบบ Plant-based diet จะต้องเป�นมงัสวริติั หรอืกินเจ แต่คือการเลือก
ทานอาหารที�ทําจากพชืในอัตราที�มากกวา่นั�นเอง



Inspiration from Centeranian in BLUE ZONE



ทําไมถึงต้องทาน 

Plant-Based?

เพื�อสขุภาพประโยชนด์า้นสขุภาพหลายการศึกษาวจิยั เชน่แนวทางการรบัประทาน
อาหารของ The Seventh-day Adventist diet ที�เนน้การทานกึ�งมงัสวริติัได้
พสิจูน์แล้ววา่การกินอาหารแพลนเบสต์นั�นสามารถชว่ยใหเ้ราสามารถมสีขุภาพที�ดี
ไดแ้บบยั�งยนืในระยะยาว และยงัมสีว่นชว่ยลดความเสี�ยงโรคเรื�อรงัและลดอัตรา
การเสยีชวีติ เชน่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน นอกจากนี�การกินอาหาร
okinawa diet ที�เป�นการกินอาหารจากพชืเป�นหลัก ทําใหอ้าหารเหล่านี�มพีลังงาน
ตํ�า ไขมนัอิ�มตัวตํ�า คอเลสเตอรอลนอ้ยมาก แต่ใยอาหารสงู สารต้านอนมูุลอิสระ
สงู เน้นคารโ์บไฮเดรตที�ด ี และนี�อาจเป�นเหตผุลที�วา่ทําไมคนโอกินาวา่ถึงมอีายุขยั
ยนืยาวที�สดุกลุ่มหนึ�งในโลกดว้ย

1.



Overweight and Obesity
Thailand Overweight Prevalence Second In Southeast Asia



Consequences of Inflammation



Consequences of Inflammation



Cause of Inflammation

Environmental pollutants , air pollution,  secondhand

smoke

Sun's ultraviolet light 

Chronic stress physical and emotional

Skimping on sleep 

Unhealthy fats & Highly refined carbohydrates 

Arthritis, asthma, inflammatory bowel disease or

autoimmune diseases like multiple sclerosis

Environmental and Lifestyle Factors 

Dietary Factors

Family History of Inflammation 



Blood Test for

Inflammation

High sensitivity CRP(hs-CRP): low risk <1.0 mg/L

Homocysteine: low risk < 6.3 units

(de Luca et al., 2008)



How to Prevent Chronic Inflammation 

and Premature Aging

Eat an Anti-Inflammatory Diet: Mediterranean

diet,  Okinawa Diet, Plant-Based Diet, Caloric

Restriction

Supplements to reduce inflammation.  

Stay physically active to lower inflammation in

the body.

Water 

Sleep



ทําไมถึงต้องทาน 

Plant-Based?
อีกเหตผุลหนึ�งที�สาํคัญมาก ที�เป�นเหตผุลวา่ทําไม plant-based จงึเป�น
future of food ที�ต่างประเทศกําลังใหค้วามสนใจอยา่งมากคือเรื�องของ
"สิ�งแวดล้อม"การกินอาหารจากพชืเป�นหลักเป�นหนึ�งในวธิทีี�เราทกุคนสามารถ
ชว่ยรกัษาสิ�งแวดล้อม ลดภาวะโลกรอ้นได ้ เพราะหากเปรยีบเทียบแล้วการทํา
ปศุสตัวนั์�นมกีารใชท้รพัยากรธรรมชาติในปรมิาณสงูมาก ทั�งพื�นดนิ ปรมิาณ
นํ�าสะอาด พลังงานและยงัมกีารปล่อยก๊าซเรอืนกระจกออกมาในอุตสาหกรรม
การผลิตเนื�อสตัว ์เป�นสาเหตสุาํคัญของการเกิดภาวะโลกรอ้นที�เรากําลังเผชญิ
กันอยูใ่นป�จจุบนั ที�เหน็ไดช้ดัคือ ปศุสตวใ์นอุตสาหกรรมเนื�อววั ที�มกีารปล่อย
ก๊าซเรอืนกระจกออกมามากกวา่การผลิตเต้าหูถึ้ง 17.7 เท่า มากกวา่การผลิต
ถั�วเมล็ดแหง้ถึง 50 เท่า มากกวา่การผลิตถั�วเปลือกแขง็ถึง 180 เท่าตัวต่าง
กับการเกษตรกรรมปลกูพชืและผลิตอาหารที�มาจากพชืที�มกีารใชท้รพัยากร
ธรรมชาตินอ้ยกวา่มากหลายเท่าตัว แถมยงัมปีรมิาณของเสยีหลังการผลิต
น้อยกวา่ดว้ย เชน่ ปรมิาณของก๊าซมเีทน ที�เป�นป�จจยัทําใหเ้กิดภาวะโลกรอ้น

2.



Q1
ต้องการทราบวธิกีารทานอาหารแพลนต์เบส 

ที�ถกูต้องเพื�อนาํมาใชใ้นชวีติประจาํวนัคะ?

Q2
ถ้าต้องการเอานํ�าหนกัตัวลง จะต้องหลีกเลี�ยงทานอะไร
บา้งและ จะต้องทานอยา่งไรสาํหรบัการลดนํ�าหนกัค่ะ?

Q3
ทานแพลนต์เบสจรงิๆควรงดเนื�อสตัวม์ั �ยคะ?

คําถามเกี�ยวกับ
Plant-Based

Q4
อยากรูเ้กี�ยวกับวถีิชวีติ..ของคนที�ทานแพลนต์เบส
คะ..ทํายงัไงใหอ้ารมณ์ดีคะ



Q5
ต้องทาน supplements เพิ�มไหมถ้าเลือกทาน 

 Plant based?

Q6
คณุพอ่มโีรคประจาํตัว  (ต่อมลกูหมาก, โลหติจาง)  โดยต้องไป
หาหมอทกุสปัดาห ์ ถ้าจะใหพ้อ่เริ�มทานอาหารแพลนต์เบส  ต้อง
เริ�มอยา่งไรดคีะ  ควรงดหรอืลดพวกเนื�อ, นม,ไขเ่ลยไหม  แล้ว
ทําอยา่งไรต่อ ควรจะแนะนาํพอ่อยา่งไรดคีะ  เพราะเขามกัคิดวา่
ต้องกินเนื�อสตัว ์ถ้าไมกิ่นจะขาดสารอาหาร 

Q7
เป�นคนที�ชอบทานแป�งมากค่ะ นํ�าหนกัที�ขึ�นเพราะบรโิภคแป�ง
อยากทานแพลนต์เบส จะเป�นอุปสรรคใหญเ่ลยไหมค่ะ?

คําถามเกี�ยวกับ
Plant-Based



รูปแบบในการทานอาหารแพลนต์เบสแบบต่างๆ

Plant-based

Food chart



Anti-inflammatory 

Foods

Plant-based foods, fruits and vegetables, whole

grains, legumes and nuts

Replacing butter olive oil and canola oil

Using herbs and spices instead of salt

Eat red meat less than a few times a month

Eating fish and poultry twice a week

Enjoying meals with family and friends

Drinking red wine in moderation(optional)

Getting plenty of exercise

Mediterranean Diet





Plant-Based Foods



How to begin a modified plant based diet?

Add around 1,000 calories of legumes, whole grains, and

starchy vegetables to your everyday routine.

Source:  A Doctor’s Top Tips for Transitioning Smoothly to a Healthy Plant-Based Lifestyle BY CRAIG MCDOUGALL, MD



The Plant-Based Thai Diet Pyramid
by Dr. Chalida Thaochalee













Sample Menus ~1,500-1,700 kcal Plant-Based Thai Food  WEEK 1



อาหารแพลนต์เบสไทย 4 ภาค

First-month theme

Thai Plant based
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Plant-Based

Ingredients
วตัถดุบิที�ควรมติีดบา้นไว้

Nutrition yeast
นวิทรชิั �นแนล ยสี (Nutritional yeast) เป�น
ผลิตภัณฑ์ที�เกิดจากกระบวนการทํานํ�าตาลจากอ้อย
ยสีต์ที�ไมทํ่างานแล้ว ซึ�งอุดมไปดว้ยคณุค่าทาง
อาหารและประโยชนต่์อรา่งกาย รสชาติเหมอืนชสี
เขม้ขน้ มกีลิ�นคล้ายถั�วเล็กนอ้ย ซึ�งเป�นตัวแทนซสีที�
ด ีสาํหรบัชาว Veganและผูที้�ไมส่ามารถรบัประทาน
แลคโตสได ้มไีขมนัตํ�า แต่อุดมไปดว้ยสารประกอบที�
สาํคัญมากมาย โดยเฉพาะวติามนิบ ีกรดโพลิค

เทมเป�
ต้นกําเนดิจากอินโดนเิซยี ซึ�งเกิดมา200กวา่ป�แล้ว
โปรตีนคณุภาพด ีมเีชื�อราที�ด ีชื�อวา่ไรโซป�สที�ชว่ย
ยอ่ยโปรตีน ยอ่ยคารโ์บไฮเดตรใหร้า่งกายดดูซมึง่าย
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Plant-Based

Ingredients
วตัถดุบิที�ควรมติีดบา้นไว้

กะป�เจ
ทําจากถั�วเหลือง จดัไดว้า่เป�นอาหารที�อุดมไปด้วย
ธาตอุาหาร โปรตีน เหล็ก และโพแทสเซยีม ชว่ยใน
การเจรญิเติบโตของกระดกูและที�สาํคัญคือ ธาตุ
เหล็ก ชว่ยในการบาํรงุโลหติ และวติามนิ เชน่ บ ี1 บี
2 บ ี3 บ ี5 บ ี6 บ ี12 วติามนิเอ และวติามนิอี โฟลิกย์
เอซกิ รวมทั�งยงัมแีคลเซยีมและสารในกลุ่มไอโซฟลา
โวน เป�นสารต้านอนมูุลอิสระ

ปลารา้เจ
กากถั�วเหลือง เต้าเจี�ยว ขา้วคั�ว ซอิี�วขาว เกลือ
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Plant-Based

Ingredients
วตัถดุบิแพลนต์เบสแนะนาํแบบไทยๆ

ขมิ�นชนั
มสีารต่อต้านอนมูุลอิสระซึ�งชว่ยในการชะลอวยัและ
ชะลอการเกิดริ�วรอย ลดระดบัคอเลสเตอรอล และ
เสรมิสรา้งภมูต้ิานทานใหกั้บรา่งกาย

กระชาย
ชว่ยบาํรงุสมอง แก้อาการวงิเวยีนศีรษะ ทําใหค้วาม
ดนัโลหติเป�นปกติ บาํรงุตับ รกัษาโรคกระเพาะ ทําให้
ไตแขง็แรง ชว่ยป�องกันไทรอยดเ์ป�นพษิ

ใบชะพล/ูใบยอ
สามารถชว่ยเจรญิอาหาร รกัษาโรคเบาหวานชว่ย
ทําใหร้ะบบหมุนเวยีนโลหติดี ชว่ยยอ่ยอาหาร แก้
ปวดท้องแนน่จุกเสยีด แก้ไขด้ซีา่น ดกีระตกุ บาํรงุ
นํ�าด ียบัยั�งการหดเกรง็ของกล้ามเนื�อ



นํ�าพรกิกะป�แพลนต์เบส

เทมเป�หั�นเต๋า นํ�ากะป�เจหอ่ด้วยใบตองป�� งบนกะทะ
นํากะป�และกะเทียมและพรกิตําใหเ้ขา้กัน
เติมเทมเป�ลงไปตําใหพ้อแหลก 

ปรุงรสด้วยนํ�าตาลดอกมะพรา้ว นํ�ามะนาว ใสม่ะเขอืพวงบุบเล็กน้อย 

100 กรมั       กะป�เจ
50 กรมั          เทมเป�
3 ชอ้นโต๊ะ      นํ�ามะนาว
1 ชอ้นโต๊ะ      นํ�าตาลดอกมะพรา้ว
3 กรมั            กะเทียม
2-4เมด็          พรกิขี�หนู
                        มะเขอืเปราะ



Q&A
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Plant-Based

Meals plan
คอรส์อาหารแพลนต์เบส 100%

พบกับความแปลกใหมข่องอาหารแพลนต์เบสกับธมีอาหาร
ใหม่ๆ  ในแต่ละเดอืน
E-Book และไลฟ�คลาสกับการทานอาหารแบบแพลนต์เบส
การดแูลอยา่งเป�นสว่นตัวผา่น Line Chat

คอรส์มื�ออาหารแพลนต์เบสสาํหรบัผูที้�ไมม่เีวลาเตรยีมอาหารเอง
หลายหลายเมนูสง่ถึงบา้นวนัต่อวนั 



Reviews
ผลตอบรบัจากการทานอาหารไทยแพลนต์เบส

ชว่ยลดนํ�าหนกัดี
อาหารทานง่าย รสชาติจดัจา้น
ทานแล้วรูส้กึตัวเบาขึ�น ทานแล้วมคีวามสขุ
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Pricing
คอรส์อาหารแพลนต์เบส 100%

เมนอูาหารหลากหลายกับ

พรอ้มกับคลาสออนไลนเ์คล็ดลับการทาน

อาหารจดัสง่วนัต่อวนั สามารถเลือกวนัรบั
อาหารได้

ธมีอาหารแปลกใหมใ่นแต่ละเดอืน

อาหารแพลนต์เบสโดยคณุนก ชลิดา

3 มื�อ 28 วนั +

Free E-book
15,800 บาท

3 มื�อ 14 วนั +

Free E-book
7,900 บาท

3 มื�อ 7 วนั
3,950 บาท

Try for 1 day
660 THB
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2 มื�อ 28 วนั +

Free E-book
11,200 บาท

Pricing
คอรส์อาหารแพลนต์เบส 100%

เมนอูาหารหลากหลายกับ

พรอ้มกับคลาสออนไลนเ์คล็ดลับการทาน

อาหารจดัสง่วนัต่อวนั สามารถเลือกวนัรบั
อาหารได้

ธมีอาหารแปลกใหมใ่นแต่ละเดอืน

อาหารแพลนต์เบสโดยคณุนก ชลิดา

2 มื�อ 14 วนั +

Free E-book
5,600 บาท

2 มื�อ 7 วนั
2,800 บาท
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Order Now
สามารถออเดอรค์อรส์อาหารไดท้าง 

Line: @healthyplantbased  ไดเ้ลยค่ะ



IG: healthybytasty

FB: healthytastydelivery

https://www.health-society.com/

Follow us

IG: NokHealthSo

FB: Health Society by Nok Chalida


