
เมนูแนะน ำ "ปลำเล็กปลำน้อย" ประโยชนเ์ยอะ 

“กินขา้วหรือยงั” เป็นค าทกัทายของคนไทย อาหารที่มีประโยชนก์็เป็นสิ่งส าคญั ลา่สดุ พล.อ.ประยทุธ ์จนัทร์

โอชา นายกรฐัมนตรี ก็แนะน าคนไทยหนัมารบัประทาน “ปลาเล็กปลานอ้ย” แทนการรบัประทาน “เมนหูฉูลาม” 

ที่ทั่วโลกก าลงัรณรงคใ์หง้ดรบัประทาน 

    “กินขา้วหรือยงั” เป็นค าทกัทายของคนไทย ที่สะทอ้นเรื่องความอดุมสมบรูณ ์และน า้ใจของคนไทยไดอ้ย่าง

ชดัเจน แต่กระนัน้การเลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชนก์็ยงัเป็นสิ่งส าคญัเป็นอนัดบัแรกดว้ย ลา่สดุ พล.อ.

ประยทุธ ์จนัทรโ์อชา นายกรฐัมนตรี ก็แนะน าคนไทยหนัมารบัประทาน “ปลาเล็กปลานอ้ย” แทนการ

รบัประทาน “เมนหูฉูลาม” ที่ขณะนีท้ั่วโลกก าลงัรณรงคใ์หง้ดรบัประทาน 

    

      เอาเป็นว่าสปัดาหน์ี ้“คณุหมอขอบอก” ขอโฟกสัที่ “ปลาเล็กปลานอ้ย” ก็แลว้กนัว่ามีดีอย่างไร ถึงขัน้

นายกรฐัมนตรีตอ้งชเูป็นเมนูแนะน า ซึ่งเรื่องนี ้“พญ.พรรณพิมล วิปลุากร” อธิบดีกรมอนามยั เล่าว่า ตอ้งแยกให้

ชดัก่อนเลยว่า “ปลาเล็กปลานอ้ย” ไม่ใช่สตัวน์ า้วยัอ่อนที่ตวัเล็กเพราะยงัโตไม่เต็มวยั ซึ่งถา้เป็นแบบนีก้็ไม่

แนะน าเช่นกนั เพราะจะเป็นการท าลายระบบนิเวศ และเสี่ยงท าใหส้ตัวน์ า้สญูพนัธุ์ 

     

      แต่ “ปลาเล็กปลานอ้ย” ที่ว่าดีมีประโยชนเ์ยอะ คือ ปลาที่โตเต็มที่แลว้ก็ยงัมีขนาดเล็ก ขนาดราว ๆ 1 นิว้มือ 

อย่างเช่น ปลาขา้วสาร ปลาชิงชงั เป็นตน้ ซึ่งสว่นใหญ่นิยมน ามาตากแหง้ แลว้อบหรือทอดรบัประทาน ซึ่งปลา

ชนิดนีเ้นือ้หนงับาง แต่จุดเด่นคือ “กระดกูและแคลเซียม” ท าใหร้บัประทานไดท้ัง้ตวั และถา้ใหดี้แนะน าอย่าโรย

เกลือ หรือปรุงรสเพราะปลาชนิดนีก้็มีรสชาติดีอยู่แลว้ เราจะไดแ้คลเซียมไม่ตอ้งแถมเกลือ แถมโซเดียม 

ADVERTISEMENT 

       พญ.พรรณพิมล บอกว่า จากขอ้มลูคนไทยทั่วไป ปกติในวยัเด็กจะไดร้บัแคลเซียมจากนมเป็นหลกั เมื่อเขา้

สูว่ยัผูใ้หญ่ก็ไดร้บัแคลเซียมผ่านการรบัประทานอาหารในมือ้ปกติ ประกอบกบัการที่เมืองไทยมีแดดเยอะท าให้

ไดร้บัวิตามินดีซึ่งเป็นวิตามินดีช่วยในการดดูซมึแคลเซียม ดงันัน้คนไทยจึงไม่ค่อยขาดตรงนีม้าก แต่เนื่องจาก

พอโตมาแลว้คนไทยด่ืมนมนอ้ยท าใหพ้อสงูอายกุลับมีปัญหาเรื่องกระดกูบาง กระดกูพรุนตามวยั เพราะฉะนัน้

ตอ้งหาแหลง่แคลเซียมมาเสรมิดว้ย 

       



      “ในคนทั่วไปมีความตอ้งการแคลเซียมประมาณ 800-1,000 มิลลิกรมัต่อวนั ซึ่งปกติก็ไดร้บัอย่างเพียงพอ

ผ่านการรบัประทานอาหารปกติอยู่แลว้ ยกเวน้หญิงมีครรภ ์และหญิงที่อยู่ในช่วงใหน้มบตุร และผูส้งูอายุ ที่มี

ปัญหากระดกูบางลง ปัญหากระดกูพรุน อาจจะตอ้งการเพิ่มเป็นประมาณ 1,200 มิลลิกรมัต่อวนั” 

ADVERTISEMENT 

   อธิบดีกรมอนามยั ย า้ว่า “ปลาเล็กปลานอ้ย” จดัเป็นแหลง่แคมเซียมที่มีราคาถูก คุม้ค่า อย่างไรก็ตาม การดดู

ซมึแคลเซียมจะดีขึน้นอกจากไดร้บัวิตามินดีแลว้ ยงัจ าเป็นตอ้งมีการออกก าลงักายเพื่อใหม้ีแรงกดกระดกูดว้ย 

กรมอนามยัจึงไดส้ง่เสรมิเรื่องการออกก าลงักายในทกุกลุ่มวยั ตัง้แต่เด็กจนถึงวยัชรา ซึ่งการออกก าลงักายยงั

เชื่อมโยงใหม้ีอารมณดี์อีกดว้ย 

        

    แมแ้ต่คนที่ป่วยดว้ยโรคหลาย ๆ โรค ยงัตอ้งใชก้ารออกก าลงักาย ลดการพึ่งพิง ลดการรกัษาดว้ยยาอีกดว้ย 

ดงันัน้ท่องใหข้ึน้ใจคือหลกั “3 อ.” คือ อาหาร อารมณ ์ออกก าลงักาย ทราบแลว้น าไปปฏิบติัดว้ยประโยชนก์็ได้

กบัตวัเองทัง้นัน้ . 

 

................................. 

อภิวรรณ เสาเวียง...  

ที่มาของขอ้มลู : https://www.dailynews.co.th/article/746618 

 

 

 

 

 

 


