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โภชนบ ำบัดเพ่ือสุขภำพและกำรชะลอวยั 

 

โดยชมรมประกนัภยัอุบติัเหตุและสุขภาพ ประจ าปี 2560-62 
 
 
 
 
 

 
 ปัจจัยส าคญัในการพัฒนาประเทศ ได้แก่ คุณภาพชีวิตของประชาชน กล่าวคือ ประชาชนต้องได้รับ          
การตอบสนองความตอ้งการทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงส่งผลต่อการมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี   
เพราะภาวะสุขภาพท่ีดีสมบูรณ์และแข็งแรงของประชาชน ย่อมน าไปสู่การมีศกัยภาพทั้ งด้านสติปัญญา และ
ความคิดสร้างสรรค์ แต่อย่างไรก็ดีในปัจจุบนัพบว่าคนไทยประสบปัญหาด้านสุขภาพ โดยมีอตัราการเกิดโรค        
ไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีมีความสัมพันธ์ทางโภชนาการเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงโรคส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม            
การบริโภคอาหาร และมีการใชพ้ลงังานในชีวิตประจ าวนันอ้ยลง ดงันั้นเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี แขง็แรง ปราศจากโรคภยั 
อนัน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี นอกจากการนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอแลว้ 
ยงัมีความจ าเป็นท่ีตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอีกดว้ย 

ปัจจุบนัวิทยาการทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขมีความก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะองค์ความรู้
ทางดา้นโภชนาการกบัสุขภาพและศาสตร์แห่งการชะลอวยั ท่ีไม่ใช่แค่เพียงท าให้คนเราห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จ็บ
เท่านั้น แต่ยงัรวมไปถึงการมีอายท่ีุยนืยาวข้ึน ซ่ึงโดยส่วนใหญ่แลว้คนทัว่ไปมกัเขา้ใจวา่ความแก่เป็นปรากฏการณ์ท่ี
เกิดข้ึนตามธรรมชาติของร่างกายไม่สามารถหยุดย ั้งหรือชะลอได้ แต่ในทางเวชศาสตร์ชะลอวยั เช่ือว่า ทุกคน
สามารถชะลอความแก่ หรือป้องกนัความแก่ก่อนวยัอนัควรไดห้ากรู้จกัดูแลร่างกายให้อยู่ในสภาพท่ีสมดุลและ
สมบูรณ์อยูเ่สมอ 

เม่ือกล่าวถึงการชะลอวยั โดยทั่วไปมักเข้าใจและตีความหมายถึงการป้องกันไม่ให้ร่างกายแก่และ
เส่ือมสภาพก่อนวยั แต่แทจ้ริงแลว้ยงัหมายรวมถึงการป้องกนัความเส่ือมของเซลล์ต่างๆ ภายในร่างกายอนัน าไปสู่
โรคเร้ือรัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคอลัไซเมอร์ เป็นตน้ ดงันั้นการชะลอความแก่ท่ีดีควรจะ
ชะลอทั้งภายในและภายนอก คือ ความเส่ือมทางดา้นผิวพรรณ และของเซลล์ภายในร่างกายอนัน าไปสู่โรคเร้ือรังต่างๆ 
โดยใช้อาหาร นัน่คือการใชโ้ภชนบ าบดั ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีช่วยในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัและบ าบดัโรค 
รวมทั้งช่วยในการชะลอวยั หากรู้จกัเลือกรับประทานอาหารและวิธีการต่างๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ก็จะท าให้มีสุขภาพดี
และอายยุนืยาวได ้
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การดูแลสุขภาพและการชะลอวยั โดยไม่ใชย้า แต่ใชส้ารอาหารทดแทนและเนน้การสร้างสมดุลให้อวยัวะ
ภายในดว้ยวธีิโภชนบ าบดั (Nutraceuticals) คือ วธีิการดูแลสุขภาพท่ีไดรั้บความนิยมมากท่ีสุดวิธีหน่ึงในขณะน้ี โดย
ส่ิงท่ีทุกคนกงัวลเม่ือเร่ิมมีอายมุากข้ึน นัน่ก็คือการออมเงินเพื่อเตรียมไวส้ าหรับการรักษาโรคในยามท่ีเจบ็ป่วย ซ่ึงถา้
ปล่อยใหเ้กิดโรค โดยเฉพาะโรคเร้ือรังอาจตอ้งใชเ้งินจ านวนมากในการรักษา 

ดงันั้นแนวโน้มการป้องกนัโรคดว้ยศาสตร์ชะลอวยั "เวลเนส แอนด์ แอนต้ีเอจจ้ิง" ( Wellness & Anti-Aging) 
นั่นคือการเน้นการสร้างสมดุลให้อวยัวะภายในต่างๆ ท่ีเรียกว่า "Nutraceuticals" หรือ "โภชนบ าบดั" จึงเขา้มามี
บทบาทส าคญั ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการรักษาและป้องกนัโรคและปราศจากผลขา้งเคียง ถือไดว้่าเป็นนวตักรรม      
ท่ีทนัสมยัและเหมาะสมกบัสภาพสังคมไทยมากท่ีสุด เพราะนอกจากจะมีประโยชน์ต่อตวัเองแลว้ ในภาพรวมยงั
เป็นการช่วยประหยดัด้านเศรษฐกิจส่วนบุคคล ครอบครัว และงบประมาณของประเทศท่ีตอ้งสูญเสียไปกบัการ
รักษาโรคเร้ือรังอีกดว้ย 

ความงามระยะยาวเกิดจากสุขภาพภายในร่างกาย ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัระบบทางเดินอาหาร เน่ืองจาก 60 - 80% 
ของภูมิคุ้มกันร่างกายเก่ียวข้องกับระบบทางเดินอาหาร โภชนบ าบัดตัวแรกท่ีต้องนึกถึง คือโปรไบโอติก 
(Probiotics) หมายถึง แบคทีเรียในสภาพท่ียงัมีชีวิตอยู่ ซ่ึงพบได้ในผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร เม่ือรับประทานด้วย
ปริมาณท่ีพอเหมาะ จะส่งผลดีต่อสุขภาพ โดยปัจจุบนัมีการศึกษามากมายท่ีพบวา่แบคทีเรียในล าไส้ไม่ไดส่้งผลต่อ
ระบบทางเดินอาหารเพียงอย่างเดียว แต่ส่งผลถึงระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย ผิวหนัง สภาวะอารมณ์ และสุขภาพ
โดยรวมดว้ย แนวโน้มของโปรไบโอติกจึงสูงข้ึนเร่ือยๆ ในแต่ละปี และเป็นโภชนเภสัชท่ีมีความนิยมท่ีสุดในตอนน้ี 
และนอกจากน้ีโภชนบ าบัดกลุ่มอ่ืนท่ีเป็นท่ีนิยมเช่นกัน ได้แก่ โอเมก้า 3 ในรูปของฟอสโฟไลปิด (Omega3-
Phospholipid) สารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidant) เช่น แอสตา้แซนทีน (Astaxanthin) และเคอร์คูมิน (Curcumin) 
เบตา้กลูแคน (Betaglucan) เป็นตน้ 

แต่อย่างไรก็ดี ตามหลกัธรรมชาติเมื่อคนเรามีอายุมากข้ึนคงไม่มีใครสามารถหยุดย ั้งความชราไวไ้ด ้     
แต่วิธีที่จะช่วยชะลออายุไดก้็คือ การเอาใจใส่ดูแลสุขภาพของตนเองให้ดีท่ีสุด สุขภาพท่ีดีมาจากร่างกายท่ีแข็งแรง 
และจิตใจท่ีแจ่มใสเบิกบาน ดงันั้นอาหารการกินจึงเป็นส่วนส าคญัท่ีจะก าหนดให้ร่างกายแก่ไปตามวยัท่ีล่วงเลย 
หรือก่อนวยัอนัสมควร ปัจจุบนัความคิดทางการแพทยเ์ก่าๆ ท่ีให้บริโภคเน้ือ นม ไข่ มากๆ จึงเร่ิมเปล่ียนไปโดยให้
หนักลบัมาสนใจอาหารธรรมชาติ ซ่ึงเป็นพื้นฐานชีวติของคนสมยัก่อนแทน 

นอกจากน้ี การรับประทานอาหารท่ีท าให้แก่ช้าลงในชีวิตประจ าวนัอย่างถูกหลักและมีโภชนาการท่ีดี         
ก็จะช่วยชะลอความเส่ือมของวยัและป้องกนัการเกิดโรคร้ายไดดี้เช่นกนั โดยเฉพาะการทานผกัผลไมท่ี้อุดมไปดว้ย
สารแอนติออกซิแดนต์เป็นหลัก เพราะสารชนิดน้ีจะช่วยชะลอความแก่และชะลอการเกิดโรคได้อย่างดีเยี่ยม        
และท่ีส าคญัควรออกก าลงักายร่วมดว้ยอยา่งสม ่าเสมอ ควบคู่ไปกบัการนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

อาหารท่ีท าให้แก่ช้าหรืออาหารเพื่อการชะลอวยั จะช่วยให้อ่อนวยัลงแมร่้างกายจะเร่ิมแก่ชราไปตามวยั    
แต่การทานอาหารอย่างถูกหลกัก็จะช่วยชะลอวยัและลดการเส่ือมสภาพของเซลล์ต่างๆ ในร่างกายได้ดีเช่นกัน     
โดยผูเ้ช่ียวชาญไดแ้นะน าอาหารท่ีจะช่วยชะลอวยัและเสริมสุขภาพท่ีดีดงัน้ี 
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หลกั 10 ประการของการบริโภคอาหารต่อไปน้ี จะช่วยใหท้่านชะลออายไุวไ้ด ้

1. รับประทานคาร์โบไฮเดรตท่ีไม่ถูกดดัแปลง  เน่ืองจากปัจจุบนัอาหารส่วนใหญ่ท่ีวางขายในทอ้งตลาดมกั
ถูกดดัแปลงปรุงแต่งใหม่ คาร์โบไฮเดรตถูกดดัแปลง หรือแฝงในรูปต่างๆ เช่น ขา้วท่ีถูกสีจนขาว น ้ าตาล
ทรายขาว ขนมหวาน ลูกกวาด น ้ าอัดลม ฯลฯ ส่ิงเหล่าน้ีต้องพยายามหลีกเล่ียง ควรบริโภคแต่
คาร์โบไฮเดรตธรรมชาติท่ีไม่ถูกดดัแปลงและมีคุณค่าสูง โดยเฉพาะธญัพืชท่ีไม่ไดผ้่านการขดัสี จะมีใย
อาหารชนิดท่ีละลายน ้ าได้สูง ซ่ึงใยอาหารชนิดน้ีจะช่วยในการลดคอเลสเตอรอลโดยตรงและยงัมี
สารพฤกษเคมีท่ีสามารถลดความเส่ียงมะเร็งไดดี้อีกดว้ย ไดแ้ก่ ขา้วซอ้มมือ ผลไมส้ด ถัว่ ผกั และเมล็ดพืช 

 

 
 
 
 
 
         
 

2. ทานโปรตีนให้เหมาะสมและเพียงพอ โปรตีนมีอยู่ในเมล็ดพืชผกั มนัฝร่ัง ถัว่ นมพร่องไขมนั และ
อาหารทะเล ปลา ซ่ึงเน้ือปลามีไขมนัท่ีดีและมากไปด้วยประโยชน์ โดยเฉพาะโอเมก้า 3 ท่ีจะช่วย
เสริมสร้างและลดการเส่ือมของเซลล์ต่างๆ ในร่างกายได ้เช่น สมอง ตาและเซลล์ของสเปิร์ม เป็นตน้ 
ทั้ งยงัช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง ช่วยในการแข็งตัวของเลือด ลดอาการซึมเศร้า ป้องกัน
โรคหัวใจและโรคมะเร็งไดดี้ เพราะฉะนั้นเพื่อชะลอวยัและห่างไกลจากโรคต่างๆ ควรทานปลาให้ได้
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 คร้ังจะดีท่ีสุด บางคนเขา้ใจผิดวา่เน้ือววัมีโปรตีนสูง แทจ้ริงแลว้ไม่ถูกตอ้งนกั 
การท่ีเน้ือววัให้พลงังานสูงเพราะมีโปรตีนมาก แต่ร่างกายยอ่มตอ้งการโปรตีนให้ไดส้ัดส่วนกบัอาหาร
อ่ืน ถา้กินมากเกินไปร่างกายจะเปล่ียนโปรตีนเป็นไขมนัสะสมไว ้และไม่สามารถเปล่ียนเป็นพลงังาน
มาใชไ้ดอี้ก 
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3. ควรหลีกเล่ียงไขมนัเม่ืออายมุากข้ึน ไขมนัเป็นส่ิงท่ีพึงหลีกเล่ียง เพราะก่อให้เกิดโรคหลายอยา่ง นัน่คือ 
ควรหลีกเล่ียงเน้ือสัตว ์น ้ ามนั เนย มายองเนส โดยเฉพาะเมนูทอด อาหารท่ีทอดดว้ยน ้ ามนัใชซ้ ้ า หรือ
ผดัท่ีใชน้ ้ ามนัในการปรุงอาหารท่ีมีปริมาณมาก โดยอาหารประเภทน้ีจะไปเพิ่มอนุมูลอิสระให้กบัร่างกาย 
จึงท าให้แก่เร็วและเป็นโรคต่างๆ ไดง่้าย กรดไขมนัท่ีจ าเป็นซ่ึงเป็นกรดท่ีส าคญัท่ีสุดส าหรับร่างกายนั้น 
พบในเมล็ดพืชทุกชนิด ผลไมเ้ปลือกแข็ง และขา้ว การเก็บรักษาอาหารประเภทน้ีตอ้งใส่ภาชนะปิด 
เพราะแสง ความร้อน และอากาศสามารถท าลายกรดไขมนัท่ีจ าเป็นได ้

 
 

 
    
 
 

 
 

4. การทานวิตามินท่ีไดจ้ากพืชและสัตว์ วิตามินธรรมชาติมีคุณภาพสูงกว่าวิตามินสังเคราะห์ เพราะยิ่ง  
ถูกกระทบจากความเครียดมาก ร่างกายยิง่ตอ้งการวิตามินและเกลือแร่ทดแทนมากกวา่คนปกติเพิ่มมาก
ข้ึนดว้ยเช่นกนั 

 

 
 

5. เนน้ผกัและผลไมส้ด อาหารในแต่ละวนัควรเป็นผกัสดและผลไม ้เน่ืองจากมีปริมาณของโซเดียมนอ้ยมาก 
ดงันั้นจึงสามารถชะลอวยัและลดความเส่ียงการป่วยดว้ยโรคต่างๆ ไดดี้ โดยเฉพาะโรคมะเร็งและโรค
ความดนัโลหิตสูง แต่ทั้งน้ีผลไมบ้างชนิดก็อาจมีไขมนัและคอเลสเตอรอลสูงได ้เช่น มะกอก มะพร้าว
และอะโวคาโด เป็นตน้ ทั้งน้ีประมาณ 70% อีก 30% ควรเป็นอาหารประเภทอ่ืนๆ เพราะจะเป็นการ
เพิ่มพลงัใหแ้ก่ร่างกายจะเห็นไดจ้ากนกักีฬาชั้นน าระดบัโลกต่างหนัมา บ ารุงร่างกายดว้ยผกั และธญัพืช
กนัมากข้ึน  



5 | P a g e  

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 

6. หลีกเล่ียงอาหารปรุงแต่งต่างๆ ได้แก่ อาหารหวานจดั อาหารส าเร็จรูป และโซเดียมซ่ึงมีอยู่ในเกลือ      
ผงชูรส ผงฟู และสารผสมอาหารต่าง ๆ อาหารเหล่าน้ีไม่มีคุณค่าแต่กลบัมีโทษต่อร่างกายมากกวา่ 

 

         
 
 
 
 
 
 
 
 

7. ด่ืมน ้ าสะอาดอย่างน้อยวนัละ 8 แก้ว เพราะร่างกายประกอบด้วยน ้ า 60 - 70% และในแต่ละวนัร่างกาย
สูญเสียน ้ าไป 6 - 8% ของจ านวนน ้ าทั้งหมด น ้ าจะเป็นตวัพาสารอาหารไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ควรด่ืมน ้ าสะอาดก่อนหรือหลงัอาหารอยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมง เพื่อให้น ้ ายอ่ยท างานเต็มท่ี และเม่ือต่ืนนอน
ในตอนเช้า ควรด่ืมน ้ า 3 - 5 แก้ว งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน และแอลกอฮอล์ เน่ืองจากน ้ าอดัลม และ
น ้าเกลือแร่ไม่มีคุณค่าอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. กินอาหารแต่ละม้ือให้เหมาะสม ไม่ควรกินอาหารจนแน่นอึดอดั ควรกินแค่เกือบอ่ิม ม้ือเชา้ควรไดอ้าหารท่ี
ให้พลงัเพราะตอ้งท างานทั้งวนั ม้ือกลางวนัไม่ควรทานมากจนแน่นทอ้งเพราะอาจท าให้ง่วงนอนในตอน
บ่าย ส่วนม้ือเยน็ควรเป็นอาหารท่ีเบาทอ้งเพราะใกลเ้ขา้นอน ในขณะท่ีนอนหลบัควรให้กระเพาะ และ
ส าไส้ไดพ้กัผอ่น 
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9. กินอาหารตามฤดูกาลและท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน พืช ผกั ผลไมต้ามฤดูกาลจะท าให้ร่างกายมีความสมดุลกบั
สภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไดดี้ อาหารท่ีผิดฤดู หรือท่ีเขา้มาจากต่างประเทศ อาจเคลือบสารเคมี หรือ
อาบรังสีบางอยา่งเอาไว ้ซ่ึงท าให้ร่างกายไม่มีภูมิตา้นทานไดใ้นฤดูร้อน ควรลดอาหารหนกั และในฤดู
หนาวควรกินอาหารท่ีให้พลงังานและความอบอุ่น หลายคนชอบกินอาหารฝร่ัง ซ่ึงส่วนมากเป็นอาหาร
ท่ีมีไขมนัสูงเกินความตอ้งการของคนในประเทศ ซ่ึงเป็นเมืองร้อนแต่เหมาะกบัต่างประเทศท่ีเป็นเมือง
หนาว 

10. กินอาหารให้ เหมาะสมกับการใช้พลังงานในแต่ละวัน  หากท างานนั่ งโต๊ะในออฟฟิศ ซ่ึ งมี
เคร่ืองปรับอากาศทั้งวนั ไม่ควรรับประทานอาหารแต่ละม้ือมากเท่ากบักรรมกรท่ีท างานใช้แรงงาน
กลางแดด 

 

        
            
 
 
 
 
 
 
 
          หลกัการกินทั้ง 10 ประการน้ี ช่วยให้ท่านท่ีปฏิบติัตามไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ผนวกกบั
การดูแลเอาใจใส่ตวัเองดว้ยการออกก าลงักายและปฏิบติัธรรมแลว้ จะท าให้สุขภาพกายและจิตแข็งแรง และดูอ่อนกวา่
วยั ไม่วา่อายจุะล่วงเลยไปเท่าไรก็ตาม 
 
 

ท่ีมา : https://www.ryt9.com/s/prg/2644954  
http://medinfo2.psu.ac.th/cancer/db/news_ca.php?newsID=85&typeID=19&form=5 
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