
บทความพิเศษ เรื่อง : การบริโภคอาหารเพื่อให

สุขภาพแข็งแรงอายุยืน

โดยนพ.ธาดา เป่ียมพงศสานต นายกสมาคมเวชสําอางและศัลยศาสตรผิวพรรณ

แพทยกูรูผูเชี่ยวชาญดานโรคผิวหนัง และภูมิแพผิวหนังมากกวา 40 ปี

คนสมัยไหนๆก็อยากหลออยากสวย อยากแกชาอยากดูดีไปนานๆกันทัง้นัน้ จึงพยายามสรรหาวิธีการปฏิบัติตัวตางๆ

เพื่อถนอมความออนเยาวใหอยูกับเราใหยาวนานที่สุดเทาที่จะทําได แตการคืนความออนเยาวใหอยูกับเราแบบยัง่ยืน

นัน้ตองดูแลจากภายใน นัน่คือการที่เราหาสิ่งดีๆใสเขามาในรางกายเรา จากคําพูดของฮิพโพเครติส (Hippocrates)

แพทยชาวกรีก หรือบิดาแหงแพทยศาสตร ที่กลาวไววา “Let food be thy medicine and medicine be thy

food” ซึ่งแปลวา “ ใหอาหารเป็นยา และยาคืออาหาร ” หมายถึงการใหเรานําสิ่งดีมีคุณประโยชนของอาหารนานา

ชนิดมาเป็นยาอายุวัฒนะ เสริมสรางใหสุขภาพดีแข็งแรงจากภายใน วันน้ีหมอจะแนะนําเกร็ดความรูเพื่อเลือกสรรสิ่ง

ดีๆ และวิวัฒนาการใหมๆเพื่อสรางความออนเยาวจากภายในสูภายนอก แตกอนอื่นตองทราบกอนวาความชรานัน้มี

สาเหตุมาจากอะไรไดบาง

ความชรามีสาเหตุใหญ 2 ประการ

1.ความชราตามอายุขัยคนเราตองแกเฒาเป็นธรรมดาเมื่ออายุมากขึ้นหากไมดูแลสุขภาพยอมมีความเสื่อม

2.ความชราจากพฤติกรรมการดําเนินชีวิต เชน การโดนแสงแดด หรือตากแดดบอยๆ ผิวไดรับรังสี UV อยางตอเน่ือง

ทําใหเซลลผิวหนังเสื่อมได เรงใหผิวพรรณแกกอนวัยหรือการสูบบุหรี่เป็นการเพิ่มสารชนิดหน่ึงเรียกวา MMP

(Matrix Metalloproteinase) มีฤทธิ ์ทําลายเซลลหนังกําพราและใยคอลลาเจน รวมถึงใยยืดหยุนซึ่งทําใหเราดูแก

เร็ว

การบริโภคอาหารเพื่อใหสุขภาพแข็งแรงอายุยืน

การรับประทานอาหารเพื่อใหอายุยืนแข็งแรงนัน้ ในชวงอายุยังน อยอาจไมตองกังวลเรื่องอาหารมากนัก อยากรับ

ประทานอะไรก็เลือกตามใจชอบเพียง แตอยารับประทานจํานวนมาก เพื่อควบคุมน้ําหนัก กะประมาณพอใหมี

พลังงานใช บางทีเราทานไขมันที่เป็นคอเลสเตอรอล (Cholesterol) ที่ดี แตรางกายกลับเปลี่ยนเป็นคอเลสเตอรอลที่

เลว (LDL cholesterol) ก็เป็นได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9a/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9a/


อาหารทัว่ไปที่เราทานกันเป็นหลักทุกวันน้ีจัดไดเป็น 3 กลุมดังน้ี

– กลุมเน้ือสัตว ซึ่งคนที่ไมบริโภคเน้ือสัตวอาจขาดสารอาหารบางชนิดทําใหเกิดอาการผมรวง แตเมื่อเราอายุมากขึ้น

ใหบริโภคปลามากขึ้น เชนปลาแซลมอน (Wild Salmon)

– กลุมผักผลไม บริโภคใหเทาๆ กัน แตถาคุณลดเน้ือสัตวลงเหลือ 1 ใน 3 ผักและผลไมจะเหลือประมาณ 30% เทา

ๆกัน พลังงานลดเหลือ 30% ของที่เคยบริโภคหรือประมาณ 1,200-1,500 แคลอรี่ใหบริโภคผักหลากสี นอกจากสี

เขียว แลวผักสีแดง เชน มะเขือเทศ ผักสีเหลือง เชน ฟักทอง แครอท ผักกาดสีมวง ฯลฯ ใหเลือกผลไมไมหวาน

สําหรับคนสูงอายุ แตสําหรับหนุมสาวบริโภคอยางไรก็ได

– ขาวขนมปังเคก ใหลดลงหรือหลีกเลี่ยงไปเลย รวมถึงควรลดกาแฟลงใหเหลือวันละไมเกิน 2 แกว แตใหดื่มชา

แทน ที่ผานมาคนไทยบริโภคขาวมาตลอดจึงไมคอยพบเห็นวามีคนอวนมากมาย ในปัจจุบันวิวัฒนาการหรือ

การนําอาหารฝรัง่เขามา ทําใหคนไทยเป็นโรคอวนมากขึ้น นักโภชนาการมักแนะนําใหลดการบริโภคขาว โดยอางวา

เป็นคารโบไฮเดรตสามารถเปลี่ยนเป็นไขมันจึงอาจทําใหอวนได

ปัจจุบันมีขอมูลเรื่องประโยชนของการทานผักผลไมหรือผลิตภัณฑดูแลสุขภาพหรือผลิตภัณฑอาหารเสริมออกมาให

อานมากมาย พออานแลวเราคงสับสนวาเลือกทานอะไรดีเพื่อใหเราไดประโยชนจริง และเพื่อใหสุขภาพแข็งแรงอายุ

ยืน โดยปกติแลวรางกายของคนเรานัน้เกิดการอักเสบตลอดเวลา ซึ่งจะทําใหสุขภาพเราออนแอลง วิธีรับมือที่ดีที่สุด

คือการรับมือจากภายใน การทานอาหารเพื่อตานการอักเสบนัน้จึงสําคัญ ฉะนัน้เราควรทานอาหารอะไรบางตอวันจึง

จะหยุดยัง้ปฏิกิริยาการอักเสบได

แอบเป้ิล 1 ลูก • บลูเบอรรี 4-5 ถวย • วานหางจระเข 1 กก.

โยเกิรต 4ถวย • เห็ด 1 กลอง • ขาวโอต 1 ถวย

อบเชย 4-5 ทอน • ผักผลไมตางๆ

เห็นรายการแลวอาจจะเหน่ือยเพราะน่ียังไมรวมอาหารที่เราทานตามปกติเพื่อควบคุมน้ําหนัก ทําใหตองเสียเงินมาก

ที่จะทานอาหารใหครบสูตรวิธีงายๆ ที่ผูเขียนแนะนําคืออาจทานน้ํามันปลาวันละ 2 เม็ด หรือ ทานชนิดปริมาณสูง 1

เม็ด หรือ น้ํามันตัวเคย (Krill oil) วันละ 1 เม็ด ซึ่งดีกวาน้ํามันปลาหลายเทา ถาทานสารโอเมกา 3 รวมกับการออก

กําลังกายแบบแอโรบิคยังชวยลดภาวะกระดูกพรุนไดอีกดวย

สําหรับอาหารที่มีความสามารถในการขจัดอนุมูลอิสระไดดีที่สุดในปริมาณ 1 ถวยเทาๆกัน

ขอมูลอาหารของสหรัฐอเมริกาโดยเรียงลําดับความสามารถในการขจัดอนุมูลอิสระ

ถัว่แดงมีความสามารถในการขจัดอนุมูลอิสระสูงสุด

ผลไม คือกลุมเบอรรี เชน บลูแครน และแบล็ก(ดํา) รองลงมาคือพรุนแอปเป้ิล (1 ผล) เชอรรี่ (ขออภัยไมมีการวัด



ของผลไมไทย)

ผัก เชน ถัว่แขก สดอารติโชคส (artichokes) มันฝรัง่รัสเซีย

ตระกูลถัว่เม็ด เชน พีแคน (Pecan) วอลนัท (Walnut) เฮเซลนัท( Hezelnut)

เครื่องเทศ เชน กานพลูอบเชย

สําหรับผูที่ตองการคําปรึกษาเพิ่มเติม สอบถามไดที่โทรศัพท 02-4223993 , 095-5415186

หรือเขาไปดูไดใน FB: www.facebook.com/thada.skinexpert

สอบถามขอมูลขาวสารและบทความไดที่ฝ ายประชาสัมพันธ โทรศัพท 0 2000 8499 , 081 732 7889


