
บทความ​พิเศษ​ เรื่อง​ : การ​บริโภค​อาหาร​เพื่อ​ให

สุขภาพ​แข็ง​แรง​อา​ยุ​ยืน

โดย​นพ​.​ธาดา​ เป่ียม​พงศ​สาน​ต นายก​สมาคม​เวช​สําอาง​และ​ศัลยศาสตร​ผิว​พร​รณ

แพทย​กู​รู​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โรค​ผิว​หนัง​ และ​ภูมิแพ​ผิวหนัง​มาก​กวา​ 40 ปี

คน​สมัย​ไหน​ๆก็​อยาก​หลอ​อยาก​สวย​ อยาก​แก​ชา​อยาก​ดู​ดี​ไป​นาน​ๆกัน​ทัง้​นัน้​ จึง​พยายาม​สรรหา​วิธี​การ​ปฏิบัติ​ตัว​ตางๆ​

เพื่อ​ถนอม​ความ​ออน​เยาว​ให​อยู​กับ​เรา​ให​ยาวนาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ แต​การ​คืน​ความ​ออน​เยาว​ให​อยู​กับ​เรา​แบบ​ยัง่ยืน

นัน้​ตอง​ดูแล​จาก​ภาย​ใน​ นัน่​คือ​การ​ที่​เรา​หา​สิ่ง​ดีๆ​ใส​เขา​มา​ใน​รางกาย​เรา​ จาก​คําพูด​ของ​ฮิ​พโพ​เครติ​ส (Hippocrates)

แพทย​ชาว​กรีก​ หรือ​บิดา​แหง​แพทย​ศาสตร​ ที่​กลาว​ไว​วา “Let food be thy medicine and medicine be thy

food” ซึ่ง​แปล​วา​ “ ให​อาหาร​เป็น​ยา​ และ​ยา​คือ​อา​หาร​ ” หมาย​ถึง​การ​ให​เรา​นําสิ่ง​ดี​มี​คุณ​ประโยชน​ของ​อาหาร​นานา

ชนิด​มา​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​ เสริม​สราง​ให​สุขภาพ​ดี​แข็ง​แรง​จาก​ภาย​ใน​ วัน​น้ี​หมอ​จะ​แนะนําเกร็ด​ความ​รู​เพื่อ​เลือกสรร​สิ่ง

ดีๆ​ และ​วิวัฒนาการ​ใหมๆ​เพื่อ​สราง​ความ​ออน​เยาว​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ แต​กอน​อื่น​ตอง​ทราบ​กอน​วา​ความ​ชรา​นัน้​มี

สาเหตุ​มา​จาก​อะไร​ได​บา​ง

ความ​ชรา​มี​สาเหตุ​ใหญ​ 2​ ประ​การ

1.​ความ​ชรา​ตาม​อายุขัย​คน​เรา​ตอง​แก​เฒา​เป็น​ธรรมดา​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​หาก​ไม​ดูแล​สุขภาพ​ยอม​มี​ความ​เสื่อ​ม

2.​ความ​ชรา​จาก​พฤติกรรม​การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต เชน​ การ​โดน​แสง​แดด​ หรือ​ตาก​แดด​บอย​ๆ ผิว​ได​รับ​รัง​สี UV อยาง​ตอ​เน่ือง

ทําให​เซลล​ผิวหนัง​เสื่อม​ได​ เรง​ให​ผิว​พรรณ​แก​กอน​วัย​หรือ​การ​สูบ​บุหรี่​เป็นการ​เพิ่ม​สาร​ชนิด​หน่ึง​เรียก​วา MMP

(Matrix Metalloproteinase) มี​ฤทธิ ์​ทําลาย​เซลล​หนัง​กําพรา​และ​ใย​คอ​ลลา​เจ​น ​รวม​ถึง​ใย​ยืดหยุน​ซึ่ง​ทําให​เรา​ดู​แก

เร็ว

การ​บริโภค​อาหาร​เพื่อ​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​อา​ยุ​ยืน

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เพื่อ​ให​อายุ​ยืน​แข็ง​แรง​นัน้​ ใน​ชวง​อายุ​ยัง​น อย​อาจ​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​อาหาร​มาก​นัก​ อยาก​รับ

ประทาน​อะไร​ก็​เลือก​ตามใจ​ชอบ​เพียง​ แต​อยา​รับ​ประทาน​จํานวน​มาก​ เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ กะ​ประมาณ​พอ​ให​มี

พลังงาน​ใช​ บางที​เรา​ทาน​ไข​มัน​ที่​เป็น​คอ​เลสเต​อร​อล (Cholesterol) ที่​ดี​ แต​รางกาย​กลับ​เปลี่ยน​เป็น​คอเลสเตอรอล​ที่

เลว (LDL cholesterol) ก็​เป็น​ได

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/


อาหาร​ทัว่ไป​ที่​เรา​ทาน​กัน​เป็น​หลัก​ทุก​วัน​น้ี​จัด​ได​เป็น​ 3 กลุม​ดัง​น้ี

– กลุม​เน้ือ​สัตว​ ซึ่ง​คน​ที่​ไม​บริโภค​เน้ือ​สัตว​อาจ​ขาด​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ทําให​เกิด​อาการ​ผม​รวง​ แต​เมื่อ​เรา​อายุ​มาก​ขึ้น

ให​บริโภค​ปลา​มาก​ขึ้น​ เชน​ปลา​แซ​ลม​อน (Wild Salmon)

– กลุม​ผัก​ผล​ไม​ บริโภค​ให​เทา​ๆ กัน​ แต​ถา​คุณ​ลด​เน้ือ​สัตว​ลง​เห​ลือ​ 1 ใน​ 3 ผัก​และ​ผล​ไม​จะ​เหลือ​ประ​มา​ณ 30% เทา

ๆกัน​ พ​ลัง​งาน​ลด​เห​ลือ​ 30% ของ​ที่​เคย​บริโภค​หรือ​ประ​มา​ณ 1,200-1,500 แค​ลอรี่​ให​บริโภค​ผัก​หลาก​สี​ นอกจาก​สี

เขียว​ แลว​ผัก​สี​แดง​ เชน​ มะเขือ​เทศ​ ผัก​สี​เห​ลือ​ง เชน​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ผัก​กาด​สี​มวง​ ฯลฯ​ ให​เลือก​ผล​ไม​ไม​หวาน

สําหรับ​คน​สูง​อา​ยุ​ แต​สําหรับ​หนุม​สาว​บริโภค​อยางไร​ก็​ได

– ขาว​ขนมปัง​เคก​ ให​ลด​ลง​หรือ​หลีก​เลี่ยง​ไป​เลย​ รวม​ถึง​ควร​ลด​กาแฟ​ลง​ให​เหลือ​วัน​ละ​ไม​เกิน​ 2​ แกว​ แต​ให​ดื่ม​ชา

แทน​ ที่​ผาน​มา​คน​ไทย​บริโภค​ขาว​มา​ตลอด​จึง​ไม​คอย​พบเห็น​วา​มี​คน​อวน​มาก​มาย​ ใน​ปัจจุบัน​วิวัฒนาการ​หรือ

การนําอาหาร​ฝรัง่​เขา​มา​ ทําให​คน​ไทย​เป็น​โรค​อวน​มาก​ขึ้น​ นัก​โภชนาการ​มัก​แนะนําให​ลด​การ​บริโภค​ขาว​ โดย​อาง​วา

เป็น​คารโบไฮเดรต​สามารถ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​จึง​อาจ​ทําให​อวน​ได

ปัจจุบัน​มี​ขอมูล​เรื่อง​ประโยชน​ของ​การ​ทาน​ผัก​ผล​ไม​หรือ​ผลิตภัณฑ​ดูแล​สุขภาพ​หรือ​ผลิตภัณฑ​อาหาร​เสริม​ออก​มา​ให

อาน​มากมาย​ พ​ออาน​แลว​เรา​คง​สับสน​วา​เลือก​ทาน​อะไร​ดี​เพื่อ​ให​เรา​ได​ประโยชน​จริง​ และ​เพื่อ​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​อายุ

ยืน​ โดย​ปกติ​แลว​รางกาย​ของ​คน​เรา​นัน้​เกิด​การ​อักเสบ​ตลอด​เวลา​ ซึ่ง​จะ​ทําให​สุขภาพ​เรา​ออนแอ​ลง​ วิธี​รับมือ​ที่​ดี​ที่สุด

คือ​การ​รับมือ​จาก​ภาย​ใน​ การ​ทาน​อาหาร​เพื่อ​ตาน​การ​อักเสบ​นัน้​จึง​สําคัญ​ ฉะนัน้​เรา​ควร​ทาน​อาหาร​อะไร​บาง​ตอ​วัน​จึง

จะ​หยุด​ยัง้​ปฏิกิริยา​การ​อัก​เส​บได

แอบ​เป้ิล 1 ลูก​ • บลูเบอรรี​ 4-5 ถวย​ • วาน​หาง​จระเข​ 1 กก.​

โย​เกิรต 4ถวย​ • เห็ด​ 1 กลอง​ • ขาว​โอต 1 ถวย

อบ​เชย​ 4-5 ทอ​น ​• ผัก​ผล​ไม​ตางๆ

เห็น​รายการ​แลว​อาจ​จะ​เหน่ือย​เพราะ​น่ี​ยัง​ไม​รวม​อาหาร​ที่​เรา​ทาน​ตาม​ปกติ​เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ทําให​ตอง​เสีย​เงิน​มาก

ที่​จะ​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​สูตร​วิธี​งายๆ​ ที่​ผู​เขียน​แนะนําคือ​อาจ​ทาน​น้ํามัน​ปลา​วัน​ละ​ 2​ เม็ด​ หรือ​ ทาน​ชนิด​ปริมาณ​สูง​ 1

เม็ด​ หรือ​ น้ํามัน​ตัว​เคย (Krill oil) วัน​ละ​ 1 เม็ด​ ซึ่ง​ดี​กวา​น้ํามัน​ปลา​หลาย​เทา​ ถา​ทาน​สาร​โอ​เม​กา 3 รวม​กับ​การ​ออก

กําลัง​กาย​แบบ​แอโรบิค​ยัง​ชวย​ลด​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ได​อีก​ดวย

สําหรับ​อาหาร​ที่​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​ขจัด​อนุมูล​อิสระ​ได​ดี​ที่สุด​ใน​ปริ​มา​ณ 1 ถวย​เทา​ๆกัน

ขอมูล​อาหาร​ของ​สหรัฐอเมริกา​โดย​เรียง​ลําดับ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ขจัด​อนุมูล​อิสร​ะ

ถัว่​แดง​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​ขจัด​อนุมูล​อิสระ​สูง​สุด

ผล​ไม​ คือ​กลุม​เบอร​รี​ เชน​ บลูแค​รน​ และ​แบ​ล็ก(ดํา) รอง​ลง​มา​คือ​พรุน​แอ​ปเป้ิล (1 ผล​) เชอ​รรี่​ (ขออภัย​ไมมี​การ​วัด



ของ​ผล​ไม​ไทย​)

ผัก​ เชน​ ถัว่​แขก​ สด​อา​รติ​โชค​ส (artichokes) มัน​ฝรัง่​รัส​เซีย

ตระกูล​ถัว่​เม็ด​ เชน​ พี​แคน (Pecan) วอ​ลนัท (Walnut) เฮ​เซล​นัท( Hezelnut)

เครื่อง​เทศ​ เชน​ กานพลู​อบ​เชย

สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​คําปรึกษา​เพิ่ม​เติม​ สอบถาม​ไดที่​โทร​ศัพท​ 02-4223993 , 095-5415186

หรือ​เขาไป​ดู​ได​ใน FB: www.facebook.com/thada.skinexpert

สอบถาม​ขอมูล​ขาวสาร​และ​บทความ​ไดที่​ฝ าย​ประชา​สัมพันธ​ โทร​ศัพท​ 0 2000 8499 , 081 732 7889


