
Blackmores รวมไขความลับ วิตามินชีวิตคืออะไร?

ดวยสังคมปัจจุบันมีการแขงขันสูง ทําใหคนสวนใหญมุงมัน่ทํางานหาเงินจนลืมดูแลตัวเอง เพราะที่จริงแลวแมวาเรา

จะมีเงินมากแคไหน หากสุขภาพไมดีก็ไมสามารถมีความสุขได วันน้ีจึงมีเคล็ดลับดีๆวาการเติมวิตามินใหชีวิตตอง

ทําอยางไรบาง เพื่อใหมีความสุขพรอมทัง้กายและใจในทุกๆวัน

ผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินแบลคมอรส นําโดย น.ส.ผุสดี สุจิตจร ผูจัดการทัว่ไป เห็นความสําคัญในเรื่องดัง

กลาว และสงเสริมใหคนไทยใสใจสุขภาพมาโดยตลอด อีกทัง้ยังมีการตอบแทนสังคมอยางตอเน่ือง จึงไดจัดงาน

Blackmores 85thAnniversary of Well Being โดยเชิญ พญ. ธิศรา วีรสมัย หัวหน าศูนยเวชศาสตรชะลอวัยโรง

พยาบาลพญาไท 1 รวมไขความลับวิตามินชีวิต รวมถึงมอบเงินจํานวน 200,000 บาท ใหกับมูลนิธิเด็กโรคหัวใจ ใน

พระอุปถัมภของสมเด็จพระเจาพี่นางเธอฯ

พญ. ธิศรา วีรสมัย หัวหน าศูนยเวชศาสตรชะลอวัย โรงพยาบาลพญาไท 1 กลาววา ในปัจจุบันการแพทยทัว่โลกหัน

มาเนนการดูแลสุขภาพเชิงป องกัน มีหลายบทความทางการแพทยในตางประเทศ ที่ใหความสําคัญกับคําวา

Lifestyle is medicine หมายถึงรูปแบบการใชชีวิตที่สงผลใหสุขภาพดี ทัง้ในแงการป องกันการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ

การบํารุงรักษาสุขภาพ ตรงกับการดูแลสุขภาพในเชิงรุก โดยการป องกันในปัจจุบัน คือ Choose to be a well

being คือการกินดี อยูดี หลับดี และมีความสุข

การกินดี ในอดีตจะเนนการรับประทานใหครบ 5 หมู แตขณะน้ีอาหารที่ดีจะตองมีคาดัชนีน้ําตาลตํ่า เป็นอาหารที่

หวานน อย มีกากใยสูง ผัก ผลไมควรปลูกในดินที่อุดมในดวยสารอาหารจะทําใหพืชผักมีคุณคาทางโภชนาการ รวม

ถึงควรเลือกทานผัก ผลไมที่มีหลากหลายสี เพื่อใหไดรับวิตามินเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะการเลือกผัก ผลไมที่มีสีเขมจะได

สารตานอนุมูลอิสระในความเขมขนที่สูง แตในบางครัง้เป็นเรื่องยากที่จะปรุงอาหารสดรับประทานเองใหไดรับสาร

อาหารที่พอเหมาะกับชวงวัย จึงจําเป็นจะตองรับประทานวิตามินเสริม แตตองใหเหมาะกับปัญหาสุขภาพ และชวงวัย

นัน้ๆ

การอยูดี ควรแบงเวลาออกกําลังกาย 2-3 วันตอสัปดาห เพราะคนวัยทํางานตองเจอกับความเครียด มีปัญหาปวด คอ

บาไหล หรือ ออฟฟิศซินโดรม การออกกําลังกายสามารถสอดแทรกอยูในชีวิตประจําวัน เชน ขณะทํางาน อาจทําทา

ยืดกลามเน้ือแบบงายๆ เพื่อใหกลามเน้ือคลายตัว ลดอาการปวดและความเครียดได การหลับดี ควรนอนหลับพัก

ผอนใหเพียงพอ ซึ่งชวงเวลา 22.00-01.00 น. เป็นชวงที่รางกายหลัง่โกรทฮอรโมน (Growth Hormones) นอกจาก

น้ีในชวงเวลาดังกลาว วิตามินหรือสารอาหารที่รับประทานไปกอนหน าน้ี มีบางตัวสามารถออกฤทธิ ์ เป็นการตาน

อนุมูลอิสระซํ้าไดอีก และสุดทาย มีความสุข ทุกคนตองรูจักคิดบวก และขอบคุณทุกเหตุการณในชีวิตไมวา
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เหตุการณจะแยแคไหน ขอใหคิดวาเป็นประสบการณที่ใหไดเรียนรูและใชชีวิตในวันตอๆ ไป สิ่งเหลาน้ีเรียกวา Be a

Well being การเติมวิตามินใหกับชีวิต

ในสวนของคนที่มีความเครียด วิตามินตานเครียด คือวิตามินบี ซึ่งสารอาหารจะอยูในถัว่ ธัญพืช ขาวกลอง ขาวซอม

มือ แตบางครัง้รางกายขาด จําเป็นตองรับประทานวิตามินบีเสริม โดยวิตามิน บี1 บี2 บี5 บี12 จะทํางานรวมกันชวย

บํารุงสติปัญญา สมอง และกลามเน้ือ นอกจากน้ีมีการศึกษาพบวา การทานวิตามินบี รวมกับไบโอตินและโฟเลส จะ

ชวยคลายความตึงตัวของกลามเน้ือคอ บา ไหล ไดดี รวมถึงยังมีการศึกษาพบวา คนไขที่มีภาวะซึมเศรา จิตตก

เครียด รางกายมีความตองการสารอาหารประเภทวิตามินซี สังกะสี และแมกนีเซีย เพิ่มอีกดวย เหลาน้ีคือบรรดา

วิตามินตานเครียด ซึ่งสามารถหาไดจากอาหารและเสริมดวยวิตามิน

น.ส. พรภัทร จิรเรืองปัญญา ผูจัดการฝ ายการตลาด บริษทั แบลคมอรส (ประเทศไทย) จํากัด กลาววา ในโอกาสครบ

รอบ 85 ปี ผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินแบลคมอรส อยากใหคนไทยใชชีวิตในแบบ Be a well being ซึ่งเป็น

แนวคิดหลักของแบลคมอรสทัว่โลก นัน่คือ ตัวเราเองคือผูเลือกที่จะมีสุขภาพดีไดทัง้กายและใจ อยากเชิญชวนใหผู

ที่รักสุขภาพมารวมแชรประสบการณความสําเร็จจากการหันมาดูแลตัวเองและคนที่เรารัก เพื่อนําเรื่องราวมาสราง

เป็นบทเพลงวิตามินชีวิต ซึ่งจะแตงโดย คุณบอย ตรัย ภูมิรัตน เพื่อเป็นแรงบันดาลใจใหหลายๆ คนลุกขึ้นมา

เปลี่ยนแปลงชีวิต ซึ่งแบลคมอรสไดเปิดโอกาสผูบริโภคสงเรื่องราวมาที่ www.blackmores85years.com


