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“you are what you eat and 
you are what you don’t eat”  
“you are what you eat and 

you are what you don’t eat”  
	สิ่่ �งมีีชีีวิิตทุุกชีีวิิต ล้้วนต้้องพบความเจ็็บป่่วยความแก่่

เป็็นธรรมดาใช่่ไหมคะ แต่่จะแก่่อย่่างไรก็็อยู่่�ที่่�การดููแลค่่ะ แต่่ก่่อน

เป็็นคนนึึงที่่�คิิดว่่าศาสตร์์ anti-aging ไร้้สาระ เป็็นเรื่่�องของคนพวก

บ้้าความงาม ยืืดติิด ฝืืนธรรมชาติิ ฯลฯ แต่่จริิง ๆ  แล้้วไม่่ใช่่เลย 

มัันคืือศาสตร์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม เพื่่�อให้้

เกิิดภาวะสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุด (optimal health) ให้้เซลล์์

หรืืออวััยวะของร่่างกาย ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุดตามที่่�ควรจะเป็็น รวมถึึง

สามารถป้องกััน ซ่่อมแซม และฟื้้�นฟููตนเองได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

ให้้เราแก่่อย่่างแข็็งแรงตามสมควร ไม่่เป็็นภาระตััวเองและลููกหลาน 

เรามัักจะเข้้าใจว่่าการที่่�เรายัังไม่่ป่่วย = เราสุุขภาพดีี แต่่มัันไม่่ใช่่ค่่ะ

 มัันมีีภาวะที่่�อยู่่�ระหว่่างนั้้�น เรีียกว่่า ภาวะต่ำำ��กว่่าสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุด 

มีีอาการรบกวนต่่าง ๆ  เรื้้�อรััง เช่่น อ้้วนง่่าย ง่่วงบ่่อย นอนไม่่หลัับ 

ท้้องผููกท้้องเสีียบ่่อย ผื่่�นแพ้้บ่่อย ๆ แต่่แค่่ไม่่ถึึงจุุดที่่�ค่่าเลืือด

ผิิดปกติิ หรืือมีีอาการรุุนแรงค่่ะ

	 เรากิินอาหารเพื่่�อต้้องการ “สารอาหาร หรืือ Nutrients”  

ให้้เซลล์์ต่่าง ๆ  ในร่่างกายเรา แต่่มีีหลายครั้้�งที่่�เรากิินเพื่่�อความสุุข

ทางใจ แล้้วนัับวัันเราก็็ให้้น้ำำ��หนัักไปกิินเพื่่�อความสุุขมากขึ้้�น ๆ  

เลืือกกิินของอร่่อยที่่�สารอาหารน้้อย พอกลััวอ้้วน เราก็็เลืือกตััด

สิ่่�งที่่�เราควรกิิน เช่่นเลืือกอดข้้าว เพื่่�อจะไปกิินขนม เราก็็ยิ่่�งจะอยู่่�

ในภาวะ”พร่่องสารอาหาร” แต่่อ้้วนหรืือลงพุุง เพราะได้้พลัังงานเกิิน 

พออายุุมากขึ้้�น ถึึงแม้้เรากิินได้้น้้อยลง แต่่กลัับอ้้วนง่่ายขึ้้�น ๆ  นั่่�น

เพราะเซลล์์และอวััยวะเรา เริ่่�มเสื่่�อมนั่่�นเอง อาหารทุุกวัันนี้้�มััน

ห่่างไกลจากธรรมชาติิมากขึ้้�น มีีการแปรรููปอาหาร กระบวนการ

แปรรููปนั้้�น มััน rip off nutrients ออกไปหมด นอกจากเอาออก

แล้้วยัังมีีการใส่่สารเคมีีลงไปเพิ่่�ม ถึึงแม้้จะปริิมาณน้้อยตาม 

กฎหมายกำำ�หนด แต่่ทุุกสิ่่�งที่่�เข้้าร่่างกาย ก็็เป็็นภาระแต่่ตัับแก่่

เซลล์์เราทั้้�งสิ้้�น มีีอาหารบางอย่่างที่่�ทาง nutrition เรีียกว่่า 

empty calories หมายความว่่าให้้แต่่พลัังงานแต่่ไร้้สารอาหาร

อื่่�นเลย เช่่นน้ำำ��อัดลม ลููกอม เบเกอรี่่� (ก็็ของอร่่อย ๆ ทั้้�งนั้้�น 

แหละค่่ะ5555) แล้้วควรจะปฏิิบััติิตััวอย่่างไรถึึงจะดีี มีีราย

ละเอีียดมากอยู่่�ค่ะ เลืือกเน้้นจุุดที่่�คิิดว่่าสำำ�คัญ และสามารถ 

				    ปรัับพฤติิกรรมกัันได้้เลย

1. ดื่่�มน้ำำ��เยอะ ๆ 
เยอะมากกว่่าที่่�เราคิิดเยอะค่่ะ ประมาณ 2.5-3 ลิิตรต่่อวััน 

เกิินได้้ค่่ะ น้ำำ��เปล่่านะคะ ไม่่ใช่่น้ำำ��หวาน แค่่ดื่่�มน้ำำ��มากพอ 

ระบบเผาผลาญเราก็็ดีีขึ้้�น เพราะปฏิิกิิริิยาการย่่อยอาหารของ

เราต้้องใช้้น้ำำ��ทุกอัันค่่ะ น้ำำ��ยังช่่วยไล่่โซเดีียมที่่�เรากิินเข้้ามาแล้้ว

อิ่่�มขัังอยู่่�ในเซลล์์ออกไปได้้ น้ำำ ��เป็็นตััวทำำ�ละลายวิิตามิิน 

ช่่วยกำำ�จัดของเสีีย ช่่วยคุุมอุุณหภููมิ ช่่วยปรัับ pH ของเลืือดด้้วย 

ประโยชน์์เยอะแยะเลย แค่่เรามัักลืืมมัันค่่ะ

2. กิินโปรตีีนให้้ถึึงปริิมาณที่่�ร่่างกายต้้องการต่่อวััน 

ถ้้าเรากิินโปรตีีนไม่่ถึึง คำำ�ว่าสุุขภาพดีีกัับเราก็็ไม่่มีีทางเจอกัันเลย 

เราท่่องมาตั้้�งแต่่เด็็ก โปรตีีนมีีหน้้าที่่�ซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ 

เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ เราก็็ไม่่คิิดว่่าเราสึึกหรอตรงไหน ไม่่เคยคิิด

จะเน้้น หารู้้�ไม่่ว่่า เซลล์์ร่่างกายเรามีีการ renewal ทุุกวิินาทีี 

ทั้้�งเส้้นเลืือด ผิิวลำำ�ไส้้ ผิิวหนััง นอกจากนี้้�อวััยวะต่่าง ๆ  จะทำำ�งาน

สอดประสานกััน ควบคุุมและสื่่�อสารด้้วยฮอร์์โมนต่่าง ๆ  มากมาย 

ซึ่่�งใช้้สารอาหารโดยเฉพาะโปรตีีนมาสร้้างทั้้�งสิ้้�น ถ้้าไม่่พอ 

เส้้นเลืือดเราก็็ไม่่ยืืดหยุ่่�น สึึกหรอ มีีแผลเล็็กๆเป็็นจุุดสะดุุดให้้

ไขมัันมาเกาะ ต้้องได้้รัับโปรตีีนให้้ถึึงเพื่่�อใช้้ในการคงรัักษามวล

กล้้ามเนื้้�อ ไม่่ให้้ลดลง ถ้้ามวลกล้้ามเนื้้�อเราลดลงทีีละนิิด ๆ  เรา

ก็็อ้้วนง่่ายขึ้้�น ๆ ไปเรื่่�อยค่่ะ
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	มื้้ �อเช้้าเป็็นมื้้�อสำำ�คััญ ห้้ามอด 

ตื่่�นปุ๊๊�บกิินเลย แล้้วไม่่ใช่่กิินกาแฟดำำ� ขนมปััง 

1 แผ่่นนะคะ กิินให้้ครบหมู่่� โปรตีีนสููงยิ่่�งดีี 

จะเป็็นการตััดวงจรคอร์์ติิซอลมีีอยู่่�จาก 

การ fasting มาทั้้�งคืืน มื้้�อเย็็นก็็ควรจบเร็็ว 

ไม่่ควรเกิิน 1 ทุ่่�ม เพื่่�อให้้ห่่างจากเวลานอน

นานพอที่่�จะเผาผลาญได้้หมด ในตอน

กลางคืืนเซลล์์จะได้้ใช้้ไขมัันอย่่างเต็็มที่่�

	 ไม่่กิินระหว่่างมื้้�อ เพื่่�อเว้้นให้ ้

ร่่างกายมีีช่่วงได้้ใช้้พลัังงานจากการนำำ� 

ไขมัันสะสมมาใช้้บ้้าง อิินซููลินไม่่ต้้องออก

มาบ่่อย บ่่อยจน เกิิดภาวะดื้้�ออิินซููลิน นำำ�ไป

สู่่�ภาวะเบาหวาน ไตรกลีีเซอไรด์์สููงได้้

	 ในภาวะปกติิ คนเราควรกิินโปรตีีนปริิมาณ 0.8 - 1 กรััม

ต่่อน้ำำ��หนัักตััวต่่อวััน คิิดเป็็น 1 ไปเลยค่่ะ เช่่น หนััก 60 กก. ควร

กิินโปรตีีนได้้ 60 กรััมต่่อวััน โปรตีีน 60 กรััม ไม่่ใช่่อกไก่่ 60 กรััม

นะคะ เพราะในอกไก่่มีีอย่่างอื่่�นด้้วย ยกตััวอย่่างแหล่่งโปรตีีน 

สองอย่่างนะคะ

	 เนื้้�อสััตว์์ 100 กรััม (ประมาณ

1 ฝ่่ามืือไม่่รวมนิ้้�ว) มีีโปรตีีนประมาณ 

20 กรััมเนื้้�อสััตว์์จริิงนะคะ เนื้้�อสััตว์์ 

แปรรููปพวกไส้้กรอก หมููยอ กุุนเชีียง 

ลููกชิ้้�นหมูู ลููกชิ้้�นปลา นัับเป็็นแป้้งและ

ไขมัันค่่ะ

	 ไข่่ไก่่ 1 ฟองทั้้�งลููก มีีโปรตีีน 7 กรััม 

กิินกี่่�ลููกก็็คููณไป ไม่่ต้้องกลััวโคเลสเตอรอล

จากไข่่แดงนะคะ ห้้ามทิ้้�งไข่่แดง มีีวิิจััยมาแล้้ว

ว่่าไม่่สััมพัันธ์์กัับโคเลสเตอรอลในเลืือดค่่ะ ไข่่แดงมีีสารอาหาร

อื่่�น ๆ อีีกมากมาย ไข่่ถืือเป็็นสุุดยอดแหล่่งโปรตีีนที่่�ดีีที่่�สุุด 

ดููดซึึมง่่าย กรดอะมิิโนจำำ�เป็็นครบ ใช้้เป็็น gold standard 

ในการเทีียบกัับคุุณภาพโปรตีีนจากแหล่่งอื่่�น ๆ  ค่่ะ

	 ลองนึึกเมนููอาหารจานเดีียวที่่�มีีขายทั่่�วไปสิิคะ  

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวลููกชิ้้�น ผััดไทย แซนวิิชแฮมชีีส ฯลฯ มอง

ไปหาโปรตีีนไม่่เจอเลยค่่ะ ถ้้ามีีเนื้้�อสััตว์์ก็็กระจิ๊๊�ดนึึง 

เพราะฉะนั้้�น คนส่่วนใหญ่่ทานโปรตีีนไม่่พอจริิง ๆ  ค่่ะ  

ไข่่ต้้มคืือเพื่่�อนแท้้ในการเสริิมโปรตีีนค่่ะ ถ้้ากิิน 

อาหารจานเดีียวสั่่�งไข่่เพิ่่�มเสมอ กิินก๋๋วยเตี๋๋�ยวก็็เสริิม

ไข่่ต้้มไปเลยค่่า

3. ลดอาหารแปรรููปให้้ได้้มากที่่�สุุด แน่่นอนว่่าจะเลิิกไปเลย 

คงจะทำำ�ใจได้้ยากและมีีชีีวิิตอยู่่�ยากเกิินไป อาหารแปรรููปคืืออะไร 

ก็็คืืออะไรก็็ตามที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจากรููปดั้้�งเดิิม จนต้้องถามว่่า

สิ่่�งนี้้�ทำำ�มาจากอะไร ยิ่่�งแปรมากยิ่่�งแย่่ ทุุกขั้้�นตอนของการแปรรููป

สารอาหารก็็หลุุดไป สารเคมีีและไขมัันก็็เพิ่่�มตามมาทุุกขั้้�นตอน 

ตััวอย่่างเช่่น ไส้้กรอก แฮม โบโลน่่า ลููกชิ้้�นทุุกประเภท หมููไก่่ยอ 

แป้้งแปรรููปต่่าง ๆ หลีีกเลี่่�ยงการซดน้ำำ��ซุป น้ำำ��จิ้้�ม น้ำำ��กับข้้าว 

เนื่่�องจากไม่่มีีสารอาหารแล้้ว ยัังอุุดมไปด้้วยโซเดีียม สารปรุุงรส 

น้ำำ��มัน น้ำำ��ตาล ค่่ะ

4. Stable eating pattern กิินตรงมื้้�อ ตรงเวลาให้้

แน่่นอนทุุกวััน ไม่่ข้้ามมื้้�อ ไม่่อด การที่่�เราทานอย่่างมั่่�นคงตาม 

เวลาทุุกวัันด้้วยอาหารที่่�สารอาหารครบ จะทำำ�ให้้ร่่างกายรัับรู้้�ว่า 

จะไม่่ขาด จะชุ่่�มฉ่ำำ��ด้วยสารอาหารเสมอ ฮอร์์โมนในร่่างกาย

ก็็จะสั่่�งเผาผลาญกล้้าใช้้พลัังงาน การอดอาหารนั้้�น ยิ่่�งอดยิ่่�งอ้้วนค่่ะ 

พอได้้รัับอาหารทีีร่่างกายก็็จะเก็็บ ยิ่่�งกิินแต่่อาหารที่่�ไม่่มีีสารอาหาร 

มัันยิ่่�งเก็็บ การอดอาหาร ร่่างกายเกิิดความเครีียด หลั่่�งคอร์์ติิซอล

ออกมา ทำำ�ให้้เราหิิวง่่ายและกิินเยอะขึ้้�นในครั้้�งถััดไปค่่ะ
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fish ที่่�ไม่่ผ่่านความร้้อนสููง ถ้้าทำำ�ไม่่ได้้ควรทาน fish oil sup-

plement เวลาเลืือกก็็ดููที่่�ปริิมาณ EPA และ DHA  โดย minimum 

dose คืือ 250-500 mg (combined EPA & DHA) นี่่�คืือน้้อย

สุุดที่่�คนสุุขภาพปกติิควรกิิน คนที่่�เป็็นโรคอื่่�น ๆ  เช่่น โรคหััวใจ 

AHA แนะนำำ� 1000 mg ถ้้ามีีภาวะ TG สููงด้้วย จะเป็็น 2000-

4000 mg ต่่อวัันค่่ะ

6. อย่่านอนดึึก อย่่าเครียด ฟัังแล้้วเหมืือนง่่ายนะคะ 

แต่่ทำำ�ยากมากเลย อาชีีพเราถึึงแม้้เราจะทำำ�กันจนรู้้�สึึกชิิน แต่่

เชื่่�อว่่า ทุุกครั้้�งที่่�เราจรดหััวกรอ จรดเข็็ม จรดblade มัันมีี stress 

เล็็ก ๆ  ที่่�บัังคัับไม่่ได้้ มีี cortisol หลั่่�งตลอด cortisol เป็็นฮอร์์โมน

ที่่�สำำ�คัญ ร่่างกายจะใช้้วััตถุุดิิบที่่�มีีมาสร้้างสิ่่�ง ๆ  นี้้�ก่่อน แล้้วถ้้าเรา

กิินสารอาหารไม่่พอ จะทำำ�ให้้ฮอร์์โมนอื่่�น ๆ  จะรวนแทน เช่่น 

เป็็นไทรอยด์์ ประจำำ�เดืือนมาไม่่ปกติิ ฯลฯ ความเครีียดไรที่่�เลี่่�ยง

ได้้ก็็ควรเลย ทำำ�งานก็็ลุุกยืืนเป็็นพััก ๆ บ่่อย ๆ ค่่ะ 

หาเวลาเดิินเยอะ ๆ ค่่ะ

	 หวัังว่่าจะเป็็นประโยชน์์ จุุดประกายให้้เพื่่�อนพี่่�น้้อง

ทัันตแพทย์์ทุุกท่่าน หัันมาดููแลตััวเองจากพื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด

นะคะ ไม่่มีีความสำำ�เร็็จใดชดเชยความล้้มเหลวทางสุุขภาพได้้

ศาสตร์์ anti-aging เป็็นอะไรที่่�คุ้้�มค่่ากัับการสนใจ เหมืือนได้้

ชีีวิิตใหม่่เลยค่่ะ

5. กิิน supplements เสริมค่ะ 

ไม่่ได้้หมายถึึงแปะก๊๊วย ถั่่�งเช่่า หรืือ

สารแปลกใหม่่ใด แต่่คืือ Nutrients 

ที่่ �ร่ ่างกายต้้องใช้้อยู่่� แล้้วค่่ะ ซึ่่ �งใน 

อาหารทุ ุกวั ันนี้้  � เราได้ ้ ไม่ ่ เพี ียงพอ 

บางคนก็็แอนตี้้� บอกว่่าอาหารปกติิก็็พอ

อยู่่�แล้้ว จริิงอยู่่�ค่ะ ปริิมาณ minimum need ของ 

Vitamins และ minerals เป็็นอะไรที่่�น้้อยมากมาก ถึึง

ไม่่กิินเสริิมเราก็็ไม่่ถึึงจุุดที่่� deficiency จนเป็็นโรคแน่่ ๆ แต่่

เราไม่่ได้้กิินกัันขาด เรากิินเพื่่�อให้้เซลล์์เรามีีมากพอใช้้ในการ

จััดการสารพิิษ และฟื้้�นฟููตัวเองค่่ะ

	 - วิิตามิินซีีเสริิม 1000 มิิลลิิกรััมต่่อวััน วิิตามิินซีี 

เป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ช่่วยภููมิคุ้้�มกััน และช่่วยเสริิมคอลลาเจน 

พอพููดถึึงคอลลาเจนอย่่าคิิดแต่่เรื่่�องสวยงามอย่่างเดีียว ใน 

เส้้นเลืือดเราก็็มีีคอลลาเจนนะคะ เส้้นเลืือดเราจะได้้ยืืดหยุ่่�น

แข็็งแรงค่่ะ

	 - Omega-3 fatty acids มัันเป็็นสารอาหารจำำ�เป็็นมาก

ที่่�ต้้องทาน มีีประโยชน์์ในการต้้านสารอัักเสบที่่�เกิิดขึ้้�นในร่่างกาย 

จากพวกอาหารอร่่อย ๆ  นี่่�แหละค่่ะ จะก่่อสารอัักเสบเยอะค่่ะ 

ทางที่่�จะได้้มาจากอาหารธรรมชาติิ ค่่อนข้้างยาก ต้้องทาน fatty 
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