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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”  
 สิ�งมีชีวิตทุกชีวิต ล้วนต้องพบความเจ็บป่วยความแก่

เป็นธรรมดาใช่ไหมคะ แต่จะแก่อย่างไรก็อย่้ที�การด้แลค่ะ แต่ก่อน

เป็นคนน่งที�คิดว่าศาสตร์ anti-aging ไร้สาระ เป็นเรื�องของคนพวก

บ้าความงาม ยืดติด ฝืนธรรมชาติ ฯลฯ แต่จริง ๆ  แล้วไม่ใช่เลย 

มันคือศาสตร์ที�เกี�ยวข้องกับการด้แลสุขภาพแบบองค์รวม เพื�อให้

เกิดภาวะสุขภาพสมบ้รณ์ส้งสุด (optimal health) ให้เซึ่ลล์

หรืออวัยวะของร่างกาย ทำางานได้ดีที�สุดตามที�ควรจะเป็น รวมถุ่ง

สามารถุป้องกัน ซ่ึ่อมแซึ่ม และฟืั�นฟ้ัตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ให้เราแก่อย่างแข็งแรงตามสมควร ไม่เป็นภาระตัวเองและล้กหลาน 

เรามักจะเข้าใจว่าการที�เรายังไม่ป่วย = เราสุขภาพดี แต่มันไม่ใช่ค่ะ

 มันมีภาวะที�อย่้ระหว่างนั�น เรียกว่า ภาวะตำ�ากว่าสุขภาพสมบ้รณ์ส้งสุด 

มีอาการรบกวนต่าง ๆ  เรื�อรัง เช่น อ้วนง่าย ง่วงบ่อย นอนไม่หลับ 

ท้องผู้้กท้องเสียบ่อย ผืู้�นแพ้บ่อย ๆ แต่แค่ไม่ถุ่งจุดที�ค่าเลือด

ผิู้ดปกติ หรือมีอาการรุนแรงค่ะ

 เรากินอาหารเพื�อต้องการ “สารอาหาร หรือ Nutrients”  

ให้เซึ่ลล์ต่าง ๆ  ในร่างกายเรา แต่มีหลายครั�งที�เรากินเพื�อความสุข

ทางใจ แล้วนับวันเราก็ให้นำ�าหนักไปกินเพื�อความสุขมากข่�น ๆ  

เลือกกินของอร่อยที�สารอาหารน้อย พอกลัวอ้วน เราก็เลือกตัด

สิ�งที�เราควรกิน เช่นเลือกอดข้าว เพื�อจะไปกินขนม เราก็ยิ�งจะอย่้

ในภาวะ”พร่องสารอาหาร” แต่อ้วนหรือลงพุง เพราะได้พลังงานเกิน 

พออายุมากข่�น ถุ่งแม้เรากินได้น้อยลง แต่กลับอ้วนง่ายข่�น ๆ  นั�น

เพราะเซึ่ลล์และอวัยวะเรา เริ�มเสื�อมนั�นเอง อาหารทุกวันนี�มัน

ห่างไกลจากธรรมชาติมากข่�น มีการแปรร้ปอาหาร กระบวนการ

แปรร้ปนั�น มัน rip off nutrients ออกไปหมด นอกจากเอาออก

แล้วยังมีการใส่สารเคมีลงไปเพิ�ม ถุ่งแม้จะปริมาณน้อยตาม 

กฎหมายกำาหนด แต่ทุกสิ�งที�เข้าร่างกาย ก็เป็นภาระแต่ตับแก่

เซึ่ลล์เราทั�งสิ�น มีอาหารบางอย่างที�ทาง nutrition เรียกว่า 

empty calories หมายความว่าให้แต่พลังงานแต่ไร้สารอาหาร

อื�นเลย เช่นนำ�าอัดลม ล้กอม เบเกอรี� (ก็ของอร่อย ๆ ทั�งนั�น 

แหละค่ะ5555) แล้วควรจะปฏิิบัติตัวอย่างไรถึงจะดี มีราย

ละเอียดมากอยู่ค่ะ เลือกเน้นจุดที�คิดว่าสำาคัญ และสามารถ 

    ปรับพฤติกรรมกันได้เลย

1. ดื�ม่นำ�าเยอะ ๆ 
เยอะมากกว่าที�เราคิดเยอะค่ะ ประมาณ 2.5-3 ลิตรต่อวัน 

เกินได้ค่ะ นำ�าเปล่านะคะ ไม่ใช่นำ�าหวาน แค่ดื�มนำ�ามากพอ 

ระบบเผู้าผู้ลาญเราก็ดีข่�น เพราะปฏิิกิริยาการย่อยอาหารของ

เราต้องใช้นำ�าทุกอันค่ะ นำ�ายังช่วยไล่โซึ่เดียมที�เรากินเข้ามาแล้ว

อิ�มขังอย้่ในเซึ่ลล์ออกไปได้ นำ �าเป็นตัวทำาละลายวิตามิน 

ช่วยกำาจัดของเสีย ช่วยคุมอุณหภ้มิ ช่วยปรับ pH ของเลือดด้วย 

ประโยชน์เยอะแยะเลย แค่เรามักลืมมันค่ะ

2. กินโปรตีีนให้ถึึงปริม่าณที�ร่างกายต้ีองการต่ีอวัน 

ถุ้าเรากินโปรตีนไม่ถุ่ง คำาว่าสุขภาพดีกับเราก็ไม่มีทางเจอกันเลย 

เราท่องมาตั�งแต่เด็ก โปรตีนมีหน้าที�ซึ่่อมแซึ่มส่วนที�ส่กหรอ 

เสริมสร้างกล้ามเนื�อ เราก็ไม่คิดว่าเราส่กหรอตรงไหน ไม่เคยคิด

จะเน้น หาร้้ไม่ว่า เซึ่ลล์ร่างกายเรามีการ renewal ทุกวินาที 

ทั�งเส้นเลือด ผิู้วลำาไส้ ผิู้วหนัง นอกจากนี�อวัยวะต่าง ๆ  จะทำางาน

สอดประสานกัน ควบคุมและสื�อสารด้วยฮอร์โมนต่าง ๆ  มากมาย 

ซึ่่�งใช้สารอาหารโดยเฉพาะโปรตีนมาสร้างทั�งสิ�น ถุ้าไม่พอ 

เส้นเลือดเราก็ไม่ยืดหยุ่น ส่กหรอ มีแผู้ลเล็กๆเป็นจุดสะดุดให้

ไขมันมาเกาะ ต้องได้รับโปรตีนให้ถุ่งเพื�อใช้ในการคงรักษามวล

กล้ามเนื�อ ไม่ให้ลดลง ถุ้ามวลกล้ามเนื�อเราลดลงทีละนิด ๆ  เรา

ก็อ้วนง่ายข่�น ๆ ไปเรื�อยค่ะ

Before After
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 มื�อเช้าเป็นมื�อสำาคัญ ห้ามอด 

ตื�นปุ�บกินเลย แล้วไม่ใช่กินกาแฟัดำา ขนมปัง 

1 แผู่้นนะคะ กินให้ครบหม่้ โปรตีนส้งยิ�งดี 

จะเป็นการตัดวงจรคอร์ติซึ่อลมีอย้่จาก 

การ fasting มาทั�งคืน มื�อเย็นก็ควรจบเร็ว 

ไม่ควรเกิน 1 ทุ่ม เพื�อให้ห่างจากเวลานอน

นานพอที�จะเผู้าผู้ลาญได้หมด ในตอน

กลางคืนเซึ่ลล์จะได้ใช้ไขมันอย่างเต็มที�

 ไม่กินระหว่างมื�อ เพื�อเว้นให ้

ร่างกายมีช่วงได้ใช้พลังงานจากการนำา 

ไขมันสะสมมาใช้บ้าง อินซ้ึ่ลินไม่ต้องออก

มาบ่อย บ่อยจน เกิดภาวะดื�ออินซ้ึ่ลิน นำาไป

ส่้ภาวะเบาหวาน ไตรกลีเซึ่อไรด์ส้งได้

 ในภาวะปกติ คนเราควรกินโปรตีนปริมาณ 0.8 - 1 กรัม

ต่อนำ�าหนักตัวต่อวัน คิดเป็น 1 ไปเลยค่ะ เช่น หนัก 60 กก. ควร

กินโปรตีนได้ 60 กรัมต่อวัน โปรตีน 60 กรัม ไม่ใช่อกไก่ 60 กรัม

นะคะ เพราะในอกไก่มีอย่างอื�นด้วย ยกตัวอย่างแหล่งโปรตีน 

สองอย่างนะคะ

 เนื�อสัตว์ 100 กรัม (ประมาณ

1 ฝ่ามือไม่รวมนิ�ว) มีโปรตีนประมาณ 

20 กรัมเนื�อสัตว์จริงนะคะ เนื�อสัตว์ 

แปรร้ปพวกไส้กรอก หม้ยอ กุนเชียง 

ล้กชิ�นหม้ ล้กชิ�นปลา นับเป็นแป้งและ

ไขมันค่ะ

 ไข่ไก่ 1 ฟัองทั�งล้ก มีโปรตีน 7 กรัม 

กินกี�ล้กก็ค้ณไป ไม่ต้องกลัวโคเลสเตอรอล

จากไข่แดงนะคะ ห้ามทิ�งไข่แดง มีวิจัยมาแล้ว

ว่าไม่สัมพันธ์กับโคเลสเตอรอลในเลือดค่ะ ไข่แดงมีสารอาหาร

อื�น ๆ อีกมากมาย ไข่ถืุอเป็นสุดยอดแหล่งโปรตีนที�ดีที�สุด 

ด้ดซ่ึ่มง่าย กรดอะมิโนจำาเป็นครบ ใช้เป็น gold standard 

ในการเทียบกับคุณภาพโปรตีนจากแหล่งอื�น ๆ  ค่ะ

 ลองน่กเมน้อาหารจานเดียวที�มีขายทั�วไปสิคะ  

ก๋วยเตี�ยวล้กชิ�น ผัู้ดไทย แซึ่นวิชแฮมชีส ฯลฯ มอง

ไปหาโปรตีนไม่เจอเลยค่ะ ถุ้ามีเนื�อสัตว์ก็กระจิ�ดน่ง 

เพราะฉะนั�น คนส่วนใหญ่ทานโปรตีนไม่พอจริง ๆ  ค่ะ  

ไข่ต้มคือเพื�อนแท้ในการเสริมโปรตีนค่ะ ถุ้ากิน 

อาหารจานเดียวสั�งไข่เพิ�มเสมอ กินก๋วยเตี�ยวก็เสริม

ไข่ต้มไปเลยค่า

3. ลดอาหารแปรรูปให้ได้ม่ากที�สุุด แน่นอนว่าจะเลิกไปเลย 

คงจะทำาใจได้ยากและมีชีวิตอย่้ยากเกินไป อาหารแปรร้ปคืออะไร 

ก็คืออะไรก็ตามที�เปลี�ยนแปลงไปจากร้ปดั�งเดิม จนต้องถุามว่า

สิ�งนี�ทำามาจากอะไร ยิ�งแปรมากยิ�งแย่ ทุกขั�นตอนของการแปรร้ป

สารอาหารก็หลุดไป สารเคมีและไขมันก็เพิ�มตามมาทุกขั�นตอน 

ตัวอย่างเช่น ไส้กรอก แฮม โบโลน่า ล้กชิ�นทุกประเภท หม้ไก่ยอ 

แป้งแปรร้ปต่าง ๆ หลีกเลี�ยงการซึ่ดนำ�าซุึ่ป นำ�าจิ�ม นำ�ากับข้าว 

เนื�องจากไม่มีสารอาหารแล้ว ยังอุดมไปด้วยโซึ่เดียม สารปรุงรส 

นำ�ามัน นำ�าตาล ค่ะ

4. Stable eating pattern กินตรงมื�อ ตรงเวลาให้

แน่นอนทุกวัน ไม่ข้ามมื�อ ไม่อด การที�เราทานอย่างมั�นคงตาม 

เวลาทุกวันด้วยอาหารที�สารอาหารครบ จะทำาให้ร่างกายรับร้้ว่า 

จะไม่ขาด จะชุ่มฉำ�าด้วยสารอาหารเสมอ ฮอร์โมนในร่างกาย

ก็จะสั�งเผู้าผู้ลาญกล้าใช้พลังงาน การอดอาหารนั�น ยิ�งอดยิ�งอ้วนค่ะ 

พอได้รับอาหารทีร่างกายก็จะเก็บ ยิ�งกินแต่อาหารที�ไม่มีสารอาหาร 

มันยิ�งเก็บ การอดอาหาร ร่างกายเกิดความเครียด หลั�งคอร์ติซึ่อล

ออกมา ทำาให้เราหิวง่ายและกินเยอะข่�นในครั�งถัุดไปค่ะ
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fish ที�ไม่ผู่้านความร้อนส้ง ถุ้าทำาไม่ได้ควรทาน fish oil sup-

plement เวลาเลือกก็ด้ที�ปริมาณ EPA และ DHA  โดย minimum 

dose คือ 250-500 mg (combined EPA & DHA) นี�คือน้อย

สุดที�คนสุขภาพปกติควรกิน คนที�เป็นโรคอื�น ๆ  เช่น โรคหัวใจ 

AHA แนะนำา 1000 mg ถุ้ามีภาวะ TG ส้งด้วย จะเป็น 2000-

4000 mg ต่อวันค่ะ

6. อย่านอนดึก อย่าเคุรียด ฟัังแล้วเหมือนง่ายนะคะ 

แต่ทำายากมากเลย อาชีพเราถุ่งแม้เราจะทำากันจนร้้ส่กชิน แต่

เชื�อว่า ทุกครั�งที�เราจรดหัวกรอ จรดเข็ม จรดblade มันมี stress 

เล็ก ๆ  ที�บังคับไม่ได้ มี cortisol หลั�งตลอด cortisol เป็นฮอร์โมน

ที�สำาคัญ ร่างกายจะใช้วัตถุุดิบที�มีมาสร้างสิ�ง ๆ  นี�ก่อน แล้วถุ้าเรา

กินสารอาหารไม่พอ จะทำาให้ฮอร์โมนอื�น ๆ  จะรวนแทน เช่น 

เป็นไทรอยด์ ประจำาเดือนมาไม่ปกติ ฯลฯ ความเครียดไรที�เลี�ยง

ได้ก็ควรเลย ทำางานก็ลุกยืนเป็นพัก ๆ บ่อย ๆ ค่ะ 

หาเวลาเดินเยอะ ๆ ค่ะ

 หวังว่าจะเป็นประโยชน์ จุดประกายให้เพื�อนพี�น้อง

ทันตแพทย์ทุกท่าน หันมาด้แลตัวเองจากพื�นฐานที�สำาคัญที�สุด

นะคะ ไม่มีความสำาเร็จใดชดเชยความล้มเหลวทางสุขภาพได้

ศาสตร์ anti-aging เป็นอะไรที�คุ้มค่ากับการสนใจ เหมือนได้

ชีวิตใหม่เลยค่ะ

5. กิน supplements เสุริม่คุ่ะ 

ไม่ได้หมายถุ่งแปะก๊วย ถัุ�งเช่า หรือ

สารแปลกใหม่ใด แต่คือ Nutrients 

ที �ร ่างกายต้องใช้อย้ ่แล้วค่ะ ซึ่่ �งใน 

อาหารท ุกว ันน ี � เราได ้ ไม ่ เพ ียงพอ 

บางคนก็แอนตี� บอกว่าอาหารปกติก็พอ

อย้่แล้ว จริงอย้่ค่ะ ปริมาณ minimum need ของ 

Vitamins และ minerals เป็นอะไรที�น้อยมากมาก ถุ่ง

ไม่กินเสริมเราก็ไม่ถุ่งจุดที� deficiency จนเป็นโรคแน่ ๆ แต่

เราไม่ได้กินกันขาด เรากินเพื�อให้เซึ่ลล์เรามีมากพอใช้ในการ

จัดการสารพิษ และฟืั�นฟ้ัตัวเองค่ะ

 - วิตามินซึ่ีเสริม 1000 มิลลิกรัมต่อวัน วิตามินซึ่ี 

เป็นสารต้านอนุม้ลอิสระ ช่วยภ้มิคุ้มกัน และช่วยเสริมคอลลาเจน 

พอพ้ดถุ่งคอลลาเจนอย่าคิดแต่เรื�องสวยงามอย่างเดียว ใน 

เส้นเลือดเราก็มีคอลลาเจนนะคะ เส้นเลือดเราจะได้ยืดหยุน่

แข็งแรงค่ะ

 - Omega-3 fatty acids มันเป็นสารอาหารจำาเป็นมาก

ที�ต้องทาน มีประโยชน์ในการต้านสารอักเสบที�เกิดข่�นในร่างกาย 

จากพวกอาหารอร่อย ๆ  นี�แหละค่ะ จะก่อสารอักเสบเยอะค่ะ 

ทางที�จะได้มาจากอาหารธรรมชาติ ค่อนข้างยาก ต้องทาน fatty 
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