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ความแก่ชรานับได้ว่า
เป็นเรื่องที่เกิดได้กับทุกคน
เป็นปกติตามธรรมชาติ 

แต่ก็มีเคล็ดวิธีชะลอความแก่
ซ่ึ งว ่ าด ้ วยหลัก เวชศาสตร ์

แห ่ งการชะลอ วัย
ที่ ก� ำ ลั งฮิตอยู ่ ในป ัจ จุบัน
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ตามข้อเทจ็จรงิแล้ว ความแก่ถอืว่าเป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ

ที่เซลล์ในร่างกายเสื่อมลง และเมื่อขาดการบ�ำรุงหรือซ่อมแซมก็จะ

ส่งผลให้เนื้อเยื่อในร่างกายของเราค่อยๆ ลดน้อยลงไป

ดังนั้น เมื่อการท�ำงานของอวัยวะทั้งหลายลดลงสิ่งที่จะ

สะท้อนออกมาก็คือ ความผิดปกติทางร่างกายและท�ำให้เรารับ

ทราบกันว่า 

นี่แหละคือ ความแก่ ความเสื่อม 

กล่าวว่า โดยความแก่นัน้เริม่มตีัง้แต่หลังวัยรุน่จนกระทัง่เข้า

วัย 30 ปี ก็จะเริ่มเห็นชัดข้ึนเรื่อยๆ แต่ถ้าเราเติมสารอาหารที่

ร่างกายขาดได้เร็วเท่าไร ก็จะท�ำให้ร่างกายแก่ช้าลง และยืดระยะ

เวลาให้ดูหนุ่มสาวนานขึ้นเท่านั้น

ทั้งนี้ ตามหลักเวชศาสตร์ชะลอวัย (Anti-aging science) 

เชื่อว่า ความชราไม่ได้เกิดจากอายุหรือเวลาที่เพิ่มขึ้นเพียงอย่าง

เดียว แต่มีต้นเหตุและปัจจัยหลายอย่างที่ท�ำให้คนเราก้าวสู่ความ

ชราไม่เท่ากนั หากเรารูถ้งึสาเหตแุละวิธป้ีองกันหรอืปรบัสมดลุกจ็ะ

สามารถชะลอความชราหรือป้องกันสภาวะความเสื่อม ความเจ็บ

ป่วยบางอย่างไม่ให้เกิดขึ้นในอนาคตได้

บรรณาธิการ

ค�ำน�ำ
ส�ำนักพิมพ์



เชื่อหรือไม่ว่า อายุขัยของคนเราน้ันยืนยาวถึง 175 ปี โดย

ค�ำนวณอายุขัยของคนเราจากช่วงที่มีระยะการเจริญเติบโตเต็มที่ 

คือระหว่าง 20-25 ปี ซ่ึงจะมีอายุยืนยาว 5-7 เท่าของระยะเจริญ

เติบโต จึงพบว่า อายุของคนเรานั้นจะต�่ำสุด 100 ป ีและสูงสุดถึง 

175 ปี

ดังนั้นการที่คนเราจะมีอายุยืนยาวได้ถึงขนาดนั้นจะต้องมี

สุขภาพทีด่ตีามพืน้ฐานส�ำคญัในการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวัน ตามหลกั 

4 ประการ คือ 

	 1.	ภาวะจิตที่สงบสุข 

	 2.	รับโภชนาการที่สมดุล 

	 3.	ออกก�ำลังกายพอเหมาะ 

	 4.	นอนหลับให้เพียงพอ

ทั้งนี้ แม้ว่าความแก่ชราจะเป็นเรื่องที่เกิดได้กับทุกคนเป็น

ปกตติามธรรมชาตก็ิตาม แต่ในหนงัสอืเล่มนีก้มี็เคลด็วิธชีะลอความ

แก่ ซึง่ว่าด้วยเวชศาสตร์แห่งการชะลอวัยทีก่�ำลังฮติอยูใ่นปัจจบุนั มา 

น�ำเสนอให้เป็นองค์ความรูส้�ำหรบัผูท้ีส่นใจได้น�ำไปปฏบิตักินัต่อไป

ด้วยความปรารถนาดี
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ผู้เขียน



❘ บทที่  1 ❘ 
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ว่าด้วยเวชศาสตร์แห่งการชะลอวัย

❘ บทที่  2 ❘ 
กินอย่างไรให้อายุยืน 120 ปี

❘ บทที่  3 ❘ 
เลือกอาหารเพื่อสุขภาพตามช่วงอายุ

	 ช่วงเจริญวัย 20 ปีขึ้นไป

	 ช่วงวัยคนท�ำงาน 30 ปีขึ้นไป

	 ช่วงวัยทองถามหา 40 ปีขึ้นไป

	 ช่วงวัยกลางคน 50 ปีขึ้นไป

	 ผลการศึกษาวิจัย “กินดี อยู่ดี” อายุยืน 175 ปี
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เคล็ดวิธี
ชะลอ
ความแก ่

1

ตามข้อเท็จจริงแล้ว ความแก่ถือว่าเป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ

ที่เซลล์ในร่างกายเสื่อมลง และเมื่อขาดการบ�ำรุงหรือซ่อมแซมก็จะ

ส่งผลให้เนื้อเยื่อในร่างกายของเราค่อยๆ ลดน้อยลงไป

ดังนั้น เมื่อการท�ำงานของอวัยวะทั้งหลายลดลง สิ่งที่จะ

สะท้อนออกมาก็คือ ความผิดปกติทางร่างกายและท�ำให้เรารับ

ทราบกันว่า 

นี่แหละคือ ความแก่ ความเสื่อม 

กล่าวว่า โดยความแก่นัน้เริม่มตีัง้แต่หลังวัยรุน่จนกระทัง่เข้า

วัย 30 ปี ก็จะเริ่มเห็นชัดข้ึนเรื่อยๆ แต่ถ้าเราเติมสารอาหารที่

ร่างกายขาดได้เร็วเท่าไร ก็จะท�ำให้ร่างกายแก่ช้าลง และยืดระยะ

เวลาให้ดูหนุ่มสาวนานขึ้นเท่านั้น
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ทัง้นีต้ามหลกั เวชศาสตร์ชะลอวยั (Anti-aging science)

เชื่อว่า ความชราไม่ได้เกิดจากอายุหรือเวลาที่เพิ่มขึ้นเพียงอย่าง 

เดียว แต่มีต้นเหตุและปัจจัยหลายอย่างที่ท�ำให้คนเราก้าวสู่ความ

ชราไม่เท่ากนั หากเรารูถ้งึสาเหตแุละวธิป้ีองกนัหรอืปรบัสมดลุกจ็ะ

สามารถชะลอความชราหรือป้องกันสภาวะความเสื่อม ความเจ็บ

ป่วยบางอย่างไม่ให้เกิดขึ้นในอนาคตได้ 

การดูแลตัวเองในแบบเวชศาสตร์ชะลอวัย ก็คือการดูแล

ร่างกายของเราจนถึงในระดับเซลล์ให้มีสุขภาพสมบูรณ์สูงสุด  

(Optimal Health) ทัง้ในด้านสารอาหาร กรดอะมโิน วติามนิ เกลอื-

แร่ ฮอร์โมน สารส่ือประสาท สารต้านอนุมูลอิสระ เม่ือเซลล์หรือ

อวัยวะในร่างกายของเรามีระดับสารเหล่านี้อยู่ในระดับที่สมบูรณ์

สูงสุด ร่างกายก็จะท�ำงานได้อย่างเต็มที่และการซ่อมแซมส่วนที่

สึกหรอกจ็ะเกดิขึน้อย่างสมบรูณ์ การป้องกนัตวัเองจากความเสือ่ม 

การถูกท�ำลายจากมลภาวะต่างๆ ก็จะท�ำได้อย่างเต็มที่ โอกาสที่

เซลล์จะเสื่อมสภาพบาดเจ็บหรือสึกหรอก็จะลดน้อยลง

ดังนั้น ค�ำว่า “เวชศาสตร์ชะลอวัย” จึงหมายถึง ศาสตร์

ทางการแพทย์แขนงหนึ่งที่เน้นในการป้องกันก่อนการเกิดโรค มุ่ง

เน้นไปที่การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตของคนไข้เป็นหลัก เพื่อปรับเข้าสู่

ภาวะสมดุล ในขณะที่ “เวชศาสตร์ฟื้นฟูสุขภาพ” จะเน้นในการ

ซ่อมแซม ฟ้ืนฟสูขุภาพทีเ่สือ่มไปแล้วหรือว่ามีโรคทีเ่กดิขึน้แล้ว โดย

เป้าหมายสูงสุดของเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพก็คือ การ

มีคุณภาพชีวิตที่ดีตลอดอายุขัยนั่นเอง
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นอกจากนี้แล้ว ในเวชศาสตร์ชะลอวัยยังมีการพูดถึงค�ำว่า  

เทโลเมยีร์ (telomere) คอื ส่วนทีหุ้่มปลายของโครโมโซม เมือ่เซลล์

แบ่งตัวจะท�ำให้ส่วนปลายโครโมโซม (เทโลเมียร์) หดสั้นลง และ

เมือ่สัน้มากๆ จนถึงจดุหน่ึงเซลล์จะเสือ่มและตายไป ท�ำให้สิง่มีชีวติ

มีอายุขัยจ�ำกัด (ไบโอโลจิก​คล็อค)​

เทโลเมียร์ ท�ำหน้าที่ปกป้องสายดีเอ็นเอ (โครโมโซม)​ ไม่ให ้

ฉีกขาดเสียหาย เสมือนปลอกหุ้ม ปลายเชื อกผูกรองเท้าที่ ป้องกัน

ส่วนปลายโครโมโซมไม่ให้ขาดรุ่ย เมื่อเทโลเมียร์สั้นก็ท�ำให้ดีเอ็นเอ

ไม่สมบูรณ์ และฉีกขาดหลุดออกไป (DNA Damage)

•	การทีเ่ทโลเมยีร์สัน้ลงในวัยแก่ชรา (Aging) คอื ภาวะเซลล์ 

เสื่อมและแก่ ​(ใบหน้าแก่กว่าวัย)​

•	การสร้างเทโลเมียร์ให้ยาวขึ้นจะช่วยให้หน้าอ่อนกว่าวัย 

(reverse  aging) 

•	การป้องกนัโรคทางกายทีเ่กดิจากเซลล์เสือ่ม (โรคเมตาโบลคิ  

หรอื NCD) ​โดยสร้างเทโลเมยีร์ให้ยาวขึน้ คอื หน้ายงัอ่อน

ตลอดกาล โดยกลไกพเิศษจากการกระตุน้เอนไซม์ TERT

สรุป
ก็คือ
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โรคอ้วน

ส�ำหรับโรคที่บ่งบอกว่าเทโลเมียร์สั้น คือ

•	โรคหน้าแก่เกินวัย

•	โรคเบาหวาน

•	ความดันสูง

•	ไขมันในเลือดสูง

•	โรคอ้วนถาวร

•	โรคไตเสื่อม

•	ตับแข็ง

•	กระดูก​เสื่อมข้อเสื่อม​

•	สมองเสื่อม​ อัลไซเมอร์​

•	พาร์กินสัน​

•	มะเร็ง เช่น​ มะเร็งปอด​ มะเร็งหลอดอาหาร​ มะเร็งต่อมน�้ำ

เหลือง มะเร็งต่อมลูกหมาก​ มะเร็งเต้านม​ 

หน้าแก่กว่าวัยเพราะอะไร

ใบหน้าของคนท่ีอายุรุ่นร าวคราวเดียวกันแต่แตกต่างกัน มาจาก     

ความสมบรูณ์ของเซลล์ต่างกนั เซลล์เส่ือมจะมส่ีวนปลายโครโมโซม 

(เทโลเมียร์) สั้นกว่า



เคล็ด(ไม ่)ลับ กินอย่างไรไม่ให ้แก ่

14

สาเหตุที่เทโลเมียร์สั้นมากกว่าปกต ิคือ อายุที่มากขึ้น​และ

แสงแดด​ (รังสียูวี)​ รวมทั้งสารอนุมูลอิสระในร่างกาย​ที่เกิดจากสาร

เคม​ี ไวรัส​ และน�ำ้ตาลในเลือดสูง​ 

จากการเผชญิกบัสิง่แวดล้อมและอาหารปนเป้ือนมลพษิ หรอื

การขาดสารอาหารจากกระบวนการปรงุอาหาร การเลอืกรบัประทาน

อาหารซ�้ำๆ การไม่กินเนื้อสัตว์ การผลิตอาหารที่ต้องใส่สารกันบูด 

กันเชื้อรา ล้วนมีผลต่อ DNA และเซลล์เสื่อมเร็วขึ้น

ดังนั้น เทโลเมียร์ยาว บ่งบอกความสมบูรณ์ของเซลล์ ซึ่งจะ

เห็นได้จากเด็กจะมีเทโลเมียร์ยาวกว่าผู้ใหญ่ จึงวิ่งเล่นได้ทั้งวัน ไม่

เหนือ่ย​ วยัรุน่เล่นกฬีาได้ทกุวนั วนัละหลายชัว่โมง​โดยไม่มีปวดเม่ือย

มากมาย​ เมื่อเป็นแผลหายก็เองได้

จะมีเซลล์เสื่อมสะสมมากขึ้น เพราะ
เซลล์ร่างกายมกีารแบ่งตัวตลอดเวลา 
เซลล์ทีแ่บ่งตวัใหม่จะไม่สมบรูณ์เหมอืน
เดมิ (บางเซลล์ก็ผิดปกตไิป กลายเป็น
เซลล์มะเร็ง) เนื่องจากทุกครัง้ทีม่กีาร
แบ่งตวัส่วนปลายโครโมโซมจะส้ันลงๆ

เมื่อ
สูงวัย
หรือ
เริ่ม

แก่ชรา
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ปัจจบุนันกัวทิยาศาสตร์ค้นพบสารสกัดจากรากสมุนไพรช่วย

ชะลอวัย (rejuvination) สามารถบ�ำรุงให้ส่วนปลายโครโมโซมที่

ขาดหายไปถูกซ่อมแซมข้ึนมาใหม่ เฉลี่ย 100 หน่วยในทุกๆ 2.4  

เดือน

ทั้งนี้ จากการที่นักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบเทโลเมียร์เม่ือปี 

2009  จนได้รับรางวัลโนเบล สาขาสรีระวิทยาคือ​ ดร.เอลิซาเบธ

แบลค็เบร์ิน และทมีงาน  ซึง่พบว่ามส่ีวนเก่ียวข้องกับเซลล์เสือ่มสภาพ 

(aging) และเกิดโรคจากการเกิดความเสื่อมสภาพที่มีต่อเซลล์ใน

ร่างกาย โรคมะเร็งและเบาหวานในมนุษย์

จากการทดลองในอาสาสมัคร อายุ 53-87 ปี พบว่า การ  

รบัประทานสารสกดัจากรากสมนุไพร (บางชนิด) ต่อเน่ือง 12 เดอืน

พบว่า ความยาวของเทโลเมียร์เพิ่มขึ้น 530bp. (p0.005)​ ในขณะ

กลุ่มควบคุมลดลง 290bp. ต่อปี

หรือกล่าว
อีกนัยคือ

ได้เทโลเมียร์เพิ่ม
820bp. 

ภายในระยะเวลา 1 ป​ี 
คนที่อายุ 50 ปี 

ปกติจะมีความยาว
เทโลเมียร์ 6500bp.
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จากการศึกษาวิจัย พบว่า ในร่างกายมนุษย์ภายใน 1 เซลล์

จะพบกวันนีออกซิเดชนั (ความเสยีหายของเบสดเีอน็เอ) ประมาณ 

2,400 ชดุ (จ�ำนวนเซลล์ในร่างกายทัง้หมด 60 ล้านล้านเซลล์) การ

เสียหายเพียงจุดเล็กๆ เช่น 100-200 เซลล์ จะพบว่ามี “กัวนีน 

ออกซิเดชัน” นับล้านจุดและแต่ละจุดจะมีการซ่อมแซมเกิดขึ้น

ตลอดเวลา ความผิดปกติจากการซ่อมแซมจะท�ำให้เกิดการกลาย

พันธุ์(mutation) ประมาณ 14% (86% มีการซ่อมแซมสมบูรณ์) 

ได้แก่ deletion, transversion และ translocation อันเป็นจุด

ก�ำเนดิของมะเรง็ ซึง่ไม่มใีครทราบว่าจะเกิดวันไหน ยิง่นานไปยิง่มี

การสะสมเพิ่มขึ้นๆ (Aging cell)

เคล็ดวิธีดูแลสุขภาพ
แบบเวชศาสตร์ชะลอวัย

ส�ำหรับเคล็ดวิธีหรือเทคนิคการดูแลสุขภาพแบบเวชศาสตร์

ชะลอวัยแบบไม่ยุ่งยาก ก็คือ 

ให้ยึดหลัก 3 อ. คือ อาหาร อากาศ อารมณ ์

กล่าวคือ ทั้ง 3 อ. นี้จะต้องดูแลให้ดี นอกจากนี้ยังเพิ่มเรื่อง

การออกก�ำลังกาย การนอนหลับ ฮอร์โมนและการดื่มน�ำ้ เข้าไปให้

มสีดัส่วนสมดลุกนัด้วย ไม่อย่างน้ันความชรา (Aging หรอื Ageing) 
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อาจจะถามหาได้ ซึง่ความชราทีว่่านีเ้ป็นผลสะสมของความเสือ่มสภาพ 

ที่มีต่อเซลล์ในร่างกาย ซึ่งน�ำไปสู่ความเจ็บป่วยและความตาย

สาเหตุที่ส�ำคัญของความชราตามหลักวิทยาศาสตร์มี 7 

ประการ

1.	อนุมูลอิสระ ปกติแล้วมนุษย์เราหายใจเข้าไปเพื่อเอา

ออกซิเจนไปเผาผลาญอาหารที่เรารับประทานเข้าไปให้

เป็นพลังงาน นอกจากพลังงานแล้ว ออกซิเจนที่เหลือจะ

เป็นอเิล็กตรอนอสิระท�ำปฏกิิรยิากบัเซลล์อืน่ๆ ท�ำให้เกดิ

ความเสื่อมสภาพ หยุดท�ำงาน ตาย หรือเป็นมะเร็งได้

	 ภาวะพร่องฮอร์โมน เม่ือคนเราอายมุากขึน้ฮอร์โมนต่างๆ 

ทีร่่างกายเคยสร้างกจ็ะสร้างน้อยลงเรือ่ยๆ เช่น ผู้หญิงพอ

เข้าวัยทอง ฮอร์โมนเอสโตรเจนจะลดลง ผู้หญิงก็จะมี

โอกาสเป็นโรคหัวใจและกระดูกพรุนมากขึ้น

	 การอักเสบเรื้อรัง จะท�ำให้ร่างกายเสื่อมได้ คือ ในคนที่

อ้วนมีไขมันสะสมเยอะ เซลล์ไขมันจะปล่อยสารอักเสบ

ออกมาท�ำให้หลอดเลือดอักเสบ พอหลอดเลือดอักเสบก็

จะมีไขมันไปเกาะที่หลอดเลือด ท�ำให้หลอดเลือดแข็งตัว

และกเ็ป็นต้นเหตขุองโรคหวัใจ หลอดเลอืด และสมองตบี

ได้

	 ภาวะน�้ำตาลสะสม คือ เกิดจากการที่เรารับประทาน

น�ำ้ตาล หรืออาหารจ�ำพวกแป้งมากๆ พอถูกย่อยกลาย
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เปน็น�้ำตาลไปแล้ว น�ำ้ตาลจะไปท�ำปฏิกริิยากบัโปรตนีใน

ร่างกาย ท�ำให้โปรตีนหรือเซลล์ในร่างกายเสื่อมสภาพ 

เหมือนเอาเนื้อไปแช่ในน�้ำหวานนานๆ เนื้อก็แปรสภาพ 

ส่งผลให้เซลล์เสื่อม

2.	การสะสมของสารพษิ จากสิง่แวดล้อมภายนอกทีเ่ราต้อง

สัมผัส เช่น ควันบุหรี่ รังสี สารเคมี โลหะหนัก ควันพิษ

จากโรงงานอตุสาหกรรม หรอืจากอาหารทีเ่รารบัประทาน

เข้าไป พวกสารพิษต่างๆ จะไปสะสมที่เซลล์ ท�ำให้เซลล์

ท�ำงานผิดปกติ

	 ภาวะเป็นกรด ในทุกๆ วันร่างกายจะมีการสร้างกรด  

ส่วนหนึง่มาจากอาหารทีเ่รารบัประทาน (โปรตนีสงู) และ

อีกส่วนหนึ่งมาจากการเผาผลาญอาหารให้เป็นพลังงาน 

ร่างกายจะปรับสมดุลของกรดเหล่านี้ให้กลับสู่ปกติ โดย 

ตับจะท�ำหน้าที่เปลี่ยนกรดบางชนิดให้เป็นด่าง ปอดจะ

ช่วยขบักรดออกจากร่างกายในรูปของคาร์บอนไดออกไซด์

และไตจะขับกรดออกทางปัสสาวะในรูปของแอมโมเนีย 

ดงันัน้ภาวะเป็นกรดจะส่งผลให้อวยัวะต่างๆ ท�ำงานหนกั

ขึ้นและเส่ือมสภาพไปเรื่อยๆ โดยภาวะเสื่อมสภาพของ

เซลล์ต้นก�ำเนดิ หรอืทีเ่รยีกว่า สเตม็เซลล์ จะสงัเกตได้ว่า

เมื่ออายุมากขึ้นเวลาที่ไม่สบายจะหายช้า ไม่เหมือนตอน

ที่เป็นเด็ก เพราะเซลล์ต้นก�ำเนิดของเราหรือสเต็มเซลล์มี

การเสื่อมสภาพลง การซ่อมแซมก็จะน้อยลงกว่าปกติ


