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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

	 อาหาร คือ สิ่งที่เรากินเข้าไปแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

ในด้านต่างๆ   ถึงแม้อาหารจะมีประโยชน์มากเพียงได้แต่ก็แฝงไปด้วย 

โทษเสมอ ดังนั้นจะกินอะไรควรใส่ใจให้มากๆ 

	 หลักง่ายๆ ก็คือ ในแต่ละมื้อเราต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่นั่นคือ 

ประกอบไปด้วยคาร์โบไฮเดรต ซึ่งก็คือ อาหารจำ�พวกแป้งและน้ําตาล 

โปรตีนหรืออาหารจำ�พวกเนื้อสัตว์และถั่ว ไขมันจากพืชและสัตว์ และ 

ท่ีขาดไม่ได้คือ วิตามินและแร่ธาตุจากผักและผลไม้ นอกจากนี้ การกิน

อาหารมากเกินความจำ�เป็นของร่างกาย อาจทำ�ให้พลังงานส่วนเกินที่ 

กินเข้าไปจะถกูแปรรปูเปน็ไขมนัสะสมไปพอกตามสว่นตา่งๆ จนทำ�ใหอ้ว้น

ข้ึน เราจะสังเกตไดว้า่ยิง่มอีายมุากการเผาผลาญพลงังานกย็ิง่นอ้ยลง ทำ�ให้

เราอ้วนมากยิง่ขึ้น แถมปัจจุบันมีอาหารประเภทฟาสต์ฟู้ด หรอืที่หลายคน

เรียกว่า อาหารขยะ (Junk Food) ออกมาจำ�หน่ายตามท้องตลาดจำ�นวน

มาก แรงโฆษณาและค่านิยมตะวันตกทำ�ให้ผู้คนโดยเฉพาะเด็กและวัยรุ่น

หันมารับประทานอาหารประเภทนี้กันมาก ส่งผลให้ขณะนี้มีเด็กไทยและ

คนไทยเผชิญกับภาวะโรคอ้วนเยอะขึ้น ฉะนั้น เมื่อรู้อย่างนี้แล้วเราควร

หลีกเลี่ยงอาหารประเภทนี้

	 ฝากท้ิงท้ายอีกนิดหนึ่งว่า ก่อนจะกินอะไรเข้าไปจดจำ�ไว้เสมอว่า 

“กินอะไรก็ได้อย่างนั้น” หรือ “You are what you eat” เป็นการเตือน

ใจก่อนจะตามใจปากจนสายเกินแก้

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ
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คำ�นำ�

	 หากจะว่าไปคนในยุคนี้ส่วนใหญ่เริ่มหันมาสนใจและดูแล

สุขภาพของตนเองมากขึ้นกว่าแต่ก่อน ดูได้จากการที่ต่างสรรหาวิธี

ต่างๆ เพื่อป้องกันและต้านโรคที่เกิดขึ้นอย่างมากมาย ทั้งการออก

กำ�ลัง การกินอาหารหลักหรืออาหารเสริม กินผัก ผลไม้ นั่นยังไม่

รวมผลิตภัณฑ์อาหารเสริมอีก หลายพันชนิด 

	 แตไ่มว่า่มหีลากหลายเท่าใดก็ตามสิง่สำ�คญันอกเหนอืจากสิง่

อื่นใด คือ การกินอาหารที่มีประโยชน์ครบตามหลักอาหาร 5 หมู่ 

การทำ�จิตใจให้เป็นสุขเบิกบาน และออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 

หากว่าปฏิบัติเรื่องพื้นๆ ท่ีเรารู้กันอยู่แล้วอย่างนี้ได้เป็นประจำ� 

สารพัดอาหารพิเศษหรือวิธีการใดๆ ก็ไม่สำ�คัญอีกแล้ว

	 แต่เรื่องนี้ใช่เป็นเรื่องที่ทำ�ง่ายๆ ในยุคนี้ เพราะการใช้ชีวิตที่

เร่งรีบ การทำ�งานของร่างกายที่หนักเกินไป น่ันยังไม่รวมกับ

ความเครียดในระหว่างการทำ�งานและการใช้ชีวิต อีกทั้งสภาพ

แวดล้อมที่เต็มไปด้วยมลพิษ สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยสำ�คัญที่ทำ�ให้

ร่างกายอันทรงค่าของเราเสื่อมโทรมไปทุกวินาที

	 หนังสือเล่มนี้ได้มาบอกเล่าถึงเรื่องราวการกินอย่างถูกต้อง 

เพราะมุง่หวงัใหร้า่งกายของทกุทา่นไดอ้ยูใ่นสภาพทีพ่รอ้มทำ�งาน มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งกว่าเดิม หวังว่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านที่จะ

นำ�ไปเป็นข้อมูลและปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพอย่างง่ายๆ แต่ได้ผลดี

								        ธัญพล ภักดี
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เริ่มแก่
เมื่อร่างกาย

	 ตื่นนอนตอนเช้าทุกวันเชื่อว่าคนเรามักจะส่อง

กระจกแทบทุกครัง้ หรอืไมก่ห็าโอกาสสอ่งกระจกในเวลา

อื่นแทน ซ่ึงนั่นไม่สำ�คัญเท่าสิ่งที่กระจกสะท้อนออกมา 

สิง่นัน้คอืหนา้ตาและรปูรา่งของเรา เมือ่วนัหนึง่ทีเ่ราสอ่ง

กระจกแล้วรู้สึกว่าตนเองแก่ ย่อมจะเป็นสัญญาณว่าเรา

มรีา่งกายทีเ่สือ่มโทรมลง จำ�เปน็ตอ้งทำ�อะไรซกัอยา่งแลว้

	 ความแก่แม้ยากที่จะหลีกเลี่ยงได้ แต่คนทุกคนก็

อยากที่จะชะลอไว้เพื่อจะได้เป็นหนุ่มสาวให้นานที่สุด 

ปัจจุบันคนอายุ 30 ปีขึ้นไปก็เริ่มแก่ จากสภาพร่างกาย 

เริ่มเหนื่อยง่าย เริ่มหย่อนยานลง ถ้าหากเพิ่มอายุ อีก 2 

ปี ก็เท่ากับ 32 ปีขึ้นไปนั้น เรียกว่า ปัจฉิม 

บอกว่า
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	 ทำ�ใหส้งัเกตความแก่ไดง้า่ยข้ึนจากผวิ ทีเ่หีย่วยน่ไมเ่ตง่ตงึ ผมหงอก 

มีผมน้อยลงหรือ หัวเริ่มล้าน ฟันหัก หลุด เหงือกอักเสบ ฟันผุ ตาเริ่มขุ่น

มัว ฝ้าฟาง ไม่สดใส มองอะไรได้ไม่ชัดเจน ปวดหลัง เหนื่อยง่าย อ้วนมาก 

ผอมแห้ง ไม่มีแรง ฟกชํ้า โดยไม่รู้สาเหตุ เช่นนี้แหละ คืออาการของคน

เริ่มแก่แล้ว 

	 หากจะว่าไปแล้วความแก่นั้นก็เป็นเรื่องธรรมชาติที่คนทุกคนต้อง

เผชญิ ไมอ่าจจะหลบพน้อยูแ่ลว้ แตเ่ราสามารถชะลอได้อยู ่ซ่ึงเชือ่วา่ใครๆ 

ก็อยากที่จะหยุดความแก่ของตนเองไว้ตรงนี้ เรียกความเยาว์วัยกลับมา

แทบทั้งสิ้น  

	 ยิ่งร่างกายที่ใช้งานมาหนักมากเมื่อมีความเครียดจะทำ�ให้ร่างกาย

เสื่อมเร็ว ระบบต่างๆ ของร่างกายนั้นโดยปกติจะทำ�ให้เกิดของเสียจาก

ร่างกายอยู่แล้ว และถ้าเพิ่มการได้รับมลพิษจากสิ่งแวดล้อม ทั้งอาหารที่

ไรค้ณุภาพ หรอืระบบการย่อยในรา่งกายทำ�งานดอ้ยประสทิธภิาพตามอาย ุ

และผลกระทบจากปัจจัยภายนอก ก็ยิ่งทำ�ให้เกิดพิษต่อร่างกาย 
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	 นอกจากนั้นยังรวมไปถึงทั้งอารมณ์ ความเครียด พักผ่อนไม่เพียง

พอ วติกกังวลตา่งๆ นานา สิง่เหล่านีล้้วนทำ�ใหร้า่งกายเกดิความเสือ่มการ

อักเสบจากอวัยวะภายในสู่ภายนอก ทำ�ให้เร่งแก่และเร่งมีโรคภัยก่อนวัย

อันควร

	 ซึ่งแนวทางการแก้ไขนั้นทำ�ได้โดยการจำ�กัดอาหารในปริมาณที่

เหมาะสมและเลอืกรบัประทานอาหารทีด่ี จงึชว่ยใหเ้ราชะลอความแก ่และ

ชะลอโรคร้ายได้  การที่ร่างกายได้รับสารอาหารที่เพียงพอ และเหมาะสม

กับร่างกายนั้นๆ แล้ว จะทำ�ให้เสริมสุขภาพที่แข็งแรง การมีพฤติกรรม

บริโภคที่ถูกต้อง ก็เป็นหนทางหนึ่งที่จะช่วยได้ 
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ต้นสายปลายเหตุ

	 คนในสมัยนี้ตกเป็นทาสของความแก่ก่อนวัยอัน

ควรเป็นจำ�นวนมาก นั่นเป็นเพราะต้องอยู่ในสภาพ

แวดล้อมที่บีบคั้น ต้องทำ�งานตัวเป็นเกลียวหัวเป็นนอต 

เครยีดมาก เพราะตอ้งทำ�ใหท้นัเวลาและงานกย็ุง่มากมาย 

ยุคนี้เป็นยุคแห่งการแข่งขันที่รุนแรง ในหลายๆ ด้าน ซึ่ง

จำ�เป็นต้องหาอาหารมาใส่ท้องเพื่อใช้เป็นพลังในการ

ทำ�งาน

	 แตอ่าหารทีเ่ลอืกกนินัน้กลบัเนน้ในเรือ่งของความ

สะดวกสบายและให้พลังเป็นหลัก แต่ไม่ได้สารอาหารที่

ดถูีกหลักโภชนาการ เนือ่งจากคดิวา่อะไรกอ็ิม่ทอ้งเหมอืน

กัน อะไรก็ได้ง่ายๆ เร็วๆ ไม่มีเวลาจะมาเลือกหรือหาสิ่ง

ที่เป็นประโยชน์ เวลานั้นมีจำ�กัด 

แก่เร็วของความ
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	 นอกจากนัน้เรือ่งของการออกกำ�ลังกาย เพือ่ผอ่นคลายความเครยีด

กเ็ปน็สิง่ทีค่นยุคน้ีห่างหายไปไกลเชน่กัน นัน่ยงัไมร่วมกบัสภาวะมลพษิจาก

สิ่งแวดล้อมท่ีได้รับทุกๆ วัน สารโลหะต่างๆ เช่น สารปรอท สารตะกั่ว 

ทำ�ให้มีการผลิตสารอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น ฉะนั้นร่างกายจึงต้องรับภาวะเร่ง

ความเสือ่มโดยปฏเิสธไมไ่ด ้น้ีแหละท่ีทำ�ให้คนเกดิโรคตา่งๆ และความชรา

ก็ตามมา  

	 เราจะเห็นได้ว่าอาหารนั้นมีความสำ�คัญเพียงใด หากว่าร่างกายได้

อาหารท่ีดีก็จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง แต่ในทางกลับกันอาหารชั้นเลวที่

เราชอบกิน จะทำ�ให้กินแล้ว แก่ง่าย ตายเร็ว อย่างเช่น อาหารจำ�พวกปิ้ง

ย่าง จนไหม้เกรียม กลิ่นหอกกรุ่น อาหารรมควัน 

	 อาหารที่ใส่ดินประสิว ได้แก่ ไส้กรอก กุนเชียง หมูแฮม แหนม 

เด็กๆ กินจะทำ�ให้ร่างกายไม่เจริญเติบโตเต็มที่ หากกินมากๆ ส่วนอาหาร

ที่เป็นเนื้อสัตว์ สุกบ้างไม่สุกบ้าง หรือสุกๆ ดิบๆ จะมีพวกพยาธิ เชื้อโรค 

เชื้อรา หลงเหลืออยู่ในอาหาร ควรจะกินอาหารที่สุกแล้วและร้อนๆ จะดี

กว่า คนที่ชอบอาหารรสจัดไม่ว่าจะเป็นรสเค็มจัด   หวานจัด อาหารที่มี 

ไขมันสูง เครื่องในสัตว์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ ถ้าดื่มมากเกิน

ไป

	 การพักผ่อนก็เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่สำ�คัญไม่น้อยกว่าการกิน ซึ่งการ

พักผ่อนที่ดีที่สุดก็คือการนอนหลับให้สนิท การที่เรานอนดึก นอนน้อย พัก

ผ่อนไม่เพียงพอ ไม่ว่าจะเป็นด้วยสาเหตุใดก็ตาม ส่งผลให้การทำ�งานใน

รา่งกายผดิปกต ิเพราะวา่จะมกีารหลัง่ฮอรโ์มน มีฤทธิต้์านสารอนมูุลอสิระ 


