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ค  น   

เ ย   ัย หมว า   า มเพ ่อนร  นเดียวกนั า  น   ดอู อนกว าวัย ผิวพรรณ ด   

และมี วาม  าแม นย าราวกั  นหน  ม าว  น ณะ ี่ า  นกลั ดโูรยรา เหน ่อย

  าย และเริ่มหล ล ม? 

  าตอ  ม  ดอ้ยู  ี่ "โช ชะตา" หร อ "พันธ กรรม" เพีย อย า เดียว แต อยู  ี่ ิ่  ี่

ตกัเ า้ าก น  ก  วัน 

 นฐานะอา ารย และนักวิ ยาศา ตร  ี่ ล ก ลีอยู กั  านวิ ัยดา้นอาหารและ

นวัตกรรมโภชนาการมาอย า ยาวนาน ตั  แต เร ่อ โมเลก ลเล ก     น   

กระ วนการแ รร ู (อย า เช น น านวิ ัยเร ่อ ช อกโกแลต ี่  ณอา  ะเ ยเห น

ผ านตา) ดิ ัน น้พ  วาม ริ  อ้หน ่  ี่น ามหัศ รรย มาก นัน่  อ "อาหาร  อ

 อ ต แวร  ี่ ช ้ั ่การร า กาย" 

ร า กาย อ เรา ระกอ ดว้ยเ ลล นั ลา้นลา้นเ ลล   ี่ตอ้ การ ารอาหาร ี่

 ูกตอ้ เพ ่อ  อมแ มและ   น ูตัวเอ ตลอดเวลา หากเรา ้อน " ยะ" เ า้   

ร า กายก  ะเ  ่อม ภาพเร วเหม อนเ ร ่อ  ักร ี่ าดการดแูล แต  า้เรา ้อน 

"วัต  ดิ ชั นเลิศ" เ า้   ร า กายก  ะตอ แ นเราดว้ย วามแ   แร และ วาม

เยาว วัย ี่ยาวนาน   น 

หนั   อ "กินเ  น...ล มแก " เล มนี   ม  ช ต าราเรียน ี่เต ม  ดว้ยศัพ  วิชาการ ี่น า

 วดหัว และ ม  ช หนั   อ ตูรอาหารลดน  าหนักแ  อด  อยาก  แต   อ " ู ม อ



การ ชช้ีวิต"  ี่กลัน่กรอ มา าก านวิ ัยและหลักการ า วิ ยาศา ตร  น ามา

ย อย หเ้ า้    าย ี่  ด เพ ่อ ห ้ ณน า   รั  ช ้ด ้ริ  นั ี 

 นเล มนี  เรา ะมา   วามล ัดว้ยกนัว า: 

 มอ : กินอย า  ร หห้ า  กลอัล  เมอร  เพิ่มพลั โ กั  และรักษา วาม ร   า

ดี   หอ้ยู ก ัเรา  นาน  

ร า กาย:  ารอาหารตัว หน  อก ญแ   า ัญ นการชะลอ วามเ  ่อม ลดการ

อักเ   (ตวัการ วามแก ) และ  น วามย ดหย  น หผ้ิวพรรณ 

นวัตกรรม:   า วามรู ้ักกั  Superfood  กลต้วั และเ  นิ การกินแ   หม    ี่

ช วยกระต น้ยีนตา้น วามชรา 

ดิ ันเช ่อเ มอว า " ม มี  าว า ายเกิน   ี่ ะเริ่มตน้ดแูลตัวเอ "  ม ว าวันนี   ณ ะ

อาย เ  า หร   ะ 30, 50 หร อ 70  ี   ณ ามาร  "รีเ  ต" ระ  ร า กาย หม  ด้

ดว้ยการกิน 

เตรียมตวั หพ้รอ้ม แลว้มาเ ลี่ยนม  ออาหารธรรมดา  หเ้  นยาวิเศษ ี่  า ห ้ ณ 

"ล มแก "   ดว้ยกนั 

  



 ทท่ี 4: เมนเูด็ด...เคล็ดล   "ลืมแก"่ (Action Plan) 

เปลี่ยนทฤษฎีใหเ้ป็นคว มอ อ่ย ดว้ย ตู ล  กน้ค  ว

ท่ีท  ง่ ยและไดผ้ลจ ิง 

 

 ทน  : จ กหอ้งแล็  ูห่อ้งค  ว 

(Introduction: From Lab to Kitchen) 

ตลอดการเดิน า  นหน ั  อเล มนี  เรา ดเ้รียนรูก้นัมาแลว้ว า "อาหาร" มีอิ ธิพล

ต อยีน เ โลเมียร  และ มอ  อ เรามากเพีย  ด แต  วามรูเ้หล านั น ะ ร ้ า ัน ี

หากมัน  ล แ   นหนา้กระดาษและ ม  ด ้กูน า    ิ ัติ ริ  วัต   ระ     อ 

  วน  ด า้ยนี     ม  ช การมอ ต าราอาหารเล มหนา หก้ั   ณ แต เ  นการมอ  

"พิมพ์เขียว" (Blueprint)  นการ ัดตารา ชีวิตและเมนูอาหาร เพ ่อ ห ้ ณ

 ามาร เริ่มวัน หม ดว้ย วามมัน่  ว า ม  อนี   ณก าลั ตัก " วามหน  ม าว" เ า้

 าก  ม  ช ตกัโร ภยั  เ้    

 น  นี  เรา ะน าหลักการ า วิ ยาศา ตร โภชนาการ (Nutritional Science) มา

ผ านกั ศิล ะอาหาร  ย (Thai Culinary Art) เพ ่อพิ  ูน ว าอาหารตา้นชรา ม 

  าเ  นตอ้   ดช ดหร อรา าแพ  แต มัน  อนอยู  น ม น พรริมรั วและวัต  ดิ  น

ตลาด ด า้นเรานีเ่อ   อเพีย เราร ูว้ิธีหยิ   ัมา ร  แต  อย า  กูวิธี 



4.1 ว นก  เมนตู ้นช   (The Anti-Aging Daily Plan) 

(A Day in the Life of an Ageless Eater) 

หลาย นมกัตกมา้ตายเพราะ ม ร ู ้ะเริ่มอย า  ร ดิ ัน    อเ นอตวัอย า ตารา 

การกิน 1 วัน  ี่ออกแ  มาตามหลักนา ิกาชีวภาพ (Circadian Rhythm) เพ ่อ ห้

ร า กาย ดร้ั  ารอาหาร ี่ กูตอ้  นเวลา ี่เหมาะ ม ี่  ด 

 

ร ูภาพ ี่ 7: The Anti-Aging Clock (นา ิกาตา้นชรา 1 วัน) 

 



4.1.1 ม้ือเช้ : ปลกุ มองด้วยไขม นดีและโป ตีน (Brain-Boosting 

Breakfast) 

ล ม นม ั  ิ   าแยมหร อ า  อ โก   ก อน เพราะม  อเชา้  อช ว เวลา ี่ร า กาย

ตอ้ การเช  อเพลิ   ณภาพ  ูเพ ่อ ตาร  เ ร ่อ ยนต  มอ  (Morris et al., 2015) 

เ ้าหมาย อ เรา  อการรักษาระดั น  าตาล ห ้  ี่เพ ่อ ้อ กันอาการ มอ ลา้

 นช ว  าย 

เมนแูนะน า: " า้วตม้ า้ว ร  เ อร รี่ ลากะพ       ิและเห ดหอม" 

  า มตอ้ เมนนูี ?  า้ว ร  เ อร รี่เ  น าร โ   เดรตเช ิ อ้น ี่มี  าดชันนี  าตาล (GI) 

ต า่ ช วย หพ้ลั  านอย า ชา้  เน  อ ลากะพ ย อย  ายและอ ดมดว้ยโอเมกา้-3  ี่

  าเ  นต อ วาม  า   วน ิ และเห ดหอม  าหนา้ ี่เ  น ารตา้นการอักเ   (Anti-

inflammatory) และกระต น้ภมูิ  ม้กนัยามเชา้ การเริ่มวันดว้ยม  อรอ้น   ี่ย อย  าย

 ะช วยกระต น้ระ  เผาผลาญโดย ม  รา้ ภาระ หก้ระเพาะอาหารมากเกิน   

(Gómez-Pinilla, 2008) 

4.1.2 ม้ือเท่ียง: เติมพล งง นโดยไม่ท  ใหง่้วง (Energy-Sustaining 

Lunch) 

ศัตร ูอ  นวัย  า านและผู ้ ูอาย   ออาการ "Food Coma" หร อหนั  อ้ ต  

หนั ตาหย อนหลั ม  อเ ี่ย    ่ เกิด ากการกินแ ้  ดั าวและน  าตาลมากเกิน  

 นอิน ลูินพ     ู (Insulin Spike) 

เมนแูนะน า: "ลา   อก ก  ว  น้เ น้ (หร อเ น้แกว้) แกลม้ผกั ดช ด หญ " 



หัว    า ัญ  อการ ชโ้ รตีน  มนัต า่อย า อก ก   ร  ร ดว้ย ม น พร  ยอย า 

หอมแด   ะระแหน  และพริก  น   ่ มี ารแ     ิน (Capsaicin) ช วยกระต น้การ

เผาผลาญ  ิ่   า ญั  อการเ ลี่ยน าก า้วเหนยีว าวเ  น า้วเหนยีวด า หร อลด

 ริมาณ า้วล แลว้เพิ่มผัก ด ห ้ด ้ร ่  านตาม ตูร 2:1:1 ผัก ดเหล านี  ะ ห้

  เ อร  ี่ช วยชะลอการดดู  มน  าตาล   า ห ้ ณต น่ตวัและมี มาธิตลอด  าย 

4.1.3 ม้ือเย็น: ซ่อมแซม ่ งก ยและเต ียมหล     ย (Repair & 

Relax Dinner) 

ม  อเย น วรเ  นม  อ ี่เ า ี่  ด เพ ่อ หร้ า กายมีเวลาพักผ อน ากการย อยอาหาร

และหัน  โ ก ัก ัการ  อมแ มเ ลล  (Autophagy)  นช ว เวลานอนหล ั 

เมนแูนะน า: "แก   ดต าล  หม ู ัเตา้หู ้  " หร อ "น  าพริก ลา  ูผกัลวก" 

เนน้ผัก  เ ียว ี่มีแมกนีเ ียม  ูอย า ต าล     ่ ช วย ลายกลา้มเน  อและ  า ห้

นอนหลั   าย   น โ รตีน าก ลา หูร อเตา้หูย้ อย  าย   า ห ้ม เกิดกรด หล

ยอ้น  ิ่  ี่ตอ้ ระวั   อ "โ เดียม"  วร ร  ร  หอ้ อนเ  ม เพ ่อลดอาการ วมน  า

และภาระ อ  ต น ณะนอนหล ั (Cichero, 2018) 

4.2:  ตู ล  กน้ค  ว – อ อ่ยได ้ไม่ยอมแก ่

(Chapter 12: Secret Kitchen Recipes) 

 น  นี  ด ้ัด รร 3 เมนเูด ด ี่เ รีย เ ม อน "ยาอาย วัฒนะ"  ี่กิน ด ้ริ  พรอ้ม

เ าะล กเหต ผล า โภชนาการว า  า มเมนเูหล านี    เ  น The Must   าหรั  น ี่

อยากชะลอวัย 



 ตู ท่ี 1: แกงเลียงนพเก ้ (The Thai Superfood Soup) 

หาก ะมีอาหาร  ยเมน ูด ี่ชนะเลิศรา วัลตา้นชรา "แก เลีย "   ออันดั หน ่  

เพราะนี่  อเมน ูี่ ราศ ากกะ ิและ  มนั (Fat-free) แต เต ม  ดว้ย ม น พรฤ ธ์ิ

รอ้นและผกัพ  น า้น 

 

ร ูภาพ ี่ 8: Anatomy of "Kaeng Liang" (ผ าตดัโ ร  รา้ แก เลีย ) 

 



Deep Dive:  วามลั อยู  ี่ "  แม ลัก"   ่ มีเ ตา้แ โร ีน  ูมาก ช วย  าร   

 ายตาและ ้อ กนั วามเ  ่อม อ เ ลล  ผ มผ านก ั " ัก อ " และ "ต าล  "  ี่

เ  นแหล  วิตามินเอและ ีชั นยอด 

เคล็ดล  ป งุย : โ ลกพริก  ยด า   ล  นเ ร ่อ แก  หม้ากกว า กติเล กนอ้ย 

 าร พเพอรีน (Piperine)  นพริก  ยด า ะช วยเพิ่ม Bioavailability หร อการดดู  ม

 ารอาหาร ากผักต า   เ า้ ู ร า กาย ดด้ียิ่    น นี่  อภมูิ ัญญา  ย ี่ล  าล ก

มาก (Srinivasan, 2007) 

 ตู ท่ี 2: ย  ถ ว่พชูะลอว ย (Anti-Aging Winged Bean Salad) 

 ัว่พ ูดร้ั การยกย อ ว าเ  น "ราชนิแีห   ัว่"  อ   ย เพราะมีโ รตนีและวิตามิน

อี  ูมาก   ่ ช วยเร ่อ  วามช  มช  น อ ผิวพรรณ 

Deep Dive:  ตูร ัว่  มักราดกะ ิและ   น  าพริกเผา  ่ เต ม  ดว้ยน  าตาลและ

  มัน ราน   เรา ะ รั  ตูร หม  (Innovation) โดย ชน้ม ัว่เหล อ หร อนมอัล

มอนด แ นกะ ิเพ ่อ วามเ ม้ น้แต  ร ้อเล เตอรอล และ ชน้  ามะ ามเ ียกกั 

น  าตาลดอกมะพรา้ว (Low GI) แ นน  าตาล ราย  ิด า้ยดว้ยการโรย าด า ัว่

 ด เพ ่อเพิ่มแ ลเ ียมและเ  ามิน ี่ช วยตา้นอน มลูอิ ระ (Pathak et al., 2014) 

 ตู ท่ี 3:  มทูต้ี ีม่วงต ้น มองเ ื่อม (Brain Booster Purple Smoothie) 

  าหรั ม  อว า หร อม  อเชา้ ี่เร  รี  นี่  อเ ร ่อ ด ่ม ี่อัดแน นดว้ย ารอาหาร  าร   

 มอ  นแกว้เดียว 



 ่วนผ ม:  ลเู อร รี่ (หร อลกูหม อน/Mulberry แช แ   ), กลว้ยหอม 1 ลกู, ผกั

โ ม 1 ก าม อ, นมอัลมอนด , และ เมล็ดแฟลกซ ์(Flaxseed)  ด 1 ชอ้นโตะ๊ 

Deep Dive:  ีม ว  อ เ อร รี่  อ าร "แอนโ   ยานิน" (Anthocyanin)  ี่มี

 านวิ ัยย นยันว าช วยชะลอ วามเ  ่อม อ เ ลล  ระ า  มอ  (Neuroprotective 

effect) (Subash et al., 2014) เม ่อ ัน่รวมก ั  มนัดี ากเมล ดแ ลก   ร า กาย ะ

ดดู  มวิตามิน ี่ละลาย น  มัน (A, D, E, K)  ากผักโ ม ดด้ี   น ร ชาติ ะหวาน

อมเ รี ยว  ดช น่ และ ี่  า ญั  อ ม มีน  าตาล รายแมแ้ต เม ดเดียว 

 ท  ปุ ง่ท ้ย: ก  เดินท งท่ีไม่มีว นจ  

(Conclusion: The Never-Ending Journey) 

การอ านหนั   อเล มนี   ล แลว้ แต การเดิน า เพ ่อ   ภาพ อ   ณเพิ่  ะ

เริ่มตน้   น ดิ ันอยาก าก อ้ ิด  ด า้ยว า " วาม ม ่าเ มอ  า ัญกว า วาม

 ม รูณ แ  " (Consistency over Perfection)   ณ ม   าเ  นตอ้ กิน ลีน 100% 

  กม  อ หร อเ ร  เ รียด นชีวิต ม มี วาม    เพีย แ    ณเริ่ม รั เ ลี่ยนวันละ

นิด เล อก า้วกลอ้ แ น า้ว าว น า ม  อ  ั ่หวานนอ้ย หเ้  นนิ ยั หร อลอ   า

เมนแูก เลีย กินเอ  นวันหย ด 

ร า กาย อ   ณ ลาดกว า ี่  ณ ิด เม ่อ  ณเริ่ม ้อน ิ่ ดี   หเ้ า เ า ะตอ 

แ น  ณดว้ยพลั  าน ี่ลน้เหล อ  มอ  ี่แ  ม   และ วามอ อนเยาว  ี่ ะ อ้น

ออกมา ากภาย น  น  ร  ก ตอ้  ัก ามเ ล ดลั  าก  ณ  อ ห ้น กกั การ

กินและการ ชช้วีิตอย า  " นกินเ  น" 
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