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1 บทนำ 

บทน ำ 

  ถอดรหัสร่ำงกำย เข้ำใจสุขภำพ 

สุขภาพ คือ สภาวะพลวัตที่
สมบูรณ์ (Health is the 
complete dynamic 
state: WHO, 1948) 

สุขภาพ คือ ความสามารถในการตอบสนองและ
ปรับตัวอย่างเหมาะสม(Health is the 

capacity for adaptive variation and 
optimal responsiveness: Sterling, 2020) 

ร่างกายท างานเป็นระบบ(The body functions as a system)                        
สุขภาพด ารงอยู่ในรูปของกระบวนการเชิงพลวัต(dynamic process)                     

และสมดุลภายในที่ด ารงอยู่อย่างต่อเน่ือง คือกลไกพ้ืนฐานของชีวิต
(Fundamental Mechanisms of Life)(Sterling, 2020) 

ร่างกายเป็นระบบที่ซับซ้อนท างานร่วมกันระหว่างการสร้างพลังงานของ
เซลล์(Bioenergetic) การปรับตัวของระบบชีวภาพ(Allostasis) ความสามารถ
ในการฟ้ืนฟูและความยืดหยุ่นในการเผชิญความเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ือง
(Resilience) เพ่ือตอบสนองต่อส่ิงเร้าทั้งส่ิงแวดล้อมภายนอกและกระบวนการ
ภายในร่างกาย และกลับคืนสู่ภาวะสมดุลภายใน(homeostasis) ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในระดับเซลล์ กลไกพ้ืนฐานของการท างานทุกระดับ ตั้งแต่การ
สังเคราะห์โมเลกุล การส่งสัญญาณประสาท ไปจนถึงการหดตัวของกล้ามเน้ือ
(Nicholls& Ferguson, 2013) เพ่ือรักษาความอยู่รอดและเสถียรภาพของ
ระบบ 

สุขภาพในฐานะกระบวนการ เชิงพลวัต (Health is the complete 
dynamic state) สุขภาพไม่ได้วัดจากความสมบรูณแ์บบของตัวช้ีวัดทางชีวภาพ



 

 

2 บทนำ 

เพียงอย่างเดียว ทุกช่วงเวลาของชีวิตคือการรักษาสมดุลภายในจากพลังงาน
ระดับเซลล์สู่การออกแบบสุขภาพ(from cellular energy to health design) 
ระบบที่มีพลังงานเพียงพอมีการส่ือสารภายในทีด่ี และมีโครงสร้างการควบคุมที่
สมดุล จะสามารถปรับตัวกับความเปล่ียนแปลงและกลับคนืสู่ภาวะสมดลุภายใน
(homeostasis) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อกลไกพ้ืนฐานในระดับเซลล์เริ่มผิด- 
ปกติ การรบกวนกระบวนการสร้างพลังงาน ความไม่สมดุลของเมแทบอลิซึม 
ความล้มเหลวในการส่ือสารระหว่างเซลล์ ส่งกระทบขยายตัวจากระดับเซลล์
ไปสู่ระดับเน้ือเย่ือ อวัยวะ และระบบร่างกาย ความสามารถในการปรับตัวและ
ความยืดหยุ่นของระบบลดลงจนน าไปสู่ภาวะเส่ือมถอยของการท างานและการ
เกิดโรคเรื้อรังในระยะยาว(Alberts, et al, 2022)  

การถอดรหัสร่างกาย ระบบที่สามารถเรียนรู้และออกแบบให้สอดคล้องกับ
กลไกพ้ืนฐานของร่างกาย จ าเป็นต้องเข้าถึงรากฐานของชีวิตในระดับเซลล์ 
ตั้งแต่กลไกพ้ืนฐานของชีวิต(Cellular Foundations) สมดุลภายในร่างกาย
(Internal Balance) การปกป้องและความยืดหยุ่นของร่างกาย(Protection & 
Resilience) และ 3 เสาห ลัก: การออกแบบสุขภาพ (The 3 Core Pillars: 
Health Design) เพ่ือเสริมสร้างพลังชีวิต ความสมดุล และความยืดหยุ่นของ
ระบบชีวภาพ  
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กลไกพ้ืนฐานของชีวิต (Cellular Foundations) 

 

พลังของการมีชีวิตในทุกการเคลื่อนไหว ทุกความคิด และทกุลมหายใจ          
เกิดจากกลไกพื้นฐานที่ท างานอย่างต่อเนื่อง 

 

Enzyme คือชีวิต 
จุดเริม่ต้นของทุกปฏิกริิยาในร่างกาย 

Mitochondria 
หน่วยที่ก าหนดความมีชีวิต 
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เอนไซม์เป็นสารกลุ่มโปรตีนที่เร่งปฏิกิริยาชีวภาพ(biocatalyst) ในการ
ย่อยและเผาผลาญอาหารให้สมบูรณ์โดยที่ตัวเองไม่ถูกเปลี่ยนแปลงไปใน
ปฏิกิริยา ปฏิกิริยาชีวเคมีของเอนไซม์ที่บรูณาการ(Integrate) เป็นองค์ประกอบ
หลักและมีความส าคัญต่อทุกปฏิกิรยิาเคมีทีเ่กิดข้ึนในทุกเซลล์ของร่างกาย ท าให้
ชีวิตด าเนินไปได้(Life Force) สามารถท างานได้ปกติ(Alberts, et al, 2022) 
ดังนี ้

 

1. เอนไซม์จากอาหาร(Food enzyme) เอ็นไซม์ในอาหารสดย่อยสลายตัวเอง 
ท าให้เอนไซม์ย่อยอาหารของร่างกายถูกน าไปใช้อย่างช้าๆ พบในอาหารดิบ 
แต่ถ้าอาหารนั้นถูกปรุงแต่งด้วยความร้อนสูงเกิน 48ºC เอนไซม์จะถูกท าลาย 
อาหารที่ไม่มีเอนไซม์คืออาหารที่ตายแล้ว(Dead Food) 

Food      Digestive   Metabolic   Antiox     DNA repair   
   E n z y m e  

 

Enzyme คือชีวิต ทุกจังหวะของชีวิต การ
เกิด/เจริญเติบโต การย่อย/เผาผลาญ การ
ป้องกัน/ซ่อมแซม การชะลอวัย/ความเสื่อม 
ต้องพึ่งเอนไซม์ 

ชีวิตคือ Enzyme หากไม่มีเอนไซม์ 
ปฏิกิริยาเคมีที่จ าเป็นต่อสิ่งมีชีวิตจะ
ไม่เกิดขึ้น หรือเกิดช้ามากจนชีวิตไม่
สามารถด ารงอยู่ได้ 

เอนไซม์ คือ พลังงานของชีวิต 

Enzyme กุญแจแห่งชีวิต 
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2. เอนไซม์ย่อยอาหาร(Digestive enzyme) ส่วนใหญ่ผลิตจากตับอ่อน 
เอนไซม์ใช้ในกระบวนการย่อยอาหารเปน็สารอาหาร(food–>nutrient) เข้า
สู่ กระแส โลหิ ตผ่ านไปทุ กส่วนของร่างกาย  e.g., Amylase, Lipase, 
Protease ย่อยแป้ง ไขมัน และโปรตีน 

3. เอนไซม์เผาผลาญและสร้างพลังงาน(Metabolic enzyme) เป็นเอ็นไซม์ที่มี
ความส าคัญต่อการมีชีวิตอยู่ของเซลล์ ท าหน้าที่เร่งปฏิกิริยาภายในเซลล์ 
เปลี่ยนสารอาหารให้เป็นพลังงาน(Catabolism) และการสังเคราะห์องค์- 
ประกอบต่างๆของเซลล์ (Anabolism)  

4. เอนไซม์ต้านอนุมูลอิสระ(Metabolic Antioxidant enzyme) ก าจัดอนุมูล
อิสระ(Reactive Oxygen Species; ROS) ที่เกิดจากกระบวนการเผาผลาญ
พลังงาน การสัมผัสมลพิษ แสง UV และความเครียด e.g., Superoxide 
dismutase(SOD), Catalase, Glutathione peroxidase(GPx) ป้ อ งกั น
การเสื่อมของเซลล์และเนื้อเยื่อ ลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง 

5. เอนไซม์ซ่อมแซม DNA (DNA repair enzyme) ตรวจจับและซ่อมแซม
ความเสียหายของ DNA จากรังสี UV สารพิษ ROS ป้องกันความเสียหาย
ของยีนที่อาจน าไปสู่การเกิดมะเร็ง e.g., DNA polymerase 

เอนไซม์ เป็นองค์ประกอบส าคัญของ Metabolic pathway ปัจจัย
แวดล้อม เช่น ค่า pH อุณหภูมิ ความเข้มข้นของเกลือ มีผลต่อการท างานของ
เอนไซม์ รวมทั้ง Cofacter และ Coenzyme 

 
 

  Co                                                Co 
facter                                          enzyme 

เหล็ก  
ทองแดง     Enzyme     วิตามิน 
สังกะสี 
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เอนไซม์ในร่างกายที่มีระดับต ่าสัมพันธ์กับโรคของความเสื่อม(Howell, 
1985; สมศักดิ์ วรคามิน, 2550) เนื่องจากกระบวนการย่อยสลายอาหารที่ไม่
สมบูรณ์ ของเสียจากกระบวนการย่อยสะสมเป็นสารพษิ(Toxins) ถูกดูดซึมเข้าสู่
กระแสเลือดและล าเลียงเข้าสู่ เซลล์  ร่างกายสร้างตัวต่อต้านท าลายสิ่ ง
แปลกปลอม(Antibody)   
 

            

สารเคมีปนเปื้อนสูห่่วงโซ่อาหาร(Food chain) และวิธีการปรุงที่ผ่านความ
ร้อนท าให้เอนไซม์ในอาหาร(Food enzyme) ถูกท าลาย ตับอ่อนผลิตเอนไซม์
ย่อยอาหาร(Digestive enzyme) ไม่เพียงพอ จะดึง Metabolic enzyme ใช้
ย่อยอาหารแทน ส่งผลให้การสรา้งเซลล์/ซอ่ม/ฟื้นฟูเซลลล์ดลง การเร่งปฏิกิริยา
เคมีเพื่อเผาผลาญสารอาหารและสร้างพลังงานเสื่อมลง ปฏิกิริยาเคมีทุกชนิดช้า
ลง การท างานของเซลล์ผิดปรกติ(malfunction) ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของโรคแห่ง
ความเสื่อม(Howell, 1985) 

อาการขาดเอนไซม์(Signs of Enzyme Deficiency)(Gates, 2020) 
1. ภาวะแบคทีเรียในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ(Small Intestinal 

Bacterial Overgrowth) 
- การเรอ แก๊สในกระเพาะ ท้องอืด(bloated) จุกเสียดท้อง(heart burn) 

ลมหาย ใจเหม็น ปวดตะคริวหลังอาหาร(cramping pain)  
2. ความยากล าบากในการย่อยไขมัน(Difficulty Digesting Fats) 

ระดับเอนไซม(์สมศักดิ์ วรคามิน, 2550) 
หนุ่มสาว    30 Х ผู้สงูอายุ  
เด็ก         100 Х ผูสู้งอายุ 100   30     1 

เด็
ก 

หน
ุ่มส

าว
 

ผู้ส
ูงอ

ายุ
 

ระ
ดับ

เอ
นไ

ซม์
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- อุจจาระหลวม(Loose) เยิ้ม(greasy) มีกลิ่นเหม็น  
- ขาดวิตามินที่ละลายในไขมัน(A, D, E และ K) 

3. กลุ่มอาการที่เกี่ยวข้อง 
- สิว ผื่นผิวหนัง(rashes) ผิวหนังอักเสบ(eczema) 
- ภาวะสมองล้า(Brain fog) เฉ่ือยชา(sluggish) ปวดหัว อารมณ์แปรปรวน  
- กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อ(myofascial pain) 

แนวทางป้องกันภาวะการย่อยอาหารบกพร่อง คือ การบริโภคอาหารที่
อุดมด้วยเอ็นไซม์(Food enzyme) ผัก/ผลไม้สด อาหารสด/อาหารดองที่ผ่าน
กรรมวิธีสะอาด/ไม่ผ่านการปรุง e.g. เช่น แหนมสด กิมจิ ร่างกายสามารถย่อย
อาหารที่รับประทานได้สมบูรณ์โดยเอ็นไซม์จากอาหารย่อยตัวเอง ร่างกายลด
การใช้เอนไซม์ย่อยอาหาร(Digestive enzyme) ตัวอย่างอาหารที่มีเอ็นไซม์ คือ  
1. อาหารดิบและสด(Raw& Fresh food) เอ็นไซม์จากมะละกอ(Papain) 

แกนสับปะรด(Bromelain) ช่วยย่อยสลายโปรตีน ให้บริโภคผักและผลไม้ดิบ
เป็นประจ า/อย่างน้อยวันละ 1 มื้อเพื่อเพิ่มพลังงานให้ร่างกาย หรืออาหาร
ผ่านความร้อนที่อุณหภูมิต ่าๆ(สมศักดิ์ วรคามิน, 2550) 

- เห็ด(Mushroom): Beta-D-glucan ภูมิคุม้กัน 
เห็ดหอม(Shiitake): โปรตีน VitB2, B5, B6 
เห็ดหลินจือ(Ganoderma lucidum): 

Triterpenoids ต้านการอักเสบ 
กรด Ganoderic และ Lucidenic ยับยัง้การหลั่งสารฮสีตามีน 

เห็ดไมตาเกะ(Mitake): Grifolan กระตุ้น Macrophage 
- Broccoli: Sulforaphane(ก ามะถัน) ผลิต Glutathione ปกป้อง DNA 
- ข้ึนฉ่าย(Celery) 
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Phthalide: กลิ่นหอมเฉพาะตัว หลอดเลือดคลายตัว ลดความดันโลหิต 
      Epigenin: ลดการอักเสบ  
      Limonene, Selinene: น ้ามันหอมระเหย ช่วยให้เจรญิอาหาร 
      แคลเซียม โพแทสเซียม VitC  
- หัวหอม: Quercetin, Phosphorus, Potassium, VitB, C 
- พริก พรกิหวาน: Luteolin (flavonoid) 
- Beetroot: Folate, Betanin (amino acid) ยับยัง้เนือ้งอก/ มะเรง็ 
                        ผักดิบที่พึงหลีกเลี่ยง 
                          - ถั่วงอก: E. coli, Salmonella, Listeria, Phytate(จับแร่ธาตุ 
                          - บางชนิดท าให้ขาดแร่ธาตุ) และสารฟอกขาว(Na2S) 
                          - ถั่วฝักยาว: เกิด CO2 Methane SO2 ระหว่างกระบวนการย่อย

เมล็ดและเปลือกโดยแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ ท าให้ท้องอืด 
                          - แครอต: ดูดซึม β-carotene ได้น้อยลง 
 

2. น ้าผัก/ผลไม้สด เป็นน ้าโมเลกุลทีม่ีขนาดเลก็ สามารถดูดซึมสารอาหารเข้าสู่
ร่างกายได้เลย  
                         ผัก/ผลไม้สด                   น ้าผัก/ผลไม้สกัดแยกกาก 

 
 
 

 

เครื่องแยกกากแบบเกลียว(Cold Press Juicer) สามารถรักษาวิตามินและ
เอนไซม์ เหมาะส าหรับผู้สูงอายุ และระบบการย่อยท างานน้อยลง 

เครื่องปั่นแบบสุญญากาศ(Vacuum Blender) ไม่เกิด Oxidation ไม่ท าลาย
วิตามินและเอนไซม์ ได้ไฟเบอร์เหมาะส าหรับการควบคุมน ้าหนัก 

 
อุปกรณ์สกัดน ้าผัก/ผลไม้สด  
 

  

3–5 ชม. การย่อย 10–15 นาที 
   

17% การดูดซึม 65% 
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3. ผักต้นอ่อน(Microgreens) ต้นกล้าที่เจริญเติบโตต่อหลังจากต้นอ่อน ใช้
เวลา 7–10 วันจะได้ต้นอ่อนที่มีขนาดสูง 1–2 นิ้ว ประกอบด้วยล าต้นและใบ
แท้ 2–3 ใบ บริโภคเฉพาะส่วนล าต้นเหนือดิน กระบวนการงอกของเมล็ด
งอก(germinated seed) สารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจรญิเติบโตจะมาสะสม
ที่ต้นอ่อน การเก็บเกี่ยวในระยะเวลาที่เหมาะสมจะได้รับคุณค่าทางอาหาร
สูงสุด  
      ไมโครกรีนประเภทต่างๆที่ได้รับความนิยม(Petre, 2018) 

กลุ่มผักกาดหอม 
กลุ่มหัวผักกาด ผักขม 

กลุ่มแตงกวา แตงโม 

กลุ่มกะหล ่าดอก โบรอกโคลี กะหล ่าปลี 
กลุ่มผักชีฝรั่ง แครอท ขึ้นฉ่าย 
กลุ่มกระเทียม ต้นหอม และหัวหอม 

กลุ่มของธัญพืช: ข้าว ข้าวสาลี(Wheatgrass) ข้าวบาร์เลย์  ถั่วชิกพี ถั่วฝักยาว 

ไมโครกรีนเป็นแหล่งสารอาหารที่ดีมีประโยชน์เเตกต่างกันไปตามสายพันธ์ุ 
คุณค่าของไมโครกรีนมีปริมาณสารอาหารในปริมาณสูงกว่าผักใบที่โตเต็มทั้ง
วิตามิน เเร่ธาตุ(โพเเทสเซียม เหล็ก สังกะสี แมกนีเซียม ทองเเดง) และสารต้าน
อนุมูลอิสระ 

เอนไซม์ที่ส าคัญของผักต้นอ่อน คือ    
1) SOD(Superoxidase Dimutase) เป็นเอนไซม์ส าคัญในการท างาน

ของระบบภูมิคุ้มกัน(The most powerful antioxidant) ท าหน้าที่ดักจับและ
ท าลายแบคทีเรีย จุลชีพและของเสียจากเซลล์ เช่น เมลอน ขิง 

 
 

  

ยอดอ่อนเมล่อน ขิงอ่อน 
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2) โคเอนไซม์Q10 เป็นตัวเร่งกระบวนการสร้างพลังงานของร่างกาย เพิ่ม
ประสิทธิภาพวิตามินอีในการท าลายสารอนุมูลอิสระ พบในเมล็ดพืชที่ยังไม่ถูก
ความร้อน เช่น ถ่ัวงอกจากพืชตระกูลถ่ัว ต้นงาอ่อน ต้นอ่อนทานตะวัน ต้นอ่อน 
อัลฟาฟ่า(Alfalfa) 

Enzyme activator เอนไซม์สามารถท างานเร่งปฏิกิริยาเคมีได้ภายใต้
อุณหภูมิและความเป็นกรดด่าง(pH) ที่เหมาะสม ที่อุณหภูมิ และ pH ต่างๆ 

      
               20   30   37   50   60                 1         7.4           14 
                       อุณหภูมิ (°C)                                  pH           

ภาวะที่ท าให้ปฏิกิริยาเอนไซม์ช้าลงหรือหยุดท างาน(Enzyme inhibitor)  

- ไข่ขาวดิบ(Avidin) จับกับวิตามินบี (Biotin; ช่วยการท างานของเอนไซม์ใน
ร่างกาย) 

- ภาวะโปรตีนต ่า ร่างกายขาดกรดอะมิโน(Amino Acid) ในการผลิตเอนไซม์ 

- ยารักษา เช่น ยาปฏิชีวนะ(Antibiotic) ยับยั้งเอนไซม์ของแบคทีเรียไม่สามารถ
แบ่งตัวเพิ่ม ไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้ รวมทั้งแบคทีเรียที่มีประโยชน์ในร่างกาย 
ส่งผลให้เอนไซม์ที่จะได้จากแบคทีเรียลดลง 

- สารพิษ(Toxin) ท าลาย Enzyme เช่น Cumarine(สารหนู) Fluoride หยุด
การท างานของเม็ดเลือดขาว ลดภูมิคุ้มกันร่างกาย กรณีไซนาไนด์(Cyanide) 
เมื่อเข้าสู่ร่างกายเพียงเล็กน้อยเอนไซม์ในร่างกายหยุดท างาน ท าให้เสียชีวิตได้ 

กรด         กลาง          ด่าง 
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