
10 เคล็ดลบัชะลอวัย ห่างไกลความแก่ 

 

สิ่งที่ท ำให้คนเรำ “แก่เร็ว”  คือควำมเจ็บป่วย โดยเฉพำะกำรเจ็บป่วยจำกโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
ได้แก่ โรคเบำหวำน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคถุงลมโป่งพอง โรคมะเร็ง โรคควำมดันโลหิตสูง และ
โรคอ้วนลงพุง ซึ่งสำเหตุส่วนหน่ึงมำจำกอนุมูลอิสระที่มำกเกินไปในร่ำงกำย 

ตำมธรรมชำติน้ันร่ำงกำยมนุษย์สร้ำงอนุมูลอิสระขึ้นมำเอง และมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระรักษำสมดุลไม่ให้มีอนุมูล
อิสระส่วนเกิน หำกแต่ปัจจัยภำยนอกอย่ำงกำรสูบบุหร่ี  กำรสัมผัสรังสี โลหะหนัก และมลภำวะเป็นเวลำนำนๆ 
รวมถึงควำมเครียด และกำรรับประทำนอำหำรผิดๆ เป็นตัวกระตุ้นให้ร่ำงกำยสร้ำงอนุมูลอิสระมำก
ผิดปกติ  เกิดเป็นควำมไม่สมดุลที่เรียกว่ำ oxidative stress ซึ่งเป็นตัวท ำลำยเซลล์ดีๆ ของร่ำงกำย และเป็น
ต้นเหตุของโรคต่ำงๆ มำกมำย ทั้งควำมแก่ โรคข้อต่ำงๆ ต้อกระจก หลอดเลือดแข็ง ภำวะอักเสบต่ำงๆ รวมถึง
มะเร็ง  

เมื่อร่ำงกำยคนเรำไม่สำมำรถสร้ำงสำรต้ำนอนุมูลอิสระมำให้เพียงพออีกต่อไป จึงจ ำเป็นที่คนเรำจะต้องปรับ
กำรใช้ชีวิตเพื่อช่วยร่ำงกำยต่อสู้อนุมูลอิสระ โดยเฉพำะกำรรับประทำนอำหำรที่มีสำรหรือสำรอำหำรที่มีฤทธิ์
ต้ำนอนุมูลอิสระ โดยผู้เชี่ยวชำญชี้ว่ำ สำรอำหำรที่ดีที่สุดส ำหรับกำรสร้ำงสำรต้ำนอนุมูลอิสระให้แก่ร่ำงกำย 
และหำรับประทำนง่ำยมำกส ำหรับคนไทย ได้แก่ 
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วิตามิน อี มีคุณสมบัติช่วยชะลอปฏิกิริยำลูกโซ่ของอนุมูลอิสระ พบมำกที่สุดในน้ ำมันพืช (ที่ไม่โดนควำมร้อน 
เช่น น้ ำมันเมล็ดทำนตะวัน น้ ำมันเมล็ดค ำฝอย) ปริมำณที่แนะน ำต่อวันในหญิงและชำย คือ 15 มิลลิกรัม และ
ควรรับประทำนหลังอำหำรจึงจะได้ประโยชน์มำกที่สุด 

วิตามิน ซี มีส่วนช่วยให้ป้องกันหรือช่วยชะลอกำรเกิด “ออกซิเดชัน” ซึ่งเป็นตัวท ำให้เซลล์แก่เร็ว ป่วยง่ำย พบ
ได้จำก ฝร่ัง มะละกอดิบ (เมนูส้มต ำ) โดยปริมำณที่แนะน ำต่อวัน คือ (ชำย) 90  และ (หญิง) 75 
มิลลิกรัม  ควรรับประทำนจำกอำหำรสด เพรำะวิตำมิน ซี สลำยตัวเร็ว 

สังกะสี (Zinc) ช่วยกระตุ้นและควบคุมกำรท ำงำนของเอนไซม์ที่เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระในร่ำงกำย สังกะสี
เป็นแร่ธำตุที่พบมำกที่สุดในหอยนำงรม และเน้ือสัตว์ โดยภำวะที่ช่วยให้ร่ำงกำยดูดซึมสังกะสีได้มำกที่สุด คือ 
กำรรับประทำนร่วมกับอำหำรประเภทโปรตีน และไม่ควรรับประทำนร่วมกับชำและกำแฟ ดังน้ันผู้ที่
รับประทำนมังสวิรัติจึงมีโอกำสขำดแร่ธำตุน้ีมำกกว่ำคนอื่น ปริมำณที่แนะน ำต่อวัน คือ (ชำย) 13 และ (หญิง) 
7 มิลลิกรัม 
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เคล็ดลับ “โกงความแก่” เริ่มจำกกำรตัดขำดจำก 5 สิ่งต้องห้ำม ได้แก่ 

 



1) การจินตนาการเชิงลบ 

 

ปัจจุบัน คนเมืองและคนวัยท ำงำนต้องเผชิญกับควำมเครียดสะสมอย่ำงมำกทั้งจำกงำนและชีวิตประจ ำวันจน
ท ำให้เกิดจินตนำกำรเชิงลบ ซึ่งควำมคิดเหล่ำน้ีเป็นสำเหตุท ำให้เกิดโรคต่ำงๆ ได้ เพรำะว่ำจิตใจของคนเรำ
เชื่อมโยงกับร่ำงกำยโดยตรง ดังน้ัน ควำมคิดหรือจินตนำกำรเชิงลบจะท ำให้เรำไม่เป็นสุข เกิดควำมเครียดทำง
อำรมณ์ สะสมลงสู่จิตใต้ส ำนึกโดยไม่รู้ตัว ท ำให้ร่ำงกำยเกิดเจ็บป่วยตำมควำมคิดไปด้วย 

2) ความอ้วน 

 

 

วิถีด ำรงชีวิตและอำหำรกำรกินของคนสมัยใหม่เอื้อให้เป็นโรคอ้วนง่ำยขึ้น กำรเข้ำสังคม กำรหำร้ำนอำหำร
ใหม่ๆ เพื่อลงสื่อสังคมออนไลน์ หรือแม้แต่กำรน่ังท ำงำนอยู่หน้ำจอคอมพิวเตอร์ตลอดทั้งวันโดยไม่ได้ขยับ
ร่ำงกำย ล้วนเป็นสำเหตุให้เกิดโรคอ้วนได้ทั้งสิ้น 



หลำยคนอำจคิดว่ำตนเองไม่ได้อ้วนแต่แค่มีพุงนิดหน่อย แต่อันที่จริงแล้วกำรอ้วนลงพุงน้ันอันตรำยมำก โดย
ตำมเกณฑ์แล้วหำกวัดจำกรอบเอวผู้ชำยไม่ควรเกิน 36 น้ิวหรือประมำณ 90 ซม. ส ำหรับเอวผู้หญิงไม่ควรเกิน 
32 น้ิวหรือ 80 ซม. ซึ่งควำมอ้วนและอ้วนลงพุงน้ีเป็นสำเหตุของโรคมำกมำย เช่น โรคเบำหวำน ควำมดัน
โลหิตสูง อัมพฤกษ์-อัมพำต โรคตับอักเสบ-ตับแข็ง โรคข้อและกระดูก และแม้กระทั่งมะเร็ง 

3) ลดการบริโภคน ้าตาล 

 

งำนวิจัยหลำยชิ้นบ่งชี้ว่ำคนไทยส่วนใหญ่ติดรสหวำนโดยไม่รู้ตัว เพรำะน้ ำตำลเปรียบเหมือนสำรเสพติดชนิด
หน่ึงที่ยิ่งรับประทำนยิ่งอร่อย น้ ำตำลจึงกลำยเป็นส่วนผสมที่มีอยู่ในอำหำรคำวและหวำนแทบทุกเมนู ทั้งที่ใน
ควำมเป็นจริงร่ำงกำยคนเรำต้องกำรน้ ำตำลเพียงคร่ึงช้อนชำต่อวัน 

ดังน้ันกำรที่เรำบริโภคน้ ำตำลมำกเกินควำมต้องกำรจำกกำรรับประทำนอำหำรบำงประเภทมำกเกินไป เช่น 
ขนมหวำน น้ ำหวำนหรือน้ ำอัดลม หรือแม้กระทั่งข้ำวขำว และผลไม้ที่มีรสหวำน เช่น มะม่วงสุก ท ำให้เรำเข้ำสู่
พฤติกรรม “แช่อิ่ม” เพรำะท ำให้เกิดกำรสะสมของน้ ำตำลในร่ำงกำยมำกเกินควำมจ ำเป็นและน ำมำสู่โรคภัย
ต่ำงๆ 
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4) งดบริโภคไขมันทรานส์ 

 

เพรำะไขมันทรำนส์เกิดจำกกำรแปรรูปจึงย่อยสลำยได้ยำกกว่ำไขมันชนิดอื่น เช่น ครีมเทียมในกำแฟพร้อม
เสิร์ฟ ขนมเค้กหรือเบเกอร่ี ฯลฯ นอกจำกน้ีคนจ ำนวนมำกยังมีควำมเชื่อผิดๆ ว่ำกำรใช้น้ ำมันไม่อิ่มตัวอย่ำง
น้ ำมันพืช น้ ำมันถั่วเหลือง มำปรุงอำหำรประเภททอดแล้วดีกว่ำกำรใช้น้ ำมันอิ่มตัว แต่ในควำมเป็นจริงแล้ว
น้ ำมันประเภทไขมันไม่อิ่มตัวน้ันสำมำรถจับกับไฮโดรเจนกลำยเป็นไขมันทรำนส์และก่อให้เกิดสำรพิษตกค้ำง
และกระตุ้นอนุมูลอิสระในร่ำงกำยได้ 

อย่ำงไรก็ตำม กำรเลือกรับประทำนอำหำรที่ปรุงแบบน่ึง ต้ม หรือย่ำงโดยมีสิ่งห่อหุ้มระหว่ำงอำหำรกับที่ย่ำง 
เช่น ใบตอง จึงปลอดภัยต่อร่ำงกำยมำกกว่ำกำรรับประทำนอำหำรแบบทอด  

5) หลีกเลี่ยงการรับประทานสัตว์เลี ยงลูกด้วยนม 

 



สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมถือเป็นสำยพันธุ์ที่ใกล้ชิดกับมนุษย์ ดังน้ัน กำรรับประทำนสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม เช่น เน้ือหมู 
เน้ือวัว จึงให้โทษต่อร่ำงกำยไม่ว่ำจะเป็นเรื่องของกำรสะสมพิษชนิดเดียวกัน และยังมีไขมันและกล้ำมเน้ือที่เป็น
โทษและย่อยยำกด้วย เรำจึงควรหำแหล่งโปรตีนอื่นที่มีคุณภำพรับประทำนแทน เช่น ปลำทะเลน้ ำลึก ธัญพืช
ต่ำงๆ เห็ดชนิดต่ำงๆ โดยเฉพำะหำกใครที่ต้องกำรลดน้ ำหนัก เมนูเห็ดเป็นเมนูที่ดีที่สุดเพรำะไม่มีน้ ำตำล ไม่มี
ไขมัน อุดมด้วยโปรตีนและใยอำหำร” 

นอกจำกกำรหลีกเลี่ยงพฤติกรรม 5 สิ่งต้องห้ำมแล้ว เรำยังควรปฏิบัติดังต่อไปน้ี คือ 

6) เลือกรับประทานผัก-ผลไม้สดท่ีไม่หวาน 

 

เพรำะผักและผลไม้สดให้คุณค่ำของวิตำมินอย่ำงแท้จริง และวิตำมินในผักผลไม้ยังมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย
หลำกหลำยด้ำน ที่ส ำคัญเรำต้องเลือกรับประทำนผักและผลไม้หลำกหลำยชนิดเพื่อให้ได้รับวิตำมินครบถ้วน 
คนไทยไม่มีปัญหำเพรำะมีผักสมุนไพรอร่อยๆ หลำกหลำยชนิดให้เลือกบริโภค โดยแนะน ำให้รับประทำนผัก
และผลไม้เป็นสัดส่วนคร่ึงต่อคร่ึงของอำหำรในแต่ละมื้อ 
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7) เลือกทานแป้งไม่ขัดสี 

 

เพรำะแป้งไม่ขัดสี เช่น ข้ำวกล้อง ข้ำวไรซ์เบอร์ร่ี หรือขนมปังโฮลวีต เป็นแป้งที่มีโครงสร้ำงซับซ้อนท ำให้ชะลอ
กำรดูดซึมน้ ำตำล และที่ส ำคัญยิ่งอำยุมำกขึ้นยิ่งควรรับประทำนข้ำวในปริมำณที่น้อยลงในแต่ละมื้อ 

8) ออกก้าลังกายอย่างสม้่าเสมอ 

 

แนะน ำอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 30 นำที 

https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/


9) พักผ่อนให้เพียงพอ 

 

กำรนอนหลับอย่ำงมีคุณภำพช่วยให้ร่ำงกำยสำมำรถท ำงำนได้ตำมปกติ แนะน ำให้นอนหลับสนิทอย่ำงน้อยวันละ 4 ชม. 

10) คิดบวกการคิดบวกและมีทัศนคติท่ีดี 

 

กำรคิดบวกช่วยให้เรำมีควำมสุข ร่ำงกำยเรำก็จะสุขไปด้วย เชื่อว่ำหำกทุกคนสำมำรถปฏิบัติได้ตำมค ำแนะน ำ
ข้ำงต้น สุขภำพทุกคนในครอบครัวก็จะดีและไร้โรคภัยไข้เจ็บด้วย 
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