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“Aging Gracefully” 
ด้ว้ยสมดุลุของร่่างกายและสารอาหารที่่�เหมาะสม

	 “Aging Gracefully” หรืือ “Aging Well” เป็็นอีีกหน่ึ่�งในกระแสสัังคมท่ี่�กำำ�ลัังเพ่ิ่�มข้ึ้�น สืบเนื่่�องจากการก้าวเข้้าสู่�

สัังคมของผู้้�ท่ี่�มีีอายุุเกิิน 50 ปีข้ึ้�นไป หรืือ 50 พลััส ในหลายๆ ประเทศ ยกตััวอย่่างเช่่น ประเทศสิิงคโปร์ ได้้ทำำ�การบรรจุ

นโยบายในการดููแลเรื่่�องนี้้�อยู่่�ในวาระแห่่งชาติิ1 หรืือแม้้แต่่ประเทศไทยก็ถืือว่่าเป็็นวาระท่ี่�สำำ�คััญเนื่่�องจากปััจจุุบัันจำำ�นวน

ประชากรไทยท่ี่�มีีอายุุมากกว่่า 50 ปีข้ึ้�นไป กำำ�ลัังมีีแนวโน้้มเพ่ิ่�มข้ึ้�นในแต่่ละปีีอย่่างรวดเร็็ว ความเจริิญก้้าวหน้้าทางด้้านการ

แพทย์ท์ำำ�ให้้อายุุเฉลี่่�ยของประชากรโลกยาวนานมากยิ่่�งข้ึ้�น เมื่่�อคนมีีอายุยุืืนยาวข้ึ้�นก็็อยากดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในรููปแบบท่ี่�เรีียกว่่า 

Aging Gracefully ซ่ึ่�งหมายถึึง การมีสุีุขภาพที่่�แข็็งแรง มีความสุขุ และไม่่ต้อ้งอยู่่�ในภาวะที่่�ต้้องพ่ึ่�งพาผู้้�อื่่�น2 แม้้ว่่าอายุุจะเพ่ิ่�ม

ข้ึ้�นก็็ตาม อย่่างไรก็ดีีเมื่่�ออายุเุพ่ิ่�มขึ้้�นร่่างกายก็จ็ะเกิิดกระบวนการของความเสื่่�อมถอย หรืือ Aging ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เกิิดปัญหาตามมา

ปััญหาสุุขภาพสำำ�คัญัที่่�ส่่งผลต่่อร่่างกาย สมอง และอารมณ์ม์ีีองค์ป์ระกอบหลักัๆ ดังัน้ี้�3 

	 •	 ภาวะการขาดสารอาหารบางประเภท เช่่น โปรตีน เนื่่�องจากปััญหาการบดเคี้้�ยวอาหาร กระเพาะอาหารและ 

	 	 น้ำำ��ย่่อยทำำ�งานได้้น้้อยลง รวมไปถึึงระบบดููดซึึมสารอาหาร ทำำ�ให้้ได้้รัับสารอาหารท่ี่�ร่่างกายต้องการไม่่เพีียงพอ

	 •	 ระบบการขัับถ่่ายของเสีียที่่�ผิิดปกติิสืืบเนื่่�องจากการบริิโภคอาหารที่่�ไม่่เหมาะสม โดยการรัับประทานอาหาร 

	 	 ประเภทเนื้้�อแดงมากไป และรัับประทานอาหารท่ี่�มีีกากใยสููง เช่่น ผักหรืือผลไม้้น้้อยไป

	 •	 การทำำ�งานของสารสื่่�อประสาทในสมองที่่�ไม่่สมดุุล ทำำ�ให้้เกิิดอาการวิิตกกัังวล นอนไม่่หลัับ มีผลกระทบต่่อ 

	 	 คุุณภาพชีวิิตและการทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ

	

	 จากข้้อมููลงานวิิจัยทางวิิทยาศาสตร์สุุขภาพ4,5,6,7 แนะนำำ�ให้้ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุมากกว่่า 50 ปีข้ึ้�นไป ควรดููแลตนเองด้้วยการได้้

รัับสารอาหารและสารสำำ�คััญท่ี่�มีีประโยชน์ต่่อร่่างกายอย่่างครบถ้้วนแบบองค์์รวม (50+ recommended ingredients)  

เพื่่�อประโยชน์ในการดููแลตนเองอย่่างสููงสุุด พร้อมทั้้�งการออกกำำ�ลัังกายท่ี่�เหมาะสม ตลอดจนการนอนหลัับพัักผ่่อนอย่่างเพีียง

พอและถููกวิิธีี 

	 สำำ�หรัับสารอาหารและสารสำำ�คััญท่ี่�จััดเป็็นประโยชน์ต่่อร่่างกายท่ี่�ผลวิิจัยทางวิิทยาศาสตร์แนะนำำ�ให้้รัับประทาน ได้้แก่่
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“Aging Gracefully” ด้้วยสมดุุลของร่่างกายและสารอาหารที่่�เหมาะสม

	 •	 วิิตามิินซีี จากรายงานผลวิิจัยหลายฉบัับ พบว่่า  

	 	 นอกจากจะมีีส่่วนช่่วยในการต่่อต้้านอนุุมููลอิิสระ  

	 	 ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุขุองการเสื่่�อมชราของร่่างกายแล้้ว  

	 	 วิิตามิินซีียังัมีีส่่วนช่ว่ยในการส่่งเสริิมการทำำ�งาน 

	 	 ของระบบภููมิิคุ้้�มกััน โดยทำำ�งานร่่วมกัับซีีลีีเนีียม 

	 	 และวิิตามิินดีี8 สำำ�หรัับวััยผู้้�ใหญ่่และสููงอายุ ุ 

	 	 ตามปริิมาณสารอาหารอ้างอิิงท่ี่�ควรได้้รัับ 

	 	 ประจำำ�วัันของคนไทย9 แนะนำำ�ให้้บริิโภค 85-100  

	 	 มก./วััน ในทางศาสตร์ชะลอวััยแนะนำำ�วิิตามิินซีี  

	 	 1,000 มก.ต่่อวััน ท่ี่�จะช่่วยในเรื่่�องภููมิิต้้านทาน 

	 	 ร่่างกายและการบำำ�รุุงผิิวพรรณ แต่่อย่่างไรก็ตาม 

	 	 หากมีีปััญหาการขาดสารอาหาร ควรปรึึกษาแพทย์

	 •	 แคลเซีียม นอกจากมีีความจำำ�เป็็นต่่อการเสริิม 

	 	 สร้้างความแข็็งแรงให้้กัับมวลกระดููกแล้้วยัังมีี 

	 	 ผลต่่อระบบหััวใจและหลอดเลืือด  ซ่ึ่�งการ 

	 	 รัับประทานแคลเซีียมเพีียงอย่่างเดีียวนั้้�น 

	 	 ไม่่เพีียงพอ เพราะแคลเซีียมจะดููดซึึมเข้้า 

	 	 สู่่�ร่่างกายได้้ดีีก็็ต่่อเมื่่�ออาศัยการทำำ�งานร่่วมกััน 

	 	 กัับ วิิตามิินดีีและวิิตามิินเค9 ตามปริิมาณสาร 

	 	 อาหารอ้้างอิิงท่ี่�ควรได้้รัับประจำำ�วัันของคนไทย  

	 	 แนะนำำ�ให้้บริิโภคแคลเซีียม 1,000 มก./วััน9 

	 •	 มีีงานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า การรัับประทาน 

	 	 วิิตามิินอีี วิตามิินเอ วิตามิินดีี วิตามิินเค  

	 	 วิิตามิินบีี 2 และบีี 3 ช่่วยเพ่ิ่�มแบคทีีเรีียท่ี่�ดีี 

	 	 ในลำำ�ไส้้ท่ี่�สร้้างกรดไขมันสายสั้้�นๆ ซ่ึ่�งเป็็นประโยชน์ 

	 	 ต่่อการทำำ�งานของผนังกั้้�นเยื่่�อเมืือกของลำำ�ไส้้  

	 	 ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่่อการทำำ�งานของระบบทางเดิิน 

	 	 อาหารหรืือระบบขัับถ่่าย และยัังมีีผลต่่อระบบ 

	 	 ภููมิิคุ้้�มกัันให้้ดีีข้ึ้�นด้้วย11

	 •	 พรีีไบโอติิกส์์ เป็็นใยอาหารที่่�ช่่วยส่่งเสริิมการ 

	 	 เจริิญเติิบโตและความอยู่่�รอดของโพรไบโอติิกส์์  

	 	 และช่่วยเสริิมให้้โพรไบโอติิกส์์ทำำ�งานได้้อย่่าง 

	 	 มีีประสิิทธิิภาพ ทำำ�ให้้เกิิดสมดุุลท่ี่�ดีีของแบคทีีเรีีย 

	 	 ในระบบทางเดิินอาหาร ตััวอย่่างเช่่น Xylo- 

	 	 oligosaccharide (XOS) เป็็นพรีไบโอติิกส์์ท่ี่�เป็็น 

	 	 ประโยชน์ต่่อแบคทีีเรีียท่ี่�ดีีในลำำ�ไส้้ (โพรไบโอติิกส์์)  

	 	 สามารถป้อ้งกัันและบรรเทาอาการท้อ้งเสีียและ 

	 	 ท้้องผููกได้้ โดยโพรไบโอติิกส์์ กลุ่่�มแลคโตบาซิิลลััส 

	 	 ช่่วยลดการอักเสบของลำำ�ไส้้ได้้ ช่่วยรักษาภาวะ 

	 	 สมดุุลของร่่างกายและกระบวนการเมทาบอลิิซึึม  

	 	 เช่่น การย่่อยและการดููดซึึมอาหาร ผลิิตสาร 

	 	 เมทาบอไลท์ท่ี่�มีีประโยชน์ และเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน  

	 	 การรับประทาน XOS ทุกวัันต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา  

	 	 6 อาทิิตย์ ช่่วยเพ่ิ่�มจำำ�นวนของเชื้้�อ Lactobacillus  

	 	 และ Bifidobacterium ซ่ึ่�งเป็็นแบคทีีเรีียท่ี่�มีี 

	 	 ประโยชน์ต์่่อร่่างกาย และยังัช่่วยลดจำำ�นวนของ 

	 	 แบคทีีเรีียก่่อโรคในทางเดิินอาหารลงอีีกด้้วย12

	 •	 งานวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์ค้้นพบว่่า การรับ 

	 	 ประทานสารแกมม่่า-อะมิิโนบิิวทิิริิค แอซิิด (กาบา)  

	 	 และ แอล-ธีีอะนีีน สามารถช่่วยให้้สมองผ่่อนคลาย  

	 	 ลดความวิิตกกังัวลและช่ว่ยให้้คุุณภาพการนอน 

	 	 หลัับดีีข้ึ้�นได้้ กาบาเป็็นสารยับยั้้�งสื่่�อประสาท 

	 	 ท่ี่�ส่่งผลต่่อสมองให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย และช่่วยใน 

	 	 การนอนหลัับ พบได้้ในธรรมชาติิ เช่่น ชาเขีียว  

	 	 ชาดำำ� กิิมจิิ และโยเกิิร์ต ส่่วนแอล-ธีีอะนีีน  

	 	 เป็็นกรดอะมิิโนจำำ�เป็็นซ่ึ่�งร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถ 

	 	 ผลิิตข้ึ้�นมาเองได้้ และเป็็นสารประกอบที่่�เกิิดข้ึ้�น 

	 	 ตามธรรมชาติิ  เช่่น ในชาเขีียวและชาดำำ�  

	 	 แอล-ธีีอะนีีนช่่วยกระตุ้้�นการผลิิตของคลื่่�นอััลฟ่่า 

	 	 ในสมอง ทำำ�ให้้สมองมีีการปล่่อยคลื่่�นอััลฟ่่า 

	 	 มากข้ึ้�นและลดการปล่่อยคลื่่�นเบต้้าลง ทำำ�ให้้ 

	 	 สมองผ่่อนคลายและลดความเครีียด13

	 •	 ไขมัันดีีประเภท Medium-Chain Triglyceride  

	 	 (MCT Oil) เมื่่�อรัับประทานร่่วมกัับกรดไขมัน 

	 	 ชนิิดโอเมก้้า 3 อย่่างต่่อเนื่่�อง เป็็นระยะเวลา  

	 	 7 วัน ในผู้้�ป่วยท่ี่�มีีภาวะไตรกลีีเซอไรด์ในเลืือดสููง  

	 	 สามารถลดระดัับของไตรกลีีเซอไรด์ลงได้้ 

	 	 อย่่างมีีนััยสำำ�คััญ14
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“Aging Gracefully” ด้้วยสมดุุลของร่่างกายและสารอาหารที่่�เหมาะสม

	 ผู้้�สููงอายุหุลายท่่านอาจมีีปััญหาการขาดสารอาหารบางชนิิด ได้้แก่่ โปรตีน แร่่ธาตุ และวิิตามิินบางชนิิด เช่่น แคลเซีียม 

เหล็็ก วิิตามิินดีี วิิตามิินบีีและวิิตามิินซีี เนื่่�องจากปััญหาสุขภาพด้้านการบด เคี้้�ยว กลืืน และระบบทางเดิินอาหาร ทำำ�ให้้ไม่่

สามารถได้้รัับอาหารครบ 5 หมู่่� จึึงเสี่่�ยงท่ี่�จะเกิิดโรคต่่างๆ จากการขาดสารอาหารเหล่่านี้้� เช่่น ภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้้อย  

(Sarcopenia) กระดููกพรุน เหน็็บชา และความต้้านทานโรคต่ำำ��

	 ดัังนั้้�นการบริิโภคอาหารท่ี่�มีีคุุณค่่าทาง

โภชนาการในปริิมาณท่ี่�เหมาะสม มีกิิจกรรมทาง

กายเหมาะสมตามสภาพร่่างกาย นอนหลัับพััก

ผ่่อนให้้เพีียงพอ หมั่่�นฝึึกสมองและเข้้าสังคม 

นอกจากนี้้�ควรตรวจสุุขภาพเป็็นประจำำ� หากพบ

ว่่ามีปััญหาด้้านโภชนาการ ซ่ึ่�งอาจจะพบทั้้�งภาวะ

โภชนาการขาดและเกิิน จึึงควรปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ

เพื่่�อการดููแลท่ี่�ถููกต้้องต่่อไป อย่่างไรก็ตามสุขุภาพ

เป็็นส่ิ่�งท่ี่�คนทุุกเพศทุุกวััยจะละเลยไม่่ได้้  

โดยเฉพาะยิ่่�งอายุุท่ี่�มากข้ึ้�น การดููแลตนเองก็็ยิ่่�ง

มีีความสำำ�คััญ
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