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“Aging Gracefully” 
ด้ว้ยสมด้ลุของร่่างกายและสาร่อาหาร่ที่่�เหมาะสม

	 “Aging	Gracefully”	หรืือ	“Aging	Well”	เป็็นอีกหน่�งในกรืะแสสังคมทีี่�กำ�ลัังเพ่ิ่�มข่ึ้�น	สืบเนื�องจ�กก�รืก้�วเข้ึ้�ส่�

สังคมขึ้องผู้่้ทีี่�มีอ�ยุุเก่น	50	ปี็ข่ึ้�นไป็	หรืือ	50	พิ่ลััส	ในหลั�ยุๆ	ป็รืะเที่ศ	ยุกตััวอยุ��งเช่�น	ป็รืะเที่ศส่งคโป็ร์ื	ได้้ที่ำ�ก�รืบรืรืจุ

นโยุบ�ยุในก�รืด่้แลัเรืื�องนี�อยุ่�ในว�รืะแห�งช่�ต่ั1	หรืือแม้แตั�ป็รืะเที่ศไที่ยุก็ถืือว��เป็็นว�รืะทีี่�สำ�คัญเนื�องจ�กปั็จจุบันจำ�นวน

ป็รืะช่�กรืไที่ยุทีี่�มีอ�ยุุม�กกว��	50	ปี็ข่ึ้�นไป็	กำ�ลัังมีแนวโน้มเพ่ิ่�มข่ึ้�นในแตั�ลัะปี็อยุ��งรืวด้เร็ืว	คว�มเจร่ืญก้�วหน้�ที่�งด้้�นก�รื

แพิ่ที่ยุท์ี่ำ�ให้อ�ยุุเฉลีั�ยุขึ้องป็รืะช่�กรืโลักยุ�วน�นม�กยุ่�งข่ึ้�น	เมื�อคนมีอ�ยุยุุืนยุ�วข่ึ้�นก็อยุ�กด้ำ�รืงชี่ว่ตัอยุ่�ในร่ืป็แบบทีี่�เรีืยุกว��	

Aging	Gracefully	ซ่ึ่�งหม�ยุถ่ืง	ก�รืมสุีขึ้ภ�พิ่ที่ี�แข็ึ้งแรืง	มีคว�มสขุึ้	แลัะไม�ตัอ้งอยุ่�ในภ�วะที่ี�ต้ัองพ่ิ่�งพิ่�ผู้่อื้�น2	แม้ว��อ�ยุุจะเพ่ิ่�ม

ข่ึ้�นก็ตั�ม	อยุ��งไรืก็ดี้เมื�ออ�ยุเุพ่ิ่�มขึ้่�นรื��งก�ยุกจ็ะเก่ด้กรืะบวนก�รืขึ้องคว�มเสื�อมถือยุ	หรืือ	Aging	ซ่ึ่�งที่ำ�ให้เก่ด้ปั็ญห�ตั�มม�

ปััญหาสุุขภาพสุำาคัญัที่่�สุ่งผลต่่อร่่างกาย สุมอง และอาร่มณ์ม์อ่งคัป์ัร่ะกอบหลกัๆ ดังัน่ี้�3 

	 •	 ภาวะการขาดสารอาหารบางประเภท	เช่�น	โป็รืตีัน	เนื�องจ�กปั็ญห�ก�รืบด้เคี�ยุวอ�ห�รื	กรืะเพิ่�ะอ�ห�รืแลัะ 

	 	 นำ��ยุ�อยุที่ำ�ง�นได้้น้อยุลัง	รืวมไป็ถ่ืงรืะบบด่้ด้ซ่ึ่มส�รือ�ห�รื	ที่ำ�ให้ได้้รัืบส�รือ�ห�รืทีี่�รื��งก�ยุต้ัองก�รืไม�เพีิ่ยุงพิ่อ

	 •	 ระบบการขับถ่่ายของเสียที�ผิิดปกติิสืบเนื�องจ�กก�รืบร่ืโภคอ�ห�รืที่ี�ไม�เหม�ะสม	โด้ยุก�รืรืับป็รืะที่�นอ�ห�รื 

	 	 ป็รืะเภที่เนื�อแด้งม�กไป็	แลัะรัืบป็รืะที่�นอ�ห�รืทีี่�มีก�กใยุส่ง	เช่�น	ผัู้กหรืือผู้ลัไม้น้อยุไป็

	 •	 การทำางานของสารส่�อประสาทในสมองที�ไม่สมดุล	ที่ำ�ให้เก่ด้อ�ก�รืว่ตักกังวลั	นอนไม�หลัับ	มีผู้ลักรืะที่บตั�อ 

	 	 คุณภ�พิ่ชี่ว่ตัแลัะก�รืที่ำ�ก่จกรืรืมตั��งๆ

 

	 จ�กข้ึ้อม่ลัง�นว่จัยุที่�งว่ที่ยุ�ศ�สตัร์ืสุขึ้ภ�พิ่4,5,6,7	แนะนำ�ให้ผู้่้ทีี่�มีอ�ยุุม�กกว��	50	ปี็ข่ึ้�นไป็	ควรืด่้แลัตันเองด้้วยุก�รืได้้

รัืบส�รือ�ห�รืแลัะส�รืสำ�คัญทีี่�มีป็รืะโยุช่น์ตั�อรื��งก�ยุอยุ��งครืบถ้ืวนแบบองค์รืวม	(50+	recommended	ingredients)	 

เพืิ่�อป็รืะโยุช่น์ในก�รืด่้แลัตันเองอยุ��งส่งสุด้	พิ่ร้ือมทัี่�งก�รืออกกำ�ลัังก�ยุทีี่�เหม�ะสม	ตัลัอด้จนก�รืนอนหลัับพัิ่กผู้�อนอยุ��งเพีิ่ยุง

พิ่อแลัะถ่ืกว่ธีี	

	 สำ�หรัืบส�รือ�ห�รืแลัะส�รืสำ�คัญทีี่�จัด้เป็็นป็รืะโยุช่น์ตั�อรื��งก�ยุทีี่�ผู้ลัว่จัยุที่�งว่ที่ยุ�ศ�สตัร์ืแนะนำ�ให้รัืบป็รืะที่�น	ได้้แก�
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“Aging Gracefully” ด้้วยสมดุ้ลของร่่างกายและสาร่อาหาร่ที่่�เหมาะสม

	 •	 วิติามินซีี	จ�กรื�ยุง�นผู้ลัว่จัยุหลั�ยุฉบับ	พิ่บว��	 

	 	 นอกจ�กจะมีส�วนช่�วยุในก�รืตั�อต้ั�นอนุม่ลัอ่สรืะ	 

	 	 ซ่ึ่�งเป็็นส�เหตัขุึ้องก�รืเสื�อมช่รื�ขึ้องรื��งก�ยุแล้ัว	 

	 	 ว่ตั�ม่นซีึ่ยุงัมีส�วนช่�วยุในก�รืส�งเสร่ืมก�รืที่ำ�ง�น 

	 	 ขึ้องรืะบบภ่ม่คุ้มกัน	โด้ยุที่ำ�ง�นรื�วมกับซีึ่ลีัเนียุม 

	 	 แลัะว่ตั�ม่นดี้8	สำ�หรัืบวัยุผู้่้ใหญ�แลัะส่งอ�ยุ	ุ 

	 	 ตั�มป็ร่ืม�ณส�รือ�ห�รือ้�งอ่งทีี่�ควรืได้้รัืบ 

	 	 ป็รืะจำ�วันขึ้องคนไที่ยุ9 แนะนำ�ให้บร่ืโภค	85-100	 

	 	 มก./วัน	ในที่�งศ�สตัร์ืช่ะลัอวัยุแนะนำ�ว่ตั�ม่นซีึ่	 

	 	 1,000	มก.ตั�อวัน	ทีี่�จะช่�วยุในเรืื�องภ่ม่ตั้�นที่�น 

	 	 รื��งก�ยุแลัะก�รืบำ�รุืงผู่้วพิ่รืรืณ	แตั�อยุ��งไรืก็ตั�ม 

	 	 ห�กมีปั็ญห�ก�รืขึ้�ด้ส�รือ�ห�รื	ควรืป็ร่ืกษ�แพิ่ที่ย์ุ

	 •	 แคลเซีียม	นอกจ�กมีคว�มจำ�เป็็นตั�อก�รืเสร่ืม 

	 	 สร้ื�งคว�มแข็ึ้งแรืงให้กับมวลักรืะด่้กแล้ัวยัุงมี 

	 	 ผู้ลัตั�อรืะบบหัวใจแลัะหลัอด้เลืัอด้	 ซ่ึ่�งก�รื 

	 	 รัืบป็รืะที่�นแคลัเซีึ่ยุมเพีิ่ยุงอยุ��งเดี้ยุวนั�น 

	 	 ไม�เพีิ่ยุงพิ่อ	 เพิ่รื�ะแคลัเซีึ่ยุมจะด่้ด้ซ่ึ่มเข้ึ้� 

	 	 ส่�รื��งก�ยุได้้ดี้ก็ตั�อเมื�ออ�ศัยุก�รืที่ำ�ง�นรื�วมกัน 

	 	 กับ	ว่ตั�ม่นดี้แลัะว่ตั�ม่นเค9	ตั�มป็ร่ืม�ณส�รื 

	 	 อ�ห�รือ้�งอ่งทีี่�ควรืได้้รัืบป็รืะจำ�วันขึ้องคนไที่ยุ	 

	 	 แนะนำ�ให้บร่ืโภคแคลัเซีึ่ยุม	1,000	มก./วัน9 

	 •	 มีงานวิจััยแสดงให้เห็นว่า	การรับประทาน 

	 	 วิติามินอี	 วิติามินเอ	 วิติามินดี	 วิติามินเค	 

	 	 วิติามินบี	2	และบี	3	ช่�วยุเพ่ิ่�มแบคทีี่เรีืยุทีี่�ดี้ 

	 	 ในลัำ�ไส้ทีี่�สร้ื�งกรืด้ไขึ้มันส�ยุสั�นๆ	ซ่ึ่�งเป็็นป็รืะโยุช่น์ 

	 	 ตั�อก�รืที่ำ�ง�นขึ้องผู้นังกั�นเยุื�อเมือกขึ้องลัำ�ไส้	 

	 	 ซ่ึ่�งจะส�งผู้ลัตั�อก�รืที่ำ�ง�นขึ้องรืะบบที่�งเด่้น 

	 	 อ�ห�รืหรืือรืะบบขึ้ับถื��ยุ	แลัะยุังมีผู้ลัตั�อรืะบบ 

	 	 ภ่ม่คุ้มกันให้ดี้ข่ึ้�นด้้วยุ11

	 •	 พรีไบโอติิกส์	เป็็นใยุอ�ห�รืที่ี�ช่�วยุส�งเสร่ืมก�รื 

	 	 เจร่ืญเต่ับโตัแลัะคว�มอยุ่�รือด้ขึ้องโพิ่รืไบโอต่ักส์	 

	 	 แลัะช่�วยุเสร่ืมให้โพิ่รืไบโอต่ักส์ที่ำ�ง�นได้้อยุ��ง 

	 	 มีป็รืะส่ที่ธ่ีภ�พิ่	ที่ำ�ให้เก่ด้สมดุ้ลัทีี่�ดี้ขึ้องแบคทีี่เรีืยุ 

	 	 ในรืะบบที่�งเด่้นอ�ห�รื	ตััวอยุ��งเช่�น	Xylo- 

	 	 oligosaccharide	(XOS)	เป็็นพิ่รีืไบโอต่ักส์ทีี่�เป็็น 

	 	 ป็รืะโยุช่น์ตั�อแบคทีี่เรีืยุทีี่�ดี้ในลัำ�ไส้	(โพิ่รืไบโอต่ักส์)  

	 	 ส�ม�รืถืป็อ้งกันแลัะบรืรืเที่�อ�ก�รืที่อ้งเสียุแลัะ 

	 	 ท้ี่องผู่้กได้้	โด้ยุโพิ่รืไบโอต่ักส์	กลุั�มแลัคโตับ�ซ่ึ่ลัลััส 

	 	 ช่�วยุลัด้ก�รือักเสบขึ้องลัำ�ไส้ได้้	ช่�วยุรัืกษ�ภ�วะ 

	 	 สมดุ้ลัขึ้องรื��งก�ยุแลัะกรืะบวนก�รืเมที่�บอล่ัซ่ึ่ม	 

	 	 เช่�น	ก�รืยุ�อยุแลัะก�รืด่้ด้ซ่ึ่มอ�ห�รื	ผู้ล่ัตัส�รื 

	 	 เมที่�บอไลัท์ี่ทีี่�มีป็รืะโยุช่น์	แลัะเสร่ืมสร้ื�งภ่ม่คุ้มกัน	 

	 	 ก�รืรัืบป็รืะที่�น	XOS	ทุี่กวันตั�อเนื�องเป็็นเวลั�	 

	 	 6	อ�ท่ี่ตัย์ุ	ช่�วยุเพ่ิ่�มจำ�นวนขึ้องเชื่�อ	Lactobacillus	 

	 	 แลัะ	Bifidobacterium	ซ่ึ่�งเป็็นแบคทีี่เรีืยุทีี่�มี 

	 	 ป็รืะโยุช่นต์ั�อรื��งก�ยุ	แลัะยุงัช่�วยุลัด้จำ�นวนขึ้อง 

	 	 แบคทีี่เรีืยุก�อโรืคในที่�งเด่้นอ�ห�รืลังอีกด้้วยุ12

	 •	 งานวิจััยทางวิทยาศาสติร์ค้นพบว่า	ก�รืรัืบ 

	 	 ป็รืะที่�นส�รืแกมม��-อะม่โนบ่วท่ี่ร่ืค	แอซ่ึ่ด้	(ก�บ�)	 

	 	 แลัะ	แอลั-ธีีอะนีน	ส�ม�รืถืช่�วยุให้สมองผู้�อนคลั�ยุ	 

	 	 ลัด้คว�มว่ตักกงัวลัแลัะช่�วยุให้คุณภ�พิ่ก�รืนอน 

	 	 หลัับดี้ข่ึ้�นได้้	ก�บ�เป็็นส�รืยัุบยุั�งสื�อป็รืะส�ที่ 

	 	 ทีี่�ส�งผู้ลัตั�อสมองให้ร้่ืส่กผู้�อนคลั�ยุ	แลัะช่�วยุใน 

	 	 ก�รืนอนหลัับ	พิ่บได้้ในธีรืรืมช่�ต่ั	เช่�น	ช่�เขีึ้ยุว	 

	 	 ช่�ด้ำ�	 ก่มจ่	แลัะโยุเก่ร์ืตั	ส�วนแอลั-ธีีอะนีน	 

	 	 เป็็นกรืด้อะม่โนจำ�เป็็นซ่ึ่�งรื��งก�ยุมนุษย์ุไม�ส�ม�รืถื 

	 	 ผู้ล่ัตัข่ึ้�นม�เองได้้	แลัะเป็็นส�รืป็รืะกอบที่ี�เก่ด้ข่ึ้�น 

	 	 ตั�มธีรืรืมช่�ต่ั	 เช่�น	 ในช่�เขีึ้ยุวแลัะช่�ด้ำ�	 

	 	 แอลั-ธีีอะนีนช่�วยุกรืะตุ้ันก�รืผู้ล่ัตัขึ้องคลืั�นอัลัฟ่่� 

	 	 ในสมอง	ที่ำ�ให้สมองมีก�รืป็ลั�อยุคลืั�นอัลัฟ่่� 

	 	 ม�กข่ึ้�นแลัะลัด้ก�รืป็ลั�อยุคลืั�นเบต้ั�ลัง	ที่ำ�ให้ 

	 	 สมองผู้�อนคลั�ยุแลัะลัด้คว�มเครีืยุด้13

	 •	 ไขมันดีประเภท	Medium-Chain	Triglyceride	 

	 	 (MCT	Oil)	เมื�อรัืบป็รืะที่�นรื�วมกับกรืด้ไขึ้มัน 

	 	 ช่น่ด้โอเมก้�	3	อยุ��งตั�อเนื�อง	เป็็นรืะยุะเวลั�	 

	 	 7	วัน	ในผู้่้ป่็วยุทีี่�มีภ�วะไตัรืกลีัเซึ่อไรืด์้ในเลืัอด้ส่ง	 

	 	 ส�ม�รืถืลัด้รืะดั้บขึ้องไตัรืกลีัเซึ่อไรืด์้ลังได้้ 

	 	 อยุ��งมีนัยุสำ�คัญ14
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“Aging Gracefully” ด้้วยสมดุ้ลของร่่างกายและสาร่อาหาร่ที่่�เหมาะสม

	 ผู้่้ส่งอ�ยุหุลั�ยุที่��นอ�จมีปั็ญห�ก�รืขึ้�ด้ส�รือ�ห�รืบ�งช่น่ด้	ได้้แก�	โป็รืตีัน	แรื�ธี�ตุั	แลัะว่ตั�ม่นบ�งช่น่ด้	เช่�น	แคลัเซีึ่ยุม	

เหล็ัก	ว่ตั�ม่นดี้	ว่ตั�ม่นบีแลัะว่ตั�ม่นซีึ่	เนื�องจ�กปั็ญห�สุขึ้ภ�พิ่ด้้�นก�รืบด้	เคี�ยุว	กลืัน	แลัะรืะบบที่�งเด่้นอ�ห�รื	ที่ำ�ให้ไม�

ส�ม�รืถืได้้รัืบอ�ห�รืครืบ	5	หม่�	 จ่งเสี�ยุงทีี่�จะเก่ด้โรืคตั��งๆ	จ�กก�รืขึ้�ด้ส�รือ�ห�รืเหลั��นี�	เช่�น	ภ�วะมวลักล้ั�มเนื�อน้อยุ	 

(Sarcopenia)	กรืะด่้กพิ่รุืน	เหน็บช่�	แลัะคว�มต้ั�นที่�นโรืคตัำ��

	 ดั้งนั�นก�รืบร่ืโภคอ�ห�รืทีี่�มีคุณค��ที่�ง

โภช่น�ก�รืในป็ร่ืม�ณทีี่�เหม�ะสม	มีก่จกรืรืมที่�ง

ก�ยุเหม�ะสมตั�มสภ�พิ่รื��งก�ยุ	นอนหลัับพัิ่ก

ผู้�อนให้เพีิ่ยุงพิ่อ	หมั�นฝึึกสมองแลัะเข้ึ้�สังคม	

นอกจ�กนี�ควรืตัรืวจสุขึ้ภ�พิ่เป็็นป็รืะจำ�	ห�กพิ่บ

ว��มีปั็ญห�ด้้�นโภช่น�ก�รื	ซ่ึ่�งอ�จจะพิ่บทัี่�งภ�วะ

โภช่น�ก�รืขึ้�ด้แลัะเก่น	จ่งควรืป็ร่ืกษ�ผู้่เ้ชี่�ยุวช่�ญ

เพืิ่�อก�รืด่้แลัทีี่�ถ่ืกต้ัองตั�อไป็	อยุ��งไรืก็ตั�มสขุึ้ภ�พิ่

เป็็นส่�งทีี่�คนทุี่กเพิ่ศทุี่กวัยุจะลัะเลัยุไม�ได้้	 

โด้ยุเฉพิ่�ะยุ่�งอ�ยุุทีี่�ม�กข่ึ้�น	ก�รืด่้แลัตันเองก็ยุ่�ง
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