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สุุขภาพดีีดีูแลไดี้ในวััยซิิลเวัอร์์
•	ภาวะการขาดสารอาหารบางประเภท	 เช่่น	 โปรตีีน	 เน่�องจาก

ปัญหาการบดเคีี้�ยวอาหาร	 กระเพาะอาหารและน�ำย่อย

ทำงานได้น้อยลง	 รวมไปถึึงระบบดูดซึึมสารอาหาร	 ทำให้

ได้รับสารอาหารที�ร่างกายตี้องการไม่เพียงพอ		

•	ระบบการขับถึ่ายของเสียที�ผิิดปกติีส่บเน่�องจากปัญหา

ในการบดเคีี้�ยวอาหาร	 โดยเฉพาะกล่่มอาหารที�มีกากใยสูง	

เช่่น	ผิัก	หร่อผิลไม้

•	การทำงานของสารส่�อประสาทในสมองที�ไม่สมด่ลทำให้เกิด

อาการวิตีกกังวล	 นอนไม่หลับ	 มีผิลกระทบตี่อคี้่ณภาพช่ีวิตี

และการทำกิจกรรมตี่าง	ๆ

	 จากผิลการศึึกษาและงานวิจัยทางวิทยาศึาสตีร์หลายฉบับ

แนะนำว่าสารอาหารและสารสกัดจากธรรมช่าตีิหลายช่นิดสามารถึ

ส่งเสริมส่ขภาพที�ดีให้กับร่างกาย	 โดยเฉพาะสารสำคี้ัญที�ออกฤทธิ�

เกี�ยวกบัระบบทางเดนิอาหารและระบบขบัถึา่ย	ตีลอดจนช่่วยเพิ�มคี้ณ่ภาพ

การนอนหลบัลว้นแลว้แตีเ่ปน็สิ�งที�สำคี้ญัตีอ่การดแูลส่ขภาพของวยัซึลิเวอร์

ทั�งสิ�น

	 อย่างไรก็ดี	 การเล่อกรับประทานสารอาหารเหล่านี�ไม่คี้วรเล่อก

รับประทานเพียงอย่างใดอย่างหนึ�ง	 เพราะจากงานวิจัยทางการแพทย์

	 ประช่ากรที�มีอาย่เกิน	50	ปีขึ�นไป	หร่อ	

“วัย	50	พลัส”	ในตี่างประเทศึนิยามโดยใช่้คี้ำว่า	

“Silver	 Generation”	 เป็นกล่่มคี้นที�ส่วนใหญ่

ก้าวขึ�นเป็นผิู้บริหารระดับสูงและทำหน้าที�

สำคี้ัญเพ่�อขับเคี้ล่�อนองค์ี้กรและประเทศึช่าติี

ในหลาย	 ๆ	 ส่วน	 แตี่ในขณะเดียวกันบ่คี้คี้ล

เหล่านี�ก็มักประสบปัญหาส่ขภาพที�สำคี้ัญ

จากอาย่ที�เพิ�มมากขึ�น1	ได้แก่



28 วงการแพทย์์

[ รายงานพิเศษ ]

ประจำำเดืือนมิิถุุนายน 2566

และวทิยาศึาสตีรพ์บวา่สารอาหารแตีล่ะช่นดิจะสามารถึดดูซึมึเขา้สู่รา่งกาย

และออกฤทธิ�ได้อย่างเต็ีมที�ก็ตี่อเม่�อมีการทำงานร่วมกันเป็นกล่่ม	 เช่่น	

แคี้ลเซึียมจะดูดซึึมได้ดีก็ตี่อเม่�ออาศึัยการทำงานร่วมกันกับวิตีามินเคี้	

และวิตีามินดี	 เป็นต้ีน2	 ซึึ�งจากปัญหาส่ขภาพของวัยซิึลเวอร์พบว่า	

การทำงานร่วมกันของสารสำคัี้ญที�ออกฤทธิ�ทางชี่วภาพอาจมีส่วนช่่วย

ตี่อการรักษาและบรรเทาอาการตี่าง	ๆ	ได้ดังนี�

อาการวิิตกกังวิลและการนอนหลับ
	 จากงานวิจัยพบว่าการรับประทานแกมม่า-อะมิโนบิวทิริคี้	แอซึิด	

(กาบ้า)	และแอล-ธอีะนนีสามารถึช่่วยให้สมองผ่ิอนคี้ลาย	ลดคี้วามวติีกกงัวล	

และช่่วยให้ค่ี้ณภาพการนอนหลับดีขึ�นได้	กาบ้าเป็นสารยับยั�งสารส่�อประสาท

ที�ส่งผิลต่ีอสมองให้รู้สึกผ่ิอนคี้ลาย	 และช่่วยในการนอนหลับ	 พบได้

ในธรรมช่าติี	 เช่่น	 ช่าเขียว	 ช่าดำ	 กิมจิ	 และโยเกิร์ตี	 ส่วนแอล-ธีอะนีน

เป็นกรดอะมิโนที�ร่างกายมน่ษย์ไม่สามารถึผิลิตีขึ�นมาเองได้	 และเป็น

สารประกอบที�เกดิขึ�นตีามธรรมช่าตี	ิเช่่น	ในช่าเขยีวและช่าดำ	แอล-ธอีะนีน

ช่่วยกระต้่ีนการผิลิตีของคี้ล่�นอัลฟ่่าในสมอง	 ทำให้สมองผิ่อนคี้ลาย

และลดคี้วามเคี้รียด	 ทั�งกาบ้าและแอล-ธีอะนีนช่่วยให้ร่างกายผิ่อนคี้ลาย

และทำให้นอนหลับได้ลึกขึ�น	 มีงานวิจัยทางวิทยาศึาสตีร์ที�สนับสน่นว่า

หากรับประทานกาบ้าและแอล-ธีอะนีนพร้อมกันจะช่่วยเสริมฤทธิ�กัน	

สามารถึลด	sleep	latency	(ระยะเวลาที�ใช้่ไปในการเปลี�ยนสภาวะจากการต่ี�น

เขา้สูก่ารหลบั)	และเพิ�มระยะเวลาในการนอนหลบัให้นานขึ�น	เม่�อเทยีบกบั

การรับประทานกาบ้าหร่อแอล-ธีอะนีนแยกกันเดี�ยว	 ๆ	 และเทียบกับ

การไม่ได้รับประทานกาบ้าและแอล-ธีอะนีนเลยอย่างมีนัยสำคัี้ญ	

จากผิลการทดลองพบว่าการรับประทานกาบ้าคีู้่กับแอล-ธีอะนีนจะเพิ�ม	

Rapid	Eye	Movement;	REM	(การนอนหลบัในช่่วงนี�จะมกีารเคี้ล่�อนไหวไปมา

ของตีาอย่างรวดเร็ว	 การนอนหลับในช่่วงนี�จะช่่วยเร่�องคี้วามทรงจำ	

การเรียนรู้ถึาวร	และการสร้างจินตีนาการ)	และ	non-REM;	NREM	(ช่่วงที�

เริ�มจะหลับจนถึึงหลับลึก	 ซึึ�งช่่วงนี�จะส่งผิลให้

อ่ณหภูมิร่างกายลดลงเล็กน้อย	 และกระตี่้น

คี้วามจำระยะสั�น	 รวมถึึงเพิ�มสมาธิ	 และช่่วง

หลับลึกจะอยู่ในภาวะพักผิ่อนมากที�ส่ด	 รวมทั�ง

มีการหลั�ง	 Growth	 hormone)3	 ซึึ�งจะส่งผิลต่ีอ

ส่ขภาพร่างกายและส่ขภาพจิตีของวัยซึิลเวอร์

โดยรวมให้ดียิ�งขึ�น	 และพร้อมที�จะทำกิจกรรม

ตี่าง	ๆ	ได้อย่างเตี็มประสิทธิภาพ

ภาวิะการขาดีสุารอาหารและระบบทางเดีิน
อาหาร
	 ในวัย	50	พลัส	มักพบปัญหาการเคี้ี�ยว

อาหาร	ประสิทธภิาพน�ำยอ่ย	และการเคี้ล่�อนไหว

ของกระเพาะอาหารและลำไส้ถึดถึอย	 เกิด

อาการท้องอด่	ท้องเฟ้่อ	อาหารไม่ยอ่ย	การยอ่ย

อาหารและการดูดซึึมสารอาหารในระบบ

ทางเดินอาหารเป็นไปได้ไม่ดีเท่าเดิม	และทำให้

เกิดอาการท้องผูิกตีามมา	การเล่อกบริโภคี้

อาหารจึงมคีี้วามสำคัี้ญเป็นอย่างมาก	โดยเฉพาะ

การรับประทานสารอาหารและใยอาหารที�

สง่เสรมิการทำงานของระบบทางเดนิอาหารและ

การขับถึ่าย	ทั�งนี�เพราะระบบทางเดินอาหารนั�น

มีคี้วามสำคี้ัญตี่อส่ขภาพโดยรวม	 และส่งผิลตี่อ

ระบบภูมิคี้่้มกันของร่างกายเช่่นกัน4  

	 พรี ไบโอตีิกส์ เป็นใยอาหารที� ช่่วย

ส่งเสริมการเจริญเตีิบโตีและคี้วามอยู่รอดของ

โพรไบโอตีิกส์	 และช่่วยเสริมให้โพรไบโอตีิกส์

ทำงานได้อย่างมปีระสิทธภิาพ	ทำให้เกดิสมดล่ที�ดี

ของแบคี้ทีเรียในระบบทางเดินอาหาร	 ไซึโล

โอลิโกแซึคี้คี้าไรด์	 (XOS)	 พบได้ตีามธรรมช่าติี	

เช่่น	 ในหน่อไม้	 ผิลไม้	 ผิัก	 นม	 และน�ำผิึ�ง5 

เป็นใยอาหารช่นิดละลายน�ำได้ที�ประกอบด้วย

โมเลกล่ของน�ำตีาลโมเลกล่เดี�ยว	(monosaccharide)	

ที�มีคี้าร์บอนในโมเลก่ล	5	อะตีอม	มาตี่อกันด้วย

พันธะไกลโคี้ไซึด์	 และเป็นใยอาหารที�ร่างกาย

ไม่สามารถึย่อยได้	 จึงเป็นพรีไบโอตีิกส์ที�เป็น

ประโยช่น์ตีอ่แบคี้ทเีรยีที�ดใีนลำไส้	(โพรไบโอตีกิส์)	
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สามารถึป้องกันและบรรเทาอาการท้องเสียและ

ท้องผูิกได้	โดยโพรไบโอตีกิส์กล่่มแลคี้โตีบาซึิลลัส

ช่่วยลดการอักเสบของลำไส้ได้	 ช่่วยรักษาภาวะ

สมดล่ของรา่งกายและกระบวนการเมทาบอลซิึมึ	

เช่่น	 การย่อยและการดูดซึึมสารอาหาร	 ผิลิตี

สารเมทาบอไลท์ที�มีประโยช่น์	 และเสริมสร้าง

ภูมิคี้่้มกัน	การรับประทาน	XOS	ท่กวันตี่อเน่�อง

เป็นเวลา	 6	 สัปดาห์	 จะช่่วยเพิ�มจำนวนของ

เช่่�อแบคี้ที เรียช่นิด	 Lactobac i l lus	 และ	

Bifidobacterium	 ซึึ�งเป็นแบคี้ทีเรียที�มีประโยช่น์

ตี่อร่างกาย	และยังช่่วยลดจำนวนของแบคี้ทีเรีย

ก่อโรคี้ในทางเดินอาหารลงอีกด้วย6	 นอกจากนี�

ใยอาหารละลายน�ำจะถูึกหมักโดยจ่ลินทรีย์

ในลำไส้	 ได้ผิลผิลิตีเป็นกรดไขมันสายสั�น

หลายช่นดิ	 (Short	 chain	 fatty	 acids)	 ซึึ�งมส่ีวน

ช่่วยยับยั�งการเจริญของแบคี้ทีเรียช่นิดก่อโรคี้	

เน่�องจากทำให้คี้วามเป็นกรด-ด่างในลำไส้ใหญ่

ลดลง	ช่ว่ยเพิ�มคี้วามแขง็แรงของเย่�อบผ่ิวิในลำไส้	

ช่่วยให้ร่างกายดูดซึมึแร่ธาตีแ่ละสารอาหารได้ดขีึ�น	

คี้วบคี้ม่สมดล่ของน�ำตีาลกลโูคี้ส	เสรมิการทำงาน

ของระบบภูมิค้่ี้มกัน	 ลดการอักเสบในร่างกาย

และคี้วบคี้ม่คี้วามอยากอาหารอกีด้วย7	นอกจากนี�

ใยอาหารที�ไม่ละลายน�ำที�ไม่ถึูกหมักในลำไส้

ช่่วยลดระยะเวลาการสัมผิัสของเซึลล์เย่�อบ่	

ผิิวลำไส้กับสารพิษ	 ลดอัตีราการดูดซึึมกลูโคี้ส

ในลำไส้ เล็ก	 ทำให้ระดับกลู โคี้สในเล่อด

เปลี�ยนแปลงน้อยลงหลงัรบัประทานอาหาร	ยงัช่่วย

เพิ�มมวลอ่จจาระและลดระยะเวลาการเคี้ล่�อนที�

ของอ่จจาระในลำไส้ใหญ่ทำให้มีการขับถึ่าย

บ่อยขึ�น	 การเสียสมด่ลของจ่ลินทรีย์ในทางเดิน

อาหารยังมสีาเหตีม่าจากการขาดวิตีามินอีกด้วย	

พบว่าการรับป	ระทานซึีลีเนียมและวิตีามินอี

ส่งผิลสำคี้ัญโดยเพิ�มคี้วามตี้านทานตี่อเช่่�อ

ก่อโรคี้ในทางเดินอาหารได้ 8 นอกจากนี�

การรับประทานวิตีามินอีก็ยังสัมพันธ์กับการลด

จำนวนของเช่่�อที�ก่อโรคี้ซึึ�งมีค่ี้ณสมบัติีส่งเสริม

การอักเสบในร่างกาย	 มีงานวิจยัแสดงให้เหน็ว่า	
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การรับประทานวิตีามินอีรว่มกับธาตีเ่หล็ก	และการรับประทานวิตีามินบี	2	

และบี	12	ช่่วยเพิ�มแบคี้ทีเรียที�สร้างกรดไขมันสายสั�น	ๆ 	(Butyrate)	ซึึ�งเป็น

ประโยช่น์ตี่อการทำงานของผินังกั�นเย่�อเม่อกของลำไส้ซึึ�งเกี�ยวข้องกับ

การดูดซึึมสารอาหารในลำไส้9  

	 จากข้อมูลงานวิจัยที�กล่าวมาทั�งหมดจึงมีข้อแนะนำให้ผิู้ที�อยู่

ในวัยซึิลเวอร์	 หร่อวัย	 50	พลัส	คี้วรดูแลตีนเองด้วยการเสริมสารอาหาร

และสารสำคัี้ญที�มีประโยช่น์ตี่อร่างกายอย่างคี้รบถ้ึวนแบบองค์ี้รวม	

(50+	 recommended	 ingredients)	 เพ่�อประโยช่น์ในการดูแลตีนเอง

อยา่งสูงส่ด	พรอ้มทั�งการออกกำลังกายที�เหมาะสม	ตีลอดจนการนอนหลับ

พักผิ่อนอย่างเพียงพอตีามนาฬิิกาช่ีวภาพ	




