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ขอต้อนรบัเขา้สูโ่ลกของ “กินเปqน ลืมแก่” พืfนทีcทีcผูเ้ขยีนตัfงใจ
อยา่งยิcงทีcจะนําวทิยาศาสตรโ์ภชนาการขัfนสงู มายอ่ยเปqนคํา
แนะนําฉบบัง่าย เพืcอใหท้กุคนเขา้ถึงเคล็ดลับการมสีขุภาพดแีละ
ดอู่อนเยาวไ์ดอ้ยา่งยัcงยนื

ผูเ้ขยีนนาํองค์ความรูแ้ละประสบการณม์ากลัcนกรองเปqนหวัใจ
สาํคัญทีcชว่ยใหค้ณุ 'Skill Up' สขุภาพทัfงสมองและรา่งกายใหดู้
เด็กและสดใสอยูเ่สมอ เพราะผูเ้ขยีนเชืcออยา่งยิcงวา่ "สิcงทีcอยูใ่น
จานอาหาร" คือเครืcองมอืทีcทรงพลังทีcสดุในการกําหนดอายุจรงิ
หนงัสอืเล่มนีfจงึพาคณุไปทําความเขา้ใจภาษาของอาหารในระดบั
เซลล์ เพืcอใหค้ณุสนกุกับการกิน และมสีติในทกุมืfอ

ภายในเล่มนีf คณุจะไดพ้บกับเคล็ดลับการเลือกกินอาหารเพืcอ
"ซอ่มแซม" และ "ฟzf นฟู" รา่งกายจากภายใน ซึcงเปqนหวัใจสาํคัญ
ของการลืมแก่ฉบบัเขา้ใจง่ายทีcสดุ

มาเริcมต้นก้าวเล็ก  ๆสูช่วีติทีcแขง็แรงและอ่อนเยาวไ์ปดว้ยกัน
เรยีนรูที้cจะใช ้'โภชนาการแหง่รกั' ดแูลรา่งกายและสมองของ
คณุใหย้นืยาวตัfงแต่บทแรกนีfกัน

— Patchaniya
Eakpetch

Ageless by Nutrition

Patchaniya Eakpetch

Hi! I'm Your Coach
Patchainya Eakpetch

NICE TO MEET YOU!



Ageless by Nutrition

You are one meal away
from a younger you.

คํานํา

วนันีfคณุ 'รกัตัวเอง' ผ่านจานอาหารหรอืยงั?

กินแบบ 'ฝากอนาคต' หรอื 'ลดอายุ' ?

เคยสงสยัไหมวา่ ทําไมเพืcอนรุน่เดียวกันบางคนถึงดอู่อนกวา่วยั
ผวิพรรณสดใส และมคีวามจาํแมน่ยาํราวกับคนหนุ่มสาว ในขณะ
ทีcบางคนกลับดโูรยรา เหนืcอยง่าย และเริcมหลงลืม?

คําตอบไมไ่ด้อยูที่c "โชคชะตา" หรอื "พนัธุกรรม" เพยีงอยา่ง
เดียว แต่อยูที่cสิcงทีcตักเขา้ปากในทกุๆ วนั

ในฐานะอาจารยแ์ละนักวทิยาศาสตรที์cคลกุคลีอยูกั่บงานวจิยัด้าน
อาหารและนวตักรรมโภชนาการมาอยา่งยาวนาน ตัfงแต่เรืcองโม
เลกลุเล็กๆ ไปจนถึงกระบวนการแปรรูป (อยา่งเชน่ในงานวจิยั
เรืcองชอ็กโกแลตทีcคณุอาจจะเคยเหน็ผา่นตา) ดิฉันค้นพบความ
จรงิขอ้หนึcงทีcน่ามหศัจรรยม์าก นัcนคือ "อาหารคือซอฟต์แวรที์cใช้
สั cงการรา่งกาย"

รา่งกายของเราประกอบด้วยเซลล์นับล้านล้านเซลล์ ทีcต้องการ
สารอาหารทีcถกูต้องเพืcอซอ่มแซมและฟzf นฟูตัวเองตลอดเวลา
หากเราปgอน "ขยะ" เขา้ไป รา่งกายก็จะเสืcอมสภาพเรว็เหมอืน
เครืcองจกัรทีcขาดการดแูล แต่ถ้าเราปgอน "วตัถดิุบชัfนเลิศ" เขา้ไป
รา่งกายก็จะตอบแทนเราด้วยความแขง็แรงและความเยาวว์ยัทีc
ยาวนานขึfน

หนังสอื "กินเปqน...ลืมแก่" เล่มนีf ไมใ่ชตํ่าราเรยีนทีcเต็มไปด้วย
ศัพท์วชิาการทีcน่าปวดหวั และไมใ่ชห่นังสอืสตูรอาหารลดนํfาหนัก
แบบอดๆ อยากๆ แต่คือ "คู่มอื การใชช้วีติ" ทีcกลัcนกรองมาจาก
งานวจิยัและหลักการทางวทิยาศาสตร ์นํามายอ่ยใหเ้ขา้ใจง่าย
ทีcสดุ เพืcอใหค้ณุนําไปปรบัใชไ้ด้จรงิทันที
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Don't just eat to live;
eat to flourish.

คํานํา

วนันีfคณุ 'รกัตัวเอง' ผา่นจานอาหารหรอืยงั?

ในเล่มนีf เราจะมาไขความลับดว้ยกันวา่:
สมอง: กินอยา่งไรใหห้า่งไกลอัลไซเมอร ์เพิcมพลังโฟกัส และ
รกัษาความทรงจาํดี  ๆใหอ้ยูกั่บเราไปนานๆ

รา่งกาย: สารอาหารตัวไหนคือกญุแจสาํคัญในการชะลอความ
เสืcอม ลดการอักเสบ (ตัวการความแก่) และคืนความยดืหยุน่ให้
ผวิพรรณ
นวตักรรม: ทําความรูจ้กักับ Superfood ใกล้ตัว และเทคนคิการ
กินแบบใหม่ๆ  ทีcชว่ยกระตุน้ยนีต้านความชรา

ดฉัินเชืcอเสมอวา่ "ไมม่คํีาวา่สายเกินไปทีcจะเริcมต้นดแูลตัวเอง" ไม่
วา่วนันีfคณุจะอายุเท่าไหร ่จะ 30, 50 หรอื 70 ปv คณุสามารถ
"รเีซต็" ระบบรา่งกายใหมไ่ด้ดว้ยการกิน

เตรยีมตัวใหพ้รอ้ม แล้วมาเปลีcยนมืfออาหารธรรมดา ใหเ้ปqนยา
วเิศษทีcทําใหค้ณุ "ลืมแก่" ไปดว้ยกัน
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Chapter I :

Introduction: Body as Hardware,
Food as Software

บทนํา: รา่งกายคือฮารด์แวร ์อาหารคือ
ซอฟต์แวร์

ไปเรยีนรูว้ธิกีารกิน เราจาํเปqนต้องเขา้ใจกลไกการ
ทํางานของรา่งกายเสยีก่อน เพืcอใหเ้ราสามารถ
"แฮ็ก" ระบบความชรานีfไดอ้ยา่งตรงจุด

1: ไขความลับระดับเซลล์ – ทําไมเราถึงแก่ ?

(The Cellular Secret – Why Do We Age?)
ความชราไมไ่ด้เกิดขึfนเพยีงแค่ชัcวขา้มคืน แต่มนัคือ
สงครามทีcเกิดขึfนในระดบัทีcเล็กทีcสดุของรา่งกาย นัcน
คือ "ระดบัเซลล์" โดยมตัีวละครสาํคัญอยู ่2 ตัวทีc
กําหนดชะตาชวีติของเซลล์เรา ได้แก่ เทโลเมยีร์
(Telomeres) และ อนมูุลอิสระ (Free Radicals)

1.1 เทโลเมยีร:์ นา8ิกาทรายแห่งชวีติ

ลองจนิตนาการถึงเชอืกรองเท้าคูโ่ปรดของคณุด ูทีc
ปลายเชอืกจะมพีลาสติกแขง็  ๆหุม้อยูเ่พืcอปgองกันไม่
ใหเ้ชอืกหลดุลุย่ เจา้พลาสติกหุม้ปลายเชอืกนีfทํา
หนา้ทีcเหมอืนกับ "เทโลเมยีร"์ ในรา่งกายของเรา เท
โลเมยีรคื์อสว่นปลายสดุของโครโมโซมทีcทําหน้าทีc
ปกปgองดเีอ็นเอ (DNA) ซึcงเปqนรหสัพนัธุกรรมของ
เราไมใ่หถ้กูทําลาย ทกุครัfงทีcเซลล์ในรา่งกายมกีาร
แบง่ตัวเพืcอซอ่มแซมตัวเองหรอืเพืcอการเจรญิ
เติบโต เทโลเมยีรจ์ะหดสัfนลงทีละนดิ  ๆเปรยีบเสมอืน
นา8ิกาทรายทีcทรายค่อย  ๆไหลลงมาเรืcอยๆ

เมืcอใดก็ตามทีcเทโลเมยีรส์ั fนลงจนถึงจุดวกิฤต
(Hayflick Limit) เซลล์นัfนจะหยุดการแบง่ตัว เขา้สู่

เคยสงสยัไหมวา่ ทําไมเพืcอนรุน่เดยีวกันบางคนถึงดู
อ่อนกวา่วยั ผวิพรรณสดใส และมคีวามจาํแมน่ยาํ
ราวกับคนหนุม่สาว ในขณะทีcบางคนกลับดโูรยรา
เหนืcอยง่าย และเริcมหลงลืม? คําตอบของเรืcองนีfไมไ่ด้
อยูที่c "โชคชะตา" หรอื "พนัธุกรรม" เพยีงอยา่งเดียว
แต่อยูที่cสิcงทีcตักเขา้ปากในทกุ  ๆวนั ในมุมมองของ
วทิยาศาสตรท์างอาหารและโภชนาการ รา่งกาย
มนษุยเ์ปรยีบเสมอืนเครืcองจกัรชวีภาพทีcมคีวามซบั
ซอ้นทีcสดุในโลก มนัประกอบไปด้วยเซลล์นับล้านล้าน
เซลล์ทีcทํางานประสานกันตลอด 24 ชัcวโมงโดยไมม่ี
วนัหยุดพกั

หากเปรยีบเทียบรา่งกายของเราเปqน "ฮารด์แวร"์
(Hardware) ทีcมชีิfนสว่นต่าง  ๆประกอบกัน อาหารทีc
เรากินเขา้ไปก็คือ "ซอฟต์แวร"์ (Software) หรอืชุด
คําสัcงทีcเราปgอนเขา้ไปเพืcอสัcงการใหร้ะบบต่างๆ
ทํางาน ในทางวทิยาศาสตร ์เราเรยีกกระบวนการนีfวา่
Epigenetics (พนัธุศาสตรเ์หนอืกรรมพนัธุ)์ ซึcง
อธบิายวา่แมเ้ราจะเปลีcยนแปลงยนีทีcติดตัวมาแต่เกิด
ไมไ่ด ้แต่เราสามารถ "เปtด" หรอื "ปtด" การทํางาน
ของยนีเหล่านัfนไดด้ว้ยอาหารและไลฟoสไตล์ หากเรา
ปgอนขอ้มูลขยะ (Junk Data) หรอือาหารทีcไมม่ี
คณุภาพเขา้ไป ระบบยอ่มประมวลผลผดิพลาด เกิด
ความเสยีหาย และเสืcอมสภาพเรว็กวา่กําหนด แต่ใน
ทางกลับกัน หากเราปgอนวตัถดุบิชัfนเลิศเขา้ไป
รา่งกายก็จะตอบแทนเราด้วยการซอ่มแซมตัวเองทีcมี
ประสทิธภิาพ คืนความแขง็แรง และยดืระยะเวลาของ
ความเยาวว์ยัออกไปใหน้านทีcสดุ ดงันัfน ก่อนทีcเราจะ
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รูปภาพทีc 1: รา่งกายคือฮารด์แวร์ อาหารคือซอฟต์แวร์ ดังนัfน อาหารขยะ = คําสัcง
Error (เครืcองพงัเรว็)" vs "อาหารธรรมชาติ = คําสัcง Update (ซอ่มแซมระบบ)

รูปภาพทีc 2: The Telomere Effect: นา8ิกาทรายแหง่ชวีติ ยิcงกินแย่ เชอืกรองเท้า
ยิcงสัfน อายุขยัเซลล์ยิcงลด
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Chapter I :

1.2 สนิมในรา่งกาย: เมืcออนุมูลอิสระอาละวาด

จุดเริcมต้นของความชราภาพของอวยัวะต่าง  ๆสิcงทีcน่ากลัวคือ
พฤติกรรมการใชช้วีติของเราสามารถเรง่ให ้"ทรายในนา8ิกา" นีfไหลเรว็
ขึfนได ้ไมว่า่จะเปqนความเครยีด การพกัผอ่นน้อย และทีcสาํคัญทีcสดุคือ
การบรโิภคอาหารทีcกระตุน้การอักเสบ เชน่ นํfาตาลขดัขาวหรอืไขมนั
ทรานส ์ซึcงเปรยีบเสมอืนการเอากรรไกรไปตัดปลายเชอืกรองเท้าใหส้ั fน
ลงเรว็กวา่เดิม ในขณะทีcอาหารกลุม่ผกัใบเขยีว ธญัพชื และปลาทะเล
กลับมสีว่นชว่ยชะลอการหดตัวนีfได้

อีกหนึcงกลไกทีcทําใหเ้ราแก่เรว็คือภาวะทีcเรยีกวา่ "Oxidative Stress"
หรอืภาวะเครยีดออกซเิดชนั อธบิายใหเ้หน็ภาพง่าย  ๆคือ เปรยีบเทียบ
รา่งกายเราเหมอืนท่อนเหล็ก เมืcอเหล็กสมัผสักับออกซเิจนและความชืfน
นาน  ๆจะเกิด "สนิม" กัดกรอ่นใหผ้กุรอ่น ในรา่งกายของเราก็เชน่กัน
กระบวนการเผาผลาญพลังงานตามปกติจะเกิดของเสยีทีcเรยีกวา่
"อนุมูลอิสระ" (Free Radicals) ซึcงเปqนโมเลกลุทีcไมเ่สถียรและพรอ้มจะ
แยง่ชงิอิเล็กตรอนจากเซลล์ขา้งเคียง เปรยีบเสมอืนสนิมทีcคอย
กัดกรอ่นเซลล์ใหเ้สยีหาย

โดยปกติรา่งกายจะมรีะบบจดัการสนิมเหล่านีf แต่เมืcอเราอายุมากขึfน
หรอืไดร้บัมลภาวะ และกินอาหารทีcมนํีfาตาลหรอืไขมนัเลวสงู ปรมิาณ
อนมูุลอิสระจะมมีากเกินกวา่ทีcรา่งกายจะกําจดัไหว มนัจะเริcมโจมตีผนัง
เซลล์ โปรตีน และลามไปถึงการทําลายดเีอ็นเอ ทําใหเ้กิดริfวรอย ความ
เหีcยวยน่ และโรคเสืcอมต่าง  ๆการกินอาหารทีcมสีารต้านอนุมูลอิสระ
(Antioxidants) จงึไมใ่ชแ่ค่เทรนดส์ขุภาพ แต่คือการเติม "นํfายากัน
สนิม" ใหกั้บรา่งกายโดยตรงนัcนเอง

Keep it simple. Do
more of what you love.

— Olivia Wilson
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Chapter I :

(Brain Atrophy vs. The Fit Brain)

2: สมองฝdอ VS สมองฟtต – เลือกได้ดว้ย
จานอาหาร

เรามกัเชืcอกันผดิ  ๆวา่ เมืcออายุมากขึfน สมองจะต้องเสืcอมถอยลง ความจาํต้องแยล่ง และขนาดของสมองจะ
ต้องฝdอลีบลง (Brain Atrophy) เปqนเรืcองธรรมชาติ แต่ความจรงิทางวทิยาศาสตรป์ระสาทวทิยา
(Neuroscience) ยุคใหมไ่ดล้บล้างความเชืcอนัfนไปแล้ว ดว้ยแนวคิดทีcเรยีกวา่ "Neuroplasticity" หรอืความ
ยดืหยุน่ของสมอง ซึcงยนืยนัวา่สมองของเราสามารถสรา้งเซลล์ใหมแ่ละเชืcอมต่อเครอืขา่ยใหม่ๆ  ไดต้ลอดชวีติ
ตราบใดทีcเราดแูลมนัอยา่งถกูวธิี

ศัตรตัูวรา้ยทีcทําใหส้มอง "ฝdอ" ก่อนวยัอันควร มกัเกิดจากภาวะอักเสบเรืfอรงัทีcเชืcอมโยงกับระดบันํfาตาลใน
เลือดทีcสงูเกินไป จนนกัวทิยาศาสตรบ์างกลุม่เรยีกโรคอัลไซเมอรว์า่เปqน "เบาหวานชนดิทีc 3" (Type 3
Diabetes) เมืcอสมองเกิดภาวะดืfออินซูลิน เซลล์สมองจะขาดพลังงานและค่อย  ๆตายลง นํามาซึcงอาการขีfหลงขีf
ลืมและการตัดสนิใจทีcชา้ลง

ขา่วดคืีอ เราสามารถกูคื้นความฟtตของสมองไดผ้า่นอาหารทีcมสีารอาหารจาํพวกโอเมก้า-3 และสารพฤกษเคมี
(Phytochemicals) จากพชืผกัหลากส ีซึcงทําหนา้ทีcเหมอืนปุ�ยบาํรงุสมอง (BDNF - Brain-Derived
Neurotrophic Factor) ชว่ยกระตุน้ใหเ้กิดการสรา้งเซลล์สมองใหม ่นีcคือเหตผุลวา่ทําไมการเลือกกินอาหารจงึ
เปqน "ซอฟต์แวร"์ ทีcสาํคัญทีcสดุในการสัcงการใหส้มองยงัคงความเฉียบคม ไมว่า่ตัวเลขดาราศาสตรข์องอายุจะ
เปqนเท่าไหรก็่ตาม
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