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hello!เกีcยวกับผู้เขยีน

สวัสดีค่ะ ผู้อ่านทุกท่าน ยินดีต้อนรบัคุณเข้า
สู่หนังสือ 'ปaf นสุขภาพด้วยโภชนาการ: เคล็ด
ลับสาํหรบัทุกช่วงวัย' จากประสบการณ์กว่า
10 ปvในวงการวิทยาศาสตรก์ารอาหารและ
โภชนาการ ทัfงในฐานะอาจารย์ นักวิจัย และ
ผู้เขียนหนังสือวิชาการ

ดิฉันตระหนักเสมอว่า 'อาหารคือยาทีcดีทีcสุด'
แรงบันดาลใจในการสรา้งสรรค์หนังสือเล่ม
นีfเกิดจากความตัfงใจทีcจะนําองค์ความรูท้าง
โภชนาการทีcถูกต้องและเปqนวิทยาศาสตร์
มาย่อยใหเ้ข้าใจง่ายและนําไปปฏิบัติได้จรงิ
ในชีวิตประจาํวันสาํหรบัทุกคนในครอบครวั
ไม่ว่าคุณจะอยู่ในช่วงวัยใด ดิฉันเชืcอมัcนว่า
เคล็ดลับในเล่มนีfจะเปqนเข็มทิศสาํคัญทีcช่วย
ใหคุ้ณปaf นสุขภาพทีcดี มีความสุข และอายุ
ยืนยาวได้อย่างยัcงยืน

Best regards,

Patchaniya Eakpetch
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guideคํานํา
ยินดีต้อนรบัสู่โลกของโภชนาการทีcถูกต้อง
สาํหรบัทุกช่วงวัย!

สุขภาพเปqนทรพัย์สินทีcมีค่าทีcสุดในชีวิต
ของเรา และอาหารทีcเราบรโิภคเข้าไปมีผล
อย่างมากต่อสุขภาพรา่งกายและจิตใจของ
เรา หนังสือเล่มนีfได้จัดทําขึfนเพืcอเปqนคู่มือ
สาํหรบัทุกคนทีcต้องการดูแลสุขภาพผ่าน
โภชนาการทีcเหมาะสมไม่ว่าจะอยู่ในวัยไหน
ก็ตาม

หนังสือ "ปaf นสุขภาพด้วยโภชนาการ: เคล็ด
ลับสาํหรบัทุกช่วงวัย" ได้รวบรวมความรู ้
ทางโภชนาการทีcจาํเปqนสาํหรบัทุกกลุ่มวัย
ตัfงแต่เด็กจนถึงผู้สูงอายุ โดยเน้นการนํา
ไปปฏิบัติได้จรงิในชีวิตประจาํวัน เนืfอหาใน
หนังสือแบ่งออกเปqน 5 บทหลัก

แต่ละบทจะอธิบายหลักการทางโภชนาการ พรอ้ม
ตัวอย่างเมนูอาหารและเทคนิคการปรุงทีcช่วยเสรมิ
สรา้งสุขภาพอย่างยัcงยืน หนังสือเล่มนีfเหมาะสาํหรบัผู้
ทีcต้องการปรบัเปลีcยนพฤติกรรมการกินเพืcอสุขภาพทีc
ดีขึfน และปgองกันโรคเรืfอรงัทีcอาจเกิดขึfนในอนาคต
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บทนํา: ร่างกายคือฮาร์ดแวร์ อาหารคือซอฟต์แวร์

มนุษย์เรามักมองหา "ยาวิเศษ" ทีcจะช่วยใหสุ้ขภาพดีและอายุยืนยาว แต่ในความเปqนจรงิ
แล้ว สิcงทีcทรงพลังทีcสุดไม่ใช่ยาทีcผลิตจากหอ้งแล็บ หากแต่เปqน "อาหาร" ทีcเราตักเข้า
ปากในทุกมืfอ หากเปรยีบเทียบรา่งกายมนุษย์เปqนเครืcองจักรชีวภาพหรอื "ฮารด์แวร"์ ทีc
มีความซบัซอ้น อาหารทีcเราบรโิภคเข้าไปก็เปรยีบเสมือน "ซอฟต์แวร"์ หรอืชุดคําสัcงทีc
ปgอนข้อมูลใหร้ะบบทํางาน หากเราปgอนข้อมูลทีcถูกต้อง (อาหารทีcมีประโยชน์) ระบบก็จะ
ประมวลผลได้อย่างลืcนไหล ซอ่มแซมส่วนทีcสึกหรอ และทํางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ
แต่หากเราปgอนข้อมูลขยะ (Junk Food) หรอืข้อมูลทีcผิดพลาดเข้าไป ระบบย่อมเกิด
การรวน เกิด "สนิม" ในระดับเซลล์ และนาํไปสู่ความเสืcอมถอยก่อนวัยอันควร

ในบทแรกของหนังสือเล่มนีf เราจะไม่เพียงแค่ท่องจาํว่า "กินครบ 5 หมู่" คืออะไร แต่เรา
จะลงลึกไปถึงกลไกการทํางานของสารอาหารทีcมีต่อรา่งกายในแต่ละช่วงวัย เข้าใจความ
แตกต่างของระบบเผาผลาญทีcเปลีcยนแปลงไปตามกาลเวลา และเรยีนรูว้ิธีการบรหิาร
จัดการพลังงาน (Energy Balance) เพืcอใหคุ้ณสามารถ "ปaf นสุขภาพ" ของตนเองและ
คนทีcคุณรกัได้อย่างแท้จรงิ

บททีc 1: พืfนฐานโภชนาการสาํหรบัแต่ละกลุ่ม 
(FOUNDATIONS OF NUTRITION ACROSS LIFE STAGES)01.
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แม้ว่ามนุษย์แต่ละคนจะมีความแตกต่างกันทัfงทางพันธุกรรมและไลฟoสไตล์ แต่แก่นแท้
ของโภชนาการทีcดีนัfนตัfงอยู่บนรากฐานเดียวกัน นัcนคือหลักการของ "สมดุล ความ
หลากหลาย และความพอดี" (Balance, Variety, and Moderation) การมีภาวะ
โภชนาการทีcดีไม่ได้หมายถึงการงดแปgง งดไขมัน หรอืกินแต่อกไก่ต้มตลอดชีวิต แต่
หมายถึงการบรหิารจัดการสารอาหารใหร้า่งกายได้รบัองค์ประกอบทางเคมีทีcจาํเปqน
อย่างครบถ้วนเพืcอดํารงชีวิตและซอ่มแซมตัวเอง

1. หลักการโภชนาการทีcดีสาํหรบัทกุวยั
(UNIVERSAL PRINCIPLES OF NUTRITION)

ความสมดุลคือหวัใจสาํคัญ รา่งกายต้องการสารอาหารหลัก (Macronutrients) เพืcอ
เปqนพลังงาน และสารอาหารรอง (Micronutrients) เพืcอเปqนตัวเรง่ปฏิกิรยิาเคมี หาก
ขาดสิcงใดสิcงหนึcงไป ระบบการทํางานของรา่งกายจะเริcมส่งสัญญาณเตือน เช่น ความ
อ่อนเพลีย ภูมิคุ้มกันตก หรอืพัฒนาการหยุดชะงักในเด็ก นอกจากนีf ความหลากหลาย
ของอาหารยังช่วยลดความเสีcยงในการได้รบัสารพิษตกค้างชนิดเดิมซํfาๆ และช่วยใหไ้ด้
รบัพฤกษเคมี (Phytochemicals) จากผักผลไม้หลากสี ซึcงทําหน้าทีcเปqนสารต้าน
อนุมูลอิสระ ปกปgองเซลล์จากการถูกทําลาย

รูปภาพทีc 1: จานอาหารสุขภาพ แบ่งสัดส่วนเปqน: ผักและผลไม้ 50% (หลากสี),
คารโ์บไฮเดรตเชิงซอ้น 25% (ข้าวกล้อง, ธัญพืช), และโปรตีนคุณภาพดี 25% (ปลา, ถัcว,

เนืfอสัตว์ไม่ติดมัน)
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เมืcอนา8ิกาชีวิตเดินหน้า ความต้องการของรา่งกายย่อมเปลีcยนแปลงไป การใช้วิธีการ
กินแบบเดิมตลอดชีวิตอาจไม่ใช่คําตอบทีcถูกต้อง เราสามารถแบ่งความต้องการทาง
โภชนาการตามช่วงวัยหลักๆ ได้ดังนีf:

2. ความแตกต่างของโภชนาการในแต่ละกลุ่ม
(NUTRITION ACROSS THE LIFE CYCLE)

2.1 วยัเด็ก: ชว่งเวลาแห่งการสร้างรากฐาน (Growth & Development)

ในวัยนีf รา่งกายอยู่ในสภาวะ Anabolic State หรอืสภาวะสรา้งเนืfอเยืcออย่างรวดเรว็
เด็กต้องการพลังงานและสารอาหารต่อหน่วนนํfาหนักตัวสูงกว่าผู้ใหญ่มาก เพืcอรองรบั
การเจรญิเติบโตของกระดูก กล้ามเนืfอ และทีcสาํคัญทีcสุดคือ "สมอง" สารอาหารทีcขาด
ไม่ได้คือ โปรตีน เพืcอสรา้งโครงสรา้งรา่งกาย และ แคลเซยีม เพืcอสรา้งกระดูกทีcแข็ง
แรง รวมถึง ธาตุเหล็ก ทีcจาํเปqนต่อพัฒนาการทางสติปaญญาและการสรา้งเม็ดเลือด
แดง

ปaญหาทีcพบบ่อยในวัยนีfคือพฤติกรรมการเลือกกิน (Picky Eater) พ่อแม่จึงต้องมี
กลยุทธ์ในการนาํเสนอผักและผลไม้ใหเ้ปqนเรืcองสนุก ไม่ใช่การบังคับ เพืcอปลูกฝaงนิสัย
การกินทีcดีในระยะยาว

PRO TIPS
"สารอาหารสาํคัญกว่า
แคลอรีc"
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2.2 วยัผู้ใหญ่: ชว่งเวลาแห่งการธาํรงรักษา (Maintenance &
Prevention)

เมืcอเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ การเจรญิเติบโตทางกายภาพจะหยุดลง เปgาหมายของโภชนาการจึง
เปลีcยนไปเปqนการ "รกัษาถาวรภาพ" (Homeostasis) ของรา่งกายใหทํ้างานได้ปกติ
และ "ปgองกัน" โรคเรืfอรงั (NCDs) เช่น เบาหวาน ความดันโลหติสูง และโรคหวัใจ
ความท้าทายของวัยนีfคือวิถีชีวิตทีcเรง่รบีและความเครยีด ซึcงมักนําไปสู่การบรโิภค
อาหารพลังงานสูงแต่สารอาหารตํcา (Calorie-dense, Nutrient-poor)

สาํหรบัผู้ใหญ่ทีcอยู่ในช่วงตัfงครรภ์หรอืใหน้มบุตร ความต้องการทางโภชนาการจะพุ่งสูง
ขึfนอีกครัfง โดยเฉพาะ กรดโฟลิก เพืcอปgองกันความผิดปกติของระบบประสาททารก
และ ธาตุเหล็ก เพืcอชดเชยการสูญเสียเลือดและสรา้งนํfานม

PRO TIPS
"รา่งกายคือกระจก
สะท้อนสิcงทีcคุณกิน"
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2.3 วยัสูงอายุ: ชว่งเวลาแห่งการชะลอความเสืcอม
(Preservation & Repair)

เมืcอก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ รา่งกายจะเข้าสู่ภาวะถดถอย อัตราการเผาผลาญลดลง
ทําใหต้้องการพลังงานน้อยลง แต่ความต้องการสารอาหารกลับเท่าเดิมหรอืมาก
ขึfน! นีcคือโจทย์ทีcยากทีcสุด ผู้สูงอายุต้องทานอาหารทีcมีความหนาแน่นของสาร
อาหารสูง (Nutrient-dense) แต่ใหพ้ลังงานตํcา เพืcอปgองกันภาวะอ้วนลงพุงใน
ขณะทีcกล้ามเนืfอลีบเล็กลง (Sarcopenia)

นอกจากนีf การดูดซมึสารอาหารของผู้สูงอายุจะลดประสิทธิภาพลง โดยเฉพาะวิ
ตามินบี 12 และแคลเซยีม การปรบัเนืfอสัมผัสอาหารใหอ่้อนนุ่ม เคีfยวง่าย และ
กลืนคล่อง (Texture modification) จึงเปqนศาสตรส์าํคัญทีcช่วยใหผู้้สูงอายุยัง
คงมีความสุขกับการกินและได้รบัสารอาหารเพียงพอ

PRO TIPS
"อิcมพอดี สุขภาพดีเริcม
ต้นทีcจาน"
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