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	 แต่ความจริงคือ...คนอายุเท่ากันอาจมีสุขภาพต่างกันราวกับ
อยู่คนละวัย
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	 บางคนอายุ 45 ปี เหนื่อยตั้งแต่ขึ้นบันได

	 สิ่งที่ต่างกันไม่ใช่โชค แต่คือ “วิถีชีวิต” โดยเฉพาะ “อาหาร” 
ทุกค�ำที่เรากินก�ำลังส่งสัญญาณไปยังเซลล์ของเราว่าจะซ่อมแซม... 
หรือจะเสื่อมลง
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แบบเครียด และไม่ได้สอนให้ซื้ออาหารเสริมราคาแพง แต่จะช่วยให้
เข้าใจว่า
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	 กินอย่างไรให้มีพลังงานดีแม้อายุเพิ่มขึ้น

			   ด้วยความปรารถนาดี
			   กวิยา เนาวประทีป
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	 หลายคนมักคิดว่า “ความแก่” เป็นเรื่องของอายุ

	 เมื่ออายุ 40 ปี ร่างกายก็ต้องเริ่มเสื่อม
	 เมื่ออายุ 50 ปี ก็ต้องเริ่มปวดเมื่อย
	 เมื่ออายุ 60 ปี ก็ต้องกินยาหลายชนิด

	 แต่ถ้าความแก่ขึน้อยูกั่บตวัเลขอายุเพยีงอย่างเดียว ท�ำไมเรา
จึงเห็นคนอายุ 60 ปีบางคนยังวิ่งมาราธอนได้ ขณะท่ีบางคนอายุ
เพยีง 40 ปีกลับเหนือ่ยง่าย นอนน้อยไม่ได้ และมีโรคประจ�ำตวัหลาย
อย่าง

	 ค�ำตอบคือ...ความแก่ไม่ได้ขึ้นอยู่กับอายุเพียงอย่างเดียว 
แต่เก่ียวข้องกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายทุกวัน ทุกนาที และทุก
วินาที ก่อนที่เราจะเรียนรู้ว่า “กินอย่างไรให้แก่ช้าลง” เราควรเข้าใจ
ก่อนว่า “ความแก่” เกิดขึ้นได้อย่างไร

บทที่ 1:
ความแก่เกิดขึ้นได้อยา่งไร
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ความชราคืออะไร
	 ในทางการแพทย์ ความชรา (Aging) หมายถึงกระบวนการที่
ร่างกายค่อยๆ สูญเสียความสามารถในการท�ำงานและซ่อมแซม
ตัวเอง

	 ลองนึกถึงบ้านหลังหนึ่ง ในช่วงแรก บ้านดูใหม่ แข็งแรง และ
สวยงาม แต่เมื่อเวลาผ่านไป สีเริ่มลอก หลังคาเริ่มรั่ว พื้นเริ่มทรุด 
หากมีการซ่อมแซมอย่างสม�ำ่เสมอ บ้านกยั็งอยูใ่นสภาพดไีด้อกีนาน 
แต่หากปล่อยท้ิงไว้ ความเส่ือมจะเกิดข้ึนเรื่อยๆ ร่างกายมนุษย์ก็
เช่นเดียวกัน ทุกวันเซลล์ในร่างกายได้รับความเสียหายจากการใช้
ชีวิต การกินอาหาร มลพิษ ความเครียด และปัจจัยต่างๆ

	 ในขณะเดียวกัน ร่างกายก็พยายามซ่อมแซมตัวเองอยู่ตลอด
เวลา ความแก่จงึเกิดข้ึนเม่ือ “ความเสียหายมากกว่าความสามารถ
ในการซ่อมแซม” นั่นเอง

อายุจริง กับอายุชีวภาพ
	 หลายคนมีอายุ 50 ปีเท่ากัน แต่สุขภาพอาจแตกต่างกันราวกับ
ห่างกัน 20 ปี นี่คือความแตกต่างระหว่าง
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	 อายุจริง (Chronological Age)

	 คืออายุที่นับตามวันเดือนปีเกิด เช่น อายุ 45 ปี หรือ 60 ปี 
ทุกคนสามารถค�ำนวณได้เหมือนกัน แต่...

	 อายุชีวภาพ (Biological Age)

	 คืออายขุองร่างกายจริงๆ วัดจากสภาพของอวัยวะ เซลล์ กล้าม-
เนื้อ หัวใจ สมอง และระบบต่างๆ บางคนอายุจริง 60 ปี แต่อายุ
ชีวภาพอาจเทียบเท่าคนอายุ 45 ปี ในทางกลับกัน บางคนอายุจริง
เพียง 40 ปี แต่อายุชีวภาพอาจใกล้เคียงคนอายุ 60 ปีแล้ว

	 นักวิจัยพบว่า
	 การนอนหลับ
	 การกินอาหาร
	 การออกก�ำลังกาย
	 ความเครียด
	 การสูบบุหรี่
	 การดื่มแอลกอฮอล์
	 ล้วนส่งผลต่ออายุชีวภาพทั้งสิ้น

	 ข่าวดีคือ แม้เราเปลี่ยนอายุจริงไม่ได้ แต่เราสามารถชะลอ
อายุชีวภาพได้ และอาหารคือหนึ่งในเครื่องมือส�ำคัญที่สุด
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เซลล์แก่ได้อยา่งไร
	 ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยเซลล์มากกว่า 30 ล้านล้านเซลล์ 
ทุกวันเซลล์จ�ำนวนมากตายลง และเซลล์ใหม่ถูกสร้างขึ้นมาทดแทน 
ในวัยเด็กและวัยหนุ่มสาว การสร้างเซลล์ใหม่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว 

	 แต่เม่ืออายุมากขึน้กระบวนการน้ีเร่ิมช้าลง หนึง่ในสาเหตุส�ำคัญ
คือส่ิงท่ีเรียกว่า Cellular Senescence หรือ “ภาวะเซลล์ชรา” 
เซลล์ประเภทนี้ไม่ได้ตาย แต่ก็ไม่สามารถแบ่งตัวหรือท�ำงานได้เต็ม
ประสิทธิภาพอีกต่อไป เปรียบเสมือนพนักงานที่ไม่ลาออก แต่ก็ไม่
ท�ำงาน แถมยังสร้างปัญหาให้เพื่อนร่วมงานอีกด้วย

	 เซลล์ชราจะปล่อยสารบางชนิดออกมาท�ำให้เกิดการอักเสบ 
รบกวนเซลล์ข้างเคียง และเร่งให้เนื้อเย่ือต่างๆ เสื่อมเร็วข้ึน เม่ือ
เซลล์ชราสะสมมากขึ้น

	 ร่างกายก็เริ่มแสดงอาการของความแก่ เช่น

	 	 ผิวหนังเหี่ยวย่น
	 	 กล้ามเนื้อลดลง
	 	 ความจ�ำถดถอย
	 	 ฟื้นตัวช้าลง
	 	 ภูมิคุ้มกันอ่อนแอลง
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อนุมูลอิสระคืออะไร
	 หากถามนักวิทยาศาสตร์เมื่อ 20-30 ปีก่อนว่า “อะไรคือศัตรู
ตัวส�ำคัญของความเยาว์วัย” ค�ำตอบที่ได้บ่อยที่สุดคือ อนุมูลอิสระ 
(Free Radicals) อนมูุลอิสระคือโมเลกุลทีไ่ม่เสถยีร พวกมันพยายาม
แย่งอิเล็กตรอนจากโมเลกุลอื่น เพื่อท�ำให้ตัวเองสมดุล

	 เม่ือเกิดเหตุการณ์นี ้ เซลล์และเนือ้เย่ืออาจได้รับความเสียหาย 
เปรียบเสมือนสนิมทีค่่อยๆ กัดกร่อนเหลก็ อนมูุลอิสระเกิดข้ึนได้จาก
หลายสาเหตุ เช่น

	 	 การเผาผลาญพลังงานตามธรรมชาติ
	 	 ควันบุหรี่
	 	 ฝุ่น PM 2.5
	 	 แสงแดด
	 	 ความเครียด
	 	 การนอนน้อย
	 	 อาหารทอด
	 	 อาหารแปรรูป

	 แม้ร่างกายจะมีระบบป้องกันตัวเอง แต่หากอนุมูลอิสระมาก
เกินไป ความเสียหายก็จะสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ ภาวะนี้เรียกว่า Oxi-

dative Stress หรือภาวะเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชนั ซึง่มีความ
เกี่ยวข้องกับ
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	 	 โรคหัวใจ
	 	 เบาหวาน
	 	 มะเร็งบางชนิด
	 	 สมองเสื่อม
	 	 ความชรา

การอักเสบเรื้อรัง ภัยเงียบที่ท�ำให้แก่เร็ว
	 หากมีส่ิงหนึ่งท่ีนักวิทยาศาสตร์ยุคใหม่ให้ความส�ำคัญมาก
ที่สุดในการศึกษาเรื่องความชรา สิ่งนั้นคือ Chronic Inflammation 
หรือ “การอักเสบเรื้อรัง”

	 เมื่อได้ยินค�ำว่าอักเสบ หลายคนอาจนึกถึงแผลบวมแดง แต่
การอักเสบเรื้อรังแตกต่างออกไป มันเป็นการอักเสบระดับต�่ำท่ีเกิด
ขึ้นเงียบๆ ภายในร่างกายโดยเราแทบไม่รู้ตัว

	 ปัจจัยที่กระตุ้นการอักเสบเรื้อรัง ได้แก่

	 	 น�้ำตาลสูง
	 	 อาหารแปรรูป
	 	 ไขมันทรานส์
	 	 โรคอ้วน
	 	 ความเครียดเรื้อรัง
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	 	 การนอนหลับไม่เพียงพอ
	 	 การไม่ออกก�ำลังกาย

	 นักวิทยาศาสตร์บางคนถึงกับเรียกภาวะนี้ว่า Inflammaging 
ซึ่งมาจากค�ำว่า Inflammation + Aging หรือ “ความแก่ที่เกิดจาก
การอักเสบ” 

	 การอกัเสบเร้ือรังเปรียบเสมือนไฟกองเล็กๆ ท่ีลกุไหม้อยู่ตลอด
เวลา แม้ไฟจะไม่ใหญ่ แต่เม่ือเผาไหม้ต่อเน่ืองเป็นเวลาหลายปี ความ
เสียหายย่อมสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ

ท�ำไมบางคนอายุเท่ากัน แต่ดูตา่งกัน 10 ปี
	 คุณอาจเคยพบเพื่อนรุ่นเดียวกัน เรียนห้องเดียวกัน อายุเท่า
กัน แต่เม่ือกลับมาเจอกันอีกคร้ังหลังผ่านไป 20 ปี กลับดูต่างกัน
อย่างชัดเจน บางคนยังดูสดใสกระฉับกระเฉงผิวพรรณดี ในขณะที่
บางคนดูแก่กว่าวัยอย่างเห็นได้ชัด สิ่งนี้เกิดจากหลายปัจจัยร่วมกัน

	 พันธุกรรม

	 พันธุกรรมมีผลต่อความแก่ แต่มีผลเพียงบางส่วนเท่านั้น 
นักวิจัยจ�ำนวนมากพบว่า วิถีชีวิตมีอิทธิพลต่อสุขภาพมากกว่ายีน
เสียอีก
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	 อาหาร

	 อาหารท่ีกินทุกวนัส่งผลต่อเซลล์โดยตรง อาหารบางชนดิช่วย
ลดการอักเสบ ขณะที่บางชนิดเร่งการเสื่อมของร่างกาย

	 การนอน

	 คนที่นอนดีมีแนวโน้มฟื้นฟูเซลล์ได้ดีกว่า

	 การออกก�ำลังกาย

	 ช่วยรักษากล้ามเนื้อ หัวใจ สมอง และระบบเผาผลาญ

	 ความเครียด

	 ฮอร์โมนความเครียดท่ีสูงเร้ือรังสามารถเร่งความเส่ือมของ
ร่างกายได้

	 การสูบบุหรี่และการดื่มแอลกอฮอล์

	 เป็นปัจจัยส�ำคัญที่เร่งการเกิดอนุมูลอิสระและการอักเสบ

	 ดังนั้น จึงไม่ใช่เร่ืองแปลกท่ีคนอายุเท่ากันอาจมีอายุชีวภาพ
ต่างกันถึง 10-20 ปี
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ข่าวดีที่หลายคนอาจไม่รู้
	 แม้เราจะไม่สามารถหยุดเวลาได้ แต่เราสามารถชะลอกระบวนการ
เส่ือมของร่างกายได้ งานวจิยัจ�ำนวนมากในปัจจบัุนพบว่าพฤติกรรม
ง่ายๆ เช่น

	 	 กินผักและผลไม้มากขึ้น
	 	 ลดน�้ำตาล
	 	 กินโปรตีนให้เพียงพอ
	 	 ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ
	 	 นอนหลับให้มีคุณภาพ
	 	 จัดการความเครียด

	 สามารถส่งผลต่ออายชุวีภาพได้อย่างมีนยัส�ำคัญ กล่าวอกีนยั
หนึ่งคือ สุขภาพในอีก 10-20 ปีข้างหน้า ไม่ได้ถูกก�ำหนดจากอายุ
เพียงอย่างเดียว แต่ถูกก�ำหนดจากสิ่งที่เราท�ำในวันนี้
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	 หลายคนคิดว่าความแก่เกิดขึ้นในวันใดวันหนึ่ง แต่ความจริง
แล้วไม่ใช่ ความแก่ไม่ได้เกิดขึ้นในวันเกิดอายุครบ 40 ปี หรือวันเกิด
อายุครบ 60 ปี มันก�ำลังเกิดขึ้นทีละเล็กทีละน้อย

	 ทุกครั้งที่เซลล์ได้รับความเสียหาย
	 ทุกครั้งที่เกิดการอักเสบ
	 ทุกครั้งที่ร่างกายซ่อมแซมตัวเองได้ไม่เต็มที่

	 ในขณะเดียวกันทุกครั้งที่เรากินอาหารดีๆ นอนหลับเพียงพอ 
ออกก�ำลังกาย และดูแลสขุภาพ เราก็ก�ำลังช่วยให้ร่างกายฟ้ืนตวัและ
ชะลอความเสื่อมเช่นกัน

	 ดังนั้น จงจ�ำไว้ว่า 

	 “ความแก่ไม่ใช่เหตุการณ์ แต่เป็นกระบวนการ” 

	 และกระบวนการนั้น...ถูกก�ำหนดจากสิ่งเล็กๆ ที่เราท�ำทุกวัน
บนจานอาหารของเราเอง

สรุปท้ายบท
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	 หลายคนอยากดูอ่อนกว่าวยั จงึหาครีมราคาแพง วิตามินราคา
แพง หรืออาหารเสริมราคาแพงมาช่วยชะลอวยั แต่บางคร้ังสิง่ท่ีท�ำให้
เราแก่เร็ว อาจไม่ใช่สิ่งที่เรายังไม่ได้กิน แต่เป็นสิ่งที่เราก�ำลังกินอยู่
ทุกวัน

	 ลองนึกภาพคนสองคน คนแรกกินผัก ผลไม้ โปรตีนคุณภาพ
ดี และด่ืมน�้ำเปล่าเป็นหลัก ส่วนอีกคนด่ืมชานมทุกวัน กินขนม
ขบเคี้ยวเป็นประจ�ำ และฝากชีวิตไว้กับอาหารส�ำเร็จรูป

	 ผ่านไป 10 ปี แม้อายุจะเพิ่มขึ้นเท่ากัน แต่สุขภาพอาจแตก
ต่างกันอย่างชดัเจน เพราะอาหารไม่ได้เป็นเพยีงแหล่งพลังงาน แต่
อาหารคือ “ข้อมูล” ที่ส่งค�ำสั่งไปยังเซลล์ในร่างกาย ว่าจะซ่อมแซม
ตัวเอง หรือจะเร่งให้เกิดความเสื่อม

บทที่ 2:
อาหารที่เรากินทุกวัน กำ�ลังเร่งให้เราแก่หรือไม่


