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ค ำน ำ 

กระแสการต่ืนตวัของผูบ้ริโภคเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพมาจาก
แนวคิดของการใช้อาหารเป็นยา(Food as medicine) ท่ี มีคุณค่าต่อ
สุขภาพนอกเหนือจากคุณค่าปกติท่ีไดจ้ากสารอาหารหลกัๆท่ีบริโภคใน
ชีวิตประจ าวนั และปัจจุบนัมีงานวิจยัยนืยนัคุณประโยชน์และสรรพคุณ
ทางยาของอาหารดว้ยวิธีการวิจยัทางวิทยาศาสตร์และการทดลองทาง
คลินิกอยา่งต่อเน่ือง 

อาหารสุขภาพ...สมดุลอาหาร อาหารเป็นยา การแพทยแ์ห่งอนาคต 
ไดส้ะทอ้นให้เห็นว่าอาหารเป็นส่วนหน่ึงของวฒันธรรมการบริโภค ใช้
เป็นยาในการรักษาโรคทุกครัวเรือน     และไดรั้บความนิยมมากขึ้นจน- 
ถึงปัจจุบัน ผูเ้ขียนได้ประมวล เรียบเรียง และล าดับสาระเป็น 3 ส่วน
พร้อมภาพประกอบ ส่วนท่ี 1 อาหารสุขภาพ  แหล่งอาหารท่ีมีความ
หลากหลายรองรับการต่ืนตวัของผูบ้ริโภคเก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพ
ส่วนท่ี 2 เคร่ืองด่ืมสุขภาพ อุดมดว้ยสารอาหารมากมายส าคญัต่อภาวะ
โภชนาการ  ส่วนท่ี 3 อาหารเป็นยา ทางเลือกท่ีไม่ตอ้งใช้ยาส าหรับผู ้
บริโภคท่ีใส่ใจสุขภาพ บทส่งท้ำย น ้ าหมกัชีวภาพและการจดัการขยะ
อาหาร แนวทางหน่ึงในการลดขยะอาหารให้เหลือเพียงคร่ึงหน่ึงภายใน
ปี  2573 ของสหประชาชาติ 

คาดว่าสาระของอาหารสุขภาพเล่มน้ีจะเป็นการจุดประกายในการ
ตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารท่ีใหป้ระโยชน์คุม้ค่าต่อร่างกายมากท่ีสุด 

กมลมาลย ์วิรัตน์เศรษฐสิน 
                                                                                       สิงหาคม 2563 



 
โครงกำรหลวงเป็นโครงกำรปลกูพืชทดแทนฝ่ินแห่งแรกของโลก 

ปี 2537 โครงกำรควบคุมยำเสพตดิของสหประชำชำติ(UNDCP) ได้ทูลเกล้ำฯ 
ถวำยเหรียญทอง สดุดีพระเกียรตคุิณในกำรแก้ปัญหำยำเสพติด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปี 2522 เสด็จฯเยี่ยมชนเผ่ากะเหร่ียง บา้นวดัจนัทร์ เชียงใหม่ บุกรุกป่า ท าไร่เล่ือน
ลอย มีพระราชด าริส่งเสริมให้ปลูกอะโวคำโด พืชผลไมห้ลากชนิด  

ปี 2554 เจลลี่โภชนำ อาหารพระราชทาน“อาหารผูป่้วยดีอยา่งเดียวไม่ได ้ตอ้งอร่อย
ดว้ย เพราะผูป่้วยมีความทุกขท์างร่างกายอยูแ่ลว้” ทรงมีพระราชหฤทยัห่วงใยผูป่้วย
ท่ีกลืนอาหารไม่ได ้
 

ลูกฟิก มะเด่ือฝร่ัง(fig) ปี 2530 ส่งเสริมให้เกษตรกรปลูก พระราชกระแสรับส่ังว่า 
“รับประทานแลว้ดีต่อสุขภาพ” อุดมดว้ยแคลเซียม เส้นใยอาหารเกลือแร่ วิตามิน  

“พนัธ์ุข้ำวทรงปลูกพระรำชทำน” ทรงมีพระราชปณิธานให้คนไทยกินอยูดี่ มีขา้ว
กินเพียงพอภายในประเทศ โปรดเกล้าฯ จัดท าแปลงข้าวทดลองสวนจิตรลดา 
ตั้งแต่ปี 2504 และพระราชทานให้เกษตรกรน าไปปลูกเพื่อขยายพนัธ์ุต่อไป 

น ้ำผึ้งสวนจิตรลดำ ปี 2534 รับซ้ือน ้ าผึ้ งบริสุทธ์ิจากกลุ่มเกษตรกรผูเ้ล้ียงผึ้ งจาก
ดอกตน้ล าใย ภาคเหนือ สินคา้คุณภาพของติดบา้นทุกครัวเรือน 

เม่ือคร้ังเสด็จเดนมาร์ก ทรงเลง็เห็นว่า “อาชีพการเล้ียงโคนม” จะท าให้คนไทยได้
บริโภคอาหารท่ีมีคุณค่า เกษตรกรมีอาชีพมัน่คง ปี 2504 จดัตั้ง “ฟำร์มโคนมไทย-
เดนมำร์ค” นมโค นมสดแท ้100% และพระราชทานอาชีพเกษตรกรผูเ้ล้ียงโคนม 

พระราชทานพันธ์ุปลาหน่ึงเดียวใน
โลก ปลำหมอเทศ ปลาพนัธ์ุแรกท่ีพระ 
ราชทานให้คนไทย ปี 2494 จากปีนัง 
ทดลองเล้ียงในสระน ้ าพระท่ีนั่งอมัพร 
และพระราชทานแก่ก านนั ผูใ้หญ่บา้น
ทั่วประเทศ น าไป เล้ียงขยายพัน ธ์ุ 
แจกจ่ายให้ราษฎรในหมู่บา้นตนเอง 
 

ปลำนิล ปี 2508 มกุฎราชกุมารญ่ีปุ่ น
(สมเด็จพระจักรพรรดิอะกิฮิโตะ) ทูล 
เกล้าถวายฯ ทรงเพาะเล้ียงไวใ้นสวน 
จิตรลดา พระราชทานช่ือว่าปลานิล ให้ 
กรมประมงน าไปขยายพนัธ์ุในสถานี
ประมงน ้ าจืดทั่วประเทศ แจกจ่ายให้ 
ราษฎร จนแพร่หลายและนิยมมาก 
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ข้าวกล้อง คนไทยส่วนใหญ่ไม่ค่อยกินกันเพราะเห็นว่าเป็น
ข้าวของคนจน ข้าวกล้องมีประโยชน์ท าให้ร่างกายแขง็แรง 
ข้าวขาวเมด็สวย แต่เขาเอาของดีออกไปหมดแล้ว มีคนบอก
ว่า คนจนกินข้าวกล้อง เรากินข้าวกล้องทุกวัน เรานี่กค็นจน  
 

พระราชด ารัส 
พระบาทสมเด็จพระ 
ปรมินทรมหาภูม ิ

พลอดุลยเดช( 2541) 
 

มูลนิธิรางวัลอาหารโลก(The World Food Prize) 
ทูล เก ล้าฯถวายเห รียญ  Dr. Norman E. Borlaug 
World Prize Medallion ส ดุ ดี พ ร ะ เกี ย ร ติ คุ ณ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชที่
ทรงช่วยเหลือพสกนิกรไทยให้มีโภชนาการที่ดี(2549) 

อาหารสุขภาพ 

คนไทยประสบปัญหาความเสียสมดุลทาง
โภชนาการตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน อดีต
ปัญหาภาวะทุพโภชนาการ ขาดสารอาหาร
โปรตีน เกลือแร่ที่จําเป็น ส่งผลต่อพัฒนา 
การด้านร่างกาย ปัจจุบันปัญหาภาวะโภชนา 
การท่ีเกินดุล ไขมัน นํ้าตาล แป้ง และเกลือ
มากเกิน ทําให้เกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด สังคมเมืองยุค
ใหม่กับอาหารจานด่วน อาหารสําเร็จรูป
พร้อมรับประทานท่ีเต็มไปด้วยสารปรุงแต่ง
อาหาร(Food Additives)  
 

อดีต : โภชนาการขาด 

สังคมเมือง :
กระบวนการผลิต 
สารปนเป้ือน 

ปัจจุบัน :  
โภชนาการเกิน 
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จากการสํารวจพบว่าอัตราการเสียชีวิตของคนไทยเป็นปัญหา
สุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคท่ีไม่สมดุล ด้วยขอ้จาํกดัด้านเวลา รูป 
แบบการใช้ชีวิตดว้ยความเร่งรีบ ดงันั้นการดาํรงชีวิตท่ีเป็นทางออก คือ
การมีทางเลือกในการบริโภคท่ีเนน้การรับประทานรูปแบบท่ีง่าย สะดวก
นอกจากนั้ นกระแสผูบ้ริโภคคํานึงถึงการดูแลสุขภาพมากขึ้ น ทําให้
ผลิตภัณฑ์อาหารหลายประเภทได้รับความนิยมและผลิตภัณฑ์อาหาร
ใหม่ๆมีการคิดคน้พฒันาเขา้สู่ตลาดตลอดเวลา 

 

 

  

 
 
 

 

 

 

 อาหาร และ การแพทย์แห่งอนาคต 

The doctor of the future will give no 
medicine but will interest his patients in 
the care of the human frame, in diet and 

in the cause and prevention of disease. 
Thomas Edison 

 

ความก้าวหน้าในการศึกษาสารอืน่ๆที่ไม่ ใช่ 

สารอาหารแต่อยู่ในอาหารและมีฤทธ์ิเป็นยา                  
มีบทบาทในการปรับสมดุลของร่างกาย 

สอดคล้องกบัคํากล่าว                                              

ให้อาหารเป็นยา  และยาเป็นอาหาร  
 

   

 
แล้วต้องยอมสูญเสียเงินตรา 

   เพือ่ทําให้ได้เงินตรา                                                                        

เพือ่การฟ้ืนฟูรักษาสุขภาพ 

          มนุษย์เรานี้...  

มักจะยอมสูญเสียสุขภาพ 

Dalai Lama 

 

 
Let food be thy 
medicine and 
medicine be thy food.      

            Hippocrates 

 


