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[ ธ ร ร ม ช า ติ บ ำ บั ด แ ล ะ ส มุ น ไ พ ร ] 

ว รา ภ รณ์  คีรี พัฒน์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี

การเกิดแก่เจ็บและตายแม้จะเป็นสัจธรรมที่ทุกคนรับรู้อยู่ในใจแต่ในทางปฏิบัติก็ยังไม่

อาจยอมรับหรือทำใจให้รับกับสิ่งเหล่านี้ได้อย่างแท้จริง เมื่อต้องเผชิญกับความแก่

ความเจ็บและความตายความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็มักจะเป็นทุกข์เสมอมากน้อยตาม

ระดับของจิตใจที่ได้ผ่านการทดสอบฝึกฝนของบุคคลนั้นนั่นเอง ในระดับของปุถุชน

คนธรรมดาเดินดินก็ได้พยายามหาวิธีเพื่อให้พบกับความทุกข์เหล่านั้นในระดับอ่อนๆ

ถ้าเป็นแผ่นดินไหวก็ขอให้ต่ำกว่า4ริกเตอร์หรือให้ต่ำกว่านั้นก็คงจะดีและไม่ต้องมีสึนามิ

ตามมาทับถมให้รับมือได้อย่างยากลำบาก

10 อันดับ กับ วิธี -วิถี ไทย
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อย่างไรก็ตามความชราหรือความแก่เป็นเรื่อง

ยากที่จะหลีกเลี่ยง แต่เราก็ชะลอให้ร่วงโรยช้าลงได้

บางคนก็ใช้วิทยาการไฮโซซึง่ก็เปน็เรือ่งของคนที่ยอม

สละทรพัยส์นิเพือ่ความงาม(จอมปลอมและชัว่คราว)

ผู้เขียนเคยมีเพื่อนที่ไปทำหน้าเด็ก (เบบี้เฟส) ทั้งที่

ตอนนั้นอายุอานามก็ปาเข้าไปตั้งค่อนชีวิตแล้ว

(ตอนนั้นอายุเฉลี่ยประชากรไทยอยู่ที่ 63ปี) แรกๆ

ก็ดูสวยดี เผลอแป๊บเดียวพบกันอีกทีจำหน้ากันไม่

ได้เลย ดูชรากว่าตอนยังไม่ได้ทำไปอีกหลายปี

นับเป็นอุทาหรณ์ที่ดีทีเดียว

ส่วนความเจ็บกับความตาย ที่มักมาสบตากัน

อยู่บอ่ยๆก็เปน็เรือ่งที่ผกูโยงมาสู่ความทกุข์มากนอ้ย

ตามจำนวนต้นปลง (ต้นปรง) ที่ปลูกไว้หน้าบ้าน

แต่จะทำอย่างไรที่จะชะลอให้เจ็บน้อยลงด้วยวิธีการ

ที่ดี ให้ตายช้าลงเพื่อจะได้ทันเห็นลูกหลานเป็นฝั่ง

เป็นฝาเป็นหลักเป็นฐานเสียก่อน

กอ่นอืน่เรามาดูสถติิการเสยีชวีติดว้ยโรคตา่งๆ

ของคนไทยเสียก่อน เป็น 10 อันดับแรกในช่วงปี

2548-2552

1.โรคมะเร็งและเนื้องอกทุกชนิด

2.อุบัติเหตุ

3.โรคหลอดเลือดในสมองและความดันเลือดสูง

4.โรคหัวใจ

5.ปอดอักเสบและโรคอื่นๆของปอด

6.โรคเกี่ยวกับไต

7.โรคเกี่ยวกับตับและตับอ่อน

สถิติดังกล่าวพอจะแสดงถึงการเปลี่ยนแปลง

ชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยได้อย่างชัดเจนในขณะท่ี

ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ก้าวกระโดดไปไกล

จำนวนโรงพยาบาล และบุคลากรทางการแพทย์ถูก

ผลิตออกมา เพื่อรับมือกับอัตราการเจ็บป่วยของ

ประชากรที่เพิ่มสูงขึ้นด้วยเหมือนไล่จับเงามฤตยู

หากเราไม่หันกลับมามองที่ต้นเหตุที่แท้จริง

ของความเจ็บป่วยเหล่านั้น ประชากรไทยก็คง

ต้องพบกับความทุกข์กันตลอดไปเหมือนใบไม้ร่วง

ในหน้าแล้ง ในขณะที่ในอดีตคนไทยเรามักจะตาย

ด้วยโรคติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร ตายด้วย

อหิวาตกโรค ต่อมาเรารู้ว่าเชื้อโรคมากับความไม่

สะอาดเมื่อเราแก้ไขพฤติกรรมเหล่านี้ได้โรคเหล่านี้

ก็ตกอันดับไป

ถา้เปรยีบเทยีบวถิีชวีติโดยเฉพาะในดา้น

การกนิอยู่ของคนไทยในอดตีกบัปจัจบุนั

จะเห็นได้ชัดเจนถึงการเปลี่ยนแปลงที่

นำไปสู่สาเหตุการตายจากสถติิที่เปลีย่น

ไปกล่าวคือปัจจุบันมีคนไทยตายด้วย

โรคมะเร็งและเนื้องอกเพิ่มสูงขึ้น



63

ลองมาดูเคลด็ลบัชะลอความชราความเจบ็และ

ความตายด้วยวิธีธรรมชาติที่สอดคล้องกับการกิน

การอยู่ของคนไทยเรากันบ้าง

เคล็ดลับข้อที่ 1 จากประโยคที่ฮิตติดปากคน

ทั่วไปที่ว่าYouarewhatyoueatทั้งๆที่รู้ว่ากิน

อะไรเขา้ไปก็จะได้เปน็อยา่งนัน้กนิขาหมูบอ่ยๆก็จะ

ได้ขาหมูมาแทนขาคนอยา่งไรอยา่งนัน้ดงันัน้แทนที่

จะกินขาหมูหรืออาหารมันๆเลี่ยนๆก็หันมากินผัก

ผลไม้ เพราะร่างกายก็ขึ้นกับสิ่งที่เราเอาใส่ปาก

นี่แหละไม่ต้องไปฟิตเนสแค่ควบคุมดูแลเรื่องอาหาร

จำกัดปริมาณสิ่งที่เรากิน ก็ทำให้หลายคนรู้สึกดี

ขึ้นมาก เช่น ความดันลดลง น้ำหนักตัวลดลง

เคลือ่นไหวคลอ่งขึน้หวัเขา่เจบ็นอ้ยลงกระฉบักระเฉง

มากขึ้น

การเลอืกกนิเปน็เรือ่งที่หลายคนทำไม่ได้เพราะ

เป็นการบังคับตัวเอง หรือการฝึกวินัยทางจิตใจ

นัน่เองลองใช้การลดนำ้หนกัเปน็การเจรญิสติและทำ

สมาธิไปด้วยก็ดี หลายครั้งที่เรากินเพราะอยาก

ไม่ได้กินเพราะหิว การตัดความอยากออกไปได้

จงึเปน็การเจรญิสติดแูลจติใจที่ควบคมุสิง่ที่เราจะเอา

เขา้ปากและเมือ่หวิแลว้ยงัสามารถดแูลเลอืกสิง่ที่ควร

กินตัดสิ่งที่ไม่ควรกินได้ล้วนเป็นบททดสอบตัวเอง

ถ้าเรายังเปลี่ยนตัวเองไม่ได้ เราก็ไม่สามารถไป

เปลี่ยนแปลงอะไรได้อีก หากคาดหวังให้สุขภาพ

เปลีย่นไปในทางที่ดีตอ้งเปลีย่นแปลงตวัเองกอ่นปรบั

ชีวิตเปลี่ยนอาหารเป็นอันดับแรก

ถ้าเปรียบเทียบวิถีชีวิตโดยเฉพาะในด้าน

การกินอยู่ของคนไทยในอดีตกับปัจจุบัน จะเห็นได้

ชัดเจนถึงการเปลี่ยนแปลงที่นำไปสู่สาเหตุการตาย

จากสถิติที่เปลี่ยนไป กล่าวคือปัจจุบันมีคนไทยตาย

ด้วยโรคมะเร็งและเนื้องอกเพิ่มสูงขึ้น(ในปี2548มี

อัตราตายต่อประชากร100,000คนคิดเป็นร้อยละ81.4

ในปี2552คิดเป็นร้อยละ88.3)หากจินตนาการถึง

มนุษย์ยุคดึกดำบรรพ์ด้วยแล้วอาหารของเขาเหล่า

นั้นคงเป็นใบไม้และผักผลไม้สดเป็นส่วนใหญ่  ส่วน

เนื้อสัตว์ที่ล่าได้ไม่บ่อยนัก และแบ่งกันกิน ไม่ได้กิน

สเต็กเนื้อย่างเป็นชิ้นโตๆ อย่างในปัจจุบัน อาหาร

หลักของคนสมัยโบราณจึงเป็นอาหารที่มีเส้นใย นัก

วิทยาศาสตร์ประมาณว่าอาหารที่มนุษย์ดึกดำบรรพ์

กินนั้นเป็นเส้นใยจากพืชอยู่ถึง65%

แต่ในยุคอุตสาหกรรมเราได้ประดิษฐ์เครื่องมือ

ที่ขจัดไฟเบอร์ออกจากอาหารโดยการขัดสี ล้าง

และแปรรูปจนไฟเบอร์และวิตามินที่มีประโยชน์

หลายชนิดถูกกำจัดออก เพื่อให้อร่อยลิ้น ไม่ฝืดคอ

และเก็บรักษาไว้ได้นาน ทั้งนี้ ยังไม่ได้รวมถึง

การเพิ่มสารปรุงแต่งสีกลิ่น รส ให้ถูกปากผู้บริโภค

สมัยใหม่อีกด้วย

อาหารแปรรปูที่ทำจากแปง้ที่ขดัสีเสน้ใยออกไป

แล้ว ไม่ว่าจะเป็นอาหารไทย อาหารเทศ บะหมี่

สำเร็จรูป ขนมกรุบกรอบทั้งหลายก็ล้วนผลิตขึ้น

จากแปง้ที่ถกูขดัสีเอาสว่นดีๆ ออกไปแลว้ไม่ตอ้งพดู

ถึงเอนไซม์สดหรือไฟโตนิวเทรียนท์ที่ดีต่อสุขภาพ

กล่าวได้ว่า อาหารมนุษย์ยุคใหม่คืออาหารปลอด

ไฟเบอร์อาหารเคมีตรงข้ามกับอาหารของคนบ้าน

ป่านาเถื่อนที่มีไฟเบอร์สูง ไม่มีข้าวขัดขาวน้ำตาล

ทรายขาว หรือขนมขบเคี้ยวไร้สาระให้กินพวกเขา

อยู่กับพืชผักธรรมชาติดังนั้นหากคุณกินผักผลไม้

สดให้ได้วนัละ5ถว้ยตวงกนิขา้วซอ้มมอื(ขา้วกลอ้ง)

คุณจะได้ไฟเบอร์เพียงพอใกล้เคียงกับมนุษย์ถ้ำ

นอกจากทำให้คุณปลอดจากโรคลำไส้ หัวใจ

ความดนัยงัชว่ยปกปอ้งคณุให้หลดุจากสถติิการตาย

อันดับ1(คือมะเร็ง)ไปได้อย่างลอยลำและยังช่วย

ลดความอ้วน ควบคุมน้ำตาลในเลือด (เบาหวาน)

ยงัประโยชน์ตอ่ผู้ที่มีอาการทอ้งผกูและรดิสดีวงทวาร

อีกด้วย

ไฟเบอร์นั้นเป็นองค์ประกอบสำคัญในการ

กระตุ้นและสร้างก้อนอุจจาระให้ออกมาหน้าตาดี

(อุจจาระในอุดมคติจะมีหน้าตาน่ารักอย่างอุนจิ
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เส้นใยสูงไขมันต่ำหน้าร้อนกินของเย็นหน้าฝน/

หนาว กินของร้อนหรือกินตามร่างกายของเราหรือ

ตามฤดูกาล

เคล็ดลับข้อที่ 5 กินอาหารจากถั่วเหลืองปลา

ทะเลที่มีโอเมก้า3

เคล็ดลับข้อที่6ขจัดสารพิษในร่างกายด้วยวิธี

ธรรมชาติเช่นอดอาหาร

เคล็ดลับข้อที่ 7 กินอาหารที่ช่วยรักษาความ

ชุ่มชื้นให้กับเซลล์ผิวกินอาหารต้านอนุมูลอิสระ

อนุมูลอิสระ (free radicals) เป็นสารที่มี

อิเล็กตรอนอิสระที่มีความว่องไวในการเข้าทำ

ปฏิกิริยาโดยรับอิเล็กตรอนจากสารอื่นเพื่อทำให้ตัว

เองเสถียร ทำให้เกิดสารที่มีอิเล็กตรอนไม่ครบคู่

จนอาจกลายเปน็สารที่มีความรนุแรงซึง่ถา้เกดิขึน้ใน

ระบบสิง่มีชวีติอาจทำอนัตรายกบัสว่นประกอบสำคญั

ของเซลล์รอบๆ บริเวณนั้นไม่ว่าจะเป็น โปรตีน

ไขมัน คาร์โบไฮเดรตหรือดีเอ็นเอ ทำให้สาร

ชวีโมเลกลุเหลา่นี้เกดิการเปลีย่นแปลงโครงสรา้งและ

เสียหน้าที่การทำงานดังนั้นในสภาวะที่มีการสร้าง

อนมุลูอสิระเปน็จำนวนมากจะกอ่ให้เกดิการบาดเจบ็

ของเซลล์ซึง่เปน็กลไกสำคญัที่กอ่ให้เกดิพยาธิสภาพ

ต่างๆผิดปกติได้เช่นโรคมะเร็งโรคพาร์กินสันอัล

ไซเมอร์ ไขข้ออักเสบ โรคหลอดเลือดหัวใจและ

ต้อกระจกเป็นต้น

นอกจากอนุมูลอิสระที่เป็นสาเหตุการเกิด

ปฏกิริยิาออกซิเดชั่นในรา่งกายแลว้ยงัมีตวัการอกีตวั

หนึง่ที่เรยีกวา่Reactiveoxygenspecies(ROS)ซึง่

เปน็โมเลกลุที่วอ่งไวตอ่การเกดิปฏกิริยิาสามารถเขา้

จับกับเฮโมโกลบินได้เร็วกว่าโมเลกุลออกซิเจน

จนอาจเกิดการขัดขวางกระบวนการขนส่งก๊าซ

ออกซิเจนขึ้น นอกจากนี้ยังทำปฏิกิริยากับอนุมูลซู

เปอร์ออกไซด์ได้อยา่งรวดเรว็เกดิเปน็อนุมลูเปอร็อก

ซี่ไนไตรท์ที่มีความว่องไวสูงในสภาวะที่มีออกซิเจน

จะทำให้เกดิสารพษิที่สามารถเขา้ไปทำลายเซลล์ของ

ในการ์ตูนญี่ปุ่นหรือขนาดน้องๆพญานาคได้ก็จะดี)

ซึง่ถอืเปน็ดชันีชี้วดัสขุภาพที่สำคญัมากประการหนึง่

และสอดคล้องกับความลับของคนอายุยืนทั่วโลก

ที่เลือกกินอาหารที่เป็นธัญพืชข้าวกล้อง และผัก

ผลไม้สดเป็นหลัก เคล็ดลับข้อนี้บอกเราว่า ให้กิน

อาหารไฟเบอร์สูงไขมันต่ำลดเกลือน้ำตาลเพิ่มผัก

ผลไม้ เน้นอาหารเช้า เที่ยง ลดหรืองดอาหาร

มื้อเย็น(กินผลไม้เล็กน้อย)

เคล็ดลับข้อที่ 2 กินเอนไซม์ที่จำเป็น จากผัก

ผลไม้สด ที่ต้องเน้นย้ำว่าเป็นเอ็นไซม์สดเพื่อเสริม

ประโยชน์จากเอน็ไซม์ธรรมชาติเปน็การลดภาระการ

ทำงานของอวัยวะ ซึ่งเท่ากับช่วยชะลอความเสื่อม

ของร่างกายทุกระบบ

เคล็ดลับข้อที่ 3 ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ

กับความต้องการของร่างกาย คนที่ดื่มน้ำน้อยจะ

ทำให้ผิวพรรณดูไม่สดใส ทำให้เซลล์แห้ง ผิวหยาบ

กร้านมีริ้วรอย

เคล็ดลับข้อที่ 4 กินอาหารสมดุล แบบไทยๆ

อาหารแปรรปูที่ทำจากแปง้ที่ขดัสีเสน้ใย

ออกไปแล้ว ไม่ว่าจะเป็นอาหารไทย

อาหารเทศ บะหมี่ สำเร็จรูป  ขนม

กรุบกรอบทั้งหลายก็ล้วนผลิตขึ้นจาก

แป้งที่ถูกขัดสีเอาส่วนดีๆออกไปแล้ว

ไม่ต้องพูดถึงเอนไซม์สดหรือไฟโตนิว

เทรียนท์ที่ ดีต่อสุขภาพ กล่าวได้ว่า

อาหารมนุษย์ยุคใหม่คืออาหารปลอด

ไฟเบอร์อาหารเคมีตรงข้ามกับอาหาร

ของคนบ้านป่านาเถื่อนที่มีไฟเบอร์สูง

ไม่มีข้าวขัดขาวน้ำตาลทรายขาวหรือ

ขนมขบเคี้ยวไร้สาระให้กิน
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ได้แก่วิตามินซีวิตามินดีซีลีเนียมเบต้า-แคโรทีน

วิตามินเอพฤกษาเคมีต่างๆ(phytonutrients)

วิตามินซีหรือกรดแอสคอร์บิคมีมากในผักและ

ผลไม้สด เช่น มะขามป้อม ลูกหว้า ดาหลา มะอึก

(ทั้งเนื้อและเปลือก)ใบเหมียงเข็มและในพืชเหล่านี้

สว่นใหญ่มีวติามนิอีเบตา้-แคโรทนีและสารประกอบ

ฟีโนลิกอีกด้วย

นี่ยังไม่นับรวมถึงพืชบ้านๆ อีกหลายพันชนิด

ที่มีงานวิจัยทยอยนำเสนอออกมาเป็นระยะๆ เมื่อ

ดูจากชื่อพืชที่กล่าวถึงข้างต้นนี้ก็คงทำให้คิดถึง

ความเป็นพื้นบ้านไทยๆ ของเราที่มีวิถีชีวิตอยู่กับ

พืชพรรณไม้อยู่รายรอบบา้นที่เป็นไม้พื้นๆที่ดูไม่ได้

มีราคาค่างวดอะไรแต่เมื่อเรากำลังตามหาสารต้าน

อนุมูลอิสระกัน พืชเหล่านี้มีค่ามหาศาลต่อชีวิต

และสุขภาพของคนไทยเราเป็นอย่างยิ่ง จากการ

ศึกษาทางระบาดวิทยามีข้อมูลสนับสนุนว่าวิตามิน

ซี อี เอ เบต้า-แคโรทีน และสารประกอบฟีโนลิก

ที่มีบทบาทสำคัญในการดักจับอนุมูลอิสระ อาจเป็น

ปจัจยัที่ชว่ยลดอตัราความเสีย่งตอ่การเกดิโรคมะเรง็

อนุมูลอิสระ(freeradicals)เป็นสารที่มี

อิเลคตรอนอิสระที่มีความว่องไวในการ

เข้าทำปฏิกิริยาโดยรับอิเลคตรอนจาก

สารอืน่เพือ่ทำให้ตวัเองเสถยีรทำให้เกดิ

สารที่ มีอิเลคตรอนไม่ครบคู่ จนอาจ

กลายเป็นสารที่มีความรุนแรง

ถุงลม (Alveoli) และผนังหลอดเลือด (vascular

endothelium)ภายในปอดได้

ปจัจยัหนึง่ที่มีความสำคญัที่เขา้มาเกีย่วขอ้งกบั

เรือ่งนี้คอืสารตา้นอนมุลูอสิระที่พบวา่มปีระโยชน์ตอ่

ระบบที่สำคญัตา่งๆในรา่งกายไดแ้ก่ระบบภมูคิุม้กนั

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ กลุ่มเซลล์ประสาทที่

ทำงานเฉพาะในสมองการตอ่ตา้นการเกดิโรคมะเรง็

ต่างๆ การชะลอความชรา ซึ่งระบบต่างๆ เหล่านี้

เกี่ยวข้องโดยตรงกับสุขภาพ

สารต้านอนุมูลอิสระอยู่ที่ไหนใครๆกำลังตาม

หากันจ้าละหวั่น ตัวอย่างของสารต้านอนุมูลอิสระ
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และโรคหัวใจช่วยทำลายพิษของสารก่อมะเร็งและ

กระตุ้นให้มีภูมิต้านทานสูงขึ้น

สถาบันมะเร็ง (NCL) ของอเมริกาวิจัยพบว่า

พืชผัก ผลไม้และธัญพืชไม่น้อยกว่า 40 ชนิด

พบสารที่มีสมบัติในการป้องกันและต่อต้านมะเร็ง

22ชนดิไดแ้ก่กระเทยีมกะหลำ่ปลีชะอมถัว่เหลอืง

ขิง ผักจำพวกหัวผักกาด เซลารี่และแครอท หอม

ชา ขมิ้น ผลไม้จำพวกส้ม กะทกรกและมะนาว

ข้าวสาลีฝ้ายข้าวซ้อมมือผักจำพวกมะเขือมะเขือ

เทศและพริกยักษ์ ผักจำพวก บลอคเคอลี่และ

ดอกกะหล่ำ  พบว่าในพืชผักผลไม้และอาหาร

ธรรมชาติมีฤทธิ์ในการป้องกันและต่อต้านมะเร็งนั้น

จะมีสารที่เกิดจากธรรมชาติเป็นองค์ประกอบที่

เรียกว่าพฤกษเคมี(phytochemical)ซึ่งพืชเหล่านี้

เป็นพืชที่คนไทยเรารู้จักกันเป็นอย่างดี มีอยู่ใน

ครัวและริมรั้วบ้านเรา

คงถึงเวลาที่คนไทยเราต้องย้อนยุคกลับไป

แสวงหาวิถีชีวิตการกินการอยู่แบบไทยโบราณ

ที่มีคุณค่าเหล่านี้มาดูแลรักษาชีวิต  ชะลอความแก่

ความเจ็บและความตาย รวมทั้งวิถีการดำรงอยู่

อย่างสงบสุขด้วยวิถีธรรมชาติแบบไทยเรานี่เอง

ขอให้ท่านผู้อ่านทุกท่านประสบความสำเร็จใน

การแสวงหาและมีสุขภาพที่ดีตลอดไปค่ะ

อ้างอิง
จันทร์กระจ่าง  สีห์สรรพสวัสดิ์ . (2546)

สมุนไพรไทยมรดกจากบรรพชน.

ภูมิปัญญา:กรุงเทพฯ

“สถิติการตาย” (ออนไลน์). สืบค้นจาก :

w w w . m o p h . g o . t h .  w w w .

thaiinsuranceetc.com


