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[ รู้ ไ ว้ ใ ช่ ว่ า ]

อดิ​ศา  เบญจ​รัตนา​นนท์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ภาค​วิชา​ภาษา​ตะวัน​ตก 

คณะ​มนุษยศาสตร์​และ​สังคมศาสตร์

มหาวิทยาลัย​สงขลา​นครินทร์ วิทยาเขต​ปัตตานี

ทุก​วัน​นี้ ​นอกจาก​เรา​จะ​อยู่ ​ท่ามกลาง​ 

ส่ิง​แวดล้อม​ท่ี​เป็น​พิษ​และ​ใช้​ชีวิต​ท่ี​มี 

ความเครียด​สูง​แล้ว ปัญหา​หลัก​อย่าง​หนึ่ง​

ที่​ส่ง​ผล​โดยตรง​ต่อ​สุขภาพ​ก็​คือ​สาร​พิษ​ที่​

ปน​เป้ือน​ใน​อาหาร​ไม่​ว่า​จะ​มา​จาก​ยา​ฆ่า​แมลง​

หรือ​ฮอร์โมน​ที่​ใช้​เร่ง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​

ทัง้​พชื​และ​สตัว ์รวม​ทัง้​สาร​เคม​ีจาก​ยา​ท่ี​เรา​

รับ​ประทาน​เวลา​ป่วย​อีก​ด้วย ส่ิง​เหล่า​น้ี​ล้วน​

แต่​ทำให้​ร่างกาย​รับ​สาร​พิษ​มาก​เกิน​ควร 

แล้ว​เรา​จะ​มี​วิธี​ป้องกัน​และ​กำจัด​สาร​พิษ​ 

ที่​เข้า​สู่​ร่างกาย​ได้​อย่างไร

อด​อาหาร...
ล้าง​พิษ​เพื่อ​สุขภาพ

ปัจจุบัน​มี​การ​พูด​ถึงกัน​มาก​เรื่อง​การ​กำจัด​ 

สาร​พิษ​หรือ​ดี​ท็​อกซ์ ซึ่ง​มา​จาก​ศัพท์​ภาษา​อังกฤษ​

คือ detoxification และ​การ​ทำความ​สะอาด​ภายใน​

ร่างกาย แต่​หลาย​คน​ก็​ไม่​เข้าใจ​ว่าที่​แท้จริง​เป็น​

อย่างไร​กัน​แน่

การ​กำจัด​สาร​พิษ​ของ​ร่างกาย

ความ​มหัศจรรย์​ของ​ร่างกาย​มนุษย์​คือ​มี​กลไก​ท่ี​

จะ​ตอ่​ตา้น​และ​กำจดั​สาร​พษิ​แม​้ใน​เวลา​พกั​ผอ่น โดย​

ปกติ​ยิ่ง​ร่างกาย​สมบูรณ์​แข็ง​แรง​และ​อ่อน​วัย​เท่าไร​
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กลไก​นี้ ​จะ​ยิ่ ง ​มี ​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​เท่านั้น  

ใน​ทาง​กลับ​กัน​ความ​แก่​ตัว​สุขภาพ​ที่​ไม่​ดี​จะ​ส่ง​ผล​ให้ 

กระบวนการ​นี้​เสื่อม​ถอย​ลง ใน​ปัจจุบัน​จะ​เห็น​ว่า​มี​

การประชาสัมพันธ์​อยู่​ตลอด​เวลา​ให้​เห็น​ถึง​พิษ​ภัย​

ของ​สาร​พษิ​ทีม่า​กบั​อาหาร​และ​อากาศ ดงั​ที​่กระทรวง​

สาธารณสุข​ได้​รณรงค์​เรื่อง​อาหาร​ปลอดภัย​หรือ  

Food Safety ด้วย​ตระหนัก​ถึง​พิษ​ภัย​ต่อ​สุขภาพ 

ของประชาชน

วัตถุดิบ​หรือ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เข้าไป​ไม่​ว่า​จะ​

เป็น​ไข​มัน โปรตีน​และ​น้ำตาล จะ​ถูก​เผา​ผลาญ​เพื่อ​

สร้าง​พลังงาน​ให้​แก่​ร่างกาย​และ​หล่อ​เลี้ยง​อวัยวะ​

ต่างๆ ซึ่ง​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​นี้​จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ของ​

เสีย​ขึ้น ปัญหา​คือ​ของ​เสีย​ที่​เกิด​ขึ้น​นี้​ส่วน​หนึ่ง​จะ​เป็น​

พิษ​ต่อ​ร่างกาย​หาก​ไม่​รีบ​กำจัด​ออก​ไป

ดี​ท็​อก​ซ์ด้วย​การ​อด​อาหาร

การ​อด​อาหาร (Fasting) เป็น​วิธี​การ​ที่​มี​

ประสิทธิภาพ​มาก​ที่สุด​ใน​การ​ขจัด​สาร​พิษ​ออก​จาก​

ร่างกาย (Detoxification) เปรียบ​เสมือน​การ​จำกัด​

ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​เข้า​สู่​ร่างกาย​โดย​ขบวนการ​

ธรรมชาติ ซึ่ง​เป็น​วิธี​หนึ่ง​ใน​การ​ลด​แคลอรี​เข้า​สู่​

ร่างกาย​และ​ช่วย​ใน​ขบวนการ​ฟื้นฟู​ร่างกาย​อีก​

ด้วย  อย่างไร​ก็​ดี​ก่อน​ที่​จะ​อด​อาหาร​นั้น​จำเป็น​ 

อยา่ง​ยิง่​ที​่จะ​ตอ้ง​ปรกึษา​แพทย​์หรอื​ผู​้ม​ีความ​รู​้เพือ่​ไม​่

ให้​กระทบ​ต่อ​สุขภาพ โดย​เฉพาะ​สำหรับ​ผู้​ที่​มี​โรค​

ประจำ​ตวั​อาท ิโรค​ปอด ม​ีแผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร โรค​

เลือด โรค​มะเร็ง โรค​ทาง​สมอง โรค​เบา​หวาน (ชนิด​

พึ่ง​อินซูลิน) โรค​เกาต์ โรค​ไต โรค​หัวใจ (กล้าม​เนื้อ​

หัวใจ​ตาย) และ​เนื้อ​งอก และ​ไม่​แนะนำ​ให้​ปฏิบัติ​ใน​

เด็ก​เล็ก หญิง​มี​ครรภ์​หรือ​กำลัง​ให้​นม​บุตร ผู้​สูง​อายุ หรือ​

ผู้​ท่ี​ร่างกาย​อ่อนเพลีย​มาก แต่​หาก​จำเป็น​ต้อง​อด​อาหาร​

ก็​ต้อง​อยู่​ภาย​ใต้​การ​กำกับ​ดูแล​ของ​แพทย์​จะ​ดี​ที่สุด 

อด​อาหาร​เมื่อไร​ดี

เรา​สามารถ​อด​อาหาร​เมือ่ไร​กไ็ด ้แต​่ใน​ขณะ​ที​่อด​

อยู่​น้ัน​จะ​รู้สึก​ว่า​อุณหภูมิ​ร่างกาย​เย็น​ข้ึน โดย​เฉพาะ​ 

ท่ี​มือ​และ​เท้า ดัง​น้ัน​หลาย​คน​จะ​นิยม​ทำ​ใน​ช่วง​ฤดู​ร้อน 

การ​อด​อาหาร​มี​หลาย​วิธี​ไม​่ว่า​จะ​เป็นการ​ดื่ม​น้ำ​

ผล​ไม้​และ​น้ำ  การ​รับ​ประทาน​แต่​ผล​ไม้ เป็นต้น เมื่อ​

อด​อาหาร​โดย​วิธี​เช่น​นี้​สิ่ง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​และ​เห็น​ผล​

ชัดเจน​คือ น้ำ​หนัก​ลด​ใน​ช่วง 2 - 3 วัน​แรก บาง​คน​

อาจ​ลด​น้ำ​หนัก​ลง​ได้​ถึง 20 เปอร์เซ็นต์​เลย​ที​เดียว 

ขณะ​อด​อาหาร ควร​ดื่ม​น้ำ​เยอะๆ วัน​ละ 6 แก้ว​ขึ้น​ไป 

เพือ่​ปอ้งกนั​ภาวะ​ขาด​นำ้ (dehydration) เนือ่งจาก​นำ้​

ต้อง​ถูก​นำ​ไป​ใช้​ใน​การ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม การ​ไหล​เวียน​

ของเหลว​ใน​ร่างกาย และ​ระหว่าง​อด​อาหาร​นี้​เรา​จะ​

ดื่ม​เฉพาะ​น้ำ​กลั่น​หรือ​น้ำ​กรอง​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​สาร​ปน​

เปือ้น​ใน​นำ้​ประปา แต​่ถา้​เปน็การ​อด​อาหาร​ที​่นาน​กวา่ 

3 วัน ให้​ใช้​น้ำ​มะนาว​เจือ​จาง หรือ​ชา​สมุนไพร​ที่​ไม่มี​

น้ำตาล​ร่วม​ด้วย​ได้  

สำหรบั​การ​อด​อาหาร​ใน​ผู​้ที​่เริม่​ครัง้​แรก ควร​เริม่​

จาก​อด​เพียง 1-3 วัน​ก่อน  ความ​ลำบาก​ของ​การ​อด​

อาหาร​อยู​่ใน​ชว่ง 1-3 วนั เนือ่งจาก​เปน็​ชว่ง​ทีท่าง​เดนิ​

อาหาร​กำลงั​ปรบั​ตวั ทำให​้ยงั​รูส้กึ​หวิ​และ​อยาก​อาหาร 

หลัง​จาก​วัน​ที่ 3 แล้ว​ภาวะ​ดัง​กล่าว​จะ​ค่อยๆ​ลด​ลง  

ดัง​นั้น​หลายๆ​คน​จึง​นิยม​ที่​จะ​อด​อาหาร​ครั้ง​ละ​นานๆ 

มากกว่า​ที่​จะ​เป็น​ระ​ยะ​สั้นๆ หลายๆ ครั้ง แต่​ทั้งนี้​ 

การ​อด​อาหาร​เป็น​ระยะ​เวลา​นานๆ ควร​ทำ​ภาย​ใต้​ 

การ​ควบคุม​ของ​ผู้​เชี่ยวชาญ
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ระหว่าง​การ​อด​อาหาร​อาจ​เกิด​ความ​รู้สึกอ่อนเพลีย 

เรีย่วแรง​ลด​นอ้ย​ลง​ไป​บา้ง เนือ่งจาก​ขณะ​นัน้​เรา​ไม​่ได​้

กิน​อาหาร​ที่​ให้​พลังงาน​เข้าไป   ประกอบ​กับ​ร่างกาย​

ยัง​ใช้​พลังงาน​ใน​การ​ทำความ​สะอาด​ภายใน​ร่างกาย​

อีก​ด้วย ดัง​นั้น​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กำลัง​กาย​

อย่าง​หนัก ควร​ทำ​แค่​การ​ออก​กำลัง​กาย​เบาๆ เพียง​

เพือ่​กระตุน้​การ​ไหล​เวยีน​ของ​เลอืด​และ​นำ้​เหลอืง เชน่ 

การ​เดิน โยคะ ชี่​กง ไท้​เก็ก หรือ​อาจ​เลือก​กิจกรรม​ที่​

ช่วย​ใน​การ​พัก​ผ่อน​ร่างกาย​และ​จิตใจ เช่น อ่าน​

หนังสือ​ที่​ชอบ วาด​รูป การ​ฝีมือ ฟัง​เพลง ทำ​สมาธิ 

การ​ออก​กำลัง​กาย​และ​การ​ทำ​กิจกรรม​เหล่า​นี้​จะ​เน้น​

การ​ทำ​สมาธิ​กับ​ลม​หายใจ ช่วย​ขจัด​สาร​พิษ​ออก​ทาง​

ลม​หายใจ และ​ทำให้​จิตใจ​สงบ ลด​อาการ​อ่อนเพลีย​

อีก​ด้วย และ​ที่​สำคัญ​คือ​ควร​พัก​ผ่อน​ให้​เพียง​พอ  

ดัง​นั้น​จึง​ควร​เลือก​อด​อาหาร​ใน​วัน​หยุด​พัก​ผ่อน​หรือ​

วัน​ที่​ไม่​ต้อง​ทำงาน​มาก​นัก 

ขณะ​อด​อาหาร​หลาย​คน​มัก​มี​อาการ​ปวด​หัว 

เวียน​หัว จึง​ควร​เว้น​จาก​การ​อาบ​น้ำ​ร้อน​เกิน​ไป บาง​

คน​มี​อาการ​คลื่นไส้ น้ำมูก​ไหล ท้อง​เสีย มี​ผื่น​ขึ้น​ตาม​

ผิวหนัง ไอ อาการ​เหล่า​นี้​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี ที่​บ่ง​บอก​ว่า 

การ​ทำความ​สะอาด​ภายใน​รา่งกาย​ได​้เริม่​ขึน้​แลว้​และ​

อาการ​เหล่า​นี้​จะ​ค่อยๆ​ หาย​ไป​เอง การ​อด​อาหาร​

ทำให้​ภายใน​ร่างกาย​สะอาด​ข้ึน ควร​อาบ​น้ำ​เป็น​ประจำ 

เพราะ​ร่างกาย​จะ​ช่วย​ขับ​ถ่าย​สิ่ง​สกปรก​จาก​ทุก​รู​ 

ขุม​ขน นอกจาก​น้ี​ควร​แปรง​ฟัน บ้วน​ปา​กบ่อยๆ เพราะ​

ลม​หายใจ​อาจ​ผิด​ปกติ​อัน​เกดิ​จาก​รา่งกาย​ขบั​สาร​พิษ 

และ​เมื่อ​อด​อาหาร​สำเร็จ​แล้ว ก็​ควร​จะ​เสริม​สร้าง​

ร่างกาย​ตอ่​ไป​ดว้ย​การ​กนิ​อาหาร​คณุภาพ​ด ีโดย​เฉพาะ​

อาหาร​จาก​ธรรมชาติ  ร่วม​กับ​การ​ออก​กำลัง​กาย​และ​

สุขภาพ​จิต​ที่​ดี เพื่อ​คง​ไว้​ซึ่ง​ร่างกาย​ที่​สมบูรณ์​ต่อ​ไป
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เทศกาล​ถือศีล​อด​ของ​ชาว​มุสลิม           

เมื่อ​เอ่ย​ถึง​การ​อด​อาหาร หลาย​ท่าน​คง​นึกถึง​

เทศกาล​สำคัญ​เทศกาล​หนึ่ง​ของ​ชาว​มุสลิม นั่น​ก็​คือ 

เทศกาล “ถือศีล​อด” หรือ​เดือน​รอม​ฎอน ซึ่ง​ถือได้​ว่า​

เป็น​เดือน​แห่ง​การ​ทำความ​ดี​ของ​ชาว​มุสลิม​ทั่ว​โลก​ที่​

จะ​ตัง้​ตน​อยู​่ใน​ความ​ด ีทำ​จติใจ​ให​้เบกิ​บาน ม​ีจติ​ที​่เปน็​

กุศล คิด​และ​ทำ​แต่​สิ่ง​ดีๆ 

เทศ​กาล​ถือ​ศี ​ลอด​เป็น​ประเพณี​ปฏิบัติ ​ที่ ​ 

ชาว​มุสลิม​จะ​ต้อง​ใช้​เวลา​ประมาณ 1 เดือน​ใน​การ​ 

งด​เว้น​จาก​การ​บริโภค​ตั้งแต่​แสง​รุ่งอรุณ​จนถึง​ดวง​

อาทิตย์​ลับ​ขอบ​ฟ้า เฉลี่ย​เป็น​เวลา​ไม่​ต่ำ​กว่า 12 - 14 

ชั่วโมง​ต่อ​วัน ใน​ขณะ​เดียวกัน​จะ​บริโภค​อาหาร​หนัก​

สอง​เวลา​ด้วย​กัน​คือ​เวลา​ดวง​อาทิตย์​ลับ​ขอบ​ฟ้า​ซึ่ง​

ปัจจุบัน​อยู่​ประมาณ เวลา 18.40 น. และ​มื้อ​ที่​สอง​

เวลา​ก่อน​แสง​รุ่งอรุณ​หรือ​ประมาณ​เวลา 04.40 น.

สำหรับ​การ​ปรับ​เปลี่ยน​วิธี​รับ​ประทาน​อาหาร​นี้ 

แม้​จะ​ใช้​เวลา​เพียง​แค่ 1 เดือน แต่​ใน​ระ​ยะ​แรกๆ ของ​

การ​เร่ิม​ถือศีล​อด สภาพ​ร่างกาย​ของ​ชาว​มุสลิม​บาง​คน​

อาจ​ยงั​ไม​่พรอ้ม​ที​่จะ​อด​อาหาร​หรอื​รบั​ประทาน​อาหาร​

ผิด​เวลา ซึ่ง​อาจ​จะ​กลาย​เป็น​ผล​ร้าย​กับ​ร่างกาย​ได้

เกี่ยว​กับ​ปัญหา​นี้ น.พ.สมัย ขาว​วิจิตร นายก​

สมาคม​แพทย​์มสุลมิ​แหง่​ประเทศไทย กลา่ว​วา่การ​อด​

อาหาร หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ผิด​เวลา​ของ​ชาว​ไทย​

มุสลิม​ใน​ช่วง​เทศกาล​ถือศีล​อด​เป็น​เวลา​ประมาณ  

12 - 14 ชั่วโมง ที่​ร่างกาย​ไม่​ได้​รับ​สาร​อาหาร​นั้น 

ทางการ​แพทย์​ถือว่า​ร่างกาย​ไม่​เสีย​หาย​อะไร แต่​หาก​

เข้า​สู่​ช่วง 16 ชั่วโมง​ขึ้น​ไป ร่างกาย​จะ​เริ่ม​อ่อนเพลีย​

และ​ดึง​พลังงาน​ที่​สะสม​ใน​ร่างกาย​มา​ใช้ ใน​สัปดาห์​

แรก​รา่งกาย​อาจ​จะ​ออ่นเพลยี​เพราะ​อยู​่ใน​ชว่ง​ปรบั​ตวั 

แต่​หลัง​จาก​นั้น​ก็​จะ​เข้า​สู่​ภาวะ​ปกติ อย่างไร​ก็ตาม​ 

การ​ถือศีล​อด​จะ​มี​ผล​ดี​ต่อ​ผู้​ที่​เป็น​โรค​หัวใจ ความ​ 

ดัน​โลหิต​สูง เบา​หวาน หรือ​กระเพาะ​อาหาร เพราะ​เท่ากับ​

รา่งกาย​ได​้พกั​ผอ่น อวยัวะ​ตา่งๆ เชน่​ หวัใจ ปอด และ​

กระเพาะ​ไม่​ต้อง​ทำ​หน้าท่ี​หนัก​เกิน​ไป​จาก​การ​กิน​อาหาร 

สำหรบั​การ​รบั​ประทาน​อาหาร​ของ​ชาว​มสุลมิ​ใน​

ช่วง​เดือน​รอม​ฎอน​นั้น ผู้​ที่​ถือศีล​อด​ควร​หลีก​เลี่ยง 

​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง ขนม​หวาน และ​

อาหาร​หนัก​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​จน​เกิน​ควร ใน​ขณะ​

เดียวกัน​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย  

ถกู​หลกั​อนามยั​และ​ม​ีสาร​อาหาร​ครบ​ถว้น ใน​แตล่ะ​วนั​

หลัง​ดวง​อาทิตย์​ตกดิน ต้อง​ทำให้​ร่าง​กาย​ค่อยๆ  

รับ​อาหาร โดย​การ​ละ​ศีลอด​ควร​เริ่ม​จาก​การ​ดื่ม​น้ำ 

หาก​เป็น​น้ำ​อุ่น น้ำ​ชา น้ำ​ขิง จะ​ช่วย​ให้​ร่างกาย​ดี​ขึ้น 

แล้ว​ตาม​ด้วย​ของ​หวาน​หรือ​ผล​ไม้ เช่น อินทผลัม​ซ่ึง​มี​

กลูโคส​ท่ี​ร่างกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​และ​ให้​พลังงาน​ได้​

ทนัท ีโดย​ควร​กนิ​ชา้ๆ เพือ่​ให​้กระเพาะ​อาหาร​ได​้ปรบั​

ตวั การ​รบั​ประทาน​นำ้​และ​ผล​ไม​้ที​่ให​้ความ​หวาน ​เชน่​

นี้​เป็นการ​ขจัด​ความ​หิว​และ​ความ​กระหาย เพราะ​ใน​

ขณะ​ที​่ละ​ศลีอด รา่งกาย​ของ​ผู​้ถอืศลี​อด​กำลงั​ตอ้งการ​

อาหาร​ประเภท​น้ำตาล ซึ่ง​จะ​ถูก​ดูด​ซับ​เข้า​สู่​เลือด​ได้​

อย่าง​รวดเร็ว​และ​ขจัด​ความ​หิวโหย​ให้​หมด​ไป นอกจาก​น้ี​ 

ทั้ง​อินทผลัม​สด​และ​แห้ง​ยัง​อุดม​ด้วย​เส้นใย ที่​จะ​ช่วย​

ป้องกัน​การ​ท้อง​ผูก​และ​ยัง​ทำให้​รู้สึก​อ่ิม ดัง​น้ัน​ภาย​หลัง​

จาก​ที่​ผู้​ถือศีล​อด​ละ​ศีลอด​ด้วย​อินทผลัม​แล้ว​ก็​จะ​ไม่มี​

ความ​อยาก​ท่ี​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​อ่ืน​ใน​ปริ​มาณ มากๆ อีก 

สว่น​อาหาร​มือ้​ละ​ศลีอด​นัน้​ควร​เนน้​ผกั​และ​ผล​ไม ้

หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​เค็ม​จัด หรือ​เผ็ด​จัด​และ​อาหาร​ที่​

ใส่​เครื่อง​เทศ​และ​เครื่อง​ชูรส​มาก และ​ใน​ช่วง​กลาง​คืน​

ที​่สามารถ​กนิ​อาหาร​ได ้ควร​จะ​กนิ​อาหาร​ประเภท​เนือ้ 

นม ไข ่อาหาร​ม​ีกะท ิของ​หวาน​ประเภท​ไอศกรมี เฉล่ีย 
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1,800 แคลอรี​ต่อ​วัน เพ่ือ​การ​ดำรง​ชีพ​ตลอด​ท้ัง​วัน

น.พ.สมยั​กลา่ว​อกี​วา่ การ​ถอืศลี​อด​นัน้​ยงั​เหมาะ​

กับ​ผู้​ที่​ต้องการ​ลด​ความ​อ้วน​อีก​ด้วย เพราะ​สามารถ​

ควบคุม​อาหาร​ได้ โดย​ช่วง​กลาง​วัน​น้ัน​ถือว่า​งด​แค่​อาหาร​

มื้อ​เที่ยง​เท่านั้น ส่วน​การ​ออก​กำลัง​กาย​ควร​ออก​แต่​

พอดี เช่น เดิน วิ่ง​เหยาะๆ เป็นต้น​ที่​สำคัญ​ควร​หลีก​

เลีย่ง​การ​นอน​หลงั​การ​ละ​ศลีอด เพราะ​ผู​้ถอืศลี​อด​บาง​

คน​ชอบ​นอน​หลัง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ละ​ศีลอด ซึ่ง​

แท​้ที​่จรงิ​แลว้​การ​นอน​หลงั​อาหาร​มือ้​ใหญ​่และ​อดุม​ไป​

ดว้ย​ไข​มนั​นัน้​จะ​เพิม่​ความเฉือ่ย​ชา​และ​เกยีจครา้น​ให​้

มาก​ข้ึน​อัน​จะ​ส่ง​ผล​ร้าย​มากกว่า​ผล​ดี​ต่อ​สุขภาพ 
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