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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
ผู้​ช่วย​ศาสตราจารย์ คณะ​วิทยาศาสตร์​และ​เทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัย​สงขลา​นครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

การ​เกิด แก่ เจ็บ และ​ตาย แม้​จะ​เป็น​สัจธรรม​ที่​ทุก​คน​รับ​รู้​อยู่​ใน​ใจ แต่​ใน​ทาง​ปฏิบัติ​ก็​ยัง​ไม่​

อาจ​ยอมรับ​หรือ​ทำใจ​ให้​รับ​กับ​สิ่ง​เหล่า​นี้​ได้​อย่าง​แท้จริง เมื่อ​ต้อง​เผชิญ​กับ​ความ​แก่ ​

ความ​เจ็บ และ​ความ​ตาย ความ​พลัดพราก​จาก​สิ่ง​ที่รัก ก็​มัก​จะ​เป็น​ทุกข์​เสมอ มาก​น้อย​ตาม​

ระดับ​ของ​จิตใจ​ที่​ได้​ผ่าน​การ​ทดสอบ​ฝึกฝน​ของ​บุคคล​นั้น​นั่นเอง ใน​ระดับ​ของ​ปุถุชน​​

คน​ธรรมดา​เดิน​ดิน​ก็ได้​พยายาม​หา​วิธี​เพื่อ​ให้​พบ​กับ​ความ​ทุกข์​เหล่า​นั้น​ใน​ระ​ดับ​อ่อนๆ ​

ถ้า​เป็น​แผ่น​ดิน​ไหว​ก็​ขอ​ให้​ต่ำ​กว่า 4 ริก​เตอร์ หรือ​ให้​ต่ำ​กว่า​นั้น​ก็​คงจะ​ดี​และ​ไม่​ต้อ​งมีสึ​นา​มิ​

ตาม​มา​ทับถม​ให้​รับมือ​ได้​อย่าง​ยาก​ลำบาก

10 อันดับ​กับ​วิธี​-วิถี​ไทย
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อย่างไร​ก็ตาม​ความ​ชรา​หรือ​ความ​แก่​เป็น​เรื่อง​

ยาก​ที่​จะ​หลีก​เลี่ยง แต่​เรา​ก็​ชะลอ​ให้​ร่วง​โรย​ช้า​ลง​ได้ 

บาง​คน​ก​็ใช​้ว​ิทยา​การ​ไฮ​โซ​ซึง่​ก​็เปน็​เรือ่ง​ของ​คน​ที​่ยอม​

สละ​ทรพัยส์นิ​เพือ่​ความ​งาม (จอม​ปลอม​และ​ชัว่คราว) 

ผู้​เขียน​เคย​มี​เพื่อน​ที่​ไป​ทำ​หน้า​เด็ก (เบบี้​เฟส) ทั้ง​ที่​

ตอน​นั้น​อายุ​อา​นาม​ก็​ปา​เข้าไป​ตั้ง​ค่อน​ชีวิต​แล้ว ​

(ตอน​นั้น​อายุ​เฉลี่ย​ประชากร​ไทย​อยู่​ที่ 63 ปี) แรกๆ 

ก็​ดู​สวย​ดี เผลอ​แป๊บ​เดียว พบ​กัน​อีก​ที​จำ​หน้า​กัน​ไม่​

ได้​เลย ดู​ชรา​กว่า​ตอน​ยัง​ไม่​ได้​ทำ​ไป​อีก​หลาย​ปี ​

นับ​เป็น​อุทาหรณ์​ที่​ดี​ที​เดียว

ส่วน​ความ​เจ็บ​กับ​ความ​ตาย ที่​มัก​มา​สบตา​กัน​

อยู​่บอ่ยๆ ก​็เปน็​เรือ่ง​ที​่ผกู​โยง​มา​สู​่ความ​ทกุข​์มาก​นอ้ย​

ตาม​จำนวน​ต้น​ปลง (ต้น​ปรง) ที่​ปลูก​ไว้​หน้า​บ้าน ​

แต่​จะ​ทำ​อย่างไร​ที่​จะ​ชะลอ​ให้​เจ็บ​น้อย​ลง​ด้วย​วิธี​การ​

ที่​ดี ให้​ตาย​ช้า​ลง​เพื่อ​จะ​ได้​ทัน​เห็น​ลูก​หลาน​เป็น​ฝั่ง​​

เป็น​ฝา เป็น​หลัก​เป็น​ฐาน​เสีย​ก่อน

กอ่น​อืน่ เรา​มา​ด​ูสถติ​ิการ​เสยี​ชวีติ​ดว้ย​โรค​ตา่งๆ 

ของ​คน​ไทย​เสีย​ก่อน เป็น 10 อันดับ​แรก​ใน​ช่วง​ปี 

2548 - 2552

1. โรค​มะเร็ง​และ​เนื้อ​งอก​ทุก​ชนิด 

2. อุบัติเหตุ

3. โรค​หลอด​เลือด​ใน​สมอง​และ​ความ​ดัน​เลือด​สูง

4. โรค​หัวใจ

5. ปอด​อักเสบ​และ​โร​คอื่นๆ ของ​ปอด

6. โรค​เกี่ยว​กับ​ไต

7. โรค​เกี่ยว​กับ​ตับ​และ​ตับ​อ่อน

สถิติ​ดัง​กล่าว​พอ​จะ​แสดง​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​

ชีวิต ความ​เป็น​อยู่​ของ​คน​ไทย​ได้​อย่าง​ชัดเจน​ใน​ขณะ​ท่ี​

ความ​เจริญ​ก้าวหน้า​ทางการ​แพทย์​ก้าว​กระโดด​ไป​ไกล 

จำนวน​โรง​พยาบาล และ​บุคลากร​ทางการ​แพทย์​ถูก​

ผลิต​ออก​มา เพื่อ​รับมือ​กับ​อัตรา​การ​เจ็บ​ป่วย​ของ​

ประชากร​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ด้วย​เหมือน​ไล่​จับ​เงา​มฤตยู

หาก​เรา​ไม่​หัน​กลับ​มา​มอง​ที่​ต้น​เหตุ​ที่แท้​จริง​​

ของ​ความ​เจ็บ​ป่วย​เหล่า​นั้น ประชากร​ไทย​ก็​คง​

​ต้อง​พบ​กับ​ความ​ทุกข์​กัน​ตลอด​ไป​เหมือน​ใบไม้​ร่วง​

​ใน​หน้า​แล้ง ใน​ขณะ​ที่​ใน​อดีต​คน​ไทย​เรา​มัก​จะ​ตาย​​

ด้วย​โรค​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร ตาย​ด้วย 

อหิวาตกโรค ต่อ​มา​เรา​รู้​ว่า​เชื้อ​โรค​มา​กับ​ความ​ไม่​

สะอาด เมื่อ​เรา​แก้ไข​พฤติกรรม​เหล่า​นี้​ได้ โรค​เหล่า​นี้​

ก็​ตก​อันดับ​ไป

ถา้​เปรยีบ​เทยีบ​วถิ​ีชวีติ​โดย​เฉพาะ​ใน​ดา้น​

การ​กนิ​อยู​่ของ​คน​ไทย​ใน​อดตี​กบั​ปจัจบุนั 

จะ​เห็น​ได้​ชัดเจน​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​

นำ​ไป​สู​่สาเหต​ุการ​ตาย​จาก​สถติ​ิที​่เปลีย่น​

ไป กล่าว​คือ​ปัจจุบัน​มี​คน​ไทย​ตาย​ด้วย​

โรค​มะเร็ง​และ​เนื้อ​งอก​เพิ่ม​สูง​ขึ้น
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ลอง​มา​ด​ูเคลด็​ลบั​ชะลอ​ความ​ชรา ความ​เจบ็​และ​

ความ​ตาย​ด้วย​วิธี​ธรรมชาติ​ที่​สอดคล้อง​กับ​การ​กิน​

การ​อยู่​ของ​คน​ไทย​เรา​กัน​บ้าง

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 1 จาก​ประโยค​ที่​ฮิต​ติดปาก​คน​

ทั่วไป​ที่​ว่า You are what you eat  ทั้งๆ ที่​รู้​ว่า กิน​

อะไร​เขา้ไป​ก​็จะ​ได​้เปน็​อยา่ง​นัน้ กนิ​ขา​หม​ูบอ่ยๆ ก​็จะ​

ได​้ขา​หม​ูมา​แทน​ขา​คน​อยา่งไร​อยา่ง​นัน้  ดงั​นัน้ แทนที​่

จะ​กิน​ขา​หมู หรือ​อา​หา​รมันๆ เลี่ยนๆ ก็​หัน​มา​กิน​ผัก​

ผล​ไม้ เพราะ​ร่างกาย​ก็​ขึ้น​กับ​สิ่ง​ที่​เรา​เอา​ใส่​ปาก​

​นี่​แหละ ไม่​ต้อง​ไป​ฟิตเนส​แค่​ควบคุม​ดูแล​เรื่อง​อาหาร 

จำกัด​ปริมาณ​สิ่ง​ที่​เรา​กิน ก็​ทำให้​หลาย​คน​รู้สึก​ดี​​

ขึ้น​มาก เช่น ความ​ดัน​ลด​ลง น้ำ​หนัก​ตัว​ลด​ลง 

เคลือ่นไหว​คลอ่ง​ขึน้ หวั​เขา่​เจบ็​นอ้ย​ลง กระฉบักระเฉง​

มาก​ขึ้น 

การ​เลอืก​กนิ​เปน็​เรือ่ง​ที​่หลาย​คน​ทำ​ไม​่ได ้เพราะ​

เป็นการ​บังคับ​ตัว​เอง หรือ​การ​ฝึก​วินัย​ทาง​จิตใจ​

นัน่เอง ลอง​ใช​้การ​ลด​นำ้​หนกั​เปน็การ​เจรญิ​สต​ิและ​ทำ​

สมาธิ​ไป​ด้วย​ก็​ดี หลาย​ครั้ง​ที่​เรา​กิน​เพราะ​อยาก ​

ไม่​ได้​กิน​เพราะ​หิว การ​ตัด​ความ​อยาก​ออก​ไป​ได้​​

จงึ​เปน็การ​เจรญิ​สต ิดแูล​จติใจ​ที​่ควบคมุ​สิง่​ที​่เรา​จะ​เอา​

เขา้​ปาก และ​เมือ่​หวิ​แลว้​ยงั​สามารถ​ดแูล​เลอืก​สิง่​ที​่ควร​

กิน  ตัด​สิ่ง​ที่​ไม่​ควร​กิน​ได้​ล้วน​เป็น​บท​ทดสอบ​ตัว​เอง 

ถ้า​เรา​ยัง​เปลี่ยน​ตัว​เอง​ไม่​ได้ เรา​ก็​ไม่​สามารถ​ไป​

เปลี่ยนแปลง​อะไร​ได้​อีก หาก​คาด​หวัง​ให้​สุขภาพ​

เปลีย่น​ไป​ใน​ทาง​ที​่ด​ีตอ้ง​เปลีย่นแปลง​ตวั​เอง​กอ่น ปรบั​

ชีวิต เปลี่ยน​อาหาร เป็น​อันดับ​แรก

ถ้า​เปรียบ​เทียบ​วิถี​ชีวิต​โดย​เฉพาะ​ใน​ด้าน​​

การ​กิน​อยู่​ของ​คน​ไทย​ใน​อดีต​กับ​ปัจจุบัน จะ​เห็น​ได้​

ชัดเจน​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​นำ​ไป​สู่​สาเหตุ​การ​ตาย​

จาก​สถิติ​ที่​เปลี่ยน​ไป กล่าว​คือ​ปัจจุบัน​มี​คน​ไทย​ตาย​

ด้วย​โรค​มะเร็ง​และ​เนื้อ​งอก​เพิ่ม​สูง​ขึ้น (ใน​ปี 2548 มี​

อัตรา​ตาย​ต่อ​ประชากร 100,000 คน คิด​เป็น​ร้อย​ละ 81.4 

ใน​ปี 2552 คิด​เป็น​ร้อย​ละ 88.3) หาก​จินตนาการ​ถึง​

มนุษย์​ยุค​ดึกดำบรรพ์​ด้วย​แล้ว  อาหาร​ของ​เขา​เหล่า​

นั้น​คง​เป็น​ใบไม้​และ​ผัก​ผล​ไม้​สด​เป็น​ส่วน​ใหญ่   ส่วน​

เนื้อ​สัตว์​ที่​ล่า​ได้​ไม่​บ่อย​นัก และ​แบ่ง​กัน​กิน ไม่​ได้​กิน​

สเต็ก​เนื้อ​ย่าง​เป็น​ชิ้น​โตๆ อย่าง​ใน​ปัจจุบัน อาหาร​

หลัก​ของ​คน​สมัย​โบราณ​จึง​เป็น​อาหาร​ที่​มี​เส้นใย นัก​

วิทยาศาสตร์​ประมาณ​ว่า​อาหาร​ที่​มนุษย์​ดึกดำบรรพ์​

กิน​นั้น​เป็น​เส้นใย​จาก​พืช​อยู่​ถึง 65%  

แต่​ใน​ยุค​อุตสาหกรรม เรา​ได้​ประดิษฐ์​เครื่อง​มือ​

ที่​ขจัด​ไฟเบอร์​ออก​จาก​อาหาร​โดย​การ​ขัด​สี ล้าง​

​และ​แปรรูป​จน​ไฟเบอร์​และ​วิตามิน​ที่​มี​ประโยชน์​​

หลาย​ชนิด​ถูก​กำจัด​ออก เพื่อ​ให้​อร่อย​ลิ้น ไม่​ฝืด​คอ 

และ​เก็บ​รักษา​ไว้​ได้​นาน ทั้งนี้ ​ยัง​ไม่​ได้​รวม​ถึง​​

การ​เพิ่ม​สาร​ปรุง​แต่ง​สี กลิ่น รส ให้​ถูกปาก​ผู้​บริโภค​

สมัย​ใหม่​อีก​ด้วย

อาหาร​แปรรปู​ที​่ทำ​จาก​แปง้​ที​่ขดั​ส​ีเสน้ใย​ออก​ไป​

แล้ว ไม่​ว่า​จะ​เป็น​อาหาร​ไทย อาหาร​เทศ บะหมี่​

สำเร็จรูป ขนม​กรุบ​กรอบ​ทั้ง​หลาย​ก็​ล้วน​ผลิต​ขึ้น​​

จาก​แปง้​ที​่ถกู​ขดั​ส​ีเอา​สว่น​ดีๆ  ออก​ไป​แลว้ ไม​่ตอ้ง​พดู​

ถึง​เอน​ไซม์​สด​หรือ​ไฟ​โต​นิว​เท​รีย​นท์​ที่​ดี​ต่อ​สุขภาพ 

กล่าว​ได้​ว่า อาหาร​มนุษย์​ยุค​ใหม่​คือ​อาหาร​ปลอด​

ไฟเบอร์  อาหาร​เคมี ตรง​ข้าม​กับ​อาหาร​ของ​คน​บ้าน​

ป่า​นา​เถื่อน ที่​มี​ไฟเบอร์​สูง ไม่มี​ข้าว​ขัด​ขาว น้ำตาล​

ทราย​ขาว หรือ​ขนม​ขบเคี้ยว​ไร้​สาระ​ให้​กิน พวก​เขา​

อยู่​กับ​พืช​ผัก​ธรรมชาติ  ดัง​นั้น หาก​คุณ​กิน​ผัก​ผล​ไม้​

สด​ให​้ได​้วนั​ละ 5 ถว้ย​ตวง กนิ​ขา้ว​ซอ้ม​มอื (ขา้ว​กลอ้ง) 

คุณ​จะ​ได้​ไฟเบอร์​เพียง​พอ​ใกล้​เคียง​กับ​มนุษย์​ถ้ำ 

นอกจาก​ทำให้​คุณ​ปลอด​จาก​โรค​ลำไส้ หัวใจ ​

ความ​ดนั ยงั​ชว่ย​ปกปอ้ง​คณุ​ให​้หลดุ​จาก​สถติ​ิการ​ตาย​

อันดับ 1 (คือ​มะเร็ง) ไป​ได้​อย่าง​ลอยลำ และ​ยัง​ช่วย​

ลด​ความ​อ้วน ควบคุม​น้ำตาล​ใน​เลือด (เบา​หวาน) ​

ยงั​ประโยชน​์ตอ่​ผู​้ที​่ม​ีอาการ​ทอ้ง​ผกู​และ​รดิสดีวง​ทวาร​

อีก​ด้วย

ไฟเบอร์​นั้น​เป็น​องค์​ประกอบ​สำคัญ​ใน​การ​

ก​ระ​ตุ้น​และ​สร้าง​ก้อน​อุจจาระ​ให้​ออก​มา​หน้าตา​ดี  

(อุจจาระ​ใน​อุดมคติ​จะ​มีหน้า​ตา​น่า​รัก​อย่า​งอุน​จิ​​
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เส้นใย​สูง ไข​มัน​ต่ำ  หน้า​ร้อน​กิน​ของ​เย็น  หน้า​ฝน/

หนาว กิน​ของ​ร้อน​หรือ​กิน​ตาม​ร่างกาย​ของ​เรา​หรือ​

ตาม​ฤดูกาล

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 5 กิน​อาหาร​จาก​ถั่ว​เหลือง ปลา​

ทะเล​ที่​มี​โอ​เม​ก้า 3

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 6 ขจัด​สาร​พิษ​ใน​ร่างกาย​ด้วย​วิธี​

ธรรมชาติ เช่น อด​อาหาร

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 7 กิน​อาหาร​ที่​ช่วย​รักษา​ความ​​

ชุ่ม​ชื้น​ให้​กับ​เซลล์​ผิว กิน​อาหาร​ต้าน​อนุมูล​อิสระ

อนุมูล​อิสระ (free radicals) เป็น​สาร​ที่​มี​​

อิเล็ก​ตรอน​อิสระ​ที่​มี​ความ​ว่องไว​ใน​การ​เข้า​ทำ​

ปฏิกิริยา​โดย​รับ​อิเล็ก​ตรอน​จาก​สาร​อื่น เพื่อ​ทำให้​ตัว​

เอง​เสถียร ทำให้​เกิด​สาร​ที่​มี​อิเล็ก​ตรอน​ไม่​ครบ​คู่​​

จน​อาจ​กลาย​เปน็​สาร​ที​่ม​ีความ​รนุแรง ซึง่​ถา้​เกดิ​ขึน้​ใน​

ระบบ​สิง่​ม​ีชวีติ​อาจ​ทำ​อนัตราย​กบั​สว่น​ประกอบ​สำคญั​

ของ​เซล​ล์รอบๆ บริเวณ​นั้น​ไม่​ว่า​จะ​เป็น โปรตีน ​

ไข​มัน คาร์โบไฮเดรต​หรือ​ดีเอ็นเอ ทำให้​สาร​​

ชวี​โมเลกลุ​เหลา่​นี​้เกดิ​การ​เปลีย่นแปลง​โครงสรา้ง​และ​

เสีย​หน้าที่​การ​ทำงาน  ดัง​นั้น ใน​สภาวะ​ที่​มี​การ​สร้าง​

อนมุลู​อสิระ​เปน็​จำนวน​มาก​จะ​กอ่​ให​้เกดิ​การ​บาด​เจบ็​

ของ​เซลล​์ซึง่​เปน็​กลไก​สำคญั​ที​่กอ่​ให​้เกดิ​พยาธ​ิสภาพ​

ต่างๆ ผิด​ปกติ​ได้ เช่น โรค​มะเร็ง โรค​พาร์​กิน​สัน อัล​

ไซ​เม​อร์ ไขข้อ​อักเสบ โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​และ​

ต้อกระจก  เป็นต้น  

นอกจาก​อนุมูล​อิสระ​ที่​เป็น​สาเหตุ​การ​เกิด​

ปฏกิริยิา​ออก​ซ​ิเดชั​่น​ใน​รา่งกาย​แลว้​ยงั​ม​ีตวัการ​อกี​ตวั​

หนึง่​ที​่เรยีก​วา่ Reactive oxygen species (ROS) ซึง่​

เปน็​โมเลกลุ​ที​่วอ่งไว​ตอ่​การ​เกดิ​ปฏกิริยิา สามารถ​เขา้​

จับ​กับ​เฮโม​โก​ลบิน​ได้​เร็ว​กว่า​โมเลกุล​ออกซิเจน  ​

จน​อาจ​เกิด​การ​ขัด​ขวาง​กระบวนการ​ขนส่ง​ก๊า​ซ​

อ​อก​ซิ​เจน​ขึ้น นอกจาก​นี้​ยัง​ทำ​ปฏิกิริยา​กับ​อนุมูล​ซู​

เปอร​์ออกไซด​์ได​้อยา่ง​รวดเรว็​เกดิ​เปน็​อน​ุมลู​เป​อร​็อก​

ซี่​ไน​ไตร​ท์​ที่​มี​ความ​ว่องไว​สูง ใน​สภาวะ​ที่​มี​ออกซิเจน​

จะ​ทำให​้เกดิ​สาร​พษิ​ที​่สามารถ​เขา้ไป​ทำลาย​เซลล​์ของ​

ใน​การ์ตูน​ญี่ปุ่น​หรือ​ขนาด​น้องๆ พญานาค​ได้​ก็​จะ​ดี)  ​

ซึง่​ถอื​เปน็​ดชัน​ีชี​้วดั​สขุภาพ​ที​่สำคญั​มาก​ประการ​หนึง่​

และ​สอดคล้อง​กับ​ความ​ลับ​ของ​คน​อายุ​ยืน​ทั่ว​โลก​

​ที่​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​เป็น​ธัญพืช​ข้าวกล้อง และ​ผัก​​

ผล​ไม้​สด​เป็น​หลัก เคล็ด​ลับ​ข้อ​นี้​บอก​เรา​ว่า ให้​กิน​

อาหาร​ไฟเบอร์​สูง ไข​มัน​ต่ำ ลด​เกลือ น้ำตาล เพิ่ม​ผัก​

ผล​ไม้ เน้น​อาหาร​เช้า เที่ยง ลด​หรือ​งด​อาหาร​

​มื้อ​เย็น (กิน​ผล​ไม้​เล็ก​น้อย)

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 2 กิน​เอนไซม์​ที่​จำเป็น จาก​ผัก​

​ผล​ไม้​สด ที่​ต้อง​เน้น​ย้ำ​ว่า​เป็น​เอ็น​ไซม์​สด​เพื่อ​เสริม​

ประโยชน​์จาก​เอน็​ไซม​์ธรรมชาต ิเปน็การ​ลด​ภาระ​การ​

ทำงาน​ของ​อวัยวะ ซึ่ง​เท่ากับ​ช่วย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​

ของ​ร่างกาย​ทุก​ระบบ

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 3 ดื่ม​น้ำ​สะอาด​ให้​เพียง​พอ​

​กับ​ความ​ต้องการ​ของ​ร่างกาย คน​ที่​ดื่ม​น้ำ​น้อย​จะ​

ทำให้​ผิว​พรรณ​ดู​ไม่​สดใส ทำให้​เซลล์​แห้ง ผิว​หยาบ​

กร้าน​มี​ริ้ว​รอย

เคล็ด​ลับ​ข้อ​ที่ 4 กิน​อาหาร​สมดุล แบบ​ไทยๆ 

อาหาร​แปรรปู​ที​่ทำ​จาก​แปง้​ที​่ขดั​ส​ีเสน้ใย​

ออก​ไป​แล้ว ไม่​ว่า​จะ​เป็น​อาหาร​ไทย 

อาหาร​เทศ บะหมี่ ​สำเร็จรูป  ขนม​​

กรุบ​กรอบ​ทั้ง​หลาย​ก็​ล้วน​ผลิต​ขึ้น​จาก​

แป้ง​ที่​ถูก​ขัด​สี​เอา​ส่วน​ดีๆ ออก​ไป​แล้ว  

ไม่​ต้อง​พูด​ถึง​เอน​ไซม์​สด​หรือ​ไฟ​โต​นิว​​

เท​รีย​นท์​ที่ ​ดี​ต่อ​สุขภาพ กล่าว​ได้​ว่า 

อาหาร​มนุษย์​ยุค​ใหม่​คือ​อาหาร​ปลอด​

ไฟเบอร์  อาหาร​เคมี ตรง​ข้าม​กับ​อาหาร​

ของ​คน​บ้าน​ป่า​นา​เถื่อน ที่​มี​ไฟเบอร์​สูง 

ไม่มี​ข้าว​ขัด​ขาว น้ำตาล​ทราย​ขาว หรือ​

ขนม​ขบเคี้ยว​ไร้​สาระ​ให้​กิน
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ได้แก่ วิตามิน​ซี วิตามิน​ดี  ซีลีเนียม  เบต้า-แค​โร​ทีน  

วิตามิน​เอ พฤกษา​เคมี​ต่างๆ (phytonutrients)

วิตามิน​ซี​หรือ​กรด​แอ​ส​คอร์​บิค มี​มาก​ใน​ผัก​และ​

ผล​ไม้​สด เช่น มะขาม​ป้อม ลูก​หว้า ดา​หลา มะอึก ​

(ทั้ง​เนื้อ​และ​เปลือก) ใบ​เห​มี​ยง เข็ม และ​ใน​พืช​เหล่า​นี้​

สว่น​ใหญ​่ม​ีวติามนิ​อ ี เบตา้-แค​โร​ทนี​และ​สาร​ประ​กอบ​

ฟี​โน​ลิ​กอี​กด้วย  

นี่​ยัง​ไม่​นับ​รวม​ถึง​พืช​บ้านๆ อีก​หลาย​พัน​ชนิด ​

ที่​มี​งาน​วิจัย​ทยอย​นำ​เสนอ​ออก​มา​เป็น​ระ​ยะๆ เมื่อ​​

ดู​จาก​ชื่อ​พืช​ที่​กล่าว​ถึง​ข้าง​ต้น​นี้​ก็​คง​ทำให้​คิดถึง​​

ความ​เป็น​พื้น​บ้าน​ไทยๆ ของ​เรา​ที่​มี​วิถี​ชีวิต​อยู่​กับ​​

พืช​พรรณ​ไม้​อยู​่ราย​รอบ​บา้น ที​่เป็น​ไม​้พื้นๆ ที​่ด​ูไม​่ได​้

มี​ราคา​ค่า​งวด​อะไร  แต่​เมื่อ​เรา​กำลัง​ตาม​หา​สาร​ต้าน​

อนุมูล​อิสระ​กัน พืช​เหล่า​นี้​มี​ค่า​มหาศาล​ต่อ​ชีวิต​

​และ​สุขภาพ​ของ​คน​ไทย​เรา​เป็น​อย่าง​ยิ่ง จาก​การ​

ศึกษา​ทาง​ระบาด​วิทยา​มี​ข้อมูล​สนับสนุน​ว่า​วิตามิน​

​ซี อี เอ เบต้า-แค​โร​ทีน และ​สาร​ประ​กอบ​ฟี​โน​ลิก ​

ที่​มี​บทบาท​สำคัญ​ใน​การ​ดัก​จับ​อนุมูล​อิสระ อาจ​เป็น​

ปจัจยั​ที​่ชว่ย​ลด​อตัรา​ความ​เสีย่ง​ตอ่​การ​เกดิ​โรค​มะเรง็​

อนุมูล​อิสระ (free radicals) เป็น​สาร​ที่​มี​

อิเลค​ตรอน​อิสระ​ที่​มี​ความ​ว่องไว​ใน​การ​

เข้า​ทำ​ปฏิกิริยา​โดย​รับ​อิเลค​ตรอน​จาก​

สาร​อืน่ เพือ่​ทำให​้ตวั​เอง​เสถยีร ทำให​้เกดิ​

สาร​ที่ ​มี​อิเลค​ตรอน​ไม่​ครบ​คู่ ​จน​อาจ​

กลาย​เป็น​สาร​ที่​มี​ความ​รุนแรง

ถุง​ลม (Alveoli) และ​ผนัง​หลอด​เลือด (vascular 

endothelium) ภายใน​ปอด​ได้

ปจัจยั​หนึง่​ที​่ม​ีความ​สำคญั​ที​่เขา้​มา​เกีย่วขอ้ง​กบั​

เรือ่ง​นี​้คอื​สาร​ตา้น​อนมุลู​อสิระ ที​่พบ​วา่​มปีระโยชน​์ตอ่​

ระบบ​ที​่สำคญั​ตา่งๆ ใน​รา่งกาย ไดแ้ก ่ระบบ​ภมูคิุม้กนั 

ระบบ​หลอด​เลือด​และ​หัวใจ กลุ่ม​เซล​ล์ประสาท​ที่​

ทำงาน​เฉพาะ​ใน​สมอง การ​ตอ่​ตา้น​การ​เกดิ โรค​มะเรง็​

ต่างๆ การ​ชะลอ​ความ​ชรา ซึ่ง​ระบบ​ต่างๆ เหล่า​นี้​

เกี่ยวข้อง​โดยตรง​กับ​สุขภาพ

สาร​ต้าน​อนุมูล​อิสระ​อยู่​ที่ไหน ใครๆ กำลัง​ตาม​

หา​กัน​จ้าละหวั่น ตัวอย่าง​ของ​สาร​ต้าน​อนุมูล​อิสระ 
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และ​โรค​หัวใจ  ช่วย​ทำลาย​พิษ​ของ​สาร​ก่อ​มะเร็ง และ​

กระตุ้น​ให้​มี​ภูมิ​ต้านทาน​สูง​ขึ้น

สถาบัน​มะเร็ง (NCL) ของ​อเมริกา​วิจัยพบ​ว่า  

พืช​ผัก ผล​ไม้​และ​ธัญพืช​ไม่​น้อย​กว่า 40 ชนิด ​

พบ​สาร​ที่​มี​สมบัติ​ใน​การ​ป้องกัน​และ​ต่อ​ต้าน​มะเร็ง ​

22 ชนดิ ไดแ้ก ่กระเทยีม กะหลำ่​ปล ีชะอม ถัว่​เหลอืง 

ขิง ผัก​จำพวก​หัว​ผัก​กาด เซ​ลา​รี่​และ​แครอท หอม ​

ชา ขมิ้น ผล​ไม้​จำพวก​ส้ม กะทกรก​และ​มะนาว ​

ข้าว​สาลี ฝ้าย ข้าว​ซ้อม​มือ  ผัก​จำพวก​มะเขือ มะเขือ​

เทศ​และ​พริก​ยักษ์ ผัก​จำพวก บลอค​เคอ​ลี่​และ​ ​

ดอก​กะหล่ำ   พบ​ว่า​ใน​พืช​ผัก​ผล​ไม้​และ​อาหาร​

ธรรมชาติ มี​ฤทธิ์​ใน​การ​ป้องกัน​และ​ต่อ​ต้าน​มะเร็ง​นั้น​

จะ​มี​สาร​ที่​เกิด​จาก​ธรรมชาติ​เป็น​องค์​ประกอบ​ที่​​

เรียก​ว่า พฤกษ​เคมี (phytochemical) ซึ่ง​พืช​เหล่า​นี้​

เป็น​พืช​ที่​คน​ไทย​เรา​รู้จัก​กัน​เป็น​อย่าง​ดี มี​อยู่​ใน​

ครัวและ​ริม​รั้ว​บ้าน​เรา

คง​ถึง​เวลา​ที่​คน​ไทย​เรา​ต้อง​ย้อน​ยุค​กลับ​ไป​

แสวงหา​วิถี​ชีวิต​การ​กิน​การ​อยู่​แบบ​ไทย​โบราณ​​

ที่​มี​คุณค่า​เหล่า​นี้​มา​ดูแล​รักษา​ชีวิต   ชะลอ​ความ​แก่ 

ความ​เจ็บ​และ​ความ​ตาย รวม​ทั้ง​วิถี​การ​ดำรง​อยู่​​

อย่าง​สงบ​สุข​ด้วย​วิถี​ธรรมชาติ​แบบ​ไทย​เรา​นี่เอง ​

ขอ​ให้​ท่าน​ผู้​อ่าน​ทุก​ท่าน​ประสบ​ความ​สำเร็จ​ใน​​

การ​แสวงหา​และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​ไป​ค่ะ

อ้างอิง
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