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	 การใช้ชี้ีวิิตประจำวัันท่ี่�แตกต่่างกัันส่่งผลให้้คนเรามีสุีุขภาพร่่างกายท่ี่�แตกต่่างกัันได้ ้แม้จ้ะเริ่่�มต้นด้ว้ย

ต้้นทุุนทางสุุขภาพหรืือความแข็็งแรงของร่่างกายที่่�เท่่าเทีียมกััน โดยเฉพาะผู้้�ท่ี่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 50 ปี ีขึ้้�นไป 

ซึ่่�งปัจัจุบุันัได้ก้ลายเป็็นกลุ่่�มประชากรท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าร้อ้ยละ 30 ของประชากรไทยทั้้�งหมด1 ความแตกต่่าง

ที่่�เกิิดจากพฤติิกรรมที่่�สั่่�งสมมาเป็็นระยะเวลานานหลายปีีนี้้� ห ากสามารถปรัับเปลี่่�ยนด้้วยการดููแลตนเอง

ให้้ถููกวิิธีีตั้้�งแต่่ปััจจุุบัันก็็สามารถช่่วยให้้อนาคตของสุุขภาพเปลี่่�ยนแปลงไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นได้้ 

	 พฤติกิรรมในชีวีิติประจำวันัหรือืไลฟ์ส์ไตล์ข์องคนแต่ล่ะคนที่่�ส่ง่ผลให้ม้ีสีุขุภาพที่่�แตกต่า่งหลากหลาย

กัันไป ยกตััวอย่่างเช่่น 

	 ไลฟ์ส์ไตล์ข์องผู้้�บริหิาร ได้แ้ก่ ่นักับริหิารมือือาชีพีที่่�ส่่วนใหญ่จ่ะทุ่่�มเทเวลาในชีวีิติให้้กับัการทำงาน 

ใช้้ความคิดและวิิเคราะห์์สิ่่�งต่่าง ๆ อย่่างเคร่่งเครีียดเพื่่�อความสำเร็็จในหน้าท่ี่�การงาน จนทำให้้สมองและ

ร่่างกายเหนื่่�อยล้้าและส่่งผลต่่อสุุขภาพในระยะยาว

	 ไล	ฟ์์สไตล�สายรัักการออกกำลัังกาย ได้้แก่่ ผู้ ้�ที่่�ชอบการออกกำลัังกายหรืือทำกิิจกรรมที่่�ต้้อง

เคลื่่�อนไหวร่่างกายอยู่่�ตลอดเวลา บ างครั้้�งอาจเกิิดการบาดเจ็็บหรืือการเสื่่�อมของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ 

หรืือหากเป็็นกิิจกรรมกลางแจ้้งที่่�ต้้องเผชิิญแสงแดดนาน ๆ ก็็อาจทำให้้ผิิวหมองคล้้ำและหยาบกร้้านได้้

	 ไลฟ์์สไตล์์ชอบการสัังสรรค์์และเข้้าสัังคม ได้้แก่่ ผู้้�ที่่�ชอบพบปะ พููดคุุยแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น 

ชอบความบันัเทิงิ และแน่น่อนว่า่หลีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์และอาหารอร่อ่ย   ได้ย้าก ซึ่่�งอาจส่ง่ผลเสียี

ต่่อสุุขภาพในระยะยาว

สุุขภาพแข็็งแรงได้้สุุขภาพแข็็งแรงได้้

แม้้ไลฟ์์สไตล์์ที่่�แตกต่่างในวััย
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	 ไลฟ์์สไตล์์สายรัักความสบาย ได้้แก่่ ผู้ ้�ท่ี่�ชอบใช้้ชีีวิิตแบบชิิลล์์ ๆ เช่่น นั่่ �งหรือนอนดููโทรทััศน์์ 

อ่่านหนัังสืือ เล่่นมืือถืือติิดตามโซเชีียลแบบสบาย ๆ โดยร่่างกายแทบไม่่ค่่อยได้้เคลื่่�อนไหว ซึ่่�งอาจมาจาก

ความรู้้�สึึกที่่�อยากผ่่อนคลายให้้ได้้มากที่่�สุุด ซึ่่�งส่่งผลต่่อน้้ำหนัักตััวที่่�เกิินและผลเสีียต่่อสุุขภาพในระยะยาว

	 จากตััวอย่่างไลฟ์์สไตล์์ที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้� การดููแลตนเองโดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีอายุุมากกว่่า 50 ปีีขึ้้�นไป 

เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญอย่่างยิ่่�ง การออกกำลัังกายแต่่พอดีี การพัักผ่่อนท่ี่�ถููกต้้อง รวมทั้้�งการรัับประทานอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ รวมไปถึึงการเสริิมสารอาหารและสารสำคััญที่่�ได้้จากธรรมชาติิเมื่่�อขาดก็็สามารถเป็็นตััวช่่วย

ส่่งเสริิมให้้มีีสุุขภาพดีีตามไลฟ์์สไตล์์ได้้ เช่่น

•	 แอล-ธีีอะนีีน และ แกมม่่า-อะมิิโนบิิวทิิริิค แอซิิด (GABA) พบได้้ในธรรมชาติิ เช่่น ใบชาเขีียว 

ใบชาแห้้ง กิ ิมจิ และมะเขืือเทศ เป็็นต้้น มีีงานวิิจััยท่ี่�พบว่่าการเสริิมฤทธิ์์�กัันของสารสองตััวนี้้�

สามารถลดระยะเวลาที่่�ใช้้ไปในการเปลี่่�ยนสภาวะจากการตื่่�นเข้้าสู่่�การหลัับ  และเพิ่่�มระยะเวลา

ในการนอนหลัับให้้นานขึ้้�น ส ามารถช่่วยให้้สมองผ่่อนคลาย ลดความวิิตกกัังวล และช่่วยให้้

คุุณภาพการนอนหลัับดีีขึ้้�นได้้2  จึึงเป็็นสารอาหารที่่�เหมาะกัับผู้้�ที่่�ใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับความเคร่่งเครีียด 

เช่่น ผู้้�ที่่�มีีไลฟ์์สไตล์์ของผู้้�บริิหาร เป็็นต้้น

•	 พรีีไบโอติิกส์์ เช่่น ไซโลโอลิิโกแซคคาไรด์์ (XOS) กาแลคโตโอลิิโกแซคคาไรด์์ (GOS) ซึ่่�งเป็็น

ใยอาหารท่ี่�ช่่วยส่่งเสริมการเจริิญเติบิโตและความอยู่่�รอดของจุุลินิทรีย์ี์ที่่�ดีใีนลำไส้้ (โพรไบโอติิกส์์) 

ทำให้้เกิิดสมดุลที่่�ดีีของระบบทางเดินิอาหาร เหมาะสำหรับัผู้้�ท่ี่�ระบบทางเดิินอาหารทำงานได้้ไม่่ดีี 

ขัับถ่่ายไม่่เป็็นเวลาสืืบเนื่่�องมาจากการที่่�ร่่างกายไม่่ค่่อยเคลื่่�อนไหว หรื ือนั่่�งเฉย ๆ เป็็นระยะ

เวลานาน ๆ เช่่น ผู้้�ที่่�มีีไลฟ์์สไตล์์สายรัักความสบาย นอกจากนี้้�ยัังสามารถป้้องกัันและบรรเทา

อาการท้้องเสีียที่่�เกิิดจากการติิดเชื้้�อได้้3

•	 แคลเซียีมและคอลลาเจนไทป์ท์ูู แคลเซียีมพบได้ใ้นนม ปลาเล็ก็ปลาน้อ้ย และบล็อ็คโคลี ีเป็น็ต้น้ 

มีีการศึึกษาทางวิิทยาศาสตร์์พบว่าแคลเซีียมมีีความจำเป็็นต่่อการเสริมสร้างความแข็็งแรง

ให้้กับัมวลกระดููก แต่่อย่่างไรก็ต็าม การรับัประทานแคลเซียีมเพียีงอย่่างเดียีวนั้้�นไม่่เพียีงพอ เพราะ

แคลเซียีมจะดููดซึึมเข้้าสู่่�ร่างกายได้้ดีีก็ต่็่อเมื่่�ออาศััยการทำงานร่่วมกันกัับวิติามิินเค และวิติามิินดีี4 
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ส่ว่นคอลลาเจนไทป์ทููถือเป็็นคอลลาเจนอีีกหนึ่่�งรููปแบบของโครงสร้างท่ี่�แตกต่่างจากคอลลาเจน

ที่่�พบได้้ตามผิิวหนััง ซึ่่�งคอลลาเจนไทป์์ทููนี้้�มีีส่่วนส่่งเสริิมให้้ข้้อต่่อทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

มากขึ้้�น ช่ ่วยบรรเทาความเจ็็บปวดที่่�เกิิดจากภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อม5  ดัังนั้้�น การบำรุุงความแข็็งแรง

ของกระดููกและข้อ้ต่อ่ของร่า่งกายจึึงเป็น็สิ่่�งสำคัญัโดยเฉพาะผู้้�ท่ี่�มีไีลฟ์ส์ไตล์ร์ักัการออกกำลังักาย 

•	 ซััลโฟราเฟน  (Sulforaphane) พบในบล็็อคโคลีีตามธรรมชาติิหรืือสารสกััดจากบล็็อคโคลีี 

มีีรายงานวิจิัยัทางวิทิยาศาสตร์พ์บว่า่สารประกอบซัลัโฟราเฟนสามารถเร่ง่การกำจัดัแอลกอฮอล์์

ออกจากร่่างกายผ่่านการเร่่งปฏิิกิิริิยาการทำงานของเอนไซม์์ Aldehyde Dehydrogenases 

ได้้เร็ว็กว่่าปกติิถึึงเกืือบ 2 เท่่า6  ดังันั้้�น การรัับประทานอาหารท่ี่�มีส่ี่วนประกอบของสารซััลโฟราเฟน 

ก็็อาจจะช่่วยได้้ในผู้้�ที่่�มีีไลฟ์์สไตล์์ชอบการสัังสรรค์์และเข้้าสัังคม  ซึ่่�งอาจจะยากในการหลีีกเลี่่�ยง

พฤติิกรรมการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

	 นอกจากไลฟ์์สไตล์์ที่่�แตกต่่างกัันแล้้ว ปั จจุุบัันยัังมีีสภาพแวดล้อมท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงไปในทางท่ี่�แย่่ลง 

เช่น่ มลพิษิทางอากาศ ฝุ่่�น PM2.5 หรือืโรคระบาด เช่น่ COVID-19 ที่่�แม้ไ้ม่แ่พร่ร่ะบาดรุนุแรงเหมือืนสมัยัก่อ่น 

แต่่ก็็ยัังคงมีีอยู่่�และอาจมีีแนวโน้้มกลัับมาระบาดรุุนแรงอีีกครั้้�งได้้ ดั งนั้้�น การรัักษาสุุขภาพให้้แข็็งแรง

อย่่างสม่่ำเสมอควบคู่่�ไปกัับการรัับประทานอาหาร หรืืออาจเสริิมสารอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ได้้แก่่ โอเมก้้า-3 

วิิตามิินซีี วิิตามิินอีี วิิตามิินบีี 6 และวิิตามิินบีี 12 โดยมีีรายงานการวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์์สนัับสนุุนว่่า

มีสี่ว่นช่ว่ยในการบรรเทาความรุนุแรงของการอักัเสบในร่า่งกายที่่�เกิดิจากฝุ่่�น PM2.5 ได้้7 หรือืการรับัประทาน 

Medium chain fatty acid, ซี ีลีีเนีียม  วิิตามิินซีี และโปรตีีน มีีส่่วนช่่วยให้้ร่่างกายฟื้้�นฟููจากการติิดเชื้้�อ 

COVID-19 ได้้ดีีขึ้้�น8 

	 ในวััย 50 ปีีขึ้้�นไป หรืือ 50 พลััส หรืือวััยซิิลเวอร์์ ซึ่่�งแล้้วแต่่จะเรีียกกััน การใช้้ชีีวิิตหรืือไลฟ์์สไตล์์

ที่่�เป็็นปััจจััยจากตััวเราเองและปััจจััยภายนอกจากสิ่่�งแวดล้อมต่าง ๆ  จะส่่งผลต่่อสุุขภาพของเราทั้้�งในปััจจุุบันั

และอนาคต ดั งนั้้�น การรัักษาสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง ออกกำลัังกาย พั กผ่่อนและรัับประทานอาหาร

ให้้เพียีงพอและถููกวิธิีจีึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำคัญั รวมทั้้�งหากสามารถเสริมสารอาหารและสารสำคัญัท่ี่�แตกต่่างหลากหลาย

ตามไลฟ์์สไตล์์ที่่�ได้้แนะนำในเบื้้�องต้้นดัังกล่่าวสำหรัับคนวััย 50 ปีีขึ้้�นไป (50+ Recommended Ingredients) 

ก็ถ็ือืได้ว้่า่เป็น็ประโยชน์ใ์นการดููแลตนเองอย่า่งองค์ร์วม ส่ง่ผลที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพและคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีใีนอนาคต
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