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สุุขภาพดีีดููแลได้้ในวััยซิิลเวอร์์
•	ภาวะการขาดสารอาหารบางประเภท เช่่น โปรตีีน เนื่่�องจาก

ปััญหาการบดเค้ี้�ยวอาหาร กระเพาะอาหารและน้้ำย่่อย

ทำงานได้้น้้อยลง รวมไปถึึงระบบดููดซึึมสารอาหาร ทำให้้

ได้้รัับสารอาหารที่่�ร่่างกายต้้องการไม่่เพีียงพอ  

•	ระบบการขัับถ่่ายของเสีียที่่�ผิิดปกติิสืืบเน่ื่�องจากปััญหา

ในการบดเค้ี้�ยวอาหาร โดยเฉพาะกลุ่่�มอาหารที่่�มีีกากใยสููง 

เช่่น ผััก หรืือผลไม้้

•	การทำงานของสารส่ื่�อประสาทในสมองที่่�ไม่่สมดุุลทำให้้เกิิด

อาการวิิตกกัังวล นอนไม่่หลัับ มี ีผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิต

และการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ

	 จากผลการศึึกษาและงานวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์์หลายฉบัับ

แนะนำว่่าสารอาหารและสารสกััดจากธรรมชาติิหลายชนิิดสามารถ

ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีให้้กัับร่่างกาย โดยเฉพาะสารสำคััญที่่�ออกฤทธิ์์�

เกี่่�ยวกับัระบบทางเดินิอาหารและระบบขับัถ่า่ย ตลอดจนช่่วยเพิ่่�มคุุณภาพ

การนอนหลับัล้ว้นแล้ว้แต่เ่ป็น็สิ่่�งที่่�สำคัญัต่อ่การดูแูลสุุขภาพของวัยัซิลิเวอร์์

ทั้้�งสิ้้�น

	 อย่่างไรก็็ดีี การเลืือกรัับประทานสารอาหารเหล่่านี้้�ไม่่ควรเลืือก

รัับประทานเพีียงอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เพราะจากงานวิิจััยทางการแพทย์์

	 ประชากรที่่�มีีอายุุเกิิน 50 ปีีขึ้้�นไป หรืือ 

“วััย 50 พลััส” ในต่่างประเทศนิิยามโดยใช้้คำว่่า 

“Silver Generation” เป็็นกลุ่่�มคนที่่�ส่่วนใหญ่่

ก้้าวขึ้้�นเป็็นผู้้�บริิหารระดัับสููงและทำหน้้าที่่�

สำคััญเพ่ื่�อขัับเคลื่�อนองค์์กรและประเทศชาติิ

ในหลาย ๆ ส่ วน แต่่ในขณะเดีียวกัันบุุคคล

เหล่่านี้้�ก็็มัักประสบปััญหาสุุขภาพที่่�สำคััญ

จากอายุุที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น1 ได้้แก่่
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และวิทิยาศาสตร์พ์บว่า่สารอาหารแต่ล่ะชนิดิจะสามารถดูดูซึมึเข้า้สู่่�ร่า่งกาย

และออกฤทธิ์์�ได้้อย่่างเต็็มที่่�ก็็ต่่อเม่ื่�อมีีการทำงานร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�ม เช่่น 

แคลเซีียมจะดููดซึึมได้้ดีีก็็ต่่อเม่ื่�ออาศััยการทำงานร่่วมกัันกัับวิิตามิินเค 

และวิิตามิินดีี เป็็นต้้น2 ซึ่่ �งจากปััญหาสุุขภาพของวััยซิิลเวอร์์พบว่่า 

การทำงานร่่วมกัันของสารสำคััญที่่�ออกฤทธิ์์�ทางชีีวภาพอาจมีีส่่วนช่่วย

ต่่อการรัักษาและบรรเทาอาการต่่าง ๆ ได้้ดัังนี้้�

อาการวิิตกกัังวลและการนอนหลัับ
	 จากงานวิิจััยพบว่่าการรัับประทานแกมม่่า-อะมิิโนบิิวทิิริิค แอซิิด 

(กาบ้้า) และแอล-ธีอีะนีนีสามารถช่่วยให้้สมองผ่่อนคลาย ลดความวิติกกังัวล 

และช่่วยให้้คุุณภาพการนอนหลัับดีีขึ้้�นได้้ กาบ้้าเป็็นสารยัับยั้้�งสารส่ื่�อประสาท

ที่่�ส่่งผลต่่อสมองให้้รู้้�สึกผ่่อนคลาย และช่่วยในการนอนหลัับ พบได้้

ในธรรมชาติิ เช่่น ช าเขีียว ช าดำ กิ ิมจิิ และโยเกิิร์์ต ส่ ่วนแอล-ธีีอะนีีน

เป็็นกรดอะมิิโนที่่�ร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถผลิตขึ้้�นมาเองได้้ และเป็็น

สารประกอบที่่�เกิดิขึ้้�นตามธรรมชาติ ิเช่่น ในชาเขียีวและชาดำ แอล-ธีอีะนีีน

ช่่วยกระตุ้้�นการผลิิตของคลื่่�นอััลฟ่่าในสมอง ทำให้้สมองผ่่อนคลาย

และลดความเครีียด ทั้้ �งกาบ้้าและแอล-ธีีอะนีีนช่่วยให้้ร่่างกายผ่่อนคลาย

และทำให้้นอนหลัับได้้ลึึกขึ้้�น มี ีงานวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์์ที่่�สนัับสนุุนว่่า

หากรัับประทานกาบ้้าและแอล-ธีีอะนีีนพร้้อมกัันจะช่่วยเสริิมฤทธิ์์�กััน 

สามารถลด sleep latency (ระยะเวลาที่่�ใช้้ไปในการเปลี่่�ยนสภาวะจากการต่ื่�น

เข้า้สู่่�การหลับั) และเพิ่่�มระยะเวลาในการนอนหลับัให้้นานขึ้้�น เมื่่�อเทียีบกับั

การรัับประทานกาบ้้าหรืือแอล-ธีีอะนีีนแยกกัันเดี่่�ยว ๆ และเทีียบกัับ

การไม่่ได้้รัับประทานกาบ้้าและแอล-ธีีอะนีีนเลยอย่่างมีีนััยสำคััญ 

จากผลการทดลองพบว่่าการรัับประทานกาบ้้าคู่่�กัับแอล-ธีีอะนีีนจะเพิ่่�ม 

Rapid Eye Movement; REM (การนอนหลับัในช่่วงนี้้�จะมีกีารเคลื่�อนไหวไปมา

ของตาอย่่างรวดเร็็ว การนอนหลัับในช่่วงนี้้�จะช่่วยเรื่่�องความทรงจำ 

การเรีียนรู้้�ถาวร และการสร้้างจิินตนาการ) และ non-REM; NREM (ช่่วงที่่�

เริ่่�มจะหลัับจนถึึงหลัับลึึก ซึ่่ �งช่่วงนี้้�จะส่่งผลให้้

อุุณหภููมิิร่่างกายลดลงเล็็กน้้อย และกระตุ้้�น

ความจำระยะสั้้�น รวมถึึงเพิ่่�มสมาธิิ และช่่วง

หลัับลึึกจะอยู่่�ในภาวะพัักผ่่อนมากที่่�สุุด รวมทั้้�ง

มีีการหลั่่�ง Growth hormone)3 ซึ่่ �งจะส่่งผลต่่อ

สุุขภาพร่่างกายและสุุขภาพจิิตของวััยซิิลเวอร์์

โดยรวมให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น และพร้้อมที่่�จะทำกิิจกรรม

ต่่าง ๆ ได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ

ภาวะการขาดสารอาหารและระบบทางเดิิน
อาหาร
	 ในวััย 50 พลััส มัักพบปััญหาการเคี้้�ยว

อาหาร ประสิิทธิภิาพน้้ำย่อ่ย และการเคลื่่�อนไหว

ของกระเพาะอาหารและลำไส้้ถดถอย เกิิด

อาการท้้องอืืด ท้องเฟ้้อ อาหารไม่่ย่อ่ย การย่อ่ย

อาหารและการดููดซึึมสารอาหารในระบบ

ทางเดิินอาหารเป็็นไปได้้ไม่่ดีีเท่่าเดิิม และทำให้้

เกิิดอาการท้้องผููกตามมา การเลืือกบริิโภค

อาหารจึึงมีคีวามสำคััญเป็็นอย่่างมาก โดยเฉพาะ

การรัับประทานสารอาหารและใยอาหารที่่�

ส่ง่เสริมิการทำงานของระบบทางเดินิอาหารและ

การขัับถ่่าย ทั้้�งนี้้�เพราะระบบทางเดิินอาหารนั้้�น

มีีความสำคััญต่่อสุุขภาพโดยรวม และส่่งผลต่่อ

ระบบภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกายเช่่นกััน4  

	 พรีี ไบโอติิกส์์ เป็็นใยอาหารที่่� ช่่ วย

ส่่งเสริิมการเจริิญเติิบโตและความอยู่่�รอดของ

โพรไบโอติิกส์์ และช่่วยเสริิมให้้โพรไบโอติิกส์์

ทำงานได้้อย่่างมีปีระสิิทธิภิาพ ทำให้้เกิดิสมดุุลที่่�ดีี

ของแบคทีีเรีียในระบบทางเดิินอาหาร ไซโล

โอลิิโกแซคคาไรด์์ (XOS) พบได้้ตามธรรมชาติิ 

เช่่น ในหน่่อไม้้ ผ ลไม้้ ผั ัก นม และน้้ำผึ้้�ง5 

เป็็นใยอาหารชนิิดละลายน้้ำได้้ที่่�ประกอบด้้วย

โมเลกุุลของน้้ำตาลโมเลกุุลเดี่่�ยว (monosaccharide) 

ที่่�มีีคาร์์บอนในโมเลกุุล 5 อะตอม มาต่่อกัันด้้วย

พัันธะไกลโคไซด์์ และเป็็นใยอาหารที่่�ร่่างกาย

ไม่่สามารถย่อยได้้ จึ งเป็็นพรีีไบโอติิกส์์ที่่�เป็็น

ประโยชน์ต่อ่แบคทีเีรียีที่่�ดีใีนลำไส้้ (โพรไบโอติกิส์์) 
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สามารถป้องกัันและบรรเทาอาการท้้องเสีียและ

ท้้องผููกได้้ โดยโพรไบโอติกิส์์กลุ่่�มแลคโตบาซิิลลััส

ช่่วยลดการอัักเสบของลำไส้้ได้้ ช่่วยรัักษาภาวะ

สมดุุลของร่า่งกายและกระบวนการเมทาบอลิซิึมึ 

เช่่น การย่่อยและการดููดซึึมสารอาหาร ผลิ ิต

สารเมทาบอไลท์์ที่่�มีีประโยชน์ และเสริิมสร้้าง

ภููมิิคุ้้�มกััน การรัับประทาน XOS ทุุกวัันต่่อเนื่่�อง

เป็็นเวลา 6 สั ัปดาห์์ จะช่่วยเพิ่่�มจำนวนของ

เชื้้�อแบคทีี เรีียชนิิด Lactobac i l lus และ 

Bifidobacterium ซึ่่ �งเป็็นแบคทีีเรีียที่่�มีีประโยชน์์

ต่่อร่่างกาย และยัังช่่วยลดจำนวนของแบคทีีเรีีย

ก่่อโรคในทางเดิินอาหารลงอีีกด้้วย6 นอกจากนี้้�

ใยอาหารละลายน้้ำจะถููกหมัักโดยจุุลินทรีีย์์

ในลำไส้้ ได้้ผลผลิตเป็็นกรดไขมัันสายสั้้�น

หลายชนิดิ (Short chain fatty acids) ซึ่่ �งมีส่ี่วน

ช่่วยยัับยั้้�งการเจริิญของแบคทีเรีียชนิิดก่่อโรค 

เนื่่�องจากทำให้้ความเป็็นกรด-ด่่างในลำไส้้ใหญ่่

ลดลง ช่ว่ยเพิ่่�มความแข็ง็แรงของเยื่่�อบุุผิวิในลำไส้้ 

ช่่วยให้้ร่่างกายดููดซึมึแร่่ธาตุุและสารอาหารได้้ดีขีึ้้�น 

ควบคุุมสมดุุลของน้้ำตาลกลูโูคส เสริมิการทำงาน

ของระบบภููมิิคุ้้�มกััน ลดการอัักเสบในร่่างกาย

และควบคุุมความอยากอาหารอีกีด้้วย7 นอกจากนี้้�

ใยอาหารที่่�ไม่่ละลายน้้ำที่่�ไม่่ถููกหมัักในลำไส้้

ช่่วยลดระยะเวลาการสััมผััสของเซลล์์เยื่่�อบุุ 

ผิิวลำไส้้กัับสารพิิษ ลดอััตราการดููดซึึมกลููโคส

ในลำไส้้ เล็็ก ทำให้้ระดัับกลูู โคสในเลืือด

เปลี่่�ยนแปลงน้้อยลงหลังัรับัประทานอาหาร ยังัช่่วย

เพิ่่�มมวลอุุจจาระและลดระยะเวลาการเคลื่�อนที่่�

ของอุุจจาระในลำไส้้ใหญ่่ทำให้้มีีการขัับถ่่าย

บ่่อยขึ้้�น การเสีียสมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ในทางเดิิน

อาหารยัังมีสีาเหตุุมาจากการขาดวิิตามิินอีีกด้้วย 

พบว่่าการรัับป	ระทานซีีลีีเนีียมและวิิตามิินอีี

ส่่งผลสำคััญโดยเพิ่่�มความต้้านทานต่่อเชื้้�อ

ก่่อโรคในทางเดิินอาหารได้้ 8 นอกจากนี้้�

การรัับประทานวิิตามิินอีีก็็ยัังสััมพัันธ์์กัับการลด

จำนวนของเชื้้�อที่่�ก่่อโรคซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิส่่งเสริิม

การอัักเสบในร่่างกาย มี งานวิิจัยัแสดงให้้เห็น็ว่่า 
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การรัับประทานวิิตามิินอีีร่ว่มกัับธาตุุเหล็็ก และการรัับประทานวิิตามิินบีี 2 

และบีี 12 ช่่วยเพิ่่�มแบคทีีเรีียที่่�สร้้างกรดไขมัันสายสั้้�น ๆ  (Butyrate) ซึ่่�งเป็็น

ประโยชน์์ต่่อการทำงานของผนัังกั้้�นเยื่่�อเมืือกของลำไส้้ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับ

การดููดซึึมสารอาหารในลำไส้้9  

	 จากข้้อมููลงานวิิจััยที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมดจึึงมีีข้้อแนะนำให้้ผู้้�ที่่�อยู่่�

ในวััยซิิลเวอร์์ หรืือวััย 50 พลััส ควรดููแลตนเองด้้วยการเสริิมสารอาหาร

และสารสำคััญที่่�มีีประโยชน์ต่่อร่่างกายอย่่างครบถ้้วนแบบองค์์รวม 

(50+ recommended ingredients) เพื่่�อประโยชน์์ในการดููแลตนเอง

อย่า่งสููงสุุด พร้อ้มทั้้�งการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม ตลอดจนการนอนหลัับ

พัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอตามนาฬิิกาชีีวภาพ 




