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สมัยนี้ใครๆ ก็หันไปพึ่งการศัลยกรรม 
โบท็อกซ์ ผลิตภัณฑ์ลดนำาหนัก อาหาร
เสริมบำารุงผิวพรรณเพ่ือให้คงความหนุ่ม
สาว เพราะเทคโนโลยีเหล่านี้ดูเห็นผล
เร็ว อีกทั้งยังมีคำาโฆษณาชวนเชื่อ และ
การรีวิวผลิตภัณฑ์จากผู้ใช้จริงมากมาย 
ความสะดวกง่ายดายเหล่านี้ ทำาให้เรา
หลงลมืทีจ่ะใสใ่จดแูลสขุภาพจากภายใน
อยา่งแทจ้รงิ ทัง้ทีภ่าวะเสือ่มของรา่งกาย
นั้น เริ่มต้นขึ้นจากภายในตัวเรา 

ดังนั้นเราควรจะเริ่มที่สวยจากภายใน
เสียก่อน ซึ่งก็คือการมีสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรง เมื่อเราสวยหล่อแข็งแรงจาก
ภายในแล้ว ก็จะแสดงให้เห็นออกมาเป็น
ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ผิวพรรณ
ที่สดใส เปล่งปลั่ง บางคนอาจแถมด้วย
ความอ่อนเยาว์ โดยไม่จำาเป็นต้องพ่ึงท้ัง
หมอโรคภัย และหมอความงาม
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แน่นอนว่าเมื่อเวลาเดินไปข้างหน้า อายุ 
ก็มากขึ้นตามร่างกายเราที่ใช้การมากขึ้น
ย่อมมีเสื่อมถอย แต่จะเสื่อมช้าเสื่อม
เร็วนั้นมีปัจจัยที่ส่งผลทั้งภายนอกและ
ภายใน 

เช่น การเผชิญกับแสงแดดหรือมลพิษ
ตา่งๆ การรบัประทานอาหารทีไ่มถ่กูตอ้ง 
เช่น ชอบกินของหวาน ของทอด ทาน
อะไรที่มันเกิน การพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ความเครียด การไม่ออกกำาลังกาย หรือ
การขาดสารอาหาร เป็นต้น 

คอื พนัธกุรรม ทีส่ง่ผลใหค้นเราแก่ช้าหรือ
เร็วต่างกันได้

ซึ่งพันธุกรรมไม่ใช่สาเหตุหลัก
ที่จะทำาให้ระบบอวัยวะต่างๆ 
ของเราเสื่อมเร็ว 

ปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายใน

เสื่อมตามวัยใครๆ
ก็ต้องเจอ



ทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่ 

ต้นเหตุหลักๆ เกิดจากสิ่งแวดล้อม
และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของเราต่างหาก

ฉะน้ันหากเราพ่ึงพาแต่ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมตามคำาโฆษณา 
ชวนเชือ่และพึง่เทคโนโลยคีวามงามท่ีช่วยใหร้า่งกายภายนอก
แลดูอ่อนเยาว์ แต่ละเลยที่จะใส่ใจดูแลความแข็งแรงของ
อวัยวะภายในตัวเราอย่างถูกวิธีหรืออย่างแท้จริงแล้ว สักวัน
โรคภัยอาจมาเยือนได้ 

เน้นผัก ผลไม้ เนื้อปลา เมล็ดธัญพืช ข้าวกล้อง ซึ่งเป็นแหล่ง
ของวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ และควรจำากัดปริมาณอาหาร
ที่มีรสหวานจัด ไขมัน และคอเลสเตอรอลสูง 

มาดูแลสุขภาพให้แข็งแรง 
ปราศจากโรคภัย ผิวพรรณ
สดใสกันตามนี้

สวยจากภายใน
สุขภาพแข็งแรง
อย่างถูกวิธี

STEP
1     
เคล็ดลับ!



เสริมเติมด้วยอาหารที่มีสารต้าน
อนุมูลอิสระ (Antioxidants)

อนุมูลอิสระเป็นวายร้ายในร่างกาย ซ่ึงทำาลายภูมิคุ้มกัน
และเซลล์ต่างๆ ทำาให้เกิดการเสื่อมถอยของร่างกาย ซึ่งจะ
แสดงออกมาในรูปแบบของริ้วรอย ความชรา และโรคความ
เสื่อมของอวัยวะต่างๆ ที่ร้ายที่สุดคือ เป็นตัวก่อโรคภัยและ
เนื้อร้ายหรือเซลล์มะเร็งได้นั่นเอง 
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STEP
2

อนุมูลอิสระเกิดจากอะไร
อนุมูลอิสระเกิดได้จากหลาย
สาเหตุ อาทิ พฤติกรรมการ
ทานอาหาร เช่น การทาน
อาหารมัน ปิ้ง ทอด ย่าง การ
ใชน้ำามนัทอดซำา ความเครยีด 
การทำางานหรือออกกำาลังกาย 
หกัโหม การบาดเจบ็ทางกาย
หรือจากมลภาวะต่างๆ เช่น 
รังสี UV แสงแดด การสูบ
บุหรี่ ก็จะเป็นตัวเร่งให้มีการ

ผลิตอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น
แต่ โดยปกติ เ ม่ือ เกิดการ
สร้างอนุมูลอิสระ ร่างกาย
จะสามารถสร้างสารต้าน
อนุมูลอิสระได้ ซึ่งสารต้าน
อนุมูลอิสระจะอยู่ในอาหาร
ที่เราทานเข้าไป โดยเฉพาะ
อาหารพวกผักผลไม้หลากสี 

อาหารก่อทั้งคุณและโทษ 
แตห่ากเราเลอืกทานอาหาร
อย่างถกูวธีิ เชน่ การทานผกั 
ผลไม้ ธัญพืช ซึ่งเป็นแหล่ง
สารต้านอนุมูลอิสระ ก็จะ
ช่วยลดความเสี่ยงต่อโรค
ภัย สุขภาพแข็งแรง แถม
มาด้วยความอ่อนเยาว์ ผิว
พรรณสดใสได้
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อาหารที่เป็นแหล่ง
สารต้านอนุมูลอิสระ
สารต้านอนุมูลอิสระ ส่วนใหญ่จะอยู่ในผักผลไม้ ซึ่งผักผลไม้มีคุณประโยชน์ด้านเป็นอาหาร 
กากใย ซึ่งช่วยการขับถ่าย ส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกัน ต้านการเจ็บป่วย ตลอดจนมีฤทธิ์ในการ
ยับยั้งการเจริญของเซลล์มะเร็งด้วย อาทิ

พบในผลไมร้สเปรีย้ว เชน่ ส้ม 
ฝร่ัง มะนาว สตรอว์เบอร์รี กีวี 
บร็อกโคลี มะเขือเทศ ฯลฯ

พบในตับ เนื้อปลา ไข่แดง พบในผักใบเขียว ตับ 
ธัญพืช จมูกข้าวสาลี ถั่ว 
ไข่แดง เนย

คุณสมบัติเด่น 
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ

คุณสมบัติเด่น 
บำารุงสายตา ผิวหนัง 
กระดูก  อวัยวะสืบพันธุ์ 
เสริมภูมิต้านทาน และ
ป้องกันการเกิดมะเร็ง

คุณสมบัติเด่น
ช่วยป้องกันโรคหัวใจ
และหลอดเลือด 
เสริมภูมิต้านทาน บำารุง
ประสาท และระบบ
สืบพันธุ์

วิตามินซี วิตามินเอ วิตามินอี



พบในผัก   
ผลไมส้เีหลอืง สม้ และสเีขยีว
เข้ม เช่น แครอท มันเทศ 
ฟักทอง มะละกอ 
บร็อกโคลี ฯลฯ

คุณสมบัติเด่น
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
บำารุงผิวพรรณ บำารุงสายตา 
ยับยั้งและป้องกันการเกิด
มะเร็ง

พบในผักผลไม้ที่มีสีแดงและ
สีชมพู เช่น มะเขือเทศ แตงโม 
มะละกอ ฝรัง่ขีน้ก เกรปฟรตุ
ที่มีเนื้อสีชมพู ฯลฯ

คุณสมบัติเด่น
เปน็สารต้านอนุมลูอสิระและ
ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง 
เป็นต้น

เบต้าแคโรทีน ไลโคปีน

และถ้าจะให้ได้
ประโยชน์กับร่างกาย
ท่ีสุด ควรทานผักผลไม้

ที่หลากหลายและ
มีสีสันต่างๆ 

หมุนเวียนไป เพื่อ
ให้ร่างกายได้รับ
สารต่างๆ ที่เป็น

ประโยชน์อย่างสมดุล



ออกกำาลังกายเป็นประจำา

เทคนิคของการออกกำาลังกายเป็นประจำา

เคล็ดลับ

เราควรออกกำาลังกายอย่างสมำาเสมอ เพราะการออกกำาลังกาย 
นอกจากจะทำาใหร้า่งกายแข็งแรงแลว้ ยงัเป็นวธินีำาออกซเิจน
เข้าสู่เซลล์ต่างๆ ของร่างกายได้ดีที่สุด ยิ่งร่างกายได้รับ
ออกซิเจนมากขึ้นเพียงใด ก็จะยิ่งช่วยต่อต้านการเกิดอนุมูล
อสิระได้มากขึน้เทา่นัน้ การออกกำาลงักายจงึชว่ยชะลอความ
เสือ่มของเซลลไ์ด้ดี ส่งผลใหผ้วิพรรณสดใสขึน้อยา่งเหน็ไดช้ดั

ต้องคิดว่าการออกกำาลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ขาดไม่ได้ 
เหมือนการนอนหลับหรือการทานอาหาร
เลือกออกกำาลังกายที่ชอบที่สุดและสะดวกที่สุด
อาจมีกลุ่มเพื่อนในการออกกำาลังกาย จะช่วยให้ออกกำาลังกายด้วยกันอย่างต่อเนื่อง
ในระยะเริ่มแรกไม่ควรหยุด จะช่วยให้ออกกำาลังกายสมำาเสมอจนเป็นนิสัย
บันทึกการออกกำาลังกายทุกครั้ง
ตั้งเป้าหมายการออกกำาลังกายทุกเดือน
ให้รางวัลตัวเองเมื่อสามารถบรรลุเป้าหมายได้
การออกกำาลังกายเพียงเล็กน้อยดีกว่าการไม่ออกกำาลังกาย แต่หากเจ็บป่วย
ควรหยุดพักการออกกำาลังกายไว้ชั่วคราวจนกว่าอาการเจ็บป่วยจะดีขึ้น

โดยเร่ิมแรกควรออกกำาลังกายเท่าท่ีทำาได้ ไม่เหน่ือยจนเกินไป 
แล้วค่อยเพิ่มเวลาให้ได้นานอย่างน้อย 20-30 นาที 
แต่ไม่ควรเกิน 1 ชั่วโมง และความถี่ในการออกกำาลังกาย
ควรเป็น 3-5 วันต่อสัปดาห์

เมื่อเริ่มต้นควรออกกำาลังกายให้ได้วันเว้นวัน หรือ 2-3 วัน

ต่อสัปดาห์ก่อน เพื่อให้ร่างกายปรับตัว และฟื้นจาก

ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อที่ยังไม่เคยชิน

STEP
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พักผ่อน
ให้เพียงพอ

STEP
4
การพกัผอ่นน้อยเป็นสาเหตุ
หนึ่งที่ทำาให้โรคภัยเข้ามา
กลำากรายและผิวพรรณไม่
สดใส เป็นสิ่งจำาเป็นพอๆ 
กั บกา รทานอาหารที่ มี
ประโยชน์ เราควรนอนหลบั
ให้สนิทวันละ 7-8 ชั่วโมง 
แ ล ะ ค ว ร เ ข้ า น อ น ช่ ว ง 
3-5 ทุ่มเพราะเวลาน้ีเป็น
เวลาที่ระบบภูมิต้านทาน

โรคจะทำางานอย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ และสะสม
พลังงานสำารองไว้ซ่อมแซม
สว่นท่ีสกึหรอตลอดคนื หาก
นอนเลยเวลาไป ถึงนอน
ครบ 8 ช่ัวโมง ตื่นมาก็จะ
ไม่รู้สึกสดช่ืนเท่า และช่วง
เวลาตี 1-ตี 3 เป็นช่วงเวลา
ของตับขจัดสารพิษตกค้าง 
ถ้าช่วงเวลานีไ้ดห้ลบั ตบัจะ

หลั่งสารเมลาโทนินเพื่อฆ่า
เชือ้โรค ทำาใหห้นา้ออ่นเยาว ์
สดใสไร้สิว และยังหลั่งสาร
เอ็นดอร์ฟินด้วย หากตับไม่
ได้พักผ่อนเวลานี้จะมีสาร
พิษตกค้างในร่างกาย และ
เราควรนอนในท่ีซึง่มอีากาศ
ถา่ยเทพร้อมสิง่แวดล้อมทีด่ ี

้



หมั่นเติม
ความสดชื่น
ให้ร่างกาย

เราควรดืม่นำาเปลา่ทีส่ะอาดอยา่งนอ้ยใหไ้ดว้นัละ 1.5-2 ลติร 
เพราะร่างกายเราประกอบด้วยนำาถึง 70% และในแต่ละวัน
ร่างกายจะเสียนำาวันละ 2 ลิตร จากการหายใจ การขับถ่าย
ปัสสาวะหรืออุจจาระ เป็นต้น เพราะระบบภายในร่างกาย
เราต้องใช้นำาช่วยทำาหน้าท่ี เช่น ระบบหมุนเวียนเลือดหรือ
ระบบย่อยอาหาร อีกทั้งหากร่างกายเราขาดนำา จะส่งผลให้
เลือดมีความข้นหนืด หัวใจสูบฉีดเลือดไปหล่อเลี้ยงร่างกาย
ไมเ่พยีงพอ ผวิพรรณแหง้หยาบกรา้น และเกดิริว้รอย เปน็ตน้
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ทำาจิตใจให้แจ่มใส

หมั่นตรวจสุขภาพ
เป็นประจำา 
ปีละ 1-2 ครั้ง

้

ความเครียดถือเป็นมลพิษอย่างหนึ่งต่อร่างกายที่ไม่ควรมอง
ข้าม หลายคนพบปัญหาเครียดแล้วนอนไม่หลับหรือหลับ
ไม่สนิท ซึ่งก็จะส่งผลทำาให้สุขภาพร่างกายทรุดโทรม จึงควร 
หาทางปล่อยวางความเครียดและคลายเครียด เช่น 
การพยายามคิดในแง่บวก การหาวิธีสร้างอารมณ์ขัน 
การฝึกหายใจลึกๆ การอาบนำาอุ่น ออกกำาลังกาย ทำาสมาธิ 
ฟังเพลง เป็นต้น 

เพ่ือป้องกันภัยเงียบท่ีมองไม่เห็น 
อาท ิโรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง 
เป็นต้น การเจอโรคภัยเหล่านี้ 
เสียแต่เนิ่นๆ จะง่ายต่อการ
รักษาให้หายขาด 

STEP
6

STEP
7

    

Good
Job!



จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
SOOK PUBLISHING

เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก 

หนังสือเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ภูมิปัญญาการรักษาสุขภาวะ

ชุมชนด้วยสมุนไพรในภาคใต้ โดยอาศรมวัฒนธรรมวลัยลักษณ์ 

มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ ร่วมกับสำานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

หนงัสอืออกกำาลงักายเพือ่สขุภาพ โดยรองศาสตราจารยอ์รุณรศัมี 

บุนนาค และคณะ จากโครงการวิจัยรูปแบบพฤติกรรม

การส่งเสริมสุขภาพในเด็กวัยรุ่นไทยที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

สนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.)

หนังสือ SOOK Magazine ฉบับที่ 6 เดือนพฤษภาคม 2013

บทความสารต้านอนุมูลอิสระจำาเป็นต่อร่างกายอย่างไร โดย

ผศ.ดร.ศรีวฒันา ทรงจติสมบรูณ ์จากนติยสารหมอชาวบา้น เล่มที ่

316 เดอืนสงิหาคม 2548 ทีเ่วบ็ไซตม์ลูนธิหิมอชาวบา้น https://

www.doctor.or.th/article/detail/1346

บทความประโยชน์จากการด่ืมนำาเปล่า โดยลือฤทธ์ิ เอี่ยมภักดี 

นักประชาสัมพันธ์ กลุ่มภารกิจสารนิเทศ ศูนย์ส่ือสารองค์กร 

จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั จากเวบ็ไซตก์ลุ่มภารกิจสารนเิทศ ศนูย์

สือ่สารองคก์ร จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลัย http://www.pr.chula.

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ ห้องสร้างปัญญา

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ  สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

หรือดาวน์โหลดได้ที่แอปพลิเคชัน SOOK Library และ resource.thaihealth.or.th

โทร. 02-343-1500 กด 3
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