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โรคเรื้อรังในคนชราโรคเรื้อรังในคนชรา

•• ความดันโลหิตสูงความดันโลหิตสูง
•• โรคเบาหวานโรคเบาหวาน
•• โรคหัวใจโรคหัวใจ
•• โรคข้อเสื่อมโรคข้อเสื่อม
•• โรคมะเร็งโรคมะเร็ง
•• โรคอัมพาตและหลอดเลือดสมองตบีโรคอัมพาตและหลอดเลือดสมองตบี
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เวชศาสตร์อายุรวัฒน์
Anti-aging Medicine

• คนทั่วไปเข้าใจว่า Anti aging 

medicine เป็นเรื่องของความงาม เป็น
เพียงการลดริ้วรอยบนใบหน้า แตค่วาม
จริงแล้ว Anti-aging medicine คือ
ศาสตร์ใดๆ ที่นํามาใช้เพื่อลดความชรา ซ่ึง
คงต้องเริ่มจากภายในเซลล์ทุกเซลล์ของ
ร่างกาย

• การชะลอความชรา ถ้าทําได้จริง อาจ
เปรียบเสมือนมาตรการที่ดีทีสุดในการ
รักษาโรค เพราะการป้องกันความชรา
หมายถึงการป้องกันโรค

โดยหลักทางวิทยาศาสตร์ ความชรา อาจเกิดจาก
• การเกิดสารอนุมูลอิสระ (Reactive Oxygen Species)

• ภาวะน้ําตาลสะสม (Advanced Glycosylation End Product)

• การอักเสบเรื้อรัง (Chronic Inflammation)

• ภาวะพร่องฮอร์โมน (Hormonal Insufficiency)

• การสะสมของสารพิษ (Toxin Accumulation)

• การเสื่อมสภาพของเซลล์ต้นกําเนิด (Stem cell dysfunction)



07/08/53

3

อนุมูลอิสระอนุมูลอิสระ
Reactive Oxygen SpeciesReactive Oxygen Species

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดต้องใช้ออกซิเจนเพื่อเผา
ผลาญอาหารเป็นพลังงาน ผลที่เกิดขึ้น
จะมีออกซิเจนซึ่งมี อิเลคตรอนอิสระที่
สามารถทําปฏิกิริยาทางเคมีกันสาร
โมเลกุลอ่ืนได้ง่าย อนุมูลอิสระเหล่านี้
เกิดขึ้นมากที่สุดในไมโตคอนเดรีย 
(Mitochondria) ซึ่งเป็นเสมือนแหล่ง
พลังงานหลักภายในเซลล์ ผลที่เกิดขึ้น
ทําให้เซลล์เสื่อมสภาพ, หยุดทํางาน, 
ตาย หรือเกิดการเปลี่ยนแปลง 
กลายเป็นเซลล์มะเร็งขึ้น

ตราบเท่าที่คนเรายังต้องการอากาศเพื่อการหายใจ และต้องการอาหารตราบเท่าที่คนเรายังต้องการอากาศเพื่อการหายใจ และต้องการอาหาร
เพื่อดํารงชีพ เราไม่สามารถจะหยุดการเกิดสารอนุมูลอิสระได้ แต่อาจเพื่อดํารงชีพ เราไม่สามารถจะหยุดการเกิดสารอนุมูลอิสระได้ แต่อาจ
ชะลอได้ด้วยวิธีการท่ีเรียกว่าชะลอได้ด้วยวิธีการท่ีเรียกว่า Caloric restrictionCaloric restriction คือการทานอาหารคือการทานอาหาร
ท่ีมีปริมาณแคลอร่ีต่ํา เช่น ผัก และลดปริมาณอาหารท่ีมีแคลอรีสูง เช่น ท่ีมีปริมาณแคลอร่ีต่ํา เช่น ผัก และลดปริมาณอาหารท่ีมีแคลอรีสูง เช่น 
แป้ง และไขมันแป้ง และไขมัน 



07/08/53

4

Calorie Restriction Calorie Restriction 

(CR)(CR)
Limiting dietary Limiting dietary 

energy intakeenergy intake

to retard agingto retard aging

• มีการศึกษาพบวา่ สัตว์ทุกชนิดจะมีอายุยืนยาวขึ้นเมื่อ
จํากัดอาหารที่ให้พลังงานสูง แต่ต้องได้รับปรมิาณ
สารอาหารจําเป็นและวติะมิน อย่างเพียงพอ

ResveratrolResveratrol

เรสเวอราทรอลเรสเวอราทรอล• เป็นสาร polyphenol พบในไวน์ องุ่น 
บลูเบอรี และ ถั่ว

• กระตุ้นกลไกในร่างกายให้มีสภาพ
คล้ายคลึงกับสภาวะจํากัดอาหาร 
caloric restriction

• ป้องกันมะเร็งในสัตว์ทดลอง
(Science 1997;275:218)

• ป้องกันความอ้วน ไขมันเกาะตับ และ
เบาหวานในสัตว์ทดลองที่ได้อาหาร
ไขมันสูง
(Cell 2006;127:1109)
(Nature 2006;444:337)

French ParadoxFrench Paradox
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ผักและผลไม้อุดมไปดว้ยสารต้านอนมุูลอิสระนานาชนิดโดย
ผักควรจะเป็นผักสด สะอาด ผักท่ีต้มสุกมากจะขาดวิตะมิน

ภาวะน้ําตาลสะสมภาวะน้ําตาลสะสม
Advanced Glycosylation End ProductAdvanced Glycosylation End Product

•• เรามักจะได้รับการสอนว่า คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารจําเป็นทีร่่างกายนําไปใช้เรามักจะได้รับการสอนว่า คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารจําเป็นทีร่่างกายนําไปใช้
เป็นพลังงาน แตค่วามจริงแล้ว ชีวิตคนในปัจจบุัน ไม่ได้ใช้พลังงานมากเท่ากับเป็นพลังงาน แตค่วามจริงแล้ว ชีวิตคนในปัจจบุัน ไม่ได้ใช้พลังงานมากเท่ากับ
ปริมาณของคาร์โบไฮเดรตทีท่าน ถูกสะสมคาร์โบไฮเดรตส่วนเกินนี้จะถูกสะสมเป็นปริมาณของคาร์โบไฮเดรตทีท่าน ถูกสะสมคาร์โบไฮเดรตส่วนเกินนี้จะถูกสะสมเป็น
ไขมันไตรกลีเซอร์รายด์ ทําให้เกิดความอ้วน ไขมันเกาะตับ และเบาหวานไขมันไตรกลีเซอร์รายด์ ทําให้เกิดความอ้วน ไขมันเกาะตับ และเบาหวาน
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ดัชนีน้ําตาลดัชนีน้ําตาล
Glycemic IndexGlycemic Index

ปริมาณน้ําตาลที่เพิ่มขึน้ในเลือดปริมาณน้ําตาลที่เพิ่มขึน้ในเลือด
หลังการรบัประทานแป้งหลังการรบัประทานแป้ง

ระดับระดับ ค่าดัชนีน้ําตาลค่าดัชนีน้ําตาล ตัวอย่างตัวอย่าง
สูง มากกว่า 70 ข้าวขาว, ข้าวเหนียว, ขนมปังขาว, มันฝรั่ง, 

แตงโม, ไอศกรีม, โดนัท, น้ําตาล, น้ําอัดลม

ปานกลาง 56-69 แครอท, ข้าวกล้อง, สับปะรด, ก๋วยเตี๋ยว, ส้ม

ต่ํา น้อยกว่า 55 กล้วย, มะม่วง, แอปเปิล, สตรอเบอรี, โยเกิร์ต, 
นม, น้ําตาลฟรุคโตส, เกาลัด 

ลดปริมาณแป้งที่รับประทานลง ลดปริมาณแป้งที่รับประทานลง 
และเลือกทานแป้งที่มีค่าดัชนีน้ําตาลต่ําและเลือกทานแป้งที่มีค่าดัชนีน้ําตาลต่ํา

ผักสดอุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ ผักสดอุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ 
และช่วยชะลอการดูดซมึของน้ําตาลและช่วยชะลอการดูดซมึของน้ําตาล
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เซลล์ไขมัน และเซลล์เม็ดเลือดขาว 
สามารถสร้างสารเคมีที่ทําให้เกิดการ
อักเสบขนาดน้อยๆ อยู่ตลอดเวลา 
สารเคมีเหล่านี้จะอยู่ในกระแสเลือด 
ทําให้มีการอักเสบของหลอดเลือด 
และเป็นต้นเหตุของโรคความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดตีบที่หัวใจ 
และที่สมอง นอกจากนั้นภาวะการ
อักเสบเร้ือรังยังทําให้เกิดภาวะดื้อต่อ
อินซูลิน และเบาหวาน ความอ้วนยิ่งความอ้วนยิ่ง
มาก การอักเสบยิ่งมาก โอกาสเกิดโรคมาก การอักเสบยิ่งมาก โอกาสเกิดโรค
ยิ่งสูง ยิ่งสูง 

ภาวะการอักเสบเรื้อรังภาวะการอักเสบเรื้อรัง

•• ปัจจับเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดปัจจับเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด
อันเกิดจากการมีไขมันในตับและช่องท้อง อันเกิดจากการมีไขมันในตับและช่องท้อง 
ร่วมกับการดื้อต่ออนิสุลินร่วมกับการดื้อต่ออนิสุลิน

•• ผู้ป่วยมักจะมีน้ําตาลในเลือดสูงกว่าปกติผู้ป่วยมักจะมีน้ําตาลในเลือดสูงกว่าปกติ

•• ผู้ป่วยมักจะมีความดันโลหิตสูงผู้ป่วยมักจะมีความดันโลหิตสูง

•• ผู้ป่วยมักจะมีค่าไขมนัในเลือดผิดปกติผู้ป่วยมักจะมีค่าไขมนัในเลือดผิดปกติ

•• ผู้ป่วยมักจะมีค่ากรดยูริคในเลือดสูงผู้ป่วยมักจะมีค่ากรดยูริคในเลือดสูง

โรคอ้วนลงพุงโรคอ้วนลงพุง
Metabolic SyndromeMetabolic Syndrome

(risk factors related to hypertension, abdominal obesity, (risk factors related to hypertension, abdominal obesity, 

dyslipidemia, and insulin resistance)dyslipidemia, and insulin resistance)
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Normal  Impaired FPG  Diabetes

Metabolic Syndrome and Diabetes

ภาวะก่อนเบาหวานภาวะก่อนเบาหวาน มีความสําคัญมากกว่าที่คุณคิดมีความสําคัญมากกว่าที่คุณคิด
„ ผู้ป่วยจะได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นเบาหวาน ถ้าค่าน้ําตาลตอนเช้าหลังอด

อาหาร (FBS) สูงกว่า 125 mg%
„ อย่างไรก็ตาม คนที่มีค่าน้ําตาลในเลือดสูงกว่า 100 mg% ควรได้รับการ

เตือนให้คุมอาหารหรือใช้ยาป้องกันเบาหวาน เพราะหากปล่อยจนเป็น
เบาหวาน ตับอ่อนที่มีหน้าที่สร้างอินสุลิน จะเสื่อมไปกว่า 50%

„ การตรวจน้ําตาลสะสม ที่เรียกว่า Hemoglobin A1C จะช่วยบอกค่าเฉลี่ย
ของนํ้าตาลในเลือดช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาได้
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MetforminMetformin

„ เพิ่มการใช้น้ําตาลของกล้ามเนื้อ
„ ลดการสร้างไขมันที่ตับ
„ ไม่ทําให้เกิดภาวะน้ําตาลตก
„ ช่วยทําให้เบื่ออาหาร
„ ช่วยลดน้ําหนัก
„ ช่วยป้องกันเบาหวาน
„ ทานเป็นเวลานาน ๆ ทําใหข้าดวิตะมินบี 12
„ ขนาดสูงอาจทําให้เกิดภาวะเลือดเป็นกรด
„ ห้ามใช้ในคนทีม่ีไตวายมาก ๆ

ภาวะไขมันเกาะตับ ภาวะไขมันเกาะตับ Fatty LiverFatty Liver

(Non(Non--alcoholic steatohepatitis, NASH)alcoholic steatohepatitis, NASH)

• พบในคนที่ทานอาหารจําพวกแป้งและ
น้ําตาลมากเกินไป และไม่ได้ออกกําลัง 
แป้งที่ไม่ได้ถูกเผาผลาญเป็นพลังงาน
เหล่านี้ จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันไตรกลี
เซอร์รายด์สะสมอยู่ตามร่างกาย และใน
ที่สุด ไขมันที่มีอยู่เกินกว่าที่ร่างกายจะใช้ 
ก็จะเกาะสะสมอยู่ในตับ ทําให้ตับเกิดการ
อักเสบ 
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VitaminVitamin  EE  ช่วยรักษาภาวะไขมันเกาะตับช่วยรักษาภาวะไขมันเกาะตับ

„ การศึกษาตีพิมพ์ใน New England Journal of Medicine พบว่า vitamin E 
มีประสิทธิภาพในการลดการอักเสบ และลดภาวะไขมันเกาะตับได้อย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติ
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โรคหัวใจขาดเลือด เกิดจากการอักเสบเรื้อรังของโรคหัวใจขาดเลือด เกิดจากการอักเสบเรื้อรังของ
หลอดเลือด ร่วมกับภาวะไขมันในเลือดสูงหลอดเลือด ร่วมกับภาวะไขมันในเลือดสูง

ภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัวภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว  (atherosclerosis)(atherosclerosis)

• คือการอักเสบเรื้อรังของเส้นเลือดหลอดเลือดท่ีทําให้หลอดเลือดให้หลอดเลือด
มีความหนาตัวขึ้น มีไขมนัและหินปูนไปเกาะ มีความหนาตัวขึ้น มีไขมนัและหินปูนไปเกาะ มีผลทําให้รูเปิด
ของหลอดเลือดมีขนาดเล็กลง

• ผู้ป่วยอาจไม่มีอาการ แต่หากมีการอุดตันของหลอดเลือดโดย
เฉียบพลัน ก็จะทําให้มีภาวะขาดเลือดของอวัยวะที่สําคัญ 
ตัวอย่างเช่น ภาวะหัวใจหรือสมองขาดเลือด 
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การป้องกันการอักเสบเรื้อรัง ทําได้โดยการลดน้ําหนักตัว การป้องกันการอักเสบเรื้อรัง ทําได้โดยการลดน้ําหนักตัว 
ลดปริมาณของแป้งและไขมันที่รับประทานร่วมกับการลดปริมาณของแป้งและไขมันที่รับประทานร่วมกับการ
ออกกําลัง และเลือกทานไขมนัอย่างเหมาะสมออกกําลัง และเลือกทานไขมนัอย่างเหมาะสม 

หลักการเลือกอาหารไขมันหลักการเลือกอาหารไขมัน
•• ลดปริมาณไขมันจากสัตว์ รวมทั้งนมลดปริมาณไขมันจากสัตว์ รวมทั้งนม

•• หลีกเลี่ยงไขมันแปลงรูป ท่ีเรียกว่า หลีกเลี่ยงไขมันแปลงรูป ท่ีเรียกว่า trans fattrans fat  

•• หลีกเลี่ยงอาหารทอด และอาหารท่ีหุงต้มด้วยความร้อนสูงหลีกเลี่ยงอาหารทอด และอาหารท่ีหุงต้มด้วยความร้อนสูง

•• ห้ามใช้น้ํามันท่ีมีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในการทอดห้ามใช้น้ํามันท่ีมีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในการทอด

•• ทานน้ํามันปลา และน้ํามันมะกอกได้ทานน้ํามันปลา และน้ํามันมะกอกได้

•• ทานน้ํามันมะพร้าวได้ แต่ต้องลดแป้งและไขมันสัตว์ลงทานน้ํามันมะพร้าวได้ แต่ต้องลดแป้งและไขมันสัตว์ลง
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ภัยของนมวัว
•• นมวัวได้ถูกโฆษณาว่าเป็นนมวัวได้ถูกโฆษณาว่าเป็น

แหล่งที่ดีของแคลเซียม แต่แหล่งที่ดีของแคลเซียม แต่
อันที่จริงแล้ว นมวัวมีอันที่จริงแล้ว นมวัวมี
ปริมาณวิตะมินดีต่ํา และปริมาณวิตะมินดีต่ํา และ
แมกนีเซียมต่ํา ทําให้การแมกนีเซียมต่ํา ทําให้การ
เสริมสร้างกระดูกไม่มีเสริมสร้างกระดูกไม่มี
ประสิทธิภาพประสิทธิภาพ

•• นมวัวมีคาลอร่ีสูง พลังงานนมวัวมีคาลอร่ีสูง พลังงาน
ส่วนเกินที่จะสะสมเป็นส่วนเกินที่จะสะสมเป็น
ไขมันทําให้เกิดภาวะไขมันทําให้เกิดภาวะ
อักเสบเร้ือรังอักเสบเร้ือรัง

ภัยของนมวัว
• นมวัวมีฮอร์โมน ซึ่งเป็นเหตุผลที่ทําให้เด็ก

ที่ดื่มนม จะสูงใหญ่ แต่ในคนที่โตเต็มวัย
แล้ว ฮอร์โมนเหล่านี้อาจเป็นสาเหตุของ
มะเร็ง

• นมวัวมีน้ําตาลแลคโตส ซึ่งย่อยไม่ได้ในคน
เอเชีย กลายเป็นแหล่งของเชื้อโรคภายใน
ลําไส้ ทําให้มีการอักเสบตามมา

• นมวัวมีเคชีน ซึ่งเป็นโปรตีนที่ทําให้เกิดโรค
ภูมิแพ้
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นมถั่วเหลืองนมถั่วเหลือง

• ช่วยลดความดัน
• ช่วยเพิ่มไขมันดี HDL-C

• มีสารคล้ายฮอร์โมนเพศหญิง phytoestrogen

• ไม่เหมาะในคนไตวายเร้ือรังเพราะมีฟอสเฟตสูง
• ซื้อ “ต้นหม้อ” อย่าซื้อ “ก้นหม้อ”
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การทานน้ํามันปลา การทานน้ํามันปลา ((Fish OilFish Oil  omegaomega--33))  อาจช่วยปรับสมดุลของ อาจช่วยปรับสมดุลของ 
inflammatory cytokinesinflammatory cytokines  และทําให้การอักเสบลดลง นอกจากนั้น และทําให้การอักเสบลดลง นอกจากนั้น 
น้ํามันปลายังเป็นองค์ประกอบหลักของสมอง และช่วยลดระดับของน้ํามันปลายังเป็นองค์ประกอบหลักของสมอง และช่วยลดระดับของ
ไขมันไขมัน TriglycerideTriglyceride  ได้ได้

น้ํามันปลาน้ํามันปลา
Fish OilFish Oil 

Label Size DHA EPA

Omex-3 500 mg 125 mg 25 mg

Blackmore 1000 mg 120 mg 180 mg

Omega cardi 1000 mg 210 mg 420 mg

Omega memo 1000 mg 500 mg 100 mg

Omacor 1000 mg 375 mg 465 mg

ประกอบด้วยกรดไขมัน 2 ชนิด EPA และ DHA

•EPA ลดการอักเสบ ป้องกันหัวใจขาดเลือด
•DHA เป็นองค์ประกอบของสมอง
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มีการศึกษาพบว่า คนที่เจ็บป่วยเป็นโรคเร้ือรังจะมีปริมาณเซลล์ต้นกําเนิด
น้อยกว่าคนทั่วไป เหตุผลดังกล่าว นําไปสู่การรับฝากเซลล์ต้นกําเนิดเพื่อใช้
ในยามชรา 

การเสื่อมสภาพของเซลล์ต้นกําเนิด 

Touch and Go Effects

• กลไกในการออกฤทธิ์ของสเต็มเซลล์ เชื่อว่าเกิดจากการสร้างสารชีวภาพ
หลาย ๆ ชนิดที่ช่วยในการฟื้นฟูสมรรถภาพของเซลล์ที่มีอยู่เดิม, ลดการ
อักเสบ, หรือแบ่งตัวเพื่อทดแทนเซลล์ที่เสื่อมสภาพ
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Holistic Medicine

• การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม จะต้องดู
ถึงความสัมพันธ์ของทุก ๆ อย่าง อัน
ได้แก่ ปัญหาของกาย ปัญหาของใจ รวม
ไปถึงการใช้ชีวิต และสิ่งแวดล้อมซึ่งจะ
มีผลต่อสุขภาพ

• การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมจะเน้นที่
การให้ความรู้ของการดูแลสุขภาพ และ
การปฎิบัติเพื่อนําไปสู่การมีสุขภาพที่ดี 

Medical Spa ServiceMedical Spa Service
Colon HydrotherapyColon Hydrotherapy

• เป็นการล้างอุจจาระที่ตกค้างในลาํไส้ออก ซ่ึงควรทําโดยผู้เช่ียวชาญ
• เหมาะในคนที่มปีัญหาท้องอืด ทอ้งผูก ภูมิแพ้ และปัญหาทางผิวพรรณ
• ห้ามทําในคนที่เคยผ่าตัดลําไส้ มีแผลที่ทวารหนัก หรือมีโรคติดเช้ือในลําไส้

• อาจทําให้เกิดภาวะเกลือต่ําในเลือด hyponatremia ซ่ึงป้องกันได้ด้วยการทาน
น้ําเกลือแร่
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ประโยชน์ของเชื้อโรคในลําไส้ที่มีอยู่ตาม
ธรรมชาติ

Probiotics

ช่วยสร้างวิตะมิน

ป้องกันการติดเช้ือโรค

ช่วยกําจัดสารพิษ

ปรับสมดุลย์ของภูมิต้านทานในรา่งกาย

NUTRIENTS SYNTHESIZED 

BY NORMAL GUT FLORA

• Biotin

• Cobalamin

• Folic acid

• Pantothenic acid

• Pyridoxine

• Riboflavin

• Vitamin K

• Amino acids



07/08/53

19

พิษของโลหะหนักพิษของโลหะหนัก

•• พิษตะกั่วพิษตะกั่ว (หม้อก๋วยเตี๋ยว, สีทาบ้าน, 
ควันท่อไอเสีย)

•• พิษปรอทพิษปรอท (ปลาทะเล, อมาลกัมที่ใช้
ในการอุดฟัน)

•• พิษอลูมีเนียมพิษอลูมีเนียม (หม้อก๋วยเตี๋ยว, ยาเม็ด
, ยาลดกรดในกระเพาะ)

•• พิษแคดเมียมพิษแคดเมียม (โรงงานอุตสาหกรรม 
ผัก)

•• พิษเหล็กพิษเหล็ก (ยาบํารุงเลือด)

Medical Spa ServiceMedical Spa Service

Chelation

• การใช้สาร EDTA หยดเข้าทางเส้นเลือด หรือ
เหน็บทางทวารหนัก เพื่อจับกับโลหะหนักที่มีอยู่ใน
ร่างกายและขับออกที่ไต

• ควรจะมีการทํางานของไตที่ปกติ
• อาจมีผลข้างเคียงของการขาดโลหะหนักที่จําเป็น 

เช่นแคลเซียม (มือชา เกร็ง หัวใจเต้นผิดปกติ) หรื
สังกะสี (ติดเชื้อง่าย) จึงควรให้ธาตุเหล่านี้เสริมถ้า
ทําบ่อย ๆ
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วิตะมินดี
• วิตะมินดีสามารถสร้างได้ที่ผิวหนังและต้องไป

เปลี่ยนต่อเป็นวิตะมินที่ออกฤทธิ์ได้ ที่ตับและไต
• คนที่เป็นโรคตับแข็งและไตเสื่อมจะขาดวิตะมินดี
• คนทั่วไปที่ไม่ได้ตากแดด จะขาดวิตะมินดี
• การขาดวิตะมินดี อาจนําไปสู่ภาวะกระดูกบาง, 

มะเร็ง, และภูมิต้านทานบกพร่อง
• ขนาดที่ต้องการคือ 400 U ต่อวัน ซึ่งมีอยู่ในวิตะมิน 

รวมทั่วไป



07/08/53

21

มีการศึกษาถงึการใช้อาหารเสริมตวัใหม่ๆ ที่มผีล
การศึกษาที่นา่สนใจ ได้แก่ 
••แอสต้าแซนทีนแอสต้าแซนทีน
••อเซติล ซีสเตอีนอเซติล ซีสเตอีน
••ซีลีเนียมซีลีเนียม
••โคเอนซัยม์ คิวเทนโคเอนซัยม์ คิวเทน
••เมลาโตนินเมลาโตนิน

Astaxanthin
แอสต้าแซนทีน

•• สารสีส้มที่ผิวของปลาแซลมอน และกุ้งสารสีส้มที่ผิวของปลาแซลมอน และกุ้ง

•• เป็นสารในกลุ่มคาโรตีน เช่นเดียวกับวิตะมินเอ แต่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระเป็นสารในกลุ่มคาโรตีน เช่นเดียวกับวิตะมินเอ แต่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ
ท่ีสูงกว่าวิตะมินเอ และวิตะมินอีมากท่ีสูงกว่าวิตะมินเอ และวิตะมินอีมาก

•• ช่วยป้องกันฝ้า ป้องกันโรคไตเสื่อมจากเบาหวาน และช่วยบํารุงสายตาช่วยป้องกันฝ้า ป้องกันโรคไตเสื่อมจากเบาหวาน และช่วยบํารุงสายตา
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NN--AcetylcysteineAcetylcysteine

อเซติล ซีสเตอินอเซติล ซีสเตอิน
แหล่งของกลูต้าไธโอนแหล่งของกลูต้าไธโอน

•• ถูกนํามาใช้เป็นยาละลายเสมหะ ถูกนํามาใช้เป็นยาละลายเสมหะ 
•• กระตุ้นให้ตับสร้างกลูต้าไธโอน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่สําคัญกระตุ้นให้ตับสร้างกลูต้าไธโอน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่สําคัญ

ที่สุดที่สุด
•• ช่วยป้องกันหลอดลมอักเสบ ในคนที่เป็นโรคปอดอักเสบเร้ือรังช่วยป้องกันหลอดลมอักเสบ ในคนที่เป็นโรคปอดอักเสบเร้ือรัง
•• ช่วยป้องกันไตวาย ในคนที่ได้รับสารทึบแสงช่วยป้องกันไตวาย ในคนที่ได้รับสารทึบแสง
•• ช่วยรักษาคนที่ทานยาแก้ปวด ช่วยรักษาคนที่ทานยาแก้ปวด paracetamolparacetamol เกินขนาดเกินขนาด
•• ถูกนํามาใช้เป็นอาหารเสริม ช่วยในการ ถูกนํามาใช้เป็นอาหารเสริม ช่วยในการ detoxificationdetoxification

ซีลีเนียม SeleniumSelenium

• เป็นแร่ธาตุที่เป็นส่วนประกอบของโปรตีนที่สําคัญได้แก่ glutathione 

peroxidase ซึ่งช่วยในการปกป้องเซลล์จากอนุมูลอิสระ, 
thioredoxin reductase ซึ่งช่วยในการแบ่งตัวและป้องกันการตาย
ของเซลล์, และ deiodenase ซึ่งช่วยในการสร้างธัยรอยด์ฮอร์โมน 

• ในปัจจุบัน ซีลีเนียมที่ได้จากบริวเวอร์ยีสต์ได้ถูกนํามาใช้เป็นอาหารเสริม
เพื่อต่อต้านอนุมูลอิสระ และยังมีราคาไม่แพง 

•• นอกจากนั้น พบว่าคนท่ีได้รับยีสต์ซีลีเนียมร่วมกับวิตะมินเอนอกจากนั้น พบว่าคนท่ีได้รับยีสต์ซีลีเนียมร่วมกับวิตะมินเอ, , ซีซี, , และอี และอี 
จะมีโอกาสเกิดโรคมะเร็งลดลงจะมีโอกาสเกิดโรคมะเร็งลดลง
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แอลฟ่า ไลโปอิค แอซิดแอลฟ่า ไลโปอิค แอซิด 
(Alpha Lipoic Acid)

• เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยในการ regenerate สารต้านอนุมูล
อิสระอ่ืน ๆ 

• ออกฤทธิ์ทั้งในไขมัน และน้ํา
• ช่วยกําจัดพิษของโลหะหนัก
• ใช้ในการรักษาโรคเส้นประสาทเสื่อมจากเบาหวาน
• มีกํามะถันเป็นองค์ประกอบ ช่วยบรรเทาอาการปวดข้อ

MelatoninMelatonin

เมลาโตนินเมลาโตนิน

•• สร้างจากต่อมไพเนียล เพื่อบอกร่างกายว่าเป็นเวลานอนสร้างจากต่อมไพเนียล เพื่อบอกร่างกายว่าเป็นเวลานอน
•• ใช้ในคนที่มีปัญหานอนไม่หลับใช้ในคนที่มีปัญหานอนไม่หลับ
•• มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ
•• ช่วยกระตุ้นภูมิต้านทานในการต่อต้านเซลล์มะเร็งช่วยกระตุ้นภูมิต้านทานในการต่อต้านเซลล์มะเร็ง
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เปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อชะลอวัยชราเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อชะลอวัยชรา
• ทานให้ช้าลง และทานน้ําให้มากขึ้น
• งดสูบบุหรี่
• จํากัดอาหารที่มีคาลอรี่สูงเช่นไขมัน เหล้า และแป้ง 
• เลือกอาหารแป้งที่มีดัชนีน้ําตาลต่าํ
• ทานผักสดและผลไม้ที่สะอาด ผลไม้มีวิตะมินสูง แต่ก็มีน้ําตาลสูง ควรทานใน

จํานวนที่เหมาะสม
• ในคนที่อ้วน ควรยอมรับความจรงิว่าทานมากเกินไป และพยายามเปลี่ยนแปลงหรือ

หลีกเลี่ยงส่ิงแวดล้อมที่ทําใหท้านมากเกินไป
• หยุดหาข้ออ้างของการไม่ออกกําลัง กําหนดเวลาให้กับการออกกําลัง เช่นเดียวกับ 

เวลาอื่น ๆ ของ ชีวิต 
• เลือกทานวิตะมินอย่างถูกหลัก
• ลดความเครียด
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