
กินอยู่...
อย่างคนอายุยืน

	 หากเราลองนกึถงึคำาอวยทีเ่รานยิมกล่าวหรือเขยีนลงในการ์ดอวยพรวนัเกิด	คำา
อวยพรอนัดบัตน้ๆ	คงจะหนไีมพ่น้	คำาอวยพรทีว่า่	“ขอใหส้ขุภาพแขง็แรง	อายยุนืยาว”	
หรือเวลาที่เราดูในหนังจีนกันต้ังแต่เด็กเวลาพระราชาเสด็จ	 ทุกคนจะกล่าวกันอย่าง
พร้อมเพรียงว่า	“ขอพระองค์	ทรงพระเจริญ	หมื่นๆ	ปี”	คำาพูดเหล่านี้ก็ยังคงติดหูของ
เราเรือ่ยมา	ซึง่สามารถ	สะท้อนใหเ้หน็วา่คนนัน้ใหค้วามสำาคญักบัการท่ีจะมอีายยุนืยาว
มากแค่ไหน

	 อายุขัยเฉลี่ย	 (Life	 Expectancy)	 คือระยะเวลาโดยเฉลี่ยมีหน่วยเป็นปี	 ที่
ประชากรกลุม่หนึง่จะดำารงชวีติอยูไ่ด	้นบัตัง้แตเ่กดิไปจนกระทัง่เสยีชวีติ	ซึง่คา่เฉลีย่ของ
ประชากรแตล่ะกลุม่กจ็ะแตกต่างกนัออกไปโดยปจัจยัและสาเหตุที	่แตกต่าง	ประชากร
ส่วนหนึ่งเกิดมาไม่นานก็เสียชีวิต	 บางส่วนเสียชีวิตในวัยหนุ่มสาว	 และบางส่วนก็เสีย
ชีวิตเพราะความชราหรือสูงอายุนั่นเอง	
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อาจารย์ประจำาภาควิชาโภชนวิทยา	คณะสาธารณสุขศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล



	 จากตารางแสดงค่าอายุขัยเฉลี่ยจะพบว่า
ประชากรในบางประเทศ	 เช่น	 ญี่ปุ่น	 หรืออิตาลีนั้น	
มีอายุขัยเฉลี่ยที่สูงกว่าประชากรในประเทศแถบ
แอฟริกา	 เม่ือศึกษาหาสาเหตุการเสียชีวิตในช่วง	 10	
ปีที่ผ่านมาจะพบว่า	 ปัจจัยที่ทำาให้คนเสียชีวิตเป็นอัน
ดับต้นๆ	นั้นมาจากโรคติดต่อ	โรคขาดสารอาหาร	รวม
ถึงโรคหัวใจและหลอดเลือด	 ดังรายละเอียดในกราฟ	
ดา้นลา่ง	จะเหน็ไดว้า่สาเหตกุารเสยีชวีติของประชากร
ส่วนใหญ่นั้นมีส่วนเกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการหรือ
การกินอยู่	 ดังนั้น	บทสรุปของปัจจัยที่มีส่วนทำาให้เรา
มีอายุยืนยาวก็คือความใส่ใจในเรื่องของการเลือกรับ
ประทานอาหารในการดำารงชวีติประจำาวนัทีเ่หมาะสม

	 จากการศึกษาและรวบรวมข้อมูล
การปฏิบัติตัวรวมถึงพฤติกรรมการบริโภค
ของกลุ่มผู้ที่มีอายุยืนยาวที่สุด	 3	 กลุ่มใน
โลก	 ได้แก่	 ชาวโอกินาวา	 ชาวบาร์บาเกีย	
และชาวโลมา	ลินดา	เราเรียกคนในกลุ่มนี้
ว่ากลุ่ม	 “Blue	Zone”	หรือโซนสีฟ้า	 ซึ่ง
หมายถึงบริเวณที่มีประชากรอายุมากเกิน
กว่า	100	ปีอาศัยอยู่เป็นจำานวนมาก	ไม่ใช่
เพียงแค่อายุยืนยาว	แต่สุขภาพกายรวมถึง
ความจำาและสุขภาพจิตก็ดีมากอีกด้วย	เรา
มาเริม่ดกูนัทลีะกลุม่วา่พวกเขามพีฤตกิรรม
อย่างไรบ้างที่ช่วยให้อายุยืนยาว

ประเทศ

ญี่ปุ่น

อิตาลี

แคนาดา

สิงคโปร์

สหราชอาณาจักร

สหรัฐอเมริกา

ไทย

เวียดนาม

ยูกันดา

ตารางแสดงคา่อายขุยัเฉลีย่ในป ี2010 โดยดดัแปลง
จาก CIA (Central Intelligence Agency)

โรคเบาหวาน
2%

โรคหัวใจและหลอดเลือด
30%

โรคมะเร็ง
13%

โรคเรื้อรังอื่นๆ
9%

อุบัติเหตุ
9%

โรคทางเดินหายใจ
7%

โรคติดต่อและขาดสารอาหาร
30%

ชาย

85

78

78

78

76

75

72

72

50

หญิง

92

84

82

82

81

81

76

76

52



ชาวเกาะโอกนิาวา ประเทศญีปุ่น่ 

รปูแบบการกนิของชาวโอกนิาวา

	 โอกนิาวา่เปน็เกาะเลก็ๆ	ทางตอนใตข้องประเทศญีปุ่น่	
ผู้คนส่วนใหญ่มักประกอบอาชีพประมงและเกษตรกรรม	และ
ภาพที่เราสามารถพบเห็นได้เป็นประจำาบนเกาะโอกินาวา	 ก็
คือภาพผู้สูงอายุเดินและทำางานกันอยู่เต็มเกาะ	 ผู้สูงอายุท่ี
โอกินาวา	แม้ว่าจะมีวัย	90	ปีขึ้นไป	แต่ก็ยังสามารถประกอบ
กิจกรรมระหว่างวันและทำางานกันอยู่	 อีกทั้งยังมีสุขภาพจิตที่
ด	ี	ซ่ึงเมือ่เปรยีบเทยีบชาวโอกนิาวากบัคนทีอ่าศยัอยูใ่นซีกโลก
ตะวนัตก	พบวา่คนโอกนิาวานัน้มอีตัราการเปน็โรคหวัใจ	มะเร็ง
เต้านม	มะเร็งต่อมลูกหมาก	รวมถึงภาวะกระดูกผุกระดูกพรุน
ท่ีน้อยกวา่	จากการเปรยีบเทยีบประชากรทีม่อีายุ	90	ปีเทา่กนั	
พบว่าการทำางานของสมองและร่างกายจะลดลงกว่า	50%	ใน
ประชากรสว่นใหญ	่ขณะทีช่าวโอกนิาวานัน้	ยงัสามารถทำางาน
ได้มากกว่า	85	%	

•	 กินอาหารในแต่ละมื้อให้รู้สึกอิ่มเพียง	80%	เท่านั้น	ชาว
โอกนิาวากลา่ววา่	หากกนิจนอิม่จะทำาใหเ้กดิการงว่ง	และ
ขี้เกียจทำางาน	 ผลที่ตามมาก็คือจะทำาให้ทำางานได้น้อย	
ดังนั้น	ชาวโอกินาวาจึงนิยมกินเพื่อไม่ให้รู้สึกหิว	ซึ่งต่าง
จากคนทั่วไปที่มักจะกินจนอิ่มหรือบางครั้งอิ่มมากจน
เกิดอาการแน่นท้อง

•	 กินอาหารที่ทำามาจากถั่วเหลืองเป็นประจำา	เช่น	เต้าหู้	มิ
โซะ	ซอสถั่วเหลือง	 เต้าเจี้ยว	ถั่วหมัก	 เหล่านี้คือสาเหตุ
ที่	 ทำาให้ชาวโอกินาวามีอัตราการเป็นโรคมะเร็งเต้านม	
มะเรง็ตอ่มลูกหมากและภาวะกระดกูผกุระดกูพรนุ	นอ้ย
กว่าคนทั่วไป

•	 ดื่มน้ำาเยอะ	 ชาวโอกินาวาดื่มน้ำามากกว่า	 2	 ลิตรต่อวัน	
โดยมคีวามเชือ่วา่	หากรา่งกายขาดน้ำาจะทำาใหป้ว่ย	และ
ส่งผลให้ระบบขับถ่ายไม่ดี	 และหากมีอายุที่มากยิ่งข้ึนก็
ต้องดื่มน้ำามากขึ้นเช่นกัน	 ซึ่งตรงกับความเป็นจริงที่ว่า	
ร่างกายของมนุษย์ต้องการน้ำาประมาณ	 8	 แก้วต่อวัน	
หากไดรั้บน้ำาในปรมิาณทีไ่มเ่พยีงพอ	รา่งกายกจ็ะทำางาน	
ได้ไม่ดีและไม่สามารถกำาจัดของเสียออกจากร่างกายได้	

•	 กินอาหารเช้าเป็นอาหารหลัก	และลดปริมาณอาหารมื้อ
อื่นๆ	โดยเฉพาะมื้อเย็น

•	 กินผักทุกมื้อ	 ชาวโอกินาวาส่วนใหญ่มักนิยมปลูกผักไว้
กินเองและเผื่อแผ่ถึงเพื่อนบ้านเสมอ	 จึงทำาให้ได้รับผัก
สด	สะอาด	ปราศจากสารเคมีตกค้าง

•	 กินปลาและอาหารทะเล	 เนื่องจากโอกินาวามีลักษณะ
ทางภูมิศาสตร์ที่เป็นเกาะ	อาหารทะเลจึงหาได้ง่าย	และ
ในปลาทะเลนัน้กอ็ดุมไปดว้ยสารโอเมกา้-3	ซึง่เป็นตวัช่วย
ลดอาการอักเสบที่เกิดกับอวัยวะต่างๆ	ภายในร่างกาย

•	 กินสาหร่ายทะเลเป็นประจำา	สาหร่ายทะเลมีโปรตีนจาก
พืชที่ไม่มีคอเลสเตอรอล	 และมีสารคลอโลฟิลที่ช่วยทำา
หน้าที่ในการดูดซึมสารพิษที่ตกค้างอยู่ภายในร่างกาย
เพื่อทำาการขับออก

•	 กินอาหารให้หลากหลายในแต่ละวัน	 ในปริมาณที่พอ
เหมาะและไม่มากเกินความต้องการของร่างกาย

JAPAN



ชาวบาร์บาเกีย แคว้นซาร์ดิเนีย
ประเทศอิตาลี 

รูปแบบการกินของชาวบาร์บาเกีย

	 ซารด์เินยีเปน็เกาะขนาดใหญต่ัง้อยูแ่ถบทะเลเมดเิตอรเ์รเนยีน	
เมื่อกล่าวถึงคำาว่าเมดิเตอร์เรเนียน	 เราอาจนึกถึง	 “อาหาร
เมดิเตอร์เรเนียน”	 ที่นิยมเสิร์ฟในภัตตาคาร	 จนทำาให้หลายคนเกิด
ความสับสนว่าการรับประทานอาหารอิตาเลี่ยน	 หรืออาหารสไตล์
เมดิเตอร์เรเนียนนั้นจะทำาให้ทำาให้อายุยืน	 มีอัตราเสี่ยงต่อโรคหัวใจ
นอ้ยทีส่ดุในโลกด่ังชาวบารบ์าเกยี	และทีแ่ยไ่ปกวา่นัน้คอืคนจำานวนไม่
นอ้ยตา่งพากนัเขา้ใจผดิวา่อาหารกลุม่นีค้อือาหารประเภท	พซิซา่ขอบ
ชีส	ไส้กรอกอิตาเลี่ยน	หรือพาสต้าครีมชีส	เป็นต้น	แต่ถ้าหากเราลอง
มาดูรูปแบบอาหารเมดิเตอร์เรเนียนที่แท้จริงแล้ว	รูปแบบของอาหาร
ต่างจากทีก่ลา่วมาขา้งต้น	เรามาดูกนัซิวา่อะไรทีท่ำาใหค้นทีอ่าศยัอยูใ่น
แคว้นซาร์ดิเนีย	เค้ามีอายุยืนยาวกัน

•	 กินอาหารที่มาจากพืชเป็นหลัก	 โดยกินผักสดทุกวัน	
นอกจากนี้แล้วยังนิยมผลไม้สด	 ธัญญาหาร	 ข้าวไม่ขัดสี	
ซึง่เปน็แหล่งทีม่าของใยอาหาร	วติามนิ	และเกลอืแรจ่าก
ธรรมชาติที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย

•	 ปรงุอาหารดว้ยไขมนัจากมะกอกหรอืน้ำามนัมะกอก	และ
ถั่วเปลือกแข็งชนิดต่างๆ	โดยเฉพาะอัลมอนด์	มีงานวิจัย
จำานวนมากออกมาระบุว่าน้ำามันมะกอกและน้ำามันจาก
ถั่วเปลือกแข็งนั้นมีวิตามินอีสูง	และเป็นไขมันที่ไม่อิ่มตัว
มีส่วนช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

•	 กินสมุนไพรและเครื่องเทศที่ปลูกขึ้นเองเป็นประจำา	 ซึ่ง
ส่วนใหญ่มักนำามาใช้ในการประกอบอาหาร	 เพื่อเพิ่ม
รสชาติให้อร่อย	กลมกล่อมยิ่งขึ้น

•	 ดื่มไวน์พร้อมอาหารมื้อเย็น	 กำาหนดปริมาณไม่เกิน	 2	
แก้วไวน์ต่อวันสำาหรับผู้ชาย	 และไม่เกิน	 1	 แก้วไวน์ต่อ
วัน	สำาหรับผู้หญิง	โดยจิบเพียงเล็กน้อยเพื่อให้ได้รสชาติ
ของไวน	์ซึง่ตา่งจากคนท่ัวไปท่ีมกัไมจ่ำากดัปรมิาณในการ
ดื่ม	จากการศึกษาระบุว่าการดื่มไวน์ในปริมาณที่เหมาะ
สมจะส่งผลดีต่อร่างกายและลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือดได้

•	 เลือกรับประทานเนื้อสัตว์เพียงบางชนิด	 ว่าหากจะกิน
เนื้อสัตว์ต้องเลือกเนื้อสัตว์ที่ไม่มีขา	 เช่น	 ปลา	 หรือถ้า
หากมีขา	ก็ต้องเลือกที่จำานวนขาน้อยที่สุด	เช่น	สัตว์ปีก	
เนื่องจากชาวบาร์บาเกียมีความเชื่อว่าการกินเนื้อสัตว์
จำาพวกเนือ้ววั	หรอืเนือ้หม	ูจะทำาใหส้ารพษิเขา้สู่รา่งกาย	
และก็ตรงกับความจริงที่ว่าในเนื้อปลานั้นมีไขมันอ่ิมตัว
น้อยกว่าเนื้อหมู	และเนื้อวัวนั่นเอง	

•	 กินอาหารท่ีมาจากธรรมชาติ	 และลดปริมาณอาหารที่
ผ่านการแปรรูป	 	 เช่น	 เน้นผักผลไม้	 ไม่ใช่ขนมขบเคี้ยว	
หรือ	อาหารกระป๋อง

•	 หลีกเลี่ยงการใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร	 และเน้นสาร
อาหารจากการกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายแทน

•	 กินอาหารอย่างช้าๆ	 และเคี้ยวอาหารให้ละเอียด	
นอกจากจะได้รสชาติของอาหารที่อร่อยมากยิ่งขึ้นแล้ว	
ยังช่วยไม่ให้ระบบย่อยอาหารทำางานหนักอีกด้วย

•	 กนิอาหารเมือ่รา่งกายรูส้กึหวิ	ไมใ่ชเ่พราะเกดิความอยาก
หรือเมื่อมีความรู้สึกเบื่อไม่มีอะไรทำา

•	 เน้นปริมาณของกินอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวัน
มากกว่ามื้อเย็น

•	 ใช้เวลาในการกินอาหารแต่ละมื้ออย่างน้อย	 30	 นาที	
เพื่อให้การกินแต่ละครั้งเกิดความสุขไม่ต้องเร่งรีบ	 จน
เกิดความเครียด

•	 เลือกอาหารที่มีคุณภาพเท่านั้น	โดยไม่เน้นปริมาณ	

ITALY



ชาวโลมา ลินดา รัฐแคลิฟอร์เนีย 
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

	 เมอืงโลมา	ลนิดา	ชาวเมอืงนีม้วีถิชีวีติและความเปน็อยูท่ี่คอ่นข้างจะ
แตกต่างจากชาวโอกินาวาและชาวบาร์บาเกีย	 ด้วยลักษณะทางภูมิประเทศ
ที่ไม่ได้เป็นเกาะแล้ว	 ผู้คนในเมืองน้ีก็มีวิถีชีวิตแบบชาวเมืองทุกอย่าง	 ต้อง
ดำารงชีวิตอยู่ท่ามกลางมลภาวะของสิ่งแวดล้อมที่ไม่ได้ดีกว่าคนท่ัวไป	 มีการ
ใช้เครื่องอำานวยความสะดวก	เครื่องมือสื่อสาร	ใช้คอมพิวเตอร์เหมือนคนใน
เมอืงใหญท่กุประการ	มเีพยีงรปูแบบการกนิอาหารและความคดิในการดำารง
ชีวติทีด่จูะแตกตา่งจากชาวเมอืงทัว่ไป	และนีค่อืปจัจยัทีท่ำาใหช้าวโลมา	ลนิดา	
นัน้มอีายยุนืและมคีวามเสีย่งตอ่โรคภยัไขเ้จบ็	นอ้ยกวา่คนท่ีอาศยัอยูใ่นสังคม
เมืองอ่ืนๆ	จากการศกึษาพบวา่คนท่ีอาศยัอยูใ่นเมอืงโลมา	ลนิดา	นอกจากจะ
มีอายุยืนแล้ว	 ยังเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดรวมถึงโรคมะเร็งและโรคเบา
หวานน้อยกว่าคนทั่วไปถึง	50	เปอร์เซ็นต์

	 จากทีเ่ราได้ทำาการสำารวจและรับรู้ถงึรปูแบบ
การกนิของกลุม่คนทีไ่ดช้ือ่วา่มอีายยุนืยาวทีส่ดุในโลก	
ทำาให้เราทราบว่า	 แม้ว่าถิ่นฐานที่อยู่อาศัย	 รูปแบบ
การดำารงชีวิต	 วัฒนธรรมการรับประทานอาหารจะ
แตกต่างกนั	แต่ส่ิงหนึง่ทีท่ำาใหค้นเหล่านี	้มอีายยุนืยาว
เหมือนกันก็คือ	พฤติกรรมการบริโภคอาหาร	โดยเน้น
การกนิอาหารทีม่าจากธรรมชาตเิปน็หลกั	ไมว่า่จะเปน็	
ผัก	ผลไม	้ธญัพืชไมข่ดัสี	นอกจากนีย้งัมพีฤติกรรมการ
บริโภคแต่พอดี	 คือไม่กินอาหารจนอิ่มมากเกินไปโดย
เน้นอาหารเช้า	 เป็นมื้อหลัก	 และดื่มน้ำาเปล่าให้เพียง
พอ	 นอกเหนือจากพฤติกรรมการกินอาหารแล้ว	 สิ่ง
ที่ช่วยให้อายุยืนยาวที่พบในคนทั้ง	 3	 กลุ่มนี้คือ	 การ
เคลื่อนไหวหรือออกกำาลังกายอย่างเป็นประจำา	 การ
มีสุขภาพจิตที่ดี	 รู้จักจัดการรับมือกับความเครียด	
อารมณดี์	ยิม้แยม้	แจม่ใส	หรอืทีเ่ราเรยีกวา่การมสีงัคม
เพื่อแบ่งปันความสุขให้แก่กันและกัน

•	 กินเนื้อสัตว์โดยเฉพาะเนื้อวัวและหมูน้อยมาก	โดยเฉลี่ย
ประมาณเดือนละไม่เกิน	2	ครั้งหรือไม่กินเลย

•	 กินถั่วเปลือกแข็ง	เช่น	วอลนัท	อัลมอนด์	พีแคน	พิสตาชิ
โอ	ฯลฯ	วันละประมาณ	1	กำามือ	เป็นประจำาทุกวัน	ซึ่ง
ตรงกบังานวจิยัและข้อมลูสนับสนุนจากสมาคมโรคหวัใจ
แห่งประเทศสหรัฐอเมริกาว่า	ควรกินถั่ววันละ	1	กำามือ
เพื่อให้หัวใจดี	 ถั่วเปลือกแข็งเป็นแหล่งที่มาของโปรตีน
จากพืช	 ประกอบไปด้วยไขมันไม่อิ่มตัว	 อีกทั้งยังมีใย
อาหาร	 วิตามินอี	 ช่วยทำาให้ลดความรู้สึกหิวและทำาให้
อิ่มได้นานขึ้น

•	 หลีกเลี่ยงการปรุงแต่งเพื่อเพิ่มรสชาติของอาหาร	 หรือ
หากจำาเป็นก็ปรุงเพียงแต่น้อยเท่านั้น

•	 ไม่นิยมรับประทานอาหารรสเค็มและรสหวาน	 การกิน
เคม็จะก่อให้เกิดความเสีย่งตอ่โรคความดนัโลหติสงู	สว่น
การกินหวานมากเป็นประจำาก็จะทำาให้ได้พลังงานมาก
เกินความต้องการของร่างกาย	อันเป็นปัจจัยที่ทำาให้เกิด
โรคฟันผุและโรคอ้วนตามมา

•	 ไม่ดื่มแอลกอฮอล์	 มีงานวิจัยจำานวนมากท่ีระบุถึง
อันตรายของและผลเสยีทีเ่กดิจากแอลกอฮอลต์อ่สขุภาพ
โดยรวม

•	 กินอาหารช้าๆ	 และกินอาหารร่วมกับผู้อื่น	 เพื่อสร้าง
ความสุขและสัมพันธภาพที่ดีระหว่างการกินอาหาร

•	 กนิอาหารเชา้เปน็อาหารหลกัและลดปรมิาณของอาหาร
มื้ออื่น

•	 หยุดกินทันทีเมื่อรู้สึกอิ่ม

รูปแบบการกินอาหาร
ของชาวโลมา ลินดา
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