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 พวกเราคงคุนเคยกับคําวา “รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู” คืออาหารจําพวก 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามนิ และเกลือแร แตจากสภาวะเรงในชีวิตประจําวันทําใหบางคน

ไมสามารถปฏบิัติตนตามนัน้ได เชน ตองรีบต่ืนแตเชาไปทํางานหรือเรียนหนงัสือ ตองทาํงานยุงทั้ง

วันทําใหรูสึกออนเพลยีและเครียด ทําใหปจจุบัน “ผลิตภัณฑเสริมอาหาร” จึงเขามามีบทบาทใน

ชีวิตใครหลายๆคน แตเจาอาหารเสริมจะดีและสําคัญจริงหรือไม อยางไร ตองไปติดตามกนัคะ 

          ผลิตภณัฑเสรมิอาหารจําเปนตองกินหรือไม ?  

      หลายคนคิดวาอาหารเสริมสะดวกตอการรับประทาน และทําใหรางกายไดรับสารอาหาร

ครบถวนตามความตองการ อีกทัง้สามารถชดเชยสารอาหารที่ขาดไปไดทั้งหมด ซึ่ง เปนความเชื่อที่

ผิด อยางไรก็ดี ในบางสภาวะของรางกาย เชนผูปวยทีเ่บือ่อาหาร หญงิตั้งครรภ ผูสูงอายุรางกาย

จําเปนตองไดรับสารอาหารมากกวาปกต ิเพราะบางรายแมจะรับประทานอาหารตามปกติแต

รางกายไมสามารถดูดซึมไดเทาเดิมและอาจทาํใหรางกายเดสภาวะขาดสารอาหารได ดังนั้นการ

รับประทานอาหารเสริมจงึอาจมีความจําเปน นอกจากนี ้หากเรามีรางกายแข็งแรงเปนปกติ แต 

เลือกรับประทานอาหาร ก็อาจทาํใหรางกายขาดสารอาหารบางชนิดไดเชนกนั ซึ่งกรณีนี้ควรปรับ

พฤติกรรมการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู หรืออาจเสริมสารอาหารในบางชนิดในสวนที่ขาด

ตามความจําเปน 

          อยากสมองดีเรียนเกง อาหารเสริมชวยไดหรือไม ? 

      อาหารเปนเพยีงปจจัยชวยใหสมองมกีารพัฒนาที่ดีแตไมใชปจจัยทีท่ําใหเรียนเกง เพราะการ

เรียนเกง นอกจากจะตองสมองดีแลวยังจําเปนตองมีความตั้งใจ การฝกฝน กรรมพนัธุ และ

สภาพแวดลอม มักมีการกลาววาอาหารเสริม เชนสารสกดัจากใบแปะกวย น้ํามนัปลา ซุปไก 

วิตามนิตางๆ สามารถทําใหความจาํดีข้ึน แตหลักฐานทีแ่นชัดทางวทิยาศาสตรยงัไมสามารถ

ยืนยนัไดชัดเจน 

          อยากลด โคเลสเตอรอล อาหารเสริมชนิดใดชวยได ? 

      ปจจุบันภาวะไขมนั และ โคเลสเตอรอลในเลือดสูงเปนปญหาที่สําคัญ เพราะสงผลกระทบตอ

ระบบหัวใจและหลอดเลือดอยางมาก และถือวาเปน “ภัยเงียบที่รายแรง” แตไมใชวาจะเปนแต

ผูรายเทานัน้ ในฐานะพระเอกนัน้ โคเลสเตอรอลเปนองคประกอบที่สําคัญในเซลลเมมเบรน (cell 



membrane) ชวยเซลลในการทํางานตางๆ ของรางกาย เชนชวยดูดซมึวิตามนิที่ละลายไดในไขมัน 

( วิตามนิเอ วติามินอ ีและ วิตามนิเค ) และกรดไขมันทีจ่ําเปนตอรางกายเขาสูเซลลโคเลสเตอรอล 

จะมีสวนชวยในขบวนการสารฮอรโมนเพศทั้งชายและหญิง และรวมถงึ สเตียรอยดฮอรโมน 

(steroidal hormones) ซึ่งจะไปเกี่ยวของกับสุขภาพที่สําคัญของรายกายคือระบบภูมิตานทานของ

รายกายและการทํางานที่สมบูรณของระบบฮอรโมน 

          โคเลสเตอรอล มี 2 ชนิด คือ 

     1.ชนิดดี (High Density Lipoprotein : HDL) จะชวยขับโคเลสเตอรอลที่เกินความตองการออก

จากรางกาย จะไดจากอาหารและรางกายผลิตขึ้นเอง โคเลสเตอรอลชนิดนี้ยิง่สูงยิ่งดมีีประโยชน

ตอรายกาย 

     2.ชนิดไมด ี(Low Density lipoprotein : LDL) มีโทษตอรางกาย ไดจากอาหารประเภทเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว 

      ดังนั้น การดูคาหรือระดับของโคเลสเตอรอลในรางกายควรทีจ่ะดูสัดสวนของ HDL กับ LDL 

จะดีกวา มักมกีารพูดกนัวามีอาหารเสริมมากมายที่ชวยสงเสริมใหระบบการทาํงานของหัวใจและ

หลอดเลือดแข็งแรงมีสุขภาพดีข้ึน เชน อาหารชวยตานอนมุูลอิสระที่มักมีผูกลาวถึงไดแก วิตามินอ ี

กระเทยีม เมลด็องุน Coenzyme Q10 อาหารชนิดนี้จะชวยปองกันการเกิดอนุภาคออกซิไดซของ 

LDL หรือ โคเลสเตอรอลที่ไมดี (โคเลสเตอรอลจะกลายเปนศัตรูรายทนัททีี่มนัเกิดการแตกตัวเปน

อนุภาคออกซิเดชั่น) ซึ่งมีทัง้ที่ผานการพิสูจนทางวิทยาศาสตรและยังไมมีการพิสูจนที่ชัดเจนนัก 

หากจะเลือกซือ้รับประทานอาจตองใชดุลยพนิิจใหดีอยาเชื่อเพยีงขอความโฆษณา 

      อยางไรกต็าม ผูที่ตองการมีสุขภาพด ีลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด และตองการ

มีระบบหวัใจและหลอดเลือดที่แข็งแรงควรจะปฏิบัติตัวงายๆ คือ การออกกําลงักายอยาง

สม่ําเสมอ ลดอาหารที่มีไขมนัสูง เพราะเปนหนทางที่มกีารพิสูจนใหเหน็ไดชัดเจนแถมยังประหยัด

เงินอกีตางหาก 

          กินอาหารเสริมอยางไรชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญ 

      ปจจัยในการเกิดมะเรง็ลาํไสใหญมีหลายประการไมวาจะเปน การรับประทานอาหารทีม่ีกาก

นอย ไมคอยมกีารขับถาย ความเครียดและพันธุกรรม บางคนเชื่อวาการกินแคลเซียมรวมกับ

วิตามนิดีจะชวยลดความเสีย่งตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญได แตจากขอมูลที่มีรายงานการ

ศึกษาวจิัยระหวางกลุมที่รับประทานและกลุมที่ไมไดรับประทานอาหารเสริมที่มีแคลเซียมผสม

วิตามนิดี ยังไมพบความแตกตางของทัง้ 2 กลุม อยางไรก็ตามในอนาคตอาจมีการศึกษาเกีย่วกับ

เร่ืองนี้มากขึ้นและเราคงตองติดตามกนัตอไป แตปจจุบันการรับประทานอาหารที่มกีากมากขึน้

ไดแก พวกผกั ผลไม ทําจิตใจใหแจมใสไมเครียดและหมัน่ออกกาํลังกายอยางพอเหมาะกับ

รางกาย เปนวธิีที่ไดรับการยอมรับวาสามารถชวยลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งลาํไสใหญไดเปน



อยางด ี

          ถารับประทานอาหารเสรมิเปนเวลานานจะเกิดการสะสมในรางกายหรือไม? 

      การรับประทานยาหรืออาหารเสริมแตละอยาง ควรรูถึงสรรพคุณ ขอดี ขอเสียของสิ่งนั้นเพื่อ

เปนขอมูลในการพิจารณาเลอืกใช เพาระไมวาจะเปนยาหรืออาหารเสริมลวนเปรียบเสมือนดาบ

สองคมคือมีทัง้คุณและโทษ เชน ผลิตภัณฑอาหารเสริมบางชนิดมีสารอาหารบางอยางซึง่เมื่อ

รับประทานเขาไปนานๆอาจเกิดการสะสมในรางกาย เชน วิตามนิที่ละลายในไขมนั (วิตามนิเอ 

วิตามนิดี วิตามินอี และวิตามินเค) หรือบางชนิดมีแรธาตุบางอยางมากเกินไปไมเหมาะกับสภาวะ

รางกายของเรา บางชนิดมีสารบางอยางซึง่อาจเกิดปฏิกริิยากับยาทีเ่รารับประทานอยูเปนตน 

      ดังนั้น การที่จะรับประทานอาหารเสริมใหไดผลดีและปลอดภัย ผูบริโภคจึงควรจะศึกษาหา

ขอมูลจากแหลงที่เชื่อถือ และยิ่งถาหากทานเปนผูที่มีโรคประจําตัวอยูกอนแลวควรปรึกษาแพทย

หรือเภสัชกรกอนเพื่อความปลอดภัยของตัวทานเองคะ

 

  

 


