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โลกผลิตภัณฑ์สุขภาพ

หมุนไปกับ

นิรัตน์ เตียสุวรรณ
สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ดือนกันยายนท่ีผ่านมาเป็นเดือนท่ีผู้มีอายุ

ครบ 60 ปี จะวางมือจากงานที่ท�ำ ไม่วางก็

ไม่ได้ไฟต์บังคับ บางคนไม่น่าเชื่อ หน้าตายังกับแจ้งเกิด

เร็วไปหลายปี บางคนดูแล้วน่าจะเกษียณต้ังนานแล้ว 

ปัจจัยที่สร้างความแตกต่างก็น่าจะเป็นเรื่องการดูแล

สุขภาพของตนเอง ทั้งอาหารการกิน การออกก�ำลังกาย 

การดูแลผิวพรรณด้วยเครื่องส�ำอาง จนถึงการใช ้

ศลัยกรรมช่วย แต่ถ้าท�ำหน้าเดก็แล้ว ไม่รูจั้กดแูลสขุภาพ 

ก็คงตายเร็วทั้งที่หน้าเด็กนั่นแหละ ส่วนคนที่หน้าตา      

วิ่งเกินอายุ ก็อย่าไปทักไปว่านะครับ ส่วนใหญ่ถึงหน้าจะ

ดูแก่แต่ใจยังหนุ่ม (ลืมวัย) ทั้งน้ัน หน้าเขาก็ดูแก่ปกติ     

แต่หน้าเราคนพดู (ปากเสยี) อาจแหก หรือปากกนิน�ำ้พรกิ

ไม่อร่อยไปนาน

	 ด้วยการดแูลสขุภาพดข้ึีน หรอืการดแูลรกัษาดขีึน้   

ก็ไม่แน่ใจ ท�ำให้อายเุฉลีย่ของชายไทยปี พ.ศ. 2556 อยูท่ี ่71 ปี 

ฝ่ายหญงิอยูท่ี่ 78 ปี (จาก 2013 Population Reference        

Bureau) อนันีค้งไม่เกีย่วกบัทีโ่ดนกล่าวหาว่า “แก่ง่ายตายช้า” 

หรอกครับ แต่การทีโ่รคไม่ตดิต่อเร้ือรงัหรอืทีเ่ราเรยีกกันว่า 

NCD (Non Communicable Disease) ได้แก่ มะเรง็             

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู โรคหลอดเลอืดสมองและหวัใจ 

มนัสงูขึน้เรือ่ยๆ สถติิการสบูบหุรี ่ ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์      

ก็ไม่ได้ลดลง ในอาเซยีนไทยเราครองอนัดับหนึง่เรือ่งการดืม่

เ เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ประชากรทีม่อีายุ 15 ปีข้ึนไป ดืม่มากถงึ

ร้อยละ 7.1 ขณะท่ีพม่า อนิโดนเีซยี ดืม่แค่ร้อยละ 0.6 (ส�ำรวจ

เมือ่ปี พ.ศ. 2551 ข้อมลูจาก World Health Statistics 2013) 

คงเป็นเพราะเราใช้เหล้าเบียร์ฉลองมันซะทุกโอกาส ถูกหวย     

ก็ฉลอง ถูกหวยรบัประทานก็ดืม่ปลอบใจ ให้ดืม่เหล้าตัง้แต่      

รบัน้อง ไม่ได้แชมป์ดืม่เหล้ากใ็ห้มนัรูไ้ป สถติอิบุตัเิหตกุไ็ม่เหน็จะ

ลดลง ส่วนหนึง่ก็คงเพราะเหล้าด้วยนัน่แหละ ผมเลยสรปุ      

เอาเองด้ือๆ ว่า การดแูลสขุภาพของเราไม่ได้ดข้ึีนเท่าไรเลย     

แต่คุณภาพการดแูลรักษาเพือ่ประคบัประคองหรอืยดืชวีติ      

ดขีึน้ ทัง้เครือ่งไม้เครือ่งมอื ยา เทคนคิวชิาการ กเ็ลยท�ำให้อายุ

เฉลีย่เพิม่ขึน้ แต่คณุภาพชีวิตดไูม่น่าจะดข้ึีน

	 ในปี พ.ศ. 2555 มผีูเ้สยีชีวติรวมกันถึง 89,775 คน 

จากโรคมะเร็ง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ          

โดยร้อยละ 37 หรอื 33,545 คน เสยีชีวติขณะอายุยงัไม่ถึง 

60 ปี คนอ้วนดจูะมากขึน้เรือ่ยๆ จากข้อมลูสขุภาพของ   

ส�ำนักนโยบายและยุทธศาสตร์สาธารณสุขล่าสุดใน                   

ปี พ.ศ. 2555 มคีนไทยอาย ุ5 ปีข้ึนไปเป็นโรคอ้วนมากถึง        

17 ล้านคนท่ัวประเทศ และยงัมแีนวโน้มเป็นโรคอ้วนเพิม่ขึน้

อกีประมาณ 4 ล้านคนต่อปี ยิง่ในยคุไอทอีย่างนี ้ แทนที่      

จะหาเวลาออกก�ำลงักาย ก็มานัง่รดูมอืถือหรอืแท็บเลต็เล่น 

เร่ิมตั้งแต่เด็กๆ เลยเพราะพ่อแม่ซื้อให้ คงมีแต่คนแก่               

ทีย่งัออกก�ำลงักายเพราะเล่นมอืถอืไม่เป็น ผลส�ำรวจของ
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ส�ำนกังานสถติแิห่งชาตล่ิาสดุในปี พ.ศ. 2554 พบว่า ประชากร

อาย ุ11 ปีขึน้ไป ออกก�ำลงักายเพยีงร้อยละ 26 ชอบกนิหวาน 

มนั เคม็ ผกั ผลไม้ แทบจะเขีย่ทิง้ องค์การอนามยัโลกแนะน�ำ

ให้กินวนัละ 4 – 6 ขดี แต่คนไทยกนิเฉลีย่แค่คนละ 1.8 กรมั 

ไม่ถงึ 2 ขดีด้วยซ�ำ้ กากใยอาหารทีจ่ะไปช่วยลดความเสีย่ง

จากมะเรง็ล�ำไส้เลยไม่ค่อยมี 

	 เพื่อให้คนไทยรู ้จักกินอาหารให้ครบสัดส่วน              

ก็เลยมกีารออกค�ำแนะน�ำการกนิอาหาร 5 หมู ่บางคนบอก 

“เหน่ือยกว่าจะกินได้ครบทัง้ 5 หมู ่เพราะแต่ละหมูอ่ยูห่่างกนั

เหลอืเกิน” (อันน้ีตลก เอาไปเล่นกนั) ทีจ่รงิเรารูจ้กัอาหาร    

5 หมู ่ต้ังแต่เดก็ ท่องกันเป็นนกแก้วนกขนุทอง หมูท่ี ่1 เนือ้ 

นม ไข่ และถัว่ต่างๆ หมูท่ี ่2 ข้าว แป้ง น�ำ้ตาล เผอืก มนั      

หมูท่ี ่3 ผกัต่างๆ หมูท่ี ่4 ผลไม้ต่างๆ และหมูท่ี ่5 ไขมนัและ

น�ำ้มนั แต่ไม่รูว่้าแต่ละหมูต้่องกนิเป็นสดัส่วนเท่าไร เขากเ็ลย

สื่อสารใหม่เป็นธงโภชนาการ พื้นที่ภาพในธงเยอะก็กิน

อาหารประเภทนั้นเยอะหน่อย อย่างในภาพ กินพวก

คาร์โบไฮเดรตมากทีส่ดุ รองลงมากเ็ป็นพวกผกัและผลไม้ 

น้อยลงมาอกีกเ็ป็นพวกโปรตนี ส่วนไขมนัอยูป่ลายธง กนิน้อย

ทีส่ดุ แต่คนทีเ่ป็นโรค NCD ทัง้หลาย ผกัและผลไม้มกัไปอยู่

ปลายธง

	

	 คงไม่ใช่แต่คนไทยทีอ้่วนเอาๆ ต่างชาตกิเ็หมอืนกนั 

ยิ่งพวกฝรั่งยิ่งอ้วนกว่าเราอีก เขาใช้พีรามิดโภชนาการ 

(Nutrition Pyramid) เพ่ือแนะน�ำการกนิ หน้าตาเหมอืน

ธงโภชนาการน่ีแหละ แต่เอาด้านแหลมขึน้ เข้าใจว่าเราก็

คงก๊อบปี้มาจากฝรั่ง แต่บ้านเราชาวบ้านอาจไม่รู ้จัก

พีรามิดก็เลยเปลี่ยนเป็นธงซะเลย แต่ถึงกระนั้น คนก็ยัง

กินไม่เป็นไปตามพีรามิดโภชนาการ ก็เลยมีการคิดค้น

นวัตกรรมต่างๆ มาช่วยเพื่อให้กินอาหารได้ถูกสัดส่วน    

อย่าง Meal Measure ชือ่กบ็อกอยู่ว่าไว้วัดอาหาร ท�ำเป็น

ช่องๆ ดังภาพ ส�ำหรับใส่ผัก ผลไม้ อาหารพวกแป้ง และ

กโ็ปรตนี ใส่ประเภทอาหารให้ตรงกบัช่อง ก็จะได้สดัส่วน

ตามทีแ่นะน�ำในแต่ละช่องจะมบีอกว่า 1 ถ้วย หรอื ½ ถ้วย 

กใ็ส่ตามนัน้นะครบั ไม่ใช่อดัซะเตม็ช่อง สนใจราคาชิน้ละ 

12.99 เหรียญ

	 ชิ้นถัดมา ชื่อว่า EZ Weight Plate ท�ำมาแบบ

มฝีาปิด เข้าเครือ่งล้างจานกไ็ด้ เข้าไมโครเวฟกไ็ด้ ท�ำเป็น     

4 หลุมใหญ่ แต่ละหลุมจะมีขีดบอกว่าให้ใส่เต็ม ใส่     

ใส่ครึง่หนึง่ หรอืใส่ ¼ มหีลมุเลก็ๆ ส�ำหรบัใส่น�ำ้สลดัหรอื   

มายองเนสให้

	 อุปกรณ ์นี้ ออกแบบมาให ้สอดคล ้อง กับ                

ข้อแนะน�ำของสมาคมโรคเบาหวานอเมริกา (American 

Diabetes Association) แถมชาร์ตแสดงตวัอย่างอาหาร

และรายการอาหารแต่ละกลุ่มด้วย ราคา 20 เหรียญ
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	 อันต่อมาน้ีง่ายๆ เลย เอาจานมาวาดเป็นรูป   

แล้วเรากใ็ส่อาหารให้ได้สดัส่วนตามรปู อย่าง Jeffrey Harris 

Portion Plate ท�ำจากกระเบื้องดินเผา มีขนาดตั้งแต ่  

เส้นผ่าศนูย์กลาง 9.5 น้ิว จนถงึ 12 นิว้ ตัวเลก็ก็ใช้จานเลก็ไป 

ถ้าอยากซื้อมาใช้ ใบหนึ่งก็ 24 เหรียญ

	 ยังมียี่ห้ออื่น เช่น Lifestyle Starter Set         

เป็นกระเบือ้งดนิเผาเหมอืนกนั ไม่ได้มแีค่จาน แต่มแีก้ว มชีาม

มาด้วย เรยีกว่า ตวงไม่พลาด ลวดลายเป็นเถาองุ่นสวยงาม 

แต่ราคาก็ไม่เบา 59.95 เหรียญ ถ้าไม่อยากเสียเงิน ก็ใช้

จานบ้านเรานั่นแหละครับ ตักข้าวแค่ ¼ จาน เนื้อ ปลา 

ไข่ ก็ ¼ จาน ที่เหลือก็เป็นผัก กลัวจ�ำไม่ได้ก็วาดรูปเอง 

แต่ไม่แนะน�ำเดี๋ยวจะได้โลหะหนักจากสีเข้าไปจะยุ ่ง      

ไปใหญ่

	 ถ้าอยากจะใช้จานชามที่มีอยู ่ในบ้านตนเอง      

แต่อยากมีอุปกรณ์ที่จะท�ำให้ทราบสัดส่วนของอาหาร     

ทีเ่หมาะสมกับสขุภาพของตนเอง เขากม็เีครือ่งชัง่ทีบ่รรจุ

ข้อมูลโภชนาการมาพร้อม เรียกว่าเอาอาหารชนิดไหน    

ขึ้นชั่ง เคร่ืองชั่งจะบอกได้เลยว่าอาหารที่ช่ังนั้นกี่กรัม                    

มแีคลอร่ี ไขมนั คอเลสเตอรอล ใยอาหาร โปรตนี โซเดยีม 

คาร์โบไฮเดรตเท่าไร มกีารใส่ข้อมลูอาหารไว้ตัง้ 900 ชนดิ 

ไม่ต้องมานั่งค�ำนวณเองให้เสียเวลา แต่ขอโทษ อย่าเอา

ข้าวมันไก่ ข้าวขาหมู ต้มย�ำ ฯลฯ ขึ้นชั่ง นะครับ เดี๋ยวจะ

มาโทษว่าเครื่องไม่ดี เขาเอาไว้ช่วยในการเตรียมอาหาร

มากกว่าครับ เอาวัตถุดิบขึ้นชั่งก็บอกได้เลยถึงคุณค่า    

ทางโภชนาการ แถมมฟัีงชัน่บอกเราด้วยว่า วนันัน้เราได้กนิ

อะไรไป ได้สารอาหารอะไรไปเท่าไร ต้องกนิเพิม่อกีเท่าไร 

เครื่องท่ีผมเสนอเป็นตัวอย่าง (ไม่ได้เสนอขายนะครับ)  

ชื่อ Salter 1460 SV Nutritional Dietary Computer 

Scale ราคา 70 เหรียญ

	 ตัวอย่างสุดท้ายที่เป็นนวัตกรรมช่วยให้กิน

อาหารได้ถูกสัดส่วน ก็คือ Flavor Magic Portion     

Control Sheets เขาท�ำเป็นม้วนมาเลย ด้านหนึ่งเป็น

เครือ่งปรงุทีฉ่าบไว้เรยีบร้อย เวลาใช้กฉ็กีออกได้เป็นแผ่นๆ 

แผ่นหนึง่ก็มขีนาดเท่ากบัเนือ้ทีเ่ราควรกินหนึง่ส่วน เอาแผ่นที่

ฉีกออกมาไปวางทาบกับเนื้อที่ต้องการปรุง แล้วก็ตัดให้

ได้ขนาดเท่ากับแผ่น ความหนาของเนือ้ประมาณ ½ - 1 นิว้ 

เท่ากับ 1 ส่วน หนักประมาณ 4 ออนซ์ หรือ ประมาณ 

113.4 กรมั คดิง่ายๆ ก็ 1 ขีด จากนัน้เอาแผ่นปรงุอาหารนี้

วางในจานหันด้านท่ีมีเครื่องเทศข้ึน พรมน�้ำซะหน่อย       



หม
ุนไ
ปก

ับโ
ลก

ผล
ิตภ

ัณ
ฑ์ส

ุขภ
าพ

17วารสารอาหารและยา ฉบับเดือนกันยายน-ธันวาคม 2557

เอาเน้ือที่ตัดไว้วางทับลงไป จากนั้นก็ฟิล์มหุ้มให้มิดชิด  

ทิง้ไว้ 30 นาท ีจากน้ันจะเอาไปย่าง ไปนึง่ ไปอบ หรอืเข้า

ไมโครเวฟก็ตามสบาย อย่าลืมเอาแผ่นปรุงอาหารออก

ก่อนล่ะครับ หน้าตาอาหารที่ออกมาก็ประมาณตามรูป

นั่นแหละครับ เห็นรูปแล้วให้นึกถึงสเต็กที่เราสั่งมากิน 

แสดงว่าเรากนิเยอะกว่าทีต้่องการไปมากมาย ทีผ่ลติขาย

ตอนนี้มี 4 รสชาติ ได้แก่ Garlic Citrus Teriyaki, Dijon 

Honey Mustard, Rivera Tomato & Basil และ Zesty 

❂ ❂ ❂ ❂ ❂ ❂

Cajun Creole เขาคุยว่าไม่มีผงชูรส และวัตถุกันเสีย 

สนใจราคาประมาณ 30 เหรียญ มี 60 แผ่น

	 ท่ีจรงิยงัมีผลิตภณัฑ์ท่ีเป็นนวตักรรมส่งเสรมิการ

กินอาหารอย่างถูกสัดส่วนอีกหลายตัว แต่รูปแบบหลักๆ   

ก็จะคล้ายๆ กับท่ีได้น�ำเสนอไป เห็นเขาท�ำอะไรออกมา

น่าสนใจ ท�ำให้มองเหน็ว่า บ้านเรายงัมอีะไรให้ท�ำอกีเยอะ 

สดุแต่ใครจะจินตนาการแล้วพฒันาให้ใช้ประโยชน์ได้จรงิ


