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บทคัดยอ 

โภชนาการเพื่อสุขภาพดีเปนหลักการใชอาหารเพื่อการสงเสริมใหมีความแข็งแรงของสุขภาพ โดยเปน

การดึงความรูในเรื่องของสุขภาพ ในมิติสุขภาพกาย โดยเนนไปถึงเรื่องของการรับประทานอาหาร การปรุง

ประกอบอาหาร หลักการอาหารเพื่อสงเสริมสุขภาพ และเทคโนโลยีหรือแนวโนมดานโภชนาการและอาหารท่ี

จะสงผลตอการสงเสริมสุขภาพ โดยนิยามคำวา Wellness เดิมจะเปนการดูแลมิติทางกาย อารมณ สังคม 

สติปญญาและอื่น ๆ ไมมีการแยกเรื่องของโภชนาการออกมาอยางชัดเจน เพียงแตแฝงอยูในหมวดของมิติทาง

กาย รวมกับการออกกำลังกายและการนอนหลับเพียงเทานั้น อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาแลวเรื่องโภชนาการ

กับการสงเสริมสุขภาพในศาสตรของ Wellness เปนเรื่องใหญ ไมใชแคการรณรงคลดหวาน มัน เค็ม ท่ัวไป แต

ยังมีมิติของการสงเสริมสุขภาพเรื ่องของการปรุงประกอบอาหารอยางไร ใหไดคุณคาทางโภชนาการจาก

สารอาหารใหมากที่สุด การเลือกอาหารที่เปนแหลงของสารอาหารและวิตามินใหเหมาะกับรางกาย การใช

อาหารฟงกช่ันท่ีมีสวนในการดูแลสุขภาพเขามาเปนการเสริมสุขภาพ รวมไปถึงเทคโนโลยีดานอาหารตางๆ เชน

การจัดโภชนาการและสารอาหารตามพันธุกรรม ท่ีเขามาในกระแสของโลกปจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไป เพื่อ

สงเสริมสุขภาพและใหตรงกับแตละบุคคล การใชเทคโนโลยีการตรวจอุจาระเพื่อตรวจหาเชื้อจุลินทรียใน

ทางเดินอาหาร เพื่อแนะนำการรับประทานอาหารท่ีสงเสริมจุลินทรียท่ีเปนประโยชนกับทางเดินอาหารไดอยาง

แมนยำตามแตละบุคคล บทความนี้จึงนำเสนอมุมมองมิติดานโภชนาการท่ีเช่ือมโยงกับ Wellness ใหชัดเจนข้ึน 

คำสำคัญ: โภชนาการ, สุขภาพดี 

 

 



99 

 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปท่ี 14 ประจำเดือน มกราคม - ธันวาคม 2567 

ABSTRACT 

Nutritional Wellness was the principle of using foods to promote robust health by acquiring 

knowledge in the dimension of physical health which focused on food consumption, food preparation, 

principles of nutrition for health promotion and the technologies or trend that related to nutritions and 

foods for health promotion. The term of 'Wellness' originally used  for dimension of physical, emotion , 

social, intellectual ability and others. Due to nutritional aspect was no clear separation from others and 

merely embedded in the physical dimension along with exercise and sleep. However, a consideration of 

nutritions and health promotion in science of wellness was major issue. That not only an encouragement 

of sugar, fat and salt reduction. There were also involves  with a dimension of health promotion in terms 

of food preparation to obtain maximum nutritions, choosing foods that are suitable source of nutrients 

and vitamins for body. Functional foods were used as a health care tool of health promotion. Various 

food technologies such as personalized nutrition and genetic-based nutrition were becoming of current 

trend in global change which were set for individual person. Technology of stool examination, assessed 

for the presence of beneficial bacteria in digestive tract. This assists in the recommendation for a tailors 

made dietary of useful bacteria for each individual. This article presents a clearer perspective on the 

nutritional dimension and the connection to Wellness. 

Keywords: Nutrition, Wellness 

 

บทนำ 

โภชนาการเป นศาสตร ท ี ่ เก ี ่ยวก ับการ

ร ับประทานอาหารและสารอาหารท ี ่ได ร ับเพื่อ

ประโยชนตอรางกาย ตอมาไดมีการนำเรื่องโภชนาการ

มาปรับสารอาหาร รวมถึงรูปลักษณ ลักษณะปรากฏ

ของอาหารใหเหมาะสมกับแตละโรค ของผูปวยเกิด

เปนองคความรู ดานโภชนบำบัดและการกำหนด

อาหารสำหร ับผู ป วยเฉพาะโรค เปนที ่สนใจกับ

ประชาชนและผูปวยที่ใชองคความรูดานโภชนาการ

และอาหารเพื่อการบำบัดโรคของตนเอง หรือการ

รับประทานใหเหมาะสมกับผูปวย(1)  ในแตละสภาวะก็

จะมีว ิชาชีพนักกำหนดอาหารเขาไปดูแล แตดวย

ปจจุบันการนำแนวคิดดูแลสุขภาพและการสงเสริม

ส ุขภาพ การป องก ันโรคหร ือการสร างนำซอม 

แพรหลายมากขึ้นจึงเริ ่มมีการนำศาสตรทางดาน

อาหารและโภชนาการมาเพื่อการสงเสริมสุขภาพ เริ่ม

จากการดูแลน้ำหนักตัว การรับประทานอาหารให

เหมาะสมในแตละชวงวัย การเลือกรับประทานอาหาร

สุขภาพ อาหารคลีน อาหารออร แกนิก ออกมา

แพรหลายมากขึ้นทำใหแนวโนมการดูแลสุขภาพของ

ประชาชนเร ื ่องของอาหารมากขึ ้น จนเก ิดเปน 

การสรางแนวคิดโภชนาการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ 

หรือท่ีเรียกวา Nutritional Wellness เกิดข้ึนในบทความ

นี้จะเปนการนำเสนอแนวคิดเรื่องของโภชนาการเพื่อ

สุขภาพ ในแงมุมตางๆ เพื่อใหเกิดความเขาใจมากข้ึน 

 สุขภาพเปนเรื ่องที ่สำคัญและอยูในความ

สนใจของประชาชนทั่วทั ้งโลก ซึ ่งประกอบไปดวย  

การรับประทานอาหาร การออกกำลังกาย การนอน

หลับพักผอน การจัดการความเครียดเปนตน จะเห็น

ว าอาหารเปนเร ื ่องสำคัญที ่จะสงผลตอสุขภาพ  
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ดังคำวา you are what you eat ที ่ถ ูกพูดถึงกันมา

ตอเนื่องอยางยาวนาน(2) การเลือกรับประทานอาหาร

ในหลักของการสงเสริมสุขภาพ(3) อาจจะไมใชการแค

แนะนำรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูเพียงอยาง

เดียว หรือการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

หรือพีระมิดอาหารเทานั้น หากแตแนวคิดที่วาแตละ

บุคคลมีความตองการสารอาหารบางชนิดที่แตกตาง

กันออกไป จำเปนตองปรับชนิดและสารอาหารใหเขา

กับสภาวะรางกายของคนในชวงนั้นๆ หรือหากคนไข

มาปรึกษาดวยมีสภาวะรางกายที่ไมสบายกายแตไม

ถึงกับการเจ็บปวยเปนโรค เชน อาการออนเพลียหรือ

รูสึกตนเองกลามเนื้อเริ่มลดลง เชนนี้ก็จำเปนตองมี

การใหคำแนะนำดานโภชนาการและอาหารที่ตางไป

จากอาหารปกต ิท ี ่ แนะนำก ันท ั ่ วไป เช นต อง

รับประทานอาหารโปรตีนเนื้อสัตวมากข้ึน และหากผู

ท ี ่มาร ับบร ิการมีความกังวลเร ื ่องความเสี ่ยงตอ

โรคมะเร็งก็อาจจะมีการจำกัดปริมาณเนื้อแดงอยูท่ี 

500 กร ัมตอสัปดาห (4) จะเห็นว าม ีรายละเอ ียด

เล็กๆนอยๆ ท่ี โภชนาการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ

นำมาใชในการแนะนำผูมารับบริการ  

Wellness  

Wellness เปนหนึ่งคำท่ีไดยินอยางแพรหลาย 

โดยถูกนำมาใชเพื่อเปนแนวทางในการดูแลสุขภาพ 

โดยคำวา Wellness เปนการใชการดูแลสุขภาพแบบ

องครวม ซึ่งหมายความวาเปนการดูแลสุขภาพโดยใส

ใจในทุกดาน ที่เปนองคประกอบทั้งภายนอก และ

ภายใน ทั ้งร างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และอื ่นๆ  

ที่สามารถสงผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอ

รางกาย เพื่อใหมีสุขภาพโดยทั่วไปคนจะคำนึงถึงการ

ดูแลในสวนสุขภาพกายเปนหลัก เชน กินอาหารที่ดี 

ออกกำลังกาย นอนหลับใหเพียงพอ เปนตน ดังนั้นใน

หลักการของ Wellness มิใชการดูแลสุขภาพทาง

กายเปนอยางเดียว แตมีมิติอื ่นๆ ที ่ชวยสงเสริม

สุขภาพใหดี ซึ ่งถูกแบงออกเปน 8 มิติที ่สงผลตอ

สุขภาพท่ีดี(5),(6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wellness Wheel Assessment 

มิติท่ี 1 สุขภาพกาย (Physical Wellness) เปน

สวนที ่คนมีความตระหนักมากที ่สุด เนื ่องจากมี 

การพ ูดถ ึงการด ูแลท ี ่แพร หลาย ไม ว าจะเปน  

การรับประทานอาหารที่ดี การออกกำลังกาย การ

นอนหลับใหเพียงพอ ซึ่งท่ีเปนพื้นฐานของสุขภาพท่ีดี 

โดยมักจะถูกหยิบยกมาใชการรณรงคใหมีการดูแล

สุขภาพมากท่ีสุด(4),(5) 

มิติท่ี 2 อารมณ (Emotional Wellness) ถูกพูด

ถึงมากขึ้นในสังคมในการจัดการกับอารมณ ไมวาจะ

เปนการรู เทาทัน การจัดการอารมณ การรับมือกับ

ความเครียด โดยอารมณมักถูกพูดถึง หากไมสามารถ

จะจ ัดการก ับอารมณได ม ักม ีผลกระทบตามมา

เชนเดียวกัน เชน สุขภาพ ความสัมพันธในครอบครัว

และสังคม เปนตน(4),(5) 

มิติที่ 3 สังคม (Social Wellness) นั้นหมายถึง

การอยูรวมกันของคน ที่มีความสัมพันธกันที ่ดีซึ่ง 

แสดงออกในรูปแบบมิตรภาพทางสังคมที่เกิดขึ้น ซึ่ง

มักจะมีเรื่องของการยอมรับในสังคม การมีสวนสวน
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รวมทางสังคมที ่เกิดขึ ้น โดยที ่องคประกอบนี้

สามารถนำไปสูการพัฒนาเปนเครือขายที่สามารถ

มีกิจกรรมตางๆรวมกันได(4),(5) 

มิติที่ 4 ปญญา (Intellectual Wellness) การ

พัฒนาทางสติปญญาถูกจัดเปนองคประกอบหนึ่งที่มี

ความเกี่ยวของกับการพัฒนาทางสมองของมนุษย ซึ่ง

ถูกเรียนรู ตั ้งแตเกิดจนโตและมีความจำเปนตอง

พัฒนา เพื่อเพิ่มพูนทักษะความรูตางๆ ในสังคม ท้ังนี้

การพัฒนาทางสติปญญาจะนำไปสูการบริการจัดการ

เรื่องๆ ตางๆ ในชีวิตประจำวัน เชน เวลา มุมมองความ

คิดเห็น และรวมถึงวิสัยทัศน เปนตน(4),(5) 

มิติท่ี 5 จิตวิญญาณ (Spiritual Wellness) เปน

สุขภาวะหนึ่งท่ีมีความสัมพันธ ดานความเช่ือ และเพื่อ

คนหา จุดมุงหมาย คุณคา และความสำคัญของการ

ดำรงชีพ ซึ ่งการที่รู เทาทันดานจิตวิญญาณถือเปน

ส วนหน ึ ่ งท ี ่ ให  เก ิดสต ิในการทำก ิจกรรมต างๆ  

การคิด วิเคราะห การไตรตรอง ตอเหตุการณในเห็น

การหนึ่ง(4),(5) 

ม ิต ิท ี ่  6 อาช ีพการงาน (Occupational 

Wellness) การทำงานเปนหนึ่งส่ิงท่ีถูกขับเครื่องในการ

ดำรงชีพ ซึ่งจะสะทอนเปาหมาย คานิยม รวมวีถีชีวิต

ท่ีจะดำเนิน โดยจะมีองคประกอบดานแรงจูงใจ ความ

สนใจ ซึ่งมักจะมีความสัมพันธกับความพึงพอใจตอ

ลักษณะงาน ผูรวมงาน และคาตอบแทน(5),(6) 

มิติที ่ 7 การเงิน (Financial Wellness) เปน

หนึ่งส่ิงท่ีถูกพูดถึงองคประกอบทางดานการเงินไมถูก

กำหนดเพียงจำนวนเงินท่ีมีมากหรือนอย แตหนึ่งส่ิงท่ี

ตองพูดถึงคือการบริการจัดการทางการเงิน ไมวาจะ

เปนคาใชจาย การกำหนดแผนการใชจาย การบริหาร

การลงทุน เปนตน ซึ่งการเงินมีสวนสำคัญในการดำรง

ชีพ ไมวาจะเปนคากินคาใช การเรียน และรวมถึง

สุขภาพ ซึ่งมักพบวาปญหาทางการเงินมักสงผลเสีย

ตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต ทั้งเรื่องของความเครียด 

และความวิตกกังวล(5),(6) 

ม ิต ิท ี ่  8 ส ิ ่ งแวดล อม (Environmental 

Wellness) เป นองค ประกอบท ี ่ ถ ูกหย ิบยกถึง

ความสัมพันธตอสุขภาวะ เนื่องจากสิ่งแวดลอมตางๆ 

ที่อยูรอบตัว พบวาสงผลตอสุขภาพและความเปนอยู 

เชน สิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ สิ่งแวดลอมทางสังคม 

เปนตน ซึ ่งจากจุดนี้ปจจุบันจะพบวามีเทรนตางท่ี

เกิดขึ ้นเพื่อปลูกจิตใตสำนึกเรื่องของเปนมิตรตอ

สิ ่งแวดลอมมากขึ้น ไมวาจะประหยัดพลังงาน ลด

มลพิษทางอากาศ น้ำ เปนตน ซึ่งจะสงผลตอสุขภาพ

เราในอนาคต(5),(6) 

จะเห็นไดวา คำวา Wellness มิใชมีเพียงแค

สุขภาพกายที ่ดีเพียงเทานั ้น แตมีอีก 7 มิติที ่ถูก

กำหนดไวเพื่อเปนแนวทางในการดูแลสุขภาพองครวม 

และมีสุขภาวะที่ดีในในการดำรงชีวิต เนื่องจากทั้ง 8 

มิติที ่กลาวมานั้นลวนแตมีความสัมพันธซึ ่งกันทาง

กายภาพ ทางจิตใจ ทางปญญา และทางสังคม โดยท่ี

เราสามารถเปนคนกำหนด บริหารจัดการ และยังเปน

สวนหนึ ่งที ่ช วยเหล ือสังคมโดยเฉพาะเร ื ่องของ

สิ ่งแวดลอม ซึ ่งสุดทายก็จะสะทอนและสงผลตอ

สุขภาพท่ีดี  

สารอาหารกับสุขภาพ 

 สารอาหารท ี ่จำเป นต อร างกายมนุษย  

ประกอบไปดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน 

เกลือแร และน้ำ ที ่กระจายอยูในอาหารแตละชนิด 

การดูแลสุขภาพบางครั้งอาจมีการดึงสารอาหารแตละ

ชนิดในอาหารมาใชประโยชน หรือการแนะนำการ

รับประทานอาหารที่ลงลึกรายละเอียดถึงชนิดของ

อาหารท ี ่ เป นแหล งของสารอาหารท ี ่ ต องการ 

ตัวอยางเชนผูท่ีตองการเพิ่มมวลกลามเนื้อ ก็จะมีการ

แนะนำการรับประทานโปรตีน โดยเลือกแหลงอาหาร



102 

 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปท่ี 14 ประจำเดือน มกราคม - ธันวาคม 2567 

ท่ีเปนโปรตีนคุณภาพสูงเชนเนื้อสัตว เมื่อเนนเนื้อสัตว

ใหกับผูที่ตองการดูแลสุขภาพแลวอาจตองคำนึงถึง

ปริมาณ เนื่องจากหากไดรับเนื ้อแดงในปริมาณมาก

เกินไปก็อาจจะเพิ่มความเสี่ยงโรคมะเร็งบางชนิดซึ่งก็

จะไมตอบโจทยในเรื่องของการสงเสริมสุขภาพและ

การปองกันโรค การแนะนำการบริโภคเนื้อสัตวแค

เร ื ่องเพิ ่มกลามเนื ้อ อาจจะตองพิจารณาปริมาณ

เนื้อสัตววาตองการเทาไหรในแตละวัน พิจารณาชนิด

เนื้อสัตวเลือกแหลงเนื้อขาว เชนไกและปลา ใหกับ

ผู บริโภคและมีการจำกัดปริมาณเนื้อแดงใหไมเกิน 

ปริมาณท่ีจะอาจสงผลตอการเพิ่มความเส่ียงโรคมะเร็ง

บางชนิด(3)  และในบางกรณีผูรับบริการอาจมีความ

สนใจสุขภาพในเชิงลึกขึ้นเรื่องของความเชื่อแบบการ

รับประทานอาหารจำกัดโปรตีนจากเนื้อสัตว เนนการ

ไดรับโปรตีนจากพืชทดแทนเชน กลุมวีแกน ก็จะตอง

หันมาแนะนำโปรตีนที่เปนแหลงโปรตีนจากพืช เชน

ถั ่วเหลือง ถั ่วแดง ถั ่วลูกไก และควินัว เปนตน  

โดยต องเน นถ ึงการเปล ี ่ยนชน ิดของธ ัญพ ืชให

หลากหลายเพื่อท่ีจะไดรับกรดอะมิโนท่ีเปนโปรตีนให

ครบทุกชนิด เพราะในธัญพืชมักขาดกรดอะมิโนบาง

ชนิดตางจากเนื้อสัตวและไขไก(7)  

 ปร ิมาณน้ำตาลและไขมันในการบร ิโภค

รวมถึงการเลือกแหลงของน้ำมัน และน้ำตาลรวมไปถึง

สารใหความหวานเปนกระแสการดูแลสุขภาพที่ไดรับ

ความสนใจในผูดูแลสุขภาพ ถือเปนหนึ่งในเรื่องของ

โภชนาการเพื ่อการสงเสริมสุขภาพที ่สำคัญ เชน

กระแสเรื่องของ aspartame วัตถุใหความหวานที่ใช

ในเครื ่องดื ่มและผลิตภัณฑอาหารที ่พบไดทั ่วไป  

ถูกรายงานถึงอาจมีผลตอการเกิดโรคมะเร็ง(8) แตท้ังนี้

ข้ึนกับปริมาณการบริโภคและระยะเวลารวมถึงปจจัย

อื่นๆในรางกายผูปวยเองท่ีจะสงผลใหการรับประทาน

สารใหความหวานชนิดดังกลาวกอโรคมะเร็งได ดังนั้น

ย ังไม ถือวาสารดังกลาวเมื ่อรับประทานแลวจะ

กอใหเกิดโรคมะเร็งอยางแนนอน แตก็เปนกระแสใน

สื่อสังคมออนไลนที ่สงผลตอการเลือกรับประทาน

อาหาร หรือแมกระทั่งการกลาวถึงน้ำตาลมะพราว

เปนแหลงของน้ำตาลที่มีคาดัชนีน้ำตาลต่ำ(9) ทำให

กระแสการบริโภคน้ำตาลมะพราวเกิดขึ ้นในกลุม

ผูดูแลสุขภาพ แตก็ยังนับวาเปนน้ำตาลที่ใหพลังงาน

อยูดีการบริโภคก็ยังตองคำนึงถึงปริมาณตองไมมาก

เกินไปเพื่อสุขภาพที่ดี จะเห็นวาชนิดของอาหารเปน

รายละเอียดสำคัญในการดูแลโภชนาการเพื่อสุขภาพท่ี

ตองคำนึงถึง 

 สารอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีควรความสำคัญ

ของชนิดอาหาร ศึกษาแหลงของสารอาหารในอาหาร

ชนิดตางๆ เพื่อนำสูการแนะนำการรับประทานใหตรง

ตามผูบริโภคตองการดูแลสุขภาพเปนพิเศษ ซึ่งควร

จะตองพิจารณารวมกับหลักการในการปรุงประกอบ

อาหารเพื่อใหไดสารอาหารดูดซึมเขาสูรางกายใหดี

ท่ีสุดดวย 

เทคโนโลยีทางอาหารเพื่อสุขภาพ 

 การดูแลสุขภาพจะมีการใชเทคโนโลยีเขามา

เกี่ยวของ ไมใชเพียงแตเทคโนโลยีการผลิตอาหารแต

ยังเปนเทคโนโลยีทางการแพทย เชนการใชการแพทย

ทางไกล (Telemedicine) เขามาดูแลในการตรวจและ

ซ ักประว ัต ิประเม ินสภาวะทางส ุขภาพเพ ื ่อให

คำแนะนำในการปรับพฤติกรรมสุขภาพตางๆ รวมถึง

การสงผลตรวจเลือดทางชองทางออนไลนเพื ่อวาง

แผนการร ับประทานอาหาร ออกกำลังกายและ 

การรับประทานวิตามิน ก็เปนอีกกาวหนึ่งของการ

พัฒนาการดูแลสุขภาพยุคสมัยใหมท่ีโลกดิจิทัลเขามา

มีบทบาทมากข้ึน และอาจมีการใชปญญาประดิษฐเขา

มาชวยวางแผนการดูแลสุขภาพรวมดวยในอนาคต 
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 การแพทย แม นยำในการด ูแลส ุขภาพ 

การแพทยและสาธารณสุขที ่พ ัฒนามากขึ ้นมีการ

คิดคนการตรวจเพื่อคนหาระยะกอนปวยและการ

ตรวจพันธุกรรมเพื่อที ่จะวางแผนการดูแลสุขภาพ  

ทำใหการแพทยแมนยำ หรือ Precision medicine  

ถูกนำมาใชดูแลสุขภาพดวยไมใชเพียงแตการใชเพื่อ

การวางแผนการรักษาโรคเพียงอยางเดียว เชนเมื่อรูวา

คนไขมีภาวะเสี่ยงตอการเกิดน้ำตาลในเลือดสูง ก็จะ

ทำการวางแผนการรับประทานอาหาร และเนนชนิด

และสารอาหารใหตรงกับคนไขคนนั้นๆ เพื่อวางแผน

ในการปองกันไมใหเกิดโรคหรือยืดระยะเวลาท่ีจะเกิด

โรคที่มีความเสี ่ยงอยูได รวมไปถึงการตรวจยีนหรือ

พันธุกรรมเพื่อวางแผนดานโภชนาการ หรือการตรวจ

จุลินทรียในอุจจาระเพื่อวางแผนการรับประทาน

อาหารปรับเปล่ียนตามระบบนิเวศนวิทยาในลำไสของ

ผูนั้นก็เปนหนึ่งในแนวทางการดูแลสุขภาพของโลกยุค

ปจจุบันที่อาจจะเขามามีบทบาทในการปรับเปลี ่ยน

การดูแลดานโภชนาการของผู ร ับบริการสงเสริม

สุขภาพ เชนโภชนศาสตรตามพันธ ุกรรม หรือท่ี

เรียกวา Nutrigenomics หรือโภชนาการตามสมดุล

จุลินทรีย gut microbiome 

การปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ 

 มนุษยเปนเผาพันธุเพียงเผาพันธุเดียวท่ีรูจัก

การปรุงอาหารกอนบริโภคดังนั้นการปรุงอาหารถือ

เปนหนึ่งในวิถีชีวิตที่สำคัญของมนุษย ซึ่งการเลือก

วัตถุดิบและการเลือกวิธ ีการปรุงอาหารเปนเรื ่อง

สำคัญยิ่งเพื่อจะสนับสนุนใหเกิดภาวะโภชนาการที่ดี 

จัดเปนหัวขอสำคัญของเรื ่อง nutrition wellness ใน

ประเทศสหรัฐอเมริกามีการสอนเรื ่องของการปรุง

อาหารในหลักสูตรแพทยศาสตร และนักกำหนด

อาหารตองมีการเรียนการปรุงอาหาร ในหัวขอวิชาท่ี

ชื ่อวา culinary medicine ซึ ่งจะเรียนรู การปรุง

ประกอบอาหารเพื่อสุขภาพ(10) ในประเทศไทยเองมี

การจัดการเรียนการสอนใหกับนักกำหนดอาหารใน

เรื่องของการปรุงอาหารตามพลังงานและการกำหนด

เมนูอาหารที่เตรียมเฉพาะโรค สวนในเรื่องของสอน

หลักการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพดีนั ้นมีการสอนใน

หลักสูตรของสมาคมโภชนาการและสมุนไพรเชิง

บูรณาการเปนผูเริ ่มในการสอนหลักการปรุงอาหาร

เพื่อสุขภาพดี(11) การเลือกที่เหมาะกับสุขภาพ เมื่อได

ผักที่มีวิตามินสูงแลวตองคำนึงถึงกระบวนการปรุง

ประกอบเปนสำคัญเชน การลวกหรือตมผักใบเขียวจะ

ทำใหเสียปริมาณโฟลิกออกไปจากอาหาร การนำปลา

ทะเลไปทอดน้ำมันทวมจะทำใหสูญเสียโอเมกา-3 ไป

จากเนื ้อปลาทำใหการไดว ัตถุดิบที ่ดีแตการปรุง

ประกอบอาหารไมเหมาะสมยอมนำไปสู การเสีย

สารอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพไปได ดังนั้นศาสตร

ทางดานโภชนาการตองรวมกับศาสตรดานการปรุง

ประกอบอาหารเขาไวดวยกันจะทำใหเพิ่มคุณคาและ

สงเสริมสุขภาพของผูท่ีตองการดูแลสุขภาพไดอยางดี

มากข้ึน  

 ผูบริโภคที่สนใจเรื่องการดูแลสุขภาพมักจะ

ใหความสำคัญกับการปรุงประกอบอาหารเปนพิเศษ

ซึ่งบุคลากรทางการแพทย ไมวาจะเปนนักกำหนด

อาหาร ที่มีอำนาจหนาที่ตามกฎหมายโดยตรงในการ

ใหคำแนะนำเรื ่องอาหารกับผูปวย นักสาธารณสุข

ชุมชนเปนผูใกลชิดผู ปวยและใหคำแนะนำเรื่องการ

สงเสริมสุขภาพ พยาบาลวิชาชีพ และแพทย ลวน

แลวแตมีสวนในการแนะนำการปรุงประกอบอาหาร

กับผู ปวย หรือทำกิจกรรมสื ่อสารสุขภาพเพื ่อให

ความรู ประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการปรุง

ประกอบอาหารที่ถูกวิธี แตเดิมนั้นคำแนะนำจะเปน

เพียงการปรุงอาหารใหสุก และสะอาดถูกหลักอนามัย 

ปจจุบันประชาชนมีความอยากรูลึกไปถึงชนิดของ
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น้ำมันที่จะใหปรุงประกอบอาหารแตละกรรมวิธี เชน

การทอดควรใชน ้ำม ันที ่ทนตอความร อนสูงเชน 

น้ำมันอะโวคาโด น้ำมันรำขาว การผัดใชความรอนสูง

ก็อาจจะไมเหมาะที่จะใชน้ำมันมะกอก ถึงแมวาใน

น้ำมันมะกอกจะเปนน้ำมันที่เปนแหลงของกรดไขมัน

ไมอิ่มตัว และมีสารตานอนุมูลอิสระก็ตามแตการโดน

ความร อนสูงอาจจะทำใหเก ิดการเปลี ่ยนแปลง

คุณภาพของน้ำมันเกิดเปนอนุมูลอิสระขึ้นมา เหลานี้

จะเปนคำถามที่ตองคอยใหความรู และสื่อสารกับ

ประชาชนที ่สนใจในการดูแลสุขภาพและการปรุง

ประกอบอาหาร  

 การเตรียมผักในการปรุงประกอบอาหารตอง

มีการใหคำแนะนำใหถูกตองและเปนสิ่งที่ประชาชน

อยากทราบเนื่องจากปจจุบันมีความกังวลเรื่องของยา

ฆาแมลงและสารตกคางในผักและผลไมกันมากข้ึน 

ดังนั ้นผู ที ่สนใจดูแลสุขภาพก็เริ ่มที ่จะตองการหา

ขอมูลเพื่อไปเตรียมการประกอบอาหาร จัดเตรียมผัด

และผลไมใหปลอดสารมากที่สุด จนในบางคนอาจจะ

ไปจัดหาผักไฮโดรโปนิกสมารับประทาน แตก็ยังเปน

ความเขาใจที่ไมถูกตองเพราะผักไฮโดรโปนิกสเองก็

อาจจะขาดแรธาตุที ่จำเปนบางชนิดที่พบแตในดิน 

และไมไดทำการเติมเขาไปในปุยที ่เลี ้ยงผักดังกลาว 

และยังมีรายงานของปริมาณไนไตรทในผักไฮโดรโป

นิกสสูงกวาการปลูกผักดวยวิธีอื่น เชนผักกาดขาวท่ี

ปลูกแบบปกติและออรกานิก มีปริมาณไนไตรทนอย

กวาผักกาดขาวที่ปลูกโดยวิธีไฮโดรโปนิกสถึงเทาตัว  

หรือผักออรกานิกก็อาจจะมีสารพิษตกคางอยูได(12) 

ดังนั้นการเลือกรับประทานผกพื้นบานปลูกเอง หรือ

จากแหลงเกษตรที่เชื่อถือไดจึงเปนสิ่งที่ควรหันมาให

ความสำคัญ นอกจากนี้กระบวนการลางผักเพื่อกำจัด

สารพิษและยาฆาแมลงออกจากผักก็ถือเปนหนึ่งใน

กระบวนการเตรียมอาหารเพื่อปรุงประกอบอาหาร 

โดยมีรายงานการใชโซเดียมไบคารบอเนตลางผัก โดย

แชผักท้ิงไว 12 นาทีจะสามารถกำจัดยาฆาแมลงท่ีอยู

บนผิวของแอปเปล ออกได(13) เปนท่ีมาของการแนะนำ

วิธีการลางผักดวยผงฟูที ่บอกตอกันในโลกออนไลน 

แตก็สะทอนใหเห็นถึงประชาชนใหความสำคัญตอ 

การดูแลสุขภาพ แมกระท่ังการเลือกวัตถุดิบใหปลอด

สารพิษ การใชความพยายามในการดูแลตนเองดวย

การลางผัก โดยหาความรูและมีการบอกตอกัน แต

หากขอมูลที่ไดเปนแหลงขอมูลที่ไมถูกตองการสงตอ

ขอมูลก็อาจจะสรางปญหาใหกับประชาชนที่ไดรับ

ขาวสารได ดังนั ้นการสื ่อสารและการนำขอมูลท่ี

นาเช่ือถือมาเปนตัวชวยสงเสริมสุขภาพ การใหความรู

ในการดูแลตนเอง การเตรียมอาหารเองของประชาชน

จะเปนสิ ่งที ่ประชาชนมีความตองการ ตองเปน 

การส่ือสารสองทางระหวางผูสงและผูรับสาร 

วิตามินและผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

 วิตามินและเกลือแรนั้นเปนสารอาหารที่จัด

อยูในกลุมที่รางกายตองการในปริมาณไมมากแตขาด

ไมได ที่เรียกวา micronutrients ซึ่งจะรูจักกันดีไดแก

กลุมวิตามินท่ีละลายในไขมัน เชนวิตามินเอ วิตามินดี 

วิตามินอี วิตามินเค และวิตามินที่ละลายไดในน้ำ

ไดแก วิตามินซี และวิตามินบีตางๆ แตในกลุมท่ีดูแล

สุขภาพอาจจะใหความสำคัญในกลุ มของวิตามิน

มากกวานี ้เชน กลุ มอนุพันธของวิตามินเอ ท่ีไม

สามารถผันกลับมาเปนว ิตามินเอ ไดอ ีกแต ให

ประโยชนก ับร างกายแง ม ุมอ ื ่นเชนการปองกัน

โรคมะเร็ง การปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ไดแก 

ไลโคปน ลูทีน เปนตน การศึกษาในเรื่องของการใช

วิตามินในการดูแลสุขภาพมีการศึกษาและใหความ

สนใจมากและลึกข้ึนในเชิงของสงเสริมสุขภาพหรือเวล

เนส เพราะถือเปนเรื่องที่ทุกคนที่สนใจสุขภาพอยาก

ดูแลตนเองในเรื่องดังกลาว ก็จะพยายามหาแหลงของ
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อาหารที่เปนแหลงของวิตามินตางๆ และมีสารอีก

กลุมหนึ่งคือสารพฤกษเคมีพวกโพลีฟนอล และสาร

ตานอนุมูลอิสระอื่นมารับประทาน และอาจจะเห็น

การนำสาระสำคัญดังกลาวมาทำประโยชนในเชิง

พาณิชย เชนการพัฒนาเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร

รูปแบบตางๆ มาจำหนายในทองตลาด แตขอเสียคือ

ผลิตภัณฑสวนใหญมักใชการโฆษณากลาวอางที่เกิน

จริง ซึ่งจะผิดไปจากกฎหมายอาหารท่ีวางขอบเขตการ

โฆษณาอาหารเอาไววาตองไมเคลมหรือกลาวอางวามี

ผลตอการ บำบัด รักษา บรรเทา ปองกันหรือใช

ว ิน ิจฉัยโรค(14) ไมอยางนั ้นจะตีความเปนยา แต

กฎหมายก็ยังเปดชองใหมีการกลาวอางประโยชนตอ

สุขภาพไดซึ่งผูประกอบการสามารถใชเรื่องของการ

กลาวอางประโยชนตอสุขภาพนี้ในการทำการตลาดสู

ประชาชนแต(14)  ตองทำตามกฎเกณฑที ่กฎหมาย

กำหนด สวนการใชในกลุมพิเศษเพื่อดูแลสุขภาพ

อาจจะเปนการใชผานบุคลากรทางการแพทยเปนผู

แนะนำใหรับประทานเพื ่อจุดมุงหมายในการดูแล

สุขภาพเชิงลึกขึ ้น เชนเพื่อลดระดับไขมันในเลือด  

เพื่อลดการอักเสบ เชนนี้มักจะใชโดยผูมีใบประกอบ

โรคศิลปะ และใบประกอบวิชาชีพเวชกรรม เปนผูทำ

การส่ังจายหรือแนะนำใหผูบริโภครับประทาน  

Functional Food 

 ปจจุบันมีการใชคำทางดานโภชนาการจัด

กลุมสารอาหารใหมใหชัดเจนและสื่อสารมาทางการ

ดูแลสุขภาพมากขึ้นโดยมีการใชคำวา อาหารฟงกชัน 

หรือ Functional Food คืออาหารท่ีมีสารสำคัญหรือจุล

ชีพที่เปนประโยชนกับรางกาย โดยอาจจะเปนสารท่ี

นอกเหนือจากคุณคาทางโภชนาการตามปกติ ซึ่งทำ

หนาที่สงเสริมสุขภาพ และอาจมีผลตอการปองกัน

โรค ที่สำคัญตองมีความปลอดภัยตอรางกายไมได

กอใหเกิดพิษหรือโทษตอรางกายเมื่อรับประทานใน

ปริมาณที่กำหนด(15) จึงมีผลิตภัณฑอาหารดังกลาว

ออกมาจำหนายกันในทองตลาดเชน เครื ่องดื่มผสม

วิตามินและโพรไบโอติก  เปนตน ที่ตองพิจารณาคือ

ความคุมประโยชนและการกลาวอางเปนความจริง

หรือไม การกลาวอางจะตองมีหลักฐานเชิงประจักษ

รองรับ เชนการวิจัยทางคลินิก หรือขอมูลทางวิชาการ

อื่นมาสนับสนุน ซึ่งหากไมมีการควบคุมในการกลาว

อางทางโภชนาการที่นอกเหนือไปจากปกติ อาจจะ

สงผลเสียตอผูบริโภคและกลุมผูสนใจดูแลสุขภาพใน

การไปหามารับประทานท้ังเรื่องของการเสียคาใชจาย

ที่มากขึ้น หรือการเกิดอาการไมพึงประสงคจากการ

ไดร ับสารอาหารบางอยางมากเกินไป เร ื ่องของ

โภชนาการเพื่อสุขภาพ หรือเวลเนส จำเปนตองให

ความสำค ัญและบรรจ ุ เร ื ่องของอาหารฟงก ชัน 

ผลิตภัณฑเสริมอาหารและสารอาหารเอาไวในเรื่อง

ดังกลาวในแง ของความปลอดภัย ขอบงใชและ 

การส่ือสารใหความรูกับผูบริโภค 

หลักสำคัญในการเลือกใชผลิตภัณฑเสริม

อาหาร อาหารฟงกชัน หรือสารพฤกเคมี รวมไปถึง

วิตามินและเกลือแรตางๆ ตองคำนึงถึง ความ

จำเปนวาผูบริโภคเองนั้นจำเปนตองไดรับหรือไม  

มีขอบงชี ้ใดเปนพิเศษหรือไม และดีที ่สุดตองมี 

biomarker หร ือตัวชี ้ว ัดทางชีวภาพ ภายหลัง 

การรับประทานจะตองติดตามตัวชี ้วัดใด ถัดมาท่ี

สำค ัญมากที ่ส ุดค ือเร ื ่องความปลอดภ ัยการ

รับประทานผลิตภัณฑดังกลาวตองคำนึงมากที่สุด

คือความปลอดภัย เบ้ืองตนหากผลิตภัณฑนั้นไดขอ

อนุญาตขึ้นทะเบียนกับสำนักงานคณะกรรมการ

อาหารและยาแลวก็จะมีความนาเชื่อถือเรื่องความ

ปลอดภัยในระดับหนึ่ง แตก็ไมไดแปลวาทุกคน

บริโภคจะปลอดภัยเสมอตองพิจารณาถึงโรค

ประจำตัวใดบาง ยาหรือวิตามินอื่นที่รับประทาน
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อยู จะสงผลตอการเก ิดปฏิก ิร ิยาตอก ันหร ือไม  

ท่ีเรียกวาอาหารตีกับยาหรือไม เปนส่ิงท่ีผูบริโภคตอง

คำนึงเสมอหรือผู ประกอบวิชาชีพตองคำนึงเรื ่อง

ดังกลาวเสมอกอนการแนะนำผลิตภัณฑสุขภาพใด

ใหกับผู มารับบริการทางการแพทย และสิ่งที ่ตอง

คำนึงอีกเรื่องคือการกลาวอางประโยชนตอสุขภาพ

น ั ้นม ีหล ักฐานเช ิ งประจ ักษหร ือม ีข อม ูลทาง

วิทยาศาสตรที่เชื่อถือไดในการอางอิงทำใหผูบริโภค

เชื่อหรือไม ขอมูลทั้งหมดดังกลาวเปนขอมูลเบื้องตน

ท่ีประกอบการตัดสินใจในการเลือกผลิตภัณฑสุขภาพ

ท่ีจะมารับประทานเพื่อสงเสริมสุขภาพ 

สรุป 

 โภชนาการถือเปนหนึ่งแนวทางที่สามารถ

นำมาใชสำหรับสงเสริมสุขภาพ (Nutritional Wellness) 

ไมวาจะเปนรับประทานตามคำแนะนำใหครบ 5 หมู 

การกินอาการที่ใหคุณคาทางโภชนาการสูง และสิ่งท่ี

สำคัญตองคำนึงถึงคือ ความตองการสารอาหารในแต

ละบุคคล  โดยกำหนดสัดสวนของสารอาหารแตละ

ชนิดใหเหมาะสมตอรางกายแตละบุคคลตองการ  

โดยมีปจจัยเรื่องของวัตถุดิบอาหาร โดยเลือกวัตถุท่ีดี 

และเหมาะสมตอความตองการ นอกจากนี้ปจจัยของ

การปรุงอาหารเปนส่ิงท่ีตองใหความสำคัญเนื่องจากมี

ความสัมพันธ ก ับการเลือกว ัตถุด ิบ เชน น ้ำมัน  

ที ่เหมาะสมกับการปรุงอาหาร หรือการเตรียมวัตถุ

เพื ่อใหเกิดความปลอดภัย เปนตน โดยการสงเสริม

สุขภาพในปจจุบันนั้นมีเทคโนโลยีเขามามีบทบาทใน

สามมารถชวยในการดูแลสุขภาพไดรวดเร็วและ

แมนยำมากขึ้น ไมวาจะเปน ทำใหการแพทยแมนยำ 

(Precision medicine)  โภชนศาสตรตามพันธุกรรม 

(Nutrigenomics) โภชนาการตามสมดุลจุล ินทรีย  

(gut microbiome) เปนตน ซึ ่งถือเปนสวนสำคัญท่ี

สามารถกำหนดโภชนาการในเหมาะสมแกบุคคลนั้น 

รวมถึงยังสามารถนำวิตามินและผลิตภัณฑเสริม

อาหารเขามามีบทบาท เปนสวนชวยในในการสงเสริม

สุขภาพโดยโภชนาการ  
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