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นายแพทย์บุญชัย  อิศราพิสิษฐ์ ไดก้ล่าวไว้ในรายการ VVIP ว่าสังคมไทยนั้นเจริญกา้วหน้ามาโดยล าดับก็จริงอยู่ แต่กระนั้น

ผลที่ตามมากับกลายเป็นการสูญเสียต่องบประมาณแผ่นดินอันมากมายในการ ซ่อม สรา้ง ปลูกฝัง รณรงค์กันร้อยแปด

นานับประการ  เพื่อท่ีจะใหผู้้คนเจ็บป่วยลดลงหรืออย่างน้อยกไ็ม่ทรมาณในสังคมผู้สูงอายุในลักษณะเช่นนี้ ซึ่งเราเรียกโรคที่มาจาก

วิวัฒนาการทางเศรษฐกิจนี้ว่า “โรคเจริญ”  และวิธีการของหมอบุญชัยที่รักษาไดผ้ลแล้วนั้น  “ไม่ต้องใช้ยา”ราคาแพงใดๆ เพียงแต่

ใช้เวลากับความอดทนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินของเราเอง ซึ่งจะหายจากโรคร้ายทั้งหลายทั้งมวลและไม่กลับมาป่วยอีก  

ซึ่งเราจะเรียกว่าเป็นอาหารคลีนชนิดหนึ่งก็ได้  ซึ่งอ.สง่า ดามาพงษ์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและผู้จัดการโครงการ โภชนาการ

สมวัย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) อธิบายว่า “คลีนฟู้ด” (Clean Food) เป็นค าเรียกท่ีตั้งข้ึนมาเพื่อให้

ผู้คนได้เกิดความตระหนักว่า  “การกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ มีความปลอดภัย ไมม่ีสารปนเปื้อน และกินอย่างเพียงพอ ครบ 5 

หมู่ ควบคู่กับการออกก าลังกาย คอื “การออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวไมไ่ด้ท าใหสุ้ขภาพดีแต่ควรค านึงถงึอาหารการกินที่ดีด้วย” 

           หลักการรับประทานคลนีนั้นจะต้อง  1) ทานผักผลไม้มากขึ้น ผักและผลไม้ต้องรบัประทานให้หลาก สี หรือ ครบ 5 ส ี

ได้แก่ สีเขียว สีเหลือง ส ีส้ม สีแดง สีม่วงแดง และสีขาว ซึ่งเป็น แหล่งส าคญัของวิตามิน เช่น เบต้าแคโรทีน วิตามินซี และแร่ธาตุ

รวมทั้งสารอื่นๆ ที ่จ าเป็นต่อร่างกาย เช่น ใยอาหาร ซึ่งช่วยในการขับถ่ายและน าคอเลสเตอรอล สารพิษ ที่ก่อมะเร็งบางชนิดออก

จากร่างกาย  2) ลดไขมนัอิ่มตัวจากมื้ออาหาร ไขมันไมไ่ดเ้ลวรา้ยไปทุกชนิด ไม่จ าเป็นต้องงดไขมัน เพียงแต่ต้อง เลือกและงดไขมัน

ชนิดอิ่มตัว และเพิ่มไขมันชนิดดเีข้าไป ไขมันดี ได้แก่ น ้ามันมะกอก น ้ามันคาโนล่า และถั่วต่างๆ เนื่องจากไขมัน เหล่านี้ดสี าหรับ

หัวใจ และช่วยเพิ่ม ระดับ HDL อย่างไรก็ตามการบริโภคไขมันมากเกินไป สามารถท าให้อ้วนได ้(จากความรู้เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ 

หน่วยสร้างเสรมิสุขภาพ งานเวชกรรมสังคม รพ.ศรีนครินทร์)  3) เลือกข้าวกล้อง โฮลแกรนและธัญพืช  ข้าวกล้องนั้นเป็นข้าวท่ียัง

ไม่ผา่น การขัดสสี่วนของจมูกข้าวออก จึงท าให้ข้าวและธัญพืชเหล่านี้มีคณุประโยชน์จากสารอาหารมากมาย และนอกจากน้ีการ

ทานข้าวกล้องและธัญพืชจะท าใหร้่างกายมีกระบวนการ ดึงไปใช้งานท่ีเป็นไปอย่างช้าๆ สามารถท าให้ควบคุมระดับน ้าตาลในเลือด

ได ้ ดี แถมยังมีกากใยสูงช่วยให้อิ่มนานอีกด้วย 4) อย่าลืมโปรตีน หน้าท่ีหลักของโปรตีน คือ ใช้สงัเคราะหเ์ซลล์ใหม่ รักษาเซลล์

กล้ามเนื้อที ่ถูกใช้งานไป ซึ่งนับว่าเป็นสารอาหารทีส่ าคัญในการเสรมิสร้างกล้ามเนื้อ ดังนั้นจึงจ าเป็นตอ้งรับประทานอาหารประเภท

โปรตีนแต่ต้องเลือกโปรตีนทีม่ ีไขมันดี เช่น เนื้อปลา หรือ โปรตีนไขมันต ่า เช่น อกไก่ เนื้อหมไูมต่ิดมัน   5) ปริมาณเกลือ (โซเดียม) 

ปริมาณเกลือท่ีสามารถรับประทานได้ต่อวัน คือ ต้องไมเ่กิน 2,400 มิลลิกรัม หรือประมาณเเค่ 1 ช้อนชาต่อวันเท่านั้น อาหารแปร

รูป ส่วนใหญ่จะมีปรมิาณเกลือมากกว่าอาหารที่ท าเอง หากปรุงอาหารเอง ควรใช้เกลือและซอสปรุงรสแต่น้อย ปรุงด้วยสมุนไพร

และให้รสชาติอ่อนไว้ก่อนจึงจะถือว่าเป็นอาหารคลีน  อ.สง่าได้กล่าวไว้  

        นายแพทย์บุญชัย  อิศราพสิษิฐ์ ยังได้กล่าวถึงกระแสของการบริโภคอาหารที่ใส่ใจในสุขภาพนั้น เป็นทางออกของวงการแพทย์

สมัยใหม ่ที่ก้าวข้ามพ้นวิถีแห่ง “โรคเจริญ”  ปัจจุบันมี “Wellness City หรือ เมืองสุขภาวะดี” อยูท่ี่จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  ที่

พักของคนวัยเกษียณคุณภาพระดบัโลก (World Class Retirement City) ทีใ่ช้หลักการของความสุขและการบ าบัดด้วยภาวะ



โภชนาการ    การดูแลผู้สูงอายุและผูป้่วยเรื้อรัง  ที่มีความพร้อมในการตอบสนองทุกความต้องการของผู้อยู่อาศัยในทุกด้าน ซึ่งมี

ความแตกต่างและโดดเด่นโดยใหบ้ริการที่พักอาศัยรปูแบบพิเศษ (Residential Service) บริการเพื่อความสะดวกสบายแบบ

โรงแรม (Hotel Service) บริการทางการแพทย์ (Medical Service) เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างครบครันเพียบพร้อมไปด้วยการ

ดูแลเอาใจใสจ่ากพยาบาลผูดู้แลทีม่ีความรู้และโอบอ้อมอารี  ด้วยหลักโภชนาการที่ดีในการบ าบัดรกัษาเพื่อให้คุณภาพชีวิตที่ดยีาม

บั้นปลาย นับเป็นอีกธุรกิจหนึ่งท่ีเข้ากับยุค Aging Society อาศัยพื้นฐานของความสุขและความเอื้ออาทรต่อกัน การไดเ้รียนรู้ถึง

หลักโภชนาการเพื่อการรักษาร่างกายอย่างถูกต้อง   ซึ่งรัฐบาลไทยได้ให้การสนับสนุนธุรกิจเพื่อผูสู้งอายุมากขึน้ จะเป็นการสร้างงาน

อย่างมีระบบในยุคสังคมผู้สูงอายุเช่นนี้ 
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