
รูหรือไม..แคกินอิ่มรางกายอาจยังไดรับสารอาหารไม

เพียงพอ

การรับประทานอาหารในแตละมื้อ หลายคนอาจคิดวาแคกินอิ่มก็คงเพียงพอแลว ในความเป็นจริง รางกายของแตละ

คนมีความตองการสารอาหารที่แตกตางกันไปตามพฤติกรรมการดําเนินชีวิตและตามชวงอายุ ในวัยเด็กก็ยังมีความ

ตองการสารอาหารที่จําเป็นตอพัฒนาการของรางกาย สวนผูใหญจะตองเนนสารอาหารที่ชวยในเรื่องของบํารุง ดูแล

รางกายมากกวา

ดังนัน้ ผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินแบลคมอรส จึงไดจัดกิจกรรม “แคกินอิ่มยังไมพอ” เพื่อใหความรูความ

เขาใจแกผูบริโภค พรอมแนะนําผลิตภัณฑใหม แบลคมอรส มัลติ แอ็คทีฟ (Blackmores Multi Active) โดย น.ส.

ปทมาภรณ วิกิณิยะธนี ผูจัดการฝ ายการตลาด บริษทั แบลคมอรส (ประเทศไทย) จํากัด กลาววา แบลคม

อรสตองการใหทุกคนตระหนักถึงความสําคัญของการไดรับสารอาหารที่รางกายควรจะไดรับใหเพียงพอในแตละวัน

จะเห็นไดวาบางคนก็ทํางานหนักจนละเลยเรื่องของการดูแลอาหารการกิน หรือแคเพียงทานใหอิ่ม บางคนก็เนนทาน

แตของอรอย โดยไมไดคํานึงถึงสารอาหารที่รางกายตองการ และเมื่อมีพฤติกรรมการบริโภคเชนน้ี จะสงผลเสียตอ

สุขภาพตามมาอีกมากมายโดยไมรูตัว จึงอยากรณรงคใหคนหันมาสนใจเรื่องการบริโภคอาหารใหไดรับสารอาหารที่

เพียงพอ เพื่อเป็นการดูแลสุขภาพเชิงรุก สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย ดีกวาที่จะละเลยใหเกิดความเจ็บปวย

แลวสารอาหารที่จําเป็นตอผูใหญวัยทํางานมีอะไรบาง ภก. ณัฐที เทียนศิริ ผูเชี่ยวชาญดานการสรางสุขภาพแบบองค

รวม (Well Being) แนะนําวา วัยน้ีเป็นกลุมคนมีภาระหน าที่หลายอยาง ทําใหขาดการดูแลสุขภาพ ถาไดรับแรธาตุ

ไมเพียงพอรางกายก็จะสงสัญญาณเตือน มีอาการออนเพลีย ขาดความกระปรีก้ระเปรา สารอาหารที่เหมาะกับคน

กลุมน้ีจึงประกอบดวย สารโคเอนไซมคิวเทน ที่มีสวนชวยในการ

ใหพลังงานกับเซลล ทําใหรางกายทํางานไดอยางปกติ สารสกัดจากอารติโชค จะชวยตอตานอนุมูลอิสระและดูแล

สุขภาพในระบบทางเดินอาหารในรางกาย และสุดทาย สารลูทีนที่พบเจอไดในดอกดาวเรือง รวมถึงผักผลไมที่มีสีสม

เหลือง จะชวยชะลอการเสื่อมของจอประสาทตาป องกันแสงสีฟ าจากหน าจอมือถือ

นอกจากจะดูแลตัวเองแลว หลายคนมีบุตรหลานที่จําเป็นจะตองดูแลเรื่องอาหารการกินใหครบถวนดวยเชนกัน โดย

กลุมสารอาหารที่เหมาะสําหรับเด็ก 2 ชวงวัย ประกอบดวย วัยเด็กจนถึงกอนเขาสูวัยรุน สารอาหารที่ควรจะไดรับ

เป็นกลุมที่สรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย ไดแก วิตามินซี โดยอยาลืมดื่มน้ําตามมากๆเพื่อชวยในการดูดซึม และ

เป็นการสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย นอกจากน้ีในเด็กเล็กที่เริ่มเขาเรียนและมีอาการปวยบอย เป็นเพราะรางกายได
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รับสารอาหารที่ไมครบถวน ทําใหขาดภูมิตานทาน ดังนัน้ควรเสริมดวยอาหารที่มีสวนประกอบของวิตามินซี พรอม

ดวยวิตามินเอ ดี อี และแรธาตุซิงค ใหกับเด็กเพื่อชดเชยในสวนที่รางกายตองการ

วัยรุนตอนตนหรือเด็กที่มีอายุตัง้แต 12 ปีขึ้นไป นอกจากสารอาหารที่เสริมสรางภูมิคุมกันแลว วัยน้ีจะมีการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนหลายชนิดในรางกาย ที่ทําหน าที่ควบคุมการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของรางกาย

และสมอง จึงควรมีการเสริมดวยไอโอดีน สังกะสี รวมถึงวิตามินบี 1 ซึ่งชวยในการทํางานของระบบประสาทและ

กลามเน้ือ วิตามินบี 2 ชวยใหรางกายไดพลังงานจากคารโบโฮเดรต โปรตีน และไขมัน เป็นตน

เพราะเรื่องของอาหารไมใชแคกินใหอิ่ม แตตองไดสารอาหารที่ครบถวนสําหรับแตละชวงวัย

…มาครบถวนกับเราดวยกันนะคะ…


