
ออกแบบสุขภาพดีดวยโภชนาการที่สมดุล ตอบโจทย

ผูหญิงทุกชวงวัย

โดย ซูซาน โบเวอรแมน ผูอํานวยการอาวุโสดานการศึกษาและการฝึกอบรมโภชนาการระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  นิ

วทริชัน่

นักกําหนดอาหารและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการกีฬาที่ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการ ผูเชี่ยวชาญที่ไดรับการ

รับรองดานโรคอวนและการดูแลจัดการน้ําหนัก

เมื่อสมัยยังเป็นวัยรุน เราอาจนึกกินอะไรตามใจโดยไมตองคิดมากนัก ทัง้พิซซา มันฝรัง่ทอด หรืออาหารจําพวก

ฟาสตฟ ูดทัง้หลาย แตพออายุเรากาวผานรัว้มหาวิทยาลัยจนวัยทํางาน โภชนาการก็กลายเป็นสิ่งที่เราตองใหความ

สําคัญเพิ่มมากขึ้น

เราจึงไดรวบรวมขอควรปฏิบัติและคําแนะนําเกี่ยวกับอาหารดีๆ มาบอกคุณผูหญิงทุกวัย เพื่อใหคุณกาวผานทุกชวง

อายุไปอยางสุขภาพดี แข็งแรงสมวัยที่สุด

ชวงอายุ 20

ดื่มน้ําใหเพียงพอ ระหวางที่คุณรีบเรงทํากิจกรรมตางๆ ใหทัน ทัง้เรียน ทํางาน และกิจกรรมทางสังคมอื่นๆ คุณก็

อาจเผลอลืมดื่มน้ําอยางเพียงพอไดงายๆ ลองพกขวดน้ําใหญๆ ติดตัวตลอดเวลาและตัง้เป าดื่มน้ําใหไดอยางน อย 2

ลิตรตอวัน

พกของกินเลนที่ดีตอสุขภาพ วัยน้ีเป็นวัยที่ผูหญิงยังอาจหามใจตอฟาสตฟ ูดและอาหารขายริมถนนไมไหว เพราะ

เป็นอาหารที่เราซื้อไดรวดเร็วแถมยังไมแพงอีกดวย ทวาแทนที่จะบริโภคแคลอรี่ที่ไมมีคุณประโยชนใดๆ ตอรางกาย

ลองหันมาเลือกอาหารที่ดีตอสุขภาพที่คุณสามารถรับประทานไดเลยทันที อยางเชนถัว่ เมล็ดธัญพืช ผลไมแหง และ

ผลไมสดตางๆ

สารอาหารที่จําเป็นสําหรับวัยน้ี ไดแกแคลเซียมและกรดโฟลิก เพราะรางกายเรายังสามารถสรางกระดูกไดจนถึงชวง

วัย 20 กลางๆ ได แนะนําใหบริโภคแคลเซียมอยางน อย 1,000 กรัมตอวันเพื่อเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรงอยูเสมอ

แหลงอาหารชัน้ดียกตัวอยางเชน โยเกิรต นมอัลมอนด น้ําขาวกลองงอก เตาหูชนิดแข็ง และปลาซารดีน

ชวงอายุ 30

นับแคลอรี่ใหดีๆ คุณไมสามารถกินเหมือนตอนวัยรุนไดแลว และตองคงน้ําหนักตัวใหดี เพราะในชวงอายุ 30 เมตา

บอลิซึ่มหรือกระบวนการทางเคมีตางๆในรางกายจะเริ่มชาลงเน่ืองจากผูหญิงจะสูญเสียมวลกลามเน้ือไปตัง้แตชวงวัย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99/


น้ี ลองเปลี่ยนจากการบริโภคแป งขัดสี (เชน ขนมปังขาว และพาสตรี้) รวมถึงเครื่องดื่มที่ใสน้ําตาลเยอะๆ แบบกาแฟ

หวานๆ มาเป็นธัญพืชที่ผานกระบวนการขัดสีน อย น้ําผลไมสดๆ และน้ําเปลาแทน

สารอาหารที่จําเป็นสําหรับวัยน้ี ไดแกกรดโฟลิกและโปรตีน เทรนดปัจจุบันคือผูหญิงมักจะรอจนกระทัง่อายุเขาวัย

30 ถึงจะมีลูกคนแรก ถาคุณเป็นหน่ึงในนัน้ พยายามบริโภคปริมาณกรดโฟลิกใหไดอยางน อย 200 ไมโครกรัมตอวัน

ตามคําแนะนําของกระทรวงสาธารณสุขเรื่องปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวัน (Recommended Daily

Intakes: RDI) ของคนไทย

มวลกลามเน้ือรางกายจะลดลงประมาณรอยละ 5 ในทุกๆ สิบปี เริ่มตัง้แตที่เรากาวเขาสูอายุ 30 ดังนัน้ เพื่อรักษา

มวลกลามเน้ือไว ลองเพิ่มการออกกําลังกายแบบฝึกกลามเน้ือ (Strength Training) เขาไปในตารางออกกําลังกาย

ของคุณดู และบริโภคโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอ เชนจาก อกไก เน้ือปลา หรือโปรตีนเชค ซึ่งจะชวยลดการสูญเสีย

มวลกลามเน้ือไปได

ชวงอายุ 40

ดูแลสุขภาพหัวใจ คอเลสเตอรอลและความดันโลหิตจะเพิ่มสูงขึ้นเมื่อใกลชวงวัยหมดประจําเดือน หมัน่ดูแลหัวใจ

ของเราดวยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพหัวใจ โดยแนะนําใหรับประทานผัก

ใบเขียว เชน ผักบุง คะน า รวมทัง้มะเขือเทศ ผักและผลไมตางๆ ลดการดื่มแอลกอฮอลลงเหลือแบบน อยๆ พอปร

ะมาณ (แนะนําสาวๆ ใหดื่มเพียง 1 แกวตอวัน) และงดไขมันทรานสที่พบในอาหารสําเร็จรูปและอาหารทอดๆ

สารอาหารที่จําเป็นสําหรับวัยน้ี ไดแกวิตามินดีและสารตานอนุมูลอิสระ มองหาอาหารที่มีวิตามินดีที่ชวยใหรางกาย

ของเราดูดซึมแคลเซียมไดดี ดูแลรักษาระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรง รักษาระดับพลังงานรางกายใหดี และป องกันไม

ใหปวยเป็นโรคมะเร็งเตานมและมะเร็งลําไส วิตามินดีที่เราสะสมไวในรางกายจะคอยๆ ลดลงไปเมื่อเราเขาสูวัย 40

สารตานอนุมูลอิสระเชน วิตามินเอ ซี และอี จะชวยป องกันหรือชะลอการทําลายเซลลที่เป็นสัญญาณของอายุที่เพิ่ม

มากขึ้น แหลงอาหารชัน้ดีไดแก พริกแดง มะขาม สตรอเบอรรี่ แครอท มันหวาน ฝรัง่ และถัว่ตางๆ

ชวงอายุ 50

รับประทานไฟเบอรใหมากขึ้น ขอมูลของศูนยหัวใจ โรงพยาบาลศิริราช เผยวา ผูหญิงที่อายุมากกวา 55 ปีขึ้นไปมี

โอกาสเสี่ยงเป็นโรคหัวใจไดมากขึ้น ไฟเบอรจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในรางกายใหน อยลงซึ่งสงผลดีตอสุขภาพ

หัวใจ ไฟเบอรยังชวยใหคุณอิ่มไดนานขึ้น ทําใหคุณดูแลควบคุมน้ําหนักไดอยางเหมาะสม

สารอาหารที่จําเป็นสําหรับวัยน้ี ไดแก กรดไขมันโอเมกา 3 และวิตามินบี12 งานวิจัยหลายชิน้ระบุวา รอยละ10-30

ของคนที่มีอายุมากกวา 50 ปีขึ้นไปจะสามารถดูดซึมวิตามินบี 12 จากอาหารไดน อยลง ดังนัน้ลองหาอาหารเสริมมา

ชดเชยวิตามินบี 12 ที่สูญเสียไป เพิ่มปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ใหมากขึ้นดวยการรับประทานปลาที่มีไขมันอยาง

ปลาทูและแซลมอน ที่อุดมไปดวยโอเมกา 3 ชนิด EPA และ DHA รวมถึงถัว่วอลนัท เมล็ดเชีย เมล็ดฟักทอง น้ํามัน

ดอกทานตะวัน และผักโขมที่มีกรดแอลฟาไลโปอิค (ALA) สูง ซึ่งเป็นกรดไขมันโอเมกา 3 ประเภทหน่ึงที่ชวยลด

ระดับคอเลสเตอรอลใหน อยลงได



ชวงอายุ 60 และมากกวานัน้

หมัน่เคลื่อนไหวรางกายอยูเสมอ เมื่อถึงวัยที่ลูกๆ เติบโตออกไปใชชีวิตของตัวเอง การที่คุณพอคุณแมไดอยูบานตาม

ลําพังและมีงานมากวนใจน อยลง ทําใหคุณมีเวลาที่จะสนุกสนานกับชีวิตไดเยอะขึ้น ลองเรียนภาษาใหมๆ สมัคร

เรียนเตนรํา และออกไปเดทกันสองตอสองกับคูรักของคุณใหมากขึ้น ไมวาคุณจะทําอะไรก็ตาม หมัน่ออกกําลังกาย

อยูเสมอและปรึกษาคุณหมอกอนหากคิดจะออกกําลังกายแบบคารดิโอหรือฝึกกลามเน้ือ

รับประทานอาหารไดมากพอไหม การใชยา รวมถึงกระบวนการทางเคมีตางๆ ในรางกายที่ชาลง การรับรูรสชาติที่

เปลี่ยนไปและปัจจัยอื่นๆ ลวนสงผลใหความอยากอาหารลดลง เมื่อเขาสูวัย 60 และมากกวานัน้ ลองรับประทาน

อาหารใหมๆ ใหหลากหลายขึ้นโดยที่ยังคํานึงถึงโภชนาการที่ดี ลองไปรับประทานอาหารกับเพื่อน หรือดื่มเครื่องดื่ม

ทดแทนมื้ออาหารดูบางหากจําเป็น

สารอาหารที่จําเป็นสําหรับวัยน้ี ไดแก อาหารที่กลาวมาทัง้หมด บวกกับโพรไบโอติกส (Probiotics) สุขภาพทางเดิน

อาหารของเราจะเปลี่ยนแปลงไปเมื่อเราอายุมากขึ้น จํานวนแบคทีเรียที่ดีจะลดลงและลําไสเล็กของเราก็ไมสามารถ

ดูดซึมสารอาหารไดดีเทาเดิม เพิ่มโพรไบโอติกสเพื่อกระตุนการเติบโตของแบคทีเรียที่ดีเหลาน้ี แหลงอาหารไดแก

โยเกิรต และอาหารหมักดองเชน กิมจิ

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และคนหาแรงบันดาลใจใหม ๆ ไดที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


