
เซนทรัม รณรงคสรางสมดุลโภชนาการ เพื่อวิตามิน

และเกลือแรครบถวน

บริษัท ไฟเซอร (ประเทศไทย) แผนก คอนซูเมอร เฮลธแคร ผูนําตลาดผลิตภัณฑวิตามินและเกลือแรรวม

“เซนทรัม” จัดงานแถลงขาวเปิดตัวภาพยนตรโฆษณาชุดใหม แนะนํา “กอง-สหรัถ สังคปรีชา” พรีเซ็นเต

อร

เซนทรัม คนลาสุด พรอมพูดคุยเรื่องการสรางสมดุลโภชนาการ เพื่อวิตามินและเกลือแรที่เพียงพอ กับ

นพ.ไพศิษฐ ตระกูลกองสมุทร อาจารยประจําสํานักวิชาเวชศาสตรชะลอวัย และฟ้ืนฟูสุขภาพ มหาวิทยาลัย

แมฟ าหลวง ที่ โรงแรม ดิ โอกุระ เพรสทีจ กรุงเทพฯ เมื่อเร็วๆ นี้

นพ.ไพศิษฐ ตระกูลกองสมุทร อาจารยประจําสํานักวิชาเวชศาสตรชะลอวัย และฟ้ืนฟูสุขภาพ มหาวิทยาลัยแมฟ าหล

วง กลาววา “ ปัจจุบันคนไทยใหความสําคัญในการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน หรือมีคุณคาทางอาหารน อย

มาก ดวยวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป คอนขางเรงรีบมีเวลาจํากัดในแตละวัน ทําใหหลายๆคนละเลย หรือมองขามการรับ

ประทานอาหารใหครบมื้อ หรือมีประโยชนและมีความหลากหลายไป เป็นสาเหตุใหรางกายไดรับสารอาหาร วิตามิน

และเกลือแรไมเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวัน สงผลใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานไมปกติ

หรือทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพอันจะทําใหเกิดผลเสียหายตอสุขภาพตัง้แตเรื่องเล็กๆ จนถึงขัน้กอใหเกิดโรคที่

รายแรงตามมาได ซึ่งทางเลือกหน่ึงที่ชวยป องกันความเสี่ยงจากการไดรับวิตามินและเกลือแรไมเพียงพอ คือการ

เลือกเสริมดวยผลิตภัณฑวิตามินและเกลือแรรวมที่มีวิตามินและเกลือแรที่ครบถวนและในปริมาณที่เพียงพอตอ

ความตองการของรางกาย”

“วิตามินและเกลือแร เป็นกลุมของสารอาหารที่มีความสําคัญ ตอการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกาย และยังเป็น

ตัวชวยในปฏิกิริยาทางชีวเคมีในรางกายของคนเราดําเนินไปตามปกติ อาทิ มีสวนชวยในการสรางเน้ือเยื่อ และ

เซลลตางๆ วิตามินหลายๆ ตัว ยังทําหน าที่เป็นสารตานอนุมูลอิสระชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอใหกับรางกาย อีกทัง้

ยังเป็นตัวชวยสําคัญที่จะทําใหดูออนกวาวัย การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูเป็นเรื่องที่คอนขางยาก หลายคนมัก

จะเลือกทานอาหารที่มีรสชาติอรอยเป็นหลัก หรือแมแตผูหญิงเองมักจะหวงเรื่องความอวนจึงเลือกทานแตอาหารที่มี

แคลอรี่ตํ่า ทําใหมีโอกาสที่จะขาดวิตามิน และเกลือแรได คนหลายกลุมเชน กลุมผูหญิงตัง้ครรภ ก็ตองการวิตามิน

และเกลือแรเพิ่มมากขึ้นจากเดิม หรือกลุมผูสูงอายุก็มักจะมีปัญหาเรื่องกระดูกและฟัน ระบบการยอยการดูดซึมไมดี

โอกาสที่จะขาดวิตามินก็คอนขางเยอะ แมแตอาหารจําพวกตม หรือทอด ก็จะเสียวิตามินและเกลือแรก็ไปดวยใน

ระหวางการทําอาหาร”
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นพ.ไพศิษฐ กลาวเพิ่มเติมเกี่ยวกับความสําคัญของวิตามินและเกลือแรวา “รางกายตองการวิตามินและเกลือแรใน

ปริมาณเพียงเล็กน อย ถาเทียบกับโปรตีน หรือคารโบไฮเดรตซึ่งรางกายจะตองการมากกวา เพราะเป็นสารอาหาร

หลักที่ใชในการสรางพลังงาน แตวิตามินและเกลือแรก็มีความสําคัญมาก เน่ืองจากเป็นตัวชวยในการสรางพลังงาน

จึงมีความสําคัญไมน อยไปกวาสารอาหารหลัก สวนอาการที่บงบอกวารางกายขาดวิตามินหรือเกลือแร ใหลองสังเกต

อาการตัวเอง หากขาดวิตามินหรือเกลือแรจะรูสึกไมคอยมีพลังงาน ไมกระฉับกระเฉงหรือสดชื่น ตาแหง ผิวแหง ผม

แหง หรือผมรวง สิ่งเหลาน้ีอาจเป็นสัญญาณเพียงเล็กๆน อยๆ แตถาปลอยทิง้ไวไมดูแลใหดีอาจกลายเป็นปัญหาใหญ

ตามมาได เชน โรคที่เกี่ยวของกับระบบประสาท หรือโรคที่เกี่ยวกับกระดูก เป็นตน รางกายของเราก็เปรียบไดกับ

เครื่องยนตที่ตองหมัน่ดูแลรักษา เมื่อรางกายขาดเกลือแรและวิตามินก็เปรียบไดกับรางกายขาดสารหลอลื่นใน

เครื่องยนต ทําใหเครื่องยนตทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ และเกิดการสึกหรอเร็ว หากฝืนใชเครื่องยนตตอไปทัง้ๆ

ที่ขาดสารหลอลื่นเป็นเวลานานๆ ก็อาจทําใหชิน้สวนอื่นๆ ของเครื่องยนตเกิดการชํารุดเสียหายได”

“การป องกันโรคดีกวาการมารักษาภายหลัง สิ่งที่งายที่สุดสําหรับการดูแลตัวเองคือ การเลือกรับประทานอาหารให

หลากหลายและมีประโยชนตอตัวเอง เชน รับประทานผักหรือผลไมใหครบ 5 สี งดอาหารประเภททอด อาหาร

ประเภทแป งก็เลือกที่ไมไดผานการขัดสี หรืออาหารที่เป็นธรรมชาติมากที่สุด หลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเซลลเสื่อมเร็ว

เชน อาหารจําพวกป้ิง ยาง หรืออาหารที่ใชความรอนสูง ดื่มน้ํามากๆ หมัน่ตรวจสุขภาพประจําปี การทานวิตามินรวม

และอาหารเสริมเป็นอีกทางเลือกหน่ึงที่สะดวกและรวดเร็ว สําหรับผูบริโภคยุคใหมที่ชีวิตเต็มไปดวยความเรงรีบ

โดยจะมาชวยเพิ่มเติมในสิ่งที่รางกายขาดไป อีกทัง้ยังเป็นเหมือนการซื้อประกันใหกับรางกายป องกันและสรางความ

มัน่ใจใหกับเราไดในระดับหน่ึงถึงการไดรับวิตามินและเกลือแรที่ครบถวน เพื่อชวยป องกันการเกิดโรค และป องกัน

การเสียชีวิตกอนวัยอันควร” นพ.ไพศิษฐ กลาวในที่สุด


