
เซ​นท​รัม​ รณรงค​สราง​สมดุล​โภชนา​การ​ เพื่อ​วิตามิน

และ​เกลือ​แร​ครบ​ถวน

บริษัท​ ไฟ​เซอร​ (ประเทศ​ไทย​) แผนก​ คอน​ซู​เม​อร เฮ​ลธแคร​ ผูนําตลาด​ผลิตภัณฑ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​รวม

“เซ​นท​รัม​” จัด​งาน​แถลง​ขาว​เปิด​ตัว​ภาพยนตร​โฆษณา​ชุด​ใหม​ แนะ​นํา “กอ​ง-สห​รัถ​ สังค​ปรีชา​” พรี​เซ็น​เต

อร

เซ​นท​รัม​ คน​ลาสุด​ พ​รอม​พูด​คุย​เรื่อง​การ​สราง​สมดุล​โภชนา​การ​ เพื่อ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​เพียง​พอ​ กับ

นพ​.​ไพ​ศิษฐ ตระกูล​กอง​สมุทร​ อาจารย​ประจําสํานัก​วิชา​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ และ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ มหาวิทยาลัย

แม​ฟ า​หล​วง​ ที่​ โรง​แรม​ ดิ โอ​กุ​ระ​ เพรส​ที​จ กรุง​เทพ​ฯ เมื่อ​เร็วๆ​ นี้

นพ​.​ไพ​ศิษฐ ตระกูล​กอง​สมุทร​ อาจารย​ประจําสํานัก​วิชา​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ และ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ มหาวิทยาลัย​แม​ฟ า​หล

วง​ กลาว​วา​ “ ปัจจุบัน​คน​ไทย​ให​ความ​สําคัญ​ใน​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ หรือ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​น อย

มาก​ ดวย​วิถี​ชีวิต​ที่​เปลี่ยน​ไป​ คอน​ขาง​เรง​รีบ​มี​เวลา​จํากัด​ใน​แตละ​วัน​ ทําให​หลาย​ๆคนละ​เลย​ หรือ​มอง​ขาม​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​มื้อ​ หรือ​มี​ประโยชน​และ​มี​ความ​หลาก​หลาย​ไป​ เป็น​สาเหตุ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ วิตามิน

และ​เกลือ​แร​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ สง​ผล​ให​ระบบ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ทํางาน​ไม​ปก​ติ​

หรือ​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ประสิทธิภาพ​อัน​จะ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​หาย​ตอสุข​ภาพตัง้แต​เรื่อง​เล็กๆ​ จนถึง​ขัน้​กอ​ให​เกิด​โรค​ที่

ราย​แรง​ตาม​มา​ได​ ซึ่ง​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​ชวย​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ได​รับ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ไม​เพียง​พอ​ คือ​การ

เลือก​เสริม​ดวย​ผลิตภัณฑ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​รวม​ที่​มี​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​ครบ​ถวน​และ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ

ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​”

“วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ เป็นก​ลุม​ของ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ ตอ​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ใน​ราง​กาย​ และ​ยัง​เป็น

ตัว​ชวย​ใน​ปฏิกิริยา​ทาง​ชีวเคมี​ใน​รางกาย​ของ​คน​เรา​ดําเนิน​ไป​ตาม​ปก​ติ​ อาทิ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ และ

เซลล​ตางๆ​ วิตามิน​หลาย​ๆ ตัว​ ยัง​ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ให​กับ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้

ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ที่​จะ​ทําให​ดู​ออน​กวา​วัย​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​เป็น​เรื่อง​ที่​คอน​ขาง​ยาก​ หลาย​คน​มัก

จะ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​อรอย​เป็น​หลัก​ หรือ​แมแต​ผู​หญิง​เอง​มัก​จะ​หวง​เรื่อง​ความ​อวน​จึง​เลือก​ทาน​แต​อาหาร​ที่​มี

แค​ลอรี่​ตํ่า ทําให​มี​โอกาส​ที่​จะ​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ได​ คน​หลาย​กลุม​เชน​ กลุม​ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ก็​ตองการ​วิตามิน

และ​เกลือ​แร​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​จาก​เดิม​ หรือ​กลุม​ผู​สูง​อายุ​ก็​มัก​จะ​มี​ปัญหา​เรื่อง​กระดูก​และ​ฟัน​ ระบบ​การ​ยอย​การ​ดูด​ซึม​ไม​ดี​

โอกาส​ที่​จะ​ขาด​วิตามิน​ก็​คอน​ขาง​เยอะ​ แมแต​อาหาร​จําพวก​ตม​ หรือ​ทอด​ ก็​จะ​เสีย​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ก็​ไป​ดวย​ใน

ระหวาง​การ​ทําอา​หาร​”
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นพ​.​ไพ​ศิษฐ กลาว​เพิ่ม​เติม​เกี่ยว​กับ​ความ​สําคัญ​ของ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​วา​ “รางกาย​ตองการ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ใน

ปริมาณ​เพียง​เล็ก​น อย​ ถา​เทียบ​กับ​โปร​ตี​น ​หรือ​คารโบไฮเดรต​ซึ่ง​รางกาย​จะ​ตองการ​มาก​กวา​ เพราะ​เป็น​สาร​อาหาร

หลัก​ที่​ใช​ใน​การ​สราง​พลัง​งา​น ​แต​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ก็​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ เน่ืองจาก​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​สราง​พลังงาน

จึง​มี​ความ​สําคัญ​ไม​น อย​ไป​กวา​สาร​อาหาร​หลัก​ สวน​อาการ​ที่​บง​บอก​วา​รางกาย​ขาด​วิตามิน​หรือ​เกลือ​แร​ ให​ลอง​สังเกต

อาการ​ตัว​เอง​ หาก​ขาด​วิตามิน​หรือ​เกลือ​แร​จะ​รูสึก​ไม​คอย​มี​พลัง​งา​น ​ไม​กระฉับกระเฉง​หรือ​สด​ชื่น​ ตา​แหง​ ผิว​แหง​ ผม

แหง​ หรือ​ผม​รวง​ สิ่ง​เหลา​น้ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เพียง​เล็กๆ​น อยๆ​ แต​ถา​ปลอย​ทิง้​ไว​ไม​ดูแล​ให​ดี​อาจ​กลาย​เป็น​ปัญหา​ใหญ

ตาม​มา​ได​ เชน​ โรค​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ระบบ​ประ​สา​ท หรือ​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​กระ​ดู​ก เป็น​ตน​ รางกาย​ของ​เรา​ก็​เปรียบ​ได​กับ

เครื่องยนต​ที่​ตอง​หมัน่​ดูแล​รักษา​ เมื่อ​รางกาย​ขาด​เกลือ​แร​และ​วิ​ตา​มินก็​เปรียบ​ได​กับ​รางกาย​ขาด​สาร​หลอ​ลื่น​ใน

เครื่อง​ยนต​ ทําให​เครื่องยนต​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​เกิด​การ​สึกหรอ​เร็ว​ หาก​ฝืน​ใช​เครื่องยนต​ตอ​ไป​ทัง้ๆ​

ที่​ขาด​สาร​หลอ​ลื่น​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ก็​อาจ​ทําให​ชิน้​สวน​อื่นๆ​ ของ​เครื่องยนต​เกิด​การ​ชํารุด​เสีย​หาย​ได​”

“กา​รป องกัน​โรค​ดี​กวา​การ​มา​รักษา​ภาย​หลัง​ สิ่ง​ที่​งาย​ที่สุด​สําหรับ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​คือ​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให

หลาก​หลาย​และ​มี​ประโยชน​ตอ​ตัว​เอง​ เชน​ รับ​ประทาน​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ให​ครบ​ 5 สี​ งด​อาหาร​ประเภท​ทอด​ อาหาร

ประเภท​แป ง​ก็​เลือก​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​ขัด​สี​ หรือ​อาหาร​ที่​เป็น​ธรรมชาติ​มาก​ที่​สุด​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ทําให​เซลล​เสื่อม​เร็ว

เชน​ อาหาร​จําพวก​ป้ิง​ ยาง​ หรือ​อาหาร​ที่​ใช​ความ​รอน​สูง​ ดื่ม​น้ํามาก​ๆ หมัน่​ตรวจ​สุขภาพ​ประจําปี​ การ​ทาน​วิตามิน​รวม

และ​อาหาร​เสริม​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​สะดวก​และ​รวด​เร็ว​ สําหรับ​ผู​บริโภค​ยุค​ใหม​ที่​ชีวิต​เต็ม​ไป​ดวย​ความเรง​รีบ​

โดย​จะ​มา​ชวย​เพิ่ม​เติม​ใน​สิ่ง​ที่​รางกาย​ขาด​ไป​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​เหมือน​การ​ซื้อ​ประกัน​ให​กับ​รางกาย​ป องกัน​และ​สราง​ความ

มัน่ใจ​ให​กับ​เรา​ได​ใน​ระดับ​หน่ึง​ถึง​การ​ได​รับ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​ครบ​ถวน​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ และ​ป องกัน

การ​เสีย​ชีวิต​กอน​วัย​อัน​ควร​” นพ​.​ไพ​ศิษฐ กลาว​ใน​ที่​สุด


