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วิธีการรักษาสุขภาพให้แข็งแรง 
และมีอายุยืนยาว

เคล็ดลับการมีอายุยืนยาว 
ของชุมชนผู้มีอายุยืน

     หมู่บ้านที่มีอายุเฉลี่ยประชากรมากที่สุด 7 

แห่งของโลก  ผู้สูงอายุในหมู่บ้านเหล่านั้นเขา

ดูแลสุขภาพกันอย่างไร ค�าตอบง่ายมาก เพียง

แต่ปฏิบัติตามหลัก 5 ประการ  คือ  บริโภค

ธัญพืชที่มีเส้นใยสูงให้มาก  ไม่รับประทานให้

อิ่มจนเกินไป เน้นรสชาติของอาหารให้จืด 

หมั่นรับประทานผัก ผลไม้ ดื่มนมเปรี้ยว  ใช้

ชีวิตให้มีความสุข

     ปฏิบัติได้เท่านี้ก็จะมีความสุขอยู่กับชีวิตที่

ยืนยาว กล่าวสรุปโดยย่อก็คือ เส้นใยอาหาร

มาก แคลอรีต�่า ไขมันสัตว์น้อย โปรตีนจาก

เนื้อสัตว์น้อย ถือว่าเป็นพื้นฐานของการมี

สุขภาพที่ดี ดังนั้น วิธีรับประทานอาหาร ถ้า

หากปฏิบัติได้ตามวิธี “3 น้อย 1 มาก” ก็มีชีวิต

ที่ยืนยาว
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     ในโลกนี้มีสถานที่อยู่ 7 แห่งที่มีชื่อเสียง

เนื่องจากมีผู้สูงอายุรวมตัวกันอยู่ที่นั่นมาก สถานที่ 

ๆ มีชื่อเสียงเหล่านี้ ได้แก่ เมืองฮานจาในประเทศ

ปากีสถาน, เมืองเวลคาวังปาในประเทศเอคัวร์ด

อร์, เขตฮองจาซึ่งมีชื่อเดิมว่าเขตแชงการีล่าใน

ประเทศจีน, หมู่บ้านโกจอร์ซึ่งอยู่ทางทิศตะวันตก

เฉียงใต้ของเทือกเขาคอเคซัส, เมืองฮาบูฮาเจียใน

ประเ ทศจอร์เจีย, หมู่บ้านฮาเคอซูและเขต

เหอเถียนในมณฑลซินเจียง ประเทศจีน  และ

หมู่บ้านปาหม่าในมณฑลกว่างซี ประเทศจีน            

     จากการส�ารวจพบว่า ผู้มีอายุยืนในประเทศ

ปากีสถานนั้น อัตราเฉลี่ยต่อคนต่อวัน เขารับ

พลังงานจากอาหารประมาณ 1,600 แคลอรี

เท่านั้น โดยรับประทานแป้งสาลีชนิดไม่ขัดสีกับ

ผลิตภัณฑ์นม ตามด้วยผลไม้ ผักสีเขียว และมัน

ชนิดต่าง ๆ

พฤติกรรมการบริโภคของผู้มีอายุยืนทั่วโลกมีลักษณะใกล้เคียงกัน
     ผู้มีอายุยืนในเมืองเวลคาวังปา ประเทศเอคัวดอร์ ต้องการพลังงานจากอาหารคนละ 1,200 แคลอรีต่อ

วัน เท่านั้น อาหารหลัก ได้แก่ ข้าวโพด  มันฝรั่ง  นมวัว  นมแพะ  เนยแข็ง  มะเขือเขือเทศ  ผลไม้ และ

แป้งสาลีไม่ขัดสี เป็นต้น                                  

     ผู้มีอายุยืนเขตฮองจา ต้องการพลังงานจากอาหารคนละ 1,900 แคลอรีต่อวัน อาหารหลัก ได้แก่ ขนม

ปังโฮลวีท  ข้าวบาเล่ย์  ลูกพรุน  นมวัว  นมแพะ  เนยเล็กน้อย  เนื้อสัตว์เล็กน้อย  รับประทานหน่อไม้น�้า  

ต้นหอม  ผักสลัด และแครอท มาก

     หมู่บ้านโกจอร์ ผู้มีอายุยืนบริโภคอาหารที่มีแคลอรีเท่ากันกับเขตฮองจาก อาหารหลัก ได้แก่ ข้าวฟ่าง  

แป้งสาลี  มันฝรั่ง  ขนมปังโฮลวีท  ประเภทผักจะเป็นกระเทียม  ต้นหอม  มะเขือเทศ  ผลไม้ส่วนใหญ่ คือ 

แอปเปิล องุ่น  เนื้อสัตว์บริโภคแต่น้อย  แต่บริโภคนมเปรี้ยว  นมวัว และเนย มาก

     ผู้มีอายุยืนแห่งจอร์เจีย ต้องการพลังงานจากอาหารคนละ 2,000 แคลอรีต่อวัน บริโภคผลิตภัณฑ์จาก

นมวัว ผลไม้ ข้าวโพด และแป้งสาลีจ�านวนมาก

     ผู้มีอายุ 100ปีขึ้นไปในมณฑลซินเจียง บริโภคเนื้อวัว เนื้อแกะ นม ไข่ เป็นหลัก ส่วนประเภทผักจะ

บริโภค มะเขือเทศ พริก และหอมใหญ่เป็นหลัก

     ผู้สูงอายุที่หมู่บ้านปาหม่าในมณฑลกว่างซี ต้องการพลังงานจากอาหารวันละ 1,500 แคลอรีต่อคน 

โดยรับประทานข้าวโพดเป็นอาหารหลัก
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บริโภคอาหารรสจืด 
หมั่นรับประทานผักผลไม้
     โดยสรุปแล้ว การบริโภคอาหารของผู้มีอายุยืน 

มลีักษณะพิเศษร่วมกัน  5 ประการดังนี้ 

1. ไม่รับประทานให้อิ่มจนเกินไป โดยเฉลี่ยแล้วคน

หนึ่งได้รับพลังงานจากอาหารประมาณ 1,600  

แคลอรีต่อวัน เท่ากับ 77% ของปริมาณการบริโภค

ของคนทั่วไป

2. บริโภคธัญพืช ในท้องที่ทั้ง 7 แห่ง มีอยู่ 4 เขตที่

พวกเขาบริโภคข้าวโพดเป็นอาหารหลัก มีอยู่ 6 

เขตบริโภคธัญพืช ซึ่งเท่ากับเป็นการเพิ่มเติม

อาหารประเภทโปรตีน

3. ปรุงอาหารที่มีไขมันน้อยและรสชาติจืด การ

บริโภคอาหารแบบนี้ ช่วยลดความเสี่ยงของโรค

หลอดเลือดหัวใจอุดตัน อัมพาต และโรคมะเร็ง

4. บริโภคผักและผลไม้มาก ได้แก่ หน่อไม้น�้า หัว

หอมใหญ่  ผักสลัด แครอท กระเทียม ต้นหอม 

มะเขือเทศ พืชผักเหล่านี้ล้วนต้านมะเร็งได้

5. ดื่มนมเปรี้ยว ผู้สูงอายุในหมู่บ้านโกจอร์และใน

จอร์เจียดื่มนมเปรี้ยวเป็นประจ�า ซึ่งเป็นผลดีต่อ

สุขภาพมาก

      สรุปแล้วอาหารธรรมชาติที่มีเส้นใยอาหารสูง 

แคลอรีต�่า ไขมันและโปรตีนจากเนื้อสัตว์ต�่า ล้วน

เป็นอาหารที่ท�าให้อายุยืน ผู้สูงอายุในหมู่บ้านอายุ

ยืน ไม่มีสภาพของคนที่อ้วนมากเกินไป และไม่มี

คนที่ขาดสารอาหาร โดยปกติชีวิตประจ�าวันของ

พวกเขาใช้แรงงานเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น น้อยมากที่

พวกเขาจะเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรค

เบาหวาน หรือมะเร็ง ซึ่งจัดอยู่ใน “โรคจากอารยะ

ธรรมสมัยใหม่” ซึ่งสาเหตุมาจากแคลอรีสูง โปรตีน

สูง และไขมันสูง
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เพดานอายุสูงสุดของมนุษย์ควรจะ
มากกว่า 100 ปี   

     อันที่จริงจากการค้นคว้าด้านชีววิทยา อายุ

สูงสุดของมนุษย์นั้นควรจะเป็นดั่งบรรดาผู้สูงอายุ

บางส่วนที่มีอายุ 100 ปีดังกล่าวข้างต้น คือ มีอายุ

เกินกว่า 100 ปีขึ้นไป หากเราคิดค�านวณจากสัตว์

เลี้ยงลูกด้วยนม อายุของมันควรจะเป็น 5-7 เท่า

ของวัยเจริญพันธุ์ เมื่ออายุในวัยเจริญพันธุ์ของคน

เราอยู่ในระหว่าง 20-25 ปี ดังนั้น อายุสูงสุดของ

คนก็ควรจะอยู่ที่ 100-175 ปี

     นอกจากนี้ หากคิดค�านวณจากการแตกตัวของ

เซลล์ อายุสูงสุดของคนเราน่าจะอยู่ที่ระดับ 120 ปี 

ถ้าค�านวณจากระยะตั้งครรภ์ของมนุษย์ เพดาน

อายุของคนเราจะสูงถึง 167 ปี แต่จากการส�ารวจ

ของนักสถิติและจากการส�ารวจส�ามะโนประชากร 

พบว่าอายุสูงสุดของคนเราน่าจะอยู่ที่ 110-115 ปี 

ที่มีอายุเกินขอบเขตนี้หาได้ยากมาก

สาเหตุที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตธรรมชาติ
ของคน 

     การที่คนเราไม่สามารถมีชีวิตที่ยืนยาวตาม

ธรรมชาติได้ นอกจากมีสาเหตุมาจากภัยธรรมชาติ 

ภัยจากมนุษย์ด้วยกัน ภัยจากสงคราม และจากโรค

ภัยไข้เจ็บแล้ว ยังมีสาเหตุที่ส�าคัญอีก 5 ประการ 

ดังนี้

1. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการหายใจ นอกจาก

มนุษย์แล้ว สัตว์ทั้งหลายล้วนแต่หายใจโดยอาศัย

ช่องท้อง ข้อดีของการหายใจแบบนี้ คือ สามารถ

กระตุ้นสมรรถภาพของเซลล์ปอด ท�าให้ปอดขยาย

ปริมาตรในการรองรับมากขึ้น แต่มนุษย์จะมีการ

หายใจโดยอาศัยช่องท้องในขณะที่ยังอยู่ในครรภ์

มารดาหรือในวัยทารกเท่านั้น พอเริ่มฝึกเดินก็

เปลี่ยนเป็นหายใจโดยอาศัยทรวงอกแทน
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2. การเปลี่ยนแปลงท่วงท่าในการเคลื่อนไหว มนุษย์เรามักจะใช้วิธียืนตรง ใช้แรงขาทั้งสองข้างมายืน

เคลื่อนไหว แทนการคลานสี่เท้าเหมือนสัตว์ แน่นอนนี่เป็นการก้าวหน้าครั้งใหญ่ แต่ทว่าท่ายืนนั้นได้หด

พื้นที่การเคลื่อนไหวของโครงกระดูก ไขข้อ กล้ามเนื้อ เส้นเอ็นต่าง ๆ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวร่างกายทั้ง

ระบบหดแคบลง และยังมีผลท�าให้กระดูกสันหลังต้องรับน�้าหนักมากขึ้น ท่ายืนตรงท�าให้สมองขาดเลือด 

ขาดออกซิเจน เนื่องจากหัวใจท�าการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ เพื่อเป็นการลดความแรงบางอย่างทาง

กายภาพ ซึ่งท�าให้สมรรถภาพในการปรับตัวของหัวใจถดถอยลงเช่นกัน

3. การเปลี่ยนแปลงประสิทธิภาพการย่อย เมื่อเปรียบเทียบกับสัตว์แล้ว ประสิทธิภาพในการย่อยอาหาร

ของมนุษย์ถดถอยลงอย่างเห็นได้ชัด แรงเคี้ยวบดอาหารก็ลดน้อยลง สูญเสียประสิทธิภาพการกลืน 

เนื่องจากการก่อตัวของเชื้อโรคต่าง ๆ ในกระเพาะ ล�าไส้ ท�าให้มนุษย์เราเกิดโรคภัยไข้เจ็บอันเนื่องมาจาก 

การไหลเวียนเปลี่ยนถ่าย โรคจากอารยะธรรมสมัยใหม่ ได้ง่าย จนถึงขั้นเสียชีวิตไปก็มี

4. การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการไหลเวียน สัตว์ที่ด�ารงชีวิตอยู่ในธรรมชาติอันกว้างใหญ่ ต้องรักษา

สมรรถภาพในการรักษาความอบอุ่นและกระจายความร้อนของผิวหนังไว้อย่างดี เพื่อปรับตัวให้เข้ากับการ

ผันแปรของอากาศทั้งสี่ฤดู แต่มนุษย์เรามีชีวิตอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่สะดวกสบายยิ่งขึ้นทุกวัน ท�าให้

เส้นเลือดค่อย ๆ อุดตันและแข็งตัว บวกกับผลกระทบของวิถีชีวิตความเคยชินที่ไม่ดี ท�าให้เส้นเลือดหัวใจ

และสมองของมนุษย์มักจะเกิดการแข็งตัว จึงท�าให้อายุสั้น

5. การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางประสาท ระบบประสาทของมนุษย์มีการพัฒนาอย่างสูง ภาวะจิตใจ

แปรเปลี่ยนได้สารพัดรูปแบบ เนื่องจากมนุษย์มีภาวะอารมณ์ 7 รูปแบบ คือ ดีใจ  โกรธ  วิตกกังวล  

ครุ่นคิด  เศร้าโศกเสียใจ  เคียดแค้น  ตระหนกตกใจ  อารมณ์เหล่านี้เป็นปัจจัยส�าคัญยิ่งในการน�ามาซึ่งโรค

ภัยไข้เจ็บ 
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6 วิถีทาง เพื่ออายุที่ยืนยาว
เพื่อการมีอายุยืนยาว มีวิธี 6 ประการ ดังต่อไป

นี้

1. ใส่ใจเรื่องการบริโภค เฉกเช่นผู้สูงอายุใน

หมู่บ้านอายุยืน

2. ท�าใจให้ปลอดโปร่ง เบิกบานอยู่เสมอ เมื่อ

เผชิญปัญหาก็ไม่เกิดโทสะ ถ้าหากฝึกวิปัสสนา

ท�าสมาธิได้จะเป็นการดี

3. หายใจเข้าท้องลึก ๆ ซึ่งนอกจากท�าให้ทาง

เดินเลือดลมในบริเวณท้องทั้ง 9 เส้นไหลเวียน 

ท�าให้พลังของร่างกายทั้งของเดิมและของที่เพิ่ม

มาใหม่ภายหลังได้รับการเพิ่มเติมอย่างเต็มที่ 

ขณะเดียวกัน ยังเพิ่มการไหลเวียนในการ

ท�างานของต่อมน�้าเหลืองด้วย ส่งผลให้ปอด

ขยายรับอากาศได้อย่างเต็มที่ อีกทั้งท�าให้

อวัยวะภายในช่องท้องได้รับการบีบนวดโดย

ธรรมชาติ กระตุ้นให้เลือดลมของอวัยวะเหล่านี้

มีการขับเคลื่อน เสริมสร้างสมรรถภาพให้เข้ม

แข็งยิ่งขึ้น

4. ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเหล้า ไม่เคี้ยวหมาก จาก

การค้นคว้าพบว่าสูบบุหรี่ 1 มวน ท�าให้อายุสั้น

ลง 5 นาที ดื่มเหล้าท�าให้สมองเสื่อม  ท�าลาย

ตับ การเคี้ยวหมากท�าให้เกิดโรคมะเร็งในช่อง

ปาก

5. ชีวิตความเป็นอยู่ควรมีระเบียบ ควรปฏิบัติ

ตามหลักการที่ว่า “พระอาทิตย์ขึ้นก็เริ่มท�างาน 

พระอาทิตย์ตกก็หยุดพักผ่อน” อย่าท�าตัวให้

เหมือน “นกเค้าแมว” ไม่ยอมพักผ่อนในเวลา

กลางคืน

6. ออกก�าลังกายอย่างพอเหมาะ โดยออกก�าลังกายแบบเบา ๆ แบบกลาง ๆ เพื่อท�าให้เลือดลมเดิน

สะดวก ท�าให้ไขข้อยืดหยุ่น เสริมสมรรถภาพการท�างานของอวัยวะภายใน 

                ปฏิบัติได้ดังนี้ย่อมบรรลุผลในการชะลอความแก่ และยืดอายุขัยได้
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อาหารแบบไหนเสี่ยงต่อการเกิดโรค มะเร็ง ร้าย

     มะเร็ง มีสาเหตุมาจาก 2 ปัจจัย คือปัจจัยภายในอันได้แก่ พันธุกรรม และปัจจัยภายนอก นั่นก็คือวิถี

การใช้ชีวิตที่ไปกระตุ้นการเกิดมะเร็ง ไม่ว่าจะเป็น สิ่งแวดล้อมที่เป็นสารพิษ อาหารการกินที่เราทานเข้าไป

ทุกวัน

• อาหารแบบไหนเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งร้าย อาหารที่ทานเข้าไปแล้วท�าให้มีความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคมะเร็ง ส่วนใหญ่จะเป็นอาหารที่เรียกได้ว่าแทบจะไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายแทบทั้งสิ้น แต่เป็น

สิ่งที่มีรสชาติถูกปาก เช่น อาหารฟาสต์ฟู้ด อาหารหมักดอง อาหารที่มีค่าไขมันเป็นส่วนประกอบใน

ปริมาณที่สูง เป็นต้น

• กินอาหารตามใจปากอาจเสี่ยงก่อให้เกิดโรคมะเร็ง การทานอาหารตามใจปากอย่างเดียวโดยไม่สนใจ

เรื่องสุขภาพอย่างเช่น น�้าอัดลม ที่มีทั้งน�้าตาลและก๊าซที่เพิ่มเข้าไปในน�้าอัดลมที่เห็นเป็นฟอง และมีความ

ซ่าทุกครั้งที่เปิดนั้น หากเราทานในปริมาณที่สูงในแต่ละวัน จะเป็นตัวการอย่างดีที่กระตุ้นให้เซลล์ใน

ร่างกายเกิดการแบ่งตัวอย่างผิดปกติ และถ้าหากร่างกายไม่สามารถควบคุมการเจริญเติบโตของเซลล์เหล่า

นั้นได้ก็อาจท�าให้เกิดเป็นโรค มะเร็ง ได้

• ระวังอาหารประเภทเนื้อแดงและเนื้อสัตว์แปรรูป อาหารจ�าพวกเนื้อแดงจะมีสารกระตุ้นการเจริญ

เติบโตตั้งแต่กระบวนการเลี้ยงก่อนน�ามาท�าอาหารที่ตกค้างอยู่ในเนื้อแดง นอกจากนี้ยังมีเนื้อสัตว์แปรรูป 

เช่น แฮม ไส้กรอก เบคอน หมูยอ ที่มีส่วนผสมของสารกันบูด เมื่อทานมาก ๆ สารเหล่านั้นจะสะสมใน

ร่างกายก่อให้เกิดเป็นโรค มะเร็ง ได้ 

    หากเราใส่ใจเรื่องอาหารที่ทานอยู่ทุกวันจะช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งได้



พื้นที่โฆษณา


