อ้วน-แก่-ป่วย ช่วยได้ด้วยโภชนาการ
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สมดุลของพลังงานจากอาหาร
จากแผนภาพ ร่างกายจะนำพลังงานที่ได้ (ทานอาหาร) ไปใช้ในวัน โดยใช้ใน 2 ทางหลักคือ
- พลังงานพื้นฐาน (BMR) เป็นพลังงานที่ใช้ในการดำรงชีวิต เช่น หายใจ หัวใจเต้น สมองคิด รักษาอุณหภูมิในร่างกาย
   สร้างฮอร์โมนต่างๆเป็นต้น  พลังงานพื้นฐานนี้ปัจจัยขึ้นกับ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง
(อายุมากขึ้น เตี้ย ผอม พลังงาน BMR จะใช้น้อยลงเรื่อยๆ วันหนึ่งร่างกายใช้ 700-900 Kcal)
- พลังงานจากกิจกรรม เป็นพลังงานที่ใช้ทั้งหมด ขณะเราตื่น เช่น อาบน้ำ เล่นกีฬา ช้อปปิ้ง ทำอาหาร ขับรถ เป็นต้น
พลังงานจากกิจกรรม ขึ้นกับระดับกิจกรรมในวัน ยิ่งมาก ยิ่งหนัก พลังงานยิ่งใช้เพิ่มขึ้น(วันหนึ่งร่างกายใช้ 1100-1300 Kcal)

ดังสังเกตได้จากความต้องการพลังงานต่อวันของคนเราคือ 2000 Kcal บนฉลากนมนั่นเอง
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***หากเหลือจากนั้น ร่างกายจะ ต้องเลือก ว่าจะจัดการพลังงานที่เหลืออย่างไร นั่นคือจะสะสมไขมัน หรือ เผาผลาญทิ้งนั่นเอง

***ในสมัยก่อน มนุษย์ไม่สามารถหาอาหารทานได้ทุกมื้อ ดังนั้น หากมีโอกาสทานเกินความต้องการ มนุษย์จะสะสมพลังงาน ก่อนเผาผลาญทิ้งเสมอเพื่อการอยู่รอด 
คนส่วนมากต้องการเผาผลาญทิ้งสำหรับพลังงานส่วนเกินเพราะกลัวอ้วน แต่ ร่างกายเราจะเลือกสะสมไขมันก่อนเสมอ  ซึ่ง
กลไกการสะสมไขมัน ร่างกายจะมีฮอร์โมนควบคุม นั่นคือ ฮอร์โมนอินซูลิน นั่นเอง บทบาทของ อินซูลินคือ เอาน้ำตาลในกระแสเลือดออกจากระบบแล้วเปลี่ยนเป็นไขมัน (พลังงานหลักของร่างกายคือแป้ง พลังงานรองคือ ไขมัน , โปรตีน)

 โดยเฉลี่ยแล้วการลดพลังงานลงได้ 7200 kcal(กิโลแคลอรี่) ร่างกายจะน้ำหนักลดลง 1 กิโลกรัม ***
ดังนั้นหากท่าน รับพลังงาน 1000 Kcal แต่ใช้วันละ 2000 kcal ติดต่อกัน 7 วัน มวลไขมัน จะลดลง 1 กิโลกรัม
ปฏิบัติอย่างไรถึง ลดการสะสมไขมัน-เพิ่มการเผาผลาญทิ้ง 

- อาหารเช้าจำเป็นที่สุด มื้อเช้าบำรุงร่างกายได้ดีที่สุด ทั้งสมอง หัวใจ กล้ามเนื้อ มีรายงานการวิจัยว่า คนที่ไม่ได้ทานอาหารเช้า ร่างกายจะลดการเผาผลาญพลังงานลง ทั้งยังเป็นคนหงุดหงิดง่าย แก่เร็ว และฮอร์โมนแปรปรวนง่าย

- ต้องควบคุมน้ำตาลหลังมื้ออาหารให้ได้ เนื่องจาก เป็นตัวกำหนดการหลั่งของ อินซูลิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนสะสมไขมัน 

- ไม่มีข้อบังคับที่มนุษย์ ต้องทานวันละ 3 มื้อ ดังนั้น เราสามารถออกแบบมื้ออาหารได้เองอยู่แล้ว จะทานวันละ 6-8 มื้อ ก็ไม่เป็นไร ขอเพียงร่างกายไม่หิวเกินไป ไม่อิ่มเกินไปก็พอ

- ต้องมีวินัย ในการทาน เมื่อร่างกายรู้สึกหิวต้องทานอาหาร อย่าอด และอย่าทานอาหาร ทั้งๆที่ไม่หิว

- อย่าใช้วิธีอดอาหาร  เพราะความคิดและร่างกายรับรู้ไม่เหมือนกัน เราอดอาหารเพื่อลดความอ้วน แต่ร่างกายจะรับรู้ว่ามื้อนี้เราหาอาหารไม่ได้ ดังนั้นร่างกายจะลดการเผาผลาญพลังงานลงจากปกติ เช่น ปกติร่างกายใช้ 2000 kcal แต่ เมื่อเราอดอาหารร่างกายจะใช้เหลือเพียง1700 kcal เป็นต้น ดังนั้น เราทานน้อยลงจริงแต่พลังงานที่ใช้ก็น้อยลงตาม

- ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ( อย่างน้อยทานอาหารที่ให้พลังงานให้ได้ 3 หมู่คือ โปรตีน แป้ง ไขมัน ) เพราะเมื่อร่างกายได้รับสารอาหารที่เพียงพอ ร่างกายจะรับรู้ว่าเรามีอาหารเหลือเฟือ ร่างกายจะเพิ่มการเผาผลาญพลังงานเอง 

- อาหารที่ทานเข้าไป ควรมีความสมดุล อย่าทานเฉพาะแป้งเพียงอย่างเดียว หรือโปรตีนเพียงอย่างเดียว เพราะ อาหารจะถูกย่อยง่ายเร็วกกว่าปกติ เมื่อร่างกายย่อยเร็ว ก็มีโอกาสหิวเร็ว 

ปัจจัยในการดูแลสุขภาพ
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กำลังใจ, สิ่งแวดล้อม ( แน่นอนว่า ทฤษฏีอย่างเดียว รู้เยอะเพียงไร แต่ตัวเองกลับไม่ทำเสียเอง รูปธรรมก็ไม่เกิด เช่น
นาย C หนัก 90 กิโลกรัม อายุ 70 ปี เกษียรตัวเองแล้ว ต้องการออกกำลังกายตอนเช้า แต่ไม่เคยทำได้ซักที เนื่องจากเหตุผลที่ว่า ไม่มีเวลา ??? (เกษียรตัวเองแล้ว จะไม่มีเวลาได้อย่างไร จะเห็นได้ว่า ปัจจัยนี้ทุกคนมักมีข้ออ้างเสมอ)
ความรู้ ( การทานอาหารมากเกินไป หรือน้อยเกินไปก็ไม่ดี ทุกอย่างต้องมีความพอดี รวมถึงเทคนิคการทาน ตามวัย เพศ อายุ น้ำหนักและส่วนสูง( คนที่แนะนำท่านด้านโภชนาการ รักษาสุขภาพดูแลตัวเอง ดีเพียงไร มั่นใจได้มากเพียงไรว่าถูกทาง )
เครื่องมือ ( โภชนาการอาหารที่ดีคือ อาหารที่ทานแล้วมีความเหมาะสมด้าน พลังงาน และสารอาหาร 
คนอ้วนเวลาไปปรึกษาแพทย์ หมอมักบอกว่า งดแป้ง น้ำตาล ทานผักผลไม้เยอะๆ หลีกเลี่ยง เนื้อสัตว์ต่างๆยกเว้นปลา
ท่านครับ หมอให้ได้แต่ความรู้ครับ แต่หมอไม่มีเครื่องมือให้เหมือนกัน ดังนั้น ท่านจะหาเครื่องมือที่ดีได้ที่ไหน ???
อ้วน แก่ ป่วย รักษาได้ด้วยโภชนาการ
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ท่านทราบหรือไม่ว่า ในนมวัว 100 กรัม ประกอบไปด้วยสารอาหารอะไรบ้าง ???
ส่วนประกอบสารอาหารในนมวัว 100 กรัม(100 %) ให้พลังงาน 60 Kcal 
มีดังนี้น้ำ 88 % โปรตีนนม 3.2 % ไขมันนม 3.3 % น้ำตาลนม(Lactose) 5.3 % เกลือแร่ วิตามิน ~ 0.2  %
ไข่ไก่ 1 ฟองมีโปรตีนกี่กรัม ???        (      ไข่ไก่ 1 ฟองมีโปรตีน ประมาณ 6 กรัม
สารอาหารคุณภาพ
โปรตีน(Protein)

เป็นสารอาหารที่เทียบต่อราคาซื้อแล้ว แพงที่สุด หน่วยย่อยสุดของโปรตีนคือกรดอะมิโน โปรตีนที่ดี คือ โปรตีนที่มีสมดุลของกรดอะมิโนจำเป็นที่สูงและหลากหลาย ในอาหารไม่ควรมีกรดอะมิโนสูงอยู่ตัวสองตัว กรดอะมิโนพื้นฐานมี 22 ชนิด มี 9 ชนิดที่ร่างกายสร้างเองไม่ได้ ต้องรับจากอาหารเท่านั้น  อีกทั้ง ค่าการดูดซึมได้(การนำไปใช้) โปรตีนจากสัตว์ร่างกายดูดซึมได้เฉลี่ย 80-100%จากโปรตีนที่ทาน ส่วนโปรตีนจากพืชร่างกายดูดซึมได้เพียง 30-75% ประโยชน์ของโปรตีนคือ เป็นสารตั้งต้นของทุกระบบในร่างกาย บำรุงเซลล์ อวัยวะต่างๆ เอนไซม์ ฮอร์โมน เพิ่มภูมิต้านทาน เป็นสารสื่อประสาทในสมอง เพิ่มการเผาผลาญพลังงาน เป็นต้น พบมากใน นม เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วต่างๆ 
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	BV (Biological Value)
	PDCAAS ( Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score )

	Isolated Whey: 100
ถั่วเต็มเมล็ด: 96

ถั่วเหลืองเต็มเมล็ด: 96 

น้ำนมแม่: 95

ไข่ไก่: 94

นมถั่วเหลือง: 91

นมวัว: 90

เนย : 84

ข้าว: 83
	แป้งถั่วเหลือง ไม่มีไขมัน: 81
ปลา: 76
เนื้อ: 74.3
ถั่ว ที่ยังไม่เจริญเต็มที่: 65
แป้งถั่วเหลือง พร่องไขมัน: 64
เต้าหู้ : 64
แป้งโฮลวีท: 64
แป้งขาว: 41
	whey (1.0)
ไข่ขาว (1.0)
นมวัว (1.0)
โปรตีนถั่วเหลืองสกัด (1.0)
เนื้อ(0.92)
ถั่วเหลือง (0.91)
ผักต่างๆ (0.74)
ถั่ว legume (0.69)

	ถั่วลันเตา (0.68)
ข้าว Rye(0.68)
ซีเรียล (0.58)
แป้งโฮลวีต (0.54)
ถั่ว peanut (0.52)
ข้าวขาว(0.47)
กัญชา (0.46)
เนื้อข้าวสาลี (0.25)
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	แป้ง,น้ำตาล(Sugar)
มีหน้าที่หลักคือเป็นพลังงานหลักในร่างกาย และ เป็นตัวหลักในการกำหนด ความหิว-ความอิ่ม  แป้งคุณภาพวัดจาก ค่าดัชนีน้ำตาล(G.I.) นั่นคือ ถ้ามีค่าสูงแปลว่าน้ำตาลในเลือดจะขึ้นเร็ว ส่งผลให้เกิดการหลั่งของอินซูลินเร็ว สุดท้ายก็จะเกิดการสะสมไขมันตามจุดต่างๆเช่น ตับ หน้าท้อง สะโพก ส่วนแป้งที่ดัชนีน้ำตาลต่ำ จะทำให้น้ำตาลขึ้นช้า อินซูลินจะหลั่งน้อย ร่างกายก็จะสะสมไขมันน้อยตาม( น้ำตาลกลูโคส G.I.100,ข้าวเหนียว G.I.92,มันฝรั่งบด G.I.85,โดนัท G.I.76,ขนมปังขาว G.I.70,ข้าวขัดสี G.I.64,น้ำอัดลม G.I. 63,ธัญพืชทั้งเมล็ด G.I. 41,น้ำตาลมอลติตอล G.I. 29,นม G.I. 27,น้ำตาลฟรุกโทส G.I.23 )


ไขมัน(Fat)

เป็นสารอาหารให้พลังงานสูง และขาดไม่ได้ในร่างกาย ในสมองมีส่วนของไขมันอยู่ถึง 40 % ไขมันมีหน้าที่ให้พลังงาน เป็นสารตั้งต้นในกระบวนการบางอย่างในร่างกายเช่น การสร้างฮอร์โมนเพศ อีกทั้งเกลือแร่ วิตามินบางชนิดเช่น วิตามิน A , D , E , K  ไม่ละลายในน้ำแต่ละลายในไขมัน ดังนั้น หากทานไขมันไม่ดี การดูดซึม วิตามินก็จะต่ำตาม
ค่ามาตรฐานเมื่อตรวจร่างกาย  (cholesterol < 250, triglycerides < 200,HDL>60,LDL<160) ไขมันที่ดี ควรได้รับจากพืชหรือปลาทะเล เนื่องจากไขมันไม่อิ่มตัวจะช่วยเสริมให้เซลล์นำ cholesterol จากเลือดไปใช้ ทำให้ระดับ cholesterol ในเลือดลดลง โดยเฉพาะกลุ่ม ไขมัน Omega 3-9-6 ที่ช่วยให้เลือดไม่หนืดข้น ไม่เป็นภาระต่อหัวใจ  
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คนที่ทานแอลกอฮอล์หนัก
แอลกอฮอล์จำพวก เหล้า เบียร์ ไวน์ หากดื่มมากเกินไปจะมีผลเสีย เพราะพลังงานสูงและ เป็นสารพิษ แอกอฮอล์ 80 % จะถูกกำจัดที่ตับของเรา อีก 20 % เท่านั้นที่ถูกกำจัดโดยการปัสสาวะ หรือเหงื่อ ดังนั้น หากกำจัดไม่หมดเมื่อตื่นมาร่างกายจะมีอาการ ตกค้าง ดังเช่นปวดหัว อยากอาเจียน เบลอ เป็นต้น
สารอาหารที่ดีที่สุดในการบำรุงตับคือ กลูตาไธโอน ซึ่ง เป็นโปรตีนชนิดหนึ่ง พบมากใน นม ผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มแก้อาการเมา จากเหล้า แก้แฮงค์ ส่วนมากในท้องตลาด ใส่กลูตาไธโอนทั้งนั้น เพียงแต่ใส่ในปริมาณน้อยมาก ซึ่งสังเกตได้จากฉลากอาหารข้างซอง หรือ ขวด
อาหารประเภทอื่นเช่น แป้ง ไขมัน ไม่ได้ช่วยบำรุงตับโดยตรง แต่จะช่วยลดการดูดซึมของ สารพิษ และป้องกันแผลที่กระเพาะอาหารหรือลำไส้แทน แต่ปัญหาคือพลังงานที่ได้รับ
นอกจาก พลังงานจากเบียร์ กับแกล้มที่ทาน ยังต้องรับพลังงานจาก อาหารแก้เมาอีก ต่างหาก
คนอ้วน
อาหารสำหรับผู้ต้องการลดความอ้วน ต้องเป็นอาหารที่มีสารอาหารที่ดี แต่พลังงานต่ำ ซึ่งในท้องตลาด ผลิตภัณฑ์ที่วางขาย เรียกว่าไม่มีเลยก็ว่าได้ ดังนั้นคนอ้วนจะไปหาอาหารประเภทนี้จากไหน เพราะเหตุนี้ ทางออกของคนอ้วนส่วนมากคือ อดอาหารเอาเอง ซึ่งเป็นวิธีที่ต้องทรมาน ยาวนาน และเห็นผลช้า
สำหรับท่านที่ลดน้ำหนักได้มาก และเห็นผลเร็ว ท่านแน่ใจหรือว่าน้ำหนักที่ลด คือ มวลไขมันที่หายไป 
หรือ น้ำในร่างกาย กันแน่ เช่นการออกกำลังกาย หากออกกำลังกาย 1 ชั่วโมง แล้วน้ำหนักลดไป 1 กิโลกรัม บอกได้เลยว่าน้ำหนักที่ลดลงไปส่วนมากเป็นน้ำหรือเหงื่อ ไม่ใช่มวลไขมันแน่นอนและที่สำคัญ การลดน้ำหนัก ที่เร็วเกินไป ส่งผลให้ระบบทั้งหมดในร่างกายผิดเพี้ยนไปหมด 
การลดน้ำหนักที่ดี คือ ต้องควบคุมอาหาร ควบคู่กับการออกกำลังกาย ครับ
คนที่ป่วย , คนที่ฟื้นไข้
คนที่ป่วย ฟื้นไข้ ส่วนมากมักทานอาหารไม่ค่อยได้ แต่ต้องการอาหารที่ดูดซึมได้ดี บำรุงร่างกายสูง 
เนื่องจาก เม็ดเลือดขาวที่ต้องใช้ต่อสู้กับเชื้อโรคที่เกิด การซ่อมแซมเซลล์ส่วนต่างๆในร่างกาย มากกว่าในสภาวะปกติ อีกทั้ง พลังงานที่ต้องใช้เพิ่มทดแทน ในช่วงที่ป่วย
ดังนั้น อาหารที่เหมาะสม คืออาหารที่มีสารอาหารคุณภาพสูง แต่ปริมาณน้อย เนื่องจากข้อจำกัด การทานอาหารของตัวผู้ป่วยเอง
วัยเด็ก
เป็นวัยที่ต้องการสารอาหารที่ดี เพื่อการเจริญเติบโต โดยทั่วไปคนส่วนมากเมื่ออายุถึง 5 ปี อัตราการ สร้างเซลล์สมอง จะด้อยกว่าอัตราการเสื่อมของเซลล์สมองแล้ว และเมื่ออายุถึง 20 ปี คนส่วนมากจะเริ่มหยุดสูงแล้ว ดังนั้น ช่วงนี้เป็นช่วงที่ต้องมีการบำรุงอย่างมาก 
ส่วนประกอบสารอาหารในนมวัว 100 กรัม(100 %) ให้พลังงาน 60 Kcal 
มีดังนี้  น้ำ 88 % โปรตีนนม 3.2 % ไขมันนม 3.3 % น้ำตาลนม(Lactose) 5.3 % เกลือแร่ วิตามิน ~ 0.2  %

ซึ่งสังเกตได้ว่า สารอาหารที่ทำให้เด็กเติบโต ไม่ใช่ น้ำ ไขมันนม หรือ น้ำตาลนม แต่เป็น โปรตีนนม และ เกลือแร่ วิตามิน เช่น แคลเซียม ต่างหาก ที่ทำให้เด็ก ร่างกายเจริญเติบโต
ดังนั้น ผลิตภัณฑ์ของเราได้นำเอา ส่วนที่เป็นโปรตีนนม นั่นคือ เวย์โปรตีน เท่านั้นมาเป็นส่วนประกอบ ซึ่งบอกได้เลยว่านั้นคือ ส่วนที่ดีที่สุด และ แพงที่สุด ของ นมทั้งหมด
วัยทอง
วัยทองเป็นวัยที่ ตำแหน่งหน้าที่การงานมาถึงจุดสูงสุด แต่ความเสื่อมก็ส่งผลอย่างชัดเจน อาทิเช่น ริ้วรอย ความเหี่ยวต่างๆ หรือ ในผู้หญิงเริ่มหมดประจำเดือน ร่างกายจะดึงเอาแคลเซียมในร่างกายมาใช้มากขึ้น ส่งผลให้เป็นโรคกระดูกพรุนได้ง่าย ส่วนในชายคือ ไม่ฟิตแข็งแรงปึ๋งปั๋งเหมือนสมัยหนุ่มๆ 
เพื่อยืดอายุวัยนี้ไม่ให้มาถึงเร็ว หรือช่วยเสริมในสิ่งที่ร่างกายขาด เมื่อร่างกายเข้าสู่วัยนี้ เราจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องบำรุงให้มากขึ้น
สิ่งหนึ่งเลยคือการบำรุง ซ่อมแซม เสริมส่วนที่ใช้งานหนักอยู่เสมอ เช่นเซลล์ผิวหนัง หัวใจ ตับ สมอง เป็นต้น ซึ่งแน่นอนว่า อาหาร 5 หมู่สำคัญที่สุด แต่ที่สำคัญอีกประการหนึ่งคือ ต้องได้รับในปริมาณที่มาก และเพียงพอด้วย ***
วัยชรา
วัยชรานั้น เป็นวัยที่ใช้ พลังงงานลดลง แต่สารอาหารนั้นต้องการคงเดิมตามน้ำหนักตัว ซึ่งไม่ได้ลดลงตามพลังงานแต่อย่างใด หากท่านทานเท่าเดิมเหมือนในอดีต ท่านจะอ้วนขึ้นเรื่อยๆ
หากรับประทานเพียง ขนมปัง กาแฟ ทุกเช้า ท่านมั่นใจหรือไม่ว่า คนชราคนนั้นจะไม่เป็น
โรค ความจำเสื่อม(อัลไซเมอร์) แต่ถ้าคนชรานั้นเป็นท่านหละ !!! ท่านจะยอมทานข้าวเช้าเป็น ขนมปัง กาแฟทุกมื้อเช้าหรือไม่
อีกสิ่งหนึ่งที่สำคัญคือ คนที่สูงวัย มักทานอาหารได้น้อยลง อีกทั้งความหลากหลาย ในการทาน ยิ่งน้อยกว่าในวัยก่อนหน้านี้อีก ดังนั้น อาหารที่ทาน ยิ่งต้องได้รับสารอาหารที่มีคุณภาพ และพอเพียง
