
แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองครวม



 สุขภาพ

• สุขภาพเปนภาพของความสุข

• ภาพของการมีรางกายที่สมบูรณปราศจากโรคภัยไขเจ็บ

• ภาพของการมีจิตใจที่แจมใสเบิกบาน มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งกายใจ

• ภาพของการดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข

• เปนภาพที่จะเกิดข้ึนไดเมื่อมีการดําเนินชีวิตที่สอดคลองกับธรรมชาติและเกิด

ความงดงามออกมาจากภายในดวยการดูแลสุขภาพแบบองครวม

(Integrated Health Care)

“Healthy from inside/Beauty from within”



 คําจํากัดความของสุขภาพ

องคการอนามัยโลกไดใหคําจํากัดความของ “สุขภาพ” วา “สภาวะแหงความ

สมบูรณของรางกายและจิตใจ  รวมถึงการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน

ปกติสุข และมิไดหมายความเฉพาะเพียงแตการปราศจากโรคและทุพพลภาพ

เทานั้น”



 องคประกอบที่มีอิทธิพลตอสุขภาพ

องคประกอบดานตัวบุคคล

• ลักษณะทางพันธกรรม

• เชื้อชาติ

• เพศ

• ปจจัยทางดานสรีรวิทยา

• ปจจัยทางดานจิตใจ

• ปจจัยทางดานพฤติกรรมสุขอนามัย

• ความรู ความเชื่อและทัศนคติตอสุขภาพ

 



องคประกอบดานส่ิงแวดลอม

• สิ่งแวดลอมทางกายภาพ

• สิ่งแวดลอมทางชีวภาพ

• สิ่งแวดลอมทางเคมี

• สิ่งแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม

 องคประกอบที่มีอิทธิพลตอสุขภาพ



ชีวิตประจําวันของคนเรา

• เราตองใชพลังงานท่ีไดจากสารอาหารตางๆอันไดแก โปรตีน 

คารโบไฮเดรต ไขมันท่ีมีประโยชน รวมท้ังแรธาตุวิตามินตางๆ ท่ีจะทํางาน

ประสานเสริมกันเพ่ือการทํางานท่ีเปนปกติของระบบอวัยวะตางๆในรางกาย

• การใชพลังงานท่ีไดจากอาหารโดยเกิดปฏิกริยาท่ีเรียกวา”ออกซิเดช่ัน” ทําให

เกิดของเสียท่ีเรียกวา “อนุมูลอิสระ” ซ่ึงจะไปทําใหเนื้อเย่ือและอวัยวะตางๆ 

เสื่อม



รางกายมีการตอตานความแกชราตามธรรมชาติ

• ทุกค่ําคืนท่ีนอนหลับสนิทนั้นจะมีการผลิตฮอรโมนตางๆ ออกมาเพ่ือทํา

ใหระบบอวัยวะท่ีเก่ียวของทํางานเปนปกติ

• ในระหวางท่ีรางกายนอนหลับจะเกิดการซอมแซมอวัยวะท่ีสึกหรอ โดย

อาศัยสารอาหารท่ีจําเปน ไดแก โปรตีนและวิตามินแรธาตุท่ีจําเปน

• การไดรับสารอาหารท่ีพอเพียงและเหมาะสมจึงเปนรากฐานของการมี

สุขภาพดี



คนเราแกชราไดอยางไร

• ทฤษฎีของการใชงาน

• ทฤษฎคีวามสมดุลของฮอรโมน

• ทฤษฎขีองสารตานอนุมูลอิสระ

• ทฤษฎขีองพลังงานในเซลลเนื้อเย่ือของอวัยวะตางๆ

• ทฤษฎขีองกรรมพันธุ

• ทฤษฎขีองการซอมสรางเซลล

“ทุกทฤษฎีตองการสารอาหารที่พอเพียงและเหมาะสม”



การปรับเปล่ียนไลฟสไตลเพ่ือการมีสุขภาพดี

• อาหาร

• ออกกําลังกาย

• เอนหลังนอน

• อารมณแจมใส

• แอนไทเอจจิ้ง

• อินเลฟิ



Caloric Restriction with optimal nutrition

• เพิ่มอายุขัยดวยการกระตุนยีนอายุยืน ( SIRT1)

• กระตุนการผลิต Growth Hormone

• ลดอบัุตกิารในการเกิดปญหาดานหัวใจและ

หลอดเลือด

• เปนพื้นฐานของ Life style coaching



วิตามินรวมกับการปองกันการแกชรา

• พบวา วติามินรวมมีสวนในการทําใหเปนหนุมสาวดวยการไป

ยืดสวนปลายของยีนท่ีเรียกวา “เทโลเมียร”

• นอกจากนี้การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ

ก็มีสวนในการยืดสวนปลายของยีนเชนกัน

Nutraingredrient.com 2013



วิตามินรวมเพ่ือการมีสุขภาพจิตที่ดี

The effects of oral multivitamin combination with calcium, 

magnesium and zinc on psychological well-being in 

healthy young male: a double – blind placebo controlled 

trial

การไดรับไวตามินรวมรวมกับแรธาตุแคลเซียม แมกนีเซียมและสังกะสี

ชวยเพิ่มสุขภาพจิตท่ีดีในผูชายปกติ

Psychopharmacology (2000)  150:220-225



ความงามของผิวพรรณจากภายใน

• ผิวที่เรียบล่ืนและเตงตึงน้ันจาํเปนจะตองมีฮอรโมนเอสโตรเจนที่พอเพียงและ

เหมาะสม

• ความยืดหยุนของผิวหนังขึ้นอยูกบั “คอลลาเจน” และ “อีลาสติน”

• คอลลาเจนและอีลาสตินมีสวนประกอบสําคญัมาจาก  โปรตีนและตองการ

สารตอตานอนุมลูอิสระ เชน 

ไวตามินซ ีรวมกับการมรีะดับฮอรโมนเอสโตรเจนที่พอเพียง

• แรธาตุสังกะสีมีสวนในการเสริมเน้ือเยื่อกลามเน้ือใต

ชั้นผิวหนังเพื่อความแขง็แรง



ความงามของผิวพรรณ

• โปรตีนจากพืช เชน Soy product และ

ไฟโตเอสโตรเจนมีสวนสําคัญในการเสริมสรางความแข็งแรงและความ

งามของผิว โดยท้ังโปรตีนและเอสโตรเจนจากพืชจะทํางานรวมกัน

• การไดรับแรธาตุเหล็กและโฟลิคในปริมาณท่ีพอเพียงจะชวยในการ

ไหลเวียนของโลหิตและปองกันโลหิตจาง ซ่ึงจะมีผลตอสุขภาพผิวและ

สุขภาพโดยท่ัวไป



สารตอตานอนุมูลอิสระ

• การแกชราและโรคหลายชนดิเกดิจาก 

“อนุมูลอิสระ”

• การไดรับ “สารตอตานอนมุูลอิสระ” ท่ีหลากหลายจากสารอาหาร

ตามธรรมชาต ิรวมท้ังวติามนิและเกลือแรท่ีสกัดจากธรรมชาติ

รวมกันจะเพิม่ประสิทธิภาพในการปองกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ

ไดดกีวาการรับประทานสารตอตานอนุมลูอิสระตัวใดตวัหนึ่ง



สารอาหารเพิ่มความจํา

• ความจําเปนตวับงบอกความเปนหนุมสาว

• ผูท่ีไดรับสารอาหารจาํพวกโปรตีนท่ีเพียงพอ รวมกับไดรับวติามิน

เกลือแรในปริมาณท่ีเหมาะสมจะมีความจาํดกีวา

• ผูท่ีไดรับสารตอตานอนมุูลอิสระเปนประจํา

จะมีโอกาสเกดิโรคอัลไซเมอรนอยกวา

The American Society for clinical nutrition 1997



สรุป

• การดแูลสุขภาพแบบองครวมเปนรากฐานของการมีสุขภาพดี

• การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการดาํรงชวีิตใหสอดคลองกับธรรมชาติเปน

พื้นฐานของการดูแลสุขภาพแบบ

องครวม

• การเขาใจในการทาํงานของระบบตางๆ ในรางกายเปนส่ิงที่จําเปนเพื่อการ

สรางนิสัยที่ดีในการดแูลสุขภาพ

• การดแูลสุขภาพของ กาย ใจ และสังคม เปนสวนที่สําคญัทีจ่ะตองประสาน

เสริมเพื่อการมีคณุภาพชวีิตทีด่ี
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