
       รัชจณา สิงห์ทอง  
     พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 



 

-อายุขัยเฉลี่ยคนไทย   ชาย 68.4 ปี หญิง 75.2 ปี 

-    ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  มหาวิทยาลัยมหิดล ปีที่ 16,  มกราคม 2550   
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วัยเด็ก วัยท ำงำน วัยสูงอำยุ

ที่มา ประมาณการประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2527-2562 ส านักงานสถิติแห่งชาติ 



อายุยืน 120 ปี + สุขภาพดี 
“สุขภาพดี” สมัยก่อนหมายถึง ไม่มีโรคในขณะนั้น 
ปัจจุบัน “สุขภาพดี” คือ การที่อวัยวะและระบบใน
ร่างกายคุณทุกระบบแข็งแรงท างานได้ตามศักยภาพ
สูงสุดไม่ว่าคุณจะอายุเท่าใดก็ตาม  







เชื่อว่าถา้ป่วยค่อยกินยาเพื่อรักษา 
 
เชื่อว่าอาหารเสริมเหมือนยา กินมากไม่ดี 
    ท าให้ร่างกายมีปัญหา 
  ฮิปโปเครติส กล่าวไว้เมื่อ 400 ปีว่า 
   “Let food be your medicines and  
      medicine be your food” 
 

 



แน่ใจมั๊ยว่าแต่ละวันกินครบ 5 หมู่ 
ผู้หญิงต้องการพลังงาน 2,000 กิโล
แคลอร/ีวัน ผู้ชายต้องการพลังงาน  

2,500 กิโลแคลอร/ีวัน 

(ต้องการคาร์โบไฮเดรต 150 กรัม           

โปรตีน 60-100 กรัม ไขมันไม่เกิน 

60 กรัม ) 



มีพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่พึงประสงค์ 
ภาวะร่างกายสูญเสียพลังงาน 
อยู่ท่ามกลางสภาวะที่เป็นพิษ 
กระบวนการแปรรูปอาหาร 

 
 

 



Multivitamins  ส่วนประกอบหลัก calcium และ  
    ธาตุเหล็ก วิตามินบีรวม 

 Probiotics  ได้แก่ โยเกิร์ต นมเปรี้ยว 

Herbals ได้แก่ ขมิน้ชันอัดเม็ด มะรมุ 

Amino acid ได้แก่ น้ ามันสกัดจากปลา (omega-3) 
 

 



อาหารเสริมต้องไม่ใช่ยา 
 

อาหารเสริมควรเป็นสารสกัดจากธรรมชาติ   
 
 

 



อาหารเสริมต้องไม่ใช่ยา 
 

อาหารเสริมควรเป็นสารสกัดจากธรรมชาติ 
   และไม่มีสารพิษตกค้าง   
 
 

 





พักผ่อนเพียงพอ 
 
ปั่นน้ าผักและผลไม้กินเอง 
   
ดื่มน้ าให้เพียงพอ 
 
 



ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
 
ขับถ่ายทุกเช้าเวลา 05.00-07.00 น. 
   
 
 

 


