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บทความออนไลน์ 
เทรนด์สุขภาพดีที่ต้องมาในปีหน้าด้วยการลดกินเนื้อสัตว์ 
ฟังก์ชันนัลเทรนนิ่ง และมีอารมณ์มั่นคง 
 

 

เป็นเรื่องน่ากังวลไม่น้อยเมื่อได้ยินว่าคนไทยเสียชีวิตด้วยโรคกลุ่ม NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมากขึ้นใน
ทุกๆ ปี จากสถิติพบว่าโรคกลุ่มนี้กลายเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตของคนไทยไปแล้ว โดยคิดเป็น 73% ของ
การเสียชีวิตทั้งหมด ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยทั่วโลกเสียอีก และต้นตอของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังก็เนื่องมาจาก
พฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น การกินอาหารไม่ดีต่อสุขภาพ การไม่ออกก าลังกาย รวมถึงการปล่อยให้
ตัวเองอยู่ในภาวะเครียดบ่อย ๆ ก็เป็นอีกสาเหตุได้เหมือนกัน 
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โรคกลุ่ม NCDs ที่มักพบในคนไทยมากท่ีสุดคือ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน 
โรคอ้วน โรคความดันโลหิต และโรคมะเร็ง ซึ่งสาเหตุที่เชื่อว่าท าให้โรคดังกล่าวเป็นต้นเหตุการเสียชีวิตมากที่สุด
อาจมาจากหลายๆ โรคในกลุ่มนี้ไม่ค่อยแสดงอาการเตือนให้เรารู้ล่วงหน้าจนกระทั่งเข้าสู่ระยะรุนแรงหรือเริ่มส่งผล
กระทบต่อการใช้ชีวิต ท าให้บางครั้งก็อาจแก้ไขได้ยากแล้ว  

หมอผิง-แพทย์หญิงธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล แพทย์วุฒิบัตรเวชศาสตร์ชะลอวัย (สหรัฐอเมริกา) จึงให้
ค าแนะน าว่าโรคไม่ติดต่อเรื้อรังสามารถป้องกันได้ แม้บางคนอาจมีความเสี่ยงจากพันธุกรรมก็ตาม ทว่าหากเลือกใช้
ชีวิตแบบดีต่อสุขภาพและสามารถท าได้อย่างยั่งยืนก็ช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคได้เช่นกัน 

โดยหมอผิงบอกเคล็ดลับการสร้างสุขภาพดีอย่างยั่งยืนหรือ Sustainable Health ไว้ภายในงานเปิดเท
รนด์พิชิตสุขภาพดี ปี 2020 ซึ่งจัดขึ้นโดย บริษัท เนสท์เล่ (ไทย) จ ากัด ด้วยการใช้หลักการง่าย ๆ ที่เรียกว่า 3อ. 
หมายถึง อาหาร อารมณ์ และออกก าลังกาย เนื่องจากเป็น 3 สิ่งพื้นฐานที่จะช่วยสร้างสุขภาพดีให้เราได้อย่างยั่งยืน 
และเชื่อว่าแนวคิดนี้ต้องเป็นเทรนด์การดูแลสุขภาพที่หลายคนให้ความสนใจในปีหน้าด้วย แถมแต่ละ อ. ยังมี
หลักการง่าย ๆ ที่ทุกคนสามารถท าได้อย่างแน่นอน 

อาหารเป็นปัจจัยหลักในการด ารงชีวิตของมนุษย์ หมอผิงจึงแนะน าว่าควรใส่ใจด้วยการเลือกกินสิ่งที่ดีต่อ
สุขภาพให้มากเท่าท่ีจะท าได้ เช่น การกินอาหารแนว Plant-based Diet เป็นเทรนด์การกินเมนูที่เน้นวัตถุดิบจาก
พืชเป็นหลัก ซึ่งนับเป็นวิธีสร้างสุขภาพดีอย่างยั่งยืนที่แท้จริง เพราะไม่เพียงดีต่อร่างกายของเรา แต่ยังดีต่อโลกใบนี้
ด้วย เนื่องจากการลดการบริโภคเนื้อสัตว์ใหญ่อย่างหมูหรือวัว สามารถช่วยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกได้อีกทาง
หนึ่ง โดยเราสามารถเลือกรับโปรตีนจากพืชอย่าง เต้าหู้ขาว เห็ด หรือถั่ว ได้แทนเช่นกัน 
  หากใครอยากลองกินอาหารแนว Plant-based Diet แต่กลัวจะต้องกินพืชจนเบื่อไปเสียก่อน ปัจจุบันเรา
เห็นว่าเริ่มมีการน า ‘เนื้อจากพืช’ มาประกอบเป็นอาหารหน้าตาน่ากินและหลากหลายเมนูเลยทีเดียว ได้ลองแล้วก็
รู้สึกว่าสัมผัสแทบไม่ต่างจากเนื้อของจริงเท่าไรนัก จึงอยากแนะน าให้ไปลองชิมดูกันได้ 
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การออกก าลังกายควบคู่กับการเลือกกินอาหารเพ่ือสุขภาพก็ไม่จ าเป็นต้องเดินทางไปเข้ายิมเพียงเท่านั้น 
หมอผิงแนะน าให้ลองใช้วิธีออกก าลังกายแบบ Functional Training ที่ก าลังมาแรง เพราะเป็นการใช้ท่าทาง
เลียนแบบกิจกรรมที่เราท าในชีวิตประจ าวัน เช่น การเข็นรถ การอุ้มลูก หรือการท าความสะอาด ซึ่งเป็นการออก
ก าลังกายที่สามารถท าได้ที่บ้าน สนุก ไม่น่าเบื่อ แถมได้ใช้กล้ามเนื้อหลาย ๆ ส่วนพร้อมกันด้วย 
  

นอกจากนั้นอารมณ์และความเครียดก็เป็นอีกปัจจัยส าคัญที่มองข้ามไม่ได้ เพราะปัจจุบันมีผู้ป่วยจาก
ปัญหาจิตใจและอารมณ์เพ่ิมขึ้นมาก การปล่อยให้ตัวเองอยู่ในภาวะเครียดบ่อย ๆ จะส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะ
ยาว เนื่องจากร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนเครียดหรือฮอร์โมนคอติซอลออกมา ท าให้หลายคนมีปัญหาน้ าหนักขึ้น 
อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ หรือกลายเป็นโรคเครียดเรื้อรังในที่สุด  
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ที่มา https://thestandard.co/eat-emotion-exercise/ 
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