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'เครื่องดืม่อาหารเสริม' ชวยตาน 'ชรา' ไดจริงหรือ ? 

ตอนนี้กระแส “เครื่องดื่มอาหารเสริม” ทั้งหลาย โดยเฉพาะที่เปน “อาหารสมอง” และ “ผิวพรรณ” กําลังมาแรง 
กลายเปนประเด็นที่คนถามไถกันมามาก วาชวยไดจริงหรือไม ? ดวยเห็นโฆษณาแลวเหมือนยาวิเศษชวยเผด็จความแก แก
ใหหนาใสได 

นพ.กฤษดา ศิรามพุช ผอ. ศูนยเวชศาสตรอายุรวัฒนนานาชาติ กลาววา เครื่องดื่มอาหารเสริมที่ไดมาตรฐานนั้น
คอนขางปลอดภัยกินได แตอยาลืมวาตองกินรวมกับอาหาร สดดวย เชน กินเครื่องดื่มอาหารเสริมบํารุงสมองแลว 
ก็อยากใหกินถั่วเหลืองอีก 1 ชอน มันจะไดทํางานชวยกัน ในปจจุบันมีเครื่องดื่มอาหารเสริมที่กําลังฮอตฮิตติดหู 
เชน โคเอนไซมคิวเท็น เพป ไทดถั่วเหลือง แอลคารนิทีน คอลลาเจน ชาเขียว และสมุนไพรหลายชนิด 

โคเอนไซมคิวเท็น ในทางอายุรวัฒนใชกันมานานแลว เปนตัวที่ชวยชะลออายุไดและมีงานวิจัยวาชวยใหเซลลที่แกแลว
กลับฟนคืนมาหนุมสาวอีกครั้ง แตไมตองไปหาซื้อแพง ๆ ในตัวเราก็ผลิตเองได เพียงแตแกแลวมันนอยลงก็อาจกินจาก
เน้ือสัตวที่มีมาก เชน ไก ปลา หรือผักใบเขียว เชน คะนา บรอกโคลี  

เพปไทดถั่วเหลือง ชวยเพ่ิมสารสื่อประสาทในสมอง ก็ไมใชของใหม มีอยูในน้ําเตาหู  นมถั่วเหลือง เตาสวน ถั่วกวน ถั่ว
แปบ และผลิตภัณฑจากถั่วเหลืองทุกอยาง ดังนั้นจะรับจากเครื่องดื่มที่โฆษณาหรือจากอาหารสดก็ไดดีไมมีแพกัน  
  

แอลคารนิทีน เปนกรดอะมิโนมี เหมาะกับคนที่กําลังโต แตติดวามีอนุมูลอิสระมาก โดยคารนิทีน มีดีชวยตานสนิมแกใน
สมองไมใหมีตะกรัน ไขมัน อนุมูลอิสระไปเกาะ และยังชวยคุมนํ้าตาล ถาอยากลดน้ําหนักคารนิทีนก็อาจมีสวนบางนิดหนอย 
แตอยาไปคลอยตามมาก เพราะยังไมมีงานวิจัยรับรอง คารนิทีนไดจากการรับประทานอาหารประเภทเนื้อทั้งหลายไมวาจะ
เปนเนื้อแดง เน้ือขาว หรือถั่ว  ตาง ๆ ทั้งเมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน งา ผักใบเขียว  

คอลลาเจน เปรียบเสมือนโครงกระดูกของผิวใหยังคงความเตงตึงดึงยืดหยุนไดไมแกเร็ว  แตการกินเขาปาก อาจไมใชทาง
เติมคอลลาเจนที่ดีนัก เพราะอาจถูกน้ํายอยกัดเสียจนไมเปนรูปเมื่อถูกสูบเขาไปในรางกายแลวก็เหลือไปชวยผิวนอยมาก 
ดังนั้นถาอยากกินคอลลาเจนดี ๆ ก็มีทางเลือกอีกมาก เชน กระดูกออน เอ็นหรือขาไก และควรกินวิตามินซีเขาไปให
คอลลาเจนมีคุณภาพดีอีกดวยชวยเสริมกัน 

ชาเขียว มีสารสําคัญ คือ คาเทชิน และ เอพิแกลโลคาเทชินกัลเลท สาร 2 ตัวนี้ชวยตานความชราพามะเร็งไปไกล มีมากทั้ง
ในชาเขียว ชาขาว ชาจีนอูหลง และชาชงแบบฝรั่ง แต ถาเปนเครื่องดื่มชาเขียว อาจมีเรื่องของกาเฟอีน และน้ําตาล 

เครื่องดื่มสมุนไพร ที่นํามาสกัดใสขวดขาย ไมใชวาจะดีเหมือนของธรรมชาติทุกประการไป  เพราะสมุนไพรบางอยางก็
เหมาะกับคนบางอายุ บางโรค  เชน โสมถาคนมีอายุกินมากก็อาจไปกระตุนจนหนักหัวใจไมสบายได หรือฟาทะลายโจร ที่มี
ฤทธิ์ลดไขแกอาการอักเสบ ก็อาจเขา ไปทําลายตับได เชนกัน ดังน้ัน จึงอยากใหหลักไวกอนใสปาก วาตองดู 2 อยาง คือ 
1. ตับดีมีแรงพอรับฤทธิ์สมุนไพร ไมใชวาตับก็ทํางานหนักอยูแลว มีไวรัสตับอักเสบบี มีไขมันเกาะ ยังนําสมุนไพรเขา ไปให
ตับชวยกรองตองทํางานหนักอีก 2. มีสวนประกอบบอกชัดเจนไหม หลายบริษัทมักบอกความจริงไมหมด คือบอกเฉพาะชื่อ 
สวนประกอบ แต ไมบอกปริมาณ และมักอางวาเปนความลับของทางบริษัท 

ทายนี้ขอเรียนวา เครื่องดื่มอาหารเสริมทั้งหลาย ถึงไมมีเขาเราก็ไมขาด ถากินอาหารสดเพียงพอ เน่ืองจากสารตาง ๆ ที่ขน
ใสกันไวในเครื่องดื่มอาหารเสริมน้ัน ก็ลวนแลวแตเปนสารอาหารที่มาจากธรรมชาติทั้งสิ้น. 
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