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 “ความต้้องการมีีสุุขภาพแข็็งแรงและอายุุยืืนยาวอยู่่�

กัับคนท่ี่�เรารัักไปนานๆ”  เป็็นอีีกหน่ึ่�งหััวข้้อที่่�หลายคนให้้ความ

สำำ�คัญเวลาตั้้�งปณิิธานเริ่่�มต้้นปีีใหม่่ (New Year’s Resolution) 

จะเห็็นได้้ว่่าทุุกวัันนี้้� ในสัังคมเราผู้้�คนมากมายต่่างใช้้ชีีวิิตแบบเร่่งรีีบ 

เพราะต้้องคอยแข่่งขัันกัับเวลาที่่�ผ่่านไปอย่่างรวดเร็็ว จนบางครั้้�ง

อาจทำำ�ให้เ้ราละเลยในการดูแูลตััวเอง ใช้ร่้่างกายทำำ�งานหนักัเกิินไป  

จึึงเป็็นสาเหตุุของความเจ็็บป่่วย และเกิิดภาวะเหนื่่�อยล้้าเร็็วเกิิน

กว่่าที่่�ควรจะเป็็น อย่่างไรก็็ตาม การดููแลสุุขภาพ “หััวใจ” ก็็เป็็น 

สิ่่�งจำำ�เป็็นเช่่นกััน เพราะหััวใจเป็็นอวััยวะสำำ�คัญที่่�ทำำ�งานทุุกวััน 

ตลอดเวลา 24 ชม. ไม่่เคยได้้หยุุดพััก ดัังนั้้�นการมีีสุุขภาพหััวใจที่่�

แข็็งแรง ย่่อมทำำ�ให้้เรามีีชีีวิิตที่่�ยืนยาว 

โรคหัวใจ สามารถรักัษา และป้อ้งกัันได้้ด้้วยการหลีีกเลี่่�ยง

พฤติิกรรมต่่างๆ ท่ี่�ส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ (เช่่น 

การอดนอน, สููบบุุหรี่� และดื่่�มแอลกอฮอล์์ 

เป็็นต้้น), การหมั่่�นออกกำำ�ลัังกายเป็็น

ประจำำ� และวิิธีีที่่�ง่ายที่่�สุด 

ก็็คืือการเลืือก

รัับประทาน

อาหารที่่�มีี
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หััวใจ 

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช

bhakkhaphorn@gmail.com

5 อาหารธรรมชาติิ...5 อาหารธรรมชาติิ...
ฟิตหัวใจให้แข็งแรง

1. ชาเขีียวมััทฉะ Matcha Green Tea

Matcha เป็น็ชาเขีียวชนิดหน่ึ่�ง ประกอบด้ว้ยสารโพลีฟีีีนอล

สำำ�คัญที่่�ชื่่�อ EGCG (หรือื Epigallocatechin Gallate) อยู่่�ในระดับัสููง 

มีีส่่วนช่่วยด้้านการต้้านอนุุมููลอิิสระ และต้้านการอัักเสบได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ จากข้้อมููลการศึึกษาปีี 2017 พบว่่า สาร EGCG 

สามารถช่่วยป้้องกัันการสะสมของไขมัันในผนัังหลอดเลืือดแดง

หััวใจ ลดการอัักเสบ และความเสีียหายที่่�เกิิดขึ้้�นภายในเซลล์์ แล้้ว

ยัังช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) ได้้

อีีกด้้วยค่่ะ

 แนะน�ำให้ ดื่มชาเขียวมัทฉะอุ่นๆ 1-2 แก้ว หลังมื้อเช้า

เป็นประจ�ำ จะช่วยท�ำให้ร่างกายตื่นตัวดีขึ้น กระตุ้นระบบย่อย

อาหาร ล้างไขมันสะสมในร่างกาย และที่ส�ำคัญคือ “ดีต่อหัวใจ” 

อีกด้วย

2. เมล็ดธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี Whole Grains

เมลด็ธญัพชืทัว่ไปทีไ่ม่ผ่านการขดัส ีได้แก่ โฮลวตี, ข้าว

กล้อง, ข้าวโอ๊ต, ข้าวบาร์เลย์, บัควีท และ ควินัว จะมีปริมาณ

เส้นใยอาหาร (Fiber) สูงกว่าเมล็ดธัญพืชที่ผ่านการขัดสี และเป็น

ตัวช่วยส�ำคัญในการลดระดับกรดไขมันชนิดไม่ดี (LDL) 

อ้้างอิิงจากข้้อมููลงานวิิจััยหน่ึ่�งระบุุว่่า การบริิโภคเมล็็ด

ธััญพืืชที่่�ไม่่ผ่่านการขััดสีีเพิ่่�มขึ้้�น 3 ครั้้�งต่่อวััน จะมีีส่่วนช่่วยลดความ

เส่ี่�ยงในการเกิดิโรคหััวใจได้ถึ้ึง ร้้อยละ 22 ในทำำ�นองเดียีวกัันอีีกหน่ึ่�ง 

งานวิิจััยก็็ได้้พบว่่า การบริิโภคเมล็็ดธััญพืืชที่่�ไม่่ผ่่านการขััดสีี 

อย่่างน้้อย 3 มื้้�อต่่อวััน จะสามารถลดระดัับความดัันโลหิิตชนิด 
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Systolic (ความดัันโลหิิตขณะกล้้ามเนื้้�อหััวใจบีีบตััว) ได้้ถึึง 6 

mmHg อย่่างมีีนััยสำำ�คัญ ซ่ึ่�งทำำ�ให้้ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรค

หลอดเลืือดสมองได้้ถึึง ร้้อยละ 25

 แนะนำำ�ให้้ลองเพิ่่�มเมล็็ดธััญพืืชที่่�ไม่่ผ่่านการขััดสีีลงใน

มื้้�ออาหารประจำำ�วันั เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะเป็็นการเพิ่่�มเกราะคุ้้�มกัันให้้กัับ

หััวใจของเราได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สารสำำ�คัญในกระเทีียมที่่�มีชื่่�อว่่า อััลลิิซิิน Allicin มีีส่่วนช่่วย

ลดการสะสมไขมัันคอเลสเตอรอล และกรดไขมัันชนิดไม่่ดีี (LDL) 

ในร่่างกาย ทำำ�ให้้การเกิิดภาวะลิ่่�มเลืือดอุุดตัันในหลอดเลืือดลดลง 

ป้้องกัันโรคหลอดเลืือดหััวใจขาดเลืือด (Myocardial Infarction) 

และโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) 

 แนะนำำ�ให้้ รัับประทานกระเทีียมสด วัันละ 5-7 กลีีบ 

หรืือ นำำ�มาบดให้้ละเอีียดแล้้วพัักทิ้้�งไว้้สัักครู่่�ก่อนปรุุงอาหาร ก็็จะ

สามารถช่่วยสร้้างสารอััลลิิซิินในร่่างกาย และเพิ่่�มประโยชน์ต่่อ

สุุขภาพสููงสุุด

3. น้ำำ��มัันมะกอก Olive Oil

น้ำำ��มันมะกอก นั้้�นอุุดมไปด้้วยไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยว 

ในระดัับสููง และมีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระ สรรพคุุณเด่่นของน้ำำ��มันมะกอก 

คืือ ช่่วยบรรเทาการอัักเสบ และลดความเสี่่�ยงในการเป็็นโรคเร้ื้�อรััง 

จากข้้อมููลงานวิิจััยหน่ึ่�ง พบว่่าการรัับประทานน้ำำ��มันมะกอก

ในปริมาณท่ี่�พอเหมาะจะช่่วยลดความเส่ี่�ยงจากการเสีียชีีวิตด้้วย

โรคหััวใจได้้ถึึงร้้อยละ 48

	 แนะนำำ�ให้้เพิ่่�มน้ำำ��มันมะกอกลงไปในแต่่ละมื้้�ออาหาร

ด้้วยเมนููผััด, ทอด หรืืออาจนำำ�มาปรุุงเป็็นน้ำำ��สลััดน้ำำ��ใสทานคู่่�กับ

ผัักสลััด ก็็จะช่่วยให้้สุุขภาพหััวใจแข็็งแรงขึ้้�น

4. กระเทียม Garlic

เป็็นเวลานานกว่่าหลายศตวรรษที่่� กระเทีียม มัักถููกนำำ�มา

ใช้้เป็็นยาจากธรรมชาติเิพื่่�อรัักษาโรคต่า่งๆ ในช่่วงไม่ก่ี่่�ปีที่่�ผ่านมานี้้� 

งานวิิจััยหลายชิ้้�นต่่างยืืนยัันว่่า กระเทีียมมีีคุณสมบััติทางยาท่ี่�มีี

ประสิิทธิิภาพ และช่่วยทำำ�ให้้สุุขภาพหััวใจดีีขึ้้�น

5. ถั่วอัลมอนด์ Almond

ถั่่�วอััลมอนด์์ เป็็นแหล่่งอาหารสำำ�คัญั

ที่่�ประกอบด้้วยวิิตามิิน และแร่่ธาตุุต่่างๆ ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยวที่่�ดี

ต่่อสุุขภาพ (Monosaturated Healthy Fats) และยัังมีีเส้้นใยอาหาร

ที่่�สูง (Fiber) ทำำ�ให้้ป้้องกัันการเกิิดโรคหััวใจได้้ 

ข้้อมููลงานวิิจััยส่่วนใหญ่่ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การรัับประทานอััลมอนด์์ 

มีีผลอย่่างมากต่่อระดัับคอเลสเตอรอล โดยนัักวิิจััยได้้ทำำ�การ 

ศึึกษาในกลุ่่�มทดลองจำำ�นวน 48 รายที่่�มีระดัับคอเลสเตอรอลสููง 

โดยให้้รัับประทานถั่่�วอััลมอนด์์ขนาด 1.5 ออนซ์์ (43 กรััม) ทุุกวััน

ติิดต่่อกัันเป็็นเวลา 6 สััปดาห์์ สามารถช่่วยลดไขมัันบริิเวณหน้าท้้อง 

(Visceral Fats) และกรดไขมัันชนิดไม่่ดีี (LDL) ซ่ึ่�งเป็็นปััจจััยเสี่่�ยง

ในการเกิิดโรคหััวใจได้้เป็็นอย่่างดีี นอกจากนี้้� อีีกหน่ึ่�งงานวิิจััยได้้

ระบุุว่่า การรัับประทานถั่่�วอััลมอนด์์สััมพัันธ์์กัับระดัับไขมัันชนิดดีี 

(HDL) ที่่�สูงขึ้้�น ซ่ึ่�งมีีส่่วนช่่วยลดการสะสมของคราบจุุลิินทรีีย์ และ

ไขมัันท่ี่�อยู่่�ภายในหลอดเลืือดแดง

 แนะนำำ�ให้้รัับประทานถั่่�วอััลมอนด์์ อย่่างน้้อยวัันละ 24 

เม็็ด ซ่ึ่�งเป็็นปริิมาณที่่�เหมาะสม ช่่วยบำำ�รุงหััวใจ ทำำ�ให้้หลอดเลืือด

แข็็งแรง และส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพในระยะยาว

ขอให้้คุุณผู้้�อ่านมีีสุุขภาพหััวใจที่่�แข็็งแรง ต้้อนรัับปีีใหม่่ที่่�จะ

มาถึึงกัันทุุกคนนะคะ แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า                              

#หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้างได้้ด้้วยตัวเรา 




