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กรรมกำรสมำคมโฮมีโอพำธีย์แห่งประเทศไทย

คณบดี วทิยำลัยกำรแพทย์บูรณำกำร ม.ธุรกจิบัณฑิตย์

โภชนำกำรในทรรศนะเดมิ
- ควำมเข้ำใจเดมิ 
อำหำรแบ่งเป็น 5 หมู่ กินให้ครบ 5 หมู่ร่ำงกำยจะ
แขง็แรง เจบ็ป่วยให้รักษำด้วยยำ
- ผลที่ปรำกฏ
คนอ้วน เบำหวำน ไขมันเลือดสูง โรคหัวใจ 
ควำมดันเลือดสูง โรคมะเร็ง นับวันจะเพิ่ม
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โภชนำกำรในทรรศนะใหม่
ควำมเข้ำใจใหม่
มีสำรอำหำรบำงชนิดที่ออกฤทธ์ิเฉพำะกับ
ร่ำงกำย
สำมำรถส่งเสริมสุขภำพ ป้องกัน รักษำโรค
ด้วยสำรอำหำรที่ออกฤทธ์ิเฉพำะ
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Functional Med.-กำรแพทย์มุ่งที่เหตุ
-เป็นกำรแพท์ท่ีให้ผู้ป่วยเป็นศุนย์กลำง แทนท่ีจะมุ่งรักษำโรค 
เพรำะกำรเจ็บป่วยของคนเรำเป็นเพียงปรำกฏกำรณ์ของ
ภูเขำน ำ้แข็ง ที่มีสำเหตซุ่อน
อยุ่เบือ้งล่ำง  ทัง้ทำงร่ำงกำย 
จิตใจ สังคม อำหำรกำรกิน 
สิ่งแวดล้อม คล่ืนพลังรอบด้ำน
-ตัวอย่ำงเช่นภำวะไขมันเลือดสูง 
ไม่ใช่กินยำลดไขมัน แต่อยู่ท่ี life 

Style และอำหำรกำรกิน

กรณีศึกษำคุณเรือง(นำมสมมต)ิ
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ประเดน็ศึกษำ
• กรณีคุณเรืองมีประเดน็ศึกษำคือ:

• 1.กินยำลดไขมันตลอด 5 ปี  คอเลสเตอรอลเป็นปกตติลอด แต่
แค่ 2 ปีก็เกิดอำกำรแน่นหน้ำอก  สุดท้ำยกลำยเป็นหัวใจขำด
เลือด ทัง้ท่ีคอเลสเตอรอลปกติ

• 2.ยำลดไขมันไม่ได้ป้องกันโรคหัวใจ 
• 3.ปำร์ตีผ้ลไม้ -> Trig-> โรคหัวใจ
• 4.Homocysteine สำรเส่ียงโรคหัวใจ

ท่ีถูกละเลย 

กรณีกำรป่วยของไอเซนเฮำว์
-กันยำยน 1955 อดีตประธำนำธิบดีไอเซนเฮำว์ป่วยด้วยโรคหวัใจก ำเริบ
เม่ืออำยุ 64 ปี เป็นจุดเร่ิมต้นของควำมคดิที่ว่ำอำหำรคอเลสเตอรอลสูง
เป็นเหตุของโรคหวัใจหลอดเลือด
-แพทย์ได้ก ำหนดให้ท่ำนกนิอำหำร “ไขมันต ่ำ คำร์โบไอเดรตสูง” แต่
อำกำรทรุดลงทุกท ีท่ำนถงึแก่กรรมใน 7 ปี
ต่อมำ  แต่ควำมคดิเร่ืองไขมันอิ่มตัว คอเลส
เตอรอลก่อโรคได้รับเผยแพร่ไปทั่วโลก เรำละ
-น ำ้มันหมู ไข่แดง หนังเป็ดไก่ ไปกันน ำ้มันถั่วเหลือง ข้ำวโพด
แต่ 50 ปีผ่ำนไปหวัใจหลอดเลือด นับวันเพิ่มขึน้  
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ควำมเชื่อผิดๆ เร่ืองไขมันเป็นอันตรำย
• สมมตฐิำนท่ีว่ำภำวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูงเพิ่มควำมเส่ียงต่อ

กำรตำยด้วยโรคหัวใจหลอดเลือดหรือไม่? เร่ิมที่สหรัฐฯด้วยงำน 
กำรศึกษำฟรำมิงแฮม ค.ศ.1960

• ปี 1999 เร่ิมมีคนโต้แย้งว่ำ กำรศึกษำฟรำมิงแฮมไม่สำมำรถ
พสูิจน์ว่ำคอเลสเตอรอลในเลือดสัมพันธ์กับคอเลสเตอรอลใน
อำหำร พูดง่ำยๆกำรท่ีคนทัง้โลกกลัวกำรกินไข่ กินน ำ้มันหมู ท่ี
แท้แล้วไม่เป็นควำมจริง

• Gina Kolata, “Low-Fat Diet Not Cut Health Risks, Study Finds,” New York Times, Feb 8, 2006.

• Frank B. Hu et al. “Meta-analysis of Prospective Cohort Studies Evaluating the Association of Saturated Fat with 

Carcivascular Disease.” American Journal of Clinical Nutrition 91, no. 3 (2010): 502-9.

• Gary Taubes, “The Soft Science of Dietary Fat”. Science 291, no. 5513(2001): 2436-45.

ผลประโยชน์จำกกำรต่อต้ำนไขมันสัตว์
• สถำบันคำโตผู้เปิดเผยเร่ืองนีก้ล่ำวว่ำ “คุณรู้รึเปล่ำว่ำ เบือ้งหลัง

ดวงตรำเหล่ำนัน้ มันเป็นกองเงนิกองทองของสมำคมหัวใจฯเลย
ทีเดียวแหละ คิดดูซิว่ำดวงตรำนับร้อยๆดวงท่ีตดิอยู่บนสินค้ำใน
ห้ำงต่ำงๆ ล้วนบอกควำมนัยว่ำ “ปลอดโรคหัวใจนะ^^” ให้กับผู้
ซือ้ ผลพวงท่ีเกิดขึน้ตำมหลัง แน่นอนว่ำผู้บริโภคต้องจ่ำยเงนิมำก
ขึน้กว่ำเดมิเพื่อซือ้สินค้ำ “ปลอดโรคหัวใจนะ^^” เหล่ำนัน้
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ผลประโยชน์จำกกำรต่อต้ำนไขมันสัตว์
• ดวงตรำของ AHA

AHA & ASA ลดค่ำควำมดันมำตรฐำน

• ระวังประวัตศิำสตร์ซ ำ้รอย
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ควำมเช่ือผิดๆ เร่ืองไขมันเป็นอันตรำย
• คอเลสเตอรอลในเลือดของเรำนัน้ แท้ที่จริงตบัของเรำสร้ำงขึน้

เองกว่ำ 90%  ไม่ใช่คอเลสเตอรอลที่เรำกินเข้ำไป หรือพูดอีก
นัยหน่ึงว่ำ วงกำรสุขภำพทั่วโลกแม้กระทั่งกระทรวงสำธำรณสุข
ในหลำยประเทศรณรงค์ให้งดกนิไข่ (ให้เหลือกิน 1 ฟองวันเว้น
วัน) งดกินหมูสำมชัน้ หนังเป็ดหนังไก่ให้เลำะทิง้ เลิกใช้น ำ้มัน
หมูปรุงอำหำร เปล่ียนมำเป็นน ำ้มันพืชนัน้ เป็นเร่ืองโคมลอย

• ยงัไม่มีวิจัยพิสูจน์ว่ำไขมันอ่ิม
ตวัในอำหำรเป็นสำเหตุโรคหวัใจในทกุอำยุ  



15/03/61

8

เปรียบเทยีบแคลอรีจำกเหล้ำ  เบียร์  ไวน์

- ไวน์  1  แก้ว   = 113 cal =    น ำ้มัน  1 ช้อนโต๊ะ
- ไวน์  1  ขวด   = 864 cal

แบ่งดืม่  2  คน      = น ำ้มัน  3 ช้อนโต๊ะ
- ปอร์ตไวน์  1  แก้ว  =     189 cal = น ำ้มัน  1.5 ช้อนโต๊ะ
- เบียร์อเมริกนั   1 กระป๋อง =     119  cal

= น ำ้มัน  1 ช้อนโต๊ะ
- เบียร์ไทย  1  กระป๋อง =    356  cal

= น ำ้มัน  2.5 ช้อนโต๊ะ
เบียร์ไทย  1  ขวด =    810  cal

= น ำ้มัน  6 ช้อนโต๊ะ
- วสิกี ้ 1 เป็ค =    108  cal

= น ำ้มัน  1 ช้อนโต๊ะ
- วสิกีผ้สมโซดำ  4 แก้ว =    1432  cal

= น ำ้มัน  3 ช้อนโต๊ะ

ควำมเข้ำใจผิดเร่ืองไขมัน
• แท้ที่จริงไข่ไก่  น ำ้มันหมู ซึ่งเป็นผลผลิตไทยๆเรำ
นัน้ ปลอดภยัต่อสุขภำพดังเหน็ได้จำกปกนิตยสำร 
Time ที่เปล่ียนแปลงไปตำมหลักศิลำทำงสุขภำพ
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ควำมเข้ำใจผิดเร่ืองไขมัน
• คอเลสเตอรอลในเลือดของเรำนัน้ แท้ที่จริงตบัของเรำสร้ำงขึน้

เองกว่ำ 90%  ไม่ใช่คอเลสเตอรอลที่เรำกินเข้ำไป หรือพูดอีก
นัยหน่ึงว่ำ วงกำรสุขภำพทั่วโลกแม้กระทั่งกระทรวงสำธำรณสุข
ในหลำยประเทศรณรงค์ให้งดกนิไข่ (ให้เหลือกิน 1 ฟองวันเว้น
วัน) งดกินหมูสำมชัน้ หนังไก่ให้เลำะ
ทิง้ เลิกใช้น ำ้มันหมูปรุงอำหำร 
เปล่ียนมำเป็นน ำ้มันพืชนัน้ ต้อง
หนัมำทบทวน

โครงสร้ำงของไตรกลเีซอไรด์

โครงสร้ำงของโมเลกุลโคเลสเตอรอล

รู้จักไขมันเลือด



15/03/61

10

ผนังเซลล์ใช้คอเลสเตอรอล
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T.Chol =HDL+LDL+VLDL

=HDL+LDL+ Trig

สัดส่วนที่เหมำะสม
Chol < 4.6

HDL

LDL < 3

HDL

5

กำรหมุนเวียนคอเลสเตอรอล

รู้จักไขมันเลือด
• ฟลุกโตส ->ไตรกลีเซอไรด์ -> ตับสร้ำงคอเลสเตอรอล+โปรตีน
• VLDL  -> พอกใต้ผิวหนัง -> อ้วน
• เหลือเป็น LDL + อนุมูลอิสระ -> เป็น Oxidise LDL 

• หลอดเลือดแขง็ตัว อุดตัน        -> หัวใจหลอดเลือด
• ตับสร้ำง HDL กวำดหลอดเลือด
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รู้จักไขมันเลือด
• Triglyceride = Glycerol + Fatty acid (กรดไขมัน)
• กรดไขมัน แบ่งเป็น 
• -กรดไขมันอิ่มตัว 
• -กรดไขมันไม่อิ่มตัว: ไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว โอเมก้ำ9

ไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน โอเมก้ำ 3
โอเมก้ำ 6

กรดไขมัน 3 ชนิด
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ชนิดน ้ำมัน กรดไขมันอิ่มตัว กรดไขมันไม่อิ่มตัว 1 จุด
Mono Unsat (MUFA)

กรดไขมันไม่อิ่มหลำยจุด
Poly Unsat (PUFA- Ω6)

น ้ำมันมะพร้ำว
น ้ำมันปำล์ม
น ้ำมันหมู
น ้ำมันฝ้ำย
น ้ำมันถั่วลิสง           
น ้ำมันร ำข้ำว
น ้ำมันงำ
น ้ำมันถั่วเหลือง
น ้ำมันมะกอก
น ้ำมันข้ำวโพด
น ้ำมันทำนตะวัน
น ้ำมันดอกค ำฝอย

86

48

38

26

19

19

15

15

14

13

10

9

6

38

53

29

46

38

40

23

72

25

21

12

2

9

9

51

30

37

40

58

9

58

64

74

Up date ควำมรู้น ำ้มันท ำกบัข้ำว
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Fat: น ำ้มนัในชีวติประจ ำวนั Ω 3, 6, 9 (น ำ้มนัมะกอก, เมลด็ชำ)
-Ω 3: 6 ควรเป็น 1: 2  หรือ 1:4  คนไทยกนิน ำ้มนัพชืมแีต่ 6 ขำด 3 จงึป่วย
-จงึเป็นทีม่ำน ำ้มนัปลำ EPA + DHA 1 gm./cap

(30% นอกนั้นเป็น น ำ้มนัปำล์ม)
--แหล่ง Ω 3 ในพชื: Flax seed, Chere seed, เมลด็งำ, perilla oil (งำ
ขีม้้อน)
-งำขีม้้อน ใบม ีrosmarinic acid ช่วยสมอง, anti-inflame, AGE inh.
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น ำ้มันปลำ-ลดไขมัน ป้องกันหวัใจ
Bio Marine : EPA 190 mg./ DHA 110 mg.

Indication: -Dyslipidemia ลดTri, ลดLDL,เพิม่ HDL

-ลดควำมเส่ียง CVD

-Anti inflame-ไมเกรน, ปวดปจด., ปวดข้อ, ภูมิแพ้,

Anticancer EPAเด่นกระตุ้นimmune, DHAต้ำนCAbreast

Cuation: Monitor clotting time

กินหวำนแก่เร็ว
• Sucrose (น ำ้ตำล) Glucose + Fructose

น ำ้ตำลอ้อย น ำ้อัดลม ผลไม้ ฯลฯ
• Glucose : simple carb. มี glycemic index สูง 

กนิมำกเกดิภำวะดือ้ insulin 

• Fructose : ศัตรูตัวร้ำยของสุขภำพ 
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น ำ้ตำลก่อโรคเส่ือมของร่ำงกำย

• Fructose  จับโปรตีน (glycation)

»  เกิดอนุมูลอสิระ  ผิวเหี่ยวย่น
» เซลล์ป่วยเซลล์แตก
» Uric สูง
»  DM ดือ้อนิซูลิน 

กินหวำนแก่เร็ว
• ถ้ำได้รับน ำ้ตำลมำกเกิน จะล่องลอยอยู่ในเลือดนำนๆ และถูก

ส่งไปยังเซลล์ทั่วร่ำงกำย และจับกับโปรตีนทุกหนแห่งเกิดเป็น
กระบวนกำร glycation ท ำให้เกิดสำรเชิงซ้อน เรียกว่ำ “สำร
เส่ือมสภำพ (Advanced Glycation Endproducts :AGE)”

• สำรเสริมช่ือ “AGE Breaker” ช่วยปลดให้หลุดจำกกัน จึงช่วย
ผิวพรรณ ลดริว้รอย ลดเส่ือมของ
หลอดเลือด ปลดล็อกควำมเส่ือม
จำกเบำหวำนท่ีไต ตำ ทั่วร่ำงกำย
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กินหวำนแก่เร็ว
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Rare Sugar

Small quantities in natural products

-Saccharin แอบใส่ในบ๊วย 9 รสจ ำนวนมำก
-Xylitol : Aspatame, Acesulfame K น ำ้ตำลเทียม
กินมำก methanol สะสม เปล่ียนเป็น aldehyde 

ก่อมะเร็ง
-Stevia : หญ้ำหวำน สกัดปลอดภยั สดต้มกินมำกตับ
อักเสบ

Aspatame
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Aspatame

• สำมำรถเปล่ียนเป็นสำรก่อมะเร็ง Methanol->Fomaldehyde และ 
Formic acid

• งำนวิจัยพบผู้กินมีระบบครองธำตุผิดปกต ิกลับมีน ำ้หนักตัวเพิ่ม
และเส่ียงเบำหวำน

• บริษัท G.D.Searle (ต่อมำถูกซือ้โดย Monsanto)ยื่นFDA แต่ถูก
พบว่ำท ำสัตว์ชักและเสียชีวิต จึงถูกระงับ แต่บริษัทรอจน FDA 

เปล่ียนชุดแล้วยื่นใหม่ ด้วยกระบวนกำร “บำงอย่ำง” ได้รับ
อนุญำตแม้จะไม่ปลอดภัย 100% แต่ปัจจุบันผสมในอำหำรกว่ำ 
9,000 ชนิด 

Fiber
• Fiber 25-30 gm/d. ผักมีน้อย ให้กินถั่วแดง 
เขียว

• ใบเหลียง 10 gm./ขีด, มะเขือพวง
• ต้องกำรถ่ำยท้อง Insoluble fiber Mucilin

เทียนเกล็ดหอย, ผัก, ถั่ว
• ลดน ำ้หนัก คุมน ำ้ตำล Soluble fiber เส้นบุก
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Amino acid

--ผป.มะเร็ง ถ้ำกนินมมำก tumor marker จะขึน้เพรำะเกดิ
กำรกระตุ้น growth hormone ช่ือ IGF1 (Insulin like Growth

Factor) ให้ตรวจ 
- IGF1และ IGFBP3 (binding protein) ถ้ำตัวแรกสูงให้งดนม  
-ผู้ต้องกำรสร้ำงกล้ำมเนือ้ ถ้ำตรวจ IGF1ต ่ำ กต้็องเพิ่ม 

Carb.+Prot. 
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Fat: CHO 40% : Prot 30%: Fat 30% (nutrition recommendation)

CHO 55% (complex): Prot 30% (ปลำ): Fat 15% (อำหำรสุขภำพ)
Clean food : ใน 1 จำนอำหำร 3/5 ผกัผลไม้: 1/5 เนือ้สัตว์: 1/5 ธัญพชื
Clean food Thai: ใน 1จำน 2/5 ผกั: 1/5 ผลไม้: 1/5 เนือ้สัตว์: 1/5 ธัญพชื
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Homocysteine

• สำรโฮโมซีสเตอีน (Homocysteine-Hcy) เป็นสำรท่ีเกิดจำกกำร
ย่อยสลำยของอำหำรประเภทโปรตีน โดยกรดอะมิโน Methionine 

สลำยเป็น SAM (S-adinosyl methionine) และ Cysteine ซึ่งมี
ประโยชน์ ไปสร้ำงเป็น Glutathione ต่อไป 

• แต่ระหว่ำงทำงเกิดสำร Hcy ซึ่งเป็นสำรอันตรำยต่อหลอดเลือด 
• ร่ำงกำยต้องผัน Hcy ให้ไปเป็น Cyteine โดยใช้ B6 หรือผันกลับ

เป็น Methionine โดยใช้ B12 + Folic หรือใช้ Betain

• ระดับปกตคืิอ 15 ไมโครโมล/ลิตร
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Homocysteine

• พษิของ Hcy:

• ยับยัง้หลอดเลือดขยำยตัว อุดตันง่ำย
• ท ำให้สำรจับเกล็ดเลือดท ำงำนมำกขึน้
• สร้ำง superoxide และ hydrogenperoxide อนุมูลอสิระตัวร้ำย
• กระตุ้นเซลล์กล้ำมเนือ้เรียบรอบหลอดเลือดแบ่งตัว ยิ่งอุดตัน
• กระตุ้นเกล็ดเลือดจับตัว
• จับกับ LDL เป็น complex 

ซึ่งล่อ macrophage มำกนิ 
ยิ่งอุดตัน
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Homocysteine

• ศึกษำในชำวนอร์เวย์ 600 คนท่ีมีโรคหลอดเลือดหัวใจ หัวใจ
ก ำเริบและตำย พบสัมพันธ์เป็นกรำฟเส้นตรงกับ Hcy

• ศึกษำชำยวัยกลำง 11 ประเทศ พบอัตรำเส่ียงตำยด้วยหัวใจ
หลอดเลือดสัมพันธ์กับกำรเพิ่ม Hcy

• ทุกๆ 5 ไมโครโมลในเลือดที่เพิ่มขึน้ เพิ่มโอกำสเส่ียงตำยของชำย
วัยกลำงอีก 1 ใน 3  

Homocysteine

• ปัจจัยท่ีท ำให้โฮโมซีสเตอีนในเลือดสูง:
• กำรขำดวิตำมินบี.6 บี.12 และกรดโฟลิก 
• กรรมพันธ์ุ
• ร่ำงกำยได้รับเมทโิอนีน (จำกเนือ้สัตว์ ไข่ นม ชีส) มำกเกินไป
• กำรขำดกำรออกก ำลังกำย
• เป็นโรคเรือ้รังต่ำงๆเช่นโรคไต โรคตับ เบำหวำน มะเร็ง 
• ได้รับยำบำงชนิดเช่นยำกันชัก ยำลดกรด 
• กำรได้รับสำรกระตุ้นเช่นแอลกอฮอล์ กำแฟ บุหร่ี
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Homocysteine

• รักษำภำวะ Hcy สูง:
• วิตำมินบ.ี6 -เนือ้หมู วัว ปลำ ข้ำวซ้อมมือ ถั่วเหลือง ถั่วลิสง จมูกข้ำว 

กล้วยหอม ธัญพืช ผักและผลไม้ต่ำงๆ 
• วิตำมินบ.ี12 -เนือ้หมู ปลำ ชีส นมและผลิตภัณฑ์จำกนม 
• กรดโฟลิก-ผักสีเขียวทุกชนิด ผลไม้พวกส้ม มะเขือเทศ และอำหำร

ประเภทถั่ว
• Batain

• NAC-N acetylcysteine ไล่ Hcy ออก
จำกกำรจับโปรตีน ผันเป็น cyteine

• Taurine ยับยัง้ดูดซึม Hcy จำกอำหำร
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Beetroot-ต ำรับเคร่ืองดื่ม
• น ำ้ทบัทมิแดงเปล่งปลั่ ง:
• สูตร1-บีตรูต แครอท แคนตำลูป
• สูตร2-แครอท กระหล ่ำม่วง สับปะรด
• สองสูตรนี:้ บ ำรุงผิวพรรณ แก้มแดงเปล่งปลั่ ง เลือดฝำดดี จำกแคโน

ทนีของพืชผักสีแดง, บ ำรุงหวัใจ ป้องกันหวัใจหลอดเลือดเพรำะ 
Betain จำกบีตรีตลด Homocysteine, บ ำรุงกระเพำะ ช่วยระบบย่อย 
เสริมบ ำรุงตับจำก 
Glutathione ในกระหล ่ำปี, คลำย
เส้น รักษำข้อ Bromelain สับปะรด
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กรณีศึกษำคุณเรือง(นำมสมมต)ิ
• กำรรักษำ:
• ตรวจระดับฮอร์โมน -> ฮอร์โมน Testosterone ต ่ำ
• หยุดปำร์ตีผ้ลไม้ ลดคำร์โบไฮเดรต (ประชุมไม่กนิเบเกอร่ี,ผลไม้)
• กนิข้ำวกล้อง หมู ไก่ ไข่ ปลำ (หนังไก่กนิได้ ไม่ต้องเลำะทิง้)
• Chelation 20 ครัง้ 
• B6, B12, Folic acid 

• Betain

• 1-3 เดือนอำกำรแน่นอกหำยไป หน้ำมีสีเลือด คล่องแคล่ว เร่ียวแรงดี

คุณเรือง-ผลเลือดก่อนรักษำ
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คุณเรือง-ผลเลือดหลังรักษำ

ขอบคุณ
FB: Banchob Junha/ID Line: banchob

Page: วิทยำลัยกำรแพทย์บูรณำกำร
หมอบรรจบ (แพทย์ทำงเลือก)


