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กินคู่กันแบบน้ี ได้ผล 2 เท่า:
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โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-food-

synergy.html

นอ้งเอ้มีค�าถามจากผูอ่้านหลายท่านว่า: "ทานวิตามินและอาหารเสริมมาหลายปีแต่รู้สึกว่าไมค่่อยต่างกัน จะ

ท�ายังไงดี?"

ค�าตอบ มกั ไม่ ได้ อยู่ ท่ีว่า "ต้อง ทาน อะไร เพิ่ม" แต่ อยู่ ท่ีว่า "ทาน อะไร คู่ กัน" วิทยาศาสตร์ โภชนาการ เรียก

ปรากฏการณ์นี้ ว่า Nutrient Synergy: คือเมื่อสารอาหารสองอย่างท�างานร่วมกัน ผลลัพธ์จะมากกว่าการ

บวกกันแบบธรรมดา

วารสาร Frontiers in Nutrition ตีพิมพ์งานวิจัยในปี ค.ศ. 2023 (พ.ศ. 2566) โดย Townsend JR และคณะ

จาก Hofstra University และ NYU ยืนยันอย่างชัดเจนว่า Nutrient Synergy เปน็กลไกชีววิทยาท่ีวัดผลได้

จริง ไม่ใช่แค่ความเชื่อพื้นบ้าน[1]

สารอาหารในร่างกายไม่ท�างานคนเดียว: มันท�างานเปน็ทีม และทีมท่ีดีต้องมีสมาชิกท่ีใช่
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ท�าไมวยัเก๋าต้องใส่ใจเรือ่งน้ีเป็นพิเศษ?

เมื่ออายุเพิ่มขึ้น ระบบดูดซึมสารอาหารของร่างกายเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส�าคัญ กระเพาะอาหารผลิตกรด

นอ้ยลง การท�างานของล�าไส้ช้าลง และเอนไซม์ย่อยอาหารบางตัวก็ลดลง ผลลัพธ์คือแม้จะกินอาหารท่ีดี

เหมอืนเดิม ร่างกายก็ดูดซึมได้นอ้ยกว่าสมยัหนุม่สาวเปน็อย่างมาก

ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ซึ่งก�ากับดูแลภายใต้ พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 มีการ

ก�าหนด ปริมาณ สารอาหาร อ้างอิง ท่ี ควร ได้รับ ประจ�าวัน (Thai RDI) โดยเฉพาะ ส�าหรับ กลุ่ม ผูสู้งอายุ เพื่อ

รองรับความต้องการท่ีเปล่ียนแปลงนี[้2]

การเข้าใจ Nutrient Synergy จึงมคีวามส�าคัญกว่าในทุกช่วงวัย: เพราะทุกโมเลกุลของสารอาหารท่ีดูดซึมได้

คือของขวัญท่ีร่างกายได้รับ

คู่ท่ี 1: ขมิน้ + พรกิไทยด�า: ผลเพิม่ขึ้น 2,000%

Curcumin + Piperine

ขม้ินชัน + พริกไทยด�า

สารส�าคัญในขมิ้นชันคือ เคอร์คิวมิน (Curcumin): มีฤทธิ์ต้านการอักเสบและต้านอนมุูลอิสระท่ีงานวิจัยนบัร้อย

ชิ้นรองรับ แต่ปญัหาคือร่างกายดูดซึมเคอร์คิวมินได้ยากมาก เพราะมันไม่ค่อยละลายน�า

นกัวิจัย Shoba G. และคณะ ตีพิมพ์ใน Planta Medica (ค.ศ. 1998) พบว่า การเติม ไพเพอรีน (Piperine) จาก

พริกไทยด�าเพียง 5-20 มิลลิกรัม เพิ่มการดูดซึมเคอร์คิวมินขึ้นถึง 2,000% ในอาสาสมัครมนษุย์[3]

กลไกคือไพเพอรีนยับยั้ง เอนไซม์ ในตับและล�าไส้ ท่ีจะท�าลายเคอร์คิวมินก่อนท่ีจะดูดซึมได้ เปรียบเทียบให้ เหน็

ภาพได้ว่า พริกไทยด�าเปน็ "ยามท่ีเฝา้ประตู" ใหเ้คอร์คิวมินเดินเข้าสู่กระแสเลือดได้

ประสิทธภิาพเพิ่มขึ้น 20 เท่า

วิธีท�าในครัวได้เลย

ใส่ผงขมิ้นในแกงกะหรี่หรือต้มส้มพร้อมพริกไทยด�า: สูตรบรรพบุรุษท่ีถูกต้องตามวิทยาศาสตร์

ผสมขมิ้น ¼ ช้อนชา + พริกไทยด�า 2-3 เม็ด (บด) + น�ามันมะพร้าว ลงในน�าอุ่นด่ืมตอนเช้า

โรยขมิ้นและพริกไทยด�าในการผดัผกัทุกมื้อ

• 

• 

• 
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คู่ท่ี 2: ผักโขม (ธาตุเหล็ก) + วติามิน C: ดูดซมึได้ 6 เท่า

Non-heme Iron + Vitamin C

ธาตุเหล็กจากพืช + วิตามิน C

ธาตุเหล็กในพืช (Non-heme iron) อย่างผกัโขม ต�าลึง ถ่ัว หรือธญัพืช ร่างกายดูดซึมได้ยากกว่าธาตุเหล็กในเนื้อ

สัตว์มากถึง 3-5 เท่า งานวิจัยคลาสสิกของ Hallberg L. และคณะ ใน International Journal for Vitamin and

Nutrition Research (ฉบับเสริม ค.ศ. 1989) แสดงใหเ้หน็ว่าการกินวิตามิน C พร้อมกันสามารถเพิ่มการดูดซึม

ธาตุเหล็กจากพืชได้ 3-6 เท่า[4]

กลไกคือ วิตามิน C เปล่ียนธาตุเหล็กในรูป Fe³⁺ (ferric) ซึ่งดูดซึมได้ยาก ให้เปน็ Fe²⁺ (ferrous) ท่ีดูดซึมง่ายกว่า

นอกจากนี้ยังปอ้งกันไม่ให้ไฟเตต (phytate) ในพืชมาจับกับธาตุเหล็กก่อนดูดซึม

อย. ไทยระบุในแนวทาง Thai RDI ว่า วิตามิน C มีบทบาทโดยตรงใน "การเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก" ซึ่งส�าคัญ

มากส�าหรับกลุ่มผูสู้งอายุท่ีเสี่ยงภาวะโลหติจาง[2]

การดูดซึมธาตุเหล็กเพิ่ม 3-6 เท่า

วิธีท�าในครัวได้เลย

ผดัผกัโขมหรือต�าลึงกับมะเขือเทศ: มะเขือเทศมีวิตามิน C สูงและรสกลมกล่อมกับผกัใบเขียว

กินข้าวกล้องหรือถ่ัวแล้วบีบมะนาวสด หรือกินคู่กับผกัสดท่ีมีวิตามิน C

ด่ืมน�ามะนาวบีบสดหลังกินอาหารท่ีมีผกัใบเขียวแทนน�าหวาน

คู่ท่ี 3: แคลเซยีม + วติามิน D + วติามิน K: สามเส้าเพื่อกระดูก

Calcium + Vitamin D + Vitamin K

แคลเซียม + วิตามิน D + วิตามิน K

หลายคนทราบว่าต้องกินแคลเซียมเพื่อกระดูก แต่ไม่รู้ว่าแคลเซียมเพียงอย่างเดียวมีประสิทธภิาพจ�ากัดมาก งาน

วิจัยใน Frontiers in Nutrition (Townsend JR et al., 2023) พบว่าการให้แคลเซียม + วิตามิน D + วิตามิน K

ในผูห้ญิงวัยหมดประจ�าเดือนอายุมากกว่า 60 ปี ช่วยเพิ่ม ความหนาแนน่มวลกระดูก (Bone Mineral Density)

อย่างมีนยัส�าคัญภายใน 6 เดือน[1]

กลไกคือ วิตามิน D ช่วยดูดซึมแคลเซียมจากล�าไส้ เข้าสู่ เลือด ส่วนวิตามิน K น�าแคลเซียมท่ีอยู่ในเลือดไปฝงัใน

โครงสร้างกระดูก: ท้ังสามท�างานเปน็ระบบลูกโซ่

มวลกระดูกเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส�าคัญภายใน 6 เดือน

• 

• 

• 
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วิธีท�าในครัวได้เลย

กินโยเกิร์ตหรือนม (แคลเซียม) ในช่วงท่ีมีแดดยามเช้า หรือออกไปรับแสงแดดด้วยเสมอ

ผกัตระกูลกะหล�า บรอกโคลี ผกัคะนา้ มีท้ังแคลเซียมและวิตามิน K ในตัวเอง

ถ้าทานอาหารเสริมแคลเซียม ควรปรึกษาแพทย์เรื่องวิตามิน D ควบคู่กัน และผู้ท่ีกินยาวาร์ฟาริน (ยาต้าน

การแข็งตัวของเลือด) ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเปล่ียนปริมาณผกัใบเขียวหรือวิตามิน K

คู่ท่ี 4: วติามิน B6 + B12 + โฟเลต: สามเส้าเพื่อสมอง

Vitamin B6 + B12 + Folate

วิตามิน B-complex ตัวส�าคัญส�าหรับวัยเก๋า

งานวิจัย VITATOPS ในผูป้ว่ยโรคหลอดเลือดสมอง 8,164 ราย พบว่าการเสริมวิตามิน B6, B12 และโฟเลตร่วม

กัน ลดระดับโฮโมซิสเทอีน (Homocysteine) ในเลือดได้ราว 4 ไมโครโมลต่อลิตร แต่การวิเคราะห์ด้านความจ�า

(Hankey และคณะ, Stroke 2013) ไม่พบว่าช่วยลดการเกิดภาวะความจ�าบกพร่อง

โฮโมซิสเทอีนระดับสูงในเลือดเปน็ปจัจัยเสี่ยงส�าคัญของโรคหลอดเลือดสมองและภาวะสมองเสื่อม เมื่อวิตามิน B

สามตัวท�างานร่วมกัน แต่ละตัวจะกระตุ้นกระบวนการเมทิลเลชันท่ีต่างกัน ท�าให้โฮโมซิสเทอีนถูกแปลงออกไป

อย่างมีประสิทธภิาพ

ลดโฮโมซิสเทอีนได้ แต่ยังไม่พบว่าลดความเสี่ยงสมองเสื่อม

แหล่งอาหารท่ีมีครบท้ัง 3 ตัว

วิตามิน B6: กล้วย มันฝรั่ง ไก่ ปลาแซลมอน

วิตามิน B12: ไข่ นม ปลาทู หอย (ผู้ทานมังสวิรัติต้องเสริม)

โฟเลต: ผกัใบเขียวเข้ม ถ่ัวด�า ธญัพืชเต็มเมล็ด อะโวคาโด

คู่ท่ี 5: โอเมก้า-3 + วติามิน E: ทีมรกัษาสมองและหัวใจ

โอเมก้า-3 (โดยเฉพาะ DHA และ EPA) เปน็สารส�าคัญส�าหรับเยื่อหุม้เซลล์สมองและหวัใจ แต่เปน็กรดไขมนั

ไม่อ่ิมตัวท่ีออกซิเดชันได้ง่าย: ก่อใหเ้กิดอนมุลูอิสระก่อนท่ีจะถูกน�าไปใช้ได้

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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งานวิจัยใน Frontiers in Nutrition (2023) รายงานว่าการให้ โอเมก้า-3 (DHA 675 มก. + EPA 975 มก.)

ร่วมกับกรดอัลฟาไลโปอิก (Alpha-lipoic acid) ซึ่งมฤีทธิ์คล้ายวิตามนิ E สามารถชะลอความเสื่อมถอยทาง

สติปัญญาในผู้ป่วยอัลไซเมอร์ได้ตลอด 12 เดือน[1] เมื่อเทียบกับการให้โอเมก้า-3 เพียงอย่างเดียว

กลไกคือ วิตามนิ E ท�าหนา้ท่ี "ปกปอ้ง" โอเมก้า-3 ไม่ ให้ถูกท�าลายก่อนท่ีจะถูกน�า ไปสร้าง เยื่อ เซลล์ ท�าให้

โอเมก้า-3 ออกฤทธิ์ได้เต็มท่ี

ปลาทะเล น�ามนัมะกอก และถ่ัว: แหล่งโอเมก้า-3 และวิตามนิ E ท่ีธรรมชาติจับคู่ไว้ให้แล้ว (ภาพ:

Unsplash)

สรุปคู่อาหารส�าหรบัวยัเก๋า: จดแปะตู้เยน็ได้เลย

คู่อาหาร ส่ิงท่ีได้รับ ผลท่ีวัดได้ แหล่งอาหารใกล้มือ

ขมิน้ + พริก

ไทยด�า

สาร Curcumin ต้านการอักเสบ ดูดซึมเพิ่ม 2,000% แกงกะหรี่ ต้มส้ม ขมิน้อุ่น

ผกัโขม +

มะนาว/

มะเขือเทศ

ธาตุเหล็ก Non-heme ดูดซึมเพิ่ม 3-6 เท่า ผกัผดับีบมะนาว

แคลเซียม +

แดด + คะนา้

ความแข็งแรงกระดูก BMD เพิ่มขึ้นใน 6 เดือน นม + โยเกิร์ต + ออกเดินตอนเช้า

B6 + B12 +

โฟเลต

ลดระดับโฮโมซิสเทอีน ลด Homocysteine ได้ 4 μmol/L ไข่ + กล้วย + ผกัใบเขียว

โอเมก้า-3 +

วิตามนิ E

สุขภาพสมองและหวัใจ ชะลอสมองเสื่อมได้ 12 เดือน ปลาทะเล + อัลมอนด์
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คู่ท่ีควรระวงั: กินผิดคู่อาจลดผลกัน

คู่ท่ีควรกินแยกกัน

แคลเซียม + ธาตุเหล็ก: แคลเซียม ปริมาณ สูง แย่ง การ ดูดซึม กับ ธาตุเหล็ก ควร กิน แยกกัน อย่าง นอ้ย 2

ชั่วโมง

ชาเขียว/ชา ด�า + ธาตุเหล็ก: แทนนนิ ใน ชา จับ กับ ธาตุเหล็ก และ ปอ้งกัน การ ดูดซึม อย่า ด่ืม ชา พร้อม มื้อ

อาหารท่ีต้องการธาตุเหล็ก

วิตามิน C ปริมาณ สูง + วิตามิน B12: วิตามิน C ขนาดใหญ่  (มากกว่า 500 มก.)  อาจ ท�าลาย B12 ใน

กระเพาะ ควรแยกเวลาทาน

ผักออกซาเลตสูง + แคลเซียม: ผกัโขมดิบปริมาณมากมีออกซาเลตท่ีจับแคลเซียม การผา่นความร้อนช่วย

ลดออกซาเลตได้

โภชนาการท่ีดีไม่ใช่การนบัแคลอรี่ แต่คือการเลือกคู่ท่ีใช่ให้ร่างกาย เหมือนการเลือกเพื่อนร่วมทางท่ีดีในชีวิต

กฎหมายท่ีเก่ียวข้องกับอาหารเสรมิและการกล่าวอา้งทางสุขภาพ

นอ้งเอ้ขอพูดถึงเรื่องนี้ เพราะเหน็ว่ามีผูผ้ลิตบางรายอ้างสรรพคุณเกินจริงเก่ียวกับ Nutrient Synergy ซึ่ง

ผูบ้ริโภควัยเก๋าควรทราบสิทธิของตัวเองครับ

พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522: มาตราท่ีเก่ียวข้อง

มาตรา 27 (4): อาหาร ท่ี มี ฉลาก ลวง ผูซ้ื้อ ถือเปน็  "อาหาร ปลอม"  ซึ่ง ผูผ้ลิต หรือ ผูจ้�าหนา่ย มี โทษทางอาญา

ตามมาตรา 59

สาระ ของมาตรา 27 (4): อาหาร ท่ี มี ฉลาก เพื่อ ลวง หรือ พยายาม ลวง ผูซ้ื้อ ให้ เข้าใจผดิ ใน เรื่อง คุณภาพ ปริมาณ

ประโยชน ์หรือลักษณะพิเศษ ถือเปน็อาหารปลอม

มาตรา 40: หา้มโฆษณาคุณประโยชน์ คุณภาพ หรือสรรพคุณของอาหารอันเปน็เท็จหรือ เปน็การหลอกลวง ผู้

ฝา่ฝนืมีโทษตามมาตรา 70 จ�าคุกไม่เกิน 3 ป ีหรือปรับไม่เกิน 30,000 บาท หรือท้ังจ�าท้ังปรับ

หมายเหตุ: การกล่าวอ้างทางโภชนาการและสุขภาพบนฉลากอาหารต้องผา่นการประเมินและรับอนมุัติจาก อย.

ตามแนวทางการยื่นผลการประเมินการกล่าวอ้างทางสุขภาพ (Health Claim) ป ีพ.ศ. 2566 ก่อนวางจ�าหนา่ย[2]

• 

• 

• 

• 
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สิ่ง ท่ี นอ้ง เอ้ แนะน�า คือ หาก อาหารเสริม ใด อ้างว่า "เพิ่ม การ ดูดซึม 2,000%" ให้ ตรวจสอบ ว่า มี ฉลาก อย.

ถูกต้อง และการอ้างอิงนั้นระบุแหล่งงานวิจัยจริงหรือไม่ ผูบ้ริโภคมสีิทธิ์ตามกฎหมายในการเรียกร้องข้อมลู

ท่ีถูกต้อง

อ่านต่อในคลัสเตอร์ เดียวกัน: หากก�าลังจัดอาหารเพื่อดูแลหลายโรคพร้อมกัน ลองอ่าน DASH Diet และ

อาหารเมดิเตอร์เรเนยีน, เบาหวานในวัยเก๋า และ การดูแลเมื่อมีโรคเรื้อรังหลายโรคพร้อมกัน
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