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 ผู้้�เชี�ย่วัชาญท่างการแพท่ย์่แลี่ะโภชนาการปัระมิาณการไวั�
วั่า อ่ายุ่ข้ัย่ข้อ่งมินุษย่์พิจารณาจากพันธุุกรรมิย่ืนย่าวัไดี�ถึ้ง 140 ปัี 
เอ่าเข้�าจริงกลัี่บไปัไม่ิถึ้งดี�วัย่หลี่าย่สาเหตุ เป็ันต�นว่ัา กลี่ไกท่าง
เมิแท่บอ่ลี่ิซึ่้มิผู้ิดีปักติ (Dysmetabolism) พฤติกรรมิเลี่วั (Bad
behaviours) การไดี�รับสารพิษ (Intoxicants) ภาวัะสารอ่าหาร
ข้าดีสมิดุีลี่ (Imbalanced) ฮอ่ร์โมินผิู้ดีปักติ อ่นุมิ้ลี่อ่ิสระ (Free 
radicals) ปััจจัย่เหล่ี่านี�กดีอ่ายุ่ขั้ย่ให�ลี่ดีลี่งจาก 140 ปัีเหลืี่อ่ 70 ปัี 
เหลี่ือ่แค่่ค่ร้�งหน้�งเท่่านั�น 
 อ่า ยุ่ข้ั ย่ท่ี� เ ห ลืี่อ่ ยั่ ง ถ้ึกกดีดัีน ต่อ่ดี� วัย่ปัั จ จัย่อ่ื� น  เช่ น 
อ่าชญากรรมิ อ่บุตัเิหต ุโรค่ภยั่ไข้�เจบ็ตา่ง ๆ  รวัมิถึง้สภาวัะสิ�งแวัดีลี่�อ่มิ
รอ่บตัวั อ่ายุ่ขั้ย่เฉลีี่�ย่จาก 70 ปัีหาย่ไปัอี่กไม่ิต�ำกว่ัาร�อ่ย่ลี่ะ 15 เหลืี่อ่
น�อ่ย่กวัา่ 60 ปั ีเชน่ท่ี�เปัน็อ่ย่้่ในท่กุวัันนี� จากข้�อ่มิล้ี่ดัีงกลี่า่วัเหน็กนัชดัี ๆ
วั่าปััจจัย่หลัี่กที่�กดีดัีนให�อ่ายุ่ข้ัย่ข้อ่งมินุษย์่ลี่ดีลี่ง มิาจากเรื�อ่งอ่าหาร
แลี่ะโภชนาการแลี่ะปััจจัย่อ่ื�นที่�เกี�ย่วัข้�อ่ง ส่วันที่�เหลี่ือ่เปั็นเพีย่ง
อ่งค่์ปัระกอ่บเท่่านั�น 

 เรื�อ่งนี�ร้�กันมิานานนับพันปัีแลี่�วั ตำราแพท่ย่์แผู้นจีน อ่ินเดีีย่ 
อ่าหรบั กรกีโรมินั เมิโสโปัเตเมิยี่ อ่ยิ่ปิัต ์จง้เน�นค่วัามิสำค่ญัไปัท่ี�อ่าหาร 
ตำราแพท่ย่์แผู้นจีนหรือ่ชงย่ี (中医) จ้งแนะนำให�ใช�อ่าหารเปั็น
ย่า ในอิ่สลี่ามิ ข้ย่าย่เรื�อ่งราวัข้อ่งอ่าหารค่รอ่บค่ลุี่มิไปัถ้ึงการกินแลี่ะ
การอ่ดี แนะนำกันวั่ากินอ่ะไร กินเท่่าไหร่ กินเมิื�อ่ไหร่ อ่ดีอ่ย่่างไร 
อ่ดีแบบไหน เรื�อ่งราวัข้อ่งการกินจง้กลี่าย่เปัน็ศาสตร์ที่�แตกแข้นงแย่ก
ย่่อ่ย่ไปัไดี�อ่ีกมิากมิาย่

 ท่างดี�านสขุ้ภาพยั่งมิเีรื�อ่งข้อ่งย่าพว่ังเข้�ามิาอี่ก ศาสตราจารย่์ 
นาย่แพท่ย์่สตีเฟัน ซึ่ิมิปั์สัน (Stephen Simpson) ผู้้�อ่ำนวัย่การ
ศ้นย่์ชาร์ลี่ส์ เพอ่ร์กินส์ (the Charles Perkins Centre) มิหาวัิท่ย่าลี่ัย่
ซึ่ดิีนยี่ ์อ่อ่สเตรเลีี่ย่ นำที่มิวัจิยั่เปัรยี่บเที่ย่บค่วัามิสำคั่ญระหว่ัางย่ากับ
อ่าหารในการดี้แลี่รักษาโรค่เบาหวัาน โรค่หัวัใจแลี่ะหลี่อ่ดีเลี่ือ่ดี แลี่ะ
โรค่หลี่อ่ดีเลี่ือ่ดีสมิอ่งตีบหรือ่แตก รวัมิถึ้งผู้ลี่กระท่บต่อ่อ่ายุ่ข้ัย่ ศ้กษา
ท่ั�งในหน้ท่ดีลี่อ่งแลี่ะในมินุษย์่ ตีพิมิพ์ในวัารสาร Cell Metabolism 
กลี่างเดีือ่นพฤศจิกาย่น 2021 นี�เอ่ง ในการศ้กษามิีการใช�ส้ตรอ่าหาร 
40 ส้ตร แตกต่างกันท่ั�งโปัรตีน ไข้มิัน ค่าร์โบไฮเดีรต เปัรีย่บเท่ีย่บกับ
การใช�ย่า ดีผู้้ลี่ต่อ่อ่าย่ขุ้ยั่ ศก้ษาเจาะลี่ก้ท่ั�งเรื�อ่งผู้ลี่ข้อ่งโปัรตนี พลี่งังาน 
แลี่ะย่ากับการท่ำงานข้อ่งไมิโตค่อ่นเดีรีย่ แลี่ะส่วันอ่ื�นข้อ่งเซึ่ลี่ลี่์ที่�
เกี�ย่วัข้�อ่งกับอ่ายุ่ข้ัย่ ผู้ลี่การศ้กษาอ่ย่่างซึ่ับซึ่�อ่นไดี�ข้�อ่สรุปัว่ัา อ่าหาร
แลี่ะโภชนาการให�ผู้ลี่ต่อ่สุข้ภาพรวัมิถึ้งต่อ่อ่ายุ่ข้ัย่ดีีกว่ัาการใช�ย่า
สรุปัคื่อ่ ใค่รอ่ย่ากมิีอ่ายุ่ขั้ย่ย่ืนย่าวักวั่าเก่า ค่วัรให�ค่วัามิสำค่ัญต่อ่
เรื�อ่งการกินแลี่ะการอ่ดีให�มิากข้้�น อ่ย่่าไปัเสีย่เงินท่อ่งให�มิากนัก
กับเรื�อ่งข้อ่งย่าเลี่ย่
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 Medical and nutritional experts estimate that human 
lifespan, based on genetics, can be as long as 140 years. In 
reality, it cannot be as much as that due to many reasons, 
such as dysmetabolism, bad behaviors, intoxicants intake, 
malnutrition, hormonal imbalances, and free radicals. These 
factors reduce life expectancy from 140 years to 70 years, or 
only a half of what it is estimated.
 The remaining life expectancy is further stressed 
by other factors such as crimes, accidents, ailments, and 
environmental conditions. The average life expectancy is, 
thus, reduced by no less than 15 percent. It has gone from 70 
years to less than 60 years, as it is witnessed today. From the 
above data, it is clear that the main factors that shorten human 
life expectancy are from food and nutrition, and other related 
factors. The rest are just elements.
 This has been known for thousands of years. Thus, 
traditional Chinese, Indian, Arabic, Greco-Roman, Mesopotamian,
and Egyptian medical textbooks emphasize food. A Chinese 
medical textbook or Zhong Yi (中医), therefore, recommends 
food as medicine. In Islam, the matter of food consumption 
covers both eating and fasting, suggesting what to eat, how 
much to eat, when to eat, and how to fast. The science of food 
consumption can be extended into many branches.
 The matter of health is linked to medication. Professor 
Stephen Simpson, MD, Director of the Charles Perkins Center,
University of Sydney, Australia, led the research team to compare
the importance of food and medicine in healing diabetes,
cardiovascular disease, and stroke. The research also studied
the impact of food on life expectancy, both in rats and in 
humans, and was published in the Cell Metabolism Journal 
during mid-November 2021. The study compared the usage of 
40 diet regimens that were different in amount of proteins, fats, 
and carbohydrates to the usage of medicine, then observed 
the effect on life expectancy by in-depth study on the effects 
of proteins, calories, and drugs on mitochondria and other 
elements of cell related to lifespan. The results of this complex 
study concluded that food and nutrition have a better effect 
on health and longevity than medicine. In conclusion, one who 
wants to live longer should pay more attention to eating and 
fasting. Don’t waste a lot of money on drugs.
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