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TMRS ฉบบันีน้ าเสนอผลงานการวจิยัของทมีงาน

ผูเ้ช ีย่วชาญการวจิยัดา้นสขุภาพของ Sprint Research 

น าคณุสูก่ารเปิดมุมมองในเร ือ่งความเชือ่ดา้นสขุภาพใน

ประเทศไทย การศกึษาลา่สดุผ่านงานวจิยัเชงิคณุภาพแบบ

สนทนากลุม่ เพือ่รบัฟังมุมมองและความคดิเห็นจาก

ผูเ้ขา้รว่มการสนทนากลุม่ ความเช ือ่เดมิทีม่อียู ่การดแูล

สขุอนามยัและความมสีขุภาพทีด่ ี เพือ่ชว่ยใหผู้บ้รโิภคไทย

มขีอ้มูลมากขึน้ ชว่ยสรา้งความเขา้ใจทีถ่กูตอ้ง สามารถ

น าไปตดัสนิใจในการใชช้วีติสรา้งไลฟ์สไตลแ์ละการดแูล

สขุภาพทีด่ยีิง่ขึน้

http://www.sprint-research.com/
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การรกัษาดว้ยสมุนไพรไทยไม่ตอบโจทย ์

,
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ยิง่คณุท าใหเ้หง่ือออกมากเท่าไหร่

จะชว่ยใหเ้กดิการเผาผลาญไขมนัมากขึน้เท่านัน้

เ

ตรงขา้มกบัความเชือ่ของคนสว่นใหญท่ีเ่ช ือ่วา่สมุนไพรน้ันไม่ตอบโจทยใ์นการรกัษา จาก

การศกึษาวจิยัเชงิคณุภาพพบวา่สมุนไพรไทยสามารถชว่ยในการรกัษาสขุภาพไดม้ากมาย

หลายประการ  โดยการน าสมุนไพรไทยมาผสมผสานควบคูก่บัยาสมยัใหม่เพือ่การดแูล

สขุภาพไดผ้ลอยา่งดเียีย่ม  แพทยท่์านหน่ึงไดเ้ลา่ใหฟั้งถงึประสบการณว์า่ 

สิง่ส าคญัคอืเราตอ้งท าความเขา้ใจวา่ไดม้กีารพสิจูนแ์ละเป็นทีย่อมรบัวา่การรกัษาแบบ

ดัง้เดมิน้ันสามารถน ามาเสรมิกบัการรกัษาของแพทยท์ีร่กัษาแบบมาตรฐานซึง่ผลลพัธท์ีไ่ด ้

น้ันด ีและคนไขโ้ดยรวมมอีาการทีด่ขีึน้ 

ความเช ือ่ในเร ือ่งยิง่เรามเีหงือ่ออกมากในระหวา่งการออกก าลงักายคอืสญัญานทีบ่อกวา่ไขมนั

คณุไดม้กีารเผาผลาญมากขึน้ ในความเป็นจรงิแลว้การทีเ่หงือ่ออกน้ันเป็นกลไกธรรมชาติ

ของรา่งกายแตก็่ไม่ใชต่วัช ีว้ดัวา่รา่งกายคณุเกดิการเผาผลาญไขมนัหรอืเผาผลาญคลอเลสต

อรอลไปไดเ้ท่าไหร ่ขณะทีจ่ านวนคร ัง้ของการออกก าลงัจะมผีลในการสญูเสยีเหงือ่แตไ่ม่ไดม้ี

สว่นสมัพนัธก์บัการใชพ้ลงังานหรอืการเผาผลาญไขมนั เพือ่ใหก้ารออกก าลงัไดป้ระโยชน์

สงูสดุควรใหค้วามส าคญัในเร ือ่งความบาลานซข์องการกระตุน้การไหลเวยีนของเลอืดและ

กลา้มเนือ้หวัใจ  การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การออกก าลงักายแบบยดืหยุน่เพือ่ยดื

กลา้มเนือ้และเสน้เอ็น  ผูเ้ช ีย่วชาญดา้นสขุภาพกลา่วไวว้า่ 

การทีค่ณุมเีหงือ่ออกในขณะทีอ่อกก าลงักายน้ันไม่ไดห้มายความวา่คณุไดเ้ผาผลาญไขมนั

มากขึน้ ซ ึง่ไม่เกีย่วกบัการใชพ้ลงังานหรอืลดไขมนั เราควรใหค้วามส าคญัทีก่ารออกก าลงั

กายเพือ่ชว่ยกระตุน้การไหลเวยีนของเลอืดและสรา้งความยดืหยุน่ใหก้ลา้มเนือ้



คารโ์บไฮเดรทคอืศตัรูตวัรา้ย
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การทานอาหารเสรมิคอื

ทางลดัใหม้สุีขภาพดยีิง่ขึน้
ในเมอืงไทยอตุสาหกรรมอาหารเสรมิมกีารเตบิโตแบบฉุดไม่อยูจ่ากการท า

ประชาสมัพนัธโ์ฆษณาถงึคณุสมบตัขิองอาหารเสรมิวา่เป็นเคล็ดลบัของการมี

สขุภาพด ี ในขณะทีอ่าหารเสรมิบางชนิดน้ันอาจจะเหมาะกบัผูท้ีม่คีวามจะเป็นที่

จะตอ้งไดร้บัอาหารเสรมิเน่ืองจากปัญหาดา้นสขุภาพ  ผูท้ีร่บัประทานอาหาร

โดยทั่วไปแลว้แตล่ะคนสามารถไดร้บัสารอาหารอยา่งพอเพยีงจากการเลอืกทาน

อาหารทีม่คีวามสมดลุ  มกีารอา้งองิและหลกัฐานสนับสนุนเพยีงเล็กนอ้ยทีน่ ามา

ยนืยนัไดว้า่การทานวติามนิตา่งๆ และการทานอาหารเสรมิทีเ่ป็นแรธ่าตตุา่งๆน้ัน

จะชว่ยในการป้องกนัโรคตา่งๆไดเ้ชน่โรคหวัใจและโรคหลอดเลอืด หรอืโรคมะเรง็  

กอ่นทีเ่ราจะหนัไปพึง่อาหารเสรมิเราควรปรกึษาผูเ้ช ีย่วชาญและเรยีงล าดบัคณุคา่

ความจ าเป็นของสารอาหารทีไ่ดร้บั   มุมมองของนักโภชนาไดแ้ชรป์ระสบการณ์

นีว้า่   

แมอ้าหารเสรมิบางชนิดจะสามารถน ามาใชก้บัคนเฉพาะกลุม่ทีม่ปัีญหาดา้น

สขุภาพและมคีวามตอ้งการอาหารเสรมิ  คนทั่วไปควรจะไดร้บัสารอาหารและแร่

ธาตตุา่งๆใหค้รบถว้นและไดส้มดลุอยา่งพอเพยีง  คนไทยควรใหค้วามส าคญักบั

อาหารทีม่สีารอาหารครบถว้นเป็นอนัดบัแรกกอ่นทีจ่ะมองหาสิง่เหลา่นีจ้าก

อาหารเสรมิ

เร ือ่งราวของคารโ์บไฮเดรทในทางลบมมีานานเพราะถกูมองวา่เป็นตวัการส าคญัแบบ

ตน้ๆทีท่ าใหค้นเรามนี า้หนักตวัเพิม่ขึน้ ความจรงิแลว้อาหารทีใ่หค้ารโ์บไฮเดรทแตล่ะ

ประเภทจะท าใหค้ณุมนี า้หนักเพิม่ไดแ้ตกตา่งกนั 

จากความคดิเห็นของผูเ้ช ีย่วชาญดา้นสขุภาพ การทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรท

ใหไ้ดส้มดลุ โดยเฉพาะการทานคารโ์บไฮเดรทจากธญัพชื ผลไม ้และผกัตา่งๆ จะชว่ย

ลดความเสีย่งการเสยีชวีติและการเป็นโรคเร ือ้รงั                          หวัใจส าคญัคอื

การเลอืกทานอาหารคารโ์บไฮเดรททีม่คีณุภาพสงู แทนการทานอาหารทีผ่่าน

กระบวนการแปรรปูทีใ่หน้ า้ตาลสงู ผูเ้ช ีย่วชาญดา้นสขุภาพใหค้วามคดิเห็นวา่      

“มุมมองทีเ่รามตีอ่คารโ์บไฮเดรทน้ันไม่ถกูตอ้ง   คนไทยควรเลอืกรบัประทานอาหาร
ประเภทคารโ์บไฮเดรททีส่ง่ผลดตีอ่สขุภาพแทนการทานอาหารแปรรปูทีใ่หร้สหวาน 
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“การทีเ่รารูส้กึเจ็บปวดขณะทีอ่อกก าลงักายน้ันไม่ไดห้มายความวา่จะเป็นผลดแีตอ่าจเป็นจดุเร ิม่ตน้

ของการบาดเจ็บและเป็นอปุสรรคในการออกก าลงัตอ่ไป  เราควรฟังเสยีงของรา่งกายมากกวา่ฟัง

ความคดิเห็นของผูอ้ืน่  ค าแนะน าคอืใหอ้อกก าลงักายแบบมจีงัหวะโดยเร ิม่จากเบาไปหาหนัก ใหเ้วลา

กบัการพกัและฟ้ืนฟูรา่งกายอยา่งเหมาะสม “

อาหารดที็อกซค์อืหวัใจส าคญัที่

สามารถลา้งสารพษิในรา่งกาย

"

!

คนไทยสว่นใหญม่คีวามเชือ่วา่การออกก าลงักายอยา่งหนักจนรา่งกายรูส้กึไดถ้งึความเจ็บปวด

น้ันเป็นสญัญานทีด่ ี แตก่ารทีเ่ราออกก าลงัแบบหกัโหมมากเกนิไปน้ันน าไปสูก่ารบาดเจ็บหรอื

สรา้งความเจ็บปวดใหเ้ราได ้อาจท าใหเ้ป็นอปุสรรคในการออกก าลงักาย  จากการสมัภาษณค์ณุ

หมอ  คณุหมอไดแ้นะน าใหเ้ราสงัเกตหรอืฟังเสยีงในรา่งกายของเรา ใหแ้ยกแยะและสงัเกตความ

แตกตา่งวา่ กลา้มเนือ้คณุมคีวามผดิปกตหิรอืไม่ หรอืมนัอยูใ่นระดบัทีเ่กนิไปจนกลายเป็นความ

เจ็บปวดซึง่น่ันคอืสญัญานอนัตราย  ผูเ้ช ีย่วชาญดา้นสขุภาพใหมุ้มมองวา่ 

การดท็ีอกซน้ั์นน่าจงูใจซึง่คณุสมบตัทิีย่ ัว่ยวนของมนัก็คอืจะชว่ยลา้ง

สารพษิในรา่งกายและคนืความมชีวิติชวีาใหก้บัคณุ ซ ึง่ในความเป็น

จรงิแลว้รา่งกายของเราสรา้งระบบของการขบัสารพษิดว้ยธรรมชาติ

ทีด่อียูแ่ลว้ เชน่ตบั ไต และระบบการยอ่ย การลา้งสารพษิน้ัน  มี

หลกัฐานและการรบัรองนอ้ยมากถงึประสทิธภิาพของอาหารดท็ีอกซ ์

เพือ่ชว่ยการควบคมุน า้หนัก หรอืการก าจดัสารพษิในรา่งกายเรา 

คณุหมอท่านหน่ึงกลา่วไวอ้ยา่งน่าสนใจวา่

"อาหารดท็ีอกซล์า้งสารพษิไม่ไดช้ว่ยใหเ้กดิประโยชนต์ามความเชือ่ของคนทั่วไป 

รา่งกายของเรามกีารสรา้งระบบลา้งสารพษิในรา่งกายดว้ยตนเอง และยงัไม่มกีารพสิจูน์

วา่ อาหารดท็ีอกซล์า้งสารพษิจะชว่ยในเร ือ่งของการควบคมุน า้หนักหรอืชว่ยก าจดั

สารพษิ การรบัประทานทานอาหารใหส้มดลุ และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมี

ประโยชนก์บัรา่งกายมากกวา่
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ไม่มคีวามส าเรจ็ใดไดม้าโดยไม่ตอ้งลงแรง
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การสาธารณสุขป้องกนั

การเกดิโรค ยงัไม่เป็น

อนัดบัตน้ๆในประเทศไทย
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การเขา้ถงึบรกิารสาธารณสุข

ทีท่ าไดย้ากในเขตชนบท

การศกึษาในเร ือ่งนีย้งัใหค้วามส าคญัในเร ือ่งของความ

พยายามในการปรบัปรงุระบบการเขา้ถงึสาธารณสขุในพืน้ที่

ชนบทของประเทศไทย ผู่เช ีย่วชาญดา้นสขุภาพและแพทย ์

เผยใหฟั้งวา่ มกีารสนับสนุนคา่ใชจ้า่ยและลงทนุในเร ือ่งของ

การคน้หาโซลชู ัน่หรอืนวตกรรมใหม่ๆ เชน่การมรีะบบแพทย ์

ทางไกลและการใหบ้รกิารปรกึษาแพทยแ์บบออนไลน ์เพือ่ปิด

ชอ่งวา่งของการใหบ้รกิารสาธารณสขุในเมอืงและชนบท

เจา้หนา้ทีง่านดา้นสาธารณสขุกลา่วดว้ยความภาคภมูใิจวา่ 

หน่ึงในเป้าหมายของการท างานของพวกเขาคอื 

ใหค้วามชว่ยเหลอือยา่งเต็มทีก่บัผูท้ีม่ขีอ้จ ากดัใน

การเขา้ถงึระบบของการสาธารณสขุ โดยน า

เทคโนโลยมีาใชร้วมถงึใหค้วามรว่มมอืกบัชมุชน

ตา่งๆ 

การดแูลสขุภาพเชงิป้องกนัก าลงัไดร้บัความ

นิยมในประเทศไทย จากหลกัฐานทีไ่ดจ้ากการ

ท าการสนทนากลุม่กบัผูเ้ช ีย่วชาญดา้น

สขุภาพและแพทย ์ การเตบิโตในเร ือ่งของการ

ดแูลสขุภาพเชงิป้องกนันีอ้อกมาในรปูแบบ

ตา่งๆเชน่ การรณรงคข์องรฐับาล โครงการ

เกีย่วกบัสขุภาพทีด่ใีนองคก์ร โครงการดีๆ ที่

รเิร ิม่จากระดบัชมุชน   ผูเ้ช ีย่วชาญจาก

หน่วยงานดา้นสขุภาพอธบิายวา่

"การใหค้วามส าคญักบัการสาธารณสขุเชงิ

ป้องกนันีเ้ราใชว้ธิกีารเชงิรกุเพือ่ท าให ้

ประชากรมสีขุภาพดแีละลดอปุสรรคในเร ือ่ง

ของการเกดิโรคเร ือ้รงั

Sprint Research ไดร้วบรวมขอ้มูลทีน่่าสนใจดา้นสขุภาพของคนไทยและภาพของการกนิดอียูด่ ี

ความส าคญัของการท าวจิยัเพือ่ใหเ้ห็นความแตกตา่งระหวา่งความเช ือ่และขอ้เท็จจรงิ  Sprint 

Research Study ไม่ไดเ้พยีงน าเสนอขอ้มูลของผูบ้รโิภคชาวไทยดว้ยขอ้มูลทีม่คีณุภาพและ

เจาะลกึแตไ่ดป้รบัขอ้มูลการศกึษานีเ้ป็นแนวทางใหค้นไทยมสีขุภาพทีด่ขีึน้และไดใ้ชช้วีติอยา่งมี

ความสขุ จากการท าความเขา้ใจในเร ือ่งของความเช ือ่ทีไ่ม่ถกูตอ้ง การท าวจิยัมบีทบาทส าคญัใน

การสรา้งอนาคตใหค้นไทยทุกคนมขีอ้มูลดา้นสขุภาพอนามยัและมคีวามเป็นอยูท่ีด่อียา่งแทจ้รงิ  

ความกา้วหนา้นีช้ว่ยสง่เสรมิสงัคมจากความรว่มมอืของแตล่ะคนทีม่สีว่นในการสรา้งสขุภาพทีด่ี

ใหเ้ป็นวฒันธรรมและเอกลกัษณข์องประเทศทีป่ระชาชนมสีขุภาพดี

ความเชือ่ที่ 7
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