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คำานำาสำานักพิมพ์

 หากพูดถึง “การกิน” เชื่อได้เลยว่าหลายคนอาจกระตือรือร้นขึ้น 

มาโดยทันที เพราะคนเรานั้นชอบสรรค์สร้างการกินเป็นที่สุด  และ 

แน่นอนว่าสิ่งต่างๆ ที่เราบริโภคหรือกินเข้าไปนั้นย่อมส่งผลต่อสุขภาพ 

ร่างกายของคนเรา ดังค�ากล่าวที่ว่า “กินอย่างไร ได้อย่างนั้น”

 ขึ้นชื่อว่า “อาหาร” แสดงว่าเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อร่างกายด้วย 

กันทั้งนั้น  แต่ปัญหาคือ จะมีมากหรือน้อยก็คงข้ึนอยู่กับปริมาณที่ 

เหมาะสม และสิ่งที่ทุกคนต่างตระหนักกันดีก็คือ เป็นไปได้ว่าคนเรา 

อาจได้รับสารพิษที่ปนเปื้อนอยู่ในอาหารต่างๆ จากหลายสาเหตุ รวม 

ถึงพิษภัยต่างๆ อาจเกิดขึ้นได้จากพฤติกรรมการกินแบบผิดๆ อย่างต่อ

เนื่องยาวนาน จนท�าให้เกิดเป็นพิษสะสมในร่างกาย และส่งผลเสียต่อ

สุขภาพได้ในที่สุด

 หนังสือ วัคซีนสมอง ป้องกันภัยจากการกิน เล่มนี้ มีเนื้อหา 

ที่ว่าด้วยสาระความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอย่างถูกวิธีและหลักโภชนาการ 

ที่ดี เพื่อให้สามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่อาจมีอันตรายแอบแฝงอยู ่ และ 
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รู้จักป้องกันตนเองจากความเข้าใจผิด จากความไม่รู้ หรือรู้เท่าไม่ถึง 

การณ์

 ทั้งนี้ ผู้เขียนซึ่งมีความเชี่ยวชาญด้านพิษวิทยาทางด้านอาหาร 

และโภชนาการโดยตรง ได้รวบรวมข้อมูลเหล่านี้ไว้เพ่ือให้บุคคลทั่วไป 

สามารถเลือกกินได้อย่างชาญฉลาด และมีความรู้ความเข้าใจอย่าง 

ถูกต้อง รวมถึงป้องกันเงินในกระเป๋าไม่ให้สูญไปกับประโยชน์ที่อาจ 

ได้ไม่คุ้มค่า และไม่ตกเป็นเหยื่อของโรคภัยจากการกินอย่างแน่นอน

ส�ำนักพิมพ์มติชน
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คำานำาผู้เขียน

 มนุษย์เป็นสัตว์สังคมซึ่งส่วนใหญ่มีความกังวลใจเป็นเจ้าเรือน 

เช่น กังวลใจว่าตนเองมีความแตกต่างไปจากสมาชิกในกลุ่มที่ตนสังกัด  

โดยเฉพาะประเด็นว่าตนเองไม่ฉลาดเท่าเพื่อน ไม่สวยเท่าเพ่ือน ไม่ขาว

เท่าเพื่อน หรือไม่ผอมเท่าเพื่อน  ก่อให้เกิดปัญหากลายเป็นคนที่ขาด 

ความมั่นใจในตนเอง เวลาเดินขึ้นเวทีต่อหน้าฝูงชนมักมีความรู้สึกว่า 

ตนเองมีขามากกว่าสองขา มันเลยมักเกิดอาการขาขวิดกัน  ต่างจาก

คนที่รู้ว่าตัวเองฉลาด สวย ขาวหมวย...กว่าเพื่อนในกลุ่ม พูดเก่งกว่า

เพื่อนในกลุ่ม รู้มากกว่าเพื่อนในกลุ่ม ซึ่งท�าให้เดินขึ้นเวทีด้วยมาดมั่นใน 

การแสดงออก  ดังนั้น เขาหรือหล่อนผู้นั้นจึงต้องหาทางเติมเต็ม อย่าง 

น้อยก็ให้อยู่ในระดับเฉลี่ยของกลุ่ม

 ความต้องการที่จะเติมเต็มในส่วนที่ด้อยของแต่ละคนในกลุ่ม 

ใดกลุ่มหนึ่งนั้น ถ้าอยู ่ในระดับต�่า เมื่อไม่มีโอกาสเติมตามต้องการ 

ความทุกข์กังวลก็อาจเกิดบ้าง  แต่อาการนี้คงอยู่ไม่นานนัก เม่ือเวลา 

ผ่านไป...ประสบการณ์ชีวิตมักสอนให้หาทางกลบปัญหานั้นได้เอง เช่น  
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คนร้องเพลงไม่เอาอ่าวเลย ก็อาจเลี่ยงไปเล่นดนตรีให้ดีได้แทน  แต ่

ว่าส�าหรับคนที่มีความขาดในบางเรื่องที่ต้องเติมเต็ม และเป็นคนที่จัด 

ระดับความพร่องว่า “ร้ำยแรง” ถ้าไม่เติมแล้วชีวิตจะไม่รุ่งแน่ เช่น น้อง 

นางที่ยึดหลักว่าคับที่อยู่ได้แต่คัพเออยู่ยาก หล่อนผู้นี้มักคิดว่าตนมี 

กรรมหนัก  ดังนั้น จะพยายามไขว่คว้าหาทางอัพเกรดให้คัพมันเปล่ียน 

ไป ไม่ด้วยวิธีใดก็วิธีหนึ่ง ซึ่งแต่ละวิธีก็มีค่าใช้จ่ายหรือความเสี่ยงต่อ 

สุขภาพต่างกัน ท้ังที่ยังไม่รู ้เลยว่า การเปลี่ยนนั้นมีผลต่อการเปลี่ยน 

ชะตาชีวิตของตนหรือไม่

 ที่ส�าคัญ การเติมเต็มในบางเรื่องนั้นก็เป็นการพยายามในสิ่งที ่

เป็นไปได้ยาก เช่น การที่นักเรียนนักศึกษาเชื่อว่า ต้องดื่มสินค้าเสริม 

อาหารทีม่กีารโฆษณาว่าดืม่แล้วสมองสามารถจดจ�าในสิง่ทีเ่รียนได้ดข้ึีน  

สามารถสอบได้คะแนนดีจนเข้าโรงเรียนแพทย์ได้ ทั้งที่ตนเองนั้นเวลา 

เรียนก็ไม่ฟังครู เอาแต่เล่นบีบี เมื่ออยู่บ้านก็ไม่ท�าการบ้าน ไม่ทบทวน 

สมุดจดงานหรือแม้แต่อ่านต�ารา เอาแต่อัพโหลดอะไรต่อมิอะไรขึ้น 

เฟซบุ๊ก ต่อให้ทั้งกินทั้งอาบเครื่องดื่มที่กล่าวถึงนั้น...ก็ย่อมสอบตกอยู่ดี

 จากที่ยกตัวอย่างมา ท่านผู้อ่านคงเห็นภาพว่า มนุษย์แต่ละคน 

นั้นมีกรรมเป็นเครื่องก�าหนดมาแต่เกิด  เพียงแต่ว่าใครจะให้ความ 

ส�าคัญกับมันมากน้อยเพียงใด และใครมีโอกาสในการแก้ไขสักกี่มาก 

น้อย 

 ค�าว่า “โอกาส” นั้นมีความส�าคัญทั้งกับตัวเจ้าของปัญหา และ 

ผู ้ท่ีหวังแสวงหาประโยชน์จากเจ้าของปัญหา ตัวอย่างเช่น คนที่มี 

น�้าหนักเกิน ส่วนใหญ่มักทราบว่าต้องออกก�าลังกายและลดปริมาณ 

อาหารที่กิน หรือถ้าไม่ท�าเช่นนี้ก็ต้องไปกินอาหารพิเศษที่กินแล้วเหมือน

ไม่ได้กิน เพื่อไม่ให้น�้าหนักตัวขึ้น  ซึ่งมีตัวอย่างปรากฏเป็นข่าวบ้าง 

แล้วว่า อาจเกดิอนัตรายต่อผูบ้รโิภคถ้าสนิค้าอาหารนัน้ไม่ได้รับการพสูิจน์ 
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ด้วยหลักการวิทยาศาสตร์ที่ถูกต้อง ปรากฏการณ์ลักษณะนี้ได้รวม 

ไปถึงการเสาะหาอาหารการกินที่หวังว่าจะช่วยให้สุขภาพดี อายุยืน 

หรือมีสภาวะหนุ่มสาวกลับคืนมา ซึ่งมักเป็นความหวังลมๆ แล้งๆ แต ่

คนขายได้เงินค่าอาหารไปแล้ว

 ในการพิจารณาว่าอะไรควรเชื่อหรือไม่ควรเช่ือนั้น พระพุทธเจ้า 

ได้ให้หลักการเกี่ยวกับความเชื่อใน “กาลามสูตร” ไว้ว่า อย่ำเพิ่งเช่ือ 

โดย...ฟังตำมกันมำ	หรือถือว่ำเป็นของเก่ำเล่ำสืบๆ	กันมำ	หรือเพรำะ

เป็นข่ำวเล่ำลือ	หรือโดยอ้ำงคัมภีร์และต�ำรำ หรือโดยคิดเดำเอำเอง หรือ

โดยคิดคำดคะเนอนุมำนเอำ หรือโดยตรึกตรองเอำตำมอำกำรที่ปรำกฏ 

หรือเพรำะเห็นว่ำต้องกับควำมเห็นของตน	หรือผู้พูดควรเชื่อได้ หรือผู้พูด

นั้นเป็นครูของเรำ 

 จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าหวังว่ามนุษย์ไม่ควรเชื่ออะไรง่ายๆ ซึ่ง 

ไม่ได้หมายความว่าไม่ให้เราเชื่ออะไรสักอย่าง  แต่ให้พิจารณาให้ดี 

เสียก่อนจนเกิดปัญญำ  แล้วจึงค่อยดูว่าเชื่อได้หรือไม ่

 การจะให้ได้ปัญญาเพื่อช่วยในการพิจารณานั้น มนุษย์ (ซึ่งหมาย 

ถึงสัตว์ที่มีเหตุผลและมีสติปัญหารู้คิด) จ�าเป็นที่ต้องหาข้อมูลหลาย 

ด้านก่อนตัดสินใจ เช่น เมื่อถูกเสนอให้ซื้อสินค้าที่กินแล้วโฆษณาว่าท�า 

ให้ผิวขาวขึ้น ก็ควรสอบถามไปยังผู้รู้หรือหน่วยงานที่มีความเป็นอิสระ 

ทางวิชาการว่ามีข้อมูลประการใดในเรื่องดังกล่าว เพื่อหาค�าอธิบายว่า 

ที่ว่าขาวนั้นขาวได้จริงหรือ มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์อย่างไรว่าเม่ือ 

กินเข้าไปแล้วจะเกิดผลตามที่ผู้บริโภคต้องการ  ที่ส�าคัญคือ ผู้บริโภค 

ต้องมีอะไรไปแลกกับสิ่งที่จะได้มาหรือไม่

 ดังนั้น ในหนังสือเล่มนี้ ผู้เขียนจึงได้พยายามอธิบายพื้นฐานที่

จะช่วยในการตัดสินใจเพ่ือซื้อสินค้าบางประเภท ยกตัวอย่างแนวทาง 

การกินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ชี้ให้เห็นความเข้าใจที่ผิดทาง
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โภชนาการและอาหารซึ่งอาจก่อปัญหาต่อสุขภาพ ตลอดจนเรื่องราว 

ต่างๆ ที่ประชาชนทั่วไปควรรับรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีใหม่ๆ ที่เกี่ยวกับ 

อาหาร เช่น การตัดแต่งพันธุกรรม เพ่ือให้ท่านผู้อ่านได้รับข้อมูลไป 

กระตุ้นสมองให้เริ่มคิดเมื่อได้รับข้อมูลเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 

ที่ไม่มีการสอนในชั้นเรียนทั่วไป 

รศ.ดร.แก้ว  กังสดำลอ�ำไพ
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ชีวิต สุขภาพ
อาหาร และโภชนาการ

1
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	 อากาศ	น�้า	พระอาทิตย์	 ฝุ่นละออง	พืช	สัตว์	 และสารเคมี	 รวม 

ทั้งโลหะต่างๆ	 เป็นสิ่งแวดล้อมที่ท�าให้เรามีชีวิตอยู่ได้ทั้งทางกายและใจ 

แต่ในอีกมุมหนึ่งมันก็ท�าให้พวกเราบางคน	 “ป่วย”	 	 ดังข้อมูลของทาง 

National	 Institute	 of	 Environmental	 Health	 Sciences	 (สถาบัน 

สิ่งแวดล้อมและวิทยาศาสตร์สุขภาพแห่งชาติ) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

จึงได้ท�าใบปลิวอิเล็กทรอนิกส์	 (NIH	Publication	No.96-4145)	 ออก 

มาเมื่อปี	 2007	 ระบุชื่อโรคที่คนอเมริกันมักเป็นด้วยเหตุอันเนื่องมาจาก 

สิง่แวดล้อม--ผูเ้ขยีนจงึขอน�ามาบอกต่อ	พร้อมเสรมิค�านยิมบ้าง	ประณาม 

บ้างไปตามเพลง

 - โรคภูมิแพ้และหอบหืด เป็นโรคยอดนิยมของคนเมืองและ

ส�าหรบับางคนทีแ่ม้จะอยูใ่นชนบทแต่มพัีนธกุรรมไม่ด	ีคอื	“ขีแ้พ้”	(ภมูแิพ้)	

ก็เห็นได้ไม่ยาก	 	 ประมาณกันว่า	 มีคนกว่าครึ่งของชาวอเมริกัน	 (300 

ล้านคน)	ที่ขี้แพ้สารก่อภูมิแพ้อย่างน้อย	1	ชนิด		คนเหล่านี้จะน�้ามูกไหล	 

ใสบ้างเขียวบ้าง	 แสบตาเป็นประจ�าเนื่องจากละอองเกสรดอกไม้	 ฝุ่น 

สุขภาพ
และสิ่งแวดล้อม
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หรืออะไรต่อมิอะไรเต็มไปหมด  ดังนั้น ธุรกิจขายกระดาษทิชชู่ของ 

ประเทศนี้จึงเจริญรุ่งเรืองเพราะมีลูกค้าเยอะมาก 

 อาการที่เป็นต่อเนื่องคู่กันไปกับการแพ้นั้นคือ “หอบหืด”  ผู้โชค 

ร้ายเหล่านี้มักประสบเคราะห์หลังการออกก�าลังกายอย่างหนัก หรือมี 

การเปลี่ยนแปลงสภาวะอากาศแบบกะทันหัน  ตัวการส�าคัญที่พิสูจน ์

ทราบแล้วคือ สารที่ก่อมลภาวะในอากาศทั้งนอกและในบ้าน  จนหลาย 

คนในเมืองไทยอ้างเหตุออกไปอยู่บ้านหลังเล็กเพราะเกิดอาการแพ้ 

ภรรยาหลวงในบ้านหลังใหญ่ ซึ่งลักษณะหลังนี้หมอจ่ายยารักษาอย่าง 

ไรก็ไม่หาย  ภรรยาหลวงคงต้องหายาที่เป็นโลหะหนักเช่นลูกตะกั่วมา 

จัดการแทนจึงจะหายไปจากโลกนี้

 ความจรงิประเดน็อาการแพ้นีพ้บกบัคนไทยไม่มากนกั อาจเพราะ

เรากินหมูเนื้อแดงกันค่อนข้างบ่อย--อย่าประหลาดใจไป เพราะเป็น 

ที่ทราบกันดีว่า หมูเนื้อแดงนี้หลายฟาร์มหมูได้ท�าให้เกิดข้ึนโดยใช้สาร 

เร่งเนื้อแดงกลุ่มเบต้าอะโกนิสต์ ซึ่งโดยเนื้อแท้แล้วเป็นยาแก้หอบหืด 

ดังนั้น จึงน่าจะเป็นไปได้ว่า การที่คนไทยไม่ค่อยเป็นโรคหอบหืดจากภูมิ 

แพ้นั้น น่าจะมีสาเหตุจากการรับประทานหมูเนื้อแดงเป็นประจ�านั่นเอง

 - ความพิการแต่ก�าเนิด  สตรีมีครรภ์หลายคนโชคร้ายได้รับสาร 

เคมีที่เป็น “สารก่อลูกวิรูป” จากสิ่งแวดล้อมหรือในผู้ที่นิยมดื่มเคร่ือง 

ดื่มแอลกอฮอล์  สิ่งเหล่านี้เป็นอันตรายต่อตัวอ่อนในท้อง โดยเฉพาะ 

ช่วงสามเดือนแรกของการต้ังครรภ์  เด็กพิการตั้งแต่คลอดออกมานั้น 

ไม่มีรูปแบบที่แน่นอน เพราะสารพิษแต่ละชนิดก็มีบทบาทในการก่อ 

ความพิการต่างกันไป  ที่น่ากังวลคือ “ยาแอสปริน” หรือที่คนไทยเรียก 

“แอสไพริน” และ “ควันบุหรี่” นั้นก็ถูกตั้งข้อสังเกตว่าเป็นต้นเหตุหนึ่งของ

ความพิการในเด็ก 

 ตัวอย่างนั้นเกิดในประเทศเวียดนามที่มีเด็กพิการแต่ก�าเนิด ซึ่ง 

เป็นผลพวงจากสงครามเวียดนามที่มีการใช้เคมีวัตถุที่มีสารไดออกซิน 
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ปนเปื้อน  ส�าหรับในสหรัฐอเมริกานั้นการเกิดมาพิการเป็นสาเหตุหลัก

ของการตายของทารกในช่วงขวบปีแรก ทั้งที่ความจริงแล้วเป็นปัญหาที่ 

สามารถป้องกันได้ ถ้ามีความรู้เพียงพอ

 - มะเร็ง เป็นปัญหาทางสุขภาพที่ส�าคัญมาก เป็นอาการที่เซลล์ 

ของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งมีการแบ่งตัวไม่หยุดและไปรุกรานเซลล์ของ 

อวัยวะอื่นที่เขาท�าตัวเป็นพลเมืองดี  ที่ส�าคัญเซลล์มะเร็งนั้นเพ่ิมเฉพาะ

จ�านวนแต่ไร้คุณภาพ เพราะเป็นเซลล์ที่ไม่พัฒนาตนให้ท�างาน เนื่อง 

จากขาดกระบวนการ Differentiation of cell (พัฒนาเซลล์ให้มีหน้าที ่

ท่ีแตกต่างกันตามอวัยวะที่เซลล์อยู่) เปรียบเสมือนระบบการศึกษาของ 

เราในปัจจุบัน ซ่ึงสร้างแต่บัณฑิตที่มีสมองกลวงและมุ่งแต่จะเอาใบ 

ระเบียนการเรียน  ครั้นมาเปิดดูแล้วเลือกถามสักหนึ่งวิชาว่า “วิชานั้น 

สอนเกี่ยวกับอะไร” บัณฑิตเหล่านี้จะถามกลับว่า “เขาเรียนวิชานี้ด้วย 

หรือ จ�าไม่ได้หรอก”

 มะเร็งนั้นเป็นสาเหตุการตายเป็นอันดับสองของสหรัฐอเมริกา 

แต่เป็นอนัดบัหนึง่แล้วในบ้านเรา มะเรง็เป็นสาเหตทุีท่�าให้แต่ละประเทศ 

สูญเสียทรัพยากรมนุษย์ที่มีค่ามากมายในแต่ละปี (แต่ไอ้พวกไม่มีค่า 

นั้นมักอยู่ยืนยง)  โดยเป็นที่ประจักษ์ว่า สารเคมีจากส่ิงแวดล้อม ควัน 

บุหรี่ แร่ใยหิน การแผ่รังสี สารพิษทางอุตสาหกรรม ตลอดจนแสงแดด  

และสภาวะแวดล้อมของมนุษย์ โดยเฉพาะอาหารการกิน เหล้า เบียร์ อุ 

กะแช่ น�้าตาลเมา ล้วนเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดมะเร็ง 

 เม่ือพิจารณาดูให้ดีแล้วจะพบว่า ถ้าเรามีความรู้พอ คนไทยน่า 

จะลดความเสี่ยงเหล่านี้ได้ไม่ยากนัก  ยกเว้นไปอยู่มาบตาพุด...ก็ตัว 

ใครตัวมันครับ

 - ผิวหนังอักเสบ ซึ่งค�าในภาษาอังกฤษคือ Dermatitis  ท่านผู ้

อ่านหลายท่านอาจมีประสบการณ์อันเลวร้ายกับอาการนี้ เพราะมันทั้ง 

แสบทั้งคัน  ถ้าจะให้เห็นภาพชัดเจนคงต้องยกตัวอย่าง เช่นสุนัขที่เป็น 
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ขี้เรื้อน ซึ่งน่าสงสารมากเพราะมันจะเกาทั้งวัน 

 สาเหตุของอาการนี้มีหลายประการ  แต่ที่แน่ๆ คือจากสารเคมี 

ในสิ่งแวดล้อม ทั้งจากสีทาบ้าน เครื่องส�าอาง สินค้าอุปโภคบริโภคต่างๆ  

เช่น สบู่ ผงซักฟอก น�้าหอม เป็นต้น  อากาศในฤดูหนาวบางคร้ังก็ท�า 

ให้ผิวแห้ง คัน เกิดผื่นแดง บางคนกินอาหารบางอย่างก็แพ้และคันได้ 

การป้องกันปัญหาเหล่านี้มักเกิดจากประสบการณ์ที่พอเป็นสักคร้ังแล้ว 

ต้องพยายามป้องกันปัจจัยที่ก่อปัญหา-ท�าได้แค่นี้แหละครับ

 - ถุงลมโป่งพอง เป็นอาการที่เกิดมากกับผู้ตัดสินใจนิยมสูบบุหรี่ 

หลายครั้งที่ผู้เขียนมักบอกกับเพื่อนสมัยเรียนมัธยมว่า เมิงเลือกเองได ้

นาว่าจะเอาโรคอะไรมาเป็นสาเหตุการตาย เมื่อเห็นเขาทั้งหลายเริ่ม 

อัดบุหรี่และถองเหล้า เหมือนกับการลงคะแนนเลือกมนุษย์บางจ�าพวก 

ว่า จะเอาเขามาท�าประโยชน์แก่ประเทศชาติหรือเอามาพูดอะไรฟังซ�้า 

ซาก วกวน ไร้สาระ  ซ�้าร้ายบางครั้งมุสาต่างหากเวลามีเทศกาลสาดน�้า 

ลายประจ�าปี

 อาการถุงลมโป่งพองนั้นเป็นแล้วเป็นเลย ไม่มีทางหาย  ในสหรัฐ 

อเมริกามีคนเหล่านี้ราว 2 ล้านคน  ส่วนในไทย ไม่ต้องส�ารวจก็รู้ว่ามาก 

กว่าหลายนัก เพราะไปที่ไหนก็มีแต่กลิ่นควันนรกเหล่านี้  จนมีหลวงพ่ี 

บางรูปเทศน์ว่า คนที่นิยมถุนควันนั้นคงเพ่ิงมาจากที่ที่อุดมด้วยควัน 

จากเชื้อเพลิงที่ต้มน�้าในกระทะทองแดงกระมัง  ผู้ป่วยเหล่านี้หายใจ 

ล�าบากเมื่อเริ่มมีอาการ พอออกก�าลังกายเล็กน้อยก็เหี่ยวเสียแล้ว หนัก 

เข้าต้องติดออกซิเจนประจ�าตัว โดยแบกถังออกซิเจนที่แสนหนักไปด้วย 

เหมือนนักประดาน�้าเลยทีเดียว

 - โรคหัวใจ อาการนี้เป็นสาเหตุการตายอันดับต้นและก่อให้ 

เกดิการไร้สมรรถภาพในการท�างานเป็นล�าดบัหนึง่  แต่ละปีมคีนอเมรกินั 

ตายด้วยอาการแบบนี้ราว 7 แสนคน  ทางการแพทย์ลงความเห็นว่า 

เกิดเนื่องจากกินไม่ดี ซึ่งไม่ได้หมายความว่ากินของไม่ดี  ความจริงแล้ว 


