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จากทารกแรกคลอดที่มีน�้าหนักตัวเพียง 2-3 กิโลกรัม 

มนษุย์เพิม่ขนาดเป็น 25-40 เท่า เป็นล�าดบั ปัจจยัหลกัท่ีท�าให้ 

เราเติบโตเพิ่มขนาดของตัวคืออาหาร เรากินอาหารทุกวัน 

วันละ 3 มื้อ หรือมากกว่า อาหารเป็นมิติของเครื่องหล่อเลี้ยง 

ให้ร่างกายเติบโต และพร้อมๆ กับความสุขจากการลิ้มรส 

อาหารเป็นสิ่งที่เราให้ INPUT แก่ร่างกายของเรา ซึ่งก�าหนด 

ให้ OUTPUT เป็นพลังงาน เนื้อเยื่อโปรตีน สุขภาพกาย สมอง 

และใจ ส�าคัญที่ INPUT ดีหรือสะอาดบริสุทธิ์เพียงพอหรือมี

สารปนเปื้อนอยู่อย่างไร  

คอมพิวเตอร์จะท�างานดีอย่างไร นอกจากมีโปรแกรม 

ประมวลผลที่ดีแล้ว INPUT ของข้อมูลต้องดีด้วย ร่างกาย

เราเป็นระบบอัจฉริยะเสียยิ่งกว่าที่ท�างานก�าหนดด้วยการ 

ก�าหนดของ DNA บวกกับพลังงานจากอาหารที่เติมเข้าไป 

เราเปลี่ยน DNA ไม่ได้เพราะเป็นกรรมพันธุ์ เฉพาะตัวที่ได้รับ 

ถ่ายทอดจากพ่อแม่ แต่อาหารที่เป็น INPUT หลักอาจให้ผล 

ที่แตกต่างกันต่อร่างกาย สุขภาพ และแม้แต่อารมณ์ของ 

บุคคล นักกีฬาเก่งๆ ต้องได้รับก�าหนดและควบคุมโปรแกรม

อาหารส�าหรับการเอาชนะการแข่งขัน แต่ส�าหรับบุคคล

ในฐานะของครอบครัว และการเป็นทรัพยากรมนุษย์ของ

ประเทศเรามองข้ามเรื่องอาหารไปโดยสิ้นเชิง ในวันนี้ INPUT 

FACT SHEET สภาวะสุขภาพคนไทย
ภาพรวมสุขภาพ

- ค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพของคนไทยเพิม่สงูขึน้มาก ในปี 

2548 มูลค่า 248,079 ล้านบาท เพิ่มจาก 147,837 ล้านบาท 

ในปี 2538 เพิม่ขึน้ 6.6% ต่อปี เพิม่เกอืบเท่า GDP (สถาบนัวิจยั

ประชากรและสังคม, รายงานสุขภาพคนไทย, 2552)

- การตายของประชากรไทย ปี 2551 เป็นกลุ่มอาการ

สาเหตุจากโรคไม่ติดต่อสูงเป็น 71% (กลุม่โรคตดิต่อกลบัลดลง

เป็น 29%) และในจ�านวนนี้โรคไม่ติดต่อนี้ กลุ่มอาการใหญ่ๆ 

เป็นโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง เบาหวาน รวม 

45% จาก 71% (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, รายงาน

สุขภาพคนไทย, 2555) 

มะเร็งจู่โจม

- กระทรวงสาธารณสุข โดยรัฐมนตรีว่าการกระทรวง 

สาธารณสุขเปิดเผย คนไทยตายด้วยสาเหตุมะเร็งเป็น

อันดับหนึ่งอย่างต่อเนื่องเป็นสิบปี ล่าสุด ปี 2554 มีคนตาย 

61,082 คน (เฉลี่ยชั่วโมงละเกือบ 7 คน) และมีผู ้ป่วย 

มะเร็งเพิ่ม ปีละนับ 118,600 ราย เช่นเดียวกันในปี 

2551 มะเร็งเป็นสาเหตุการตายอันดับหนึ่งของโลกจ�านวน 

7.6 ล้านราย (WHO) และคาดการณ์ว่าอีก 17 ปีข้างหน้า 

(2573) จะมีผู้เสียชีวิตเพราะมะเร็ง ปีละ 13 ล้านราย (ข่าว

กรุงเทพธุรกิจ 6 ก.พ., 2556)

ก่อนหน้าน้ัน อัตราการตายของคนไทย ปี 2552 

(ภาพที่ 1) สองสาเหตุใหญ่ของการตายคือมะเร็งและ

โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมกันสูงถึง 58% ซึ่งทั้งสอง

กรณีเป็นการเจ็บป่วยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการใช้ชีวิต

และการบริโภคอาหาร และเป็นสถิติการตายที่สูงมาก 

หากเทียบกับการตายจากอุบัติเหตุในช่วงสงกรานต์ที่รัฐ 

พยายามรณรงค์ลดการตาย และสูงกว ่าการตายจาก 

ก่อการร้ายใดๆ แต่เรากลบัตระหนกัน้อยและไม่ค่อยให้ความ

ส�าคัญ (ส�านักปลัดกระทรวงสาธารณสุข, ส�านักนโยบายและ 

ยุทธศาสตร์, 2552)

ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2556

บทความวิชาการ

มิติอาหารก�าหนดคุณภาพคน (สิ่งท้าทาย HR)
Food Factor Does

Influence Human Potency 
(The Challenging Paradigm to HR)

by สุวรรณา หลั่งน�้าสังข์  กรรมการผู้จัดการ เลมอนฟาร์ม

อาหาร ก�าลังก�าหนดคุณภาพของบุคลากร ก�าหนดสมอง 

ก�าหนดสุขภาพ ความเจ็บป่วย และความสุข ท้ังในระดับ 

ปัจเจกและระดับบุคคลโดยรวม วันนี้ประชากรประเทศไทย 

ก�าลังเผชิญกับความตาย และความเจ็บป่วยจากโรคร้าย 

มะเร็ง และหลอดเลือด ซ่ึงสาเหตุใหญ่มาจากการบริโภค

อาหารที่เป็นภาวะโภชนาการเกิน เผชิญกับโรคอ้วนและ 

เบาหวาน เผชิญกับสถิติเด็กไทยไอคิวต�่าท้ังท่ีอาหารไม่ได้ 

ขาดแคลน ฯลฯ ประเทศเจรญิขึน้ GDP เพิม่มากขึน้ เทคโนโลยี 

ดีขึ้น แต่ความเจ็บป่วยและการตายก็เพิ่มมากขึ้นอย่างม ี

นัยส�าคัญมิติของอาหารต่อการพัฒนาบุคลากรให้แข็งแกร่ง 

ต่อการแข่งขันในเวทีภูมิภาคหรือเวทีโลก และแม้แต่ต่อ 

ครอบครวั เป็นบรบิทส�าคญัทีจ่�าเป็นต้องค�านงึถงึอย่างจรงิจงั 

มากยิง่ขึน้ในการพฒันาเพือ่ให้เกดิความสขุ เกดิประสทิธภิาพ 

รวมทั้งการลดภาระค่าใช้จ่ายของการรักษาพยาบาลของรัฐ 

และครอบครัวที่นับวันยิ่งทวีมากขึ้นทุกที

 

อะไรก�าลังเกิดขึ้นกับภาวะสุขภาพของคนไทย
ประเทศไทยใหญ่เป็นอันดับ 20 ของโลกในด้านมี

ประชากรมาก แต่บริษัทประเทศไทยของเรามีทรัพยากร

บุคคลที่มีประสิทธิภาพและศักยภาพเพียงไร ผู้อยู่ในวงการ 

HR จะคิดอ่านเช่นไรต่อก�าลังคนและอนาคตของเรา โดย

เฉพาะในห้วงขณะที่ประเทศก�าลังก้าวเข้าสู่การเป็นส่วนหน่ึง

ของ AEC ซึ่งเป็นประชาคมขนาดใหญ่ที่มีประชากรรวมกัน 

600 ล้านคน คนของเราแข็งแกร่งและพร้อมทางกาย ใจ 

สติปัญญา เพียงไหน ที่จะสู้กับการแข่งขัน หรือจะมีความ

สามารถในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของภูมิภาคนี้และ

ของโลก รวมทั้งการสามารถด�ารงอยู่อย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี

อย่างที่มนุษย์ควรจะได้รับ

ชีวิตเป็นองค์รวมประกอบกันขึ้นมาจากหลายองค์

ประกอบ ตั้งต้นเติบโตจากเซลล์เดียวที่มาจากพันธุกรรม 

ของพ่อและแม่ เพิ่มขยายเซลล์เป็นร่างกายและเติบโต 

ผ่านการหล่อเลี้ยงจากอาหาร น�้า อากาศ และจากความรัก 

Input ที่ได้รับหรือที่มนุษย์เติมให้ตัวเองทุกวัน ทั้งอาหาร 

ทางกาย หรือเรื่องราวที่ใส่ไปในทางจิต ท�าให้เราเริ่ม 

แตกต่างกันออกไปๆ มากขึ้นๆ ต้นไม้ชนิดเดียวกันที่ปลูก 

ในกระถางที่มีสิ่งแวดล้อมอันจ�ากัด เทียบกับต้นไม้ที่ขึ้นใน

ป่าธรรมชาติ ต้นในป่าธรรมชาติจะเติบโตเป็นไม้ใหญ่กว่า

มากมายนัก 

เช่นเดียวกัน วันนี้ ทุกท่านทราบดี สหรัฐอเมริกาหรือ 

ยุโรปซึ่งมีการเจริญทางเศรษฐกิจและวัตถุมากมาย วันนี้ 

ก�าลังเผชิญกับสภาวะเศรษฐกิจชะงักงันจนถึงขั้นถดถอย 

ความรวย เทคโนโลยี และการศึกษาอันมากมาย ท�าไม 

ไม่สามารถป้องกนัและแก้ไขปัญหาเหล่านีไ้ด้ ทัว่โลกก�าลงัถกู

มะเร็งคุกคาม สหรัฐอเมริกาก็ก�าลังเผชิญกับปัญหาโรคอ้วน

อย่างรุนแรงของประชากร ฯลฯ หากการพฒันาหมายถึงความ

พยายามท�าให้มนุษย์มีความสุข แต่จากบทเรียนในประเทศ

ร�่ารวยทางตะวันตก การเร่งพัฒนาทางกายภาพของวัตถ ุ

สิ่งก่อสร้าง และทางเศรษฐกิจ กลับเป็นการพัฒนาไปสู่การ 

เจ็บป่วยที่มากขึ้นโดยเฉพาะการเจ็บป่วยจากปัญหาการ

บริโภคที่มากเกินหรือบริโภคไม่ถูกต้อง ไม่ใช่การขาดแคลน

การบริโภคเสียแล้ว แล้วเช่นนี้การกินอาหารเกี่ยวข้องกับการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษย์หรือพัฒนาความสุขหรือไม่ ขอเชิญ 

ทุกท่านทบทวนข้อมูลสุขภาวะของคนไทยไปด้วยกัน 
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ผู้ก่อการร้ายใหม่มาเยือน : โรคหัวใจและหลอดเลือด 

เบาหวานและโรคอ้วน

- สาเหตุการตายของคนไทยเป็นอันดับสอง รองจาก

มะเร็ง คือ โรคหัวใจและหลอดเลือด ปี 2552 มีคนเสียชีวิต 

35,304 คนต่อปี

- กรณีเบาหวาน กระทรวงสาธารณสุขคาดว่า (2573) 

คนไทยเป็นเบาหวานเกือบ 5 ล้านราย มีคนเสียชีวิตปีละ 

50,000 คน และมีแนวโน้มเด็กเป็นมากขึ้น

- จากรายงานสุขภาพคนไทย 2554 (สถาบันวิจัย 

ประชากรและสังคม, 2554) ระบุว่าในช่วง 10 ปี ที่ผ่านมา 

ประเทศไทยเป็นประเทศที่อุบัติการณ์โรคอ้วนในเด็กเพิ่มขึ้น 

เร็วที่สุดในโลก และระบุเพิ่มเติมถึงข้อมูลจากกรมอนามัย 

ว่า ปี 2550 คนไทยเผชิญโรคอ้วน 10.2 ล้านคน คิดเป็น

ร้อยละ 35 ของประชากรอายุ 35 ปี ขึ้นไป และข้อมูล 

จากกระทรวงสาธารณสขุ ระบวุ่าเมือ่ปี 2505 คนไทยกนิอาหาร 

ประเภทไขมันเพียง 18 กรัมต่อวัน (8.9% ของพลังงานที่ได้รับ

ทัง้หมดต่อวนั) เพิม่ขึน้เป็น 42-45 กรมัต่อวนั (เท่ากบั 22-26% 

ของพลังงานท่ีได้รับทั้งหมดต่อวัน) รายงานยังระบุเพิ่มเติม

ว่าสาเหตุโรคอ้วนมาจากการกินที่ล้นเกิน โดยเฉพาะขนมถุง 

เด็กไทยเผชิญความอ่อนแอที่บั่นทอน

- กรมอนามยัเผย เดก็ไทยมีภาวะทพุโภชนาการ คาดปี 

2558 มีเดก็อ้วนสูงถงึ 1 ใน 10 เสีย่งเป็นโรคเบาหวาน ความดนั 

หัวใจและหลอดเลือด (เด็กอ้วนเสี่ยงไตวายมากกว่าปกติ 

19 เท่า)

- ศนูย์เวชศาสตร์อายุรวฒัน์นานาชาติ กระทรวงวทิยา

ศาสตร์ฯ เปิดเผยว่าสถิติโรคอ้วนในประเทศไทยพุ่งสูงขึ้นกว่า 

1 ใน 5 ของประชากร (กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 

6 ก.พ. 2556)

- ปี 2553 กรมอนามัย (สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม, รายงานสุขภาพคนไทย, 2554) เปิดเผยว่า เด็กไทย

มีพัฒนาการทางเชาวน์ปัญญาเฉลี่ยลดลง จาก 91 เป็น 88 

ซึ่งต�่ากว่าเกณฑ์ที่ WHO ก�าหนด ไว้ที่ 90-100 และน่าตกใจ

ว่าเด็กไทยซื้อขนมกินเฉลี่ยคนละ 9,800 บาทต่อปี ซึ่งสูงกว่า 

ค่าใช้จ่ายเพือ่การศกึษาทีจ่่ายเพยีงปีละ 3,024 บาทต่อคนต่อปี 

รายงานดังกล่าวยังระบุเพิ่มเติมว่า อนาคตเด็กไทย

แขวนอยู่บนเส้นด้าย และอุปนายกสมาคมโภชนาการแห่ง

ประเทศไทย อธิบายเพิ่มเติมว่า เด็กที่ขาดสารอาหารจะ 

แคระแกรน็ มสีตปัิญญาต�า่ และเมือ่โตขึน้จะมคีวามสามารถใน

การสร้างรายได้น้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับอาหารเหมาะสม ปัญหา 

ทุพโภชนาการในเด็กมีผลท�าให้รายได้ของประเทศลดลงถึง

ร้อยละ 2-3%

ส�านกังานส�ารวจสุขภาพประชาชนไทยรายงานผลการ

ส�ารวจสุขภาพประชาชนไทยท่ัวประเทศใน 21 จังหวดั (2551-

2552) พบว่าเดก็ไทยมเีชาวน์ปัญญาต�า่กว่าเกณฑ์มาตรฐานที่ 

90 ถึงร้อยละ 25 และสรุปเพิ่มเติมว่า สิ่งแวดล้อม การศึกษา 

อาหาร มีส่วนประกอบท�าให้ไอคิวลดลง

 

FACT SHEET การเกษตรสารเคม ีสถติกิา้วหนา้ ?
- จาก website ของ สสส. รายงานว่า ในปี 2543 FOA 

ระบุว่า ไทยมีพื้นที่เกษตรกรรมอันดับ 48 ของโลก...แต่ไทย

ใช้สารเคมีก�าจัดแมลงศัตรูพืชเป็นอันดับดับ 5 ของโลก ไทย

ใช้สารเคมีก�าจัดวัชพืชเป็นอันดับ 4 ของโลก 

- ไทยน�าเข้าสารเคมีการเกษตร ซึ่งได้แก่ สารเคม ี

ก�าจัดศัตรูพืชและปุ๋ยเคมีเพิ่มขึ้นๆ โดยในปี 2552 มีมูลค่า 

การน�าเข้า 20,683 ล้านบาทต่อปี ในจ�านวนนี้ คิดเป็น 

สัดส่วนสารเคมีก�าจัดศัตรูพืชสูงถึง 81% ทั้งนี้การใช้สารเคม ี

ก�าจัดศัตรูพืชเพิ่มขึ้นเป็นล�าดับ จาก 39,063 ตันต่อปี 

เพิ่มเป็น 118,152 ตันต่อปี เพิ่มขึ้น 202% ในช่วง 7 ปี 

(กรมวชิาการเกษตร, ส�านักงานควบคมุพชืและวสัดกุารเกษตร 

ฝ่ายวัตถุมีพิษ, 2552)

 - กรกฎาคม 2554 อียูประกาศห ้ามน� าเข ้า 

พืชผักไทยเด็ดขาด เพราะตรวจพบสารพิษต้องห้ามถึง 15 

รายการ 6 รายการเป็นสารพิษร้ายแรงที่สหรัฐอเมริกาและ

สหภาพยุโรปห้ามใช้

 

จากอาหารถงึมะเรง็ เจบ็หนกั แลว้จนเฉยีบพลนั
เมือ่เจบ็ป่วยหมายถงึความทกุข์มหาศาล และการเจบ็ 

แล้วจน หากครอบครัวใดมีใครเป็นมะเร็ง เบาหวาน หัวใจ 

ไต หมายถึง การต้องเสียเงินต่อเนื่องหลายๆ ล้านในการ

รักษาหรือแม้แต่การประคองชีวิตไว้ และอาจเอาไม่อยู่ เสีย

เงินเปล่า และเดินสู่ความตายในที่สุด ถ้ายังอยู่ในพฤติกรรม

การใช้ชีวิตแบบเดิมๆ 

การเจ็บป่วยของคนไทยในปัจจุบัน 70% เป็นกลุ่ม

ของโรคไม่ติดต่อ ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรค และไม่ได้เกิดจาก

การขาดแคลนอาหาร แต่สาเหตุใหญ่เกิดจากพฤติกรรม

การบริโภคที่มากเกิน เกินกว่าธรรมชาติของร่างกายจะ

สามารถจัดการหรือรับภาระได้ เพราะร่างกายของมนุษย์

มี Software ก�าหนดการท�างานของอวัยวะและระบบต่างๆ 

ของร่างกายโดยชุดของ gene ดั้งเดิม ซึ่งเป็น gene ในยุค

แรกตามธรรมชาติที่สร้างไว้ ในวิวัฒนาการการเกิดมนุษย์

มีวิวัฒนาการของพืชและสัตว์ควบคู่กันมาจากหลักฐานทาง

สรีระวิทยา มนุษย์เป็นสัตว์กินพืชเป็นหลัก อวัยวะ และ 

สารเคมใีนระบบการท�างานของร่างกาย เช่น เอนไซม์ น�า้ย่อย 

ระบบเลือด ฯลฯ ถูกออกแบบไว้โดยมีคุณสมบัติทางเคมี

ฟิสิกส์ที่ชัดเจน อาทิ ร่างกายมนุษย์มีอุณหภูมิที่ 37 องศา 

ระบบเลือดของมนุษย์มี ph = 7.4 มีฤทธ์ิเป็นด่างอ่อนๆ 

เท่านั้น หากทานอาหารที่มีฤทธิ์เป็นกรดหรือมีสารพิษแฝงอยู ่

สิ่งเหล่าน้ีจะไปท�าให้ร่างกายเสียสมดุล เกิดอนุมูลอิสระ 

(Free Radical) ท�าร้ายเซลล์ในร่างกาย และอาหารที ่

มีฤทธิ์เป็นกรดจะท�าให้ ph เปลี่ยนไปจากจุดสมดุล การ 

เปลี่ยนแปลงของ ph ของเลือด มีผลกระทบอย่างมาก 

กระบวนการท�างานของร่างกายเป็นกระบวนการทางเคม ี

ที่สัมพันธ์กับระดับความเป็นกรดด่างของเซลล์ ในสภาวะที่ 

ph ต�่ากว่า 7.0 เป็นสภาวะที่เลือดเป็นกรด เป็นภาวะที่ 

ร่างกายเสียสมดุล และเป็นสภาวะที่กระตุ้นให้เกิดเซลล์ 

มะเร็ง จึงไม่น่าแปลกใจที่สถิติการเป็นมะเร็งเพิ่มขึ้นมากเป็น

ล�าดบั และหากการเสยีสมดลุตดิต่อกนันาน เซลล์มะเรง็จะโต

ขึน้ๆ เกดิเป็นความเจบ็ป่วยของร่างกาย และตามด้วยปัญหา

ทางอารมณ์ และกระทบค่าใช้จ่ายทางการเงิน

อาหารไม่ใช่เพยีงแค่ทานอร่อยหรืออิม่ไปเป็นมือ้ๆ แต่

อาหารเป็นเคร่ืองหล่อเลี้ยงสร้างเซลล์ชีวิต เซลล์ทุกเซลล์ใน

ร่างกายได้อาหารจากกระแสเลือด การทานอาหารจึงมีผล

ต่อระบบการย่อยและการสร้างเลือดที่ดี แต่อาหารที่เราชอบ

ทานในปัจจุบนัแตกตา่งไปจากอาหารธรรมชาตแิบบเดิมมาก 

อาหารปัจจุบันเป็นอาหารที่มากเกินใน 3 ประเด็นใหญ่ๆ คือ

1. รับสารเคมีอันตรายมากเกิน 

ระบบการผลิตอาหารในปัจจุบันเป็นระบบผลิตแบบ

อุตสาหกรรมขนาดใหญ่ (Mass Production) และส่งขาย

ไกลๆ จงึใช้สารเคมกีารเกษตรเพือ่ให้ได้ผลผลติจ�านวนมากๆ 

ด้วยต้นทุนต�่าที่สุด มีการใช้ปุ๋ยเคมี ยาฆ่าแมลง ยาฆ่าหญ้า 

ฮอร์โมน และสารเร่งจ�านวนมหาศาลซึง่เพิม่มากขึน้ทกุปี จาก

ปี 2547-2552 ไทยน�าเข้าสารก�าจัดศัตรูพืชและสารเคมีก�าจัด

แมลง เพิ่มขึ้น 39% จาก 14,862 ล้านบาท เพิ่มเป็น 20,683 

ล้านบาท ในปี 2552 และดงัข้อมลูประเทศไทยใช้ยาฆ่าหญ้าสงู

เป็นอันดับ 4 ของโลก และใช้ยาฆ่าแมลงสูงเป็นอันดับ 5 ของ



สถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  7978  สถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

โลก ในขณะที่เรามีพื้นที่เกษตรกรรมเป็นอันดับ 48 ของโลก

และมกีารใช้สารเคมเีพือ่ยดือายผุลผลติในกระบวนการ 

แปรรูปอาหารให้อายุยาวขึ้น ไม่ให้เน่าเสียตามเวลาของ 

ธรรมชาติ เช่น การใช้ ฟอร์มาลิน สารกันบูด และการ 

แต่งสี แต่งรสชาตหิลอกคนกนิ เช่น การใช้ไนเตรทเร่งเนือ้แดง 

การใช้สารฟอกขาว การใช้สีย้อมผ้า หรือการใช้สารบอแร็กซ์ 

ให้เด้งกรอบ เป็นต้น สารเคมีพวกนี้เป็นสารพิษอันตราย 

สลายตัวยาก และเป็นสารก่อมะเร็ง เมื่อทานมาก ค่อยๆ 

สะสมจนเต็มพิกัด ก็ส�าแดงเดชร้ายกาจถึงป่วยถึงตาย 

ร่างกายเราด้วยความที่มีแบบแผนการท�างานเป็นระบบที่

ชัดเจน ไม่เคยรู ้จักสารเพิษเหล่านี้จึงไม่มีความสามารถ

ในการย่อยสลายสารเคมีแปลกๆ จึงท�าได้เพียงขับออกให้

มากที่สุดทาง ตับ ไต ทางผิวหนัง ทางการขับถ่าย ถ้ารับ 

เข้ามากเกนิกว่าขจดัได้ ตอนนีก้เ็กดิเรือ่ง สารพษิจะถกูสะสม 

คอยก่อกวน กระตุ้นการเกิดเซลล์มะเร็งมากเข้าก็กลายเป็น

ด้วยอาหารที่มีสารพิษอันตรายถึงชีวิตหรือ และเราในฐานะ 

ผู้ปกครองก็ต้องรับภาระเยียวยาความเจ็บป่วยอีก หรือจะ

ปล่อยช่างหัวมัน ใจเราท�าด้วยอะไรภายใต้การพัฒนาทาง

เศรษฐกิจที่รุดหน้าเช่นนี้ และเราก�าลังสร้างทรัพยากรบุคคล

แบบไหนให้ประเทศที่รักของเรา

การใช้สารเคมีอันตราย ไม่เพียงเกษตรกรผู้ผลิตเสี่ยง 

เพราะเป็นคนได้รับตรงๆ ในขณะใช้ยาฉีดพ่น จากงานวิจัย 

ของกรมควบคุมโรค ตรวจเลือดเกษตรกรพบว่าเกษตรกร 

มีความเสี่ยง 32% แต่ท่ีน่าตกใจกลับพบว่าผู ้บริโภคมี

ความเสี่ยงมากกว่าเป็น 36% อาจเพราะเกษตรกรผู ้ใช ้

ระมัดระวังและไม่กินของที่ฉีดพ่น เกษตรกรมักแยกแปลงที่

ตนเองไว้ต่างหาก ไม่ฉีดพ่นสารเคมี เกษตรกรอยู่ในภาวะ

จ�ายอมท้ังท่ีอันตราย เพราะถ้าไม่อัดปุ๋ยหรอืยา กจ็ะขายไม่ได้ 

ในตลาดที่ไม่มีทางเลือกให้มากนัก (กรมควบคุมโรค, 2554) 

ผูบ้รโิภคเสีย่งกว่ามากเพราะเลอืกของสวย แต่ไม่รู้ทีม่า 

ไม่มีโอกาสรู้เห็นการใช้สารเคมีอันตราย การบริโภคจึงเป็น 

การน�าเข้าสารพิษสู่ตัวโดยตรง ท้ังท่ีไม่มีส่วนฉีดพ่นยา 

นอกจากนั้นที่อันตรายคือผู้รักสุขภาพจะพยายามทานผัก

โดยเฉพาะผักสลัด แต่ถ้าไม่ใช่ผักสะอาดจากสารเคมี ก็กลับ

เป็นการน�าสารเคมีเข้าตัวมากยิ่งขึ้น 

การใช้สารเคมีอันตรายในการผลิตอาหารที่มากเกิน

กระทบต่อคุณภาพสิ่งแวดล้อม ดิน น�้า อากาศ และยังส่ง 

ผลกระทบต่อพชื สตัว์ในห่วงโซ่อาหาร ได้รบัสารเคมอีนัตรายน้ี 

เข้าไปด้วย และส่งผ่านสารเคมีตกค้างมาถึงผู้บริโภคอีก 

ทางหนึ่ง 

2. คนไทยทานไขมัน น�า้ตาล มากเกนิ กระทบสขุภาพ

และอารมณ์ 

คนไทยทานน�้าตาลเฉลี่ยวันละ 16 ช้อนชา มากกว่า

เกณฑ์ปกติ (6 ช้อนชา) ถึง 3 เท่า น�้าตาลถ้าทานแต่น้อย

จะเป็นความอร่อยและรื่นรมย์ในการทานอาหาร แต่หาก

มากเกิน น�้าตาลกลับกลายเป็นสารอันตราย เพราะส่วน

ท่ีมากเกินเมื่อเข้าสู่กระแสเลือด จะท�าให้เกิดสภาวะเลือด

เป็นกรด ร่างกายต้องขับออก โดยเอนไซม์อินซูลิน หาก 

อินซูลินถูกกระตุ ้นให้ท�างานบ่อยมากเกินไป สมรรถนะ 

กลบัสญูเสยีไปจนการหลัง่สารอนิซลูนิลดลงๆ ตอนน้ีเบาหวาน 

ก็มาเยือน และถ้าเป็นนานเข้าจะกระทบไต ท�าให้ไตวาย ขับ 

ของเสียออกจากเลือดไม่ได้ จึงต้องอาศัยเคร่ืองฟอกไต ถึง

ตรงนี้ก็จนถึงขั้นล้มละลายได้ เพราะใช้เงินประคับประคอง

รักษาชีวิตอย่างมหาศาล

น�้าตาลที่มากเกิน ยังถูกเปลี่ยนไปเป็นไขมันสะสม 

กลายเป็นอ้วน และเป็นโรคอ้วน สะสมในตบัท�าให้ตบัเสยีหาย 

เป็นโรคอ้วนนานเข้า เสี่ยงเป็นมะเร็งต่ออีก ภูมิต้านทานต�่า

เป็นโรคอื่นๆ ง่าย

น�า้ตาลและไขมนัทีม่ากเกนิยงัสะสมพอกในหลอดเลอืด 

ตามทีต่่างๆ กัน แล้วแต่ในแต่ละคน กลายเป็นโรคหลอดเลอืด 

อดุตนัในหวัใจ สมอง ซึง่เป็นสาเหตใุหญ่อนัดบัต้นของการตาย 

ของคนไทยรองจากมะเร็ง

โรคอ้วนถือเป็นสาเหตุการตายอันดับ 5 ของโลก และ

ต่อปี มผีูเ้สยีชวีติจากโรคอ้วนปีละ 2,800,000 คน ในนวิยอร์ค 

ได้มคีวามพยายามออกกฎหมายคมุเข้มน�า้อดัลมและน�า้หวาน 

(CH7NEWS, 16 มี.ค. 2556)

อีกตัวอย่างของน�้าตาลกับอารมณ์ Voice of America 

(May 4, 2013) รายงานการศึกษาโดย National ; Institute 

of Health ของสหรัฐอเมริกา พบว่าผู้ที่ดื่มน�้าอัดลมมากกว่า

วันละ 4 กระป๋องต่อวัน เสี่ยงต่ออาการซึมเศร้ามากกว่า

ปกติ 30% และหากเป็นเคร่ืองดื่มชนิดใช้สารแทนน�้าตาล

หรือน�้าอัดลมแบบ Diet ความเสี่ยงจะมากขึ้นอีก การวิจัยนี้

ส�ารวจคนมากกว่า 250,000 คน นักวิจัยไม่พบความเชื่อมโยง 

โดยตรงระหว่างน�้าอัดลมกับอาการซึมเศร้า แต่พอจะตั้ง

สมมติฐานเบื้องต้นได้ว่า ผู ้นิยมดื่มเครื่องดื่มดังกล่าวใน

ปริมาณมากมักเป็นโรคเบาหวานและโรคอ้วน ซึ่งเชื่อมโยง

กับโรคซึมเศร้า 

 3. คนไทยทานเนื้อสัตว์มากขึ้นมาก

ตาม WHO คนไทยทานอาหารผักผลไม้ (เฉลี่ยเพียง 

275 กรัม/คน/วัน) เพียงครึ่งของมาตรฐานที่ควรจะเป็น 

(400 กรัม/คน/วัน) จากการเปลี่ยนแปลงไปบริโภคอาหาร 

ตามอย่างประเทศตะวนัตก เช่น สเต็กหรือเนือ้ป้ิงย่างทัง้หลาย 

คนตะวันตกทานเน้ือสัตว์มากเพราะต้องการพลังงานไว้ 

ต่อสู้กับความหนาว แต่ไทยเป็นประเทศร้อนและในเขตเมือง 

ทานมาก แต่ออกก�าลังกายน้อย พลังงานจากเนื้อสัตว์ 

ที่ทานมากเกินและไม่ถูกเผาผลาญกลับสร้างปัญหา เพราะ 

กระบวนการย่อยเนื้อสัตว์ในร่างกายจะให้สารที่เป็นกรดออก

มาด้วย ท�าให้เกิดสภาวะกรดในร่างกายและกระแสเลือด 

กระทบ ph ของเลือดอีกแล้ว เสียสมดุลของระบบร่างกาย

น�าไปสู่ความเจ็บป่วย

โดยปกติ เนื้อสัตว์มีไขมัน และวิธีการปรุงก็ใช้ไขมัน 

ทานมากก็สะสมไขมันมาก ผลลัพธ์ก็คือ โรคอ้วน โรคหัวใจ

และหลอดเลือด และปัจจุบันการเลี้ยงสัตว์ทางอุตสาหกรรม

ก็เช่นเดียวกัน ใช้สารเคมี ฮอร์โมนเร่ง และยาปฏิชีวนะ 

เพือ่เร่งให้ได้เนือ้มากๆ โดยเวลาการเลีย้งลดลง อาท ิไก่เลีย้ง 

แบบพื้นบ้าน กว่าจะโตตามธรรมชาติจะใช้เวลา 4-6 เดือน 

แต่การเลี้ยงเพื่อเร่งได้เนื้อแบบอุตสาหกรรม จะใช้เวลาเพียง 

1.5 เดือน โดยได้น�้าหนักที่มากกว่า และเนื้อที่ได้เป็นผลพวง 

ของอาหารและสารเพิม่เติมต่างๆ แตกต่างไปจากเนือ้ทีค่่อยๆ 

เติบโตสมบูรณ์ตามธรรมชาติ มีพลังของอาหารและรสชาติที่

ดีกว่า เดี๋ยวนี้เด็กๆ ของเราเป็นหนุ่มสาวเร็วเพราะกินอาหาร

ที่มีพลังงานและส่วนเกินจากการเลี้ยงแบบนี้หรือเปล่า 

- ล่าสุด 16 ม.ค. 2556 กรมอนามัยโดย รัฐมนตรีช่วย

ว่าการกระทรวงสาธารณสุข เปิดเผยว่าในปี 2554 มีคุณแม่ 

วัยรุ่นอายุต�่ากว่า 20 ปี คลอดบุตรเฉลี่ยวันละถึง 370 คน 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์

ระบุว่า สถิติการคลอดบุตรของแม่อายุต�่ากว่า 20 ปี ใน

ประเทศไทย สูงเป็นอันดับสองของโลก และเป็นอันดับหนึ่ง

ในเอเชีย (มติชน ออนไลน์, 2556)

- และจากข้อมูลเชิงประจักษ์ในโรงพยาบาลของรัฐ 

แห่งหน่ึง เราจะพบคุณแม่อายุ 18 ปี ตั้งท้องลูกคนที่สาม 

คณุแม่วยัรุ่นเรียนยังไม่จบ จะเลีย้งลกูอย่างไร เดก็ๆ จะเตบิโต 

อย่างไรในภาวะความไม่พร้อมเช่นนี้ อาหารเป็นสาเหตุหนึ่ง

ของการน�ามาซึง่ปัญหาสงัคมด้วยหรอืเปล่า ประเดน็นีค้วรจะ

ได้มีการวิจัยเพิ่มเติมขึ้น

 

เซลล์อันธพาลไม่เชื่อฟังร่างกาย ควบคุมไม่ได้ ขยาย ลุกลาม

แทรกซึมไปทั่ว ท�าลายระบบร่างกาย แย่งอาหารจากเซลล์ดี 

หนักๆ เข้า ท�าให้ร่างกายตายได้

มีคนมักพูดกันว่าอาหารไม่เพียงพอส�าหรับเลี้ยงผู้คน

ในโลกที่หิวโหย ดังนั้นต้องผลิตมากๆ โดยใช้สารเคมี ไม่ใช้

จะผลิตได้ไม่พอ อาจจะจริงส่วนหนึ่ง แต่ปัจจุบันดังข้อมูล 

ความเจ็บป่วยไม่ใช่เพราะขาดอาหาร แต่เพราะการบริโภคที่ 

มากเกิน และหากประชาชนเป็นลูกหลานในครอบครัวหรือ

แม้แต่ตวัเราเอง เราก�าลงัวางยาพษิด้วยการป้อนเขาทกุๆ วนั



สถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  8180  สถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

เพราะสิ่งนี้ๆ  เป็นปัจจยั กนิอยา่งไรเป็นอยา่งนัน้
กินอย่างไรเป็นอย่างนั้น “ You Are What You Eat” 

วลีเตือนใจที่สะท้อนความจริงมาก คนไทยเป็นมะเร็งมากขึ้น 

เพราะวิถีการกิน การรับสารเคมีเป็นพิษ การรับสารพลังงาน

ที่มากเกิน เด็กๆ ของเราโดยเฉพาะในเมืองใหญ่ กินมาก แต่

เป็นอาหารขยะ Junk Food ที่ธาตุอาหารน้อย ไขมัน น�้าตาล 

เกลือ มากเกินขนาด เมื่อกินอาหารขยะ สมองจะไม่ขยะได้

อย่างไร สมองของเราก็เป็นได้ที่เรากิน ตามรายงานวิจัยเด็ก

ไทยไอควิต�า่ สาเหตใุหญ่มาจากอาหารด้วย เดก็ไทยเป็นหนุม่

สาวเรว็ อารมณ์ร้อน ก้าวร้าวมากขึน้เพราะได้รบัพลงังานและ

ฮอร์โมนท่ีล้นเกินมาจากอาหารด้วยใช่ไหม ถึงตรงนี้อาหาร 

ไม่เป็นเพียงเรื่องสักแต่อาหาร แต่อาหารเป็นตัวน�าสาร 

การพฒันากาย ใจ อารมณ์ บคุลากรของเราให้มปีระสทิธภิาพ 

มีความสุข หรือเป็นสารบั่นทอนได้เท่าๆ กัน เมื่อเร็วๆ นี้ 

ได้ยนิข่าวว่าสายการบนิของประเทศซามวั คดิค่าโดยสารตาม 

น�้าหนักตัว เหตุเพราะซามัวมีคนอ้วนมาก เพราะชาวซามัว

เปลีย่นวถิชีวิีตจากการเกษตร บรโิภคพชืผกั หนัไปบรโิภคเนือ้

กระป๋องยอดฮิตที่น�าเข้าแทน ผลเลยเถิดขนาดอ้วนเอาไม่อยู่ 

อาหารเอาเรื่องขึ้นมาจริงๆ จนเดือดร้อนกระเป๋าเงิน แม้แต่

เรื่องเล็กๆ อย่างค่าตั๋วเดินทาง

 

กินอาหาร ต้องกินพลังชีวิตในอาหาร
เราคงเคยได้ยินว่า ร่างกายเป็นวิหารอันศักดิ์สิทธิ์ 

เป็นของมีค่าที่สุดที่หาค่ามิได้ ไม่มีชีวิต ไม่มีสิ่งอื่น วิหาร

ร่างกายนี้ต้องการการดูแลใส่ใจอย่างจริงใจ ธรรมชาติให้

พืชผักน�าสารอาหารที่มากด้วยพลังชีวิตที่รับทอดจากพลัง

แสงอาทิตย์ น�้า อากาศ และธาตุอาหารจากดิน การกิน

อาหารจึงต้องกินพลังชีวิตที่ให้กับเซลล์ และต้องไม่มีสารเคมี

อนัตรายทีบ่ัน่ทอน พชืผกัทีป่ลกูแบบเกษตรอนิทรย์ีเป็นพืชผกั 

ทีม่พีลงัชวีติมาก มธีาตอุาหารจ�าเป็นหลากหลาย และสะอาด

จากสารเคมีอันตรายมากที่สุดที่มนุษย์ท�าการเกษตรได้ เป็น

พืชผักที่คู่ควรกับร่างกายของเรา

เราท�าการทดลองกนัง่ายๆ และท�ากนับ่อยๆ เพือ่คอย 

ตรวจสอบเรื่องพลังชีวิตในอาหาร โดยเทียบผักชนิดเดียวกัน 

ท่ีปลูกในวิธีเกษตรอินทรีย ์ (Organic) กับผักทั่วไปที่

ปลูกโดยใช้สารเคมีก�าจัดศัตรูพืชและปุ๋ยเคมี เราเอาผัก

ท้ังสอง (แครอท) ใส่โหลแก้ว ต้ังท้ิงไว้ข้างๆ กัน คอย

สังเกตอาการ เมื่อเวลาผ่านไป เราจะพบผลที่แตกต่างกัน 

อย่างชดัเจน (ภาพท่ี 2) ผกัเกษตรอนิทรย์ียังคงสภาพดี แขง็แรง 

ในขณะที่ผักเคมีสิ้นสภาพ เปื่อยยุ่ย น�้าเยิ้ม เน่า นี่หมายถึง 

พลังชีวิต และการมีอะไรๆ ที่อยู่ในตัวแครอทต่างกัน แครอท 

เคมีมีสารเคมีในตัวที่ท�าลายแม้กระทั่งตัวเองอย่างรวดเร็ว 

อาหารเหมือนกันด้วย Form แต่ไม่เหมือนด้วย Function 

คุณภาพและคุณค่าภายใน เราท�าการทดลองบ่อยๆ ในพชืผกั

ชนิดต่างๆ ก็พบผลลักษณะเดียวกัน

ผักเกษตรอินทรีย์ ดีกว่าผักปลอดสาร 
ผักอินทรีย์ (Organic) คือผักที่กระบวนการปลูก 

เลียนแบบกระบวนการธรรมชาติมากที่สุด ไม่ใช้สารเคมี 

ทกุอย่างในกระบวนการผลติ ทัง้ปุย๋เคม ียาฆ่าแมลง ยาฆ่าหญ้า 

ฮอร์โมนสารเร่ง และเมล็ดพันธุ์ GMO เกษตรอินทรีย์ตั้งต้นที่

การบ�ารงุดนิให้ดนิดด้ีวยวสัดธุรรมชาต ิให้จลุนิทรย์ีย่อยสลาย 

ได้เป็นดินที่มีคุณสมบัติดี ธาตุอาหารอุดมสมบูรณ์ เมื่อ 

ดินดีแข็งแรง พืชได้อาหารจากดินดี ก็แข็งแรง มีภูมิต้านทาน 

คนกินพชืก็แขง็แรง มภูีมต้ิานทานในตัว และกินเกษตรอนิทรีย์

เพื่อรับทอดพลังชีวิตจากธรรมชาติ

ผักปลอดสาร แท้ที่จริงต้องเรียกได้เพียงว่า “ผัก 

ปลอดภัยจากสารพิษ” เพราะเป็นการปลูกพืชที่ยังใช้สารเคมี 

ทกุอย่าง แต่มข้ีอก�าหนดให้เว้นก่อนเกบ็เกีย่ว 5-7 วนั ทีส่�าคญั 

คือเว้นการใช้จริงไหมหรือใช้มากน้อยแค่ไหน จะเหลือสาร 

ตกค้างมากเพียงไร ผักอีกชนิดคือ ไฮโดรโปนิกส์ เป็น

ผักในกลุ ่มใช้สารเคมีนี้ด้วยเช่นกัน เพาะปลูกและเลี้ยง

ในปุ ๋ยเคมีบางชนิดที่ละลายน�้า แต่การปลูกอาจท�าใน 

โรงเรือน จึงอาจหลีกเลี่ยงการใช้สารเคมีก�าจัดแมลงได้ ซึ่ง 

ผักไฮโดรโปนิกส์นี้ เป ็นผักรูปสวย แต่เรื่องธาตุอาหาร

ไม่ครบครันเหมือนได้รับจากดินธรรมชาติ และธาตุใน 

ปุ๋ยเคมีบางชนิดอาจมีมากเกินกว่าที่พืชต้องการโดยเฉพาะ 

ปุ๋ยไนเตรท ซึ่งส่วนที่มากเกินนี้ก็จะมีผลกระทบทางอ้อมต่อ

สุขภาพและสิ่งแวดล้อม

 

บทสรุป-มิติด้านอาหารเป็นปัจจัยใหญ่
ในการก�าหนดคุณภาพคน

สุขภาพอยู ่ในก�ามือของเราเอง หากไม่อยากป่วย 

ไม่อยากจนจนหมดตัวเพราะการป่วย ก็อย่ายอมเสี่ยงให้ 

อาหารอันตรายมาก่อการร้ายในชีวิตเรา เราก�าหนดสุขภาพ 

ก�าหนดความสุขของเราได้ แต่ต้องรู้เท่าทันและเลือกอาหาร 

สะอาดจากสารเคมีอันตรายในทุกรูปแบบ เลือกวัตถุดิบที่

ปลูกหรือเพาะเล้ียงในแบบทีใ่กล้เคยีงธรรมชาตมิากทีส่ดุอย่าง

เกษตรอินทรีย์ (Organic) หรือเกษตรธรรมชาติ ลดน�้าตาล 

ลดน�า้มนั ไม่หยวนกบัค�าว่ากนิอะไรกไ็ด้ เพราะทกุๆ ค�าทีก่นิ 

ก�าหนดสุขภาพ ก�าหนดคุณภาพชีวิต และก�าหนดการมีชีวิต

อยู่ได้ของเรา HR ประเทศไทยควรจะถืออาหารเป็นบริบท

ส�าคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ เพื่อพร้อมส�าหรับ

ประสิทธิภาพและการแข่งขัน และพร้อมส�าหรับการเป็น 

คนไทยที่แข็งแกร่งและมีความสุข
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สถาบันวิจัยประขากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, นครปฐม.

3. สถาบันวิจัยประชากรและสังคม (2555), รายงานสุขภาพคนไทย : ความมั่นคงทางอาหาร เงินทองของมายา ข้าวปลา 

สิของจริง, สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, นครปฐม.

4. มะเรง็จูโ่จม คนไทยตายด้วยสาเหตมุะเรง็เป็นอนัดบัหนึง่. กรงุเทพธรุกิจออนไลน์ http:// www.bangkokbiznews.com 

สืบค้นเมื่อวันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2556.

5. สถิติการคลอดบุตรของแม่อายุต�่ากว่า 20 ปี ในประเทศไทย. มติชนออนไลน์ http:// www.matichon.co.th มติชน

ออนไลน์ สืบค้นเมื่อ 16 มกราคม 2556.

(ภาพที่ 2)


