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วราภรณ์  คีรีพัฒน์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

The snail on a green leave : วิถีอันละเมียดละไม
งดงามในความช้า

สังคมไทยในช่วงไม่กี่สิบปีที่ผ่านมา เรียกกันว่าเป็นยุคโพสต์โมเดิร์น (Post modern) ที่คน 

ไทยพุ่งทะยานตามโลกตะวันตกอย่างไม่คิดชีวิต เรารับเอาเทคโนโลยี วิถีชีวิต วัฒนธรรม 

ตะวันตกเข้ามาอย่างเต็มรูปแบบ อาหารการกินทุกวันนี้ต้องรวดเร็วทันใจทันเวลาที่เรียก

ว่าอาหารจานด่วน (Fast Food) ทำ�ให้การเดินทางของหอยทากน้อยที่คืบคลานไปอย่าง 

เชือ่งชา้ อาจจะสรา้งความอดึอดัใจหรอืรำ�คาญใจใหห้ลายคนผูคุ้น้ชนิกบัวถิชีวีติแบบเรง่รดั 

และเรา่รอ้นทีท่กุนาทมีคีา่เปน็เงนิเปน็ทองทีไ่มอ่าจปฏเิสธไดว้า่ เปน็ปจัจยัสำ�คญัในการสรา้ง

ความเครียด และเจ้าความเครียดที่เราได้มาพร้อมเงินทองนี้เองที่นำ�ไปสู่ภาวะร่างกายที่ 

ทุกคนไม่ปรารถนา นั่นคือ การเจ็บป่วย
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ปีที่ 31 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2553 

	 ในปี 2543 องค์การอนามัยโลกตั้งเป้าหมาย 
ไว้ว่าจะเป็นปีที่สังคมโลกบรรลุสุขภาพดีถ้วนหน้า 
(อกี 20 ปนีบัจากวนันี)้ จะเปน็ไปไดห้รอืไมข่ึน้อยูก่บั
อะไรกบัใคร นายแพทยว์ธิาน  ฐานะวฒุฑ ์ศลัยแพทย ์
กล่าวว่า “ถ้าเปรียบเทียบว่าระบบสุขภาพมี 100 
เปอร์เซ็นต์ ส่วนที่เรื่องของการรักษาอาจแค่ 20 
เปอร์เซ็นต์ ส่วนที่เหลืออีก 80 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งเป็น
เรือ่งใหญข่องระบบนีก้ค็อื เรือ่งการดแูลสขุภาพดว้ย
ตนเอง”   ในขณะท่ีนายแพทย์โกมาตร  จึงเสถียรทรัพย์  
ผู้อำ�นวยการสำ�นักวิจัยสังคมและสุขภาพ สรุปไว้
อย่างน่าฟังว่า “เราประณีตในการใช้ชีวิตที่จะกินที่
จะอยู่อย่างมีสติ ถือเป็นแนวรบสำ�คัญที่สุดต่อภัย
คุกคามสุขภาพในสมัยนี้”
	 ความประณีตในการใช้ชีวิตที่จะกินที่จะอยู่ 
ดังกล่าว ปรากฏอยู่ในกลุ่มคนที่ได้รับการจัดลำ�ดับ 
ว่าเป็นผู้ที่มีอายุยืนที่สุดของโลก ความอายุยืนไม่ได ้
หมายถงึแคก่ารมชีวีติทีย่าวนาน แตจ่ะตอ้งประกอบ 
ด้วยการมีชีวิตที่มีสุขภาพดี แข็งแรงและดูอ่อนกว่า 
วัย กลุ่มคนดังกล่าวได้แก่
	 - Okinawa	 เกาะในประเทศญี่ปุ่น
	 - Symi		  เกาะในประเทศกรีซ
	 - 	Campodimele  หมู่บ้านทางตอนใต้ของ 
		  ประเทศอิตาลี
	 - Hunza หุบเขาทางตะวันตกเฉียงเหนือของ 
		  ประเทศปากีสถาน
	 - 	Bama มณฑลทางตอนใต้ของประเทศจีน
	 ความลับที่อยู่เบื้องหลังของคนเหล่านี้ ได้แก่ 
เรื่องของอาหารการกินและพฤติกรรมในการใช้ชีวิต 
ซึง่รวมถงึสภาพแวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศยัอยา่งทีเ่ราทราบ
กันดีว่าสภาพแวดล้อมมีความสำ�คัญและมีบทบาท 
ต่อสุขภาพมากกว่าพันธุกรรม  มีการศึกษาในกลุ่ม 
คนดังกล่าว บางส่วนที่อพยพไปอยู่ที่อื่นใช้ชีวิตและ
กนิอาหารแบบใหม ่พบวา่มปีญัหาสขุภาพอยา่งทีค่น 
ที่นั่นเป็น
	 ในเรื่องอาหารการกิน  พบว่า  ความลับของคน
ทั้ง 5 กลุ่มนี้เป็นเรื่องเดียวกัน คือ

เราประณีตในการใช้ชีวิตที่

จะกินที่จะอยู่อย่างมีสติ ถือ

เป็นแนวรบสำ�คัญที่สุดต่อ

ภัยคุกคามสุขภาพในสมัยนี้

	 -  กินอาหารที่มีคุณค่าอาหารสูง และแคลอรี่ตํ่า
	 -	กนิผกั ผลไมส้ด ทีม่ใีนทอ้งถิน่ตามฤดกูาลและ 
		  ปลอดสารพิษ
	 -  กินธัญพืชกล้อง
	 -  กินอาหารหลากหลายอย่างสมดุล
	 -	กินโปรตีนจากพืช - กินกรดไขมันที่จำ�เป็น 
		  จากปลาและถั่วงา และสิ่งที่เขาไม่ทำ�ในเรื่อง  
		  การกิน ก็คือ
		  -  กินมากเกินไป
		  -  กินอาหารที่ปรุงสุกเกินไป
		  -   กนิอาหารสำ�เรจ็รปู - กนินํา้ตาลทีผ่า่นฟอก
		  -   กินเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์มากเกินไป
		  -  ดื่มชา, กาแฟ และแอลกอฮอล์มากเกินไป
	
    อาหารในอุดมคต ิ   (1 ส่วน  =  100 กรัม)
	
	 ผักและผลไม้ 	วันละ 5-10 ส่วน เป็นผลไม้ 1-2  
		  ส่วน นอกนั้นเป็นผักที่ควรกินสด 
		  หรือนึ่งสุกเล็กน้อย
	 ธัญพืชกล้อง	 วันละ 3-5 ส่วน
	 โปรตีน	 วนัละ 3-5 สว่น จากพชื ถัว่งา ถัว่ฝกั  
		  บางส่วนจากชีสที่ได้จากแพะหรือ
		  แกะที่เลี้ยงแบบอินทรีย์, โยเกิร์ต, 
		  ไข่ไก่จากฟาร์มอินทรีย์เล็กน้อย 
		  จากเนื้อสัตว์ไม่มีไขมัน บางส่วน 
		  จากปลา
ไขมันที่จำ�เป็น	 จากถัว่และพชืเมลด็ วนัละ 1 กำ�มอื 
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				    นํ้ามันสกัดเย็น วันละ 1 ช้อนโต๊ะ
  				   นํ้ามันปลาหรือปลาที่มีไขมันชนิด 
				    ดี วันละ 8 แก้ว และชาเขียว 
				    วันละ1-5 ถ้วย
	 นํ้า			  (ชาเขียวใบหม่อนมีสารต้านอนุมูล 
				    อิสระไม่น้อยกว่าชาเขียวญ่ีปุ่น แต่ 
				    ราคาต่างกัน 
	
	 เมือ่เราทราบสิง่ทีค่วรกนิแลว้กค็วรทราบถงึ
อาหารและสิ่งที่เราควรหลีกเลี่ยง

	 -  	อาหารจานด่วน / 
  		 อาหารสำ�เร็จรูป  	

	
-  	 บุหรี่ 

	 - 	 แอลกอฮอล์ที่มาก   
		  เกินไป 

	 - 	 ยาสังเคราะห์ 

	 - 	 นํ้าตาลฟอกขาว
 	

	

	 -  คาเฟอีนเหมือน
		  นํ้าตาล
	 -  เกลือ
			 

	
	 ความลบัทีใ่ครๆ กร็ูอ้กี 2-3 เรือ่งก ็คอื พฤตกิรรม
และการใช้ชีวิตที่กระตือรือร้น มีชีวิตชีวา อยู่ในที่ 
ที่มีอากาศบริสุทธิ์ และมีทัศนะในการมีชีวิตที่สมัยนี้
เรยีกกนัวา่ ความคดิเชงิบวก มสีงัคมทีอ่บอุน่ทัง้หมด 
นี้ล้วนห่างไกลจากวิถีชีวิตของคนส่วนใหญ่ในยุค 
ในยคุโลกาภวิฒัน ์แลว้เราจะเลอืกเดนิไปทางไหนกนั 

ไตและก้อนอนุมูลอิสระ
ทำ�ให้เกิดกรดคาร์บอนิก
ท่ีเป็นพิษต่อเน้ือเย่ือและ
ร่างกายจะพยายามกำ�จัด 
ทำ � ใ ห้ สูญเ สีย วิตามิน 
เกลือแร่ น้ําตาล สร้าง 
ภาว ะกด ดัน ต่อ ต่อม 
หมวกไต (adrenal gland) 
เป็นสาเหตุของการเกิด
สิว เป็นอาหารให้ยีสต์
และราในร่างกาย น้ําตาล 
ให้แคลอร่ีสูง และถูก
เปล่ียนไปเป็นไขมันอ่ิม
ตัวได้ เพ่ือความเส่ียง
และสร้างเง่ือนไขต่อโรค
มากมาย เช่น โรคอ้วน 
โรคหัวใจ โรคตับ โรค
หลอดเลือด เบาหวาน 
ไมเกรน และความดัน
โลหิตสูง รวมท้ังอาการ
ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือและ
อ่ืนๆ
ทำ�ให้ติด

โลหะหนักและพลาสติก
จากภาชนะและบรรจุ
ภัณฑ์  ส่ิงแวดล้อมและ
น้ําท่ีปนเป้ือน
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อาหารเหล่าน้ีเป็นตัวการ
สำ�คัญในการบ่ันทอน
อายุขัยด้วยไขมัน ท่ีทำ�ให้
เสน้เลอืดตบีตนัและแขง็ตวั 
เกลือ และอนุมูลอิสระ แม้
จะประหยัดเวลาในเบ้ือง
ต้น แต่เปลืองเงิน เวลา
กว่าหลายเท่านักเม่ือป่วย 
รวมท้ังเสียสุขภาพจิต
อย่างไม่อาจประเมินค่า
พบว่าบุหร่ี 1 ซอง/วัน ทำ�
ให้ผู้สูงอายุแก่กว่าวัยไป  
8 ปี และทราบกันดีว่าทำ�
ให้เกิดโรคท่ีน่ากลัวกับตน
เองและคนใกล้ชิด
ทำ�ให้ผู้ด่ืมแก่กว่าวัย ท้ัง
ภายนอกและภายใน 
Dr.genc Jack Wang 
แ ห่ ง  B r o o k h a v en  
National Laboratory ใน
นิวยอร์คพบว่าสมองของ
คนติดแอลกอฮอล์ อายุ 
30 ปี จะมีสภาพประมาณ
สมองคนอายุ 50  ปี
มีผลข้างเคียงต่อตับและ 



ปีที่ 31 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2553 

เป็นสิ่งที่เราต้องเลือก และต้องการการเปลี่ยนแปลง
	 กระแสสุขภาพที่เกิดขึ้นมาท่ามกลางความ
สับสนและซับซ้อนของสังคมที่เป็นขั้วตรงข้ามของ 
วิถีอันเร่งรีบในปัจจุบัน ก็คือ
	 Slow food ซึ่งกล่าวว่า คืออะไรที่ตรงข้ามกับ 
fast food หมายถงึ วฒันธรรมการกนิทีล่ะเมยีดละไม 
ไมเ่พยีงใสใ่จสขุภาพตนเอง แตย่งัรวมไปถงึทีม่าของ 
อาหารและวัตถุดิบต่างๆ ด้วย เช่น ปลอดสารเคมี  
สดใหม่ ไม่ทำ�ลายสิ่งแวดล้อม ไม่กดขี่ค่าแรง หรือมี 
ส่วนในการทำ�ลายวัฒนธรรมการผลิตแบบท้องถิ่น 
ฯลฯ เพราะการกนิไมใ่ชแ่คก่ารเอาอาหารเขา้ปาก แต ่
ยงัเชือ่มโยงกบัทรพัยากรขอโลก  ตลอดจนวฒันธรรม 
การผลิตอาหารแบบท้องถิ่นหรือชุมชน slow food 
เกิดขึ้นในประเทศอิตาลีในปี 1986 (2525) โดย 
นักหนังสือพิมพ์ชื่อ คาร์โล  เตรินี  ที่เห็นภัยคุกคาม 
ของอาหารฟาสต์ฟูด จึงร่วมกลุ่มเพื่อนผู้ใส่ใจใน 
ศิลปะการปรุงอาหาร  เพื่ออนุรักษ์อาหารท้องถิ่น 
อาหารประจำ�ชาติและศิลปะการปรุงอาหารแบบ 
ดั้งเดิม สนับสนุนความหลากและจากพันธุกรรมพืช 
ปัจจุบันมีการจัดตั้งมหาวิทยาลัยคือ University of 
Gastronomic Sciences (www.unisg.it) ที่เมือง 
Pollenzo ประเทศอิตาลี
	 ในอังกฤษแต่ละเมืองจะมีการจัดตลาดนัดชาวนา
Farmers’ market  สัปดาห์ละครั้งเพื่อผู้ผลิตและ 
ผู้บริโภค ซึ่งขายกันโดยตรงเป็นการสร้างความ 
สมัพนัธร์ะหวา่งคนกนิกบัคนผลติ ความจรงิตลาดนดั 
แบบนี้มีมานานแล้ว แต่เพิ่งมาให้ความสำ�คัญกัน
ในช่วงที่อังกฤษเกิดวิกฤตกรรมอาหารที่วิเคราะห์
กันว่า เกิดจากการผลิตเชิงอุตสาหกรรมที่ทำ�ลาย
สมดุลธรรมชาติ ทั้งพืชพันธุ์อันหลากหลายความ 
สัมพันธ์ระหว่างคนซื้อกับคนขาย รวมถึงความ
สัมพันธ์ของคนในครอบครัวที่ไม่ค่อยได้มีโอกาส
ร่วมทำ�ร่วมกันข้างกันเหมือนแต่ก่อน slow food 
จึงเป็นการฟื้นคืนชีวิตช้าๆ (แต่งดงาม) ให้กลับคืน 
มาสร้างสมดุลให้กับชีวิตสมัยใหม่บ้าง คนไทย 
เรา slow food และ slow life ใช้ชีวิตละเมียดละไม 

กันมาแต่ไหนแต่ไร เพิ่งจะ fast food, fast life กัน 
มาไม่นานนัก  คงยังไม่สายที่คนไทยเราจะพลิก 
สถานการณ์หลังจากเรียนรู้มาแล้วว่า อะไรน่าจะ 
เหมาะสมและดีสำ�หรับคนไทยเรามากกว่ากัน
	 หวังว่าความเชื่องช้าและความเรียบง่ายที่เรา
หลงลมืไปชัว่คราวจากชวีติคนไทยจะกลบัคนืมาเพือ่
ใหเ้ราไดเ้คลือ่นตวัไปขา้งหนา้อยา่งชา้ๆ และมคีวาม
สขุกบัความงดงามตามธรรมชาต ิโลกจะสวยงามเมือ่
เราเดินช้าลง...

อ้างอิง

Sally Beare, 2006. 50 Secrets of the world’s longest  

		  living people, Marlowe & company, New York.   USA.

www. Google.co.th/slow food.

	 กิเลสจริต	

	 27 มกราคม  2553 มีการเปิดนิทรรศการ

ศิลปกรรมชุด “กิเลสจริต” โดย อ.สิทธิกร  

เทพสุวรรณ จัดโดยสถาบันวัฒนธรรมศึกษา

กัลยาณิวัฒนา ม.อ.ปัตตานี  โดยกำ�หนดการ

จัดแสดงไปจนถึง 30 มีนาคม 2553  ตั้งแต่เวลา  

09.00 - 16.30 น. วันจันทร์ - เสาร์

“I disapprove of what you say, but I will 

defend to the death your right to say it.”

“แม้ผมจะไม่เห็นด้วยกับคำ�พูดของคุณ แต่ผม

จะปกป้องสิทธิในการพูดของคุณจนถึงที่สุด” 

     Beatrice Hall ใน The friends of Voltaire
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