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นํÊาดืÉม ชะลอวัย? 
รองศาสตราจารย์ ดร.ภญ. พิมลพรรณ พิทยานุกุล  

ภาควิชาเภสัชกรรม คณะเภสัชศาสตร์ ม.มหิดล 
 

นํÊาดืÉม และ การชะลอวัย 

นํ Ê าได้ถูกเรียกขานว่าเป็นยาอายุว ัฒนะตั Êงแต่สมัยโบราณ ทางการแพทย์แนะนําให้ดืÉมนํ Ê า

สะอาดอย่างน้อยวันละ Š แก้ว นํ Ê าทําหน้าทีÉก ําจัดสารพิษและของเสียออกจากร่างกาย นําส่ง

สารอาหารและออกซิเจนให้เซล ช่วยให้เนืÊอเยืÉอและอวัยวะทุกส่วนชุ่มชืÊน ช่วยควบคุมอุณหภูมิ

ร่างกาย สังเกตได้จากผิวหนังและผิวหนา้ของผู ้ ทีÉดืÉมนํ Ê ามากเพียงพอทุกวัน ผิวพรรณจะมีนํ Ê ามีนวล 

เปล่งปลั É ง ในทางตรงกันข้ามผู ้ ทีÉร่างกายขาดนํ Ê า ผิวหน้าผิวตัวจะเหีÉยวและแห้งกร้าน ทีÉสําคัญบางคน

จะมีอาการผิวแพ้ง่ายร่วมด้วย ร่างกายผู ้ใหญ่ทีÉแข็งแรงจะมีนํ Ê าเป็นองคป์ระกอบประมาณ ŞŘ% แต่

เมืÉออายุมากขึ Êน นํ Ê าในร่างกายจะลดลงเหลือประมาณ Ŝŝ% การลดลงของปริมาณนํ Ê าในร่างกายนีÊ

อาจนําไปสู่ปัญหาสุขภาพ ปัจจุบันทุกคนตืÉนตัวเรืÉองการรักษาสุขภาพและกลัวความแก่ชรา ไม่ว่าจะ

ไปทีÉใด จะพบผู้คนรุ่นใหม่พกพาขวดนํ Ê าดืÉมติดตัวไปทุกทีÉโดยเฉพาะอย่างยิ Éงชาวต่างประเทศ 

จนกระทั Éงเรียกว่า Aquaholic หมายถึงการเสพติดนํ Ê าดืÉมนั Éนเอง (ความหมายเช่นเดียวกับการ

เสพติดเหล้าเบียร์) 

เซลทุกเซลในร่างกาย ประกอบไปด้วยนํ Ê า ŝŝ-şŠ% ขึ Êนอยู่กับอายุ เพศ และขนาดรูปร่าง

ใหญ่โตเพียงใด ทุกเซลต้องการอาหาร ไขมัน โปรตีน และทีÉสําคัญคือต้องการนํ Ê ามาหล่อเลี Êยง ถ้า

ร่างกายขาดนํ Ê า เซลจะแห้ง อาการกระหายนํ Ê า ผิวหนังแห้ง ปากแห้ง ผิวหนังเหีÉยวย่น ฯลฯ 

การดืÉมนํÊาให้เพียงพอจึงนับว่าเป็นปัจจัยสําคัญสําหรับผิวหนัง สําคัญมากยิÉงกว่าการ

ทาโลชัÉนหรือครีมบํารุงผิวหนังเป็นประจําอีกด้วย และนํ Ê าก็มีราคาถูกเมืÉอเทียบกับผลิตภัณฑ์บํารุงผิว

ทั Éวไป 

ประโยชน์สําคัญยิ ÉงของการดืÉมนํ Ê าคือการช่วยกําจัดของเสียออกจากร่างกาย หากดืÉมนํ Ê าไม่

เพียงพอ จะทําให้ท้องผูก เกิดสิวเสีÊ ยนบนผิวหน้า และเกิดการติดเชืÊอทีÉทางเดินปัสสวะได้ การ

ขับถ่ายปัสสวะจะช่วยกําจัดสารพิษออกจากร่างกาย นํ Ê าจะช่วยละลายสารพิษในระบบทางเดิน

อาหาร แต่ในกรณีท้องผูก สารพิษกย็ ังสามารถถูกกําจัดออกทางผิวหนังได้อีกทางหนึÉง ความ

พยายามของร่างกายทีÉจะกําจัดสารพิษออกทางผิวหนัง จะทําให้เกิดสิวและอักเสบได้  
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ดืÉมนํÊา มากเท่าไหร่ถึงจะเพียงพอต่อร่างกาย  

ดืÉมนํ Ê าปริมาณเท่าไหร่จึงจะเพียงพอต่อวัน มีค ําแนะนําง่ายๆดังนีÊ 
นํ Ê าหนักตัว (กก.) / śŘ = จํานวนลิตรต่อวัน  
เช่น นํ Ê าหนักตัว ŞŘ กก./śŘ   = 2 ลิตร/ว ัน 

ถ้าเราออกกําลังกาย  เราควรจะเพิÉมการดืÉมนํ Ê ามากกว่าปกติ  
ŚŘ% ของนํ Ê าทีÉร่างกายต้องการจะมาจากอาหารทีÉเรารับประทานเข้าไปในแต่ละวัน ส่วนอีก 

ŠŘ% จะเป็นนํ Ê าดืÉมและเครืÉองดืÉมทีÉควรบริโภคให้เพียงพอในแต่ละวันตามนํ Ê าหนักตัวแต่ละคน 

อย่างไรก็ตาม เครืÉองดืÉมประเภทแอลกอฮอลหรือคาเฟอินน์ ไม่ควรนํามานับรวม เนืÉองจาก

เครืÉองดืÉมประเภทนีÊ  จะมีผลทําให้ร่างกายขับปัสสวะมากกว่าปกติ และควรหลีกเลีÉยงเครืÉองดืÉมทีÉ

หวานจัดหรือนํ Ê าผลไม้ทีÉรสหวานจัด นํÊาดืÉมสะอาดดีทีÉสุดสําหรับร่างกาย 

นํÊาดืÉมชนิดใดดีทีÉสุดสําหรับสุขภาพและชะลอวัย?  

1. นํÊากลัÉน (distilled water) ได้มาจากการกลั Éน นํ Ê าจะสะอาดและบริสุทธิ Í มาก สารตกค้าง แร่

ธาตุและสิÉงสกปรกทุกชนิดจะถูกกําจัดออกหมด การดืÉมนํ Ê าชนิดนีÊ จึงไม่เหมาะกับสุขภาพ

เนืÉองจากแร่ธาตุทั ÊงหลายทีÉเป็นประโยชน์จะถูกกําจัดออกหมด  
2. นํÊาประปาจากก๊อกนํÊา ก็ไม่ดีพอสําหรับร่างกายเพราะประกอบด้วยคลอรีนและฟลูออไรด์  
3. นํÊาจากภูเขาสูง ซึÉงพวกเรามักจะเข้าใจว่าดีเพราะจากธรรมชาติ มีรายงานวจิัยพบวา่ปริมาณ

ออกซิเจนในนํ Ê ามีน้อยเพราะมาจากทีÉสูง จึงให้ประโยชน์น้อยต่อร่างกาย  
4. นํÊาแร่ ซึÉงก ําลังเป็นทีÉนิยมมากเพราะมีการเติมแร่ธาตุชนิดต่างๆละลายลงในนํ Ê าดืÉมเพืÉอเพิÉม

ประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น แคลเซีÉยม แมกเนเซีÉยม เกลือ ซัลเฟอร์ ฯลฯ นักวิจัยกลุ่มหนึÉงเชืÉอ

ว่า นํ Ê าแร่ หรือนํ Ê าอีเลคโตรไลด์ ซึÉงคล้ายคลึงกับเครืÉองดืÉมสําหรับนักกีฬานั Éนเอง มี

ประโยชน์ช่วยชะลอวัยของคนเราได้ ไม่เฉพาะทําให้ผิวพรรณสดใสเท่านั Êนแต่ช่วยให้โรค

ร้ายต่างๆมาเยือนเรายากขึ Êน เป็นการยืดอายุให้อยู่ในโลกได้นานมากขึ Êน   

อย่างไรก็ตามการทีÉร่างกายจะได้รับแร่ธาตุทีÉเป็นประโยชน์ ไม่จ ําเป็นต้องดืÉมนํ Ê าแร่เท่านั Êน 

เพราะจะสามารถพบได้ในผักผลไม้และอาหารทั Éวไป โดยเฉพาะอย่างยิ Éงการทําอาหารให้สุกโดยการ

นึÉง จะคงไว้ซึÉงความอุดมสมบูรณ์ของไวตามินและแร่ธาตุอย่างครบครัน  

นักอนุรักษ์นิยมกําลังรนณรงค์ให้ชาวโลกหันมาดืÉมนํ Ê าสะอาดสดจากเครืÉองกรองนํ Ê าดืÉมทีÉบ้าน

ตนเอง แทนการไปซืÊอนํ Ê าแร่บรรจุขวดจากห้างสรรพสินค้า เนืÉองจากขวดพลาสติคกลายเป็นขยะล้น

โลก เป็นเหตุหนึÉงก่อให้โลกร้อนอยู่ทุกว ันนีÊ 
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ทีÉสําคัญ มีนักวิจัยค้นพบว่า ปัญหาขวดนํÊาพลาสติด (PET) ทีÉวางขายทัÉวไป อาจมีการ

ปนเปืÊ อนโลหะหนัก ‘antimony’ ซึÉงอยู่ในเนืÊอพลาสติค และมีโอกาสจะปนเปืÊ อนลงในนํ Ê าดืÉมทีÉ

บรรจุอยู่ในขวด นอกจากนีÊแล้วนํ Ê าดืÉมจากขวดบรรจุพลาสติค มีราคาสูงกว่านํ Ê ากรองจากบ้านเป็น

หลายร้อยเท่าถึงหมืÉนเท่า 

บทสรุปของความลับการชะลอวัย คือการดืÉมนํ Ê าสะอาดให้มาก แต่ไม่ต้องตืÉนตระหนกจน

พยายามดืÉมนํ Ê ามากเกินไป เพราะจะทําให้ตัวบวม สมองบวม อันตรายถึงตายก็เคยมีให้เห็นแล้ว 

เพียงแต่ปฏิบัติตนอย่างสมํ Éาเสมอทุกวัน ร่างกายก็จะแข็งแรงเพราะดืÉมนํ Ê าสะอาดเท่านั Éนเอง 

เอกสารอ้างอิง 
http://www.anti-aging-gods-way.com/benefits-of-drinking-
water.html 
 


