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การสร้างพลังงานจากสารอาหารในสิÉงมีชีวิต เรียกว่ากระบวนการเมตาบอลิซึม 

(metabolism) ซึÉงเป็นปฏิกิริยาเคมีในสิÉงมีชีวิตทีÉเปลีÉยนสารทีÉร่างกายได้ร ับจากอาหาร โดยย่อย

สารอาหารโมเลกุลใหญ่ให้เล็กลง ดูดซึมและเปลีÉยนเป็นพลังงานไปยังเซลล์ทีÉต้องการ เพื Éอการ

ดํารงชีวิต ปฏิกิริยาเคมนีีÊจะต้องมเีอนไซน์ (enzyme) เป็นตัวเร่ง เอนไซน์ในสิÉงมีชีวิตมีมากมาย

มากกว่าพันชนิด และมีความจําเพาะต่อแต่ละปฏิกรยิา โดยเอ็นไซม์จะทํางานร่วมกับวิตามินและ

ธาตุพบน้อยทีÉจําเป็นต่อร่างกาย ทีÉเรียกว่า โคเอ็นไซม์ (coenzyme) นอกจากนีÊเอ็นไซม์ย ังทํา

หน้าทีÉในการซ่อมแซม ควบคุม และกระตุ้นการทํางานของระบบต่างๆของร่างกายด้วย กล่าวได้

ว่าทุกกลไกในสิÉงมีชีวิต(คน สัตว์และพืช) ล้วนต้องอาศยัการทํางานของเอนไซมท์ั Ê งสิÊน  

ในภาวะปกติร่างกายของคน สามารถผลิตเอนไซม์ได ้ เอ็นไซมจ์ะทําหน้าทีÉย่อย

สารอาหารโมเลกุลใหญ่ให้เล็กลง ดูดซึมผ่านทางเดินอาหารเข้าสู่กระแสโลหิต ไปยังเซลล์ทีÉ

ต้องการ ร่างกายจะใช้พลังงานจากสารอาหาร(ทีÉย่อยแล้ว) ในการสร้างกล้ามเนืÊอกระดกู ต่อมไร้

ท่อและฮอร์โมน เส้นประสาทและระบบประสาท และการทํางานของอวัยวะต่างๆ ไปจนถึงการ

กําจัดของเสียออกจากร่างกาย แต่เมื Éอเจ็บป่ วย หรือเกิดภาวะทุโภชนา หรือไดร้ ับสารอาหารไม่

เหมาะสม หรืออายุทีÉมากขึÊน หรือเกิดความเครียด จะมีผลให้การสร้างเอนไซม์ลดลง การย่อย

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีนไม่สมบูรณ์ ทําให้ร่างกายขาดสารให้พลังงานทีÉจําเป็น เกิด

ภาวะร่างกายอ่อนแอ อ่อนเพลีย นอกจากนีÊย ังเกิดการหมักและเน่าเสียของอาหารในลําไส ้ทําให้

ท้องผูก มแีก๊สในกระเพาะอาหาร ลมหายใจมีกลิÉน และมีความเสีÉยงต่อมะเร็งทางเดินอาหาร 

เอ็นไซม์เป็นโปรตีนโมเลกุลใหญ่ ซึÉงจะถูกทําลายโดยความร้อน และจะทํางานช้าหรือ

หยุดการทํางานในสภาวะเย็นจัดถึงแช่แข็ง การแช่เย็นจึงเป็นการถนอมอาหาร และช่วยคง

ลักษณะภายนอกของอาหารได้นานขึÊน อาหาร (เนืÊอส ัตว์ ผ ัก และผลไม้) ปรุงสุกโดยผ่านความ

ร้อน เอ็นไซม์ทีÉมีอยู่ในอาหารเหล่านีÊจะถูกทําลายหมด โดยปกติอาหารสด จะยังมีเอ็นไซม์ทีÉย ัง

ทําการย่อยสารโมเลกุลใหญ่  ๆ (ในตัวมันเอง)ได ้ เมื ÉอวางทิÊงไว้ในสภาวะปกติ จึงมีการเปลีÉยน

รูปลักษณ์ภายนอก สําหรับอาหารประเภทเนืÊอส ัตวซ์ึÉงเป็นโปรตีนโมเลกุลใหญ่ เอ็นไซมใ์น

เนืÊอส ัตว์นั Êนจะทํางานได ้ แต่จุลินทรีซึÉงกม็ีเอ็นไซม์จะมาร่วมการย่อย/หมักและทํางานได้เร็วกว่า 

เกิดการเน่า/เสีย อาหารโปรตีนจึงเน่า/เสียง่าย ในผัก ผลไม้สดจะมีเอ็นไซม์ ทีÉย่อยตัวเอง และ

ยังคงจะได้สารอาหารทีÉมีประโยชน์ได้อีกระยะหนึÉง(ช้าหรือเร็ว ขึÊนกับชนิดของผัก ผลไม้นั Êน) ซึÉง

จะเห็นได้จากการทีÉผ ัก ผลไม้ ไม่เน่าเสียทันทีÉทีÉหลุดจากต้น โดยผลไม้จะแก่/สุกขึÊน บางชนิด

หวานขึÊน เพราะมีการย่อยสลายแป้ งเป็นนํÊาตาล และจะเน่า/เสียช้ากว่าเนืÊอส ัตว์ เอ็นไซม์จากผัก 



ผลไม้สดจึงมีประโยชน์กว่าในเนืÊอส ัตว ์ และจะช่วยการย่อยอาหารในทางเดินอาหารของคนได ้ นีÉ

คงเป็นสาเหตุทีÉทําใหก้ารกนิอาหารเนืÊอส ัตวม์ากๆ จะอึดและแน่นท้องมากกว่าการกินอาหารผัก 

ผลไม้สด 

จึงควรกินผักและผลไมส้ดเป็นประจํา หรือให้ได้อย่างน้อยวันละ ř มืÊอ อาหารเคียงผัก

สด เป็นอาหารทีÉหาได้ง่าย เช่น ส้มตํา นํÊาพริกผักสด สลัดผัก เมีÉยงคํา นํÊายาผักเคียง ส่วนผลไม้

ก็หาง่าย ควรเป็นผลไม้ทีÉไม่หวานจัด เนื ÉองจากนํÊาตาลทําให้เซลลร์่างกายอ่อนแอ นอกจากนีÊการ

กินผัก ผลไม้สดจะไดร้ ับเส้นใยไฟเบอร์ ซึÉงจะเป็นกากอาหารทีÉช่วยเรื Éองการขับถ่าย ทําใหม้ีสุข

ภาวะทีÉดีและลดความเสีÉยงต่อการสัมผัสกับสารก่อมะเร็ง(ถ้ามใีนอาหารตกค้าง)ในทางเดิน

อาหารเป็นเวลานานๆ 

เราควรมีชีวิตอยู่แบบธรรมชาติมากทีÉสุด ปล่อยให้ร่างกายเป็นไปตามความเป็นจริง อย่า

มีความสุขกับการปรุงแต่ง บิดเบือนด้วยเทคโนโลยีต่างๆ เพราะนั É นจะสิÊนเปลืองและไม่ย ั É งยืน 

 

กิน ผัก ผลไม้สดทุกมืÊอ เพืÉอเพิÉมพลังงานให้ร่างกายกันเถอะ 

  

 


