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อาหารและเบเกอรีเพื่อสุขภาพ

อ.ยศสินี หัวดง และคณะ
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ศาสตร์ชะลอวัย

ศาสตร์การชะลอวัย (Anti-Aging) 
คือ การศึกษาหรือการใช้เทคนิค
ต่างๆ เพื่ อชะลอหรือป้องกัน
กระบวนการชราของร่างกายและ
ผิ ว หนั ง  โ ด ยมุ่ ง ห วั ง ใ ห้ ผู้ ค น
สามารถมีสุขภาพดีและมีวัยยืน
ยาวได้อย่างมีคุณภาพ โดยศาสตร์
นี้มีหลายด้านที่เกี่ยวข้อง 
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ปัจจัยที่ส่งผลต่อความชรา

 พันธุกรรม (Genetics)

 พฤติกรรมการใช้ชีวิต 
(Lifestyle)

 อาหารและโภชนาการ 
(Nutrition)

 ฮอร์โมน (Hormones)

 สิ่งแวดล้อมและมลภาวะ 
(Environment & Pollution)
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อาหารต้านการชะลอวัย

การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่สามารถช่วยลดอัตราการเสื่อมสภาพของร่างกาย
และช่วยฟื้นฟูเซลล์ต่างๆ จะช่วยลดการเกิดอนุมูลอิสระ (Free radicals) หรือความ
เสียหายจากการอักเสบ และช่วยต้านการชะลอวัยได้
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หลักในการเลือกอาหารต้านการชะลอวัย

 อาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ

 กรดไขมันโอเมก้า 3

 โปรตีนคุณภาพสูง

 การเลือกคาร์โบไฮเดรตที่ดี

 การบริโภคอาหารที่มีสารไฟโตเคมิคอล

 น้้าและการให้ความชุ่มชื้นแกผ่ิว

 การหลีกเลี่ยงอาหารที่ทา้ลายสุขภาพ
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โภชนาการเพื่อการชะลอวัย
ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.ฐิตา ฟูเผ่า
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บราวนี่แป้งข้าวสินเหล็ก 
คัพเค้กข้าวโอ๊ตกล้วยหอม

ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.ยศพร พลายโถ
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เมนูอาหารต้านการชะลอวัย
อาจารย์ยศสินี หัวดง
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แบบสอบถาม
ความพึงพอใจ
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