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ความลบัของชาวโอกินาวา (The secret of Okinawan way) 
 

 พญ. สุขจันทร พงษประไพ 
แผนกเวชศาสตรฟนฟ ู

โรงพยาบาลวชิัยยุทธ 
 
 

ซุปมิโสะใสผักขม หรือไขทานกับขาวสวยรอนๆ เปนอาหารเชาประจําของชาวโอกินาวา  โอกิ
นาวาเปนเกาะเล็กๆ ตั้งอยูระหวางญี่ปุนกับไตหวัน  ถือเปนเกาะทีมี่ประชากรอายุเกิน 100 ป มาก
ที่สุดในโลก (50:100,000 คน) ชาวโอกินาวาไมคอยเปนโรคหัวใจ ไมคอยมีไขมันในเลือดสูง ไมคอยพบ
มะเร็งเตานม ไมคอยเจอมะเร็งตอมลูกหมาก ประชากรที่น่ีอายุ 90 แลวยังขี่จักรยาน ตกปลา ทาํสวน 
ความจําเสื่อมก็ไมมาก คนพิการแทบจะไมมีใหเห็น อะไรคือความลบัของคนที่น่ี ลองติดตามดูนะคะ 

  
ความลับขอท่ี 1 อาหารโอกินาวา (Okinawa diet) 

                อาหารหลักของคนที่น่ีประกอบดวยผัก ขาว เสนหม่ี ปลาทะเล ถัว่เหลือง ธัญพืช สาหราย ชา
เขียว ซ่ึงเปนอาหารที่มีแคลอรี่ต่ํา และไกลซีมิกอินเด็กซต่ํา (low glycemic index) คํานวณแคลอรี่ของ
อาหารโอกินาวาประมาณ 1 แคลอรี่ตอกรัม ฉะนั้นแทบจะไมเห็นคนอวนบนเกาะนี้เลย คาดัชนีมวลกาย
ของคนที่น่ีประมาณ 20.4 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

                เม่ือวิเคราะหดูลักษณะอาหารโอกินาวาแลวพบวา เปนอาหารที่มีกากใยสูง โดยเฉพาะพวกผัก 
ผลไมตางๆ สาํหรับปลาทะเลมีโอเมกา 3 สูง ซ่ึงชวยลดไขมันแอลดีแอล (LDL) ไดดี นอกจากนี้อาหาร
ดังกลาวยังมีแคลเซ่ียมและสารตานอนุมูลอิสระสูง จากการศึกษาโอกนิาวา เซ็นเทนเนเรียน (Okinawa 
centenarian study) พบวา อาหารโอกินาวามีวิตามินซี วติามินดี วิตามินเอ กรมโฟลิก แคลเซียม 
โปตัสเซียม มากกวาอาหารญี่ปุนโดยทั่วไปถึง 2 เทา และพบเกลือโซเดียมต่ํากวาอาหารทั่วไปถึงรอย
ละ 50  ดังน้ันอาหารโอกินาวาจึงคอนขางจืด แตชวยลดอัตราการเกิดความดันโลหิตสูงได 
          มันฝรั่งหวาน (sweet potato) และมะระโกยา (goya) มักจัดอยูในเมนูของอาหารโอกินาวา ซ่ึงให
พลังงาน 1 แคลอรี่ตอกรัม และมีสารตานอนุมูลอิสระสูง มะระโกยานอกจากนํามาใชประกอบอาหาร
ชนิดตางๆแลวยังนํามาทําเปนน้ําปนหรือคั้นสดไวด่ืมก็ได แบงสูตรอาหารโอกินาวาเปน 4 ประเภท คือ 

1.       อาหารแคลอรี่ต่ํา ใหพลังงาน 0.8 แคลอรี่ตอกรัม สามารถทานไดเต็มที่ เทาที่ตองการ 

2.       อาหารแคลอรี่นอย ใหพลังงาน 0.8-1.5 แคลอรี่ตอกรัม เลือกทานไดพอเหมาะ 

3.       อาหารแคลอรี่ปานกลาง ใหพลังาน 1.5-3.0 แคลอรี่ตอกรัม ควรทานดวยความ
ระมัดระวัง อยางจํากัด 

4.       อาหารแคลอรี่สูง ใหพลังงาน 3-9 แคลอรี่ตอกรัม ทานนานๆครั้ง หลีกเลี่ยงไดยิ่งดี 
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          เคลด็ลับบางอยางที่ทําใหชาวโอกินาวาไมเปนโรคอวน คือ ทานซุบมิโสะกอนอาหารทุกม้ือ 
อยางนอยก็ชวยเพ่ิมพ้ืนที่ในกระเพาะอาหารบางสวน และนอกจากนี้ใหรับประทานอาหารแคความรูสึก
ของรอยละ 80 ของความอิ่ม เรียกวา ฮาราฮาชิบู (Hara Hachi Bu) หมายความวาเม่ือเริ่มรูสึกใกลจะอ่ิม
แลวใหหยุดทาน ไมตองเสียดาย เลิกเสยีเถอะกับความรูสึกที่วาอ่ิมแลว แตยังอยากลองลิ้มชิมรส ฮารา 
ฮาชิบู เปนพ้ืนฐานของความพอเพียงโดยแท 
  

ความลับขอท่ี 2  ชาวโอกินาวา มีวิถีชวีิตที่ไมอยูน่ิงเฉย มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยูเปนนิจ 
ทํางานบานเอง ปลูกผักสวนครัว เขาสังคม และมีกิจกรรมออกกําลังกายเปนกลุม ตั้งแตการรายรําแบบ
พ้ืนเมือง ฝกคาราเต รวมถึงการออกกําลังกายแบบมวยจีน   ตนแบบของคาราเต เกิดขึ้นที่โอกินาวา 
และมีการพัฒนาการตั้งแตการฝกสมาธิ ฝกลมหายใจ ฝกการเคลื่อนไหวรางกายจนถึงการตอสู เรียกวา 
โกจูริว (Goju-Ryu) ดูแลวคลายๆกับชี่กงหรือโยคะน่ันเอง 

  
          ความลับขอท่ี 3 ชาวโอกินาวา มีชีวิตเรียบงาย อยูอยางพอเพียง โอบออมอารี ใจเย็น มองโลก
ในแงดี มีชีวิตความเปนอยูแบบครอบครวัเยี่ยงชาวเอเชียทั่วไป พ่ึงพาอาศัยเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน สิ่ง
เหลาน้ีเปนพ้ืนฐานหลอหลอมจิตใจใหเปนคนดี คิดบวก ปราศจากความเครียด อยางไรก็ตามระยะหลัง
อารยธรรมตะวันตกเริ่มเขามามีบทบาท ทําใหวิถชีีวติเริ่มเปลี่ยนแปลงไปบางแลว 

  
          ความลับขอท่ี 4 อิทธิพลจากพันธุกรรม มีสัดสวนประมาณรอยละ 30 ที่มีผลทําใหอายุยืน มี
การศึกษาทางพันธุกรรมของชาวโอกินาวาวามียีนสตวัไหนที่ทําใหอายุยืนบางจนถึงปจจุบัน ยังไมได
คําตอบแนชัด แตพบวาชาวโอกินาวามียีนส HLA (human leukocyte antigen) ซ่ึงจะชวยลดการอักเสบ 
และลดการเกิดการแพภูมิตนเอง (autoimmune disease) 

                
                นอกจากนี้พบวา ชาวโอกินาวามีสารโฮโมซีสเตอีน (Homocysteine) ต่ํา ฉะน้ันจึงพบโรคหลอด
เลือดหัวใจของชาวโอกินาวาคอนขางนอย สารโฮโมซีสเตอีน เปนกรดอมิโนที่เปนตัวทําใหเกิดการ
อักเสบของหลอดเลือดแดง 

  
          การศึกษาเรื่องยนีสและไบโอมาคเกอร (biomarker) ยังอยูในระหวางศึกษา คงตองติดตามกัน
ตอไปนะคะ 

  
          ความลับขอสุดทาย ชาวโอกินาวาที่อายุเกิน 100 ป ไมด่ืมเหลา ไมสูบบุหร่ี อาจเปนเพราะ
รอยละ 90 ของชาวโอกินาวาที่อายุเกิน 100 ปเปนเพศหญิง จึงไมด่ืมเหลา และไมสูบบุหร่ีอยูแลว 
อายุขัยของชาวโอกินาวะเพศหญิง 86 ป เพศชาย 78 ป ไมวาที่ไหนในโลกผูหญิงก็ยังตายยากกวา
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ผูชายอยูดี 

  
บทสรุป 

          ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ เปนความตองการของมนุษยทุกคนในโลกนี้ แตจะมีสักก่ี
คนที่ไมมีโรค ยิ่งสถานการณปจจุบันที่เปนยุคดิจิตัล กอใหเกิดโรคเร้ือรังตามมาอยางมากมาย การศึกษา
วิถีชวีิต อาหารการกิน พฤติกรรมการออกกําลังกาย จนกระทั่งถึงระดับยีนสของชาวโอกินาวาทาํใหเรารู
วา อิทธิพลของสิ่งแวดลอมรวมกับพันธุกรรม มีผลตอการมีอายุยืนยาว และมีสุขภาพดี เมืองไทยเรามี
ชมรมอยูรอยป ซ่ึงหลายคนม่ันใจวาอยูถึงรอยปแนๆ จึงเริ่มมีแนวคิดจะเปลี่ยนเปาหมายเปน 120 ป 
คงตองมีการตดิตามและเรียนรูอยางตอเน่ือง วาเราจะมีชีวติยืนยาวและอยูอยางมีคุณภาพชีวิตไดอยางไร 
อยางนอยก็มีบทเรียนจากโอกินาวาใหเราไดเรียนรู 
 


