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ภาควิชาเภสัชกรรม คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 น้้ำได้้ถููกเรีียกขานว่่าเป็็นยาอายุุวััฒนะตั้้�งแต่่สมััยโบราณ ทางการแพทย์์

แนะนำให้้ดื่่�มน้้ำสะอาดอย่่างน้้อยวัันละ 8 แก้้ว น้ ้ำทำหน้้าที่่�กำจััดสารพิิษและของ

เสีียออกจากร่่างกาย นำส่่งสารอาหารและออกซิิเจนให้้เซล ช่ ่วยให้้เนื้้�อเยื่่�อและ

อวััยวะทุุกส่่วนชุ่่�มชื้้�น ช่่วยควบคุุมอุุณหภููมิิร่่างกาย สัังเกตได้้จากผิิวหนัังและผิิวหน้้า 

ของผู้้�ที่่�ดื่่�มน้ำ้มากเพียีงพอทุกุวันั ผิวพรรณ 

จะมีนี้ำ้มีนีวล เปล่่งปลั่่�ง ในทางตรงกัันข้้าม 

ผู้้�ที่่�ร่่างกายขาดน้้ำ ผิิวหน้้าผิิวตััวจะเหี่่�ยว 

และแห้้งกร้้าน ที่่� สำคััญบางคนจะมีี 

อาการผิิวแพ้้ง่่ายร่่วมด้้วย ร่่างกายผู้้�ใหญ่่ 

ที่่�แข็็งแรงจะมีีน้้ำเป็็นองค์์ประกอบ

ประมาณ ๖๐% แต่่เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น น้้ำใน

ร่่างกายจะลดลงเหลืือประมาณ ๔๕% 

การลดลงของปริิมาณน้้ำในร่่างกายนี้้� 

อาจนำไปสู่่�ปััญหาสุุขภาพ ปััจจุุบัันทุุกคนตื่่�นตััวเรื่่�องการรัักษาสุุขภาพและกลััวความ

แก่่ชรา ไม่่ว่่าจะไปที่่�ใด จะพบผู้้�คนรุ่่�นใหม่่พกพาขวดน้้ำดื่่�มติิดตััวไปทุุกที่่�โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งชาวต่่างประเทศ จนกระทั่่�งเรีียกว่่า Aquaholic หมายถึึงการเสพติิดน้้ำดื่่�ม

นั่่�นเอง (ความหมายเช่่นเดีียวกัับการเสพติิดเหล้้าเบีียร์์) 

	 เซลล์์ทุุกเซลล์์ในร่่างกาย ประกอบไปด้้วยน้้ำ ๕๕-๗๘% ขึ้้�นอยู่่�กัับอายุุ เพศ 

และขนาดรููปร่่างใหญ่่โตเพีียงใด ทุุกเซลล์์ต้้องการอาหาร ไขมััน โปรตีีน และที่่�สำคััญ

คืือต้้องการน้้ำมาหล่่อเลี้้�ยง ถ้ ้าร่่างกายขาดน้้ำ เซลล์์จะแห้้ง อาการกระหายน้้ำ 

ผิิวหนัังแห้้ง ปากแห้้ง ผิิวหนัังเหี่่�ยวย่่น ฯลฯ



การดื่่�มน้้ำให้้เพีียงพอจึึงนัับว่่าเป็็นปััจจััยสำคััญสำหรัับผิิวหนััง สำคััญมากยิ่่�งกว่่าการ

ทาโลชั่่�นหรืือครีีมบำรุุงผิิวหนัังเป็็นประจำอีีกด้้วย และน้้ำก็็มีีราคาถููกเมื่่�อเทีียบกัับ

ผลิิตภััณฑ์์บำรุุงผิิวทั่่�วไป

	 ประโยชน์์สำคััญยิ่่�งของการดื่่�มน้้ำคืือการช่่วยกำจััดของเสีียออกจาก

ร่่างกาย หากดื่่�มน้้ำไม่่เพีียงพอ จะทำให้้ท้้องผููก เกิิดสิิวเสี้้�ยนบนผิิวหน้้า และเกิิดการ

ติิดเชื้้�อที่่�ทางเดิินปััสสวะได้้ การขัับถ่่ายปััสสวะจะช่่วยกำจััดสารพิิษออกจากร่่างกาย 

น้้ำจะช่่วยละลายสารพิิษในระบบ

ทางเดิินอาหาร แต่่ในกรณีีท้้องผููก 

สารพิิษก็็ยัังสามารถถููกกำจััดออก

ทางผิิวหนัังได้้อีีกทางหนึ่่�ง ความ

พยายามของร่่างกายที่่�จะกำจััดสาร

พิิษออกทางผิิวหนััง จะทำให้้เกิิดสิิว

และอัักเสบได้้

	ดื่่ �มน้ำำ�� มากเท่่าไหร่่ถึึงจะเพีียงพอต่่อร่่างกาย
	 ดื่่�มน้้ำปริิมาณเท่่าไหร่่จึึงจะเพีียงพอต่่อวััน มีีคำแนะนำง่่ายๆดัังนี้้�

	 น้้ำหนัักตััว (กก.) หาร ๓๐ = จำนวนลิิตรต่่อวััน เช่่น น้้ำหนัักตััว ๖๐ กก. 

หาร ๓๐  = ๒ ลิิตรต่่อวััน  

	 ถ้้าเราออกกำลัังกาย เราควรจะเพิ่่�มการดื่่�มน้้ำมากกว่่าปกติิ ๒๐% ของน้้ำ

ที่่�ร่่างกายต้้องการจะมาจากอาหารที่่�เรารัับประทานเข้้าไปในแต่่ละวััน ส่่วนอีีก ๘๐% 

จะเป็็นน้้ำดื่่�มและเครื่่�องดื่่�มที่่�ควรบริิโภคให้้

เพียีงพอในแต่่ละวันัตามน้้ำหนัักตัวัแต่่ละคน

	อย่่างไรก็็ตาม เครื่่�องดื่่�มประเภทแอลกอฮอล 

หรือืคาเฟอีนี ไม่่ควรนำมานับัรวม เนื่่�องจาก

เครื่่�องดื่่�มประเภทนี้้� จะมีผีลทำให้้ร่่างกายขับั 

ปััสสาวะมากกว่่าปกติิ และควรหลีีกเลี่่�ยง

เครื่่�องดื่่�มที่่�หวานจัดัหรือืน้ำ้ผลไม้้ที่่�รสหวานจัดั 

น้้ำดื่่�มสะอาดดีีที่่�สุุดสำหรัับร่่างกาย



	น้ำ ำ��ดื่่�มชนิิดใดดีีที่่�สุุดสำำ�หรัับสุุขภาพและชะลอวััย?
	 ๑. น้ ้ำกลั่่�น ได้้มาจากการกลั่่�น น้ ้ำจะสะอาดและบริิสุุทธิ์์�มาก สารตกค้้าง 

แร่่ธาตุุและสิ่่�งสกปรกทุุกชนิิดจะถููกกำจััดออกหมด การดื่่�มน้้ำชนิิดนี้้�จึึงไม่่เหมาะกัับ

สุุขภาพเนื่่�องจากแร่่ธาตุุทั้้�งหลายที่่�เป็็นประโยชน์์จะถููกกำจััดออกหมด

	 ๒. น้ ้ำประปาจากก๊๊อกน้้ำ ก็ ็ไม่่ดีีพอสำหรัับร่่างกายเพราะประกอบด้้วย

คลอรีีนและฟููลออไรด์์

	 ๓. น้ ้ำจากภููเขาสููง ซึ่่� งพวกเรามัักจะเข้้าใจว่่าดีีเพราะจากธรรมชาติิ มี ี

รายงานวิิจััยพบว่่าปริิมาณออกซิิเจนในน้้ำมีีน้้อยเพราะมาจากที่่�สููง จึ ึงให้้ประโยชน์์

น้้อยต่่อร่่างกาย

	 ๔. น้ำ้แร่่ ซึ่่�งกำลังัเป็็นที่่�นิยมมากเพราะมีีการเติมิแร่่ธาตุชุนิดิต่่างๆละลายลง

ในน้ำ้ดื่่�มเพื่่�อเพิ่่�มประโยชน์์ต่่อร่่างกาย เช่่น แคลเซี่่�ยม แมกเนเซี่่�ยม เกลืือ ซัลัเฟอร์์ ฯลฯ 

นัักวิิจััยกลุ่่�มหนึ่่�งเชื่่�อว่่า น้้ำแร่่ หรืือน้้ำอีีเลคโตรไลด์์ ซึ่่�งคล้้ายคลึึงกัับเครื่่�องดื่่�มสำหรัับ 

นัักกีีฬานั่่�นเอง มีีประโยชน์์ช่่วยชะลอวััยของคนเราได้้ ไม่่เฉพาะทำให้้ผิิวพรรณสดใส 

เท่่านั้้�นแต่่ช่่วยให้้โรคร้้ายต่่างๆมาเยืือน 

เรายากขึ้้�น เป็็นการยืืดอายุุให้้อยู่่�ใน

โลกได้้นานมากขึ้้�น

	 อย่่างไรก็็ตามการที่่�ร่างกายจะได้้

รัับแร่่ธาตุุที่่�เป็็นประโยชน์์ ไม่่จำเป็็น 

ต้้องดื่่�มน้ำ้แร่่เท่่านั้้�น เพราะจะสามารถ 

พบได้้ในผัักผลไม้้และอาหารทั่่�วไป 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการทำอาหารให้้สุุกโดยการนึ่่�ง จะคงไว้้ซึ่่�งความอุุดมสมบููรณ์์ของ

ไวตามิินและแร่่ธาตุุอย่่างครบครััน

	 นัักอนุุรัักษ์์นิิยมกำลัังรนณรงค์์ให้้ชาวโลกหัันมาดื่่�มน้้ำสะอาดสดจาก

เครื่่�องกรองน้้ำดื่่�มที่่�บ้้านตนเอง แทนการไปซื้้�อน้้ำแร่่บรรจุุขวดจากห้้างสรรพสิินค้้า 

เนื่่�องจากขวดพลาสติิคกลายเป็็นขยะล้้นโลก เป็็นเหตุุหนึ่่�งก่่อให้้โลกร้้อนอยู่่�ทุุกวัันนี้้�

ที่่�สำคััญ มีีนัักวิิจััยค้้นพบว่่า ปััญหาขวดน้้ำพลาสติิด (PET) ที่่�วางขายทั่่�วไป อาจมีีการ

ปนเปื้้�อนโลหะหนััก “antimony” ซึ่่� งอยู่่�ในเนื้้�อพลาสติิค และมีีโอกาสจะปนเปื้้�อน



ลงในน้้ำดื่่�มที่่�บรรจุุอยู่่�ในขวด นอกจากนี้้�แล้้วน้้ำดื่่�มจากขวดบรรจุุพลาสติิค มี ีราคา

สููงกว่่าน้้ำกรองจากบ้้านเป็็นหลายร้้อยเท่่าถึึงหมื่่�นเท่่า

	 บทสรุุปของความลัับการชะลอวััย คื ือการดื่่�มน้้ำสะอาดให้้มาก แต่่ไม่่

ต้้องตื่่�นตระหนกจนพยายามดื่่�มน้้ำมากเกิินไป เพราะจะทำให้้ตััวบวม สมองบวม 

อัันตรายถึึงตายก็็เคยมีีให้้เห็็นแล้้ว เพีียงแต่่ปฏิิบััติิตนอย่่างสม่่ำเสมอทุุกวััน ร่ ่างกาย

ก็็จะแข็็งแรงเพราะดื่่�มน้้ำสะอาดเท่่านั่่�นเอง


