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ความรูทางโภชนาการสําหรับผูสูงอายุในปัจจุบัน
นุชสิริ เลิศวุฒิโสภณ
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ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃμÅÍ´ª‹Ç§ªÕÇÔμà»š¹μ ÑÇ¡íÒË¹´ ÊØ¢ÀÒ¾ 

¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ áÅÐ¤ÇÒÁÍÂÙ‹ÃÍ´¢Í§ªÕÇÔμã¹ºÑé¹»ÅÒÂ ÊÑ´Ê‹Ç¹

áÅÐ»ÃÔÁÒ³ÍÒËÒÃ·Õèä´ŒÃÑºÊÑÁ¾Ñ¹¸ �â´ÂμÃ§¡Ñº»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾

¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ ¼ÙŒ·Õèä´ŒÃÑºÍÒËÒÃÊÑ́ Ê‹Ç¹ÊÁ´ØÅ¤Ãº¶ŒÇ¹

¨ÐÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ·Õè´ÕáÅÐÂ×¹ÂÒÇ ¼ÙŒ·Õè¢Ò´ÍÒËÒÃáÁŒã¹ÃÐ´Ñº

àÅç¡¹ŒÍÂËÒ¡¹Ò¹à¢ŒÒ¡çÊÒÁÒÃ¶·íÒãËŒ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐ

º¡¾Ã‹Í§ áÅÐà¡Ô´âÃ¤ä Œ́§‹ÒÂ ÀÒÇÐ¢Ò´ÍÒËÒÃ·Õè¾ºä Œ́º‹ÍÂ

ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ¤×Í ÀÒÇÐ¢Ò´â»Ãμ Õ¹áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹ «Öè§ÊÑÁ¾Ñ¹¸ �

¡ÑºÍÑμÃÒ¡ÒÃà¨çº»†ÇÂáÅÐÍÑμÃÒμÒÂ ¢³Ðà ṌÂÇ¡Ñ¹ ¡ÒÃä´ŒÃÑº

»ÃÔÁÒ³ÍÒËÒÃÁÒ¡à¡Ô¹ä»¡çà¡Ô´ÀÒÇÐ´ŒÍÂâÀª¹Ò¡ÒÃ àª‹¹ 

ÀÒÇÐä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´¼Ô´»Ã¡μ Ô à¡Ô´¾ÔÉ¨Ò¡ÇÔμÒÁÔ¹·Õèä´ŒÃÑºÁÒ¡

à¡Ô¹¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ ÀÒÇÐÍŒÇ¹ ·íÒãËŒÊØ¢ÀÒ¾àÊ×èÍÁàÃçÇáÅÐà¡Ố âÃ¤

ä´Œàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ ´Ñ§àª‹¹ ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕÀÒÇÐÍŒÇ¹¡ÅÑº¾ºÇ‹Ò

¢Ò´â»Ã·Õ¹áÅÐÊÒÃÍÒËÒÃ¨íÒà»š¹ä´Œº‹ÍÂ

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ áÁŒà¾ÕÂ§

àÅç¡¹ŒÍÂ Ù́àËÁ×Í¹Ç‹Ò»Ã¡μ Ô ¡çäÁ‹¤ÇÃäÇŒÇÒ§ã¨ àª‹¹ ¨Ò¡¡ÒÃ

ÈÖ¡ÉÒ¢Í§ The National Health and Nutrition Examination

Survey »ÃÐà·ÈÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Òã¹»‚ ¤.È. òððð ¾ºÇ‹Ò 

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμ ñ÷ð/ùð ÁÁ.»ÃÍ· ÊíÒËÃÑº¼ÙŒÁÕÍÒÂØ ÷õ »‚ 

ÍÒ¨à»š¹ÊÑÞÞÒ³àμ ×Í¹¶Ö§ÀÒÇÐËÅÍ´àÅ×Í´àÃÔèÁá¢ç§μ ÑÇ ËÃ×Í

ÃÐ´Ñº¹éíÒμÒÅã¹àÅ×Í´ ññð-ñòð Á¡.μ ‹Í´Å. ÍÒ¨à»š¹ÊÑÞÞÒ³

àμ × Í¹¶Ö§ÀÒÇÐá·Ã¡«ŒÍ¹¢Í§àºÒËÇÒ¹ áÁŒ¨ÐÂÑ§äÁ‹ä Œ́

à»š¹àºÒËÇÒ¹ à»š¹μŒ¹ ·Ñé§ÊÍ§à»š¹μÑÇÍÂ‹Ò§ÍÒ¡ÒÃ·Õè¾Ñ²¹Òà»š¹

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμÊÙ§ áÅÐâÃ¤àºÒËÇÒ¹ «Öè§ÁÕÍØºÑμ Ô¡ÒÃ³ �ÊÙ§

àÁ×èÍà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒ (http://www.cdc.gov/nchs/nhanes.htm) 

¹Í¡àË¹×Í¨Ò¡âÃ¤ÁÐàÃç§ ·Õè¾ºÇ‹Ò ÁÕÍØºÑμ Ô¡ÒÃ³ �ÊÙ§àÁ×èÍà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒ

àª‹¹¡Ñ¹ ¨ÐàËç¹Ç‹Ò¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

´Ñ§μ ÑÇÍÂ‹Ò§·Ñé§ÊÍ§ ÊÁ¤ÇÃμ ŒÍ§ä Œ́ÃÑº¡ÒÃ´ÙáÅ áÁŒ¨ÐÂÑ§äÁ‹¶Ö§

¢Ñé¹ÃÑ¡ÉÒ´ŒÇÂÂÒ¡çμÒÁ áÅÐÁÕ¢ŒÍ¾ÔÊÙ̈ ¹ �áÅŒÇÇ‹Ò ÁÒμÃ¡ÒÃ´ÙáÅ¹Õé

â´Âà©¾ÒÐ¡ÒÃ Ù́áÅ·Ò§âÀª¹Ò¡ÒÃãËŒ¼Å Ṍ áÅÐ¤ØŒÁ¤‹Ò Å´ÍØºÑμÔ¡ÒÃ³�

à¨çº»†ÇÂã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÅ§ä Œ́
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ã¹·Ò§¡ÅÑº¡Ñ¹ÀÒÇÐàÊ×èÍÁμÒÁ¸ÃÃÁªÒμ Ô¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¡çÁÕ

¼Åμ ‹ÍÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃ »ÃÔÁÒ³ÁÇÅ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÅ´Å§à¹×èÍ§¨Ò¡

¡ÒÃãªŒ§Ò¹Å´Å§ áÅÐÃÐººÊÒÃÊ×èÍ·Õèà»ÅÕèÂ¹á»Å§ «Öè§ÊÒÁÒÃ¶

¡íÒË¹´ãËŒ¡ÒÃá»Å§ÁÇÅã¹Ã‹Ò§¡ÒÂà»ÅÕèÂ¹ä»´ŒÇÂ ¼ÅÅÑ¾ �̧·Õè

à¡Ố ¢Öé¹ ¤×Í ÁÇÅ¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡Å´Å§ à¡Ố ÁÇÅä¢ÁÑ¹

ÊÐÊÁÁÒ¡¢Öé¹ ÀÒÇÐàÊ×èÍÁ ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÊÁÍ§áÅÐ»ÃÐÊÒ·ÃÑºÃÙŒ

áÅÐÃÐººÊÒÃÊ×èÍ´ŒÍÂ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ àËÅ‹Ò¹Õé Â‹ÍÁ·íÒãËŒÃÐºº

¤Çº¤ØÁÊÁ´ØÅμ ‹Ò§æ ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ (homeostasis) ÊÙÞàÊÕÂä»

ËÃ×Í·¹μ‹ÍÀÒÇÐ¤Ø¡¤ÒÁä Œ́¹ŒÍÂÅ§ áÁŒ¡ÃÐ·Ñè§μ‹Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§

¢Í§ÀÒÇÐáÇ´ÅŒÍÁμÒÁ»Ã¡μ Ô áÅÐãªŒàÇÅÒã¹¡ÒÃ¿„œ¹μ ÑÇ¹Ò¹¢Öé¹ 

¹Í¡¨Ò¡¹Õé ÂÑ§ÁÕÀÒÇÐàÊ×èÍÁ¢Í§ÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ (immunosenescence) 

ä´Œá¡‹ ÍÒ¡ÒÃÀÙÁÔá¾Œ ¢³Ð·Õè¡ÒÃμ ‹ÍÊÙŒ¡ÑºÊÔè§á»Å¡»ÅÍÁ´ŒÍÂ

»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ ¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§àËÅ‹Ò¹Õéà¡Ố ¢Öé¹ÁÒ¡¹ŒÍÂμ ‹Ò§¡Ñ¹

ã¹áμ ‹ÅÐºØ¤¤Å ÅíÒ¾Ñ§ÍÒËÒÃÍÒ¨äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ªÐÅÍ¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ

Å§ä Œ́·Ñé§ËÁ´ ̈ íÒà»š¹μ ŒÍ§ÁÕÁÒμÃ¡ÒÃÍ×è¹Ã‹ÇÁ´ŒÇÂ àª‹¹ ¡ÒÃÍÍ¡

¡íÒÅÑ§¡ÒÂáÅÐ·íÒ¨Ôμã¨ãËŒá¨‹ÁãÊ à»š¹μ Œ¹

¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ
¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¡çàËÁ×Í¹ÇÑÂÍ×è¹ ¤×ÍÁÕ¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ

ÍÂ‹Ò§à¾ÕÂ§¾Í ÊÑ´Ê‹Ç¹¾ÅÑ§§Ò¹ÊÁ´ØÅ ä Œ́ÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº¶ŒÇ¹

äÁ‹ÁÒ¡äÁ‹¹ŒÍÂà¡Ô¹ä» »˜¨¨ØºÑ¹ÂÑ§¡íÒË¹´ãËŒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä Œ́ÃÑºÊÒÃ

¨Ò¡ÍÒËÒÃÍ×è¹æ à¾ÔèÁ ¹Í¡àË¹×Í¨Ò¡¡ÒÃä´ŒÃÑºÊÒÃÍÒËÒÃ 

(nutrients) ·ÕèÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹·ÑèÇä» ÊÒÃàËÅ‹Ò¹Õé ä Œ́á¡‹ ÊÒÃ¨íÒ¾Ç¡ 

ãÂÍÒËÒÃ (dietary fi ber) ÊÒÃãËŒÊÕ ¡ÅÔè¹ ÃÊ ËÃ×Íà»š¹ÊÒÃ

¨íÒ¾Ç¡¹éíÒÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ «Öè§ÁÕª×èÍ·Ò§à¤ÁÕ·ÕèÂÒ¡á¡‹¡ÒÃà¢ŒÒã¨ 

ÇÔ¸Õ¡íÒË¹´ãËŒ»ÃÐªÒª¹ÊÒÁÒÃ¶ÃÙŒ¨Ñ¡áÅÐàÅ×Í¡ËÒºÃÔâÀ¤ä Œ́ 

¨Ö§μ ŒÍ§ºÍ¡à»š¹ª¹Ô´ÍÒËÒÃ àª‹¹ ¼Ñ¡ÊÕà¢ÕÂÇà¢ŒÁ ¶ÑèÇà»Å×Í¡

á¢ç§ Ņ̃Þ¾×ªäÁ‹¢Ñ´ÊÕ áÅÐãªŒÇÔ¸ÕºÍ¡à»š¹ÀÒ¾ÍÒËÒÃ á·¹·Õè

¨Ðà»š¹μÒÃÒ§ºÍ¡μ ÑÇàÅ¢»ÃÔÁÒ³ÊÒÃÍÒËÒÃàËÁ×Í¹ã¹Í´Õμ 

â´ÂÍÒ¨ Ñ̈´ÀÒ¾ÍÒËÒÃã¹Ç§¡ÅÁá·¹¨Ò¹ ËÃ×Í¨Ñ´ã¹¡ÃÍº

ÊÒÁàËÅÕèÂÁ» �ÃÒÁỐ  º‹§ºÍ¡¶Ö§»ÃÔÁÒ³·Õè¤ÇÃºÃÔâÀ¤à»š¹¨íÒ¹Ç¹

ÁÒ¡¹ŒÍÂÅ´ËÅÑè¹Å§ä» ÊÒÁÒÃ¶à» �́ ´Ù» �ÃÒÁỐ áÊ´§ª¹Ố ÍÒËÒÃ

áÅÐ»ÃÔÁÒ³·Õè¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¤ÇÃºÃÔâÀ¤ ä Œ́·Õè www.mypyramid.gov 

ÊíÒËÃÑº¡Í§âÀª¹Ò¡ÒÃ ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ 

»ÃÐà·Èä·Â ä´Œ¨Ñ´ª¹Ô´áÅÐ»ÃÔÁÒ³ÍÒËÒÃ·Õèá¹Ð¹íÒãËŒ

ºÃÔâÀ¤äÇŒà»š¹ËÁÇ´ËÁÙ‹ã¹¡ÃÍºÊÒÁàËÅÕèÂÁÃÙ»¸§ñ ÊíÒËÃÑº

»ÃÐªÒª¹ªÒÇä·Â·ÑèÇä» áμ‹ÂÑ§äÁ‹ÁÕ¡ÒÃ Ñ́̈ ·íÒ¸§ÊíÒËÃÑºáμ‹ÅÐÇÑÂ

´Ñ§¡Å‹ÒÇáÅŒÇÇ‹Ò ¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¢³Ð

ÊÙ§ÍÒÂØäÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹·Ø¡¤¹ Ñ́§¹Ñé¹ ¨Ö§¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹

ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃàÊÁÍã¹áμ ‹ÅÐºØ¤¤Å¡‹Í¹¡ÒÃá¹Ð¹íÒÍÒËÒÃ

·Õè¤ÇÃä Œ́ÃÑº μ ÑÇÍÂ‹Ò§ÇÔ̧ Õ»ÃÐàÁÔ¹μÒÁ¢ŒÍº‹§ªÕé́ Ñ§áÊ´§ã¹μÒÃÒ§·Õè ñ

ËÒ¡¾ºÇ‹Ò à¡Ô´¢ŒÍã´¢ŒÍË¹Öè§ã¹ õ ¢ŒÍ àª‹¹ ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèàÃÔèÁ

ÁÕ¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇÅ´Å§¼Ô´»Ã¡μ Ô ËÁÒÂ¶Ö§ ÁÕÀÒÇÐ¢Ò´â»Ãμ Õ¹áÅÐ

¾ÅÑ§§Ò¹ ãËŒ·íÒ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ÍÂ‹Ò§ÅÐàÍÕÂ´μ ‹Íä» ¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§

ã¹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ á¾·Â�μ ŒÍ§ÊÍº¶ÒÁ

¶Ö§¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡ã¹¡ÒÃä´ŒÃÑºÍÒËÒÃ àÈÃÉ°Ò¹Ð ÊØ¢ÀÒ¾ª‹Í§»Ò¡

ÊÀÒ¾¨Ôμã¨ áÅÐ¤ÇÒÁàª×èÍã¹¡ÒÃºÃÔâÀ¤ ÃÇÁ·Ñé§μ ŒÍ§μÃÇ¨

ËÃ×Í¶ÒÁ¢ŒÍÁÙÅ¡ÒÃÂ‹ÍÂáÅÐ Ù́́ «ÖÁÍÒËÒÃ ÊÒàËμ ØÍ×è¹æ ·Õè·íÒãËŒ

Ã‹Ò§¡ÒÂÁÕ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃà¾ÔèÁ¢Öé¹ à¾×èÍãËŒ§‹ÒÂá¡‹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹

»˜¨¨ÑÂàËÅ‹Ò¹Õé ÊÒÁÒÃ¶ãªŒáºº»ÃÐàÁÔ¹ÊíÒàÃç¨ÃÙ»·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò 

Subjective Global Assessment ËÃ×Íáºº»ÃÐàÁÔ¹·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò

Mini Nutritional Assessment ä´Œ «Öè§ÁÕ¡ÒÃ¾ÔÊÙ¨¹ �áÅŒÇÇ‹Ò

à»š¹áºº»ÃÐàÁÔ¹·ÕèãËŒ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ Ṍ¡Ñº¡ÒÃãªŒ»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐ

âÀª¹Ò¡ÒÃ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØò,ó ¤ÇÃ·íÒ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¹Õé·Ñé§¡‹Í¹áÅÐ

μ Ô´μÒÁËÅÑ§¡ÒÃãËŒ¤íÒá¹Ð¹íÒ

μÒÃÒ§·Õè ñ ¢ŒÍº‹§ªÕéÀÒÇÐ¢Ò´ÍÒËÒÃ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

μ ÑÇªÕéÇÑ´ ¤‹Òº‹§ªÕéÀÒÇÐ¢Ò´ÍÒËÒÃ
ñ. ¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·ÕèÅ´Å§ã¹

- ö à ×́Í¹·Õè¼‹Ò¹ÁÒ (¡¡.)    ≥ ô.õ
- ñ »‚·Õè¼‹Ò¹ÁÒ (ÃŒÍÂÅÐ¢Í§ ¹¹. ·Õèà¤Â)    ≥ ô

ò. ´ÃÃª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂ (¡¡./Áò)    < òò
   > ò÷ (ÀÒÇÐÍŒÇ¹)¡

ó. ÃÐ´Ñº albumin ã¹àÅ×Í´ (¡./ ´Å.)    ≤ ó.ø
ô. ÃÐ´Ñº cholesterol ã¹àÅ×Í´ (Á¡./ ´Å.)    < ñöð
õ. ÁÕÀÒÇÐ¢Ò´ÇÔμÒÁÔ¹ËÃ×ÍÊÒÃÍÒËÒÃ»ÃÔÁÒ³¹ŒÍÂ (àª‹¹ «Õ´à¾ÃÒÐ¢Ò´ÇÔμÒÁÔ¹ ºÕñò)
¡ ÁÕâÍ¡ÒÊ¢Ò´ÍÒËÒÃä Œ́
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»ÃÔÁÒ³¾ÅÑ§§Ò¹·Õè¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØμŒÍ§¡ÒÃ¨Ò¡ÍÒËÒÃã¹áμ‹ÅÐÇÑ¹

¢Öé¹¡Ñº¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õèà»š¹ÍÂÙ‹ Ç‹ÒàËÁÒÐÊÁ¡ÑºÊ‹Ç¹ÊÙ§¤ÃÑé§àÁ×èÍ¡‹Í¹

à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒ áÅÐÂÑ§¢Öé¹¡Ñº¡Ô¨¡ÃÃÁã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹àª‹¹à´ÕÂÇ

¡Ñº¤¹ÇÑÂÍ×è¹ ¡Å‹ÒÇ¤×Í à»š¹¾ÅÑ§§Ò¹ÃÇÁÃÐËÇ‹Ò§¾ÅÑ§§Ò¹

¾×é¹°Ò¹ÊíÒËÃÑº¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐËÃ×Í·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò resting 

energy expenditure (REE) ºÇ¡¡Ñº¾ÅÑ§§Ò¹·ÕèãªŒã¹¡Ô¨¡ÃÃÁ 

àª‹¹ ¶ŒÒËÒ¡ÁÔä´ŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁÍÍ¡¡íÒÅÑ§ã´æ à»š¹¾ÔàÈÉ à»š¹

à¾ÕÂ§¡Ô¨¡ÃÃÁã¹¡Ô¨ÇÑμÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ãËŒà¾ÔèÁ¨Ò¡¤‹Ò REE à»š¹ 

ñ.òõ à·‹Ò ´Ñ§¹Õé

   

¾ÅÑ§§Ò¹ÃÇÁ·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ = REE x ñ.òõ
  

â´Â REE = òð-òõ ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ x ¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õè¤ÇÃ

à»š¹ ÊíÒËÃÑºÊ‹Ç¹ÊÙ§¤ÃÑé§àÁ×èÍ¡‹Í¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒ

ÊíÒËÃÑº¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õè¤ÇÃà»š¹μÒÁÊ‹Ç¹ÊÙ§ÍÒ¨ãªŒÊÙμÃ 

Broca index* ´Ñ§¹Õé ¤×Í Ê‹Ç¹ÊÙ§à»š¹à«¹μ ÔàÁμÃ ËÑ¡ÍÍ¡ Œ́ÇÂ 

ñðð à·‹Ò¡Ñº¹éíÒË¹Ñ¡à»š¹¡ÔâÅ¡ÃÑÁ ¤‹Ò·Õèä´ŒÁÕ¤ÇÒÁá»Ã»ÃÇ¹ 

(± ä Œ́**) ÃŒÍÂÅÐ ñð ÊíÒËÃÑºªÒÂ áÅÐÃŒÍÂÅÐ ñõ ÊíÒËÃÑº

ËÞÔ§ ËÃ×ÍãªŒÇÔ̧ Õ¤íÒ¹Ç³¡ÅÑº¨Ò¡¤‹Ò´ÃÃª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂ à·‹Ò¡Ñº òò 

«Öè§à»š¹¤‹Ò·Õè¾ÔÊÙ¨¹ �áÅŒÇÇ‹Ò¤‹Ò¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õè¤íÒ¹Ç³ä´ŒÊÍ´¤ÅŒÍ§

¡Ñº¤‹Ò¤íÒ¹Ç³¨Ò¡ÊÙμÃμ ‹Ò§æ ä Œ́´Õ·ÕèÊØ´ô áÅÐ¶Ö§áÁŒ¤‹Ò´ÃÃª¹Õ

ÁÇÅ¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØâ´Âà©ÅÕèÂ¨ÐÊÙ§¢Öé¹¨Ò¡àÁ×èÍÂÑ§ÍÂÙ‹ã¹

ÇÑÂË¹Ø‹ÁÊÒÇ¡çμÒÁ ¤‹Ò´ÃÃª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂ·Õè òò ¡ç¹‹Ò¨ÐÂÑ§¤§ãªŒä Œ́

¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÇÅ¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐÁÇÅÍÇÑÂÇÐã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÅ´Å§ »ÃÔÁÒ³ REE ̈ Ö§¤Ò´Ç‹Ò¨Ð¹ŒÍÂÅ§ áÅÐ»ÃÔÁÒ³

¾ÅÑ§§Ò¹·Ñé§ËÁ´ (REE ÃÇÁ¾ÅÑ§§Ò¹ãªŒã¹¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹) 

·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ¹‹Ò¨Ð¹ŒÍÂÅ§ Œ́ÇÂ ¢ŒÍÁÙÅ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÇÑ´¤‹Ò»ÃÔÁÒ³

¾ÅÑ§§Ò¹·Õè¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØμ ŒÍ§¡ÒÃ·Ñé§ËÁ´ μ ‹Í REE Œ́ÇÂà¤Ã×èÍ§ 

calorimeter ¾ºÇ‹Ò ÂÑ§¤§ÊÙ§¶Ö§ ñ.÷õ àÁ×èÍà·ÕÂº¡Ñº¤‹Ò·ÕèãªŒ¡Ñº

¤¹·ÕèäÁ‹ÁÕ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÍ×è¹¹Í¡¨Ò¡¡Ô̈ ÇÑμÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ÍÂÙ‹¡Ñº·Õè (ñ.òõ) 

º‹§ºÍ¡¶Ö§¡ÒÃãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ÂÑ§¤§ÊÙ§ ¢³Ð

¤‹Ò REE ÍÂÙ‹·Õè ñ,ôò÷ ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò¤¹Ë¹Ø‹ÁÊÒÇ

»ÃÐÁÒ³ÃŒÍÂÅÐ ñöõ ´Ñ§¹Ñé¹ ÊÙμÃ¤íÒ¹Ç³¢ŒÒ§μ Œ¹¹‹Ò¨Ð

ÂÑ§¤§ãªŒä´Œ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ â´ÂàÅ×Í¡ãªŒ¤‹Ò REE à·‹Ò¡Ñº 

òõ ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ μ ‹Í ¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ ñ ¡¡. ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õè¤‹Í¹¢ŒÒ§¼ÍÁ

áÅÐ¹íÒ¤‹Ò¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õèà»ÅÕèÂ¹á»Å§ã¹ ñ ¶Ö§ ö à ×́Í¹

·Õè¼‹Ò¹ÁÒ ÁÒÃ‹ÇÁ¾Ô¨ÒÃ³Ò´ŒÇÂ

ÍÑμÃÒ¡ÒÃà¼Ò¼ÅÒÞÊÒÃÍÒËÒÃãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹áººãªŒÍÍ¡«Ôà¨¹ 

ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÅ´Å§ö ¹Ñè¹ËÁÒÂ¶Ö§Ç‹ÒÊÑ´Ê‹Ç¹»ÃÐàÀ·ÊÒÃÍÒËÒÃ

·ÕèãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ ÊíÒËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØáÁŒ¨ÐÂÑ§¤§ÍÂÙ‹ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹»Ã¡μ Ô

àËÁ×Í¹ÇÑÂË¹Ø‹ÁÊÒÇ ¤×Í ÃŒÍÂÅÐ¢Í§¤‹Ò¾ÅÑ§§Ò¹·Õèä´Œ̈ Ò¡ â»Ãμ Õ¹

μ ‹Í ä¢ÁÑ¹ μ ‹Í ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãμ ¤ÇÃà»š¹ ñõ-òð μ ‹Í óð μ ‹Í 

õð-õõ ¢Í§¾ÅÑ§§Ò¹ÃÇÁ·Õèä´Œã¹áμ ‹ÅÐÇÑ¹ áμ ‹¤ÇÃ¨íÒ¡Ñ́ »ÃÔÁÒ³

ä¢ÁÑ¹ÍÂ‹Ò§à¤Ã‹§¤ÃÑ´ äÁ‹ãËŒà¡Ô¹ÃŒÍÂÅÐ óð â´Â¤ÇÃ¤íÒ¹Ö§¶Ö§

ª¹Ố ËÃ×ÍÃÒÂ¡ÒÃÍÒËÒÃ·ÕèãËŒÊÒÃÍÒËÒÃ·Ñé§ÊÒÁ»ÃÐàÀ·¢ŒÒ§μ Œ¹

´Ñ§¹Õé

ÊíÒËÃÑº»ÃÔÁÒ³â»Ãμ Õ¹·Õè¤ÇÃä´Œ ÍÒ¨¤íÒ¹Ç³áÂ¡μ ‹Ò§ËÒ¡

μÒÁ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ àª‹¹ ¤ÇÃãªŒã¹¡Ã³ÕÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹

¢Í§äμ´ŒÍÂ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾Å§ à»š¹μ Œ¹ »ÃÔÁÒ³â»Ãμ Õ¹·Õè¤ÇÃä´Œ

ÊíÒËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ»Ã¡μ Ô ¤×Í ð.ø ¡ÃÑÁμ ‹Í¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ ñ ¡¡. 

¤ÇÃà»š¹â»Ãμ Õ¹ ·Õèä´Œ¨Ò¡à¹×éÍÊÑμÇ �áÅÐ¼ÅÔμÀÑ³± �à¾ÃÒÐà»š¹

â»Ãμ Õ¹¤Ø³ÀÒ¾ÊÙ§ â´ÂàÅ×Í¡à¹×éÍÊÑμÇ �·ÕèÁÕä¢ÁÑ¹μ èíÒáÅÐÂ‹ÍÂ§‹ÒÂ

à»š¹ÅíÒ´ÑºáÃ¡ ÍÒËÒÃàËÅ‹Ò¹Õé ä Œ́á¡‹ ä¢‹ à¹×éÍ»ÅÒ áÅÐà¹×éÍÊÑμÇ �

·ÕèäÁ‹μ Ố ÁÑ¹ ÍÒËÒÃÍÑ¹´ÑºÃÍ§·Õè¤ÇÃä Œ́ÃÑºÊÅÑº¡Ñ¹ºŒÒ§ã¹ºÒ§Á×éÍ

ä´Œá¡‹ ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ËÃ×Í¼ÅÔμÀÑ³±�̈ Ò¡¶ÑèÇàËÅ×Í§ àª‹¹ àμ ŒÒËÙŒ áÅÐ

â»ÃμÕ¹à¡ÉμÃ à»š¹μŒ¹ (Â¡àÇŒ¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õè¾ºÇ‹Òäμ Œ́ÍÂ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾

¤ÇÃ§´â»Ãμ Õ¹¨Ò¡¾×ª) â´ÂÁÕ¢ŒÍáÁŒÇ‹Ò μ ŒÍ§§´ä¢‹»ÅÒ·Ø¡ª¹Ô´

ä¢‹á´§¢Í§ä¢‹ÊÑμÇ �»‚¡¨íÒ¡Ñ´ä´ŒäÁ‹à¡Ô¹ ó ¿Í§μ ‹ÍÊÑ»´ÒË � áÅÐ

à¹×éÍÊÑμÇ �ã¹·Õè¹ÕéäÁ‹¹ÑºÃÇÁ¶Ö§à¤Ã×èÍ§ã¹ÊÑμÇ �·Ø¡ª¹Ô´«Öè§μ ŒÍ§§´

ÊíÒËÃÑº¹Á¹Ñé¹ãËŒ́ ×èÁà¾ÕÂ§à¾×èÍãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂä Œ́ÃÑºá¤Åà«ÕÂÁÁÒ¡¡Ç‹Ò

à»š¹áËÅ‹§¢Í§â»Ãμ Õ¹

ä¢ÁÑ¹·ÕèãªŒ»ÃØ§ÍÒËÒÃ¤ÇÃà»š¹¹éíÒÁÑ¹¾×ª·ÕèÁÕ»ÃÔÁÒ³

¡Ã´ä¢ÁÑ¹¾Ñ¹¸Ð¤Ù‹à ṌèÂÇ (oleate) ¡Ã´ä¢ÁÑ¹ª¹Ô´ÁÕ ò ¾Ñ¹¸Ð¤Ù‹ 

(linoleate) áÅÐ ô ¾Ñ¹¸Ð¤Ù‹ (alpha linolenate) »ÃÐ¡ÍºÍÂÙ‹ÁÒ¡

μ ÑÇÍÂ‹Ò§ä Œ́á¡‹ ¹éíÒÁÑ¹Ê¡Ñ´¨Ò¡ÃíÒ¢ŒÒÇ ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ËÃ×ÍàÁÅç´

´Í¡·Ò¹μÐÇÑ¹ à»š¹μ Œ¹ â´Â¡Ô¹¼ÊÁËÃ×ÍÊÅÑº¡Ñ¹ä»ãËŒà¡Ô´

¤ÇÒÁËÅÒ¡ËÅÒÂ 

àÅ×Í¡ Ņ̃Þ¾×ª â´Âà©¾ÒÐ¢ŒÒÇ áÅÐ¼ÅÔμÀÑ³±� à»š¹áËÅ‹§

¢Í§¤ÒÃ�âºäÎà´Ãμà»š¹ÍÑ¹ Ñ́ºáÃ¡ μÑÇÍÂ‹Ò§ Ņ̃Þ¾×ªáÅÐ¼ÅÔμÀÑ³±� 

ä Œ́á¡‹ ¢ŒÒÇ ¢¹Á¨Õ¹ ¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇ à»š¹μ Œ¹ ¤ÇÃàÅ×Í¡ºÃÔâÀ¤

¢ŒÒÇäÁ‹¢Ñ́ ÊÕ ÊíÒËÃÑºá»‡§·Õèä´Œ̈ Ò¡ÃÒ¡ ÅíÒμ Œ¹ áÅÐ¼Å ¤ÇÃàÅ×Í¡

à»š¹ÍÑ¹´ÑºÃÍ§ μ ÑÇÍÂ‹Ò§ä´Œá¡‹ ÁÑ¹ à¼×Í¡ ¢ŒÒÇâ¾´ ¿̃¡·Í§ 

à»š¹μ Œ¹ ¶Ö§áÁŒ¹éíÒμÒÅ ¹éíÒ¼Öé§ ÃÇÁ¶Ö§¼ÅäÁŒ¡çà»š¹áËÅ‹§¢Í§

¤ÒÃ �âºäÎà´Ãμ áμ ‹¤ÇÃ¨íÒ¡Ñ́ ¡ÒÃºÃÔâÀ¤ ÊíÒËÃÑº¼ÅäÁŒºÃÔâÀ¤

à¾ÕÂ§à¾×èÍãËŒä´Œ¡Ò¡ãÂÍÒËÒÃ áÅÐÇÔμÒÁÔ¹«Õ áÅÐ¤ÇÃä Œ́¡Ò¡ãÂ

áÅÐÇÔμÒÁÔ¹«Õ·ÕèÁÒ¨Ò¡¼Ñ¡à»š¹ËÅÑ¡

*  ÊÃŒÒ§¢Öé¹â´Â Dr. PP Broca ¨Ò¡ÍŒÒ§ÍÔ§ Mimoires d’ anthropologic Paris, 1871/1877
** ¡Ã³Õ¹éíÒË¹Ñ¡μ ÑÇ·Õèà»š¹ÍÂÙ‹»˜¨¨ØºÑ¹¹ŒÍÂ á¹Ð¹íÒãËŒãªŒ¤‹ÒÅº áÅÐ¶ŒÒÁÒ¡ãËŒãªŒ¤‹ÒºÇ¡ à¾×èÍàÁ×èÍ¤íÒ¹Ç³à»š¹»ÃÔÁÒ³ÍÒËÒÃáÅŒÇÊÒÁÒÃ¶¡Ô¹ä´ŒäÁ‹μ ‹Ò§¨Ò¡
·Õèà¤Â¡Ô¹ÁÒ¡¹Ñ¡ à»š¹¡ÒÃª‹ÇÂ¡ÒÃ»ÃÑº¡ÒÃ¡Ô¹ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹¡ÒÃà¾ÔèÁËÃ×ÍÅ´¹éíÒË¹Ñ¡



158 ¸ÃÃÁÈÒÊμÃ�àÇªÊÒÃ »‚·Õè ñò ©ºÑº·Õè ñ »ÃÐ í̈Òà´×Í¹Á¡ÃÒ¤Á-ÁÕ¹Ò¤Á òõõõ

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÁÕ¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÇÔμÒÁÔ¹ áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹ËÅÒÂ

ª¹Ô´ãªŒã¹»¯Ô¡ÔÃÔÂÒ¡ÒÃá»Å§ÁÇÅÊÒÃÍÒËÒÃãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹àª‹¹

à´ÕÂÇ¡Ñº¤¹ÇÑÂÍ×è¹ ÍÒËÒÃËÁÇ´ä¢‹áÅÐà¹×éÍÊÑμÇ �à»š¹ËÁÇ´

ÊíÒ¤ÑÞ à¾ÃÒÐà»š¹·Ñé§áËÅ‹§¢Í§¾ÅÑ§§Ò¹áÅÐáËÅ‹§¢Í§ÇÔμÒÁÔ¹

áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹ ä´Œá¡‹ ÇÔμÒÁÔ¹ àÍ ÍÕ ´Õ ºÕ ñ-ò-ö-ñò 

á¾¹â·¸Õà¹· (pantothenate) ä¹ÍÐ«Ô¹ (niacin) áÅÐâ¿àÅ· 

(folate) ÃÇÁ·Ñé§à¡Å×ÍáÃ‹ àª‹¹ áÁ¡¹Õà«ÕÂÁ ̧ Òμ ØàËÅç¡ áÁ§¡Ò¹ÕÊ 

áÅÐá¤Åà«ÕÂÁ ·ÕèÊíÒ¤ÑÞ ÇÔμÒÁÔ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹̈ Ò¡ ä¢‹ áÅÐ à¹×éÍ

ÊÑμÇ �ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ÊÙ§ Ã‹Ò§¡ÒÂ´Ù́ «ÖÁä´Œ́ Õ¡Ç‹Ò ÇÔμÒÁÔ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹

¨Ò¡¼Ñ¡áÅÐ¼ÅäÁŒ

àÁ×èÍä´ŒÍÒËÒÃãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹à¾ÕÂ§¾Íã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹¾ÅÑ§§Ò¹

¨Ò¡â»Ãμ Õ¹ ä¢ÁÑ¹ áÅÐ¤ÒÃ �âºäÎà´Ãμ ä´ŒÍÂ‹Ò§¾ÍàËÁÒÐ 

áÅÐàÅ×Í¡ª¹Ô´ÍÒËÒÃãËŒ¶Ù¡μ ŒÍ§´Ñ§¡Å‹ÒÇ¢ŒÒ§μ Œ¹ ¼ÅÅÑ¾ �̧·Õè

ä´Œ¤×ÍÅ´¡ÒÃÊÙÞàÊÕÂÁÇÅ¡ÅŒÒÁà¹×éÍâ´ÂäÁ‹¨íÒà»š¹Å§ ¡Å‹ÒÇ

¤×Í Ã‹Ò§¡ÒÂ¨ÐÊÙÞàÊÕÂÁÇÅâ»Ãμ Õ¹·Ø¡¤ÃÑé§ ËÒ¡ä Œ́ÃÑºÍÒËÒÃ

ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ áÅÐâ»Ãμ Õ¹äÁ‹à¾ÕÂ§¾Íá¡‹¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹

ã¹·Ò§μÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ ¡ÒÃä´Œ¾ÅÑ§§Ò¹¨Ò¡ÍÒËÒÃ¾ÍàËÁÒÐ

á¡‹¡ÒÃãªŒ¨‹ÒÂ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ äÁ‹àËÅ×Íà¡çºÊÐÊÁ¨ÐÅ´¡ÒÃÊÐÊÁ

ÁÇÅä¢ÁÑ¹Å§ä´ŒºŒÒ§ ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ËÒ¡ä´ŒÃÑºÍÒËÒÃãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹

ÁÒ¡à¡Ô¹¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ äÁ‹Ç‹Ò¨ÐÁÕÊÑ´Ê‹Ç¹ÃŒÍÂÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹

¨Ò¡ä¢ÁÑ¹ËÃ×Í¹éíÒμÒÅÁÒ¡¡Ç‹Ò»Ã¡μ Ô¨ÐÂÔè§ÁÕ¡ÒÃÊÐÊÁä¢ÁÑ¹

ª¹Ô´·Õè·íÒÍÑ¹μÃÒÂμ ‹Íμ Ñº μ ÑºÍ‹Í¹ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ à»š¹·ÕèÁÒ

¢Í§âÃ¤ä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´¼Ố »Ã¡μ Ô âÃ¤àºÒËÇÒ¹ âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´

ËÑÇã¨ ËÅÍ´àÅ×Í´ÊÁÍ§ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμÊÙ§ áÅÐ·Ò§à´Ô¹¹éíÒ´Õ

ÍǾ μ Ñ¹ä´Œ ÃÇÁ·Ñé§ à¹×éÍàÂ×èÍÍÇÑÂÇÐ´Ñ§¡Å‹ÒÇÁÕÀÒÇÐàÊ×èÍÁμÒÁÍÒÂØ

ÍÂÙ‹áÅŒÇμÒÁ¸ÃÃÁªÒμ Ô Ö̈§ÁÕâÍ¡ÒÊàÊÕèÂ§à»š¹âÃ¤ä Œ́§‹ÒÂ

¹Í¡¨Ò¡ÍÒËÒÃáÅŒÇÂÑ§ÁÕ»˜¨¨ÑÂÍ×è¹·Õè·íÒãËŒÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡

ºÒ§Å§ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ º·ºÒ·ÍÒËÒÃμ ‹ÍÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡à¡Ố ¢Öé¹μ Ñé§áμ ‹

¡íÒà¹Ố  ËÒ¡ÊÒÁÒÃ¶ÊÐÊÁÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡ä Œ́Ë¹Òá¹‹¹¾Íμ Ñé§áμ ‹à´ç¡

áÅÐä´ŒÃÑºÍÒËÒÃÍÂ‹Ò§¾Íà¾ÕÂ§¤Ãº¶ŒÇ¹ áÁŒà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒ 

âÍ¡ÒÊà¡Ô´ÀÒÇÐÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡ºÒ§¨Ö§Å´Å§ ¡ÒÃä´ŒÃÑºá¤Åà«ÕÂÁ 

áÅÐÇÔμÒÁÔ¹´ÕÊÙ§à»š¹¾ÔàÈÉàÁ×èÍà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂªÃÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ÂÑºÂÑé§

¡ÒÃÊÅÒÂÁÇÅ¡ÃÐ Ù́¡ä´Œ ¤ÇÃä Œ́ÃÑºã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà»š¹à¾ÕÂ§

¡ÒÃãËŒà¾×èÍª´àªÂÀÒÇÐ Ù́´«ÖÁáÅÐ¡ÒÃÊÑ§à¤ÃÒÐË�ÇÔμÒÁÔ¹´Õ

·Õè¼ÔÇË¹Ñ§º¡¾Ã‹Í§

ÊíÒËÃÑºÁÒμÃ¡ÒÃÅ´ÍÒËÒÃÅ§ÃŒÍÂÅÐ óð ¨Ò¡»ÃÔÁÒ³

·Õè¡Ô¹ä´ŒÁÒ¡·ÕèÊØ´à¾×èÍà¾ÔèÁÍÒÂØ¢ÑÂ ¹Ñé¹ ÂÑ§à»š¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ

àº×éÍ§μ Œ¹ã¹ÊÑμÇ �·´ÅÍ§ à¾ÕÂ§ ñ-ò ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà·‹Ò¹Ñé¹ äÁ‹·ÃÒº

ÃÒÂÅÐàÍÕÂ´¡Åä¡ áÅÐÂÑ§ÊÃØ»¼ÅäÁ‹ä Œ́ ̈ Ö§äÁ‹á¹Ð¹íÒãËŒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

Å´ÍÒËÒÃàª‹¹¹Ñé¹

ÀÒÇÐàÊÕÂÊÁ´ØÅÊÒÃã¹àÅ×Í´
àÁ×èÍÍÒÂØÁÒ¡¢Öé¹ ÍÇÑÂÇÐáÅÐÃÐººàÊ×èÍÁÊÀÒ¾·íÒãËŒ

»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ÊÑ§à¤ÃÒÐË� áÅÐËÅÑè§ÊÒÃÊ×èÍãªŒã¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ

μ‹Ò§æ ¼Ô´ä»¨Ò¡àÁ×èÍÂÑ§à»š¹Ë¹Ø‹ÁÊÒÇ ¼Å¡ÃÐ·ºã¹ÀÒ¾ÃÇÁ

¤×ÍàÊÕÂÊÁ´ØÅÊÒÃªÕÇà¤ÁÕã¹àÅ×Í´ «Öè§ÃÇÁ¶Ö§ ¡ÅÙâ¤Ê ä¢ÁÑ¹ 

à¡Å×ÍáÃ‹ áÅÐÊÒÃã¹ÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ ËÃ×ÍàÃÕÂ¡Ç‹ÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶

ÃÑ¡ÉÒ homeostasis ä´Œ ́ Ñ§¨ÐàËç¹Ç‹Ò ÍØºÑμ Ô¡ÒÃ³ �âÃ¤àºÒËÇÒ¹

âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ áÅÐ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμÊÙ§ à¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹μÒÁÍÒÂØ

Ê‹Ç¹ÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹¹Ñé¹ ´ŒÍÂ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾Å§ μ Ô´àª×éÍ§‹ÒÂ 

áμ ‹¡ÅÑºÁÕÀÒÇÐÍÑ¡àÊºàÃ×éÍÃÑ§ã¹ÃÐ´Ñºμ íèÒ (chronic low-grade 

infl ammation)

ÊÑμÇ �·´ÅÍ§àª‹¹Ë¹Ù¢ÒÇ (Sprague – Dawley rats) ÇÑÂÃØ‹¹

(õ-ö à ×́Í¹) àÁ×èÍä Œ́ÃÑºÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÊÑ´Ê‹Ç¹¾ÅÑ§§Ò¹¨Ò¡ä¢ÁÑ¹

¨Ò¡ÊÑμÇ�ÃŒÍÂÅÐ öð ¢Í§¾ÅÑ§§Ò¹ÃÇÁ áÅÐ¡Ô¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÁ‹̈ íÒ¡Ñ́  

Ë¹ÙàËÅ‹Ò¹Õé¨ÐÁÕ¹éíÒË¹Ñ¡ä¢ÁÑ¹¾Í¡μÒÁºÃÔàÇ³ª‹Í§·ŒÍ§à¾ÔèÁ¢Öé¹

¡ÒÃ·¹μ‹Í¹éíÒμÒÅã¹àÅ×Í´º¡¾Ã‹Í§ (impaired glucose 

tolerance) ä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ÊÙ§ ÁÕÀÒÇÐä¢ÁÑ¹¤Ñè§ã¹μ Ñº÷,ø à»š¹ÊÑÞÞÒ³

¤ÇÒÁàÊ×èÍÁã¹à«ÅÅ �μ ÑºáÅÐà«ÅÅ �Í×è¹ «Öè§¤Ò´Ç‹Ò¹‹Ò¨Ð¤ÅŒÒÂ

¤¹ÍŒÇ¹Å§¾Ø§äÁ‹Ç‹Ò¨ÐÍÂÙ‹ã¹ÇÑÂÃØ‹¹ËÃ×Í¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ à·‹Ò¡Ñºà»š¹¡ÒÃ

àÃ‹§¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¢Í§à¹×éÍàÂ×èÍáÅÐÍÇÑÂÇÐ¨Ò¡¡ÒÃ¤Ñè§¢Í§ÊÒÃ àª‹¹ 

¡ÅÙâ¤Ê áÅÐä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ áÊ´§ãËŒàËç¹¶Ö§¾ÂÒ Ô̧ÊÀÒ¾¢Í§ÃÐºº

áÅÐÍÇÑÂÇÐ·Õèà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃàÊÕÂÊÁ´ØÅ¾ÅÑ§§Ò¹ (ä´ŒÃÑºÁÒ¡à¡Ô¹

ËÃ×ÍÊÑ́ Ê‹Ç¹äÁ‹àËÁÒÐÊÁ) àÁ×èÍ¶Ö§àÇÅÒ¨Ö§»Ð·Øà»š¹âÃ¤àºÒËÇÒ¹

âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ áÅÐâÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμÊÙ§ ËÃ×Í·ÕèàÃÕÂ¡ÃÇÁÇ‹Ò

âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§äÁ‹μ Ô´μ ‹Í (non-communicable chronic diseases) 

¢ŒÍá¹Ð¹íÒ·Ò§âÀª¹Ò¡ÒÃ ä´Œá¡‹ ¡ÒÃºÃÔâÀ¤ÍÒËÒÃãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹

¾ÍàËÁÒÐ¡Ñº¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ â´ÂÍÒËÒÃÁÕÊÑ´Ê‹Ç¹

¾ÅÑ§§Ò¹ÊÁ ǾÅ áÅÐàÅ×Í¡ª¹Ố ÍÒËÒÃà¾×èÍãËŒä Œ́ÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº¶ŒÇ¹ 

´Ñ§¡Å‹ÒÇä»áÅŒÇã¹ËÑÇ¢ŒÍ¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ
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¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà´ÕÂÇ¡Ñ¹¡Ñº¢ŒÒ§μ Œ¹¾ºÇ‹Ò ÊÒÃÊ¡Ñ´¨Ò¡

ÃíÒ¢ŒÒÇÊÒÁÒÃ¶»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃ¾Í¡¢Í§ä¢ÁÑ¹Ë¹ŒÒ·ŒÍ§ã¹Ë¹Ù·Õè

ä´ŒÃÑºÍÒËÒÃä¢ÁÑ¹¨Ò¡ÊÑμÇ �à»š¹ÊÑ´Ê‹Ç¹ÊÙ§ ´Ñ§¹Ñé¹ ¡ÒÃºÃÔâÀ¤

¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§¹‹Ò¨Ðª‹ÇÂªÐÅÍËÃ×ÍÅ´¡ÒÃ¾Í¡ä¢ÁÑ¹Ë¹ŒÒ·ŒÍ§ 

»ÃÑº¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐáÅÐÃÐººà¾×èÍãËŒÊÒÁÒÃ¶ÃÑ¡ÉÒ

ÊÁ´ØÅ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐªÐÅÍËÃ×ÍÅ´¡ÒÃ»Ð·Ø¢Í§

âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§äÁ‹μ Ô´μ ‹Í´Ñ§¡Å‹ÒÇ¢ŒÒ§μ Œ¹ä Œ́ áμ ‹ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁÇÔ¸Õ·Õè

¹‹Ò¨Ð´Õ¡Ç‹Ò ¤×Í ¡ÒÃäÁ‹ÊÐÊÁä¢ÁÑ¹ã¹ª‹Í§·ŒÍ§àÊÕÂáμ ‹μ Œ¹ ́ ŒÇÂ¡ÒÃ

¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèãËŒ»ÃÔÁÒ³¾ÅÑ§§Ò¹à¾ÕÂ§¾Íá¡‹¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹

áÅÐà»š¹ÍÒËÒÃÁÕÊÑ´Ê‹Ç¹ÊÁ´ØÅ Å´ä¢ÁÑ¹¨Ò¡ÊÑμÇ � «Öè§μÃ§¡Ñº

ÍÒËÒÃª‹ÇÂÊ§Ç¹¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐÁÇÅ¡ÃÐ´Ù¡ áÅÐªÐÅÍ¡ÒÃ

ÊÐÊÁä¢ÁÑ¹´Ñ§¡Å‹ÒÇä»áÅŒÇã¹ËÑÇ¢ŒÍ ¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ 

¢ŒÒ§μ Œ¹

ÊíÒËÃÑº¡ÒÃàÊÕÂÊÁ ǾÅÍÑ¡àÊº ËÃ×Íà¡Ô´ÀÒÇÐÍÑ¡àÊº

äÇà¡Ô¹àÃ×éÍÃÑ§ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¹Ñé¹ ã¹àº×éÍ§μ Œ¹ä´ŒÁÕ¼ÙŒÊÑ§à¡μàËç¹Ç‹Ò

¡ÒÃÅŒÁ»†ÇÂ´ŒÇÂâÃ¤àÃ×éÍÃÑ§äÁ‹μ Ô´μ ‹Í¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØá»ÃμÒÁ

»ÃÔÁÒ³ÊÒÃμ ÑÇ¡ÅÒ§¡Åä¡ÍÑ¡àÊº (infl ammatory mediators) 

·Õè¾ºã¹àÅ×Í´ù-ññ «Öè§Í Ô̧ºÒÂä Œ́Ç‹Ò ÁÕ¡ÒÃàÊÕÂÊÁ ǾÅÍÑ¡àÊº (äÇà¡Ô¹)

·ÕÅÐ¹ŒÍÂÍÂ‹Ò§àÃ×éÍÃÑ§ ¡‹Í¾ÂÒ Ô̧ÊÀÒ¾á¡‹à«ÅÅ �áÅÐà¹×éÍàÂ×èÍ

â´ÂäÁ‹¨íÒà»š¹ áÅÐà»š¹·ÕèÁÒ¢Í§âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§äÁ‹μ Ô´μ ‹Í

»˜¨¨ØºÑ¹¤ÇÒÁÃÙŒ·Ò§¡Åä¡ÍÑ¡àÊºÁÕÁÒ¡¢Öé¹ à¢ŒÒã¨¡Åä¡

·Õè nuclear factor-kappa B àÃÔèÁ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÍÑ¡àÊº â´Â»Å‹ÍÂÊÒÃ

àÃÔèÁ¡Åä¡ÍÑ¡àÊº àª‹¹ interleukin (IL)-6 áÅÐ cyclooxygenase-2

áÅÐÍ×è¹æ àÁ×èÍ¶Ù¡¡ÃÐμ ØŒ¹´ŒÇÂÊÒÃ¡ÃÐμØŒ¹¡Åä¡ÍÑ¡àÊº àª‹¹ 

Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐ ÊÒÃ tumor necrosis factor-alpha ÊÒÃ IL-1

à»š¹μ Œ¹ â´Âà©¾ÒÐ IL-1 «Öè§»˜¨¨ØºÑ¹¾ºÇ‹Òà»š¹ÊÒÃÊ‹Ç¹ãËÞ‹

·ÕèËÅÑè§ÁÒ¨Ò¡à«ÅÅ �·Õè¡íÒÅÑ§à¡Ô´ÀÒÇÐàÊ×èÍÁñò ´Ñ§¹Ñé¹ ÍÒËÒÃ

ËÃ×ÍÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ·ÕèÊÒÁÒÃ¶ÂÑºÂÑé§Ä·¸Ôì¢Í§ÊÒÃã´ÊÒÃË¹Öè§

´Ñ§¡Å‹ÒÇ Â‹ÍÁÅ´âÍ¡ÒÊà¡Ố âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§äÁ‹μ Ố μ ‹Íä Œ́ à·‹Ò·Õè·ÃÒº

ã¹»˜̈ ¨ØºÑ¹ ÂÑ§ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤Ø³ÊÁºÑμ Ô¢Í§ÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ·ÕèÊÒÁÒÃ¶

ãËŒ¼Å»ÃÑºÊÁ´ØÅÍÑ¡àÊº¹ŒÍÂÁÒ¡ ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁ ÍÒ¨¹íÒ

¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÄ·¸Ôìμ ŒÒ¹ÍÑ¡àÊº¢Í§ÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ ã¹¡Ã³ÕÈÖ¡ÉÒÍ×è¹

ÁÒ»ÃÐÂØ¡μ�ãªŒã¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤·Õèà¡Ô´¨Ò¡ÀÒÇÐàÊ×èÍÁ¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä´Œ àª‹¹ ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ·Õè¾ºÇ‹ÒÊÒÃ curcumin ã¹¢ÁÔé¹ñó

ËÃ×ÍÊÒÃ cyanidin 3-glucoside ¨Ò¡¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§ÊÕÁ‹Ç§à¢ŒÁ 

ÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºÊÁ´ØÅÍÑ¡àÊºä´Œñô ËÃ×ÍáÁŒ¡ÃÐ·Ñè§ÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ

·ÕèÁÕÄ·¸Ôìμ ŒÒ¹Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐ àª‹¹ ÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ ¡ç¹‹Ò¨Ð»ÃÑºÊÁ´ØÅ

ÍÑ¡àÊºä´Œñõ à»š¹μ Œ¹

ÍÒËÒÃÊ‹§àÊÃÔÁÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹
à»š¹·Õè·ÃÒº¡Ñ¹ÁÒ¹Ò¹áÅŒÇÇ‹Ò à ḉ¡àÅç¡áÅÐ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õè

ÁÕÀÒÇÐ¢Ò ấ»Ãμ Õ¹áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹ ̈ ÐÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹º¡¾Ã‹Í§ ¡Å‹ÒÇ¤×Í

μÃÇ¨¾º»ÃÔÁÒ³ÊÒÃª‹ÇÂμ ŒÒ¹àª×éÍâÃ¤ àª‹¹ complement ã¹àÅ×Í´

Å´Å§ »ÃÔÁÒ³áÅÐ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§àÁç´àÅ×Í´¢ÒÇ

T-lymphocyte Å´Å§ àÁ×èÍãËŒÍÒËÒÃá¡Œä¢ÀÒÇÐ¢Ò´â»Ãμ Õ¹

áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹á¡‹à ḉ¡áÅÐ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØàËÅ‹Ò¹Õé¡çÊÒÁÒÃ¶Å´ÍÑμÃÒ

¡ÒÃμ Ô´àª×éÍÅ§ä Œ́ñö ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õèä´ŒÍÒËÒÃÍÂ‹Ò§à¾ÕÂ§¾ÍáÅÐ

¤Ãº¶ŒÇ¹·Ñé§â»Ãμ Õ¹ ¾ÅÑ§§Ò¹ ÇÔμÒÁÔ¹ à¡Å×ÍáÃ‹ áÃ‹¸Òμ ØáÅÐ

ÊÒÃÍÒËÒÃ í̈Òà»š¹Í×è¹æ ¤Ãº¶ŒÇ¹ ¡ç̈ ÐÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹μ‹Íàª×éÍâÃ¤ä Œ́́ Õ

ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁ ̈ ¹¶Ö§»̃¨ Ø̈ºÑ¹¡çÂÑ§äÁ‹ÁÕ¢ŒÍÁÙÅ·Ò§ÇÔ·ÂÒÈÒÊμÃ�

ÁÒ¡¾Í·Õè̈ ÐÂ×¹ÂÑ¹»ÃÐâÂª¹�̈ Ò¡¡ÒÃãËŒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃ

»Ã¡μ Ố Õ ä Œ́ÃÑº¼ÅÔμÀÑ³±�àÊÃÔÁÍÒËÒÃ (Ê‹Ç¹ÁÒ¡ÇÒ§¨íÒË¹‹ÒÂã¹ÃÙ»

á¤»«ÙÅ) ̈ íÒ¾Ç¡ÇÔμÒÁÔ¹ à¡Å×ÍáÃ‹ ÊÒÃμ ŒÒ¹Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐ μÒÁ·Õè

¡Å‹ÒÇÍŒÒ§»ÃÐâÂª¹�à¡ÕèÂÇ¡ÑºâÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã¨ ÁÐàÃç§ âÃ¤·Ò§μÒ

ÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ âÃ¤·Ò§ÊÁÍ§áÅÐ¤ÇÒÁ í̈Òñ÷,ñø áμ‹ã¹·Ò§¡ÅÑº¡Ñ¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õèä Œ́ÃÑº¼ÅÔμÀÑ³±�àÊÃÔÁÍÒËÒÃÍÒ¨ÁÕâÍ¡ÒÊä´ŒÃÑº

¾ÔÉ¨Ò¡¡ÒÃÊÐÊÁÊÒÃàËÅ‹Ò¹Õéã¹Ã‹Ò§¡ÒÂä Œ́ à¹×èÍ§¨Ò¡ÃÐºº

¡ÒÃ·íÒÅÒÂÊÒÃàËÅ×Íà»š¹¾ÔÉã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ Œ́ÍÂ

»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾Å§ Ö̈§äÁ‹á¹Ð¹íÒãËŒºÃÔâÀ¤¼ÅÔμÀÑ³±�àÊÃÔÁÍÒËÒÃ 

μ Ñ ÇÍÂ‹ Ò§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÄ·¸Ôì ¡ÃÐμ ØŒ ¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ 

T-lymphocyte ´ŒÇÂÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ¢¹Ò´ÊÙ§ ¨Ò¡¢ŒÍÁÙÅÅ‹ÒÊØ´·Õè

ãËŒÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ ¢¹Ò´ öðð Ë¹‹ÇÂ* ÇÑ¹àÇŒ¹ÇÑ¹ à»š¹àÇÅÒ óð à´×Í¹

á¡‹ËÞÔ§ÍÒÊÒÊÁÑ¤ÃªÒÇÂØâÃ» ÊØ¢ÀÒ¾»Ã¡μ Ô ÍÒÂØÁÒ¡¡Ç‹Ò ËÃ×Í 

à·‹Ò¡Ñº ôõ »‚ ̈ íÒ¹Ç¹ ñù,òùù ÃÒÂ ¾ºÇ‹ÒÊÒÁÒÃ¶Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§

μ ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤·‹ÍÅÁ»Í´ÍØ´μ Ñ¹àÃ×éÍÃÑ§ (chronic obstructive 

pulmonary disease) Å§ä´ŒÃŒÍÂÅÐ ñð àÁ×èÍà·ÕÂº¡ÑºËÞÔ§

¡ÅØ‹Á¤Çº¤ØÁñù ´Ñ§¨ÐàËç¹Ç‹Ò ¼Å¢Í§ÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ¢¹Ò´´Ñ§¡Å‹ÒÇ

ÁÕäÁ‹ÁÒ¡ äÁ‹¹‹Ò¨Ð¤ØŒÁ¡Ñº¾ÔÉ·ÕèÍÒ¨à¡Ố ¨Ò¡¡ÒÃÊÐÊÁ «Öè§»˜̈ ¨ØºÑ¹

¾ºÇ‹Ò ËÒ¡ä´ŒÃÑºÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ¢¹Ò´ÊÙ§à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ ÊÒÁÒÃ¶·íÒãËŒ

àÁç´àÅ×Í´á´§áμ¡§‹ÒÂ Å´¡ÒÃ»Å‹ÍÂÊÒÃμ ‹ÍÊÙŒàª×éÍâÃ¤¢Í§

àÁç´àÅ×Í´¢ÒÇ ä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´¼Ô´»Ã¡μ Ô áÅÐ¼ÙŒ·Õèà»š¹âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§

äÁ‹μ Ô´μ ‹ÍÁÕâÍ¡ÒÊËÑÇã¨ÅŒÁàËÅÇä´ŒàÁ×èÍä´ŒÃÑºÇÔμÒÁÔ¹ÍÕ¢¹Ò´ 

ôðð Ë¹‹ÇÂμ ‹ÍÇÑ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹òð

* à·‹Ò¡Ñº ôðð Á¡. ¢³Ð·Õè»ÃÔÁÒ³·Õè US Recommended Dietary Allowance á¹Ð¹íÒãËŒä´Œ¨Ò¡ÍÒËÒÃμÒÁ»Ã¡μ Ô ¤×Í ñõ Á¡. ËÃ×Í òò Ë¹‹ÇÂ μ ‹ÍÇÑ¹
â´Â¢¹Ò´·Õèà¡Ô´¾ÔÉªÑ´à¨¹àÁ×èÍä´ŒÃÑº ñ,ððð Á¡. ËÃ×Í ñ,õðð Ë¹‹ÇÂ μ ‹ÍÇÑ¹ 



160 ¸ÃÃÁÈÒÊμÃ�àÇªÊÒÃ »‚·Õè ñò ©ºÑº·Õè ñ »ÃÐ í̈Òà´×Í¹Á¡ÃÒ¤Á-ÁÕ¹Ò¤Á òõõõ

»ÃÐà´ç¹ÍÒËÒÃÊ‹§àÊÃÔÁÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹·Õè¡íÒÅÑ§à»š¹·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨

ã¹»˜¨ Ø̈ºÑ¹ ä Œ́á¡‹ ÍÒËÒÃª‹ÇÂÊ‹§àÊÃÔÁÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ã¹

â¾Ã§ÅíÒäÊŒ áμ ‹à´ÔÁ·ÃÒºÇ‹Ò¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ�ã¹ÅíÒäÊŒÊÒÁÒÃ¶Â‹ÍÂÊÅÒÂ

ãÂÍÒËÒÃ·ÕèàËÅ×Í¨Ò¡¡ÒÃÂ‹ÍÂáÅÐ´Ù´«ÖÁÍÒËÒÃμÒÁ»Ã¡μ Ô

ä´Œà»š¹ÊÒÃ¡Ã´ä¢ÁÑ¹ÊÒÂÊÑé¹ «Öè§¡ÅÒÂà»š¹ÊÒÃÍÒËÒÃãËŒá¡‹

à«ÅÅ �ºØ¼¹Ñ§ÅíÒäÊŒä´Œ μ ‹ÍÁÒ¾ºÇ‹Ò ËÒ¡à»š¹ãÂÍÒËÒÃ·ÕèÁÒ¨Ò¡

¸ÑÞ¾×ª ¼ÅÅÑ¾ �̧¨Ò¡¡ÒÃÂ‹ÍÂâ´Â Ø̈ÅÔ¹·ÃÕÂ�ÂÑ§ä´ŒÊÒÃ¡ÅÙá¤¹

(glucans) «Öè§ÊÒÁÒÃ¶¢Ñ́ ¢ÇÒ§äÁ‹ãËŒàª×éÍâÃ¤à¾ÔèÁ í̈Ò¹Ç¹ã¹â¾Ã§ÅíÒäÊŒ 

ª‹ÇÂÅ´âÍ¡ÒÊμ Ô´àª×éÍã¹¼ÙŒ»†ÇÂ·ÕèÁÕâÍ¡ÒÊμ Ô´àª×éÍÊÙ§ ¢ŒÒÇ¡ÅŒÍ§

áÅÐ¨ÁÙ¡¢ŒÒÇÁÕãÂÍÒËÒÃª¹Ô´ hemicellulose áÅÐâ»Ãμ Õ¹·Õè

ÁÕ¡Ã´ÍÐÁÔâ¹ª¹Ố ¡ÅÙμÒÁÕ¹ (glutamine) »ÃÐ¡ÍºÍÂÙ‹ÁÒ¡ àÁ×èÍãËŒ

¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤ÅíÒäÊŒÊÑé¹ (short bowel syndrome) ä´ŒÃÑº¢ŒÒÇáÅÐ

¨ÁÙ¡¢ŒÒÇ·ÕèÁÕ»ÃÔÁÒ³ÊÒÃ·Ñé§ÊÍ§ÃÇÁ¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ÇÑ¹ÅÐ óð ¡ÃÑÁ 

¾ºÇ‹Òà«ÅÅ �ºØ¼¹Ñ§ÅíÒäÊŒÁÕ¡ÒÃà¨ÃÔÞàμ Ôºâμ´ÕáÅÐ»‡Í§¡Ñ¹áÅÐ

Å´ÅíÒäÊŒÍÑ¡àÊº·Õèà¡Ô´μ ‹Íà¹×èÍ§ã¹¼ÙŒ»†ÇÂàËÅ‹Ò¹ÕéÅ§ä Œ́ ãÂÍÒËÒÃ

ÍÐäÁâÅÊ (amylose) ̈ Ò¡¢ŒÒÇâ¾´ ÊÒÁÒÃ¶·íÒË¹ŒÒ·Õèà»š¹¡Ñ¹ª¹

áÅÐ¾Ò¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕ»ÃÐâÂª¹�ãËŒÊÒÁÒÃ¶ÍÂÙ‹ÃÍ´ä´Œã¹ÀÒÇÐ´‹Ò§

¢Í§ÅíÒäÊŒÊ‹Ç¹μ Œ¹

ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕãÂÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ··ÕèàÁ×èÍ¶Ù¡Â‹ÍÂÊÅÒÂáÅŒÇ

ãËŒÊÒÃÁÇÅ¹éíÒμÒÅàªÔ§«ŒÍ¹ÊÒÂÊÑé¹ (ó-ñð Ë¹‹ÇÂ¹éíÒμÒÅ) àÃÕÂ¡

âÍÅÔâ¡á«¤¤ÒäÃ �́ â´Âà©¾ÒÐ fructooligosaccharide ª‹ÇÂà¾ÔèÁ

¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕ»ÃÐâÂª¹� Å´¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ�¡‹ÍâÃ¤ à»š¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹

ÅíÒäÊŒÍÑ¡àÊºä´Œ μ ÑÇÍÂ‹Ò§ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕãÂÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·¹Õé ä Œ́á¡‹ 

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ ¡Òºμ Œ¹Í‹Í¹ªÔ¤ÍÃÕ (chicory) ÃÒ¡¾×ªμÃÐ¡ÙÅ

·Ò¹μÐÇÑ¹ºÒ§ª¹Ô´ ÃÒ¡«Ñ¹âª�¤* áÅÐ¡ÅŒÇÂËÍÁ

ÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ»ÃÑºÊÁ´ØÅÊÒÃÊ×èÍ
ÃÐººÊÒÃÊ×èÍ·ÕèÊÑ§à¡μä´ŒÇ‹ÒÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ã¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ»Ã¡μ Ô·ÑèÇä»ä´ŒºŒÒ§ áμ ‹äÁ‹¶Ö§¡Ñºà»š¹âÃ¤áÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃ

ÁÕº·ºÒ·ÁÕ ò ÃÐºº ä´Œá¡‹ ÃÐººÊÒÃÊ×èÍ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÊÁ´ØÅ¾ÅÑ§§Ò¹ áÅÐ¢¨Ñ´¹éíÒμÒÅÍÍ¡¨Ò¡àÅ×Í´ä´Œ

ªŒÒÅ§ËÒ¡ä´ŒÃÑº¹éíÒμÒÅã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡ à¹×èÍ§¨Ò¡à«ÅÅ �μ ÑºÍ‹Í¹

ËÅÑè§ÊÒÃÊ×èÍÍÔ¹«ÙÅÔ¹¹ŒÍÂÅ§ º·ºÒ·âÀª¹Ò¡ÒÃ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ 

àª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñº·Õèä´Œ¡Å‹ÒÇä»áÅŒÇã¹ËÑÇ¢ŒÍ ¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ 

¢ŒÒ§μ Œ¹

ÃÐººÊÒÃÊ×èÍ·ÕèâÀª¹Ò¡ÒÃÍÒ¨ª‹ÇÂä Œ́ ÃÐºº·ÕèÊÍ§ ¤×Í 

ÊÁ´ØÅ¡ÒÃËÅÑè§ÊÒÃÊ×èÍà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñºà¾È àª‹¹ ÊíÒËÃÑºªÒÂÊÙ§ÍÒÂØ

ÁÕ¡ÒÃËÅÑè§ pituitary luteinizing hormone ÊÙ§¢Öé¹·íÒãËŒ¡ÒÃËÅÑè§ 

testicular testosterone Å´Å§ä´ŒªÑèÇ¤ÃÒÇ ËÃ×Íμ ‹ÍÁËÁÇ¡äμËÅÑè§

aldosterone áÅÐ dehydroepiandrosterone (DHEA) Å´Å§ 

«Öè§¡Ã³ÕËÅÑ§¾ºÇ‹Ò ÍÒ¨·íÒãËŒÃÐ´Ñºâ¾á·Êà«ÕÂÁã¹àÅ×Í´Å´Å§

«éíÒàμÔÁàÁ×èÍÃ‹Ò§¡ÒÂÍÂÙ‹ã¹ÀÒÇÐ¢Ò´â»Ãμ Õ¹áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹ ¨Ö§

μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§ÁÔãËŒà¡Ô´ÀÒÇÐ¢Ò´â»Ãμ Õ¹áÅÐ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ 

¢³Ðà ṌÂÇ¡Ñ¹¤ÇÃÃÐÁÑ́ ÃÐÇÑ§ í̈Ò¡Ñ́ â«à ṌÂÁ·ÕèºÃÔâÀ¤ã¹¡Ã³Õ¹Õé́ ŒÇÂ 

¹Í¡¨Ò¡¹Õé ¡ÒÃ·ÕèÃÐ´Ñº estradiol ¤§·Õè¢³ÐÃÐ´Ñº testosterone 

Å´Å§¹Õé ÂÑ§àª×èÍÇ‹ÒÁÕÊ‹Ç¹à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡ÑºÀÒÇÐ metabolic syndrome 

(àÊÕÂÊÁ ǾÅ¾ÅÑ§§Ò¹) ã¹ªÒÂÊÙ§ÍÒÂØòñ à¹×èÍ§¨Ò¡¡ÒÃàÊÕÂÊÁ ǾÅ 

testosterone μ ‹Í estradiol ·íÒãËŒÄ·¸Ôì¢Í§ estradiol à´‹¹ 

àÃ‹§¡ÒÃÊÐÊÁä¢ÁÑ¹ ¨Ö§μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§äÁ‹ãËŒä Œ́ÃÑº¾ÅÑ§§Ò¹à¡Ô¹

¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ áÅÐμ ŒÍ§à»š¹¾ÅÑ§§Ò¹ÊÁ´ØÅ ÁÔãËŒÍÑμÃÒÊ‹Ç¹

¾ÅÑ§§Ò¹¨Ò¡ä¢ÁÑ¹à¡Ô¹ÃŒÍÂÅÐ óð ¢Í§¾ÅÑ§§Ò¹·Ñé§ËÁ´·Õèä´ŒÃÑº

ã¹áμ ‹ÅÐÇÑ¹áÅÐ¨íÒ¡Ñ´¡ÒÃºÃÔâÀ¤ ä¢ÁÑ¹¨Ò¡ÊÑμÇ � áÅÐ¹éíÒμÒÅ

ÊíÒËÃÑºËÞÔ§ÊÙ§ÍÒÂØ ¹Ñºμ Ñé§áμ ‹àÃÔèÁËÁ´»ÃÐ¨íÒà´×Í¹ 

ÃÐ´Ñº estrogens áÅÐ progesterone Å´Å§à»š¹ÅíÒ´Ñº 

áμ ‹ÃÐ´Ñº gonadotropin àª‹¹ follicle stimulating hormone 

(FSH) ¡ÅÑºà¾ÔèÁ¢Öé¹òò ¡ÒÃàÊÕÂÊÁ ǾÅ¹Õé·íÒãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ

ËÅÑ§ËÁ´»ÃÐ¨íÒà ×́Í¹ÃÇÁ¶Ö§¡ÃÐ´Ù¡¾ÃØ¹ áÅÐ¼Å¡ÃÐ·º

μ ‹Í¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ«Öè§âÀª¹Ò¡ÒÃÍÒ¨

ÁÕº·ºÒ·ª‹ÇÂä Œ́ºŒÒ§ àª‹¹ãËŒä´ŒÃÑºÍÒËÒÃ·ÕèÁÕá¤Åà«ÕÂÁ áÅÐ

ÇÔμÒÁÔ¹´Õ ÍÂ‹Ò§à¾ÕÂ§¾Í §´à¹×éÍÊÑμÇ �·ÕèÁÕä¢ÁÑ¹ÊÙ§ §´ÍÒËÒÃ

·ÕèäÁ‹Â‹ÍÂ Â‹ÍÂÂÒ¡ ËÃ×Íá¾Œ àª‹¹ ¹ÁÇÑÇ á»‡§ÊÒÅÕ ãËŒàÅ×Í¡¡Ô¹¼Ñ¡

áÅÐà¤Ã×èÍ§à·È·Õèª‹ÇÂ¢ÑºÅÁáÅÐÃÐºÒÂ àª‹¹ ¼§¡ÐËÃÕè ÂÕèËÃ‹Ò ¢Ô§ 

¢‹Ò ¢ÁÔé¹ ¡ÃÐªÒÂ μÐä¤ÃŒ âËÃÐ¾Ò áÅÐÊÐÃÐáË¹‹ 

ÊÒÃ¨Ò¡¾×ªºÒ§ª¹Ô´·Õèàª×èÍÇ‹ÒÁÕÄ·¸Ôì¤ÅŒÒÂ estradiol 

áμ ‹äÁ‹àËÁ×Í¹àÊÕÂ·Õà ṌÂÇ·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò selective estrogen modulators

(SERMs) ÊÒÃàËÅ‹Ò¹ÕéÃÙŒ̈ Ñ¡¡Ñ¹ã¹¹ÒÁ phytoestrogens ·ÕèÃÙŒ̈ Ñ¡¡Ñ¹

ÁÒ¹Ò¹ ¤×Í ÊÒÃ í̈Ò¾Ç¡ isofl avones ã¹¶ÑèÇàËÅ×Í§ ·Õèàª×èÍÇ‹Ò

ÊÒÁÒÃ¶¨Ñº¡Ñº α áÅÐ β-estrogen receptors á¢‹§¡Ñº estrogen
áμ ‹¹‹Ò¨ÐãËŒ¼ÅäÁ‹àËÁ×Í¹àÊÕÂ·Õà´ÕÂÇ à¹×èÍ§¨Ò¡¾ºÇ‹Ò ªÒÇàÍàªÕÂ

·ÕèºÃÔâÀ¤¶ÑèÇàËÅ×Í§áÅÐ¼ÅÔμÀÑ³±�¨Ò¡¶ÑèÇàËÅ×Í§ÁÒ¡¡Ç‹Ò

ªÒÇÂØâÃ»¹Ñé¹ ¨ÐÁÕÍÑμÃÒ¡ÒÃà¡Ô´ÁÐàÃç§àμ ŒÒ¹Á áÅÐâÃ¤ËÅÍ´

àÅ×Í´ËÑÇã¨¹ŒÍÂ¡Ç‹Òòó,òô ÃÇÁ·Ñé§ÍÒ¨Å´ÍÑμÃÒ¡ÒÃà¡Ô´ÁÐàÃç§

μ ‹ÍÁÅÙ¡ËÁÒ¡òõ áÅÐÍÒ¨ªÐÅÍÀÒÇÐ¡ÃÐ´Ù¡¾ÃØ¹ä´Œòö ÍÂ‹Ò§äÃ

¡çμÒÁ¢ŒÍÁÙÅàËÅ‹Ò¹ÕéÂÑ§¹ŒÍÂÍÂÙ‹áÅÐμ ŒÍ§¡ÒÃ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÍÕ¡ÁÒ¡ 

¹Í¡¨Ò¡¶ÑèÇàËÅ×Í§áÅŒÇ ÂÑ§ÁÕÊÒÃ·Õèàª×èÍÇ‹ÒÁÕÄ·¸Ôì¤ÅŒÒÂ¡Ñ¹ áÅÐÂÑ§

ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¹ŒÍÂÁÒ¡ ¤×Í ÊÒÃ lignans «Öè§à»š¹ãÂÍÒËÒÃª¹Ố Ë¹Öè§

¨Ò¡àÁÅḉ ÅÔ¹Ô¹ (fl axseed) Ņ̃Þ¾×ª ¶ÑèÇàËÅ×Í§ áÅÐ¼Ñ¡ËÅÒÂª¹Ố  

* ¾×ªμÃÐ¡ÙÅ topinamber »˜¨¨ØºÑ¹äÁ‹¹ÔÂÁÃÑº»ÃÐ·Ò¹ áμ ‹¹íÒä»Ê¡Ñ´à»š¹ÊÒÃãªŒ·Ò§ÍØμÊÒË¡ÃÃÁÍÒËÒÃ
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»˜̈ ¨ØºÑ¹ÂÑ§ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÊÒÃ¨Ò¡ÍÒËÒÃ·ÕèÃÐºØÇ‹Ò ÊÒÁÒÃ¶

»ÃÑº¡ÒÃá»Å§ÁÇÅ estrogen ãËŒ¤§Í¹Ø¾Ñ¹¸ �·ÕèÁÕ»ÃÐâÂª¹ � ËÃ×Í

ÂÑºÂÑé§¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¢Í§à«ÅÅ�ÁÐàÃç§àμ ŒÒ¹Á àª‹¹ ¼Ñ¡ í̈Ò¾Ç¡¡ÐËÅèíÒ

áÅÐ¤Ð¹ŒÒ áÅÐ¾×ª¼Ñ¡·ÕèãËŒÊÒÃμ ŒÒ¹Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐ «Öè§¼Å·Õèä´Œ

ÂÑ§äÁ‹á¹‹¹Í¹ àª‹¹ ÊÒÃ indol-3-carbinol ¨Ò¡¼Ñ¡¨íÒ¾Ç¡

¡ÐËÅèíÒáÅÐ¤Ð¹ŒÒ ÍÒ¨¡‹ÍÁÐàÃç§àÊÕÂàÍ§ (http://lpi.oregonstate.

edu/infocenter/phytochemicals/i3c/) áÅÐÍÒ¨ÊÐÊÁà»š¹¾ÔÉ

àÁ×èÍä´ŒÃÑºà»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ à¡Ô¹¨Ò¡»ÃÔÁÒ³·Õèä´Œ¨Ò¡ÍÒËÒÃ

μÒÁ»Ã¡μ Ô (http://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00988845) 

´Ñ§¹Ñé¹ Ö̈§¤ÇÃºÃÔâÀ¤ã¹ÃÙ»ÍÒËÒÃ¾×ª¼Ñ¡μÒÁ»Ã¡μ Ôà·‹Ò¹Ñé¹ 

ËŒÒÁ¼ÅÔμ¨íÒË¹‹ÒÂËÃ×ÍºÃÔâÀ¤à»š¹ÍÒËÒÃàÊÃÔÁ (¼ÅÔμÀÑ³±�

àÊÃÔÁÍÒËÒÃ ËÃ×Íá¤»«ÙÅ) ÊíÒËÃÑºÊÒÃã¹ÍÒËÒÃ·ÕèÍÒ¨ÁÕÄ·¸ÔìºíÒÃØ§

»ÃÐÊÒ·¹Ñé¹ ÂÑ§ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¹ŒÍÂ à·‹Ò·ÕèÁÕ¢ŒÍÁÙÅ (ÍÂÙ‹ã¹ÃÐËÇ‹Ò§

μ Õ¾ÔÁ¾�) ̈ Ò¡¡ÅØ‹ÁÇÔ̈ ÑÂ·Õè¼ÙŒà¢ÕÂ¹ÁÕÊ‹Ç¹à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ã¹»̃¨¨ØºÑ¹ ¾ºÇ‹Ò 

ÊÒÃÊ¡Ñ́ ¨Ò¡ÃíÒ¢ŒÒÇÊÑ§¢�ËÂ´ ̈ Ò¡ Ñ̈§ËÇÑ́ ¾Ñ·ÅØ§¢Í§ä·ÂÊÒÁÒÃ¶

Ê‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃà¨ÃÔÞàμ ÔºâμáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§à«ÅÅ�»ÃÐÊÒ·

à¾ÒÐàÅÕéÂ§ä Œ́

º·ÊÃØ»
ËÅÑ¡âÀª¹Ò¡ÒÃÊíÒËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ¤×Í ¡ÒÃä´ŒÍÒËÒÃ

ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹»ÃÔÁÒ³¾Í´Õá¡‹¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ â´ÂÁÕÊÑ´Ê‹Ç¹

¾ÅÑ§§Ò¹¨Ò¡ â»Ãμ Õ¹ ä¢ÁÑ¹ áÅÐ¤ÒÃ �âºäÎà´Ãμ ÃŒÍÂÅÐ ñõ-òð 

μ ‹Í óð μ ‹Í õð-õõ ¢Í§¾ÅÑ§§Ò¹·Õèä´ŒÃÑº»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ áÅÐàÅ×Í¡

ª¹Ố ÍÒËÒÃ·ÕèÂ‹ÍÂ§‹ÒÂ ãËŒÊÒÃÍÒËÒÃ¤Ãº¶ŒÇ¹ ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ áÅÐ

´Ù´«ÖÁä´Œ´Õ â´ÂÁØ‹§ËÇÑ§ãËŒä´Œ»ÃÐâÂª¹�¨Ò¡ÍÒËÒÃã¹¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
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Abstract
Present Knowledge in Nutrition for the Elderly
Nusiri Lerdvuthisopon
Division of Biochemistry, Faculty of Medicine, Thammasat University

 Good nutrition determines the quality of life throughout life span. Adequate and balance energy and nutrients 

intake is the principle of good nutrition in the age. The aim of the review is also to verify and update the knowledge of 

nutrition in elderly in order to give the essential message that appropriate for the real practice in geriatrics. It pins point 

on how nutrition can prevent non-communicable chronic diseases, help to sustain biochemical homeostasis, ameliorate 

the chronic low-grade infl ammation, improve immunity and support the sex hormones imbalance during senescence. 

Key words: Food, Nutrients, Senescence, Elderly
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