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                                  จาก 

การบริโภคอาหารที่ถูกต้อง และหลีกเลี่ยงอาหารเคร่ืองด่ืมที่ก่อผลร้ายต่อสุขภาพ
เป็นรูปแบบหนึ่งของการค าเนินชึวิตให้ปลอดภัยต่อหมวกโฆรโมโลม ที่เป็น
ตัวก าหนดอายุขัยของมนุษย์ ตัวอย่างที่ชัดเจนได้แก่ผู้ที่มีพันธุกรรมเสี่ยงโรคหัวใจ  หาก
บริโภคผักและผลไม้ เช่นอาหารสลัดและอาหารทะเลเป็นประจ า จะหลีกเลี่ยงการเกิด
ภาวะหัวใจลัมเหลวได้มากกว่าร้อยละ ๕๐ ของผู้สูงอายุทั่วไป

จาก Time October 24, 2011. 

การบริิโภคอาหารท่ี่�ถููกต้อง และหลีีกเล่ี่�ยงอาหารเคร่ื่�องดื่่�มท่ี่�ก่่อผลร้้ายต่่อสุุขภาพเป็็น 

รููปแบบหน่ึ่�งของการคำเนิินชึึวิตให้้ปลอดภัยต่่อหมวกโฆรโมโลม (telomere) ที่่�เป็็นตัวกำหนด

อายุขุัยัของมนุษุย์ ์ตัวัอย่า่งที่่�ชัดัเจน ได้แ้ก่ ่ผู้้�ที่่�มีีพันัธุกุรรมเสี่่�ยงโรคหัวัใจ หากบริโิภคผัักและผลไม้้ 

เช่่น อาหารสลััด และอาหารทะเลเป็็นประจำ จะหลีีกเลี่่�ยงการเกิิดภาวะหััวใจลััมเหลวได้้มากกว่่า

ร้้อยละ ๕๐ ของผู้้�สููงอายุุทั่่�วไป


