


คณุเคยสงสยัไหมวา่... ทําไมในวนัทีcเราพยายามดแูลตัวเองมากทีcสดุ
รา่งกายกลับดเูหมอืนจะทรยศเรา?

คํานํา
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ทําไมการออกกําลังกายอยา่งหนกัถึงไมช่ว่ยใหพุ้งยุบลง? ทําไมผวิพรรณทีcควรจะสดใส
กลับดหูมองคลํfาและมสีวิอักเสบกวนใจซํfาๆ? หรอืทําไมความรูส้กึอ่อนเพลียเรืfอรงัถึง
กลายเปqน “ความปกติใหม”่ (NewNormal) ทีcคณุต้องเผชญิในทกุเชา้ทีcตืcนนอน?

ในดา้นโภชนาการและเวชศาสตรฟ์aงก์ชนัไมไ่ด้มองวา่อาการเหล่านีfเปqนเพยีง“ความโชค
รา้ย” หรอื “พนัธุกรรม” แต่มนัคือ เสยีงตะโกนขอความชว่ยเหลือจากภายในเซลล์ของ
คณุ

หนงัสอื “30 Day Anti-Inflammatory Meal Plan: แผนการกินต้านอักเสบฉบบั
ลงมอืทํา 30 วนั” เล่มนีf ถกูเขยีนขึfนจากความเขา้ใจทีcวา่ “อาหารคือยาทีcทรงพลังทีcสดุ”
และในขณะเดยีวกัน อาหารก็อาจเปqน “ยาพษิ” ทีcค่อยๆ จุดไฟการอักเสบเรืfอรงั (Chronic
Inflammation) ใหล้กุโชนอยูใ่นรา่งกายเราโดยไมรู่ตั้ว



หนงัสอืเล่มนีf จะพาคณุไปทําความรูจ้กักับศัตรเูงียบตัวนีfอยา่งละเอียด

คํานํา

พรอ้มทัfงมอบ “อาวุธ” ในการดบัไฟการอักเสบผา่นแผนการกินทีcออกแบบมาอยา่งเปqน
ระบบ 4 สปัดาห์ ซึcงไมใ่ชแ่ค่การลดนํfาหนกั แต่คือการ “ล้างและซอ่ม” ระบบภายในทัfงหมด
ตัfงแต่ลําไส้ ฮอรโ์มน ไปจนถึงระบบเผาผลาญ

เนืfอหาในเล่มนีfถกูกลัcนกรองให้ “เขา้ใจง่ายและทําได้จรงิ” ไมว่า่คณุจะเปqนพนกังานออฟฟtศ
ทีcยุง่จนไมม่เีวลา หรอืคณุแมบ่า้นทีcต้องดแูลสมาชกิทกุคนในครอบครวั หนังสอืเล่มนีfได้
รวบรวมทัfงหลักการทางวทิยาศาสตร์ สตูรอาหารทีcปรงุง่าย และทางออกสาํหรบัอุปสรรค
ในชวีติจรงิทีcคณุต้องเจอ

ดฉัินไมไ่ด้ต้องการใหค้ณุ “อดอาหาร” แต่ดฉัินต้องการใหค้ณุ “รกัอาหารทีcรกัรา่งกาย
คณุ”เมืcอคณุพลิกอ่านไปทีละบท และเริcมลงมอืทําตามแผน30 วนันีf ดฉัินขอใหค้ณุสงัเกต
ความเปลีcยนแปลง... ไมใ่ชแ่ค่ตัวเลขบนเครืcองชัcง แต่เปqนแววตาทีcสดใสขึfน พลังงานทีcเต็ม
เปvcยม และความรูส้กึภมูใิจทีcไดค้รอบครอง “รา่งกายใหม”่ ในแบบทีcควรจะเปqนขอใหก้ารเดนิ
ทาง30 วนันีf เปqนก้าวแรกทีcเปลีcยนชวีติของคณุไปตลอดกาล
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05

26

บททีc 1:
ทําไมลดนํfาหนักไม่
ลง? เจาะลึก "การ
อักเสบเรืfอรัง

12 บททีc 2:
สัญญาณเตือน
จากร่างกาย—ผิว
พัง , ท้องอืด ,
เพลียเรืfอรัง

18 บททีc 3:
วิทยาศาสตร์เบืf อง
หลัง

บททีc 4:
SUPERFOODS
ทีcควรมีติดบ้าน

35 บททีc 5:
ฆาตกรเงียบ :
อาหารทีc ทําให้
ร่างกาย "ไฟลุก"

สารบัญ
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01 คํานํา



80

95

บททีc 7:
ทางออกเมืc อชีวิตไม่
เปqนใจ

88 บททีc 8:
บทสรุปและพลังใจ

94 บทสรุปท้ายเล่ม บทส่งท้ายจาก
ผู้ เขียน

ส า รบัญ
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96 เกีcยวกับผู้ เขียน

42 บททีc 6:
คัมภีร์นํfามันและ
เครืcองปรุง



30

PART 1 :
THE FOUNDATION
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1.1 การอักเสบ:มติรหรอืศัตร?ู

บททีc1:

คณุเคยสงสยัไหมวา่ ทําไมบางคนกินอะไรก็ได้แต่ยงัดดูี ในขณะทีcบางคน

แค่ "ดมกลิcนขนม"นํfาหนกัก็ขึfนแล้ว? หรอืทําไมการออกกําลังกายอยา่ง

หนกัถึงไมช่ว่ยใหพุ้งยุบลงเลย? คําตอบไมไ่ดอ้ยูที่c "แคลอรีc" แต่นา่จะอยูที่c

"ระดบัการอักเสบภายในรา่งกาย" ของคณุ

ทําไมลดนํfาหนักไมล่ง? เจาะลึก "การอักเสบเรืfอรงั"
(The Science of Chronic Inflammation)

Chapter One TheScience of Chronic Inflammation
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ในทางวทิยาศาสตร์ การอักเสบแบง่เปqน2 ประเภทใหญ่ๆ :

การอักเสบเฉียบพลัน (Acute Inflammation): นีcคือ "พระเอก" เมืcอคณุโดนมดีบาด
รา่งกายจะสง่เมด็เลือดขาวไปทีcแผล เกิดอาการ บวม แดง รอ้น เพืcอฆา่เชืfอโรคและ
ซอ่มแซมแผล เมืcอแผลหาย การอักเสบก็จบลง

การอักเสบเรืfอรงั (Chronic Inflammation): นีcคือ "ผูร้า้ยเงียบ" มนัเปรยีบเสมอืน
ไฟทีcลกุไหมตํ้cาๆ อยูต่ลอดเวลาในกระแสเลือด มนัไมไ่ด้ทําใหค้ณุเจบ็ปวดทันที แต่มนัจะ
ค่อยๆ ทําลายเซลล์ หลอดเลือด และอวยัวะของคณุไปเรืcอยๆ นานนับปv

Chapter One Preparing Your Art to Sell Online
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1.2ความลับทีcคนลดนํfาหนักไมรู่:้ Inflammation &
Hormones

การอักเสบเรืfอรงัสง่ผลโดยตรงต่อระบบเผาผลาญ (Metabolism) ผา่น
ฮอรโ์มนหลัก 2 ชนดิ:

Leptin Resistance (ภาวะดืfอเลปติน): เลปตินคือฮอรโ์มนทีcบอก
สมองวา่ "อิcมแล้ว" แต่การอักเสบจะไปขวางสญัญาณนีf ทําใหส้มอง
คิดวา่คณุกําลังอดอยาก คณุจงึหวิตลอดเวลาแมเ้พิcงกินเสรจ็

Insulin Resistance (ภาวะดืfออินซูลิน): เมืcอเซลล์อักเสบ อินซูลินจะ
นํานํfาตาลเขา้เซลล์ไปเผาผลาญไมไ่ด้ รา่งกายจงึเปลีcยนนํfาตาลเหล่า
นัfนไปเก็บเปqน "ไขมนัหนา้ท้อง" แทน
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1.3 สญัญาณเชค็ลิสต์:
รา่งกายคณุกําลัง "ไฟลกุ"
หรอืไม?่

[ ] อ่อนเพลียเรืfอรงั แมจ้ะนอนครบ8 ชัcวโมง

[ ]มพุีง (ไขมนัสะสมทีcหนา้ท้อง) แมตั้วจะดู
ผอม

[ ]ปวดขอ้ ปวดเมืcอยตัวแบบหาสาเหตไุมไ่ด้

[ ]ผวิหนงัมปีaญหาบอ่ย เชน่ สวิอักเสบ ผืcน
แพ้ หรอืผวิหมองคลํfา

[ ] สมองตืfอ (Brain Fog) สมาธสิัfน คิดงาน
ไมอ่อก

[ ]มปีaญหาเรืcองระบบขบัถ่าย ท้องอืด หรอื
ท้องผกูสลับท้องเสยี

Chapter One Preparing Your Art to Sell Online

ลองสาํรวจตัวเองดู หากมมีากกวา่3 ขอ้
แสดงวา่รา่งกายคณุมภีาวะอักเสบสงู:

FunctionalMedicine Tip: ค่าเลือดทีcใชต้รวจการ
อักเสบทีcแมน่ยาํทีcสดุตัวหนึcงคือ hs-CRP (High-
sensitivity C-reactive Protein) หากค่านีfสงูกวา่
1.0mg/L แสดงวา่รา่งกายคณุเริcมมคีวามเสีcยงต่อ
โรคเรืfอรงัแล้ว
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อาหารเปรยีบเสมอืน "ขอ้มูล" ทีcสง่ไปสัcงการยนี (Genes)

1.4 ทําไม "อาหาร" ถึงเปqนกญุแจสาํคัญ?

อาหารทีcคณุกินเขา้ไปทกุคําเปรยีบเสมอืน "ขอ้มูล" ทีcสง่ไปสัcงการยนี (Genes)
ของคณุ

อาหารบางชนิดเปqน "เชืfอไฟ": เชน่ นํfาตาลขดัขาว นํfามนัพชืแปรรปู สารกัน
บูด
อาหารบางชนิดเปqน "เครืcองดบัเพลิง": เชน่ ผกัหลากสี ปลาทะเล สมุนไพร
ไทย

ไมเ่นน้การ "อด"แต่เน้นการ "เลือก"
ในเล่มนีf เราจะไมเ่นน้การ "อด" แต่เราจะเนน้การ "เลือก" เพืcอดบัไฟในรา่งกาย และ
คืนสมดลุใหร้ะบบเผาผลาญกลับมาทํางานเหมอืนอายุ20 อีกครัfง
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[ ] ยอมรบัและสงัเกตสญัญาณเตือนของรา่งกายตนเอง

[ ] ดืcมนํfาสะอาดเพิcมขึfนเพืcอชว่ยระบบขบัถ่ายเบืfองต้น

[ ] งดนํfาหวานหรอืเครืcองดืcมผสมนํfาตาลเพยีง 1 วนั เพืcอเริcมลด "เชืfอไฟ"

CHECK LIST
บททีc 1: ก้าวแรกสูก่ารเยยีวยา
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