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ระบบเผาผลาญ
เพ่ือเซลล์ท่ีออ่นเยาว์กู้คืน

ปลดล็อกร่างกายให้เผาผลาญปัง
รู้ทัน Hacks ที่คนรุ่นใหม่ต้องมี ก่อนสายเกินแก้!

99.-คนช่างคิด
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ค�ำน�ำ
ในโลกท่ีหมุนไปอย่างรวดเร็ว หลายคนอาจละเลยสัญญาณท่ี
ร่างกายพยายามส่งถึงเรา ไม่ว่าจะเป็นอาการอ่อนเพลียเร้ือรัง 
ระบบเผาผลาญท่ีเริ่มถดถอย หรือความเครียดจากการท�ำงานท่ี
สะสมโดยไม่รู้ตัว หนังสือ “กู้คืนระบบเผาผลาญ” เล่มนี้ ไม่ได้ถูก
เขียนข้ึนเพ่ือแนะน�ำการลดน�้ำหนักแบบสุดโต่งหรือการบังคับตัว
เองด้วยระเบยีบวินัยท่ีหนักหนา แต่ถูกออกแบบมาให้เป็น “แผนที”่ 
น�ำทางคุณกลับไปสู่สมดุลธรรมชาติของร่างกาย

เน้ือหาภายในเล่มได้รวบรวมหลกัการทางวิทยาศาสตร์ท่ีน�ำไปปรบั
ใช้ได้จริง (Biohacking) ต้ังแต่การท�ำความเข้าใจความสัมพันธ์
ของระบบเผาผลาญและการดื้ออินซูลิน ไปจนถึงเทคนิคการปรับ
พฤติกรรมในชวิีตประจ�ำวัน เช่น ล�ำดับการกิน การเลอืกสารอาหาร 
และความส�ำคัญของสุขภาพล�ำไส้ที่เชื่อมโยงถึงสมองและจิตใจ

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นเครื่องมือส�ำคัญท่ีช่วยให้คุณกู้คืน
ความสดใส ปรับระบบเผาผลาญให้กลับมาท�ำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และสร้างนิสัยสุขภาพดีที่อยู่คู่กับคุณไปตลอดชีวิต 
เพราะสุขภาพท่ีดีท่ีสุด คือสุขภาพที่คุณสามารถมีความสุขไป
พร้อมกับมันได้ในทุกๆ วัน
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บทน�ำ: 
ท�ำไมอายุจรงิ กับ 

“อายุเซลล์” ของเรา
ถึงไม่เท่ากัน?

เคยสงสัยไหมครับว่า ท�ำไมคนสองคนที่
เกิดปีเดียวกัน อายุตามบัตรประชาชนเท่า
กันเป๊ะ แต่คนหนึ่งกลับดูผิวพรรณสดใส 
กระฉบักระเฉง ราวกับเพ่ิงอายุเลขสองปลายๆ 
ในขณะท่ีอกีคนดูเหน่ือยล้า ผวิหมองคล�ำ้ และ
บ่นปวดเมื่อยเน้ือตัวอยู่ตลอดเวลาเหมือนคน
วัยเกษียณ?
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ค�ำตอบของเรื่องนี้ซ่อนอยู่ในวิทยาศาสตร์ระดับเซลล์ครับ 
เพราะในร่างกายของเรามีอายุอยู่ 2 ประเภท:

1.	 อายุตามปฏิทิน (Chronological Age): คือตัวเลข
ที่ เ พ่ิมข้ึนทุกปีตามวันเกิดของเรา เป็นสิ่งที่ เรา
เปลี่ยนแปลงไม่ได้

2.	 อายุชีวภาพ หรือ อายุเซลล์ (Biological Age): 
คืออายุที่แท้จริงของระบบภายใน อวัยวะ และเซลล์
ต่างๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับพฤติกรรมการใช้ชีวิต การกิน การ
นอน และความเครียดของเรา

ข่าวดีก็คือ “อายุเซลล์” เป็นสิ่งท่ีเราควบคุม ยืดเวลา 
หรือแม้กระท่ัง “ย้อนวัย” มันให้กลับมาเด็กกว่าอายุ
จริงได้ครบั แต่ก่อนท่ีเราจะไปกู้คนืความอ่อนเยาว์ เราต้อง
มาส�ำรวจตัวเองกันก่อนว่า ตอนน้ีร่างกายของเราก�ำลังส่ง
สัญญาณเตือนอะไรอยู่หรือเปล่า
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เช็กสัญญาณเตือน: รา่งกายก�ำลัง “แก่
ก่อนวยั” หรอืแค่เหน่ือยล้า?
หลายครัง้ท่ีเราต่ืนมาแล้วรู้สกึเพลีย ร่างกายรมุๆ หรอืสมอง
ตื้อ เรามักจะปลอบใจตัวเองว่า “ก็แค่ช่วงนี้งานหนัก เดี๋ยว
นอนพักก็หาย” แต่ถ้าคุณนอนพักเต็มท่ีท้ังเสาร์-อาทิตย์
แล้ว ต่ืนมาวันจนัทร์ยังรูสึ้กเหมอืนไม่ได้นอน น่ีอาจไม่ใช่แค่
ความเหนื่อยล้าธรรมดา (Fatigue) แต่เป็นสัญญาณเตือน
ว่าเซลล์ในร่างกายของคณุก�ำลงั “แก่ก่อนวยั” (Premature 
Aging) ครับ

ลองมาเช็ก 5 สัญญาณเตือนอันตรายระดับเซลล์กันครับ:

•	 ตืน่มาพร้อมกับความตือ้ (Brain Fog): คิดอะไรช้า
ลง หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิโฟกัสงาน ทั้งที่ไม่ได้นอน
ดึก น่ันเพราะเซลล์สมองเริม่ขาดประสิทธิภาพในการ
สร้างพลังงาน

•	 กินเท่าเดิม แต่อ้วนง่ายขึ้นเรื่อยๆ: ไขมันชอบไป
สะสมที่พุง แขนขาเริ่มนิ่มและเหลว ย้วยง่ายกว่าแต่
ก่อน นี่คือสัญญาณว่า “โรงงานเผาผลาญ” ในเซลล์
เริ่มเสื่อมสภาพ
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•	 ผิวพรรณฟื้นตัวช้า: หน้าดูหมองคล�ำ้ไม่สดใส รอย
แผลเป็นหรือรอยสวิหายช้าลง ผิวแห้งกรา้นและเริ่ม
มีร้ิวรอยเล็กๆ โผล่มาทักทายก่อนวัยอันควร เพราะ
คอลลาเจนและอีลาสตินถูกท�ำลายจากภายใน

•	 ช่วงบ่ายต้องพึ่งชา/กาแฟ หรือขนมหวานตลอด
เวลา: ร่างกายมีอาการ “Energy Crash” หรือหมด
พลงังานเฉียบพลันช่วงบ่ายสองบ่ายสาม ถ้าไม่ได้กิน
น�ำ้หวานหรือกาแฟจะท�ำงานต่อไม่ได้เลย

•	 ป่วยง่าย หายยาก: เป็นหวัดบ่อยขึ้น หรือเวลาเจ็บ
ป่วยอะไรก็ใช้เวลานานกว่าจะฟ้ืนตัวกลบัมาแขง็แรง
เหมือนเดิม

ข้อแตกต่างส�ำคัญ: ความเหนื่อยล้าธรรมดา พักผ่อน 1–2 
วัน ร่างกายจะกลับมาสดชื่น 100% แต่ถ้าเซลล์เริ่มแก่ ต่อ
ให้คุณนอนทั้งวัน ร่างกายก็ยังรู้สึกเหนื่อย ดร็อป และไม่มี
พลังงานอยู่ดี
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ท�ำความรู้จัก Metabolic Health:
ไม้บรรทัดวัดความอ่อนเยาว์ที่แท้จริง

ถ้าความสวยงามภายนอกมี “กระจก” เป็นเครื่องสะท้อน 
สุขภาพภายในและการชะลอวัยก็มี “Metabolic Health” 
(สุขภาพระบบเผาผลาญ) เป็นไม้บรรทัดคอยวัดครับ

ค�ำว่า “ระบบเผาผลาญ” ในที่นี้ ไม่ได้หมายถึงแค่เรื่องการ
เผาแคลอรีเพ่ือให้เราอ้วนหรือผอมเท่าน้ันนะครับ แต่ใน
ทางวิทยาศาสตร์ชะลอวัย Metabolic Health คือ ความ
สามารถของเซลล์ในการเปลี่ยนอาหารที่เรากินเข้าไป 
ให้กลายเป็นพลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
โดยไม่ท้ิง “ขยะพษิ” (เช่น อนุมูลอสิระ หรือการอกัเสบ) 
ไว้ท�ำลายร่างกาย

คนท่ีมี Metabolic Health ที่ดี หรือ “ระบบเผาผลาญ
ยืดหยุ่น” (Metabolic Flexibility) จะเหมือนรถยนต์ไฮบริด 
รุ่นใหม่ล่าสุดครับ ร่างกายจะเลือกใช้พลังงานได้อย่าง 
ชาญฉลาด ตอนมีน�้ำตาลก็ใช้น�้ำตาล ตอนน�้ำตาลหมดก็
สลับไปเผาผลาญไขมันสะสมได้อย่างราบร่ืน ผลลัพธ์คือ 
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พวกเขาจะหุ่นดโีดยไม่ต้องอดอาหาร ผวิพรรณสดใสเปล่ง-
ปลั่งและมีพลังงานล้นเหลือตลอดทั้งวัน

ในทางกลบักัน คนที ่Metabolic Health พัง เซลล์จะเหมอืน
เครื่องยนต์เก่าๆ ท่ีเผาผลาญไม่หมด เกิดควันด�ำ (อนุมูล
อิสระ) ออกมาท�ำลายเซลล์รอบๆ ตลอดเวลา ส่งผลให้เกิด 
ภาวะดื้ออินซูลิน (Insulin Resistance) และการอักเสบ
เรื้อรัง (Chronic Inflammation) ซึ่งเป็นต้นเหตุของความ
แก่ชรา รอยเหี่ยวย่น และโรคเสื่อมหลากชนิด (NCDs) เช่น 
เบาหวาน ความดัน และโรคหัวใจ
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สรุปส่งท้าย
ดังน้ัน การจบัคูกั่นระหว่าง การชะลอวยั (Anti-Aging) และ 
การปรบัระบบเผาผลาญ (Metabolic Health) จงึเป็นเรือ่ง
เดียวกันอย่างแยกไม่ออก ถ้าคุณอยากหน้าเด็ก อ่อนเยาว์ 
และอายุเซลล์ลดลง คุณไม่ได้ต้องการครีมบ�ำรุงราคาแพง
เพียงอย่างเดียว แต่คุณต้องการการ “ยกเครื่องระบบเผา
ผลาญใหม่” จากภายใน

ในบทต่อไป เราจะไปท�ำความรู้จักกับ 3 วายร้ายตัวจริง
ที่แฝงตัวอยู่ในชีวิตประจ�ำวันของเรา ที่คอยเร่งให้ระบบ 
เผาผลาญพังและกระชากความเยาว์วัยไปจากเราโดยท่ีเรา
ไม่รู้ตัวครับ!
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หลายคนเข้าใจว่า ความแก่ชราเป็นเรื่องของ “โชคชะตา” 
หรือ “พันธุกรรม” แต่ในโลกวิทยาศาสตร์ยุคใหม่ เราพบว่า
ยีน (Gene) ควบคุมความแก่ของเราเพียงแค่ 20% เท่านั้น 
ส่วนอีก 80% ที่เหลือมาจากสิ่งที่เรียกว่า Epigenetics หรือ
พฤติกรรมการใช้ชีวิตของเราเอง

ถ้าเปรียบร่างกายของเราเป็นบ้านหลังใหญ่ ความแก่ชรา
ไม่ได้เกิดข้ึนเพราะอยู่ๆ บ้านพังลงมาในวันเดียว แต่มัน
เกิดจากการที่มี “ผู้บุกรุก” เล็กๆ แอบเข้ามาสะเดาะกลอน 
เจาะก�ำแพง และท�ำลายโครงสร้างบ้านทีละน้อยทุกวันจน
ฐานรากทรุดโทรม และนี่คือ 3 วายร้ายตัวจริงที่ก�ำลังแอบ
ท�ำลายระบบเผาผลาญและกระชากความอ่อนเยาว์ไปจาก
เซลล์ของคุณครับ

บทท่ี 1: 
ถอดรหสั “ความแก่” และ

วายรา้ยท่ีท�ำลายระบบเผาผลาญ
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1. The Glucose Rollercoaster: เมื่อ
น�้ำตาลในเลือดเหว่ียง หน้าก็เห่ียว หุ่นก็
พัง
ลองจินตนาการว่าคุณก�ำลังนั่งอยู่บนรถไฟเหาะตีลังกา 
(Rollercoaster) ท่ีพุ่งทะยานข้ึนฟ้าอย่างรวดเรว็ ก่อนจะท้ิง
ด่ิงลงมาจนเสียวไส้... ความรู้สึกสวิงแบบน้ันคือส่ิงเกิดข้ึน
กับร่างกายของคุณทุกคร้ังที่กินชานมไข่มุก เค้กนุ่มๆ หรือ
แม้กระทั่งข้าวขาวจานโตครับ

เมื่อเรากินอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียวหรือน�้ำตาลสูง 
ของพวกนีจ้ะถูกย่อยเป็น กลโูคส (Glucose) พุ่งเข้าสูก่ระแส
เลือดอย่างรวดเร็ว ท�ำให้น�้ำตาลในเลือดสูงปรี๊ด (Glucose 
Spike) ร่างกายจะตกใจและรีบอัดฮอร์โมนมาจัดการจน
น�ำ้ตาลดิ่งฮวบลงมาอย่างรวดเร็ว (Glucose Crash)

การท่ีน�ำ้ตาลในเลอืดเหว่ียงเป็นรถไฟเหาะแบบน้ี ส่งผลเสีย
ร้ายแรง 2 เด้ง:

•	 หุ่นพัง (เพราะสมองโดนหลอก): ช่วงที่น�้ำตาล
ดิ่งฮวบลงมา (Crash) สมองจะคิดว่าร่างกายก�ำลัง 
“ขาดน�้ำตาลและก�ำลังจะตาย” มันจึงสั่งการให้คุณ
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รู้สึกหิวโซ อ่อนเพลีย มือส่ัน และโหยของหวานๆ 
ทันที ทั้งที่เพิ่งกินข้าวไปได้ไม่ถึงสองชั่วโมง ผลลัพธ์
คือคุณจะกินจุกจิกไม่หยุด และพลังงานส่วนเกิน
เหล่านั้นก็สลับไปเป็นไขมันสะสมที่พุงทันที

•	 หน้าเหี่ยว (เพราะกระบวนการ Glycation): นี่คือ
ความลับที่คนอยากหน้าเด็กต้องรู้! เมื่อมีน�้ำตาลล้น
เกินในกระแสเลือด โมเลกุลของน�ำ้ตาลจะว่ิงไปเกาะ
จับกับโปรตีนในร่างกาย โดยเฉพาะ คอลลาเจน 
(Collagen) และอีลาสติน (Elastin) ที่ผิวหนัง เกิด
เป็นสารพิษที่ชื่อว่า AGEs (Advanced Glycation 
End-products)

สาร AGEs น้ีท�ำหน้าท่ีเหมอืนสเปรย์กาวสาดใส่คอลลาเจน 
ท�ำให้เส้นใยคอลลาเจนท่ีเคยยืดหยุ่นกลับแข็งเปราะ หัก
ง่าย ผลลัพธ์คือผิวจะสูญเสียความสปริงตัว เกิดริ้วรอย
ลึก ผิวหย่อนคล้อย และดูแก่ก่อนวัยอย่างเห็นได้ชัด ซึ่ง
กระบวนการนีท้างการแพทย์เรยีกว่าผวิเกิดการ “คาราเมล- 
ไลซ์” (เหมือนน�้ำตาลโดนความร้อนจนไหม้เกรียมก่ึงแข็ง
นั่นเองครับ)
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2. Silent Inflammation: การอักเสบ
เร้ือรังซ่อนเร้น ต้นเหตุความเส่ือมของ
เซลล์
เวลาเราโดนมีดบาด แผลจะบวม แดง ร้อน และปวด นั่น
คือ “การอักเสบเฉียบพลัน” (Acute Inflammation) ซึ่ง
เป็นสิ่งท่ีดี เพราะระบบภูมิคุ้มกันก�ำลังว่ิงไปซ่อมแซมแผล 
แต่ไฟสงครามนี้จะดับลงเมื่อแผลหาย

ทว่า วายร้ายตวัท่ีสองน้ีชือ่ว่า “การอักเสบเรือ้รงัซ่อนเร้น” 
(Silent Inflammation) มนัคือไฟกองเลก็ๆ ทีไ่ม่มวัีนดับ แฝง
ตัวอยู่ตามเนื้อเย่ือ หลอดเลือด และอวัยวะภายในของเรา 
โดยที่เราไม่ได้รู้สึกปวดหรือบวมแดงเลย แต่มันแอบ “เผา” 
ร่างกายเราอย่างช้าๆ ทุกวินาที

การอกัเสบเร้ือรงัเกิดจากอะไร? เกิดจากความเครียดสะสม 
การนอนไม่พอ การรับสารพิษ (มลพิษ แอลกอฮอล์ บุหรี่) 
และท่ีส�ำคัญท่ีสุดคือการกินอาหารท่ีกระตุ้นการอักเสบ 
เชน่ ไขมนัทรานส์ น�ำ้มันพชืแปรรปู (น�ำ้มันถัว่เหลือง น�ำ้มัน
ปาล์มที่ผ่านความร้อนสูง) และน�ำ้ตาลฟรุกโตส
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เมื่อร่างกายอักเสบเร้ือรัง เซลล์จะเกิดภาวะ Oxidative 
Stress (อนุมูลอิสระล้นเกิน) ซ่ึงคอยว่ิงไปโจมตีดีเอ็นเอ 
(DNA) และท�ำลายปลอกหุ้มโครโมโซมที่ชื่อว่า เทโลเมียร ์ 
(Telomere) ให้ส้ันลงเรื่อยๆ ทางวิทยาศาสตร์พบว่า ย่ิง
เทโลเมียร์สั้นลงเท่าไหร่ อายุเซลล์ก็ย่ิงแก่ชราและใกล้สิ้น
อายุขยัมากข้ึนเท่านัน้ การอักเสบเรือ้รงัจงึเป็นรากเหง้าของ
โรคเสือ่มโทรมท้ังหมด ไม่ว่าจะเป็นข้อเข่าเส่ือม หลอดเลือด
หัวใจตีบ รวมถึงรอยเหี่ยวย่นบนใบหน้าด้วยครับ

3. Insulin Resistance: ภาวะดื้ออินซูลิน 
ล็อกระบบเผาผลาญ ท�ำให้อ้วนง่ายแถม
แก่เร็ว
วายร้ายตัวสุดท้ายคือจุดจบบรรจบกันของข้อ 1 และข้อ 2 
และเป็นตัวการใหญ่ที่ “ล็อก” ประตูห้องเผาผลาญไขมัน
ของคุณเอาไว้อย่างแน่นหนา น่ันคือ “ภาวะดื้ออินซูลิน” 
(Insulin Resistance)

ฮอร์โมน อินซูลิน (Insulin) ถูกสร้างมาจากตับอ่อน ท�ำ
หน้าที่เหมือน “บุรุษไปรษณีย์” เคาะประตูเซลล์เพ่ือน�ำ
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น�ำ้ตาลกลูโคสในเลือดเข้าไปส่ง เพ่ือให้เซลล์เปลีย่นน�ำ้ตาล
นั้นเป็นพลังงานชีวิต

แต่เมื่อเราใช้ชีวิตอยู่บนรถไฟเหาะน�้ำตาล (Glucose 
Rollercoaster) กินหวาน กินแป้งขัดสบ่ีอยๆ บรุษุไปรษณีย์
อินซูลินก็ต้องว่ิงมาเคาะประตูเซลล์ถ่ีเกินไป วันละหลาย
สิบๆ รอบ จนในที่สุด เซลล์เริ่มร�ำคาญ ยัดส�ำลีอุดหู และ
แกล้งท�ำเป็นไม่ได้ยินเสียงเคาะประตู... นี่แหละครับคือ
ภาวะ “ดื้ออินซูลิน”

เมื่อเซลล์ปิดประตูใส่ น�้ำตาลก็เข้าเซลล์ไม่ได้ ตับอ่อนก็
เข้าใจผิดคิดว่าอินซูลินไม่พอ เลยย่ิงระดมปั๊มอินซูลินออก
มาท่วมกระแสเลอืดหนักกว่าเดมิ ผลลัพธ์ท่ีตามมาคอืความ
หายนะของระบบเผาผลาญ:

•	 ร่างกายล็อกโหมดเผาไขมัน: ตราบใดท่ีฮอร์โมน
อินซูลินในเลือดขยับสูงขึ้น ร่างกายจะถือว่าเป็น
โหมด “สะสมเสบียง” ร่างกายจะสั่งปิดสวิตช์การ
เผาผลาญไขมันเก่าทันที! ต่อให้คุณไปวิ่งแทบตาย 
ร่างกายก็จะไม่ยอมขุดไขมันที่พุงออกมาใช้ เพราะ
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ระดับอนิซลิูนท่ีสูงมนับล็อกกระบวนการสลายไขมนั 
(Lipolysis) เอาไว้

•	 เซลล์หิวโหยแต่เราอ้วนขึ้น: เนื่องจากน�ำ้ตาลเข้า
เซลล์ไม่ได้ เซลล์จึงขาดพลังงานและส่งสัญญาณ
ไปบอกสมองว่า “เฮ้ย! อดอยากอยู่นะ” คุณจึงรู้สึก
เพลีย อ่อนล้า ไม่มีแรง แต่ในขณะเดียวกัน น�้ำตาล
ทีค้่างอยู่ในเลือดซึง่เข้าเซลล์ไม่ได้ ก็จะถูกตบัเปลีย่น
สภาพไปเป็นไขมันไตรกลีเซอไรด์ ว่ิงไปพอกท่ีตับ
และสะสมรอบเอว กลายเป็นหน้าท้องหนาๆ ท่ีลด
เท่าไหร่ก็ไม่ลง

ความเชื่อผิดๆ 
VS 

ความจริงทางวิทยาศาสตร์

•	 ความเชื่อผิดๆ: ตื่นมาแล้วสมองตื้อ อ่อนเพลีย
ตอนบ่าย เป็นเรื่องปกติของ “คนอายุเยอะ” ใครๆ ก็
เป็นกัน
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•	 ความจริงทางวิทยาศาสตร์: อายุเยอะข้ึนส่ง
ผลจรงิ แต่ส่วนใหญ่เกิดจากเซลล์ของคุณเผาผลาญ
พลังงานไม่ได้ และเกิดภาวะน�้ำตาลสวิง (Glucose 
Crash) ต่างหาก ถ้ากู้ระบบเผาผลาญกลับมาได้ ต่อ
ให้อายุ 50 คุณก็ตื่นมาสดชื่นเหมือน 25 ได้ครับ

•	 ความเชื่อผิดๆ: หน้าเหี่ยว มีริ้วรอย เพราะขาด 
“คอลลาเจน” แค่กินคอลลาเจนเสริมก็ทดแทนได้

•	 ความจริงทางวิทยาศาสตร์: กินเข้าไปเท่า
ไหร่ก็ไม่พอ ถ้าคุณยังกินหวานจนเกิดกระบวนการ 
Glycation เพราะน�ำ้ตาลจะวิ่งไปท�ำลายและ “สาด
กาว” ใส่โครงสร้างคอลลาเจนเดมิจนแข็งเปราะ การ
หยุดน�ำ้ตาลล้นเกินจงึส�ำคัญกว่าการอดัอาหารเสริม
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สรุปส่งท้าย
เมื่อ น�้ำตาลเหวี่ยง จนเกิด การอักเสบเร้ือรัง และจบ
ลงด้วย ภาวะดื้ออินซูลิน ร่างกายของคุณจะเหมือน
เคร่ืองยนต์ท่ีติดขัด เผาผลาญอะไรก็ไม่ได้ แถมยังสร้างสาร
แก่ชราออกมากัดกินตัวเองตลอดเวลา

แต่ไม่ต้องกังวลไปครับ บ้านท่ีฐานรากเริ่มช�ำรุดก็รีโนเวท
ใหม่ได้! ในบทต่อไป เราจะหันมาจับอาวุธสู ้กลับด้วย 
“Nutrition Hacks” เทคนิคการเลือกกินและการสลับล�ำดับ
อาหารเพ่ือปราบวายร้ายทัง้ 3 ตัวนีใ้ห้อยู่หมดั เปล่ียนระบบ
เผาผลาญให้กลับมาทรงพลังเหมือนวัยหนุ่มสาวอีกคร้ัง
ครับ!


