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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
“วันนี้ฉันจะกินคลีน!”

“ต่อไปนี้ฉันจะกินผักผลไม้เยอะๆ!”

หลายคนคงพูดประโยคท�ำนองนี้ไม่ต�่ำกว่าร้อยรอบ แต่ด้วยปัจจัยอะไรหลายอย่าง 

เลยท�ำให้อาหารเพื่อสุขภาพถูกเลื่อนไปเป็นม้ือหน้าทุกที  บางคนท�ำงานยุ่ง เลยต้องกิน 

ฟาสต์ฟู้ด (ที่อัดแน่นไปด้วยรสชาติของสารก่อมะเร็ง)  บางคนอยู่เพื่อกิน ชาตินี้เลยขอกิน

แต่ของอร่อย ไม่ขอแตะอาหารเพื่อสุขภาพตลอดชีวิต  และบ้างพอเห็นราคาก็ถึงกับผงะ 

เลี้ยวออกไปซื้อชานมไข่มุกดื่มแทนดีกว่า

แต่ทุกสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพใน กินผิด ชีวิตป่วย ตอบโจทย์และก�ำจัดข้ออ้างที่
กล่าวมาได้ทุกข้อ เพราะสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพของเฉินเยว่ชิงท�ำง่ายและประกอบด้วย

ผักผลไม้พื้นบ้านตามฤดกูาล รสชาตกิอ็ร่อยจนไม่อยากจะเชือ่ว่าดต่ีอสขุภาพร้อยเปอร์เซ็นต์ 

หรือถ้าอยากปรับเปล่ียนวัตถุดิบให้ถูกปาก หนังสือเล่มนี้ก็มีสูตรมากมายหลายแบบให้ได้

เลือกปรับใช้ พร้อมเคล็ดลับการปรุงและความรู้ด้านโภชนาการในทุกๆ หน้า

ส่วนคนที่ป่วยเป็นโรคร้ายแรงก็อย่าเพิ่งหมดหวัง  เฉินเยว่ชิงจำ�แนกสูตรอาหารตาม

หมวดหมู่ของโรคและกลุ่มคนต่างๆ เช่น สูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพสำ�หรับผู้ป่วยโรคมะเร็ง 

โรคตบั โรคระบบทางเดนิอาหาร สตรีมีครรภ ์ทารกและเดก็เล็ก  โดยเฉพาะคนทีเ่จบ็ออดๆ 

แอดๆ เป็นโรคหวดัและทอ้งอืดอยู่ประจำ�หรือเรียกรวม  ๆวา่อาการของ “ภาวะพร่องสขุภาพ” 

ย่ิงต้องใส่ใจเร่ืองอาหารการกินเป็นพิเศษ เพราะอาการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ อาจสะสมจน 

นำ�ไปสู่อันตรายถึงแก่ชีวิตได้

หนงัสอืเลม่นีใ้ชค้ำ�วา่ “สตูรลบัอาหารเพือ่สขุภาพ” เรียกแทนสตูรอาหารและเคร่ืองดืม่ 

เพราะอยากคงความหมายทีผู้่เขียนตอ้งการสือ่เอาไว ้ นอกจากนี ้ยังใชว้ลี “กนิสตูรลับอาหาร

เพื่อสุขภาพ” เพื่อให้ครอบคลุมสูตรอาหารทุกชนิดในเล่ม อาทิ น้ำ�ปั่น สลัด ซอส โจ๊ก และ

อาหารบด

เร่ิมเปิดต�ำรา ค้นหาสตูรอาหารน่าลอง แล้วเปิดเคร่ืองป่ันมหัศจรรย์ของคณุ  พวกเรา

มากินผักให้มากข้ึน กินสารก่อมะเร็งให้น้อยลง เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง อายุท่ียืนยาว และ

ชีวิตบั้นปลายที่มีความสุขกันเถอะ!

นานมีบุ๊คส์
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ค�ำน�ำผู้เขียน

เอาชนะสาเหตุการตาย 
ที่คร่าชีวิตผู้คนมากที่สุด

วันที่ 10 เมษายน ค.ศ. 2019

รู้ไหมว่าสิ่งที่น่ากลัวที่สุดในโลก อันตรายยิ่งกว่ามะเร็งและเป็นสาเหตุการตาย 

ของคนทั่วโลกกว่าร้อยละ 50 คืออะไร

วารสารทางการแพทย์ The Lancet ได้ตีพิมพ์บทวิเคราะห์ของ ศ.คริสโตเฟอร์  

เมอร์เรย์ (Christopher Murray) แห่งมหาวิทยาลัยวอชิงตัน (University of Washington)  

ซึ่งระบุว่าใน ค.ศ. 2017 มีประชากรจำ�นวน 11 ล้านคนทั่วโลกเสียชีวิตเพราะกินเค็มหรือ 

กินอาหารเพื่อสุขภาพน้อยเกินไป

ปัญหานี้แก้ไขได้ง่ายมาก แค่กินอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพให้มาก  สาระสำ�คัญ

ของหนังสือเล่มนี้จึงมุ่งคิดค้นวิธีทำ�อาหารเพื่อสุขภาพที่ง่ายและปฏิบัติตามได้จริง

หลังจากเข้าเรียนคอร์สวิธีกินอาหารสำ�หรับผู้ป่วยโรคมะเร็งของมูลนิธิช่วยเหลือ 

ผู้ป่วยโรคมะเร็ง นักเรียนหลายคนก็หายป่วยเป็นปลิดทิ้ง ไม่ว่าจะเป็นสามีของฉันที่ทั้งป่วย

เป็นมะเร็งตับและเป็นพาหะของไวรัสตับอักเสบบี รวมถึงผู้ป่วยท่ีใช้เคมีบำ�บัดแล้วไม่ได้ผล  

ไดรั้บรงัสบีำ�บดัแลว้เนือ้งอกเลก็ลงแค ่0.3 ซม. หรอืผูป้ว่ยโรคมะเรง็ตอ่มน้ำ�เหลืองในสมองที่

มเีนือ้งอกขนาด 3.2 ซม. และใชเ้วลากำ�จดัเน้ืองอกครึง่ปี  จนถึงตอนนี ้มหีลายคนเลา่ใหฟั้ง 

ว่าวิธีกินอาหารที่ฉันแนะนำ�ช่วยให้พวกเขาก้าวข้ามผ่านโรคร้ายและทำ�ให้อาการต่างๆ ดีขึ้น

อย่างต่อเนื่อง เช่น ภาวะความดันโลหิตสูง น้ำ�ตาลในเลือดสูง และไขมันในเลือดสูง ภูมิแพ้ 

อาการนอนไม่หลับ และกลุ่มอาการหมดระดู แถมยังช่วยลดความทรมานจากการทำ�เคมี-

บำ�บดั จนกลบัมามสีขุภาพดอีกีครัง้  ผลลพัธ์ท้ังหมดยิง่ทำ�ใหฉั้นมัน่ใจในพลังการรกัษาของ

อาหาร พลางนกึทึง่วา่พลงัการฟืน้ฟตูวัเองของรา่งกายชา่งมหศัจรรยเ์หลอืเกนิ ฉนัจึงตอ้งนำ�

ข่าวดีและวิธีดีๆ แบบนี้ถ่ายทอดให้กับคนที่ต้องการอีกมากมาย

8
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28 ปีก่อนซูฉี่สามีของฉันไปตรวจสุขภาพประจำ�ปีและพบว่ามีเนื้องอกก้อนโตในตับ

ขนาด 16-18 ซม.  หลังผ่าตัดเพื่อป้องกันการแพร่กระจายและเป็นซ้ำ� พร้อมกับพยายาม 

ยือ้แยง่อตัราการรอดชพี 5 ปทีีส่งูไมถ่งึรอ้ยละ 15 ฉันจึงเริม่เข้าสูเ่สน้ทางของการคน้ควา้วิธี

รกัษาสขุภาพ  อาจเพราะสวรรคเ์มตตาชว่ยนำ�ทางหรอืชะตาฟ้าลิขิต ฉันใชเ้วลาไมน่านก็คน้

พบกุญแจแห่งการฟื้นฟูสุขภาพ นั่นก็คืออาหารจากธรรมชาติน่ันเอง  หลังฟังการบรรยาย

หนหนึ่ง ฉันได้เรียนรู้การนำ�วัตถุดิบจากธรรมชาติมาปั่นเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพ  

นับแต่นั้นมาฉันจึงลองปฏิบัติ ทดสอบ แก้ไขและปรับปรุง จนในท่ีสุดก็ทำ�สำ�เร็จ ร่างกาย 

ของฉันและสามีแข็งแรงขึ้น แถมเรายังมีลูกที่น่ารักด้วยกันอีก 2 คน ตอนนี้พวกเขาโตเป็น 

ผูใ้หญ่แลว้  พวกเราถา่ยทอดแนวคดินีใ้หก้บัคนหลายคนโดยไมรู่ต้วั เพยีงหวงัวา่คนอืน่ๆ จะ

ได้กินอาหารเพื่อสุขภาพแบบเดียวกันกับเรา  การกินอาหารจากธรรมชาติไม่เพียงเปล่ียน

ชีวิตจำ�เจของฉันให้มีสีสัน แต่ยังช่วยเติมเต็มชีวิตให้สมบูรณ์และมีความสุขมากขึ้นเรื่อยๆ  

ความรูส้กึขอบคณุอัดแนน่อยูใ่นใจ ฉนัไมต่อ้งการอะไรอกีแลว้ มแีตจ่ะพยายามตอบแทนให้

ได้มากที่สุดเท่านั้น

ฉันเร่ิมช่วยเหลือคนอ่ืนๆ ต้ังแต่ตอนเรียนอยู่ท่ีมหาวิทยาลัย โดยรวบรวมนักโภชนาการ

และใช้การ์ตูนเป็นสื่อการสอนให้เด็กๆ เรียนรู้แนวคิดการกินอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อป้องกัน

โรคอ้วนและโรคเรื้อรังตั้งแต่เนิ่นๆ  ไม่กี่ปีมานี้ วงการแพทย์ค้นพบความรู้ใหม่ อาหาร 

กลายเป็นแนวทางในการวิจัยการเปลี่ยนแปลงยีนและป้องกันโรค ฉันจึงสอดแทรกข้อมูล 

จากงานวิจัยและสูตรอาหารใหม่ๆ โดยเฉพาะส่วนที่เกี่ยวกับมะเร็งและเคมีบำ�บัด ทั้งยัง

แนะนำ�อาหารสำ�หรับผู้ป่วยโรคมะเร็งชนิดต่างๆ  แน่นอนว่าย่อมต้องอ้างถึงข้อมูลทางสถิติ

และประสบการณ์ขณะทำ�งานอยู่ที่มูลนิธิช่วยเหลือผู้ป่วยโรคมะเร็งและจัดเตรียมโครงการ

แนะนำ�วิธีกินอาหารสำ�หรับผู้ป่วยโรคนี้  ฉันหวังว่าเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ทุกคน

กลับมามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงได้

ฉนัใชท้ฤษฎ ี“การทำ�เคมบีำ�บดัดว้ยอาหาร” ผลกัดนัใหท้กุทา่นกนิอาหารเพือ่สขุภาพ 

ใช้พลังของอาหารจากธรรมชาติป้องกันและต้านมะเร็ง รวมถึงใช้พืชบรรเทาการอักเสบ

ต่างๆ ที่นำ�มาซึ่งโรคเรื้อรัง  ปัจจุบันผลวิจัยมากมายยืนยันว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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การกนิและการใชช้วีติคอืกลไกสำ�คญัทีท่ำ�ใหร่้างกายฟืน้ฟตูวัเองและกลบัมาแข็งแรง  แมแ้ต่

แพทย์เองยังยอมรับว่าในอนาคตเราอาจไม่ใช้ยาในการรักษาโรค แต่อาศัยสารพฤกษเคมี 

และสารต้านอนุมูลอิสระที่อยู่ในอาหารจากธรรมชาติ1  งานวิจัยล่าสุดของ นพ.ดีน ออร์นิช  

(Dean Ornish, M.D.) และ ดร.เอลิซาเบท แบล็กเบิร์น (Elizabeth Blackburn) ผู้ค้นพบ 

เอนไซม์เทโลเมอเรส (telomerase) ระบุว่าการลดน้ำ�หนักหรือการออกกำ�ลังกายไม่ได้ช่วย 

กระตุ้นการทำ�งานของเอนไซม์เทโลเมอเรสและชะลอการแก่ตัวของเซลล์ อาหารต่างหาก

ที่เป็นกุญแจสำ�คัญ2 และ “สารอาหารที่ดีช่วยป้องกันโรคที่เกิดจากพันธุกรรมได้ด้วยซ้ำ�”3  

ถือเป็นการค้นพบที่น่าตื่นตาตื่นใจ  ดังนั้น ในขณะที่รับการรักษาตามปกติผู้ป่วยหลายคน

ก็หวังว่าการปรับอาหารการกินจะช่วยให้หายเร็วข้ึน  หนังสือเล่มนี้ยึดความต้องการของ 

ผู้อ่านเปน็หลักและบอกเลา่ถงึปริมาณสารอาหาร สิง่ทีค่วรกนิและไม่ควรกนิสำ�หรับโรคตา่งๆ 

ทั้งยังให้คำ�แนะนำ�และแบ่งสูตรอาหารออกเป็นหมวดหมู่เพื่อให้ค้นหาง่ายและปรับเปลี่ยน

สูตรอาหารได้ตามต้องการ

หนังสือเล่มน้ีมีเป้าหมายหลักคือการป้องกัน เพราะ “การป้องกันย่อมดีกว่าการรักษา”   

อาหารรักษาได้หลายโรค ไม่ว่าจะเป็นมะเร็ง โรคหัวใจ ภูมิแพ้ ภาวะความดันโลหิตสูง  

โรคเบาหวาน และโรคตับ  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินถือเป็นกระแสหลักของเวชศาสตร์

ป้องกันในศตวรรษที่ 21 และอาหารที่ดีย่อมมีประโยชน์ต่อร่างกายอยู่แล้ว สูตรอาหารใน 

หนังสือเล่มน้ีจึงเหมาะกับคนท่ีไม่ได้เป็นโรคเช่นเดียวกัน เพราะอาหารเพ่ือสุขภาพย่อมช่วย

เสริมสร้างสุขภาพและป้องกันโรค  นอกจากทำ�ให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว รสชาติยังอร่อยและ

ทำ�ง่าย ฉันหวังว่าสูตรอาหารเหล่านี้จะช่วยให้คนยุคปัจจุบันที่มีวิถีชีวิตเร่งรีบและยุ่งเหยิง 

ได้กินอาหารดีๆ เพื่อสุขภาพบ้าง

นอกจากสูตรอาหารส่วนตัวแล้ว ฉันยังสอดแทรกแนวคิดและสูตรอาหารของ  

“ผู้เช่ียวชาญ” และ “ผู้ท่ีมีประสบการณ์” ด้วย หนังสือเล่มน้ีจึงมีความหลากหลายและน่าเช่ือถือ 

ยิ่งขึ้น  ขอกราบขอบพระคุณทุกท่านมา ณ โอกาสนี้ด้วย

1 แนวคิดของ นพ.โจเอล เฟอร์แมน (Joel Fuhrman, M.D.)
2 แนวคิดนี้ปรากฏในหนังสือ คัมภีร์ชนะทุกโรค เขียนโดย นพ.ไมเคิล เกรกอร์ (Michael Gregor, M.D.) และจีน สโตน (Gene Stone)
3 แนวคิดนี้ปรากฏในหนังสือ ปฏิวัติสุขภาพด้วยอาหารบนจานคุณ เขียนโดย ศ.ที. คอลิน แคมป์เบลล์ (T. Colin Campbell)

10
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การตีพิมพ์หนังสือเล่มนี้สำ�เร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีเพราะผู้อ่านทุกคน  ต้องขอบคุณ 

ผู้อ่านหลายคนที่เล่าให้ฉันฟังว่าร่างกายแข็งแรงข้ึนหลังจากทำ�อาหารตามสูตรในหนังสือ 

เล่มนี้  ความสุขและกำ�ลังใจจากพวกเขาคือแรงผลักดันอันย่ิงใหญ่ของฉัน  นอกจากนี้  

ยังต้องขอบคุณเพื่อนๆ ที่คอยถามปัญหาสุขภาพส่วนตัวในบล็อกและหน้าเฟซบุ๊ก ฉันต้อง

ค้นคว้าข้อมูลมากมายเพื่อตอบคำ�ถามของพวกคุณ ซ่ึงกระตุ้นให้ได้พัฒนาตัวเองในด้านนี้ 

ทำ�ให้ฉันวิจัยและพัฒนาสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพจากธรรมชาติสำ�หรับผู้ป่วยแต่ละโรค

จนสำ�เร็จ

ฉันยังต้องขอขอบคุณกลุ่มวิทยากรจากบริษัท DIET-U ทั้งจวงเสี่ยวฉี หวังซินอวี๋  

จางหย่าอวิ๋น ไล่ปี้หลิง เหอจยาเจิน ชิวอวี๋เถียนและสวี่อ้ีหลิง พวกเธอไม่เพียงช่วยนำ�เสนอ

สูตรเด็ด แต่ยังช่วยทดลอง คำ�นวณอัตราส่วนของวัตถุดิบ แคลอรีแต่ละสูตร และทดสอบ

ดูว่าทำ�อย่างไรจึงจะอร่อยหรือมีสารอาหารมากข้ึน  ฉันเขียนสูตรอาหารใหม่ๆ เพิ่มเติมใน

หนังสือฉบับปรับปรุง ต้องขอบคุณหวงเสี่ยวหรงผู้ช่วยส่วนตัวที่ช่วยรวบรวมสูตรอาหารที่

ฉันเคยเขียนในนิตยสาร พูดในรายการโทรทัศน์และการบรรยายตลอดหลายปีนี ้ หากไม่มี

พวกเธอ หนังสือเล่มนี้คงไม่เสร็จสมบูรณ์

คนที่ต้องขอบคุณเป็นพิเศษคือคุณหวงซูฮุ่ยนักโภชนาการโรงพยาบาลไปรษณีย์กรุง

ไทเปทีช่ว่ยตรวจสอบสตูรอาหารและให้คำ�แนะนำ�  เธอจบสาขาโภชนาการและแพทย์แผนจนี  

เป็นแม่บ้านที่ดีและมีอุดมการณ์เดียวกับฉัน คอยดูแลอาหารการกินของคนในครอบครัว 

และหวงัวา่สตูรอาหารของเธอจะมปีระโยชนต์อ่สขุภาพของทกุคน  คนอีกกลุม่หนึง่ทีล่มืไม่ได้

เลยกค็อืกองบรรณาธกิารของหนงัสอืเลม่นี ้นอกจากจะชว่ยทำ�ใหห้นงัสอืเลม่นีน้า่อ่านย่ิงข้ึน 

ยังอดทนรอและชว่ยเร่งการเขียนตน้ฉบบั  พวกเขาเปน็สว่นสำ�คญัทีท่ำ�ใหฉ้นัปรับปรุงเนือ้หา

ของหนังสือเล่มนี้ให้เสร็จได้ทันเวลา

ค่าลิขสิทธิ์ส่วนหนึ่งของหนังสือฉบับภาษาจีนบริจาคให้กับ “มูลนิธิช่วยเหลือผู้ป่วย 

โรคมะเร็ง” ที่ไต้หวันและนำ�ไปจัดเตรียม “โครงการแนะนำ�วิธีกินอาหารสำ�หรับผู้ป่วย 

โรคมะเร็ง” เพือ่ขอบคณุทกุคำ�อวยพรและตอบแทนสงัคม  ตวัฉนั นกัศกึษาด้านโภชนาการ-

อาหาร ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขอนามัยสาธารณะ แพทย์และนักโภชนาการท่ีร่วมกันผลักดัน
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โครงการนี้มีเป้าหมายที่อยากจะช่วยปรับพฤติกรรมการกินและยกระดับคุณภาพชีวิต 

ให้กับครอบครัวของผู้ป่วยโรคมะเร็งที่มีความเสี่ยงสูงและมีรายได้ต่ำ� ขณะเดียวกันก็หวังว่า 

ผลการวิจัยของโครงการนี้จะหมุนเข็มนาฬิกาของผู้ป่วยโรคมะเร็งให้ย้อนกลับ รวมถึง 

ชว่ยสร้างสขุภาพทีแ่ข็งแรงให้กบัคนทัง้ประเทศได ้ ขอบคณุผู้ใจบญุทกุทา่นทีช่ว่ยกนับริจาค

ให้กับโครงการนี้ และรู้สึกยินดีเป็นอย่างย่ิงท่ีทุกท่านได้มีส่วนร่วมด้วย  พวกเราต้องกิน

อาหารที่ทั้งอร่อยและดีต่อสุขภาพเพื่อยับย้ังอัตราการเกิดมะเร็ง ภาวะความดันโลหิตสูง 

น้ำ�ตาลในเลือดสูง และไขมันในเลือดสูง พร้อมทั้งสร้างสังคมที่สวยงามและแข็งแรงกว่าเดิม

12
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คู่มือการอ่าน

ท�ำเคมีบ�ำบัดด้วยอาหาร

เรากินเพื่อให้เซลล์มะเร็งอดตายได้หรือไม่
หลายคนคงบอกว่า “น่าขันจริง!” หรือ “มันจะเป็นไปได้อย่างไร” แต่ปัจจุบัน 

นักวิทยาศาสตร์หลายคนเชื่อว่าเป็นไปได้และยังรณรงค์ให้ทุกคนลองทำ�ดูด้วย

เดือนกุมภาพันธ์ ค.ศ. 2010 นพ.วิลเลียม ดับเบิลยู. ลี (William W. Li, M.D.)4  

ผู้ร่วมก่อตั้งมูลนิธิแอนจีโอเจเนซิส (Angiogenesis Foundation) ในสหรัฐอเมริกาและ 

ผู้เชีย่วชาญการวจิยัมะเร็งไดรั้บเชญิให้ไปบรรยายบนเวท ีTED Talk  นพ.ลีกลา่ววา่ “มะเร็ง

ทกุชนดิลว้นมีการสร้างหลอดเลอืดใหม่ (angiogenesis) ซ่ึงเปน็ตวักลางในการแพร่กระจาย 

เนื้อร้าย ถ้าไม่มีเลือด ขนาดของเนื้องอกคงขยายใหญ่สุดได้แค่คร่ึง ลบ. มม.”  ถ้าอย่างนั้น

นอกจากยาชนิดต่างๆ ท่ีใช้ยับย้ังการสร้างหลอดเลือดใหม่ อาหารที่ทำ�หน้าที่ดังกล่าวได้จะ

ชว่ยกระตุน้ระบบปอ้งกนัในร่างกายเพือ่โจมตหีลอดเลือดทีเ่ปน็ตวักลางในการแพร่เซลลม์ะเร็ง

ได้หรือไม่ หรืออาจถามสั้นๆ ว่า “เรากินเพื่อให้มะเร็งอดตายได้ไหม”

นพ.ลีตอบอย่างมั่นใจว่า “ได้สิ! เพราะพระแม่ธรณีมอบอาหาร เคร่ืองดื่ม และยาใน

ปริมาณมากพอที่จะยับย้ังการสร้างหลอดเลือดใหม่  จากการทดลองยายับย้ังการสร้าง

หลอดเลอืดใหม่และการนำ�อาหารบางชนดิกบัยาเหลา่นีม้าเปรียบเทยีบเพือ่วดัประสทิธภิาพ

การทำ�หน้าที่ เราค้นพบว่าอาหารบางชนิดมีประสิทธิภาพดีกว่ายาด้วยซ้ำ� เช่น  

4 นพ.วิลเลียม ดับเบิลยู. ลี (William W. Li, M.D.) ปัจจุบันดำ�รงตำ�แหน่งเป็นประธานมูลนิธิแอนจีโอเจเนซิสในสหรัฐอเมริกา 
และเป็นลูกศิษย์ของ ศ.จูดาห์ โฟล์กแมน (Judah Folkman) ผู้ริเร่ิมการวิจัยการสร้างหลอดเลือดใหม่ จากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด  
(Harvard University)  นพ.ลีลงทุนให้กับการวิจัยการสร้างหลอดเลือดใหม่และการรักษาทางคลินิกเป็นเวลานานถึง 29 ปี เขาเคยได้รับ 
เชิญมาเป็นพยานในการหารือเร่ืองการสร้างหลอดเลือดใหม่ที่รัฐสภาสหรัฐอเมริกา ทั้งยังเคยรับเชิญไปบรรยายให้หน่วยงานราชการ 
และองค์กรทางการแพทย์บ่อยคร้ัง  นอกจากนี้ บทความของ นพ.ลียังเคยได้รับการตีพิมพ์ลงในวารสารชั้นนำ� เช่น NEJM  มูลนิธิของเขา 
เป็นองค์กรท่ีไม่แสวงหาผลกำ�ไร ทุ่มเทให้กับการวิจัยทางการแพทย์ต่างๆ รวมถึงการสร้างหลอดเลือดใหม่และการร่วมมือในระดับนานาชาติ 
เช่น การร่วมงานกับสถาบันสุขภาพแห่งชาติ สถาบันมะเร็งแห่งชาติ รวมถึงองค์การอาหารและยาแห่งสหรัฐอเมริกา
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ถั่วเหลือง พาร์สลีย์ กระเทียม องุ่น ผลไม้ตระกูลเบอร์รีและมะเขือเทศ  หลักฐาน 
บางสว่นบ่งบอกวา่อาหารเหล่านีช้ว่ยลดอตัราการเปน็มะเรง็ไดถ้งึครึง่หนึง่เลยทีเดยีว”

นพ.ลีจงึเชญิชวนให้ทกุคน “ให้ความสำ�คญักบัอาหารการกนิ เพราะอาหารกค็อืเคมี
บำ�บัดที่เราต้องทำ�วันละสามครั้ง”

พอชมการบรรยายของ นพ.ลจีบ ฉนัถงึกบัน้ำ�ตาคลอดว้ยความตืน้ตนัใจแล้วปรบมอื

ชื่นชมอีกยกใหญ่ เพราะได้รับรู้ความจริงอีกข้อหนึ่งและมองเห็นแก่นแท้ของวิทยาศาสตร์

อย่างชัดเจน  ตอนนี้ฉันเผยแพร่โครงการ “ต้านมะเร็งด้วยสารอาหาร” ได้อย่างมั่นใจ 
ยิ่งกว่าที่เคย  10 กว่าปีที่ผ่านมา ฉันคอยช่วยเหลือสามีโดยใช้อาหารในการยับยั้งการสร้าง

หลอดเลอืดใหมไ่มใ่หก้ลบัมาเปน็มะเรง็อกีครัง้  ตัวฉันจากทีเ่คยม ี“รา่งกายออ่นแอ” ก็กลบั

มา “แข็งแรง” อีกคร้ัง แถมยังคลอดลูกชายและลูกสาวได้แม้อายุ 40 ปี  กล่าวได้ว่าฉันใช้

ร่างกายของตัวเองและคนในครอบครัวทดลองและพิสูจน์ประสิทธิภาพและความเป็นไปได้

ของ “การทำ�เคมีบำ�บัดด้วยอาหาร”

อาวุธลับของฉันคือถั่วเหลือง พาร์สลีย์ องุ่น ผลไม้ตระกูลเบอร์รี มะเขือเทศ 
กะหล�ำ่ดอก แครอต ฟักทอง ธญัพืชเตม็เมล็ดและผลไม้เปลอืกแขง็ พชืผักเหล่านีล้้วน
เป็นสิ่งธรรมดาที่แสนพิเศษ  ฉันน�ำวัตถุดิบดังกล่าวมาปั่นผสมกันเป็นสูตรลับอาหาร
เพือ่สขุภาพจากธรรมชาต ิแล้วปล่อยให้ส่วนผสมท้ังหมด “ประสานงานและช่วยเหลอื
กนัและกนั” ฉนัคดิว่า “การท�ำเคมบี�ำบดัด้วยอาหาร” ก็คอื “วธิรีกัษาด้วยคอ็กเทลและ 
อาหาร” ทีท่ัง้ถกูและดต่ีอสขุภาพ  นอกจากนี ้ยงัเป็นวธิท่ีีได้จากธรรมชาตร้ิอยเปอร์เซน็ต์

นพ.ลียังกล่าวถึง “การประสานพลัง” ของอาหารด้วย เขาพบว่า “เม่ือนำ�ผักสองชนิด 

มาผสมกัน สรรพคุณของมันจะเพิ่มมากขึ้นกว่าตอนที่ใช้แยกกัน โดยปกติแล้วถ้าใช้แยกกัน  

ผักทัง้สองชนดิจะมีสรรพคณุนอ้ยลงมาก”  ผู้เชีย่วชาญดา้นมะเร็งหลายคนกไ็ดบ้ทสรุปแบบ 

เดียวกัน  หลังจากมีการค้นพบเกี่ยวกับโภชนาการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน (nutritional  

immunology) ผู้เชีย่วชาญกเ็ร่ิมใชว้ตัถดุบิทีอุ่ดมไปดว้ยสารอาหารในกระบวนการรักษามะเร็ง  

แตพ่ชืชนดิเดยีวไมไ่ดมี้ประสทิธภิาพในการรักษาและตา้นมะเร็งมากเทา่ทีค่ดิ สารพฤกษเคม ี

ของอาหารแต่ละชนิดต้องทำ�งานร่วมกัน จึงจะให้ประสิทธิภาพที่ดีที่สุด  ดังนั้น พวกเขา 

14
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จึงแนะนำ�ให้กินอาหารจากธรรมชาติที่มีประโยชน์ต่อร่างกายให้สมดุลและหลากหลาย 
เพือ่ใหอ้าหารไดแ้สดงประสทิธภิาพรว่มกนั  เหลา่ผูเ้ชีย่วชาญคิดวา่วธินีีช้ว่ยเสรมิสร้าง
ภูมิคุ้มกันและต้านมะเร็งได้ดีที่สุด

นอกจากนี้ เรายังใช้อาหารในการป้องกันและรักษาโรคกว่า 70 ชนิด เช่น โรค-
หลอดเลอืดหวัใจ เบาหวาน อลัไซเมอร ์และโรคอว้น  หากสงัเกตโดยผวิเผนิ อาจคดิวา่ 
โรคเหลา่น้ีไม่เก่ียวขอ้งกัน แตแ่ทจ้รงิแลว้ผูท่ี้ปว่ยเปน็โรคขา้งต้นลว้นมี “ความผดิปกติ
ของการสร้างหลอดเลือดใหม่” เหมือนกัน

นพ.ลีเน้นย้ำ�อีกว่า “การรักษามะเร็งด้วยอาหารอาจจะเป็นวิธีเดียวท่ีน่าเช่ือถือและทำ�ได้

จริงสำ�หรบัคนหลายคนในโลกใบนี ้เพราะไมใ่ชท่กุคนทีจ่ะแบกรับคา่ใชจ้า่ยในการรักษามะเร็ง

ระยะสุดท้ายได้ แต่ทุกคนจะได้รับประโยชน์จากอาหารท้องถิ่นท่ีช่วยยับย้ังการสร้าง
หลอดเลือดใหม่ตลอดไป”

แนวคดิเหลา่นีต้รงกบัความคดิสว่นตวั  ทัง้ฉนั นกัวจิยั ผู้เชีย่วชาญและนกัโภชนาการ

ร่วมอุดมการณ์ก็ได้จับมือเดินบนทางสายนี้มาด้วยกันแล้ว
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วิถีบ�ำรุงรักษาสุขภาพ

การกินอาหารจากธรรมชาติ
ช่วยต้านมะเร็งและโรคภัย

ตอนที่ 
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คุณรู้ไหมว่าคนจำ�นวนร้อยละ 70 ตกอยู่ในภาวะพร่องสุขภาพ
ร่างกายไม่ได้แข็งแรงอย่างแท้จริง

พอไปตรวจสุขภาพก็ดูเหมือนว่าไม่มีปัญหาอะไร  
แต่ที่จริงแล้วกลับรู้สึกไม่สบายอยู่บ่อยๆ

นอนไม่หลับ จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ท้องผูก  
คันตามผิวหนัง ปวดศีรษะและปวดตามข้อ

อาการเหล่านี้ถือเป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นทุกวัน  
หากอาการหนักกว่านี้

ร่างกายของคุณจะตกอยู่ในภาวะอักเสบระยะยาว 
หรือที่เรียกกันว่าภาวะอาการก่อนเป็นมะเร็ง!

การกินอาหารเสริมสังเคราะห์ชนิดต่างๆ ที่มีประสิทธิภาพจำ�กัด
คงเทียบไม่ได้กับการเริ่มจากอาหาร 3 มื้อที่เรากินทุกวันหรอก!

เมล็ดของผลไม้หลายชนิดมีสารอะมิกดาลิน (amygdalin) ที่ฆ่าเซลล์มะเร็งได้

ผักและต้นอ่อนต่างๆ ก็มีสารพฤกษเคมีที่เรียกกันว่า “วิตามินแห่งศตวรรษที่ 21”

สารดังกล่าวมีสรรพคุณช่วยต้านโรคเรื้อรัง  

ป้องกันมะเร็งและปลุกกลไกซ่อมแซมตนเองของร่างกาย

ฟังดูแล้วมหัศจรรย์มาก  

เพียงแค่คุณเปลี่ยนแปลงอาหารการกินเพียงเล็กน้อย

มองเห็นความพิถีพิถันที่ซ่อนอยู่ในธัญพืช 

และไม่มองข้ามขุมทรัพย์แห่งการต้านโรคที่พระเจ้ามอบให้กับมนุษย์

เปลี่ยนอาหารจากธรรมชาติให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพแสนอร่อย

นี่แหละคือ “วิถีการกิน” ที่ช่วยย่อยอาหารล่วงหน้าและไม่สร้างภาระให้ร่างกาย!
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เดือนมีนาคม ค.ศ. 2018 หมอบอกฉันว่าตับของสามีเป็นปกติแล้ว ไม่มีปัญหาอะไร  

“แม้แต่พาหะไวรัสตับอักเสบบีก็หายไปด้วย ถือว่าเป็นกรณีท่ีหายากมาก” ฉันท้ังดีใจ  

ทั้งตื้นตันจนพูดอะไรไม่ออกเลย

อันที่จริงก่อนหน้านี้ฉันไม่ใส่ใจที่จะไปตรวจตามนัดเลย เพราะงานยุ่งและเหนื่อยมาก 

ตอนไปตรวจสขุภาพเมือ่ปทีีแ่ลว้จงึทำ�ใหรู้สึ้กกงัวล ใจเต้นตุ้มๆ ต่อมๆ แต่นึกไมถ่งึเลยว่าจะ

ได้ยินข่าวดี คุณหมอบอกว่าการหายขาดจากโรคไวรัสตับอักเสบบีเป็นเรื่องยากมาก เพราะ

ถ้าตรวจไม่พบแอนติเจนหรือโปรตีนจากเปลือกของเชื้อไวรัสตับอักเสบบี แสดงว่าหายจาก

โรคดงักลา่วแลว้และจะไมม่กีารอกัเสบจากไวรสัชนดินี ้รวมถงึไมม่คีวามเสีย่งของการกลบัมา 

เป็นมะเร็งตับอีกครั้งด้วย

ร่างกายของเรา  เราต้องช่วยตัวเอง:

หายขาดจากมะเร็งตับราวปาฏิหาริย์!

สามีของฉันเคยผ่าตัดมะเร็งตับ 18 ปีให้หลังเขาทำ� MRI  (magnetic  

resonance  imaging) หรือการตรวจโรคด้วยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า หมอบอกว่า 

ตับของเขาดูแข็งแรงมาก   ฉันหวังว่าการทดลองและความรู้ของฉันจะช่วยให้

หลายครอบครัวเปลี่ยนแปลงวิธีกินและใช้ชีวิตไปทีละขั้นเพื่อสร้างปาฏิหาริย์ 

และร่างกายที่แข็งแรงได้เหมือนสามีของฉัน

18
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สามีของฉันก็เหมือนกับผู้เป็นพาหะของไวรัสตับอักเสบบีหลายคนในไต้หวันที่ 

ติดเชื้อจากแม่ตั้งแต่เกิด ถ้าได้รับไวรัสชนิดนี้ตั้งแต่อายุยังน้อย ความเป็นไปได้ที่แอนติเจน

จากเปลือกของเชื้อไวรัสตับอักเสบบีจะหายไปก็ย่ิงต่ำ�  การท่ีสามีของฉันหายดีจึงถือเป็น

ปาฏิหาริย์ที่แทบจะเป็นไปไม่ได้เลย นอกจากอยากจะบอกว่ารู้สึกซาบซึ้งและอยากขอบคุณ 

ฉันก็ไม่รู้จะพูดอะไรต่อได้จริงๆ

อาการของโรคไขมนัพอกตับดีข้ึน ขนาดรอบเอวเหมอืนย้อนไปตอน
เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเลย

คุณซูฉี่สามีของฉันเคยผ่าตัดเพื่อรักษามะเร็งตับ เขาต้องไปตรวจเพื่อติดตามอาการ 

เป็นประจำ�  ช่วงแรกต้องตรวจทุกๆ 2 เดือน  2 ปีต่อมาก็เปลี่ยนเป็น 3 เดือนตรวจ 1 คร้ัง 

หลังจากผ่านไป 5 ปกียื็ดเวลาออกไปอีกเป็น 4 เดอืนตรวจ 1 คร้ัง พอผ่านไป 10 ปีก็ตดัสนิใจ 

ตรวจทุกคร่ึงปี  เขาเป็นผู้ป่วยที่ว่านอนสอนง่าย ถ้าเป็นเร่ืองการตรวจร่างกาย เขาจะ 

ตรงต่อเวลามาก ไม่เคยผัดวันประกันพรุ่ง

ทุกคร้ังที่ไปตรวจเขาดูนิ่งและใจเย็นราวกับทำ�กิจวัตรประจำ�วัน พอตรวจเสร็จก็จะ

โทรศัพท์มารายงานผลให้ฉันฟัง เพียงเขาพูดมาประโยคเดียวว่า “หมอบอกว่าไม่เป็นอะไร” 

ฉันก็จะโล่งใจเหมือนยกภูเขาออกจากอก  พอนานเข้า จากที่เคยกระวนกระวายในช่วงแรก 

ฉันก็เริ่มเคยชินจนคิดว่าเป็นเรื่องปกติจนบางครั้งก็ไม่ได้เก็บมาคิดใส่ใจ

กระทัง่วนัหนึง่เขาให้สมัภาษณแ์ละเล่าถงึความรู้สกึตอนท่ีนอนอยู่บนเตยีงเพือ่รอตรวจ 

ตอนนัน้เขารู้สกึราวกบักำ�ลงัรอรับคำ�พพิากษาจากศาลเพือ่ตดัสนิวา่ยังมีวนัพรุ่งนีอ้ยู่หรือไม ่ 

หลายสิบปีผ่านไป พอผ่าน “การพิพากษา” มาหลายคร้ัง เขาก็เร่ิมชินชากับความเป็น 

ความตาย ฉนัเลยตระหนกัไดว้า่ภายนอกเขาอาจดสูงบน่ิง แตใ่นใจกค็งกงัวลไม่นอ้ยเลย ท่ีแท้

เงาของโรคและความตายที่พาดซ้อนทับกันก็ไม่เคยหายไปไหนเลยจริงๆ
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เขาทำ�งานหนักและยุ่งมากในช่วง ค.ศ. 2008-2010 จากคนที่ใช้ชีวิตสบายๆ ก็ต้อง 

กลบัมาทำ�งานดา้นการเมอืงทีเ่ตม็ไปดว้ยความยุ่งเหยิงและแรงกดดนั  งานของเขาเปน็เร่ือง

ที่ค่อนข้างอ่อนไหวเพราะต้องรักษาความลับทางราชการ พอกลับมาบ้านก็เลยเงียบเป็น 

เป่าสาก ไม่ว่าคำ�วิจารณ์ด้านลบหรือการเสนอข่าวที่บิดเบือนจะเป็นอย่างไร เขาก็ไม่ตอบโต้ 

ได้แต่เก็บทุกอย่างไว้ในใจ  เขากินข้าวนอกบ้านบ่อยข้ึน นอกจากข้าวเช้า ก็แทบไม่กลับมา

กนิข้าวทีบ่า้นเลย ทำ�งานจนถงึดกึดืน่ทกุวนั คนทัง้บ้านกพ็ลอยนอนดกึและตืน่เชา้ตามไปด้วย 

ช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์ก็ไม่ได้พักผ่อน ฉันเลยเป็นห่วงเขามาก กลัวว่าการดูแลและบำ�รุงสุข

ภาพที่ทำ�มาหลายปีจะสูญเปล่า

วนัที ่20 พฤษภาคม ค.ศ. 2009 ซูฉีด่ำ�รงตำ�แหน่งครบ 1 ปีและเปน็วนัครบรอบ 18 ปี

หลงัการผ่าตดั  เนือ่งจากเขาไม่ไดรั้บการตรวจอย่างละเอียดมา 4 ปแีล้ว คณุหมอจงึนดัตรวจ  

MRI และนำ�ผลคร้ังนี้มาเปรียบเทียบกับเมื่อ 4 ปีก่อน สุดท้ายคุณหมอบอกว่าตับของเขา 

ดูแข็งแรงกว่า 4 ปีก่อนเสียอีก ภาวะไขมันพอกตับก็ดีขึ้น เขาดีใจมาก 

หลังตรวจเสร็จ ซูฉี่ก็รีบโทรศัพท์บอกข่าวดี แถมยังพูดติดตลกด้วยว่า “‘ของเล่น’  

เธอชุดนั้นไม่เลวเลยแฮะ” ทำ�เอาฉันทั้งขำ�ทั้งโมโห  การกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพ

มากวา่สบิปกีน็บัวา่เปน็หลกัฐานทีแ่นน่หนาพอแล้ว แตเ่ขากยั็งไมก่ลา้ยอมรับแบบเตม็ปาก

เต็มคำ�อีก

หลังจากลาออกจากตำ�แหน่งใน ค.ศ. 2010 การใช้ชีวิตเรียบง่าย การออกกำ�ลังกาย

และนอนหลับอย่างเหมาะสมทำ�ให้อาการกรดไหลย้อนของเขาหายเป็นปลิดทิ้งโดยไม่ต้อง

กินยา รอบเอว และค่าดัชนีมวลกาย หรือ BMI (body mass index) ก็ลดลงเร่ือยๆ  ปกติ 

ปริมาณกล้ามเนื้อของคนอายุ 60 ปีข้ึนไปจะลดลงอย่างต่อเนื่อง แต่กล้ามเนื้อของเขายัง 

เพิ่มข้ึนแม้จะมีอายุ 65 ปีแล้วก็ตาม หมอหัวเราะพลางพูดว่า กล้ามเนื้อที่เพิ่มข้ึนบ่งบอกว่า 

ปริมาณฮอร์โมนเทสทอสเทอโรน (testosterone) ของเขายังอยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ สมรรถภาพ 

ทางกายถือว่าอยู่ในเกณฑ์ของคนอายุ 40 ปี  หลายคนทักว่าเขาดูเด็กลงเร่ือยๆ และยังมี 

คนแซวด้วยว่า “ดูจากข้างหลังแล้วเหมือนยังเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยอยู่เลย”

20
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กินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพกว่า 8,000 มื้อจนเกิดปาฏิหาริย์

หลายปีก่อนมีคุณหมอท่านหนึ่งโทรศัพท์ถามฉันว่าดูแลสามีอย่างไร เพราะตอนนั้น 

คณุหมอกำ�ลงัดแูลผู้ปว่ยโรคมะเร็งตบัทีมี่อาการคล้ายคลึงกบัสามีของฉนั  พวกเขาโชคดมีาก  

เพราะแม้ขนาดเนื้องอกจะใหญ่มากแต่ก็มีเย่ือหุ้มอยู่ 1 ชั้น เนื้องอกจึงไม่แพร่กระจาย 

และลุกลาม  นอกจากนี้ เนื้องอกยังไม่ได้อยู่ในตำ�แหน่งท่ีอันตราย จึงง่ายต่อการผ่าตัด แต่ 

2 ปีต่อมาผู้ป่วยคนนี้ก็กลับมาเป็นมะเร็งตับอีกครั้ง

จากนั้น คุณหมอถามถึงขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางของก้อนเนื้อ  คำ�ถามนี้สร้างความ

ลำ�บากใจมาก เพราะฉันเก็บตัวเลขนี้ไว้เป็นความลับ ไม่บอกแม้แต่สามี แต่พอคิดดูอีกที 

หมอมักใช้ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางของก้อนเน้ือในการคำ�นวณอัตราการรอดชีพหลังผ่าตัด 

ตวัเลขนีน้า่จะเปน็ข้อมลูสำ�คญั ฉนัจงึจำ�ใจบอกออกไป  เขาฟงัแลว้สดูลมหายใจ พร้อมบอก

ว่าเป็นหมอมา 20 กว่าปี ต้องยอมรับเลยว่าการที่สามีของคุณกลับมามีสุขภาพร่างกายที่ 

แข็งแรงอีกครั้งเป็น “ปาฏิหาริย์” จริงๆ

ฉันเชื่อว่าปาฏิหาริย์ที่ว่านี้เกิดจากทีมแพทย์ของโรงพยาบาลทหารผ่านศึกกรุงไทเป  

ระดับความฉลาดทางอารมณ์ (emotional quotient: EQ) ท่ีสูงของสามีฉัน รวมถึงการ 

เปล่ียนแปลงอาหารการกนิและวธิใีชช้วีติอย่างกระตอืรือร้น  เขาเคยเป็นนกัดื่มตวัยง จาก
คนที่ไม่ปฏิเสธเมื่อใครยื่นให้ ก็กลายมาเป็นคนท่ีไม่แตะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์สักหยด
เดียว จากคนทีเ่คยสบูบหุรีม่า 20 กวา่ป ีเคยลองเลกิครัง้หนึง่และกลับมาสบูหนกักวา่
เดิม แต่ตอนนีก้ล็าขาดจากบุหรีไ่ดแ้ลว้ จากทีเ่คยเป็นนกฮกูทำ�งานตอนกลางคนื เดีย๋วนี ้
เข้านอนก่อนเที่ยงคืน  จากที่กินแต่เนื้อสัตว์ ก็เปลี่ยนมาเน้นผักผลไม้ และสิ่งท่ีขาด 
ไม่ได้เลยก็คือการกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพวันละมื้อเป็นประจำ�

จนถึงตอนนี้เป็นเวลา 20 กว่าปีแล้ว ซูฉี่กินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพมากกว่า 
8,000 มือ้  ทกุสูตรอาหารในแตล่ะมือ้ชว่ยเสริมสรา้งสุขภาพรา่งกายของเขาให้แขง็แรง
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เร่ืองราวของสามีคือแรงผลักดันในการเผยแพร่วิธีกินอาหารจากธรรมชาติ หวังว่า

ประสบการณ์ของพวกเราจะช่วยให้ครอบครัวที่ต้องการความช่วยเหลือ เปลี่ยนอาหารการ

กินและค่อยๆ เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต พร้อมทั้งสร้างปาฏิหาริย์และสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

เหมือนสามีของฉันได้  ย่ิงไปกว่านั้น ฉันคาดหวังไว้ว่าหลายๆ คนจะนำ�วิธีของฉันไปใช้ 

และมีสุขภาพดีข้ึนกว่าเดิม เปล่ียน “ภาวะพร่องสุขภาพ” ให้กลายเป็นร่างกายท่ีแข็งแรง 

อย่างแทจ้ริง  สิง่ทีส่ำ�คญัทีส่ดุคอืการสอนให้เดก็รุ่นตอ่ไปเคยชนิกบัการกนิอาหารเพือ่สขุภาพ

ตั้งแต่เด็ก เสริมสร้างการเรียนรู้และร่างกายของพวกเขาให้แข็งแรง รวมถึงสร้างประเทศ 

ที่เต็มไปด้วยความสุขและการแข่งขันให้มากกว่าเดิม

22
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กฎการกิน 6 ประการ 

ที่ช่วยเปลี่ยนจาก “ภาวะพร่องสุขภาพ”   

ให้กลายเป็นร่างกายที่แข็งแรงอยา่งแท้จริง

บาดแผลทางร่างกายที่เกิดจากโรคบางชนิดฟ้ืนฟูไม่ได้  โรคตับแข็งเอง 

ก็คือหนึ่งในน้ัน แต่สถานการณ์ของฉันเหมือนกับรถไฟท่ีแล่นถอยหลัง  เพราะ 

ภาวะพังผืดในตับหายไปแล้ว! ฉันจึงอดรำ�พึงกับตัวเองไม่ได้ว่าสารอาหาร 

และพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายช่างน่าอัศจรรย์จริง ๆ

รู้สึกไม่สบายอยู่เรื่อย หมอก็อธิบายไม่ได้ว่าเป็นโรคอะไร

หากพูดถึง “ภาวะพร่องสุขภาพ” ฉันรู้จักมันดียิ่งกว่าใคร

ตั้งแต่เด็กแม่มักพูดว่าฉัน “ไม่ได้เป็นโรคร้ายแรงอะไร แต่เจ็บกระออดกระแอด 

มาตลอด” ตอนไปฮันนีมูน สามีก็ตั้งชื่อเล่นให้ว่า “คนข้ีโรค” แถมยังบอกว่าเขาคิดหนักมาก 

กว่าจะขอฉันแต่งงาน เพราะเขาเคยสาบานว่าจะไม่แต่งกับคนข้ีโรค  ตอนน้ันฉันทำ�งาน 

ดา้นข่าวสารและโทรทศันเ์กอืบ 10 ป ีความเครียด ความกดดนั และการกนิข้าวไม่ตรงเวลา

ทำ�ใหป้วดทอ้งทกุคร้ังทีก่นิข้าว  ทกุเชา้พอลกุจากเตยีง ถา้ไมป่วดหัวกป็วดหลงัหรือปวดไหล ่ 

ยังไม่ทันถึงเที่ยงก็รู้สึกเพลียแล้ว  นอกจากนี้ ยังเป็นหวัดง่าย กระเพาะอาหารและลำ�ไส้

อักเสบเป็นประจำ� หยูกยาที่พกติดตัวจึงมีไม่น้อยทีเดียว
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เนื่องจากโรคเหล่านี้น่ารำ�คาญแต่ก็ไม่ร้ายแรง ตัวฉันจึงไม่ใส่ใจเท่าไร  ทว่าพอโดน

สามีว่าเข้าก็เลยรีบไปตรวจสุขภาพ ปรากฏว่าหมอกลับแสดงความยินดีกับฉันและบอกว่า

ฉันแข็งแรงมากเสียอย่างนั้น

หมอบอกว่าค่าดัชนีตับและปอดก็ไม่มีปัญหาอะไร  ฉันไม่เข้าใจจริงๆ ก็เห็นอยู่ว่า 

ไม่สบายทุกวัน ไม่เจ็บตรงนั้นก็ปวดตรงนี้ เหนื่อยล้า และไม่มีสติ อาการเหล่านี้เรียกว่า  

“แข็งแรงมาก” หรือ

หมอบอกว่า “ค่าดัชนีตับและปอดของคุณอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน หากอ้างอิง 

ตามทฤษฎีแล้ว ร่างกายของคุณแข็งแรงนะ”

ถ้าดูตามทฤษฎีถือว่าแข็งแรง แต่จริงๆ แล้วป่วยหนักมาก เพราะว่าฉันไม่ได้เป็นโรค

อะไร แพทย์เลยไม่รู้จะต้องทำ�อย่างไรต่อ จึงได้แต่ช่วยเหลือตัวเอง ในเวลาเดียวกันจู่ๆ สามี

ก็ตรวจพบเนื้องอกก้อนใหญ่ในตับ จึงรักษาด้วยการผ่าตัด  ตั้งแต่นั้นมา ฉันก็เร่ิมแสวงหา

วิธีรักษาร่างกายให้แข็งแรงเพื่อรักษาตัวเองและสามี

หลังจากทีว่จิยัและคน้ควา้มาหลายป ีฉนัถงึรู้วา่อาการของฉนัตอนนัน้เรียกวา่ “ภาวะ-

พร่องสุขภาพ” และคนประมาณร้อยละ 70 มี “ภาวะพร่องสุขภาพ” คนที่สุขภาพ 
แข็งแรงจริงๆ มีไม่มากนัก ถ้าคนที่มีภาวะพร่องสุขภาพไปพบแพทย์ก็อาจไม่เจอทางออก  
เพื่อนของฉันน่าสงสารย่ิงกว่า เปลี่ยนโรงพยาบาลมาหลายคร้ัง พบแพทย์มาแล้วหลายคน 

แต่ก็ยังหาสาเหตุของโรคไม่เจอ แพทย์ทนเสียงรบเร้าของเพื่อนไม่ไหว ในที่สุดเลยจ่ายยา

ให้เพื่อนไป พอสามีของเพื่อนไปค้นตำ�รายาดูก็พบว่ามันคือยาระงับประสาท!  ท่ีแท้แพทย์ 

คิดว่าเพื่อนของฉันป่วยเป็นโรคทางกายที่เกิดจากความเครียด (psychosomatic disease)  

หรืออาการทางจิตที่ส่งผลต่อร่างกายนั่นเอง

24
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โรงพยาบาลช่วยได้แค่ชีวิตของคุณเท่าน้ัน แต่การเปล่ียนแปลงอาหาร-
การกินต้องพึ่งตัวเอง

ฉันเชื่อในคำ�กล่าวที่ว่า “หมอรักษาโรคร้ายแรงได้ แต่ทำ�ให้คุณแข็งแรงไม่ได้”   
คนเรามักอ่อนแอเพราะอาหารการกิน  เพราะฉะนั้น ฉันจึงเร่ิมจากการเปล่ียนแปลง 

อาหารการกินและทำ�ตามกฎ 6 ข้อด้านล่างเพื่อรักษาสุขภาพที่แข็งแรงของตนเองและ 

คนในครอบครัว

กฎการกิน 6 ข้อ

1. กินอาหารจากธรรมชาติ ไม่กินอาหารแปรรูป
2. บริโภคน�้ำมัน เกลือ น�้ำตาล และของปิ้งย่างแต่น้อย
3. กนิผักให้มากขึน้ กนิเน้ือสตัว์ให้น้อยลง และลดอตัราส่วนของเนือ้สตัว์

ในแต่ละมื้อให้ต�่ำกว่าร้อยละ 20
4. สัดส่วนของอาหารออร์แกนิกท่ีไม่ผ่านการแปรรูป (raw food) ใน 

อาหารทุกมื้อคือร้อยละ 30
5. พยายามกินอาหารจากธรรมชาติให้ได้มากที่สุด
6. ให้ความส�ำคัญกับมื้อเช้า กินเยอะๆ และกินให้หลากหลาย

ถ้าค่อยๆ ทำ�ตามกฎการกิน 6 ข้อนี้ไปเร่ือยๆ คนทั้งครอบครัวจะต้องแข็งแรงข้ึน 

อย่างแน่นอน

ในบรรดากฎท่ีกล่าวมา ส่ิงท่ีท�ำให้ฉันประหลาดใจมากท่ีสุดคือสูตรลับอาหาร
เพื่อสุขภาพจากธรรมชาติ คือ ซุป น�้ำปั่น และนม ที่ใส่พืช ผัก ต้นอ่อน เมล็ดพืช ถั่ว 
ธญัพชื และผลไม้เปลอืกแขง็ โดยวตัถดุบิเหล่านีต้้องมีสดัส่วนทีพ่อเหมาะ  ฉนัพบว่าการ
กนิสตูรลบัอาหารเพือ่สขุภาพนอกจากท�ำให้ได้รับผักผลไม้และธัญพชือย่างเพยีงพอแล้ว ยัง

ได้รับสารอาหารมากมายจากสิง่ทีเ่คีย้วไม่ได้ เช่น เปลือกและเมล็ดผลไม้ วธีิท�ำไม่สิน้เปลือง 
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แถมยังช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมอีกด้วย  สิ่งที่ส�ำคัญคือร่างกายย่อยและดูดซึมสารอาหารจาก

สูตรอาหารดังกล่าวได้ง่าย จึงช่วยลดภาระและฟื้นฟูระบบทางเดินอาหารในเวลาเดียวกัน

ผนังกระเพาะที่ฉีกขาดได้รับการซ่อมแซม ภาวะพังผืดในตับหายไป
อย่างน่าอัศจรรย์

ฉนัจำ�ได้วา่หลายปก่ีอนเคยรู้สกึปวดทอ้งมากๆ จงึไปพบแพทย์เพือ่ใชก้ลอ้งสอ่งตรวจ 

กระเพาะ หมอบอกวา่กระเพาะของฉนับวมแดง แถมผนงักระเพาะยังฉกีขาด แตยั่งไมถ่งึข้ัน

เป็นแผลในกระเพาะอาหาร เป็นแค่โรคกระเพาะอาหารอักเสบเร้ือรังซ่ึงเกิดจากวิถีชีวิตและ 

ความเครียดจากการทำ�งาน แก้ไขให้ดีข้ึนได้ยาก  หลังจากที่ฉันเร่ิมกินสูตรลับอาหารเพื่อ

สุขภาพได้ไม่นานก็รู้สึกว่าปวดท้องน้อยลง ผ่านไปไม่นานก็แทบจะลืมเร่ืองนี้ไปเสียสนิท  

ไม่กีป่กีอ่นหนา้นีจู้่ๆ  กน็กึข้ึนไดว้า่ตอนไปตรวจสขุภาพประจำ�ป ีฉนัสอ่งกลอ้งตรวจกระเพาะ

แค่ไม่กี่คร้ัง เลยควรไปตรวจดูว่าตอนนี้อาการเป็นอย่างไรบ้าง ไม่คิดเลยว่าแค่ส่องเข้าไปถึง

หลอดอาหาร หมอจะตกใจและพดูวา่ “วา้ว! หลอดอาหารของคณุสะอาดเหมอืนของเดก็เลย”  

และยังพูดต่ออีกว่า “กระเพาะอาหารของคุณก็เหมือนกัน สะอาดและดูแข็งแรงมาก”

ฉันนึกในใจ “เป็นไปได้อย่างไรกัน ก่อนหน้านี้กระเพาะยังบวมแดงและฉีกขาดอยู่เลย  

มันจะไม่ทิ้งร่องรอยไว้บ้างเลยหรือ”  พอเห็นแผ่นฟิล์มเอกซเรย์ ตัวเองก็ยังต้องตกใจ  

เพราะมันสะอาดและแข็งแรงราวกับกลีบดอกไม้สีชมพูไม่มีผิด

ฉันเป็นพาหะของไวรัสตับอักเสบบีเหมือนกับสามี คนประเภทนี้มักไม่มีอาการ แต่ 

มีความเสีย่งจะเปน็มะเร็งตบัและโรคตบัแข็งสงูกวา่คนทัว่ไปหลายสบิเทา่จงึตอ้งตรวจสขุภาพ

เป็นประจำ�ทุกคร่ึงปี  จำ�ได้ว่าเมื่อหลายปีก่อน หมอเคยเตือนให้ระมัดระวังเร่ืองสุขภาพ 

เพราะตบัของฉนั “หยาบเหมอืนกระดาษทราย” ภายหลงัจงึรู้วา่สิง่นีเ้รียกวา่ภาวะพงัผืดในตบั

หรือสัญญาณเตือนของโรคตับแข็ง  ตอนนั้นฉันไม่มีความรู้ทางการแพทย์มากนักจึงไม่รู้สึก 

กลัว แต่พอรู้ถึงความร้ายแรงของภาวะนี้จึงเริ่มกังวลขึ้นมา 

ตั้งแต่นั้นมา เวลาอัลตราซาวด์ตับ ฉันมักถามหมอว่า “ตับเป็นอย่างไรบ้าง ยังหยาบ

อยู่ไหม” ทุกครั้งหมอก็จะตอบว่า “ไม่นะ! ดูนิ่มดี ปกติมาก”

26
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บทความบางบทระบุว่าบาดแผลทางร่างกายท่ีเกิดจากโรคหลายชนิดฟื้นฟูไม่ได้ 

เหมือนกับรถไฟท่ีแล่นไปข้างหน้าได้อย่างเดียว แล่นถอยหลังไม่ได้ โรคตับแข็งก็เป็นหน่ึงในน้ัน  

แตภ่าวะพงัผืดในตบัของฉนัหายไปแลว้ราวกบัรถไฟท่ีแล่นถอยหลังไมม่ผิีด จงึไดแ้ตร่ำ�พงึวา่  

“สารอาหารและพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายช่างน่าอัศจรรย์จริงๆ”

ฉันดีใจมากที่ตัวเองเปลี่ยนไป ดูเปล่งประกาย และมีชีวิตชีวาตลอดทั้งวัน  สามี 

ไม่กล้าเรียกฉันว่า “คนข้ีโรค” อีกแล้ว เขาเปลี่ยนมาเรียกว่า “แบตเตอร่ีที่ใช้งานได้นาน”  

เพื่อนหลายคนสงสัยว่ากาลเวลาลืมเลือนฉันหรือว่าฉันหมุนเข็มนาฬิกาย้อนกลับกันแน่

ฉนัเรียนรู้ถงึความสำ�คญัของอาหารท่ีมตีอ่สขุภาพทีแ่ข็งแรงและความอยู่ดมีสีขุ  ดงัน้ัน  

หลงัจากลาออกจากสถานโีทรทศัน ์ฉนัจงึหันมาทุม่เทกบัการวจิยัและเผยแพร่วธิกีนิอาหาร

จากธรรมชาต ิทัง้รู้สกึตืน่เตน้และกระตอืรือร้นไมต่า่งจากตอนทำ�งานข่าวเลย ความคดิของฉนั 

เหมือนเดิมคือต้อง “ค้นหาความจริง” และ “เสนอวิธีแก้ปัญหา” เพียงแต่หวังว่าจะช่วยให้ 

ใครหลายคนหลุดพ้นจากภาวะพร่องสุขภาพและกลับมามีร่างกายที่แข็งแรง
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ไม่ว่าจะเป็นโรคหวัดหรือมะเร็ง ล้วนเกิดจากภูมิคุ้มกันเสียสมดลุ!

การกินอาหารอย่างถูกต้องและให้สารอาหารแก่เซลล์อย่างเพียงพอ นอกจาก 

เสริมสร้างพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายแล้ว ยังเป็นวิธีเดียวที่จะเสริมภูมิคุ้มกัน

ได้  หากจะให้อธิบายคำ�ว่า “ภูมิคุ้มกัน” อย่างง่าย มันคือพลังที่ป้องกันไม่ให้เชื้อโรครุกล้ำ� 

เข้ามาและทำ�ลายร่างกายมนุษย์  โรคราวร้อยละ 80-90 นับตั้งแต่โรคหวัดไปจนถึงมะเร็ง

ล้วนสัมพันธ์กับการที่ภูมิคุ้มกันเสียสมดุล

คุณมีอาการเหมือนฉันเมื่อสมัยก่อนหรือเปล่า มักรู้สึกอ่อนเพลีย เป็นหวัดเสมอ 
เร่ียวแรงไม่คอ่ยม ีเอะอะกป็วดกระเพาะหรอืท้องเสยี ตดิเชือ้งา่ยหรอืแผลหายช้า อาการ
เหล่านี้บ่งบอกว่าภูมิคุ้มกันของคุณต่ำ�และตกอยู่ในภาวะพร่องสุขภาพ นี่แหละคือ  
“คนที่มีสภาพร่างกายและพฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นมะเร็ง”  เพราะถึงแม้ว่าจะไม่มี 

หลีกเลี่ยงการมีสภาพร่างกายและ 

พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง:

ยกระดับหน้าที่ทางชีวเคมีของภูมิคุ้มกัน

“ภูมิคุ ้มกัน”  คือพลังที่ป้องกันไม่ให้เชื้อโรคท้ังหลายรุกล�้ำเข้ามาและ

ท�ำลายร่างกายเรา    วิธีเสริมสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีที่สุดคือการกินอาหารให้สมดุล  

เตมิสารอาหารให้กับระบบภูมคุ้ิมกันให้ครบถ้วน ระบบภูมคิุม้กันจะได้ท�ำหน้าท่ีต่าง ๆ   

ทางชีวภาพตามที่ร่างกายต้องการ

28
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สารก่อมะเร็งหรือสิ่งต่างๆ จากสภาพแวดล้อมด้านนอกมากระตุ้น แต่ร่างกายคนเรา 

มีการสร้างเซลล์มะเร็งนับพันเซลล์ทุก  ๆวัน ส่วนภูมิคุ้มกันก็คือกลไกป้องกันอันแน่นหนา 

ของร่างกายซึ่งทำ�หน้าที่ควบคุมและยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง 

เม่ือภูมิคุ้มกันต่ำ�ลงและร่างกายอ่อนแอ กลไกป้องกันจึงไม่อาจยับย้ังการเพิ่มจำ�นวน

ของเซลล์มะเร็ง  ไม่ว่าจะช้าหรือเร็วก็ต้องเป็นมะเร็ง คุณแค่ลุ้นว่ามีสิ่งเร้าท่ีกระตุ้นให้เป็น

มะเร็งหรือไม่เท่านั้นเอง

เพราะฉะนัน้ สาเหตทุีฉ่นัเปน็คนข้ีโรคหรือสามีเปน็มะเร็งเกดิจากระบบการทำ�งานของ

ภูมิคุ้มกันเสียสมดุลนั่นเอง  อาการหลายๆ อย่างที่ทำ�ให้เรารู้สึกไม่สบายเกิดจากภูมิคุ้มกัน

กำ�ลังปกป้องร่างกายของเรา เช่น การเป็นโรคหวัดหรือเป็นไข้บ่งบอกว่าร่างกายกำ�ลัง

ต่อสู้กับไวรัสอยู่จึงต้องเพิ่มอุณหภูมิร่างกายเพื่อเพิ่มจำ�นวนเซลล์ลิมโฟไซต์ (lymphocyte)  

และการมีผ่ืนข้ึนแสดงวา่เซลล์ภมูคิุม้กนักำ�ลังพยายามขับสิง่ทีเ่ปน็อันตรายออกจากร่างกาย 

ส่วนอาการปวดเมื่อย ปวดเอว และปวดหลังโดยไม่ทราบสาเหตุแปลว่าร่างกายกำ�ลัง

ซ่อมแซมตัวเองโดยการปล่อยสารที่ทำ�ให้หลอดเลือดขยายตัวเพื่อปรับระบบการหมุนเวียน

เลือด  ผลข้างเคียงของกระบวนการทำ�งานทั้งหมดคือตัวร้อนและปวดเมื่อย

ด้วยปัจจัยต่างๆ ที่กล่าวมา การใช้ยาจึงไม่ได้ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรงอย่างแท้จริง 

เราต้องเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและเพิ่มพลังการซ่อมแซมตัวเอง เพราะพลัง 2 อย่างนี้ 

มปีระสทิธภิาพ ทรงพลังย่ิงกวา่ยาทกุชนดิและเปน็การรักษาทีต่น้เหต ุ งานวจิยัมากมายระบุ

วา่วธิเีสริมสร้างภมิูคุม้กนัทีด่ทีีส่ดุคอืการกนิอาหารให้สมดลุและเตมิสารอาหารให้กบัระบบ

ภมูคิุม้กนัให้ครบถ้วน ระบบภมิูคุม้กนัจงึจะทำ�หนา้ท่ีตา่งๆ ทางชวีภาพตามทีร่่างกายตอ้งการ

อาหารที่ “มีชีวิต” ดีกว่าผลิตภัณฑ์เสริมอาหารสังเคราะห์

อาหารที่เรากินทุกวันคือสิ่งที่ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง ไม่จำ�เป็นต้องกินผลิตภัณฑ์ 

เสริมอาหารเพื่อยกระดับภูมิคุ้มกัน
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1. กินอาหารออร์แกนิกให้มาก
อาหารจากธรรมชาติที่ไม่ผ่านการแปรรูป ได้แก่ ผักผลไม้ ข้าวกล้อง ถั่ว และผลไม้- 

เปลือกแข็ง  อาหารเหล่านี้มีสารอาหารครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ เช่น โปรตีนที่ช่วย 

สร้างเซลล์ ลิพิด (lipid) ที่เป็นส่วนประกอบของเย่ือหุ้มเซลล์ แร่ธาตุ และเส้นใยอาหาร 

ที่ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน วิตามินที่ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม รวมทั้งสารพฤกษเคมี 

ทีไ่ดช้ือ่วา่เปน็ “ยาจากธรรมชาต”ิ เชน่ แอนโทไซยานนิ (anthocyanin) ไลโคปนี (lycopene)  

และแคโรทีน (carotene) เป็นต้น สารต้านอนุมูลอิสระเหล่านี้มีส่วนช่วยในการเสริมสร้าง 

การทำ�งานของระบบภูมิคุ้มกัน  รู้หรือไม่ว่าอาหารเหล่านี้มีชีวิต ในแวดวงการบำ�รุงรักษา-

สุขภาพมักพูดกันว่า “ต้องใช้อาหารที่มีชีวิต ถึงจะบำ�รุงร่างกายได้”

30
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2. กินเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากนมในปริมาณที่เหมาะสม
หลีกเลี่ยงการบริโภคไขมันและโปรตีนจากสัตว์มากเกินไป การกินอาหารมัน

และเลี่ยนเกินไป โดยเฉพาะไขมันชนิดเลว อาจทำ�ให้เซลล์ภูมิคุ้มกันในร่างกายขี้เกียจ 

และทำ�หน้าที่ของตัวเองไม่ได้  ดังนั้น จึงควรกินของทอดและเนื้อติดมันแต่น้อย อย่าแตะ 

ไขมันทรานส์ (trans fat) โดยเด็ดขาด  การรับโปรตีนมากเกินไปหรือน้อยเกินไปล้วนมีส่วน 

ในการทำ�ลายระบบภูมิคุ้มกัน  ปัญหาของคนสมัยก่อนคือร่างกายได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ

จนส่งผลให้ขาดสารอาหาร แต่ปัญหาในปัจจุบันกลับตรงกันข้าม ตอนนี้เราได้รับโปรตีน 

ในปริมาณมากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการโดยเฉพาะโปรตีนจากสัตว์ ซึ่งไม่เพียงทำ�ลาย

ภูมิคุ้มกันเท่านั้น แต่ยังเพิ่มภาระให้กับตับและไต ทั้งยังกระตุ้นให้เกิดการอักเสบอีกด้วย

ผูห้ญงิหลายคนไม่ยอมแตะอาหารมนัๆ เลย ฉนัวา่เราตอ้งทำ�ความเขา้ใจกนัใหม ่
เพราะร่างกายคนเราขาดไขมนัไมไ่ด้ ไขมนัทีด่ทีีส่ดุไดจ้ากปลาทะเลน้ำ�ลึก ผลไมเ้ปลอืกแข็ง 
เมล็ดพืช อะโวคาโด และน้ำ�มันชนิดที่ดีต่อสุขภาพ (เช่น น้ำ�มันมะกอก น้ำ�มันเมล็ดแฟล็กซ์

และน้ำ�มนัเมลด็ชาทีไ่มผ่า่นการแปรรปู) แหล่งอาหารดังกล่าวมกีรดไขมนัท่ีรา่งกายสรา้งเอง

ไม่ได้จึงไม่ทำ�ให้อ้วนหรือสร้างปัญหาไขมันในเลือดสูงเหมือนกรดไขมันอิ่มตัว

3. ปั่นอาหารจากธรรมชาติให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพ
ฉันมักนำ�ผักผลไม้ ผลไม้เปลือกแข็ง ธัญพืช 5 ชนิด (ข้าวเจ้า ข้าวโพด ข้าวสาลี ถั่ว 

และข้าวฟา่ง) และเหด็ชนดิตา่งๆ มาผสมกนัในอตัราสว่นท่ีพอเหมาะ เติมน้ำ�และปัน่รวมกนั 

ให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีบำ�รุงและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันได้ดีท่ีสุด  เมนู 
มหัศจรรย์น้ีมีส่วนผสมของสารอาหารต่างๆ เช่น สารพฤกษเคมีนับพันชนิด วิตามิน 
แร่ธาตุ สารอาหารรอง เอนไซม์ที่สำ�คัญ ไขมันไม่อิ่มตัว โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต
เชงิซอ้น การทำ�เคมบีำ�บดัดว้ยเมนเูหลา่นีช้ว่ยเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ของภมูคิุม้กนั
ได้จริงๆ
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เมื่อภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น โรคหวัด โรคกระเพาะอาหารอักเสบ และโรคลำ�ไส้อักเสบที่

เคยตามรังควานกค็อ่ยๆ หายไป  ตอนโรคซารส ์(SARS) ระบาดใน ค.ศ. 2003 อยูม่าวนัหน่ึง 

ฉันรู้สึกเป็นหวัดเล็กน้อย แต่ก็ไม่ได้ประมาท รีบไปตรวจที่โรงพยาบาลใกล้บ้านทันที เลย 

ไดรู้ว้า่ตลอด 7 ปทีีผ่า่นมาตัวเองไม่เคยใชบ้ตัรประกนัสขุภาพเลย แสดงวา่พอเริม่กนิสตูรลบั 

อาหารเพ่ือสุขภาพได้ 2 ปีฉันก็แทบจะไม่เป็นหวัดเลย  แม้บางครั้งจะไม่ระวังและติดหวัด

มาบ้าง แต่พอด่ืมน้ำ�อุ่น พักผ่อนเยอะๆ หรือกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพสูตรพิเศษก็

จะหายดีอย่างรวดเร็ว

การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันไม่เพียงทำ�ให้ฉันห่างไกลจากโรคหวัด โรคกระเพาะอาหาร-

อักเสบ และโรคลำ�ไส้อักเสบ ความรู้สึกอ่อนเพลีย ปวดศีรษะ อาการปวดหลังและไหล่ที่ 

น่ารำ�คาญก็พลอยหายเป็นปลิดทิ้ง เหมือนกลายเป็นคนใหม่ที่เปี่ยมด้วยพลังตลอดเวลา  

หลังจากสามีผา่ตัดมะเรง็ไม่ถึง 2 ปี เขาก็มัวแต่วุ่นอยูก่ับงานการเมอืง เวลาทำ�งานยาวนาน

และแรงกดดันสูง ถึงอย่างนั้นผลตรวจร่างกายก็ออกมาดีทุกครั้ง ตับของเขาแข็งแรงข้ึน

เรื่อยๆ ลูกน้อย 2 คนที่เพิ่งลืมตาดูโลกกินธัญพืชและสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพตั้งแต่เล็ก

จนแทบไม่เคยไปหาหมอ การปีนเขา ว่ายน้ำ�ระยะไกลหรือปั่นจักรยานรอบเมืองไม่ใช่ 

เรื่องยากสำ�หรับพวกเขาเลย  เรื่องเหล่านี้ยิ่งทำ�ให้ฉันเชื่อมั่นว่าอาหารจากธรรมชาติช่วย

เสริมสร้างภูมิคุ้มกันได้จริง
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โจมตีฆาตกรไร้เสียง

หรือ “ระบบประสาทอัตโนมัติเสียสมดุล”

พลังการซ่อมแซมตนเองนอกจากจะป้องกันไม่ให้ร่างกายถูกโรคภัย

คุกคามแลว้ยงักระตุ้นเมแทบอลิซมึ เสริมสร้างการทำ�งานของรา่งกายและชะลอ

การเสื่อมของเซลล์    เพราะฉะนั้น ถ้าร่างกายซ่อมแซมตัวเองได้ดี  ร่างกายจะ 

ฟื้นตัวเร็ว ใบหน้าดูอ่อนกว่าวัย มีผิวพรรณและรูปร่างดี

ผวิหยาบกรา้นหรือเป็นสวิใช่ไหม พลังการซอ่มแซมตนเองก็คือพลัง
การฟื้นฟูตัวเองของร่างกาย

นับตั้งแต่โบราณ มนุษย์เสาะหาเคล็ดลับในการรักษาร่างกายให้แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย  

ไมแ่กช่ราและอายุยืนมาตลอด  พฒันาการทางวิทยาศาสตรท์ำ�ใหรู้ว้า่ยาอายวุฒันะไม่ไดอ้ยู่

ที่ไหนไกล หากแต่อยู่ในร่างกายเรา นั่นก็คือระบบภูมิคุ้มกันและพลังการซ่อมแซมตนเอง

พลังการซ่อมแซมตนเองคือความสามารถของร่างกายที่จะฟื้นฟูตัวเอง ประกอบ

ด้วยภูมิคุ้มกัน การฟ้ืนฟู การปรับฮอร์โมน การรับมือกับสิ่งเร้า และการทำ�งานร่วมกันของ 

อวัยวะต่างๆ เป็นต้น  ระบบดังกล่าวนี้ผ่านวิวัฒนาการตามธรรมชาติมาเป็นร้อยล้านปี  

ทำ�หนา้ทีป่อ้งกนัไมใ่หร้า่งกายถกูเชือ้โรคและไวรสัรกุราน ปอ้งกนัการตดิเชือ้ รกัษาบาดแผล

และซ่อมแซมเซลล์ที่อ่อนล้าในร่างกาย เราจึงแข็งแรง สดใส และมีชีวิตชีวา  นอกจากนี้  
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พลังการซ่อมแซมตนเองยังกระตุ้นเมแทบอลิซึม เสริมสร้างการทำ�งานของร่างกายและ

ปอ้งกนัการเสือ่มของเซลลด์ว้ย  ดงันัน้ ถา้ร่างกายซ่อมแซมตวัเองไดด้ ีร่างกายจะฟืน้ตวัเร็ว 

ใบหน้าจะดูอ่อนกว่าวัย ผิวหน้าใส เนียนนุ่ม และไร้สิว

ฉันมีประสบการณ์เกี่ยวกับเร่ืองนี้โดยตรง  จำ�ได้ว่าเมื่อปลาย ค.ศ. 1984 เคยไป 

ทำ�ข่าวที่อินเดีย ปัจจัยหลายๆ อย่างทำ�ให้ภูมิคุ้มกันต่ำ�ลงและอาการป่วยรุนแรงข้ึน ทั้ง 

แรงกดดันจากหน้าที่การงาน ความเหน็ดเหนื่อยจากการเดินทาง และความล้าหลังของ 

ระบบสาธารณสุขที่นั่น แถมยังมีโรคไข้หวัดใหญ่ระบาดอีก กระทั่งได้มีโอกาสสัมภาษณ์ 

ทะไลลามะแบบตัวต่อตัว ตอนนั้นฉันแทบพูดไม่ได้เลยเพราะสิวเม็ดโตข้ึนเต็มแก้มไปหมด 

แถมยังบวมแดงและเป็นหนอง  มีอยู่วันหนึ่งฉันข้ึนลิฟต์ไปพร้อมกับเพื่อนที่ไม่ได้เจอกัน 

ปสีองป ีเราอยู่ในลฟิตก์นัแค ่2 คนแตเ่ขากลบัจำ�ฉนัไมไ่ด ้ตอนทีฉ่นัเอ่ยทกักอ่น เขาทำ�หนา้

ประหลาดใจและพดูวา่ “ทำ�ไมเธอถงึกลายเปน็แบบนีไ้ปไดล้ะ่” พอไดยิ้นแลว้กรู้็สกึเสยีใจมาก 

กลับบ้านไปร้องไห้ตลอดทั้งคืน

เหตุการณ์ที่ทำ�ให้เกิดการเปรียบเทียบและเห็นถึงความมหัศจรรย์ของอาหาร 

จากธรรมชาตเิกดิข้ึนตอนปลาย ค.ศ. 2009 ฉนัข่ีจกัรยานลงจากเนนิแล้วเผลอเบรกกะทนัหัน 

ล้อหน้าหยุดกึก ตัวลอยข้ึนก่อนล้มหัวคะมำ� หน้าไถลไปกับพื้นอย่างแรงจนเลือดกบปาก  

ฉันรู้สึกเจ็บมาก ใจหายวาบ และคิดว่า “แย่แน่ ฟันร่วงแน่ๆ” แต่พอใช้ล้ินเลียดูฟันก็ยังอยู่ครบ  

ไม่โยกแม้แต่น้อย พอลุกข้ึนก็รู้สึกเจ็บไปทั้งตัว แต่ยังเดินเหินได้เลยคิดว่ากระดูกคงไม่ได้หัก 

ตอนส่องกระจกดูปรากฏว่าริมฝีปากบวมเจ่อเหมือนไส้กรอก แก้มและจมูกถลอก คางเขียวช้ำ� 

มือซ้ายมีแผลถลอกหลายจุด

เนื่องจากเป็นวันหยุดจึงไม่มีคลินิกไหนเปิดเลย แต่ถ้าจะไปโรงพยาบาลก็คงจะดู 

ตืน่ตระหนกเกนิกวา่เหต ุฉนัจงึกลบับา้นและทำ�แผลเองแล้วยังทำ�อาหารให้คนในครอบครัว

ทัง้มือ้กลางวนัและม้ือเย็น พอจะลา้งหนา้ตอนดกึมอืกเ็จบ็จนไมม่แีรงบดิผ้าขนหน ู ฉนันอน

หลบัไม่สนทิเพราะรู้สกึเหมือนไฟชอ็ตทัว่ตวั ตรงไหนทีเ่จบ็กย่ิ็งเจบ็มากกวา่เดมิ ไมน่กึเลยวา่ 

วันรุ่งข้ึนมือของฉันจะฟื้นฟูตัวเองโดยอัตโนมัติ ไม่ว่าจะหยิบ จับ ยก หมุนหรือบิดก็ไม่เจ็บ 
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ไม่มีปัญหาอะไรเลย แต่ความเจ็บบริเวณศีรษะกลับไม่ลดลงตาม  หลังจากที่ไปเอกซเรยฟ์ัน

และสมอง หมอกบ็อกวา่ไมพ่บความผิดปกตอิะไร สามียังแปลกใจกบัความเร็วในการฟืน้ตวั

ของฉันเพราะยังไม่ทันครบ 2 สัปดาห์  นอกจากความรู้สึกแสบที่มือเวลาโดนน้ำ�ก็แทบมอง

ไม่เห็นแผลบริเวณไหนเลยแม้กระทั่งใบหน้า

อาหารการกนิและการหายใจมส่ีวนชว่ยในการรกัษาสมดุลของระบบ 
ประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system) ได้อย่างไม่น่าเช่ือ

เหตกุารณท์ีอิ่นเดยีและอุบตัเิหตจุกัรยานล้มห่างกนั 25 ป ีความสามารถในการฟืน้ฟู

ของฉนัตอนนัน้ไม่ไดด้เีหมอืนทกุวนันี ้ เรีย่วแรงและสภาพกายและใจตอนนีก้ด็กีวา่เม่ือกอ่น  

แต่ก่อนสภาพร่างกายและจิตใจย่ำ�แย่มาก  ฉันเคยไปตรวจอย่างละเอียด หมอเตือนว่า 

ระบบประสาทอัตโนมัติเสียสมดุลแต่ก็ยังสำ�ทับว่า “มันคือโรคสมัยใหม่ที่ใครๆ ก็เป็นกัน”  

พอหมอพดูแบบนีฉ้นักเ็ลยเบาใจ แตไ่ม่เคยรู้เลยวา่สิง่ทีส่ง่ผลกระทบตอ่พลงัในการซ่อมแซม

ตัวเองมากที่สุดก็คือระบบประสาทอัตโนมัติ

ระบบประสาทอัตโนมัติเร่ิมจากทาลามัส (thalamus) แล้วเชื่อมไปยังก้านสมอง  

ไขสนัหลัง ผิวหนงั กลา้มเนือ้ กระดกู รวมถงึอวยัวะทุกสว่นภายในร่างกาย คดิเปน็ร้อยละ 90  

ของระบบประสาทรอบนอก (peripheral nervous system) ส่วนระบบประสาทโซมาติก  

(somatic nervous system) ซ่ึงควบคมุการเคล่ือนไหวและความรู้สกึนึกคดิถอืเป็นร้อยละ 10  

เท่านั้น  ประสาทอัตโนมัติจึงมีความสำ�คัญมาก นอกจากจะควบคุมการไหลเวียนของเลือด  

จังหวะการเต้น และการบีบตัวของหัวใจ ระบบประสาทอัตโนมัติยังปรับการไหลเวียนของ

เลือดทั่วร่างกายอีกด้วย  เม่ือเลือดไหลเวียนดี ร่างกายจะได้รับสารอาหาร ออกซิเจน 

ฮอร์โมน แอนติบอดีและเซลล์ภูมิคุ้มกันเพียงพอ ขณะเดียวกันก็ยังช่วยขจัดของเสียต่างๆ 

จากกระบวนการเมแทบอลิซึมและสารพษิ สง่ผลให้อวยัวะตา่งๆ ทำ�งานไดต้ามปกต ิ ข้ันตอน 

ทั้งหมดนี้คือพลังการซ่อมแซมตนเอง
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ถ้าเช่นนั้นประสาทอัตโนมัติเสียสมดุลได้อย่างไรกัน  ประสาทอัตโนมัติแบ่งเป็น 

ประสาทซิมพาเทติก (sympathetic nerve) และประสาทพาราซิมพาเทติก (parasympathetic  

nerve)  ประสาทซิมพาเทติกทำ�งานเม่ือร่างกายเคลื่อนไหวหรือตื่นเต้น ส่วนประสาท 

พาราซิมพาเทติกทำ�งานขณะที่ร่างกายพักผ่อนหรือผ่อนคลาย  หากท้ัง 2 ระบบสมดุลกัน  

อวัยวะต่างๆ จะทำ�งานประสานกันอย่างราบร่ืน ร่างกายก็มีพลังในการซ่อมแซมตัวเอง  

แต่คนสมัยนี้ทำ�งานเยอะ มีชีวิตที่ยุ่งเหยิง และเหนื่อยล้าเกินไป วันหยุดก็ยังทำ�ตัวข้ีเกียจ 

และเฉื่อยชา บวกกับแรงกดดันทางจิตใจมหาศาล ประกอบกับการกินอาหารที่ไม่สมดุล 

และการออกกำ�ลังกายที่ไม่เพียงพอ พลังในการซ่อมแซมตัวเองจึงหยุดทำ�งานและสะสมจน

กลายเป็นโรคเรื้อรังชนิดต่างๆ

ถ้าอยากรักษาสมดุลของประสาทอัตโนมัติและเพิ่มพลังในการซ่อมแซมตัวเอง 
การปรับอาหารการกินและการหายใจให้ผลเร็วที่สุด  ช่างบังเอิญยิ่งนักที่วัตถุดิบที่ฉัน
เลือกช่วยเสริมประสิทธิภาพการทำ�งานของประสาทพาราซิมพาเทติกได้ เช่น ธัญพืช 
5 ชนิด ผัก สาหร่ายและผลไม้ที่อุดมไปด้วยแร่ธาตุและเส้นใยอาหารอย่างแมกนีเซียม 
แคลเซียม และโพแทสเซียม  นอกจากน้ี เม่ือ ค.ศ. 1993 ฉันเร่ิมใกล้ชิดกับศาสนาพุทธ 
เรียนรู้การนั่งสมาธิเพื่อปรับลมหายใจ รวมถึงออกกำ�ลังกายอย่างมีวินัยและมองโลก 

ในแง่บวก จนในที่สุดฉันก็ลบฉายา “คนข้ีโรค” ได้จริงๆ  เพื่อนเก่าหลายคนที่ไม่เจอกันนาน

ต่างก็แปลกใจที่ผิวหน้าฉันดีข้ึนเร่ือยๆ รูปร่างก็ไม่ได้เปลี่ยนไปมากนัก หลายคนพอได้ยิน 

ว่าสามีของฉันอายุใกล้ 70 ปีแล้วต่างก็บอกว่าเขาดูอ่อนกว่าวัยและสดใสมาก ดูไม่ออกเลย

ว่าเคยเป็นมะเร็ง  ฉันคิดว่าท้ังหมดเป็นเพราะผลจากการปรับระบบประสาทอัตโนมัติและ 

เสริมสร้างพลังในการซ่อมแซมตัวเองด้วยอาหารและพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ดี

36

������ 001-408.indd   36 8/25/64 BE   8:16 PM



������ 001-408.indd   37 8/25/64 BE   8:16 PM



H E A L T H  C O D E       ไขรหัสลับสุขภาพดี

“4 สิ่งที่ต้องท�ำและ 3 สิ่งที่ห้ามท�ำ” เพื่อเพิ่มพลังในการ
ซ่อมแซมตัวเอง

 ต้องรู้จักระบายความเครียด 
ความเครียดจะกระตุ้นประสาทซิมพาเทติกและทำ�ให้ร่างกายหล่ังฮอร์โมน  

ACTH หรือฮอร์โมนอะดรีโนคอร์ทิโคโทรฟิน  (adrenocorticotrophic hormone)  

สารที่ทำ�ให้เกิดการอักเสบในร่างกายจึงเข้มข้นมากข้ึนจนทำ�ให้มีอาการปวดและ 

บวม ทั้งยังอาจส่งผลให้มีภาวะภูมิต้านตนเอง  (autoimmunity)  ความโศกเศร้า  

ความโกรธ ความแค้น และความรำ�คาญก็นำ�มาซึ่งความเครียดเช่นกัน  คนที่มี

ความสุขและมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอจึงมีพลังในการซ่อมแซมตัวเองมากกว่า

 เพิ่มคุณภาพการนอนหลับ 
การนอนหลับที่มีคุณภาพช่วยเพิ่มจำ�นวนของลิมโฟไซต์ในเลือด กระตุ้น 

การสร้างโปรตีนภูมิคุ้มกัน  (immunoprotein) และเพ่ิมพลังในการต้านโรค ขณะ 

เดียวกันการหลั่งโกรทฮอร์โมน  (growth hormone)  ในปริมาณที่เหมาะสมขณะ 

นอนหลบักช็ว่ยเพ่ิมอตัราการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย  เวลาทีด่ทีีส่ดุของการ

นอนหลับคือ 4 ทุ่มถึงตี 4 หรือควรเข้านอนก่อน 5 ทุ่มนั่นเอง

 ออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม 
การออกก�ำลังกายช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึมและเพิ่มระดับภูมิคุ้มกัน แต่ถ้า

ออกก�ำลังกายขณะร่างกายเหนื่อยล้าหรือออกก�ำลังกายหักโหมเกินไป สารอนุมูล

อิสระจะเพ่ิมขึน้และไปขดัขวางการท�ำงานของภมูคิุม้กนั  การออกก�ำลังกายทีด่ต้ีอง

บริหารร่างกายไปถึงกล้ามเนื้อมัดใหญ่และต้องเพิ่มความทนทาน เช่น ยิมนาสติก 

เดนิเรว็  ว่ายน�ำ้ และปีนเขา เป็นต้น  แนะน�ำให้ออกก�ำลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 

3 ครั้ง ไม่ต้องหักโหม แต่ต้องท�ำต่อเนื่อง 20-40 นาที
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 ฝึกก�ำหนดลมหายใจและนั่งสมาธ ิ
การหายใจทางปากและการหายใจตืน้ช่วยกระตุน้ประสาทซมิพาเทตกิ ส่วน

การหายใจทางจมกูและการหายใจโดยใช้ท้องท�ำให้เราสงบ ส่งผลให้ประสาทพารา

ซิมพาเทติกท�ำงาน จากนั้นระบบประสาทอัตโนมัติจึงสมดุล

 ห้ามสูบบุหรี่ เคี้ยวหมาก และดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
คนเรามักเสพติดของ 3 อย่างนี้ได้ง่าย แล้วส่ิงเหล่านี้เป็นส่ิงที่สร้างอนุมูล-

อิสระและเผาผลาญวิตามินในร่างกายให้หมดไป หากติดสิ่งเสพติดอย่างใด 

อย่างหนึง่มากเกนิไป พลงัในการซ่อมแซมตวัเองจะลดลง  เมือ่เสพตดิของทัง้ 3 สิง่ 

พร้อมกัน พลังในการท�ำลายร่างกายจะยิ่งทวีคูณ ทั้งยังน�ำไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ  

อีกด้วย
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ป้องกันไม่ให้เซลล์อักเสบในระยะยาว

จน “บ่มเพาะ”  โรคภัยมากยิ่งขึ้น

นพ.เฮนรี บีเลอร์  (Henry Bieler, M.D.) กล่าวไว้ว่า  “อาหารที่คุณกิน 

ก็คือยาของคุณ” ถ้ากินอาหารไมส่มดลุหรือไมเ่หมาะสม ส่ิงทีย่่อยไมไ่ดจ้ะสะสม

อยู่ในร่างกายจนกลายเป็นพิษ  ร่างกายก็จะเร่ิมส่งเสียงเตือน   จะกินยาพิษ  

กินอาหารเพ่ือสุขภาพหรือกิน  “อาหารที่ทำ�ให้ตายเร็ว”  ตัวคุณเองต้องเป็น 

คนเลือก

โรคหืด ภูมิแพ้ และผิวหนังอักเสบมักเกิดจากอาหารที่เรากินเข้าไป!

อาหารเป็นทั้งตัวช่วยในการเสริมพลังการซ่อมแซมตัวเองและฆาตกรร้าย 
ที่ทำ�ลายภูมิคุ้มกัน

งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ยืนยันแล้วว่าการอักเสบเร้ือรังของเซลล์ในระยะยาว 

คือสาเหตุหลักของการเกิดโรคและความชรา ถ้ากินอาหารไม่สมดุลหรือไม่เหมาะสม สิ่งที่ 

ย่อยไม่ได้จะสะสมอยู่ในร่างกายจนกลายเป็นพิษ ร่างกายก็จะเร่ิมส่งสัญญาณเตือน เช่น 

อาการหอบหืด ภูมิแพ้ ข้ออักเสบ และโรคผิวหนังต่างๆ  อาการเหล่านี้ล้วนเกิดจากอาหาร

ที่เรากินเข้าไปทั้งนั้น

ลูกชายของเพื่อนฉันทรมานจากอาการของโรคผิวหนังอักเสบเหตุภูมิแพ้ (atopic  

dermatitis) ไม่ว่าทำ�อะไรอาการแพ้ก็กำ�เริบ ผิวบวมแดงทันที แม้ว่าสามีเพื่อนจะเป็นหมอ  
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