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แต่ก่อนเมื่อผู้เขียนยังเด็ก อาหารการกินมีแต่อยู่ในครัวบ้าน พืชผักผลไม้เป็นของท้องถิ่น        
มีหมุนเวียนกินตามฤดูกาล จะไปแห่งหนใดก็ใช้แต่แรงขาทั้งเดิน วิ่ง และปั่นจักรยาน ในยุคสมัย
นั้นหาคนอ้วนแทบไม่ได้เลย ความอ้วนจึงกลายเป็นสัญลักษณ์ของความร่ำรวย ดังนั้น เมื่อใครมี
ฐานะขึ้นมาหน่อยโดยเฉพาะพ่อค้าแม่ขายคนจีน ก็นิยมเลี้ยงอาหมวยอาตี๋ให้อ้วนจ้ำม่ำ น่ารัก
น่าชัง เป็นตัวแทนบอกความมั่งคั่งของพ่อแม่ ถึงกระนั้นก็มีเด็กอ้วนไม่มากนัก

	 ปัจจุบันนี้ทั้งเด็ก ทั้งคนหนุ่มสาว ทั้งผู้เฒ่าผู้แก่ พากันอ้วนท้วนหมด พร้อมกันไปกับความเจ็บ

ไข้ได้ป่วยที่ตามมา ทั้งนี้เพราะวิถีชีวิตของเราเปลี่ยนไป อาหารสำเร็จรูปมีมากมายเต็มท้อง
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ผลไม้สด
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มาติดๆ เป็นเบาหวานเพิ่มขึ้นทุกปี 
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ทำไมคนเราจึงอ้วน?


คนอ้วนก็คือผู้ที่มีไขมันพอกตามเซลล์ไขมันชั้นใต้ผิวหนังทั่วทั้งร่างกายปรากฏออกมาให้
เห็นทั้งรูปร่างที่อ้วนขึ้น เอวที่ ใหญ่ขึ้น และน้ำหนักตัวที่เพิ่มมากขึ้น ในขณะที่โครงสร้าง
ของกระดูกมีขนาดอยู่กับที่และเสื่อมทรุดไปเรื่อยๆตามอายุ ทั้งกระดูกบาง และกระดูกพรุน
ในบางคน




แต่ก่อนคนเอเชียไม่อ้วนเลย เมื่อปี พ.ศ.2525 ดิฉันมีโอกาสไปเป็นแขกวัฒนธรรม       

ในฐานะนักเขียนที่ประเทศจีน ตอนนั้นจีนยังแบ่งเป็นจีนแผ่นดินใหญ่ (Mainland China) จีน
ไต้หวัน (Taiwan) จีนฮ่องกง (Hong Kong) อยู่เลย ชาวจีนในปี พ.ศ.ดังกล่าวยังสวมชุด
สีน้ำเงิน สีกรมท่า สีเทา สีดำ และสีขาว เสียเป็นส่วนใหญ่ ผู้คนมีจักรยานเป็นพาหนะ รถรา      
มีน้อยมากๆ ประชากรส่วนใหญ่เป็นเกษตรกร คนจีนในยุคนั้นไม่มีคนอ้วนเลย ไปฮ่องกง ปี 
พ.ศ.2528 พบคนอ้วนบ้างแต่ก็ไม่มาก ทั้งที่ประชากรมีน้อยนิดเดียว ปี พ.ศ.2535 ไปไต้หวัน 
ซึ่งเป็นดินแดนที่มีคนจีนอยู่มากกว่าฮ่องกง แต่น้อยกว่าจีนแผ่นดินใหญ่มากนัก พบเห็นคนอ้วน
บ้างเช่นกัน มาปัจจุบัน ปี พ.ศ.2552 ดิฉันพบคนอ้วนในประเทศจีนหนาตาขึ้นมากๆ ไต้หวัน 
ฮ่องกง ดินแดนแห่งการกินไม่ต้องพูดถึงเลย คนอ้วนเพิ่มขึ้นกว่าเดิมเป็นจำนวนหลายเท่าตัว 
แต่ในจีนที่เคยเป็นแผ่นดินใหญ่นั่นสิ มีคนอ้วนท้วนให้เห็นทั้งคนหนุ่ม คนสาว เด็ก และผู้เฒ่า 
ชนิดผิดหูผิดตาไปเลย




ที่น่าสนใจอีกแห่งหนึ่งคือ ประเทศเวียดนาม ดิฉันไปที่ประเทศนี้หลายครั้งนับตั้งแต่ปี 
พ.ศ.2540 เป็นต้นมา จนปัจจุบัน พ.ศ.2553 ที่นี่ดิฉันแทบไม่พบเห็นคนอ้วนเลย ผู้ที่อ้วนทั้ง
หลายกลับเป็นคนต่างชาติที่ไปประกอบอาชีพในเวียดนามและเป็นนักท่องเที่ยว โดยเฉพาะหญิง
ไทยทั้งหลายที่ไปเวียดนามเป็นผู้มีอันจะกิน หรือเป็นผู้ที่กินมากๆ จึงอ้วนกันทั้งนั้น เรียกว่า 
แทบจะร้อยทั้งร้อยทีเดียว จนคนเวียดนามทักกับน้องสาวดิฉันซึ่งเป็นอีกผู้หนึ่งที่ไปประกอบ
อาชีพที่เวียดนามว่า “ผู้หญิงไทยไม่สวยเลย อ้วนท้วนทั้งนั้น คนไทยมีแต่คนอ้วนๆอย่างนี้ทั้ง
ประเทศเลยหรือ?” 


เมื่อครั้งที่ดิฉันไปอยู่ที่อเมริกา ปี พ.ศ.2516 นั้น คนอเมริกันก็ไม่ได้อ้วนท้วนกันเช่นทุก
วันนี้ ผลจากการสำรวจสาเหตุของคนอ้วนทั่วโลก พบว่า


1.	คนปัจจุบันใช้แรงน้อยลงมากๆ ติดทีวี ทำให้การเคลื่อนตัวน้อย สิ่งอำนวยความ
สะดวกเยอะเกินไป


2.	อาหารการกินเต็มไปด้วยไขมัน เนื้อสัตว์ นมเนย และแป้งประเภทขัดขาว ขาดอาหาร
ประเภทเส้นใย วิตามิน และแร่ธาตุ


3.	วิธีการกินอาหารของคนเปลี่ยนไป กินอาหารสำเร็จรูปมากเกินไป กินอาหารประเภท 
Super Size (ชามใหญ่) ทั้งชนิดจัดเสิร์ฟ และชนิดอาหารที่อยู่ในโปรโมชั่น ก็เลย
ทำให้ร่างกาย Super Size (ขนาดใหญ่) ไปด้วย


4.	คนเอเชียหันมากินอาหารฝรั่งมากเกินไป กินอาหารสำเร็จรูปจากโรงงานมากไป มีของ
ขบเคี้ยวให้กินตลอดเวลา เรียกว่าสะดวกกินเกินไป จึงทำให้กินเกินความต้องการของ
ร่างกาย


5.	ความมั่งมีศรีสุข นำมาสู่การกินที่เกินประมาณ จึงทำให้คนรวยอ้วนมากกว่าคนจน

เรียกว่า วัฒนธรรม วิถีชีวิตที่เป็นโลกาภิวัตน์ (Globalization) ครอบคลุมทุกชีวิตที่มีอัน

จะกินในโลกนี้ จึงทำให้ชีวิตทั้งคนยุโรป เอเชีย แอฟริกัน เปลี่ยนแปลงไป อ้วนมากขึ้น เจ็บป่วย
มากขึ้น เป็นเงาตามตัว


ชาวเวียดนามในตลาดเมืองฮอยอัน 
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ทำไมคนเราจึงอ้วน?


สาเหตุอื่นๆของความอ้วนยังมีอีก กล่าวคือ

พันธุกรรม ซึ่งมีบทบาทต่อความอ้วนเพียงแค่ 10% เท่านั้น พันธุกรรมอ้วนก็คือมียีน 

ob ที่อยู่ใน DNA ผิดปกติ ทำให้หลั่งฮอร์โมนชนิดหนึ่งออกมา ฮอร์โมนชนิดนี้ไปทำหน้าที่       
ขัดขวางความรู้สึกอิ่ม ทำให้อยากอาหารอยู่ร่ำไป จึงเป็นสาเหตุทำให้กินบ่อยๆ กินได้เยอะ จึง
ทำให้อ้วน ดังนั้น ถ้าเรามีวินัย กินอาหารแต่พอเพียง ก็เอาชนะกรรมพันธุ์ได้ และจะทำให้ยีน 
ob อยู่ในวินัย ทำงานได้ตามปกติ


ความพิการของระบบต่อมไร้ท่อและระบบประสาท ซึ่งเกี่ยวกับการหิว ความอิ่ม        
และการเผาผลาญพลังงาน กล่าวคือ


ต่อมไฮโปทาลามิกทำงานผิดปกติก่อให้เกิดความหิวตลอดเวลา (Hypothalamic 
Syndrome) 


ต่อมไทรอยด์ทำงานน้อยกว่าปกติ (Hypothyroidism) ทำให้การเผาผลาญอาหารด้อย
ประสิทธิภาพ 


ต่อมฮอร์โมนสืบพันธุ์ทำงานน้อยกว่าปกติ (Hypogonadism) ก็ทำให้การเผาผลาญ
อาหารไม่ดีเช่นกัน 


ฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโตมีน้อย (Growth Hormone Deficiency) ทำให้การ     
เผาผลาญพลังงานไม่ดี 


ภาวะอินซูลินฮอร์โมนมากผิดปกติ (Insulinoma และ Hyperinsulinism) ทำให้ไขมัน
พอกอยู่ในเซลล์มากขึ้น เพราะไปขัดขวางการสลายไขมันไลเปส (Lipase) ในเซลล์ 


อีกกรณี คือ กลุ่มที่กินนิดเดียวก็อ้วนแล้ว กลุ่มนี้ต่อมไร้ท่อไทรอยด์ (Thyroid) ทำงาน
ด้อยประสิทธิภาพ ผลิตฮอร์โมนพาราไทรอยด์น้อยเกินไป คือ ทำให้การเผาผลาญอาหารได้น้อย 
เผาผลาญได้ไม่ดี ส่วนที่เหลือจึงกลายเป็นไขมัน อาการเช่นนี้เรียกว่า Hypoparathyroid


ไขมันที่มากทำให้ระบบประสาท 2 ระบบที่เกี่ยวกับความอ้วนทำงานผิดปกติ คือ ระบบ
ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic Nerve) กับระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
(Parasympathetic Nerve) กล่าวคือ ระบบประสาทซิมพาเทติกทำงานตอนกลางวัน ทำ
หน้าที่ช่วยระบบการย่อยการดูดซึมให้มีประสิทธิภาพ ส่งเสริมการเผาผลาญสารอาหารให้เป็น
พลังงาน เมื่อผู้ที่อ้วนทั้งหลายเอาแต่นั่งสั่งงาน เคลื่อนตัวน้อย มีกิจกรรมทางแรงกายน้อย แล้ว
ยังกินเยอะอีก ระบบประสาทซิมพาเทติกจึงทำงานถดถอย พลังงานทั้งหลายก็กลายเป็นไขมัน 
ทำให้อ้วน อ้วนแบบนี้เรียกว่า MONA LISA ซึ่งย่อมาจาก Most Obesities Known are Low 
In Sympathetic Activity 


ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกนั้นทำงานตอนกลางคืน ทำให้ร่างกายผ่อนคลาย พัก
ผ่อน เพื่อประหยัดการใช้พลังงาน ทำหน้าที่เก็บสารอาหารที่เข้ามาให้เข้าที่เข้าทางโดยไม่ต้องใช้ 
หรือใช้แต่น้อย ดังนั้นผู้ที่กินอาหารดึกจึงเป็นผู้ที่อ้วนได้ง่าย ทางที่ดีไม่ควรกินอาหารในช่วงเวลา 
3 ชั่วโมงก่อนเข้านอน


อ้วนเพราะลำไส้ยาวกว่าปกติ นี่เป็นความอ้วนเหตุเพราะสรีระ คนปกติลำไส้เล็กยาว
เฉลี่ย 21 ฟุต แต่บางคนยาวถึง 24-25 ฟุต โอกาสที่ร่างกายจะดูดสารอาหารจากกากอาหาร

ทำไมคนเราจึงอ้วน?
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จึงมีอยู่มาก เมื่อดูดเข้ามามากๆ สารอาหารที่ล้นเกินกลายเป็นไขมัน ทำให้ผู้คนอ้วนได้

ท้องผูกบ่อยก็ทำให้อ้วน พวกนี้มักมีลำไส้ที่เคลื่อนตัวน้อย ลำไส้ที่อยู่นิ่งๆก็จะดูดสาร

อาหารรวมทั้งน้ำจากกากอาหารเข้าสู่ร่างกายอีกครั้ง จึงทำให้อ้วน แต่ที่หนักหนากว่าความอ้วน
ก็คือ ไขมันสารพิษและซากแบคทีเรียที่ตกค้างในลำไส้นานนั้น เมื่อร่างกายดูดซึมกลับเข้าไป
ทำให้เกิดอาการปวดหัว ปวดเมื่อยตามเนื้อตามตัว ผิวพรรณไม่ผ่องใส


ระดับน้ำตาลในเลือดต่ำ เพราะคนอ้วนมักได้รับสารอาหารประเภทน้ำตาล โปรตีน ไขมัน
มาก ตับอ่อนผลิตฮอร์โมนอินซูลินออกมามากเกินไป การกินที่ไม่สมดุล เป็นอาหารที่ขาด
วิตามิน เกลือแร่ จึงทำให้ระบบการแปรเปลี่ยนกลูโคสให้เป็นไขมันเป็นไปอย่างรวดเร็วเกินไป 
จนเกิดภาวะกลูโคสต่ำในกระแสเลือด ทำให้อ้วน เพลีย หน้ามืด คนอ้วนจึงต้องกินตลอดเวลา 
ก็เลยยิ่งอ้วน


อายุที่มากขึ้น ทำให้อ้วนได้ง่ายทั้งหญิงและชาย ทั้งนี้เพราะระบบการเผาผลาญอาหาร 
ให้เป็นพลังงานหย่อนสมรรถภาพลง อายุตั้งแต่ 25 ปีขึ้นไปแล้ว มวลกล้ามเนื้อจะค่อยๆลดลง 
ซึ่งกล้ามเนื้อเป็นแหล่งที่ใช้พลังงานมากที่สุด


ยา ยาหลายตัวทำให้เกิดภาวะอ้วนขึ้น เช่น ยารักษาโรคจิตประสาท มีผลทำให้การ     
เผาผลาญอาหารลดลง เพราะประสาททุกส่วนถูกกดเอาไว้ ยาสเตียรอยด์ทำให้เกิดอาการบวม   
ไปทั่วร่างกาย และเกิดการสะสมไขมันไปทั่วร่างกาย เป็นต้น


ความเครียด ก่อให้เกิดอารมณ์แปรปรวน เก็บกด ซึ่งจะมีผลต่อต่อมใต้สมอง สั่งการ
มายังระบบอื่นๆของร่างกายให้เตรียมพร้อม โดยเตรียมสำรองพลังงานสู่กระแสเลือด คราวนี้ตับ
ก็ต้องเปลี่ยนไกลโคเจนพลังงานสำรองทั้งหลายให้กลายเป็นกลูโคสส่งเข้ากระแสเลือด ฮอร์โมน
อินซูลินก็จะถูกตับอ่อนผลิตขึ้นมาจับเอากลูโคสเหล่านี้กลับไปไว้ที่เซลล์แปรเปลี่ยนเป็นไขมัน  
วนเวียนกันไปเช่นนี้ ความเครียดทำให้โคเลสเตอรอลสูง กรดไขมันอิ่มตัวจะถูกปล่อยเข้าสู่
กระแสเลือด เพื่อไปเป็นพลังงาน จากพลังงานที่ไม่ได้ใช้นั้นจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันชนิดไตรกลี-
เซอไรด์ ถ้ายังไม่หายเครียด ตับก็จะสร้างกลูโคส ปล่อยไปสู่กระแสเลือดอีก เกิดภาวะกรรมกง
กรรมเกวียนหมุนเวียนไม่สิ้นสุด ที่สำคัญคนเครียดเมื่อได้รับน้ำตาลเพิ่มขึ้นในกระแสเลือด ก็มี
พลังงาน แต่อยู่ในภาวะเก็บกดจึงอยากจะปลดปล่อยพลังงานเก็บกดอันนั้น ส่วนมากก็        
ปลดปล่อยด้วยการกิน ยิ่งกินก็ยิ่งเครียด ยิ่งเครียดก็ยิ่งกิน ผลสุดท้ายคือ ร่างกายอ้วนเอา อ้วน
เอา...


แต่สาเหตุความอ้วนดังที่กล่าวมาทั้งหมด เป็นความอ้วนที่เกิดขึ้นไม่มากนัก ถัวเฉลี่ย
ทั้งหมดแล้วไม่ถึง 5% ของคนอ้วนโดยรวม ความอ้วนที่มาแรงมีมากมาย เป็นความอ้วนที่เกิด
จากการกินอาหารที่ให้พลังงานมากเกินไป ในขณะเดียวกันก็ออกกำลังกายน้อยเกินไป ใช้ชีวิต
เคลื่อนไหว ใช้กำลังกายไม่มากนัก อาศัยความสะดวกสบายจากเทคโนโลยีในปัจจุบันนี้มากไป 
พลังงานในตัวจึงเหลือแหล่ และกลายมาเป็นไขมันพอกเซลล์


อ้วนที่แท้จริง มาจากอาหารการกินที่ไม่สมดุล และกินล้นเกินจนเกิดภาวะไขมันพอก
เซลล์ จนเซลล์ขยายตัวขึ้น เราก็อ้วนขึ้น ไขมันที่พอกเซลล์มากเกินไป ทำให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายรวน จนเกิดอาการเจ็บป่วยขึ้น


12 ลดความอ้วน แนวธรรมชาติบำบัด กับอาหารฤทธิ์เย็น




ทำไมคนเราจึงอ้วน?


ไขมันสำหรับคนปกติมี 10-20 กิโลกรัม ไขมันส่วนใหญ่เป็นไขมันชนิดเป็นกลาง ซึ่งก็คือ
ไขมันไตรกลีเซอไรด์ จะสะสมที่เนื้อเยื่อใต้ผิวหนังในชั้นไขมัน เนื้อเยื่อบุช่องท้องทำให้ลงพุง ที่ก้น
ทำให้ก้นใหญ่ ที่สะโพกทำให้สะโพกใหญ่ ที่ต้นขาทำให้ต้นขาใหญ่ ปริมาณไขมันที่มากจนนับว่า
อ้วนแล้วอยู่ที่ 40-100 กิโลกรัมขึ้นไป


คนอ้วนเพราะกิน คนอ้วนก็เพราะการกินที่ไม่สมดุล 2 ประการ คือ กินได้สารอาหารไม่
สมดุล กับกินจนล้นเกิน


คนอ้วนเพราะกินได้สารอาหารไม่สมดุล ร่างกายของเราประกอบไปด้วยสิ่งมีชีวิตมากมาย
นับเป็นกว่าร้อยล้านชีวิต ซึ่งมีการเกิด การแก่ การเจ็บ และการตายนั้น คือ เซลล์กับจุลินทรีย์ 
ซึ่งทั้งสองกลุ่มชีวิตนั้น มีทั้งฝ่ายร้าย (อธรรม) อันก่อให้เกิดสารพัดโรค กับฝ่ายดี (ธรรมะ) อัน
ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง ซ่อมแซมส่วนสึกหรอ และควบคุมตลอดจนขจัด
เซลล์และจุลินทรีย์ตัวร้าย ขับสารพิษ ซากเซลล์ ซากจุลินทรีย์ ส่วนเกินทั้งหลายออกไปจาก
ร่างกายโดยทางใดทางหนึ่ง เพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย


ร่างกายจึงต้องการใยอาหารอันเป็นทั้งแหล่งอาหารของจุลินทรีย์ตัวดีและมาช่วยเก็บ
กวาดขัดถูสิ่งที่ร่างกายขจัดออกมาทางลำไส้ ให้ออกไปเสียจากร่างกายอย่างราบรื่น ใยอาหารนี้
ได้มาจากพืชผัก ผลไม้ เห็ด ผลผลิตจากต้นไม้ทั้งหลาย เช่น ธัญพืช เมล็ดถั่ว และถั่วเปลือก
แข็ง ซึ่งคนอ้วนจะกินอาหารประเภทเส้นใยอาหารน้อย


ร่างกายต้องการวิตามิน แร่ธาตุ เพื่อมาช่วยอวัยวะต่างๆให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ในทุกระบบ แร่ธาตุ วิตามิน เหล่านี้ส่วนใหญ่ได้มาจากพืชผัก ผลไม้ เห็ด ธัญพืช ถั่วต่างๆ และ
ถั่วเปลือกแข็ง ซึ่งคนอ้วนจะกินอาหารประเภทให้วิตามิน แร่ธาตุ น้อย


ทำไมคนเราจึงอ้วน?
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คนอ้วนกินหนักไปทางอาหารประเภทแป้ง (ขัดขาว) ข้าว (ขาว) น้ำตาล จากขนมปัง 
ขนมนมเนย เค้ก คุกกี้ ช็อกโกแลต น้ำอัดลม น้ำชา-กาแฟ น้ำผลไม้กระป๋อง น้ำผลไม้ 
(ประเภทหวาน) คั้น บางทีก็เติมน้ำตาลเพิ่ม ตลอดจนผลไม้รสหวานๆ


คนอ้วนกินหนักไปทางอาหารประเภทเนื้อสัตว์ทั้งหลายโดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ เช่น หมู วัว 
แพะ จระเข้ สัตว์ปีก ประเภทไก่ เป็ด ไก่งวง นกกระจอกเทศ นกกระทา ตับไก่ ตับเป็ดขนาด
ยักษ์ที่เรียกว่า ฟัวกราส์ (Foie Gras) ทั้งแพงทั้งไขมันเยอะและยังย่อยยากอีกด้วย ยังมีสัตว์
ทะเลอีก มีทั้งกุ้ง หอย ปู ปลา ปลาหมึก ไข่ต่างๆ ทั้งไข่ไก่ ไข่เป็ด ไข่นกกระทา ไข่ปลา      
เรียวเซียว ไข่ปลาแซลมอน ไข่ปลาคาเวียร์ อาหารประเภทนี้เรียกว่า อาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว
์

คนอ้วนกินหนักไปทางอาหารประเภทมันๆ เพราะน้ำมันในอาหารทำให้อาหารอร่อย
ถูกปากคนอ้วน น้ำมันในอาหารแทรกอยู่ตามอาหารชนิดต่างๆ เช่น น้ำมันทำกับข้าว น้ำมัน
แทรกในเนื้อสัตว์ น้ำมันจากเนย กะทิ น้ำมันแทรกในขนมนมเนยทั้งหลาย น้ำมันและเกลือที่
แทรกในอาหารสำเร็จรูป อาหารจากโรงงาน


ผลที่เกิดจากการกินอาหารไม่สมดุล ทำให้ร่างกายไม่สมดุล ก่อให้เกิดปฏิกิริยาดังนี้

ประการแรก ท้องผูก คนท้องผูกนอกจากจะทำให้อ้วนแล้ว ยังทำให้ผิวพรรณไม่สดใส 

หน้าตาหมองคล้ำ เกิดอาการปวดศีรษะ ไม่สดชื่น ทั้งนี้เพราะในขบวนการย่อยและเผาผลาญ
อาหารโดยเฉพาะโปรตีนและไขมันนั้น ก่อให้เกิดสารพิษที่เรียกว่า คีโต (Keto) ซึ่งทำให้เลือด

14 ลดความอ้วน แนวธรรมชาติบำบัด กับอาหารฤทธิ์เย็น




ทำไมคนเราจึงอ้วน?





เป็นกรด เมื่อกากอาหารปราศจากเส้นใยอาหารอยู่ในร่างกายนานๆ ร่างกายก็ดูดเอาทั้งไขมัน 
สารพิษกลับคืนเข้าสู่กระแสเลือดอีกครั้ง


ประการที่สอง ทำให้เกิดภาวะร้อน เพราะร่างกายต้องผลิตพลังงานมามากมาย เพื่อใช้
เผาผลาญอาหารจากเนื้อสัตว์และไขมัน ซึ่งทั้งย่อยยากและใช้เวลาเผาผลาญยาวนานเป็น       
หลายเท่าตัวกว่าอาหารประเภทแป้งและน้ำตาล ทำให้อวัยวะในทุกระบบทำงานหนักกว่าที่     
ควรจะเป็น


ประการที่สาม ความร้อนเกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทโปรตีนและไขมัน ไปเผา
ผลาญเซลล์ทำให้อวัยวะอ่อนแอ เลือดที่เป็นกรดอยู่ตลอดเวลาก็ไปทำให้ร่างกายเสียสมดุล 
อ่อนแอ ไม่อาจต้านทานโรคได้ คนอ้วนทั้งหลายจึงไม่แข็งแรง เหนื่อยง่าย ล้มป่วยบ่อย


ประการที่สี่ การกินที่หนักทางคาร์โบไฮเดรต โปรตีนกับไขมัน ขาดผักผลไม้นั้น แม้จะกิน
ไม่มากก็ทำให้อ้วนได้ เพราะอาหารเหล่านี้ก็คือตัวแปรเปลี่ยนไปเป็นไตรกลีเซอไรด์ฝังตามเซลล์ 
และชั้นไขมันใต้ผิวหนัง


การกินล้นเกิน ย่อมทำให้เกิดความอ้วนที่ล้นเกินเช่นกัน ความอ้วนเริ่มมาจากการกินที่ไม่
สมดุล คือกินไม่สมดุลจึงอ้วน ทั้งนี้เพราะกระเพาะอาหารรับอาหารได้จำกัดอยู่แล้ว ถ้าเรากินผัก 
ผลไม้ เห็ด ธัญพืช ถั่วต่างๆ มากเพียงพอ กระเพาะอาหารจะเหลือที่ให้บรรจุอาหารประเภท
แป้ง น้ำตาล เนื้อสัตว์ ไขมัน ได้จำกัด ร่างกายก็จะได้รับสารอาหารอย่างสมดุล ในทางตรงกัน
ข้าม ถ้าเรากินอาหารหนักไปทางแป้ง น้ำตาล เนื้อสัตว์ ไขมัน ขนมนมเนยเยอะ พื้นที่ที่จะรับ
ผักผลไม้ก็แทบไม่มีเลย ทำให้ร่างกายรับสารอาหารไม่สมดุลหนักไปในทางที่ทำให้อ้วน


กินอาหารมากมายจนล้นเกิน ก่อให้เกิดผลเสียแก่ร่างกายมากมาย ดังนี้

1.	กระเพาะอาหารขยายตัวใหญ่ขึ้น เมื่อกระเพาะอาหารในท้องของเราถูกเราอัดอาหาร

ลงไปมากๆ บ่อยครั้งเข้า กระเพาะอาหารก็คราก จึงปรับตัวขยายใหญ่ขึ้น เพื่อให้ร่างกายไม่
อึดอัด มีที่ว่างให้กับน้ำ อากาศ และน้ำย่อย เลยทำให้คนอ้วนทั้งหลาย กินอาหารจุยิ่งขึ้น กิน
เท่าไรก็ไม่เต็มกระเพาะอาหารสักที


2.	อ้วนจนล้นเกิน ร่างกายคนเราต้องการพลังงานเพื่อใช้ในการดำรงชีวิตอย่างพอเพียง 
ผู้หญิงที่โตแล้วต้องการแค่เพียง 1,600-2,000 แคลอรีเท่านั้น ส่วนผู้ชายที่โตแล้วต้องการ 
1,800-2,500 แคลอรี ปัญหาก็อยู่ที่ว่าอาหารที่ เรากินเข้าไปมากมาย ทั้งประเภท
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เมื่อล้นจากการใช้เป็นพลังงานตามที่ร่างกายต้องการแล้วก็
แปรเปลี่ยนไปเป็นไขมัน ดังนี
้



แหล่งสารอาหาร	 สารอาหาร	 ส่วนเกินส่วนที่ 1	 ส่วนเกินที่มากล้น

คาร์โบไฮเดรต	--->	กลูโคส	 --->	ไกลโคเจน 	 --->	ไตรกลีเซอไรด์

โปรตีน	 --->	กรดอะมิโน	 --->	โคเลสเตอรอล	--->	ไตรกลีเซอไรด์

ไขมัน	 --->	กรดไขมันไลปิด	--->	โคเลสเตอรอล	--->	ไตรกลีเซอไรด์
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