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ถ้าสาว  ๆ   เริ่มใส่เสื้อผ้าแล้วรู้สึกอึดอัด  นั่งแล้วมีพุงกะทิเป็นชั้น  ๆ  เป็น 

สัญญาณเตือนว่า “ถึงเวลาลดน้ำหนักแล้ว” 

บางคนเลือกวิธีลดอาหาร  งดมื้อเย็น  ฝึกโยคะหลังเลิกงาน  หรือวิ่ง 

ในสวนตอนเช้าตรู่  เพื่อให้น้ำหนักลดลงสัก   1  –   2  กิโลกรัม  จะดีกว่าไหม 

ถ้าน้ำหนักของคุณลงลดได้เองโดยไม่ต้องทำอะไร  เพียงแค่ “นอนหลับ” 

ระหว่างนอนหลับ  ร่างกายเผาผลาญพลังงานสูงถึง   300  กิโลแคลอรี  

นี่เป็นเหตุผลว่าทำไมคุณจึงรู้สึกหิวทันทีหลังตื่นนอน  หรือน้ำหนักกลับมาเป็น 

ปกติได้แม้จะผ่านศึกบุฟเฟต์มาในมื้อเย็น  กุญแจสำคัญของกลไกธรรมชาตินี ้

คือ “การนอนอย่างมีคุณภาพ”  ซึ่งสำคัญกว่า “จำนวนชั่วโมงของการนอนหลับ”  

ในแต่ละคืน 

เมื่อร่างกายได้หลับลึกและมีวงจรการนอนที่สมบูรณ์  ส่งผลให้การหลั่ง  

“โกร๊ธฮอร์โมน”  ออกมาทำหน้าที่เผาผลาญพลังงานได้เต็มประสิทธิภาพ  หาก 

คุณสามารถรักษา  “คุณภาพการนอนหลับ”  ได้สม่ำเสมอตลอด   1  เดือน  

น้ำหนักตัวจะลดลงได้สูงสุดถึง  1  กิโลกรัมเลยทีเดียว



หนังสือเล่มนี้จะนำคุณไปรู้จักกับสารพัดเทคนิคเพื่อสร้างการนอนอย่างมี 

คุณภาพให้เกิดขึ้นในทุกคืน  ทั้งการตื่นนอน  การเลือกกินอาหารและเครื่องดื่ม 

การออกกำลังกาย  กิจกรรมกระตุ้นการนอนหลับ  การเตรียมและสร้าง 

บรรยากาศห้องนอน  รวมถึงเคล็ดลับการนอนสำหรับคนทำงานกะดึกหรือ 

คนนอนน้อย  โดยเล่าเป็นหัวข้อสั้น ๆ  อ่านเข้าใจง่าย  และนำไปปรับใช้ได้จริง 

ในชีวิตประจำวันของทุกคน

วิธีดูแลรักษาสุขภาพที่ดีที่สุดไม่จำเป็นต้องหาจากที่ไหน  แต่ซ่อนอยู่ 

ในร่างกายของเราเอง  เพียงแค่รู้วิธี  คุณก็ปั้นหุ่นสวย  สร้างชีวิตยืนยาวได้ 

ไม่ยากเลย



ถ้าต้องลดน้ำหนัก  คุณจะเลือกใช้วิธีไหน 

เดินในสวนทุกเช้า  วิ่งลู่ทุกวัน  เข้าคอร์สฝึกโยคะ  หรือควบคุมอาหารดี  

แต่สำหรับคนรักสบาย  ทำงานยุ่ง  หรือไม่เคยออกกำลังกายมาก่อน  แค่คิด 

จะทำก็สะดุดแล้ว  แถมยังบอกปัดไปเรื่อย  ๆ  อีกต่างหาก  แล้วถ้ามีวิธีที่ง่าย 

กว่านี้ล่ะ  คุณอยากจะลองไหม

ผมตั้งใจเขียนหนังสือเล่มขึ้นเพื่อแนะนำวิธีลดน้ำหนักได้ด้วยการ  

“นอนหลับ”   เท่านั้นเอง  หลายคนอาจแย้งว่าตัวเองก็นอนหลับอยู่ทุกวัน  แต่ 

ไม่เห็นจะผอมลงเลย  ความจริงแล้ว  ภายใต้กิจกรรมแสนสบายอย่างการนอน 

มีเคล็ดลับซ่อนอยู่  นั่นคือการนอนหลับสนิทและมีคุณภาพ  เพื่อให้กลไกฟื้นฟู 

ร่างกายตามธรรมชาติได้ทำงาน 

หลักการนี้นำไปใช้กับผู้ต้องการลดน้ำหนักจนได้ผลแล้วกว่า  30,000  คน  

เพราะร่างกายของทุกคนมีระบบเผาผลาญพลังงานระหว่างนอนหลับอยู่แล้ว  

เพียงแค่ปรับพฤติกรรมให้ทุกคนมีวงจรการนอนหลับที่เอื้อให้ร่างกายทำงานได้ 

อย่างสมบูรณ์ 

หากทุกคนนอนหลับอย่างถูกวิธี  ใคร ๆ ก็ลดน้ำหนักอย่างเห็นผลได้จริง ๆ

ซะโต ้ เคะอิโกะ

คำนำผู้เขียน







ก็ ผ อ ม ไ ด้

แ ค่ น อ น ดี



2 แ ค่ น อ น ดี ก็ ผ อ ม ไ ด้

วิธีอ่านหนังสือเล่มนี้
เคล็ดลับของการ “นอนให้ผอม” มาจาก  3  เรื่องหลัก  คือ 

พฤติกรรมการใช้ชีวิต  กิจกรรมก่อนเข้านอน  สภาพแวดล้อมตอนนอน

คำอธิบาย
ด้วยภาพวาดและตาราง
ด้านล่างนี้

แค่อ่านผ่าน ๆ ก็เข้าใจ
เนื้อหาได้ทันที
ดูจากตัวเลขกำกับที่มุม
ของหน้าซึ่งบอกถึงวิธี
ที่ต้องทำไล่ไปทีละข้อ

มองปราดเดียวก็เข้าใจได้! 
แสดงให้เห็นว่า “เคล็ดลับของการ
นอนให้ผอม” ในหน้านั้น ๆ  เกี่ยวข้อง
กับ “ร่างกาย”  “จิตใจ”  “อาหาร” 
หรือ “การออกกำลังกาย”

คำแนะนำจากผู้เขียน
คำแนะนำเพิ่มเติมจากเนื้อหา 
เพื่อให้เข้าใจมากขึ้น




