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และห้องครัวเล็กๆ ในบ้าน ก็คือโรงพยาบาลที่ดีที่สุด”

ในยุคที่คนรอบตัวเริ่มป่วยด้วยโรคเบาหวาน ความดัน ไขมัน

ในเลือดสูง หรือแม้แต่มะเร็ง

เราหลายคนเร่ิมหนัมาสนใจสขุภาพ แต่ยังสับสนว่าจะเร่ิมจาก

ตรงไหนก่อนดี

ออกก�ำลังกาย? กินอาหารเสริม? ตรวจสุขภาพประจ�ำปี?

ค�ำตอบหนึ่งที่เรียบง่ายและใกล้ตัวที่สุดคือ

“กลับมาเริ่มที่การกินของเรา”

เพราะสิ่งที่เรากินทุกวัน ไม่ใช่แค่ท�ำให้เรา “อิ่ม”

แต่มันก�ำลัง “สร้าง” ร่างกายเราอยู่เงียบๆ ทุกมื้อ

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อให้คุณกินเคร่ง

หรือให้รู้สึกผิดกับของอร่อยที่คุณรัก

แต่ตั้งใจจะเป็นเพื่อนร่วมทาง ที่ช่วยให้คุณเข้าใจว่า

สุขภาพดีไม่ใช่เรื่องยาก แค่เรารู้จักอาหารที่เรากิน และ

เลือกมันให้เป็น

คำ�นำ�



เนื้อหาในเล่มจะพาคุณไปท�ำความรู้จักกับสารอาหารแต่ละ

ประเภท

วิธีเลือกวัตถุดิบ วิธีจัดมื้ออาหารในชีวิตจริง

การปรับอาหารให้เหมาะกับวัยที่หลากหลายในบ้าน

และเหนือสิ่งอื่นใด…

ยงัชวนคณุกลับมาฟัง “เสียงร่างกาย” และ “เสยีงใจ” ของตวัเอง 

ว่าแท้จริงแล้ว...การกินเพื่อสุขภาพ

คือการดูแลตวัเองอย่างอ่อนโยน ไม่ใช่การควบคุมอย่างตงึเครียด

เราหวังว่า เมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบ

คุณจะรู้สึกว่าครัวของคุณ…คือโรงพยาบาลประจ�ำบ้าน

จานข้าวทุกใบคือใบสั่งยาแบบธรรมชาติ

และทุกมื้อที่คุณลงมือเลือกเอง จะเป็นจุดเริ่มต้นของร่างกาย

ที่แข็งแรง และชีวิตที่เบาสบายกว่าที่เคย

	 ด้วยความปรารถนาดีจากใจ
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เราอาจเคยสงสยัว่า ท�ำไมบางคนกินอาหารคล้ายกนั แต่สขุภาพ

กลับต่างกันอย่างชัดเจน

บางคนดูสดใส แข็งแรง พลังล้น แม้จะใช้ชีวิตแบบรีบเร่ง

ในขณะที่บางคนรู้สึกอ่อนเพลียง่าย ป่วยบ่อย ทั้งๆ ท่ีก็ดูแล

ตัวเองไม่น้อย

ความจริงแล้ว “อาหาร” เป็นหนึง่ในรากฐานส�ำคัญของสขุภาพ

แต่ไม่ใช่แค่ว่าเรากินอะไร...

สิ่งที่ส�ำคัญกว่า คือร่างกายของเราดูดซึมและใช้สิ่งที่กิน

เข้าไปได้ดีแค่ไหน

บทที่ 1
สุขภาพดีเป็นเรื่องของ “สารอาหาร”
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1.1	ท�ำไมบางคนกินเหมือนกัน แต่สุขภาพต่างกัน

ลองนึกถึงตอนท่ีเรากินอาหารเหมือนกันกับคนในครอบครัว 

แต่คนหนึ่งสบายดี อีกคนท้องเสีย หรือบางคนเป็นหวัดบ่อย ทั้งๆ ที่

ก็ทานอาหารบ้านเดียวกัน

นี่เป็นเพราะ...

	 	 ร่างกายของแต่ละคนมีระบบย่อยและดูดซึมสารอาหารท่ี

ไม่เหมือนกัน บางคนดูดซึมได้ดี บางคนขาดเอนไซม์โดย

ไม่รู้ตัว

	 	 พืน้ฐานด้านโภชนาการตัง้แต่เด็กมีผลมาก ถ้าร่างกายสะสม

การกินดีมาตลอด กจ็ะมีภมิูคุ้มกนัและระบบภายในทีแ่ขง็แรง

กว่า

	 	 ความเครียด การพกัผ่อน และการออกก�ำลังกาย กมี็ผลกับ

การท�ำงานของระบบในร่างกาย รวมถึงการดูดซึมอาหาร

ด้วยเช่นกัน

เรยีกได้ว่า “สุขภาพดี” ไม่ได้ขึน้กับแค่ว่าเรากินอะไรวนันีเ้ท่านัน้

แต่ขึน้อยู่กบั “วธิท่ีีร่างกายตอบสนองต่อส่ิงทีเ่รากินเข้าไป” และ 

“พฤติกรรมสะสมในชีวิตประจ�ำวัน” ด้วย
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1.2	สารอาหารคืออะไร ส�ำคัญยังไง

สารอาหาร คือสิง่ท่ีร่างกายต้องใช้ในการท�ำงานทุกๆ วนั ตัง้แต่

เรือ่งเลก็อย่างการกะพรบิตา ไปจนถงึเร่ืองใหญ่ระดับการเตบิโตของ

เด็ก หรือการฟื้นตัวจากอาการเจ็บป่วย

โดยหลักๆ สารอาหารแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่

1.	 สารอาหารหลัก (Macronutrients)

	 คือสิ่งที่เราต้องกินเยอะหน่อย ได้แก่

	 o	 คาร์โบไฮเดรต: ให้พลังงาน

	 o	 โปรตีน: ซ่อมแซมและสร้างเซลล์

	 o	 ไขมัน: ช่วยดูดซึมวิตามินและควบคุมฮอร์โมน

	 o	 น�้ำ: ตัวช่วยส�ำคัญของทุกระบบในร่างกาย

2.	 สารอาหารรอง (Micronutrients)

	 คือพวกวิตามิน และแร่ธาตุ เช่น วิตามินซี แคลเซียม 

ธาตุเหล็ก

	 ถงึจะต้องการนดิเดียว แต่ถ้าขาดก็อาจเกิดปัญหาใหญ่ เช่น 

ภูมิคุ้มกันตก อ่อนเพลีย หรือเลือดจาง


