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	◎ อาหารแบบโลว์คาร์บช่วยลดไตรกลีเซอไรด์

	 และความดันโลหิตได้มาก	   118

	◎ หญิงมีครรภ์ยิ่งต้องระมัดระวังอันตราย

	 จากการจำ�กัดแคลอรี	   119

	◎ วิธีป้องกันเด็กเสพติดฟรักโทส	   122

	◎ อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรตเพิ่มความเสี่ยง

	 ต่อภาวะสมองเสื่อมและโรคกระดูกพรุน	   126

	◎ เหตุใดภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงและโรคอ้วน

	 จึงทำ�ให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ	   129

	◎ การป้องกันภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร

	 ช่วยเพิ่มแบคทีเรียในลำ�ไส้ของคุณ	   131



บทที่  4  คุณกำ�ลังประสบกับปัญหา

	 อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรตหรือเปล่า	   132

เริ่มจากการรู้ระดับนํ้าตาลในเลือดหลังอาหาร

ของตัวเองก่อน	   133

	◎ หาซื้อเครื่องวัดระดับนํ้าตาลในเลือดหลังอาหารได้ง่าย ๆ

	 ที่ร้านขายยา	   133

	◎ ตรวจสอบประเภทของคุณจากนํ้าหนักและระดับนํ้าตาล

	 ในเลือดหลังอาหาร	   136

เรียนรู้วิธีกินอาหารแบบโลว์คาร์บ

ตามประเภทของตัวเอง	   139

บทส่งท้าย		    145

รายการอ้างอิง		    147

เกี่ยวกับผู้เขียน		   151





ถ้าคุณมัก 
รู้สึก “ง่วงนอน”   

หรือ   
“เมื่อยล้า”   
หลังมื้อเที่ยง
ขอให้ลองกิน 
ตามวิธีต่อไปนี้



ควรเปลี่ยนเป็น

โซบะราดมันภูเขา

ราเม็งเพิ่มเนื้อและผัก



ควรเปลี่ยนเป็น

ข้าวปั้น  1  ก้อน

ดับเบิลชีสเบอร์เกอร์
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