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คำ�นิยม

“หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริงช่วยลบความ 

เขา้ใจผดิเรือ่งสขุภาพในปจัจบุนั  และยงัชว่ยใหเ้หน็ภาพการลดไขมนัได ้

ชดัเจน  โดยเนน้สาเหตตุน้ตอมากกวา่อาการ  ความเขา้ใจลกึซึง้ของเบน 

ในเรือ่งเมแทบอลซิมึและเครือ่งมอืท่ีใชง้านได้จรงิ  เชน่  การรเีซต  30  วัน  

ทำ�ใหห้นังสอืเลม่น้ีจำ�เปน็ย่ิงสำ�หรบัผูต้้องการสขุภาพและความมชีวิีตชวีา 

อันยั่งยืน”

— ดร.เจสัน  ฟุง  (Jason  Fung)

ผู้เขียนหนังสือขายดี  The  Obesity  Code  ของนิวยอร์กไทมส์

“หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริงคือเส้นทางเดิน 

สำ�คัญสู่สุขภาพดีและความสมดุลของเมแทบอลิซึม  โดยผสมผสาน 

ประสบการณ์สว่นตัวเขา้กับกลยุทธ์ทีไ่ด้รบัการสนับสนนุจากวทิยาศาสตร์  

เบน  อาซาดี  นำ�เสนอเครื่องมือที่ใช้งานได้จริงเพื่อรักษาเมแทบอลิซึม 

ของคณุ  ปรบัสมดลุฮอรโ์มน  และหลดุพน้จากวฏัจกัรของปญัหาการกนิ 

อาหารและสขุภาพเรือ้รงั  หนงัสอืเลม่นีซ้ึง่มาพรอ้มกบัแผนรเีซต  30  วนั  

เป็นแนวทางสำ�คัญสำ�หรับทุกคนผู้ต้องการสุขภาพดีและมีชีวิตชีวา 

อย่างยั่งยืน”

— นายแพทย์โรเบิร์ต  ลัฟคิน  (Robert  Lufkin)

ผู้เขียนหนังสือขายดี  Lies  I  Taught  in  Medical  School  

ของนิวยอร์กไทมส์  และศาสตราจารย์แห่งคณะแพทยศาสตร์



“หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  ของเบน  อาซาด ี 

ถอืเปน็เครือ่งมอืเปลีย่นชวีติสำ�หรบัทกุคนทีพ่รอ้มจะหลดุพน้จากวฏัจกัร 

การกินอาหารแบบโยโย่และความผิดปกติของเมแทบอลิซึม  อาซาดี 

ผสมผสานเครื่องมือบำ�บัดโบราณ  เช่น  คีโตและการอดอาหารเข้ากับ 

ไบโอแฮ็ก  (Biohacks)  อันลํ้าสมัยอย่างเชี่ยวชาญ  เพื่อช่วยให้คุณ 

ไขสติปัญญาโดยกำ�เนิดของร่างกาย  ต้ังแต่การทำ�ความเข้าใจสาเหตุหลัก 

ของปัญหาทางเมแทบอลิซึมไปจนถึงการนำ�การรีเซต  30  วัน  เพื่อ 

อสิรภาพทางเมแทบอลซิมึของเขาไปใช ้ หนงัสอืเลม่นีม้อบแผนทีน่ำ�ทาง 

อันเป็นประโยชน์และได้รับการรับรองทางวิทยาศาสตร์สู่สุขภาพและ 

ความมีชีวิตชีวาอันยั่งยืน  หากคุณพร้อมจะเปลี่ยนแปลงเมแทบอลิซึม 

และเรียกพลังงานของคุณคืนมา  นี่คือคู่มือที่คุณรอคอย”

— เจเจ  เวอร์จิน  (JJ  Virgin)

ผู้เขียนหนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์  สี่สมัย

“หนงัสอืรเีซตระบบเผาผลาญ  เพือ่สขุภาพดทีีแ่ทจ้รงิ  โดยเบน  อาซาด ี 

ไม่ได้เป็นเพียงหนังสือเท่านั้น  แต่ยังเป็นการเตือนสติให้ผู้ใดก็ตามซึ่ง 

ประสบปญัหาเมแทบอลซิมึผดิปกติ  ทำ�ใหก้ลยทุธ์ดา้นสขุภาพอนัซบัซอ้น  

เช่น  คีโต  การอดอาหาร  และไบโอแฮ็ก  กลายเป็นขั้นตอนปฏิบัติ 

แบบที่คุณเริ่มได้ในวันนี้”

— ดร.เอริก  เบิร์ก  (Eric  Berg)

นักชีววิทยามนุษย์และนักไบโอแฮ็ก

“ในที่สุดหนังสือเกี่ยวกับเมแทบอลิซึมก็เปิดเผยสาเหตุแท้จริงของการ 

สูญเสียพลังงาน  ภาวะสมองล้า  นํ้าหนักขึ้นโดยไม่ทราบสาเหตุ  และ 

แมแ้ตโ่รคเบาหวาน  หนงัสอืรเีซตระบบเผาผลาญ  เพ่ือสุขภาพดทีีแ่ทจ้ริง 

ช่วยให้หลุดพ้นจากแนวทางการลดนํ้าหนักแบบเดิม    ๆ    ที่มักทำ�ให้ผู้คน 



ตดิขดัและผดิหวงักบัผลลพัธแ์บบจำ�กดัหรอืแทบไมม่เีลย  หนงัสอืเลม่นี ้

ไม่ใช่แค่หนังสือเกี่ยวกับการลดนํ้าหนักธรรมดาทั่วไป  แต่เป็นคู่มือที่ 

เปลีย่นแปลงชวีติเพือ่ใหค้ณุเขา้ใจและฟืน้ฟเูมแทบอลซิมึของคณุอยา่งที ่

ไม่เคยมีมาก่อน”

— ดร.แดเนียล  ปอมปา  (Daniel  Pompa)

ผู้เขียน  Beyond  Fasting  และผู้ก่อตั้งโปรแกรมปอมปา

“ในหนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  เบน  อาซาด ี 

ไดม้อบแนวทางซึง่มอีทิธพิลทรงพลงัในการปลดลอ็กศกัยภาพการรกัษา 

ตามธรรมชาตขิองรา่งกายคณุ  หนงัสอืเลม่นีอ้ดัแนน่ไปดว้ยขอ้มลูเชงิลกึ 

เกี่ยวกับการอดอาหารเป็นช่วง  อาหารคีโตเจนิก  (Ketogenic)  และ 

ไบโอแฮก็  ชว่ยให้คุณเอาชนะความผดิปกติของเมแทบอลซิมึและใชช้วิีต 

แบบมีสุขภาพดีที่สุด  นี่ไม่ใช่แค่หนังสือ  แต่เป็นเส้นทางชีวิตสำ�หรับ 

ทุกคนผู้พร้อมจะควบคุมสุขภาพของตัวเอง  ขอแนะนำ�อย่างยิ่งสำ�หรับ 

ผู้ป่วยและผู้เข้ารับบริการทุกคนของฉัน!”

— ซินเทีย  เทอร์โลว์  (Cynthia  Thurlow)

พยาบาลวิชาชีพ,  ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพสตรี,  นักเขียน 

และพิธีกรรายการพอดแคสต์  Everyday  Wellness

“หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริงเป็นหนังสืออัน 

สวยงามและลํา้สมยัย่ิง  เราทกุคนควรจะพ้นจากอนัตรายต่อสุขภาพจาก 

อาหารแปรรูปสมัยใหม่  และแม้แต่แนวทางการลดนํ้าหนักแบบดั้งเดิม 

ซึง่ไมฉ่ลาดเลย  ในฐานะคนชว่ยเผยแพรแ่นวคดิเรือ่ง  ‘ความยดืหยุน่ทาง 

เมแทบอลซิมึ’  ผมยืนยันได้ว่าหนังสอืเลม่ใหมข่องอาซาดเีปน็แหล่งข้อมลู 

ยอดเยี่ยมสำ�หรับทุกคนที่ต้องการปรับปรุงสุขภาพทางเมแทบอลิซึม  

ลดไขมนัสว่นเกินในรา่งกายด้วยวิธีทีถู่กต้อง  (และรกัษาให้อยู่ในระดบันัน้ 



ตลอดไปด้วยความพยายามเพียงเล็กน้อย)  และป้องกันโรค”

— มาร์ก  ซิสซัน  (Mark  Sisson)

ผู้ก่อตั้งขบวนการด้านสุขภาพของบรรพบุรุษและผู้เขียนหนังสือขายดี

เช่น  The  Primal  Blueprint,  The  Keto  Reset  Diet  

และ  Born  to  Walk  ของนิวยอร์กไทมส์

“สิ่งที่เบน  อาซาดี  ทำ�ในหนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดี 

ที่แท้จริง  คือเปิดตาคุณให้รับรู้ถึงการโฆษณาชวนเชื่อเรื่องอาหาร  ให้ 

ความรูค้ณุวา่อาหารทีแ่ทจ้รงิคอือะไร  และปกปอ้งตวัเองในอนาคตจาก 

การตกเป็นเหยื่อโฆษณาชวนเชื่อของบริษัทอาหารยักษ์ใหญ่”

— นายแพทย์เคน  ดี.  เบอร์รี  (Ken  D.  Berry)

ผู้เขียนหนังสือ  Lies  My  Doctor  Told  Me

“เซลล์ทุกเซลล์ในร่างกายของเราเป็นปาฏิหาริย์แห่งเทคโนโลยีชีวภาพ  

เบน  อาซาดี  ได้มอบเส้นทางชัดเจนให้กับเราในการฟื้นฟูเมแทบอลิซึม 

ในระดับเซลล์  จงอ่านหนังสือเล่มนี้และเรียนรู้จากหนึ่งในผู้ที่เก่งที่สุด”

— แพทย์หญิงเคต  ชานาแฮน  (Cate  Shanahan)

ผู้เขียนหนังสือขายดีอันดับหนึ่งของนิวยอร์กไทมส์

“เบน  อาซาดี  ไขรหัสสุขภาพทางเมแทบอลิซึมได้สำ�เร็จ!  รีเซตระบบ 

เผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  ไม่ใช่เพียงหนังสือธรรมดา ๆ  แต่เป็น 

หนังสือที่เปลี่ยนชีวิตคุณได้  หนังสือเล่มนี้พูดถึงการค้นหาสาเหตุ 

อันแท้จริง  ไม่ใช่การปกปิดอาการ  อาซาดีย่อยวิทยาศาสตร์ออกเป็น 

ขั้นตอนง่าย ๆ ที่ทำ�ได้เพื่อให้คุณควบคุมพลังงาน  เผาผลาญไขมันได้ 

เหมือนเคร่ืองจักร  และมีชีวิตชีวา  อีกคร้ังในท่ีสุด  หากคุณพร้อมจะไขเปิด 

สตปิญัญาโดยกำ�เนิดของรา่งกาย  เรง่เครือ่งอย่างเตม็ท่ี  และจดัการชวิีต 



ในทุก ๆ  วัน  หนังสือเล่มนี้คือแบบพิมพ์เขียวที่คุณรอคอย”

— แกรี  เบรกกา  (Gary  Brecka)

นักชีววิทยาด้านมนุษย์และนักไบโอแฮ็ก

“ในหนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  เบน  อาซาด ี 

ผู้เขียนได้เสนอแนวทางฟื้นคืนสุขภาพทางเมแทบอลิซึมของคุณในโลก 

อันเต็มไปด้วยข้อมูลผิดพลาด  บิดเบือน  และการตลาดซ่ึงทำ�ให้เข้าใจผิด  

ด้วยกลยุทธ์ที่ได้รับการสนับสนุนจากวิทยาศาสตร์ที่บอกเล่าด้วยภาษา 

เข้าใจง่าย  พร้อมเกร็ดเล็กน้อยส่วนตัวและขั้นตอนที่ดำ�เนินการได้  

เบน  อาซาดี  นำ�เสนอกลยุทธ์สำ�คัญสำ�หรับการลดนํ้าหนักอย่างยั่งยืน  

ฮอร์โมนที่สมดุล  และพลังงานแห่งวัยหนุ่มสาว”

— ดร.วิลเลียม  เดวิส  (William  Davis)

ผู้เขียนหนังสือขายดีอันดับหนึ่ง  Wheat  Belly  ของนิวยอร์กไทมส ์

“รีเซตระบบเผาผลาญ  เพ่ือสุขภาพดีท่ีแท้จริง  คือดินแดนแห่งพันธสัญญา 

ของสขุภาพ  การเยยีวยา  และการเจรญิเตบิโตดว้ยพลงังานอนัยิง่ใหญ ่ 

ความชัดเจนทางจิตใจ  การเผาผลาญไขมัน  ความแข็งแกร่ง  และ 

ความยืดหยุ่น  เพื่อรับมือกับความท้าทายของชีวิต  น่าเสียดายที่ 

ในสังคมของเราทุกวันนี้มีเพียงไม่กี่คนที่เข้าถึงสภาวะทางสรีรวิทยา 

อนันา่ปรารถนานี ้ เบน  อาซาด ี ไดเ้ขยีนคูม่อืทีน่า่เชือ่ถอืเกีย่วกบัวธิกีาร 

เปลี่ยนสวิตช์เมแทบอลิซึมและการมีอิสระในการดูแลสุขภาพของคุณ!  

ผมขอแนะนำ�หนังสือเล่มนี้เป็นอย่างยิ่ง”

— ดร.เดวิด  จ็อกเกอร์ส  (David  Jockers)

แพทย์ด้านธรรมชาติบำ�บัด,  ด้านไคโรแพรกติก  (หมอจัดกระดูก),  

ปริญญาโทด้านวิทยาศาสตร์  ผู้เขียนหนังสือ  The  Keto  Metabolic  

Breakthrough  และ  The  Fasting  Transformation



“เบน  อาซาดี  มีวิธีอันยอดเยี่ยมในการทำ�ให้แนวคิดด้านสุขภาพ 

อันซับซ้อนง่ายขึ้น  ทำ�ให้ทุกคนเข้าถึงและนำ�ไปปฏิบัติได ้ ในแนวทาง  

30  วันเพ่ือควบคุมเมแทบอลิซึมของตัวเอง  เขาได้ทำ�ลายกรอบความคิด 

ผิดเพี้ยนที่เราเรียนรู้เกี่ยวกับสุขภาพมา  และมอบความรู้แก่คุณเพื่อ 

เปลี่ยนแปลงร่างกายของคุณจากภายในสู่ภายนอกอย่างสมบูรณ์  

เตรียมตัวตะลึงได้เลยว่าคุณและเซลล์ของคุณเริ่มต้นใหม่ได้เร็วเพียงใด 

ด้วยแผนง่าย ๆ และสมจริงของอาซาดีซึ่งเข้ากับชีวิตของคุณอย่างลงตัว  

ด้วยผู้ติดตามกว่าล้านคนที่ได้แรงบันดาลใจและยังคงเพิ่มขึ้นเรื่อย  ๆ   

อาซาดีไม่ได้แค่สอนหลักการเหล่านี้เท่านั้น  แต่เขายังเป็นหลักฐานที่ 

พิสูจน์ได้ว่าหลักการเหล่านั้นได้ผล  หนังสือเล่มนี้คือแผนที่นำ�ทางสู่ 

สุขภาพและความมีชีวิตชีวาอันยั่งยืน  โดยมีผู้ที่ปฏิบัติตามหลักการ 

เหล่านี้มาโดยตลอดคอยชี้นำ�”

— ดร.เมลิสสา  ซอนเนอร์ส  (Melissa  Sonners)

พิธีกรรายการพอดแคสต์  Be  Inspired  Mama 

และนักเขียนของสำ�นักพิมพ์  Hay  House

“เบน  อาซาดี  เขียนหนังสือซึ่งใครก็ตามที่อยากฟื้นฟูเมแทบอลิซึมและ 

ควบคุมสุขภาพของตัวเองได้ต้องอ่าน  เขาให้ความรู้ชั้นยอดแก่ผู้อ่าน 

ในการทำ�ความเข้าใจถึงสาเหตุของโรค  ตลอดจนการรีเซต  30  วันเพื่อ 

ให้เกิดอิสระทางเมแทบอลิซึม  หนังสือเล่มนี้เต็มไปด้วยข้อมูลเชิงลึก 

ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ”

— เมแกน  รามอส  (Megan  Ramos)

ผู้เขียนหนังสือขายดี  Life  in  the  Fasting  Lane  ของนิวยอร์กไทมส ์

และผู้ร่วมก่อตั้ง  The  Fasting  Method



“หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง   ได้มอบแผนที่ 

เส้นทางการปรับเมแทบอลิซึมส่วนบุคคลและการใช้ประโยชน์จากมัน 

เพื่อมีสุขภาพที่ดีขึ้นให้กับผู้อ่าน”

— นายแพทย์วิลเลียม  ดับเบิลยู.  หลี่  (William  W.  Li)

ผู้เขียนหนังสือขายดี  Eat  to  Beat  Disease  ของนิวยอร์กไทมส์

และประธานและผู้อำ�นวยการฝ่ายการแพทย์  มูลนิธิ  Angiogrnrsis

“ในหนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  เบน  อาซาด ี 

ให้คำ�แนะนำ�อันทรงพลังในการฟื้นคืนสุขภาพของคุณผ่านพลังแห่งการ 

เปลี่ยนแปลงของคีโต  การอดอาหาร  และกลยุทธ์การดีท็อกซ ์ หนังสือ 

เล่มนี้เป็นหนังสือซึ่งผู้หญิงที่ต้องการรักษาระดับฮอร์โมน  เพิ่มพลังงาน  

และหลุดพ้นจากวัฏจักรแห่งความโกลาหลทางเมแทบอลิซึมต้องอ่าน  

ซึ่งไม่ใช่แค่การลดนํ้าหนักเพียงอย่างเดียว  แต่ยังพูดถึงการบรรลุถึง 

ความมีชีวิตชีวาอันแท้จริงและความเจริญรุ่งเรืองในทุกช่วงของชีวิต”

— แคร์รี  โจนส์  (Carrie  Jones)

แพทย์ด้านธรรมชาติบำ�บัด,  ผู้เชี่ยวชาญด้านธรรมชาติบำ�บัด 

ทางต่อมไร้ท่อ,  ปริญญาโทด้านสาธารณสุข  และผู้ปฏิบัติงาน 

ที่ได้รับการรับรองจากสมาคมวัยหมดประจำ�เดือน



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เมือ่พดูถงึการลดนํา้หนกั  วธิกีารอนัดบัตน้ ๆ ทีห่ลายคนนกึถงึคงเปน็การ 

จำ�กัดแคลอรีที่กินเข้าไปในแต่ละมื้อ  ก็แค่กินให้น้อย ๆ  แล้วร่างกาย 

มันจะเอาอะไรมาอ้วน  จริงไหม

แม้จะฟังดูสมเหตุสมผล  แต่ก็ เป็นวิธีที่ฉาบฉวยและอาจ 

ส่งผลเสียต่อสุขภาพโดยรวม  เพราะเมื่อไรที่คุณกลับมากินแบบปกติ  

(ชีวิตคงน่าเศร้า  ถ้าเราต้องลดนํ้าหนักอย่างสุดโต่งด้วยการกินสลัด 

เพียงหนึ่งชามทุกมื้อ)  อาการโยโย่ก็จะมาทักทายคุณทันที

แลว้เราตอ้งทำ�เชน่ไรถงึจะลดนํา้หนกัอยา่งสขุภาพดแีละยัง่ยนืได ้ 

คำ�ตอบก็คือการแสวงหา  “อิสรภาพทางเมแทบอลิซึม” นั่นเอง

ในหนังสือเล่มนี้  ผู้เขียน  เบน  อาซาดี  ได้นำ�ประสบการณ์ตรง 

ในการฟื้นฟูระบบเมแทบอลิซึมของตัวเองมาไขทุกข้อสงสัยและความ 

เขา้ใจผดิเกีย่วกบัการลดนํา้หนกั  ตัง้แตเ่รือ่งของทศันคต ิ อาหารการกนิ  

พฤติกรรมการอดอาหารเป็นช่วง  การนอนให้มีคุณภาพ  การป้องกัน 

ตัวเองจากสารพิษในสิ่งแวดล้อม  ไปจนถึงนำ�เสนอ  “แผนการรีเซต 

อิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  30  วัน” ที่ปฏิบัติตามได้ง่าย  ทั้งหมดนี้ 

จุดประกายให้เราตระหนักถึงความสำ�คัญของระบบเมแทบอลิซึมอย่าง 

แทจ้รงิ  ไมใ่ชแ่คใ่นฐานะระบบเผาผลาญ  แตใ่นฐานะระบบทีเ่ชือ่มโยง 

สุขภาพโดยรวมของเราเข้าไว้ด้วยกัน  ทั้งร่างกายและจิตใจ

เรื่องน่าทึ่งที่สุดคือ  คุณอาจพบว่าปัญหาสุขภาพหลายอย่าง  

(รวมถงึนํา้หนกัตวั)  ทีแ่กไ้มต่กสกัท ี อาจเปน็เพราะคณุแกผ้ดิทีม่าตลอด 

ก็เป็นได้



คำ�นำ�

สขุภาพทางเมแทบอลซิมึหรอืระบบเผาผลาญเปน็หวัขอ้สนทนาเกีย่วกบั 

สขุภาพอนัสำ�คญัทีส่ดุในยคุสมยัของเรา  โรคเรือ้รงัทกุโรคลว้นมเีหตจุาก 

สุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่ไม่ดี  ปัญหาสุขภาพจิตซึ่งเพิ่มมากขึ้นนั้น 

เลวร้ายลงเนื่องจากเมแทบอลิซึมทำ�งานหนักเกินไป  แม้แต่ระบบ 

ภมูคิุม้กนัของโลกกไ็ดร้บัผลกระทบจากเมแทบอลซิมึทีผ่ดิปกต ิ ในระดบั 

สังคม  เราอยู่ในสภาวะที่เมแทบอลิซึมมีปัญหา

น่าเสียดายที่การมีเมแทบอลิซึมที่ไม่ดีเป็นเรื่องของคนส่วนใหญ ่ 

ไม่ใช่เฉพาะในคนส่วนน้อย  ในปี  2022  ชาวอเมริกัน  93  เปอร์เซ็นต์  

มีสุขภาพทางเมแทบอลิซึมไม่ดี  และผู้ใหญ่ทั่วโลกประมาณ  2,500  

ล้านคน  ถือว่ามีนํ้าหนักเกิน  โดยกว่า  890  ล้านคนในจำ�นวนนี้ใช้ชีวิต 

กบัโรคอว้น  ซึง่หมายความวา่ผูใ้หญท่ีม่อีาย ุ 18  ปขีึน้ไป  43  เปอรเ์ซน็ต ์ 

มน้ํีาหนกัเกิน  และ  16  เปอรเ์ซน็ต์เปน็โรคอว้น  และนีไ่มใ่ชป่ญัหาเฉพาะ 

ของสหรฐัอเมรกิาเทา่นัน้  แตย่งัเกดิกบัผูค้นนบัลา้นทัว่โลกอกีดว้ย  ตาม 

ข้อมูลขององค์การอนามัยโลก  ความชุกของโรคอ้วนทั่วโลกเพิ่มขึ้น 

มากกว่าสองเท่าระหว่างปี  1990  -  2022  และหากแนวโน้มปัจจุบัน 

ยังคงดำ�เนินต่อไป  คาดว่าประชากรโลกมากกว่าครึ่งหนึ่งหรือกว่า 

สี่พันล้านคนจะมีชีวิตกับภาวะนํ้าหนักเกินหรือโรคอ้วนภายในปี  2035  

เพียงแค่ผลกระทบทางการเงินจากเรื่องนี้อย่างเดียวก็น่าตกใจแล้ว  

คาดวา่ผลกระทบทางเศรษฐกจิจากภาวะนํา้หนกัเกนิและโรคอว้นทัว่โลก 

จะสูงถึง  4.32  ล้านล้านดอลลาร์ต่อปีภายในปี  2035  คิดเป็นเกือบ  

3  เปอร์เซ็นต์ของผลิตภัณฑ์มวลรวมภายในประเทศหรือจีดีพี  (Gross 

Domestic  Product:  GDP)  ทัว่โลก  ความบา้คลัง่นีต้อ้งหยดุลงไดแ้ลว้!



นี่คือความท้าทาย  การเปลี่ยนแปลงทิศทางสุขภาพทาง 

เมแทบอลิซึมของคุณนั้นไม่ใช่เรื่องง่ายเหมือนแต่ก่อน  ระบบอาหาร 

ของเราจงใจเพิ่มส่วนประกอบอันตรายลงในอาหารซึ่งเข้ายึดครอง 

ต่อมรับรสของเรา  ทำ�ให้เราเสพติดส่วนประกอบเป็นพิษมากกว่าที่เคย  

สารเคมทีีจ่ดัเปน็สารกอ่โรคอว้นเปน็สว่นประกอบทีร่บกวนระบบฮอรโ์มน 

ของร่างกาย  เพิ่มนํ้าหนักและการสะสมไขมัน  สารเคมีที่รบกวน 

เมแทบอลิซึม  การควบคุมความอยากอาหาร  และการพัฒนา 

เซลล์ไขมัน  ส่งผลให้อัตราโรคอ้วนเพิ่มขึ้นทั่วโลก  บางทีส่วนอันตราย 

ที่สุดของสารเคมีเหล่านี้ก็คือ  คุณต้องมีปริญญาเอกด้านชีวเคมีจึงจะ 

อา่นสารเคมเีหลา่นีบ้นฉลากโภชนาการเข้าใจได ้ การผสมสารก่อโรคอว้น 

ในปริมาณสูงเข้ากับความเครียดที่เพิ่มขึ้น  การขาดการเคลื่อนไหว 

ร่างกาย  และจำ�นวนสารพิษที่เพิ่มขึ้นซึ่งหลั่งไหลเข้าสู่สิ่งแวดล้อม 

ของเรา  ทำ�ให้เรามีวิกฤตด้านสุขภาพร้ายแรงรออยู่

ถึงเวลาแล้วที่วีรบุรุษด้านเมแทบอลิซึมจะปรากฏตัวขึ้น  ใคร 

สักคนที่จะช่วยให้เราเข้าใจสิ่งเหล่านี้ได้  ใครสักคนที่กล้าหาญและ 

อดทนพอจะใหแ้ผนทีซ่ึง่พาเราไปสูอ่สิรภาพทางเมแทบอลซิมึได ้ พบกบั 

เบน  อาซาด ี ผูน้ำ�ทีก่ลา้หาญในแวดวงสขุภาพ  ผูมุ้ง่มัน่ไมล่ดละในการ 

ช่วยให้โลกเปลี่ยนแปลงสุขภาพทางเมแทบอลิซึมให้ดีขึ้น  ฉันรู้จัก 

อาซาดีมากว่าสิบปีแล้ว  เรานั่งร่วมประชุมเกี่ยวกับสุขภาพด้วยกันมา 

ไมจ่บสิน้  ถกเถยีงเรือ่งแนวคดิดา้นสขุภาพกบัผูป้ระกอบวชิาชพีคนอืน่  ๆ  

ในคณะผู้เชี่ยวชาญมากความสามารถ  และใช้เวลาหลายชั่วโมงในการ 

หารือถึงวิธีกระตุ้นให้ผู้คนกลับมามีสุขภาพแข็งแรง  ฉันรู้หัวใจของเขา  

ได้เห็นความมุ่งมั่นอย่างไม่ลดละของเขาที่จะรับใช้มนุษยชาติ  ได้เห็น 

เขาลงมือทำ�จริงตอนท่ีเขาช่วยเหลือชุมชนของเขาอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหน่ือย  

เขาเป็นของขวัญแห่งการสนทนาเกี่ยวกับเมแทบอลิซึม!

หนงัสอืรเีซตระบบเผาผลาญ  เพ่ือสขุภาพดทีีแ่ทจ้รงิ  เปน็มากกว่า 



คู่มือ  เพราะนี่คือเส้นแห่งชีวิต  ในหนังสือเล่มนี้  อาซาดีได้ผสมผสาน 

การวิจัยหลายสิบปี  ประสบการณ์ส่วนตัว  และเครื่องมือในทางปฏิบัต ิ

อย่างเชี่ยวชาญ  เพื่อแก้ปัญหาซึ่งเราทุกคนต้องเผชิญ  นั่นคือความ 

สัมพันธ์ที่ล้มเหลวกับอาหาร  ฮอร์โมน  และสุขภาพทางเมแทบอลิซึม  

หนงัสอืเลม่นีไ้มเ่พยีงสญัญาแคว่า่จะแกป้ญัหาไดร้วดเรว็เทา่นัน้  แตย่งั 

เป็นการเจาะลึกถึงการฟื้นฟูสติปัญญาโดยกำ�เนิดของร่างกายซึ่งเป็น 

ปรชัญาทีฉ่นัสมัผสัไดแ้ทจ้รงิ  เชน่เดยีวกบัทีฉ่นัสอนคนรอบตวัเรือ่งพลงั 

ของการอดอาหาร  ความยืดหยุ่นทางเมแทบอลิซึม  และความสมดุล 

ของฮอร์โมน  อาซาดีเน้นยํ้าถึงความสำ�คัญของการรีเซตเมแทบอลิซึม 

ตั้งแต่ต้น

สิ่งที่ทำ�ให้ฉันประทับใจมากที่สุดเกี่ยวกับหนังสือรีเซตระบบ 

เผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  ก็คือความสามารถในการสร้างสมดุล 

ระหว่างวิทยาศาสตร์ขั้นสูงกับขั้นตอนที่ปฏิบัติได้  อาซาดีได้สรุปหัวข้อ 

ซับซ้อน  เช่น  ออโตฟาจี  (Autophagy)  หรือกลไกการกินตัวเองของ 

เซลล์  สุขภาพของไมโทคอนเดรีย  (Mitochondria)  และการอักเสบ 

ของเซลล์ให้กลายเป็นบทเรียนเข้าใจง่าย  (และสร้างแรงบันดาลใจ)  

ช่วยให้คุณควบคุมสุขภาพของตัวเองได ้ การเดินทางของเขาจากความ 

ผิดปกติของเมแทบอลิซึมไปสู่สุขภาพที่ดีเป็นเครื่องพิสูจน์ถึงความ 

สามารถของร่างกายในการเยียวยาตัวเองเมื่อได้รับเครื่องมือและ 

สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม

สำ�หรับผู้หญิง  โดยเฉพาะผู้ที่กำ�ลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง 

ของฮอร์โมน  เช่น  วัยหมดประจำ�เดือน  หนังสือเล่มนี้ถือเป็นสมบัติ 

ลํา้คา่  ขอ้มลูเชงิลกึของอาซาดเีกีย่วกบัสขุภาพตบั  การควบคมุฮอรโ์มน  

และบทบาทของสารอาหารสำ�คัญสอดคล้องกับหลักการที่ฉันสอนเรื่อง 

การอดอาหารและการรีเซตฮอร์โมน  ไม่ว่าคุณจะกำ�ลังเผชิญกับภาวะ 

ดื้อต่ออินซูลิน  การอักเสบ  หรือเพียงแค่รู้สึกติดอยู่ในวัฏจักรของ 



พลังงานตํ่า  วิธีแก้ปัญหาที่นำ�เสนอในนี้  เช่น  การรีเซตอิสรภาพทาง 

เมแทบอลิซึม  30  วัน  ได้รับการออกแบบมาให้ทำ�งานสอดคล้องกับ 

ชีววิทยาของคุณ  ไม่ใช่ต่อต้าน

ถึงผู้อ่านทุกท่าน  ฉันขอแนะนำ�ให้คุณอ่านหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่ 

แค่คู่มือเท่านั้น  แต่ให้ถือเป็นการเคลื่อนไหว  ยอมรับกลยุทธ์การรักษา 

แบบโบราณ  ไบโอแฮ็ก  และภูมิปัญญาทางโภชนาการที่อาซาดีสรุป 

เอาไว้  ร่างกายคุณถูกออกแบบมาให้เจริญเติบโต  และด้วยความรู้ 

ในหน้าหนังสือนี ้ คุณจะปลดล็อกระดับสุขภาพที่อาจคิดว่าเกินเอื้อมได้

นี่ไม่ใช่แค่การลดนํ้าหนักหรือแก้ไขอาการเท่านั้น  แต่ยังเป็นการ 

เรียกชีวิตของคุณคืนกลับมาอีกด้วย  ฉันเป็นเกียรติที่ได้เขียนคำ�นำ�นี้ 

ให้กับหนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  และได้เป็น 

ผูส้นับสนนุหนังสอืทีจ่ะชว่ยให้ผูค้นหลายลา้นคนรักษาร่างกายของตวัเอง  

ฟื้นฟูความมีชีวิตชีวา  และบรรลุถึงสุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่แท้จริง

และนี่คือการเดินทางของคุณสู่การเปลี่ยนแปลงและอิสรภาพ  

ฉันรู้ว่าอาซาดีกับฉันต่างก็ให้กำ�ลังใจคุณอยู่!

— ดร.มินดี  เพลซ์  (Mindy  Pelz)

ผู้เขียนหนังสือขายดี  Eat  Like  a  Girl,  Fast  Like  a  Girl 

และ  The  Menopause  Reset  ของนิวยอร์กไทมส์
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บทนำ�

เมือ่ผูค้นตดัสนิใจรบัภารกจิอนัยิง่ใหญใ่นการปนีเขาเอเวอเรสต์  พวกเขา 

มักจะมอบหมายให้เชอร์ปา   (Sherpa)  เป็นคนนำ�ทางส่วนตัวตลอด 

การเดินทาง  นักปีนเขามักจะประสบกับอาการจากโรคแพ้ความสูง 

ระหว่างเดินขึ้นเขา  อาการเหล่านี้เริ่มต้นด้วยอาการรบกวนเล็กน้อย  

เช่น  หายใจลำ�บากและปวดเมื่อยตามตัว  จนกระทั่งกลายเป็นปัญหา 

ร้ายแรง  เช่น  อาการบาดเจ็บจากความหนาวเย็นและเสียชีวิตในที่สุด  

หากไม่มีเชอร์ปา  คนปีนเขาเหล่านี้มักต้องเข้าไปอยู่ในเขตอันตราย  

เมื่อเข้าไปอยู่ในเขตอันตรายแล้ว  สิ่งต่าง  ๆ  ก็จะยุ่งยาก  นักปีนเขา 

ส่วนใหญ่หมดหวัง  ติดกับ  และเสียชีวิตจากสภาวะที่รุนแรงในที่สุด

จากการอยู่ในวงการสุขภาพและสุขภาวะมาตั้งแต่ปี   2008  

ผมเหน็คนจำ�นวนมากทีเ่สีย่งต่ออนัตรายจากเมแทบอลซิมึ...และพวกเขา 

ไม่รู้ตัวเลย  อาการต่าง  ๆ  คือสัญญาณแรกของปัญหา  คนส่วนใหญ่ 

มักใช้ยาหรือกินอาหารลดนํ้าหนักตามกระแสเพื่อปกปิดอาการเหล่านี ้

ในขณะที่เข้าใกล้พื้นที่อันตรายมากขึ้นเรื่อย ๆ 

เป้าหมายของผมในการเขียนหนังสือเล่มนี้คือการเป็นเชอร์ปา 

ของคุณในการเดินทางสู่สุขภาพและอิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  ผมได ้

สร้างแผนการแบบชัดเจนขึ้นเพื่อให้คุณก้าวออกจากพื้นที่อันตรายและ 

เข้าสู่พื้นที่แห่งการเติบโต
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รเีซตระบบเผาผลาญ  เพ่ือสุขภาพดีท่ีแท้จรงิ

เมแทบอลิซมึของผม  (ท่ีเคย)  พังทลาย

เมื่อเมแทบอลิซึมของคุณพังทลายลง  ทุกแง่มุมของชีวิตคุณก็จะ 

พังทลายลง  ผมรู้ดี  เพราะผมเคยเป็นแบบนั้น  ในช่วงวัยเด็กและ 

วัยผู้ใหญ่ตอนต้นส่วนใหญ่  ผมต้องต่อสู้กับเมแทบอลิซึมที่พังทลาย 

ลง  เมื่ออายุ  24  ปี  ซึ่งเป็นช่วงที่หลายคนเพิ่งเริ่มต้นอาชีพการงานหรือ 

กำ�ลังสร้างครอบครัว  ผมกลับประสบกับปัญหาหนักในการสร้างพลัง 

เพื่อทำ�ภารกิจง่าย  ๆ  ให้สำ�เร็จ  นํ้าหนักส่วนเกิน  80  ปอนด์ที่ผมแบก 

ไว้เนื่องจากเมแทบอลิซึมพังทลายทำ�ให้ผมปวดเข่า  ปวดหลังส่วนล่าง  

เป็นโรคภูมิต้านทานตัวเองผิดปกติ  ภาวะก่อนเป็นเบาหวาน  ภาวะ 

ซึมเศร้า  มีความอ่อนล้าเรื้อรัง  และมีการอักเสบ  แพทย์ประจำ� 

ครอบครัวเตือนว่าระดับนํ้าตาลในเลือดของผมค่อย  ๆ  สูงขึ้นถึงระดับ 

ก่อนเป็นเบาหวาน  รวมถึงความดันโลหิตก็สูงขึ้น  เมื่อผมขอคำ�แนะนำ� 

จากเขา  เขากบ็อกเพยีงวา่  “คณุตอ้งลดนํา้หนกัสว่นเกนิ  กนิใหน้อ้ยลง  

และเคลื่อนไหวร่างกายให้มากขึ้น”  ผมลองใช้วิธีนี้เหมือนกับคนอื่น ๆ  

แต่พบว่าตัวเองมีสภาพแย่ลง

ผมจำ�ได้ว่าไปพบหมอหลายครั้งและหมอก็บอกว่าผลเลือด 

สว่นใหญข่องผม  “ปกต”ิ  ทวา่ผมกลบัไมรู่ส้กึอยา่งนัน้  หมอคดิวา่ผมบา้  

แต่ผมรู้ว่ามีบางอย่างกำ�ลังรบกวนร่างกายตัวเองอยู่  การพูดคุย 

ครั้งแล้วครั้งเล่าทำ�ให้เกิดความหงุดหงิดมากขึ้นไปอีก  มีการแนะนำ�ให้ 

ผมกินยาหลายชนิดเพื่อบรรเทาอาการ  แต่ไม่มีการพูดคุยกันเลยแม้แต ่

ครั้งเดียวเกี่ยวกับสาเหตุหลักที่ทำ�ให้ผมรู้สึกหรือดูมีการอักเสบ  ผมรู้สึก 

ท้อแท้กว่าเดิมทุกครั้งที่ไปพบหมอเช่นเดียวกับอีกหลายล้านคน  ผม 

หมดหวงัมากจนเริม่คดิฆา่ตวัตาย  สิง่เดยีวทีข่ดัขวางไมใ่หผ้มฆา่ตวัตาย 

คือแม่  ทุกครั้งที่คิดฆ่าตัวตาย  ผมจะคิดถึงความเจ็บปวดและความ 

ทุกข์ทรมานที่แม่จะต้องเผชิญ
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Ben  Azadi

ในความมืดมิดลึก  ๆ  ผมรู้ดีว่าต้องมีวิธีเอาชนะอาการไม่สบาย 

และอาการอักเสบซึ่งผมกำ�ลังประสบอยู่  ผมค้นพบว่าการตกตํ่า 

ถึงขีดสุดถือเป็นพรอย่างหนึ่ง  คุณใช้สิ่งนี้เป็นจุดเริ่มต้นเพื่อค้นพบว่า 

ร่างกายของมนุษย์นั้นงดงามเพียงใด  และนำ�ความเจ็บปวดทั้งหมด 

มาเปลี่ยนเป็นจุดมุ่งหมายได้

เมื่อผมสิ้นหวังกับคำ�ตอบจึงได้เริ่มอ่านหนังสือ  ผมเริ่มจาก 

หนังสือของ  ดร.เวย์น  ไดเออร์  (Wayne  Dyer)  ผู้ช่วยให้ผมหลุดพ้น 

จากกรอบความคิดว่าตัวเองเป็นเหยื่อ  ในเวลานั้น  ผมโทษสมาชิกใน 

ครอบครัวที่ปล่อยปละละเลย  ยีนที่ไม่ดี  และเมแทบอลิซึมอันเชื่องช้า 

สำ�หรับปัญหาสุขภาพของตัวเอง  ดร.ไดเออร์สอนให้ผมรู้จักการเป็น 

เจ้าของและมีความรับผิดชอบเป็นครั้งแรกในชีวิต  เขาบอกว่า  “ความ 

รับผิดชอบคือความสามารถของคุณในการตอบสนองต่อชีวิต”  จนถึง 

ตอนนัน้  ความสามารถของผมในการตอบสนองตอ่ชวีติไมด่นีกั  จากนัน้ 

ผมก็ได้ยิน ดร.ไดเออร์พูดว่า  “ถ้าผู้คนท้ังโลกเป็นสาเหตุปัญหาของคุณ  

คุณก็ต้องจ้างจิตแพทย์ให้คนทั้งโลก  คุณถึงจะหายดีได้”  หลังจาก 

ที่รู้ความรับผิดชอบแล้ว  ผมก็หยุดตกเป็นเหยื่อของประวัติศาสตร์ 

ตัวเองทันที  และเปลี่ยนเป็นผู้ชนะชะตากรรมของตัวเองแทน

ผมมีสุขภาพทางเมแทบอลิซมึท่ีดีได้อย่างไร

ผมเปลี่ยนแปลงอาหารที่กินเพื่อใช้เป็นพลังงานของร่างกายเล็กน้อย  

จากนั้นก็เริ่มขยับร่างกาย  ผมตั้งเป้าเปลี่ยนทีละน้อยทุกสัปดาห์  เริ่ม 

ค้นคว้าบทความวิจัยและหนังสือเกี่ยวกับเมแทบอลิซึม  และพบว่า 

อาหารไม่ได้ถูกสร้างมาให้เท่าเทียมกัน  มีอาหารหลายชนิดที่ส่งเสริม 

เมแทบอลิซึมที่ดีและบางชนิดทำ�ลายเมแทบอลิซึม  ผมเคยกินอาหาร 
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ที่โฆษณาว่าดีต่อสุขภาพ  แต่ความจริงแล้วอาหารเหล่านี้กลับทำ�ลาย 

รา่งกายของผมถงึระดบัเซลล ์ อาหารเพือ่สขุภาพเหลา่นีไ้ดร้บัความนยิม  

เช่น  ธัญพืชไม่ขัดสี  ข้าวโอ๊ต  ซีเรียล  นํ้ามันคาโนลา  และอื่น  ๆ  

อีกมากมาย  อาหารเหล่านี้ได้รับการรับรองจากองค์การอาหารและยา 

สหรัฐอเมริกา  แนวทาง  MyPlate  ของกระทรวงเกษตรสหรัฐอเมริกา  

และองค์กรอื่น  ๆ   เช่น   สมาคมโรคเบาหวานแห่งสหรัฐอเมริกา  

และสมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา

หลังจากเปลี่ยนมากินอาหารซึ่งส่งเสริมเมแทบอลิซึมที่ดี  เช่น  

ไข่  เนื้อ  เนย  และผักที่ไม่มีแป้ง  ภายในเวลาไม่กี่วัน  ผมรู้สึกถึงการ 

เปลี่ยนแปลงในร่างกายที่ปรารถนามาตลอด  นั่นคือจิตใจแจ่มใสขึ้น  

ความคิดฆ่าตัวตายน้อยลง  และการอักเสบลดลง  อีกทั้งนํ้าหนักก็เริ่ม 

ลดลงเหมือนงูที่ลอกคราบส่วนเกิน  ผมรู้ว่าหากต้องการหายดีและมี 

สุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่ดี  ผมต้องค้นหาเส้นทางที่ไม่ธรรมดากว่านี้  

ผมไม่ต้องการพึ่งยาหรืออาหารแบบเข้มงวดเกินไปเพื่อปิดบังอาการ  

ผมมุง่คน้หาหนทางรกัษาเมแทบอลซิมึของตวัเองใหห้ายขาด  สิง่นีท้ำ�ให ้

ผมพบกับเครื่องมือด้านสุขภาพดีที่สุดที่เรามี  นั่นคือกลยุทธ์การรักษา 

แบบโบราณ

เมื่อผมเริ่มศึกษาหลักการเหล่านี้ซึ่งผ่านการทดสอบทางเวลา 

มาแล้ว  ผมรู้ว่าตัวเองกำ�ลังเรียนรู้สิ่งที่ลํ้าลึกมาก  ดังที่ ดร.ไดเออร์เคย 

กล่าวไว้ว่า  “เมื่อเปลี่ยนวิธีมองสิ่งต่าง ๆ  สิ่งที่มองก็จะเปลี่ยนไป”  ผม 

มองสุขภาพทางเมแทบอลิซึมด้วยมุมมองต่างจากเดิม  และตอนนั้น 

วิถีชีวิตของผมก็เปลี่ยนไปทันที

เมือ่ผมคน้พบเคลด็ลบัเมแทบอลซิมึแบบยืดหยุ่นและดตีอ่สุขภาพ  

ผมกก็ำ�จดัไขมนัสว่นเกนิไดก้วา่  80  ปอนด ์ และรกัษาไวเ้ชน่นัน้ไดถ้าวร  

ไขมันในร่างกายของผมลดลงจาก  34  เปอร์เซ็นต์เหลือ  6  เปอร์เซ็นต์  

จากเอวขนาด  38  นิ้ว  เหลือ  30  นิ้ว  ระดับพลังงานของผมพุ่งสูงขึ้น  
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ความเหนื่อยล้าเรื้อรังและความเจ็บปวดหายไป  การมีซิกซ์แพ็กในทาง 

กายภาพนั้นเป็นเรื่องดี  แต่ที่สำ�คัญกว่านั้น  ผมมีซิกซ์แพ็กในใจแล้ว  

ยคุทีต่อ้งคอยนบัแคลอร ี สิน้หวงั  และลดนํา้หนกัแบบโยโยผ่า่นไปแลว้  

ผมประสบความสำ�เร็จในสิ่งที่เราทุกคนปรารถนา  นั่นคือสุขภาพทาง 

เมแทบอลิซึมอันแท้จริง

ผมมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงรวมถึงผอมเพรียวตั้งแต่เริ่มต้น 

ใช้แนวทางการรักษาแบบโบราณเหล่านี ้ ร่างกายของผมตอบสนองต่อ 

การเปลีย่นแปลงเหลา่นีไ้ด้ดีอย่างไร  ผมเป็นกรณีพิเศษหรือเปล่า  ไมเ่ลย  

สิ่งที่ผมค้นพบก็คือ  ร่างกายมนุษย์ถูกสร้างมาให้รักษาตัวเองได้

ไขรหัสเมแทบอลิซมึเพ่ือสุขภาพ

ร่างกายของคุณมีหมอที่ดีที่สุดในโลก  นั่นคือ  สติปัญญาโดยกำ�เนิด  

ผมขัดขวางสติปัญญาโดยกำ�เนิดของตัวเองเป็นเวลาหลายปีด้วยการ 

กินอาหารไม่ถูกต้อง  เมื่อผมกำ�จัดสิ่งรบกวนออกไป  ร่างกายของผม 

ก็เริ่มทำ�งานเพื่อรักษาตัวเอง  จากกระบวนการนี้  ผมจึงไขรหัสเมแท- 

บอลิซึมเพื่อสุขภาพได้  ไม่สำ�คัญว่าคุณจะอายุเท่าไรหรือมีอาการ 

มากมายเพียงใดในตอนนี้  เมื่อคุณผสมผสานรหัสเข้าด้วยกัน  คุณก็ 

จะไขรหัสได้

ผมเริ่มสนใจว่าคนส่วนใหญ่ไม่ได้รับการศึกษาเรื่องการทำ�งาน 

ของเมแทบอลิซึม  ผมได้ศึกษาและทดลองอาหารกับวิธีการลดนํ้าหนัก 

ซึ่งได้รับความนิยมมากที่สุด  และใช้เวลาสิบเจ็ดปีที่ผ่านมาศึกษาวิจัย 

กรณีปัญหาสุขภาพที่ยากที่สุด  โดยช่วยให้ผู้ป่วยค้นพบว่าอาหาร 

ชนิดใดช่วยให้เมแทบอลิซึมทำ�งานได้ดีต่อสุขภาพ  และอาหารชนิดใด 

ที่ทำ�ลายเมแทบอลิซึม



6

รเีซตระบบเผาผลาญ  เพ่ือสุขภาพดีท่ีแท้จรงิ

นบัตัง้แตป่ ี 2008  ผมสอนความลบัทางเมแทบอลิซมึเหล่านีใ้หกั้บ 

ผู้คนนบัลา้นท่ัวโลก  การทำ�งานทุกอย่างภายในรา่งกายของคณุขึน้อยู่กับ 

เมแทบอลซิมึ  ซึง่มาจากภาษากรกีว่า  metabole  หมายถึงเปล่ียนแปลง 

หรือแปลงสภาพ  เมแทบอลิซึมของคุณจะนำ�สารต่าง ๆ  เช่น  โปรตีน  

คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  ไขมันในร่างกาย  แสงอาทิตย์  และออกซิเจน  มา 

เปล่ียนเป็นพลังงาน  เม่ือส่ิงน้ีเกิดข้ึนตามท่ีร่างกายต้องการ  เมแทบอลิซึม 

ของคุณก็จะผลิตพลังงาน  บรรเทาความเครียดออกซิเดชัน  [Oxidative  

Stress  (ซ่ึงนำ�ไปสู่ความเสียหายของเซลล์)]  และเผาผลาญไขมันส่วนเกิน

สถิติสุขภาพอนัน่าขยะแขยง

ไม่เคยมีช่วงเวลาใดสำ�คัญเหนือกว่าการมีสุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่ดี  

ทศวรรษแล้วทศวรรษเล่า  โรคเรื้อรัง  เช่น  โรคมะเร็ง  โรคเบาหวาน  

โรคภูมต้ิานทานตวัเองผดิปกติ  โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคอลัไซเมอร์  

ความไม่สมดุลของฮอร์โมน  โรคทางจิต  หรือแม้แต่ความอ่อนล้าเรื้อรัง 

และความเจ็บปวด  ต่างก็เพิ่มสูงขึ้นจนถึงระดับที่เราไม่เคยเห็นมาก่อน  

หลายคนท้อแท้และหมดกำ�ลังใจกับวิธีการรักษาอาการเหล่านี้แบบเดิม  

ซึ่งโดยปกติจะใช้แนวทางแบบเดิมเพื่อปกปิดอาการ  แต่แทบไม่ได้ 

ค้นหาถึงสาเหตุ

รายงานจากศนูยค์วบคมุและปอ้งกนัโรคแหง่สหรฐัอเมรกิา  ระบ ุ

ว่าในปี  2017  -  2018  ความชุกของโรคอ้วนในผู้ใหญ่ของสหรัฐอเมริกา 

สูงถึง   42.4   เปอร์เซ็นต์1  ผู้ใหญ่ชาวอเมริกันอีก   32.5   เปอร์เซ็นต์มี 

น้ําหนกัเกิน2  สิง่ตา่ง   ๆไมไ่ด้ดีขึน้เลยนบัต้ังแต่มกีารบนัทกึผลการศกึษานี ้ 

ปัจจุบันผู้ใหญ่ในสหรัฐอเมริกามากกว่าสองในสามมีนํ้าหนักเกินหรือ 

เปน็โรคอว้น  เหตใุดเรือ่งนีจ้งึสำ�คญั  เนือ่งจากนํา้หนกัเกนิสง่ผลกระทบ 



7

Ben  Azadi

ต่อสุขภาพ  โรคที่เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนโดยตรง  ได้แก่  โรคเบาหวาน 

ชนิดที่  2  โรคหลอดเลือดสมอง  โรคหัวใจ  และโรคมะเร็งบางชนิด  

โรคเรื้อรัง   “อันเกิดจากวิถีชีวิต”   เหล่านี้เป็นสาเหตุหลักบางประการ 

ของการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรที่ป้องกันได้

การเพิ่มขึ้นของโรคอ้วนและโรคเบาหวานไม่ใช่เรื่องบังเอิญ  

แต่มีสาเหตุชัดเจน  นั่นคือเรากินอาหารแปรรูปมากขึ้นกว่าที่เคยใน 

ประวตัศิาสตรม์นษุย์  อตัราโรคอว้นในสหรฐัอเมรกิาชว่งทศวรรษ  1930  

แทบไม่มีเลย  โดยอยู่ที่น้อยกว่า  1  เปอร์เซ็นต์  ปัจจุบันมหาวิทยาลัย 

ฮาร์วาร์ดคาดการณ์ว่าภายในปี  2030  ประชากรในสหรัฐอเมริกา  50  

เปอร์เซ็นต์จะเป็นโรคอ้วน3

ในป ี 2018  มหาวทิยาลยันอรท์แคโรไลนาทีช่าเปลฮลิลต์พีมิพผ์ล 

การศกึษาอนัแสดงให้เหน็วา่มเีพียงหนึง่ในแปดของคนอเมริกันเท่าน้ันทีม่ ี

สุขภาพทางเมแทบอลิซึมท่ีดี  ซ่ึงเท่ากับ  12  เปอร์เซ็นต์เท่าน้ัน!4  นอกจากน้ี  

ในปี  2022  Journal  of  the  American  College  of  Cardiology  ได้ 

ตีพิมพ์ผลการศึกษาที่เผยให้เห็นว่าผู้ใหญ่ชาวอเมริกัน  93  เปอร์เซ็นต์ 

มีสุขภาพทางเมแทบอลิซึมไม่ดี  กล่าวอีกนัยหน่ึงคือ  มีเพียง  7  เปอร์เซ็นต์ 

ของประชากรเท่านั้นที่จัดว่ามีสุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่ดี5 

มีคนในสหรัฐอเมริกาที่ใช้ชีวิตแบบมีสุขภาพดีมากเพียงใด  

The  Mayo  Clinic  ตัง้คำ�ถามน้ีขึน้ในป ี 2016  และพวกเขาได้กำ�หนดว่า 

บุคคลผูใ้ชชี้วิตแบบมสีขุภาพดีจะต้องปฏิบติัตามตวัชีว้ดัสำ�คัญสีป่ระการ 

ดังต่อไปนี้

1.	 ไม่สูบบุหรี่

2.	 ออกกำ�ลังกายเพียงพอในแต่ละสัปดาห์  (เป็นกิจกรรมระดับ 

ปานกลางหรือหนักอย่างน้อย  150  นาทีต่อสัปดาห์)

3.	 กินอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ
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4.	 ไขมันในร่างกายน้อยกว่า  20  เปอร์เซ็นต์สำ�หรับผู้ชาย  และ 

น้อยกว่า  30  เปอร์เซ็นต์สำ�หรับผู้หญิง

ปรากฏว่ามีเพียง  2.7  เปอร์เซ็นต์ของคนอเมริกันเท่านั้นที่ตรง 

ตามเกณฑ์การใช้ชีวิตเพื่อสุขภาพนี้6

เรากำ�ลงัลม้เหลวในการดำ�เนนิชวีติทางชวีวทิยา  ผูห้ญงิหนึง่ในสี ่

เปน็หมนั  เชน่เดยีวกบัผูช้ายหนึง่ในสาม  ในฐานะสิง่มชีวีติ  เราสญูเสยี 

ความสามารถการสืบพันธุ์ไปโดยสิ้นเชิง  สิ่งมีชีวิตอื่น  ๆ  ที่มีปัญหานี้ 

จะสูญพันธุ์ในที่สุด

นอกจากนี้เรายังมีอายุขัยไม่ยาวนานเท่าที่ควร  หลังจากผ่านไป 

หลายศตวรรษ  อายุขัยของคนในสหรัฐอเมริกาลดลงจาก  78.9  ปีใน 

ปี  2014  เป็น  78.7  ปีในปี  2015  และลดลงเหลือ  78.6  ปีในปี  20177  

เราตามหลังประเทศอื่น  ๆ  ที่มีรายได้สูงใกล้เคียงกันซึ่งมีอายุขัยเฉลี่ย  

82.3   ปี  เฉพาะในสหรัฐอเมริกาเพียงประเทศเดียว  ประชากร   50  

เปอร์เซ็นต์ต้องทนทุกข์ทรมานจากโรคเรื้อรัง8  สหรัฐอเมริกาอยู่อันดับ 

ที่  34  ในด้านอายุขัยเมื่อแรกเกิด9  หมายความว่าประเทศกำ�ลังพัฒนา 

หลายแห่งมีคุณภาพชีวิตดีกว่าเรา

ตามข้อมูลของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคอเมริกา  ผู้หญิง 

หนึ่งในสามและผู้ชายหนึ่งในสองได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นมะเร็งใน 

ช่วงชีวิต10  นับเป็นตัวเลขที่สูงมาก!  อะไรเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้จำ�นวน 

ผู้ป่วยเพิ่มขึ้นอย่างเหลือเชื่อขนาดนี้

คาดว่าชาวอเมริกัน  60  เปอร์เซ็นต์มีภาวะก่อนเป็นโรคเบาหวาน 

หรือเป็นโรคเบาหวานชนิดที่   2  ผู้ป่วยเบาหวาน   68  เปอร์เซ็นต์จะ 

เป็นโรคหัวใจ  16  เปอร์เซ็นต์จะเป็นโรคหลอดเลือดสมอง  และ  70  

เปอร์เซ็นต์จะป่วยด้วยโรคเส้นประสาทเสื่อมจากเบาหวาน11  ผมเคย 

เห็นเหตุการณ์แบบนี้กับพ่อของผม12
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ข้อความของผม  จากเจบ็ปวดสู่จดุหมาย

พ่อของผมปฏิบัติตามแนวทางอาหารอเมริกันมาตรฐานและส่งผลให้ 

เป็นโรคเบาหวานชนิดที่  2  ผมไม่เข้าใจโรคนี้และทำ�ตามคำ�แนะนำ� 

ของแพทย์อย่างไม่ลืมหูลืมตา  ซึ่งอาศัยเพียงหลักการของการแพทย์ 

แผนปัจจุบันเท่านั้น

ผมจำ�ได้ว่าต้องขับรถพาพ่อไปพบหมอและไปรับอินซูลิน  

(Insulin)  กับยาลดนํ้าตาลในเลือด  ทุก  ๆ  วันอังคารผมจะพาพ่อไป 

ร้านขายของชำ�เพื่อซื้ออาหารตามแพทย์แนะนำ�  ตอนนั้นผมไม่เข้าใจ 

วิธีอ่านฉลากส่วนประกอบ  ผมจึงทำ�ตามคำ�แนะนำ�และซื้อโซดา 

ศูนย์แคลอรี  ซีเรียลโฮลเกรนและซีเรียลบาร์  ข้าวโอ๊ตสำ�เร็จรูป  และ 

อาหารเพื่อสุขภาพปลอมอื่น ๆ อีกมากมายให้พ่อ  ผมไม่รู้เลยว่าอาหาร 

เหล่านี้มีส่วนประกอบสังเคราะห์  เช่น  แอสปาร์แตม  (Aspartame)  

ซูคราโลส  (Sucralose)  สีผสมอาหารสีแดง  (Red  Dyes)  และอื่น  ๆ  

อีกมากมายที่เป็นสาเหตุทำ�ให้โรคเบาหวานของพ่อแย่ลง  จากนั้น 

ผมก็เริ่มจัดยาเจ็ดวันใส่ไว้ในกล่องยาของพ่อสำ�หรับแต่ละสัปดาห์

ปีแล้วปีเล่า  สุขภาพของพ่อทรุดโทรมลง  เขาอ้วนขึ้น  และ 

ขนาดยาก็เพิ่มขึ้น  วันหนึ่งเขาโทรศัพท์หาผมเพราะเขามีอาการ 

เส้นประสาทเสื่อมจากเบาหวานที่เท้าอย่างรุนแรงและเดินลำ�บาก  ผม 

กับแม่ไปรับพ่อและพาไปห้องฉุกเฉิน  เส้นประสาทเสื่อมเกิดขึ้นเมื่อ 

เลือดไหลเวียนไปยังปลายแขนปลายขาไม่เพียงพอเนื่องจากระดับ 

นํ้าตาลในเลือดสูง  นี่อาจเป็นปัญหาร้ายแรงได้เพราะมันจะนำ�ไปสู่การ 

ตดิเชือ้  ซึง่อาจแพรก่ระจายไปยงัสว่นอืน่ของรา่งกายและทำ�ใหเ้สยีชวีติ 

ได้  เพื่อป้องกันไม่ให้สิ่งนี้เกิดขึ้น  แพทย์มักจะตัดเท้าเพื่อรักษาส่วนอื่น 

ของร่างกาย  ทุก  ๆ   24  ชั่วโมงมีการตัดเท้าในผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

เกิดขึ้น  238  ครั้งในสหรัฐอเมริกา13  พ่อของผมรู้ดีว่าในอนาคตเขาอาจ 
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ต้องถูกตัดเท้า

หลังจากเข้ารับการรักษาในห้องฉุกเฉิน  พ่อก็เครียดหนักเพราะ 

คิดว่าอาจจะต้องเสียเท้าไป  แล้วพ่อก็เกิดโรคหลอดเลือดสมองอย่าง 

รุนแรงซึ่งทำ�ให้ร่างกายด้านขวาของเขาเป็นอัมพาตทั้งซีก  นอกจากนี้ 

พ่อยังสูญเสียความสามารถในการพูดอีกด้วย  ส่วนที่บ้าที่สุดของเรื่องนี ้

คือแพทย์และพยาบาลไม่รู้ว่าเขากำ�ลังเป็นโรคหลอดเลือดสมอง  ผม 

จำ�ได้ว่าเดินเข้าไปในห้องที่โรงพยาบาลเพื่อดูอาการพ่อ  แต่พ่อไม่คุย 

กับผมเลย  พ่อมองผมด้วยสายตาสิ้นหวัง  ผมถามว่า  “พ่อ  พ่อเป็น 

อะไรหรือเปล่า  ทำ�ไมพ่อไม่พูดกับผม”  ผมรู้ว่ามีบางอย่างผิดปกติ 

อย่างร้ายแรง  ผมจึงตามหมอและพยาบาล  หลังจากทำ�การทดสอบ 

หลายอย่าง  พวกเขาก็พบว่าพ่อเป็นโรคหลอดเลือดสมอง  แต่ก็สาย 

เกินไปแล้ว  ความเสียหายได้เกิดขึ้นแล้ว

หลังจากเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  พวกเขาก็ส่งพ่อไปรับการ 

ดูแลแบบประคับประคอง  ผมเห็นร่างกายของพ่อหดลงต่อหน้าต่อตา 

ทุกสัปดาห์  เก้าเดือนหลังจากช่วงเวลาอันท้าทายอย่างยิ่งนี้  ผมไป 

เยี่ยมพ่อตอนเย็นวันหนึ่ง  พ่ออยู่ในสภาพแย่สุดเท่าที่ผมเคยเห็น  เมื่อ 

ผมเดินเข้าไปในห้อง  เขาก็เริ่มชักและอาเจียนใส่ตัวเอง  ผมรีบเรียก 

พยาบาลใหม้าชว่ยทนัท ี พวกเขาทำ�ความสะอาดตวัพ่อ  แล้วพ่อก็ดดูข้ึีน  

ก่อนจะจากไป  ผมเดินไปหาพ่อและสบตาตรง ๆ  แววตาของพ่อดสูิน้หวัง  

ผมบอกวา่ผมรกัพอ่มาก  บอกวา่พอ่จะเปน็พอ่ของผมตลอดไป  และผม 

จะเป็นลูกของพ่อตลอดไป  ผมจูบหน้าผากเขาและกระซิบว่า  “Hasta  

la  vista,  baby  (เจอกันใหม่นะ  ที่รัก)”  หนึ่งในภาพยนตร์เรื่องโปรด 

ของเราคือเรื่อง  The  Terminator  และเขามักพูดประโยคนี้กับผมเสมอ 

ตอนบอกลา

คืนนั้นผมขับรถกลับบ้านโดยสะอื้นตลอดทาง  ผมจำ�ได้ว่าเมื่อ 

ถึงบ้านก็สวดภาวนาคำ�อธิษฐานเดิมที่สวดมาหลายสัปดาห์เพื่อขอให้ 
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พ่อพ้นทุกข์  แค่นี้ก็เพียงพอแล้ว  และสิ่งเดียวที่ผมต้องการคือให้พ่อไป 

อย่างสงบ  ครั้งนี้มีบางอย่างที่แตกต่างออกไป  ผมรู้สึกได้ว่ามีพลังงาน  

รู้สึกได้ว่ามีใครบางคนหรือบางสิ่งบางอย่างกำ�ลังฟังผมอยู ่ ผมเข้านอน  

และอีกสิบสองชั่วโมงต่อมาก็ได้รับโทรศัพท์แจ้งว่าพ่อเสียชีวิตแล้ว

การสูญเสียพ่อทำ�ให้ผมเกิดคำ�ถามมากมาย  ผมอยากรู้ว่าทำ�ไม 

พ่อต้องทนทุกข์ทรมานมากขนาดนั้น  ทั้ง  ๆ  ที่เราทำ�ตามคำ�แนะนำ� 

ของหมอ  แต่ไม่ใช่แค่พ่อผมเท่านั้น  มีคนจำ�นวนมากเหลือเกินที่ต้อง 

รับมือกับความเจ็บป่วย  เราถูกสร้างมาให้รับมือกับความเจ็บป่วย 

หรือไม่  เหตุใดจึงมีโรคแพร่ระบาดมากมายเช่นนี้

ผมศึกษาค้นคว้าโดยละเอียด  และประหลาดใจเมื่อพบว่าหมอ 

ของพ่อรักษาเฉพาะอาการของพ่อเท่านั้น  หมอของพ่อมองข้ามไปว่า 

ต้องมีเหตุและผล  ไม่ใช่ผลลัพธ์เพียงอย่างเดียว  ไม่นานผมก็ตระหนัก 

วา่ขอ้มลูทีผ่มใชส้อนบนเวททีัว่โลกและทีอ่ยูใ่นหนงัสอืเลม่เดยีวกนันีเ้ปน็ 

ข้อมูลที่อาจช่วยชีวิตพ่อได้  ผมยังรู้ด้วยว่าตัวเองได้รับภูเขาลูกนั้นมา 

เพื่อแสดงให้โลกรู้ว่าภูเขาลูกนี้เคลื่อนย้ายได้  นี่คือข้อความจากความ 

เจ็บปวดสู่จุดหมายของผม

เข้าใจสาเหตุ

บางอย่างต้องเปลี่ยนแปลง  เราต้องตระหนักว่าร่างกายมนุษย์มีความ 

สามารถโดยธรรมชาติในการรักษาตัวเองและมีเครื่องมือสำ�หรับ 

การรักษา  ย้อนกลับไปในปี  1858  ดร.รูดอล์ฟ  เวอร์เชา  (Rudolph  

Virchow)  ผู้ก่อตั้งสาขาพยาธิวิทยาด้านเซลล์  กล่าวว่าโรคทุกโรค 

ล้วนเป็นความผิดปกติในระดับเซลล์  เขาเสนอว่าในการรักษาโรคใด 

ก็ตาม  เราต้องเข้าใจสาเหตุก่อน  และสาเหตุมักจะพบในระดับเซลล์ 
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เสมอ  เมื่อพยายามกำ�จัดสาเหตุหนึ่งและหลายสาเหตุในบางครั้ง  โรค 

กับอาการก็จะหายไปโดยปริยาย

ยารักษาโรคเบาหวานชนิดที่  2  ทำ�ให้ระดับนํ้าตาลในเลือดดีขึ้น  

แต่เบาหวานกลับแย่ลง  ยาแผนปัจจุบันรักษาอาการ  [นํ้าตาลกลูโคส  

(Glucose)]  ขณะที่สาเหตุหลักคืออินซูลินที่มากเกินไปและการอักเสบ 

ของเยือ่หุม้เซลล ์ การใชอ้นิซลูนิจะทำ�ใหส้าเหตหุลกัและเบาหวานแยล่ง  

คุณไม่อาจรักษาอาการเพียงผิวเผินแล้วคาดหวังว่าโรคจะดีขึ้นได ้ นี่คือ 

สิ่งที่เกิดขึ้นกับพ่อของผม...และกำ�ลังเกิดขึ้นกับผู้คนหลายล้านคน  

ตัวรับของเซลล์เริ่มไม่ไวต่อเสียงกรีดร้องของอินซูลิน  ดังนั้นเบตาเซลล ์ 

(Beta  Cells)  จึงต้องทำ�งานหนักขึ้นและ  “ตะโกน”  เพื่อสื่อสารข้อความ  

เหมือนกับตอนที่คุณตะโกนบอกลูกให้ทำ�ความสะอาดห้องเป็นครั้งแรก  

เริม่แรกพวกเขาจะฟงั  แตห่ากคณุตะโกนบอกลกูใหท้ำ�ความสะอาดหอ้ง 

เป็นเวลาหลายเดือนหรือหลายปี  ในที่สุดพวกเขาก็จะเมินคุณ  ยากับ 

อินซูลินอาจช่วยคุมระดับนํ้าตาลในเลือดได้  แต่ไม่อาจช่วยให้คุณ 

ฟื้นคืนความไวต่ออินซูลินได้

แลว้ทางออกคอือะไร  กลยทุธก์ารรกัษาแบบโบราณ  การใชช้วีติ 

แบบกินคีโตi ที่มีคาร์โบไฮเดรตตํ่าควบคู่ไปกับการอดอาหารเป็นช่วง 

หรือไอเอฟ  (Intermittent  Fasting:  IF)  ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าช่วยให ้

ตัวรับของเซลล์ไวขึ้น  ทำ�ให้ตับอ่อนไม่ต้องทำ�งานหนักเกินไป14, 15,  16

	 i การกินอาหารแบบคีโตเจนิกไดเอต  (Ketogenic  Diet)  ที่เน้นไขมันสูง  โปรตีน 

ปานกลาง  และคาร์โบไฮเดรตตํ่า  เพื่อให้ร่างกายเข้าสู่คีโตซิส  (Ketosis)  ซึ่งเป็นภาวะ 

ที่ร่างกายเผาผลาญไขมันเป็นพลังงานหลักและสร้างสารคีโตน  (Ketones)  ออกมาใช้ 

แทนนํ้าตาล
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ศาสตรแ์ละศิลป์แห่งเมแทบอลิซมึ

หลังจากได้ทำ�งานกับผู้คนหลายหมื่นคนจากหลากสาขาอาชีพ  ผมจึง 

ตระหนกัไดว้า่  ไมม่อีาหารใดไดผ้ลหากเมแทบอลซิมึของคณุถกูรบกวน  

สาเหตุหลักซึ่งทำ�ให้หลายคนไม่หายดีในปัจจุบันก็เพราะพวกเขาให้ 

ความสำ�คัญกับอาการมากกว่าสาเหตุ  หนังสือในมือเล่มนี้จะช่วยให้ 

คุณระบุสิ่งรบกวนเหล่านั้นได้  เพื่อจะกำ�จัดสาเหตุออกไปและปล่อยให้ 

ร่างกายของคุณได้ฟื้นฟูตัวเอง

ผู้เข้ารับบริการของผมหลายคนพยายามเร่งเมแทบอลิซึมด้วย 

การใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่เป็นอันตรายและวิธีการรุนแรง  แต่กลับ 

พบว่าตัวเองตกอยู่ในสถานการณ์อันเลวร้ายกว่าเดิม  พวกเขาค้นพบ 

วิธีการทำ�งานของผมเพราะสิ่งที่ผมนำ�เสนอไม่ได้ขึ้นอยู่กับความตั้งใจ  

แต่ช่วยให้เข้าใจถึงกลไกการทำ�งานของเมแทบอลิซึม  และเข้าใจ 

ขั้นตอนง่าย ๆ แต่ได้ผล  เพื่ออิสรภาพทางเมแทบอลิซึม

ตั้งแต่ปี  2008  ผมออกบรรยายสำ�คัญ ๆ ทั่วโลกในหัวข้อความ 

ยืดหยุ่นทางเมแทบอลิซึมซึ่งเปน็จดุปรับเพิ่มและลดการเผาผลาญไขมัน  

รวมถึงผมไดพั้ฒนาหลกัสตูรออนไลน์พรอ้มวิดีโอและคำ�แนะนำ�แบบทีละ 

ขั้นตอน  ผมมีช่องยูทูบยอดนิยมซึ่งมีผู้ติดตามมากกว่า  300,000  คน  

และมียอดชมวิดีโอมากกว่า  20  ล้านครั้งจากผู้คนทั่วโลก

ผูต้ดิตามโซเชยีลมเีดยีของผมเพ่ิมขึน้รวมกนัมากกวา่หนึง่ลา้นคน  

ซึ่งต่างก็กระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ข้อมูลนี้   ผมอยู่ในตำ�แหน่งพิเศษ 

ที่ได้สัมภาษณ์แพทย์  นักวิทยาศาสตร์  และนักวิจัยชั้นนำ�ในวงการ 

สุขภาพกว่า  900  คน  สำ�หรับพอดแคสต์  Metabolic  Freedom  ผม 

ทำ�ให้ผู้คนเกือบ  5,000  คนเข้าใจแนวทางที่คุณจะได้เรียนรู้ในหนังสือ 

เล่มนี้ผ่านโปรแกรมแนะแนวออนไลน์  อีกทั้งตัวผมเองก็ได้ทำ�งานแบบ 

ตัวต่อตัวกับผู้เข้ารับบริการหลายร้อยคนที่พยายามทุกวิถีทางเพื่อให้ 
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หายดี  แต่ยังคงต้องเผชิญกับความเจ็บป่วยลึกลับ  ผมสอนพวกเขา 

ให้กลายเป็นนักสืบด้านสุขภาพเพื่อระบุสิ่งรบกวน  กำ�จัดสิ่งรบกวน 

เหล่านั้น  และปล่อยให้ร่างกายของพวกเขาเยียวยาตัวเอง

หนังสือเล่มน้ีคือบทสรุปจากประสบการณ์ส่วนตัวและประสบการณ์ 

ทางคลินิกของผม  ร่วมกับการศึกษาวิจัยกว่าสิบเจ็ดปีของผม  ผู้คน 

หลายล้านคนที่ค้นพบผลงานของผมในยามที่พวกเขาหมดหนทางได้ 

สรา้งแรงบนัดาลใจใหผ้มเขยีนหนงัสอืเลม่นีข้ึน้มา  รเีซตระบบเผาผลาญ  

เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง ซึ่งแตกต่างจากสิ่งใดที่คุณเคยอ่าน  เพราะเรา 

เชื่อมโยงวิทยาศาสตร์และศิลปะทางเมแทบอลิซึมเข้าด้วยกัน  ผมจะ 

ชว่ยใหค้ณุเปลีย่นจากผูเ้ผาผลาญนํา้ตาลเปน็ผูเ้ผาผลาญไขมนัดว้ยการ 

ลดคาร์โบไฮเดรตลงทีละน้อยและเพิ่มไขมันกับโปรตีนที่ดีต่อสุขภาพ 

อย่างต่อเนื่อง  อันจะช่วยบรรเทาความอยากอาหารและอาการต่าง  ๆ  

เพื่อให้คุณปฏิบัติตามแผนได้ต่อเนื่อง  เมื่อคุณเปลี่ยนเป็นผู้เผาผลาญ 

ไขมันแล้ว  ผมจะจับคู่กับการอดอาหารเป็นช่วงซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิ- 

ภาพทางเมแทบอลิซึมของคุณ  จากนั้นคุณจะค่อย ๆ ปรับเปลี่ยนไปมา 

ระหว่างการเผาผลาญไขมันกับการเผาผลาญนํ้าตาล  เพื่อให้มั่นใจว่า 

เมแทบอลิซึมของคุณจะปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลง  ซึ่งเป็นกุญแจ 

สำ�คัญสู่ผลลัพธ์

ในหนังสือเล่มนี้  คุณจะได้พบกับกลยุทธ์เกี่ยวกับการฟื้นฟู 

เมแทบอลิซึมที่ได้รับการพิสูจน์แล้ว  ซึ่งผมนำ�มาใช้เพื่อช่วยให้ผู้คน 

นับหมื่นคนที่เป็นแบบคุณประสบความสำ�เร็จ  หนังสือเล่มนี้แบ่งออก 

เปน็สองตอนหลกั  ตอนที ่ 1  เราจะสำ�รวจสาเหตหุลกัของความผดิปกต ิ

ของเมแทบอลิซึม  เจาะลึกถึงปัจจัยที่ขัดขวางสุขภาพทางเมแทบอลิซึม 

ที่ดีที่สุด  ตอนที่  2  ผมจะเสนอวิธีแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพและได้รับ 

การสนับสนุนทางวิทยาศาสตร์เพื่อช่วยฟื้นคืนเมแทบอลิซึมของคุณ  

นอกจากนี้คุณยังจะได้พบกับแผนที่ครอบคลุม   30  วัน  เพื่อให้นำ� 
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Ben  Azadi

กลยุทธ์เหล่านี้ไปปฏิบัติจริงได้  พร้อมด้วยสูตรอาหารแสนอร่อยที่ช่วย 

เผาผลาญไขมัน  และอภิธานศัพท์ท้ายเล่มเพื่อให้ง่ายต่อการอ้างอิง

เมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้ไปเรื่อย ๆ  คุณจะได้รู้ดังนี้

•	 สาเหตหุลกัของภาวะผดิปกตขิองเมแทบอลซิมึ  และวธิแีกไ้ข 

แต่ละปัญหา

•	 วิธีปลอ่ยใหส้ติปัญญาโดยกำ�เนดิทำ�งานเพ่ือรเีซตเมแทบอลซิมึ 

ของคุณโดยที่ไม่รู้สึกถูกจำ�กัดหรืออดอยาก

•	 กลยุทธ์การรักษาแบบโบราณ  เช่น  คีโตซิส  (Ketosis)  และ 

การอดอาหาร  ซึ่งสอนให้ร่างกายเผาผลาญไขมันสะสมแทน 

นํ้าตาล

•	 บทบาทของสารเคมีที่เรียกว่าฮอร์โมน  และวิธีรักษาสมดุล 

ของฮอร์โมน

•	 อาหารชนิดใดทำ�ลายเมแทบอลิซึมของคุณ  และชนิดใด 

ส่งเสริมเมแทบอลิซึม

•	 ความคิดของคุณมีอิทธิพลต่อสุขภาพหรือโรคอย่างไร
•	 ไบโอแฮ็กสุดลํ้าซึ่งจะช่วยให้คุณได้ผลลัพธ์สองเท่าในเวลา 

เพียงครึ่งเดียว

•	 วิธีปรับแต่งเครื่องมือต่าง ๆ  ที่ระบุไว้ในหนังสือเล่มนี้โดยใช้ 

แผนการรีเซตอิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  30  วัน

คณุจะพบวา่มวีธิกีลบัสูส่ขุภาพอนัสมบรูณแ์บบเฉพาะของตวัเอง  

ไม่ว่าคุณจะอยู่ในช่วงไหนของชีวิตหรือสถานการณ์ใด  หนังสือเล่มนี้ 

ออกแบบมาเพ่ือชว่ยให้คุณคน้พบเสน้ทางท่ีใชส่ำ�หรับตวัเอง  สิง่ทีด่ทีี่สุด 

เกี่ยวกับแผนรีเซตอิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  30  วันในบทที่  12  ก็คือ 

การทำ�ตามได้ง่ายจริง ๆ 
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หนังสือรีเซตระบบเผาผลาญ  เพื่อสุขภาพดีที่แท้จริง  จะสร้าง 

แรงบันดาลใจให้คุณเชื่อมต่อกับสติปัญญาโดยกำ�เนิดของคุณอีกครั้ง  

เพื่อให้แพทย์ภายในร่างกายทำ�งานแทนคุณ  และปล่อยให้ร่างกาย 

ของคุณได้ฟ้ืนฟูตัวเอง  ไม่ว่าคุณจะกำ�ลังจัดการกับคอเลสเตอรอลสูง  โรค 

ภูมิต้านทานตัวเองผิดปกติ  โรคเบาหวาน  หรือภาวะทางเมแทบอลิซึม 

อื่น ๆ  หนังสือเล่มนี้จะให้คำ�แนะนำ�อย่างแม่นยำ�เพื่อฟื้นฟูสุขภาพและ 

คืนความสมดุลให้กับชีวิตของคุณ

ผมจะเป็นเหมือนยอดมนุษย์เชอร์ปาของคุณ  ที่จับมือคุณอย่าง 

อ่อนโยน  ในขณะที่คุณกลับมาควบคุมสุขภาพของตัวเองอีกครั้ง  ผม 

ตืน่เตน้ทีจ่ะไดแ้บง่ปนัทางออกเดยีวทีค่ณุตอ้งการเพือ่รเีซตเมแทบอลซิมึ  

ปรับสมดุลฮอร์โมน  และเผาผลาญไขมันในหน้าต่อจากนี้  แผนรีเซต 

อิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  30  วันนี้จะผสานรวมเข้ากับแนวทางการกิน 

อาหารซึง่คณุเลอืกไดอ้ยา่งงา่ยดาย  ไมว่า่คณุจะกนิเนือ้สตัว ์ เปน็วแีกน  

หรือมังสวิรัติ  ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเปลี่ยนชีวิตคุณด้วยการช่วย 

ระบสุิง่ทีร่บกวนเมแทบอลซิมึของคณุ  เพือ่ใหค้ณุรูส้กึดขีึน้ในวนันี ้ และ 

ป้องกันโรคภัยในวันข้างหน้า

มาเจาะลึกและค้นพบวิธีหลุดพ้นจากวงจรอาหารแบบโยโย่เพื่อ 

ให้คณุเผาผลาญไขมนัได้อย่างมปีระสทิธิภาพและรูส้กึดอีย่างนา่เหลอืเชือ่ 

ในทุก  ๆ วัน  เตรียมตัวให้พร้อมสำ�หรับการเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศน์ 

ด้านสุขภาพซึ่งจะมอบประโยชน์อันน่าทึ่งมากมายให้กับคุณ  ผมกำ�ลัง 

เขียนข้อความนี้พร้อมรอยยิ้มกว้าง  เพราะผมซาบซึ้งใจที่ได้จับมือคุณ 

ผ่านกระบวนการต่าง ๆ  เพื่อไปสู่อิสรภาพทางเมแทบอลิซึม  จับหมวก 

เมแทบอลิซึมของคุณไว้ให้แน่นนะ!



ปัญหา

ตอนท่ี  1
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เราต้องการ
กรอบความคิด

เรือ่งการสลายไขมันใหม่

บทท่ี  1

ในช่วงเริ่มต้นการลดนํ้าหนักในปี  2008  ผมคิดว่าแค่เผาผลาญแคลอรี 

ให้มากกว่าที่กินเข้าไปก็จะลดไขมันได้ตามที่ต้องการแล้ว  ผมมุ่งเน้น 

ไปที่การลดนํ้าหนักเพื่อให้สุขภาพดี  ผมเริ่มออกกำ�ลังกายมากขึ้นและ 

กินน้อยลง  นํ้าหนักก็เริ่มลดลง  แต่แล้วก็มีบางอย่างเกิดขึ้น  ผ่านไป 

ไม่กี่สัปดาห์  ผมพบว่าตัวเองหิวมากขึ้น  และต้องพึ่งพาความตั้งใจ 

และวินัยมากขึ้นเพื่อให้ผ่านแต่ละวันไปได้  ในที่สุดการลดไขมันก็ช้าลง 

และผมก็ถึงจุดอิ่มตัว  ความคิดแรกของผมคือลดแคลอรีให้มากขึ้นและ 

เผาผลาญแคลอรใีห้มากขึน้ด้วยการออกกำ�ลงักาย  ซึง่ไดผ้ล!  อย่างน้อย 

ก็สองสามสัปดาห์...จนกระทั่งปัญหาเดิมเกิดขึ้นซํ้าแล้วซํ้าเล่า

ในที่สุดผมก็ค้นพบว่าการมีนํ้าหนักเกินไม่ใช่ปัญหาของผม  แต่ 

เป็นอาการของผมต่างหาก  การมุ่งเน้นไปที่การลดนํ้าหนักและการ 

จำ�กัดแคลอรีทำ�ให้ผมรักษาอาการได้  แต่ไม่เคยหาสาเหตุ   เจอเลย  

นี่เป็นหนึ่งในช่วงเวลาที่ผมเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างถ่องแท้ที่สุด  เพราะ 

ทำ�ให้ผมค้นพบว่าไม่มีใครเคยมีปัญหาเรื่องนํ้าหนักเลย  แม้แต่ตอนที่ 

ผมอว้น  ผมกไ็มเ่คยมปีญัหาเรือ่งนํา้หนกัเลย  นํา้หนกัเปน็เพยีงอาการ!  
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เมื่อผมหันไปสนใจเรื่องฮอร์โมนและการอักเสบของเซลล ์ อาการต่าง ๆ  

ก็หายไปเองโดยอัตโนมัติ  หลายคนมุ่งเน้นที่อาการของตัวเอง  แต่ 

ไม่เคยหาสาเหตุที่แท้จริงซึ่งอยู่ในระดับเซลล์

ในบทนี ้ ผมจะแสดงสาเหตหุลกัทีท่ำ�ใหค้ณุนํา้หนกัขึน้และรกัษา 

นํ้าหนักไว้ไม่ได้  ผมจะทลายทฤษฎีเก่า  ๆ  ที่ว่ายีนกำ�หนดชะตากรรม 

ของคุณ  เราจะสำ�รวจว่าทำ�ไมเซลล์ของเราจึงสำ�คัญต่อการเผาผลาญ 

ไขมัน  และการอักเสบเรื้อรังรบกวนการทำ�งานของเซลล์จนทำ�ให้เกิด 

อาการไม่สบายทางกายได้อย่างไร  นอกจากนี้ผมจะเล่าถึงสิ่งที่ผม 

เรียกว่า   “ห้าความล้มเหลวในการลดไขมัน”  และหลักเบื้องหลังทาง 

วิทยาศาสตร์ว่าทำ�ไมจึงไม่ได้ผล

เซลลข์องคุณชว่ยคุณเผาผลาญไขมัน

รา่งกายคณุมรีะบบการสือ่สารในตัวซึง่ควบคุมโดยเซลล ์ เพ่ือใหม้ัน่ใจวา่ 

การเผาผลาญไขมันจะเกิดข้ึนอย่างราบร่ืน  ลองนึกถึงความเฉลียวฉลาดน้ี 

ในฐานะเจ้าหน้าที่ควบคุมจราจรทางอากาศในสนามบิน  เช่นเดียวกับ 

เจ้าหน้าที่ควบคุมจราจรทางอากาศผู้มีหน้าที่รับผิดชอบดูแลให้เที่ยวบิน 

หลายร้อยเที่ยวบินขึ้นและลงจอดอย่างปลอดภัยในแต่ละวัน  เซลล์ 

แต่ละเซลล์ภายในร่างกายของคุณก็ทำ�งานในลักษณะเดียวกัน  นั่นคือ 

การสื่อสารกับฮอร์โมนต่าง  ๆ   เพื่อให้คุณเผาผลาญไขมันและสร้าง 

พลังงานได้

คุณมีเจ้าหน้าที่ควบคุมการจราจรทางอากาศอยู่ในร่างกายกี่คน  

จากการประมาณการซึ่งตีพิมพ์ในวารสาร  Annals  of  Human  Biology  

ปี   2013  โดยทีมนักวิจัยนานาชาติ  ในชื่อว่า   “An  estimation  of  

the  number  of  cells  in  the  human  body”  คุณมีเซลล์ประมาณ  
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37.2  ล้านล้านเซลล์  หากนำ�มาเรียงกัน  เซลล์ของคุณจะเรียงรอบโลก 

ได้สองล้านรอบ  นั่นเท่ากับเที่ยวบินจำ�นวนมากทีเดียว1

สภาพแวดล้อมทั้งภายในและภายนอกของเราส่งผลกระทบ 

ต่อเซลล์ทุกเซลล์  ดีเอ็นเอในเซลล์เหล่านั้นได้รับบาดเจ็บตลอดทั้งวัน  

และเราต้องซ่อมแซมจีโนม  (ชุดยีนสมบูรณ์ภายในเซลล์)  หลายครั้ง 

ต่อวันด้วยยีน  20,000  ยีน  เราสร้างรูปแบบต่าง ๆ ของตัวเราเองได้ถึง 

สี่ล้านแบบ!

ทำ�ไมผมถึงเริม่บทเก่ียวกับการลดไขมนัดว้ยการพูดเรือ่งพันธุกรรม 

นั้นหรือ  เพราะเมื่อเราได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคอ้วน  หรือแม้แต่ 

โรคร้ายแรงอย่างโรคมะเร็งหรือโรคหัวใจ  เรามักจะถูกบอกว่าโรคนี้ 

เกิดจากยีนของเรา  นี่ไม่ใช่ความผิดของเรา  สิ่งนี้เป็นแค่ความโชคร้าย  

ข้อความนี้ล้าสมัยไปแล้ว  ดังที่คุณจะเห็นตลอดทั้งเล่มนี้  ด้วยการ 

เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่คุณกำ�ลังจะเริ่ม  คุณมีพลังซึ่งจะมีอิทธิพลต่อ 

การแสดงออกทางพันธุกรรมในเชิงบวก  และเปลี่ยนแปลงสุขภาพ 

ในระดับลึกที่สุด

แล้วถ้าอยากสร้างร่างกายใหม่ขึ้นมาล่ะ  ลองทายดูสิ  แน่นอน 

ว่าคุณทำ�ได้!

เราเคยเห็นเรื่องนี้มาหลายครั้งแล้ว  เมื่อคุณเจอเพื่อนเก่าที่จู่ ๆ  

ก็เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง  ซึ่งจริง ๆ แล้วพวกเขาสร้างร่างกายใหม่ขึ้นมา  

คุณก็สร้างร่างกายใหม่อันเต็มไปด้วยเซลล์ที่มีชีวิตชีวาได้ภายในไม่กี่วัน  

เมื่อคุณให้องค์ประกอบพื้นฐานที่จำ�เป็นต่อการเจริญเติบโตแก่เมแท- 

บอลิซึมของคุณ  นอกจากนี้คุณยังสร้างเซลล์ที่ป่วยขึ้นได้หากคุณ 

ให้อาหารแปรรูปที่ก่อให้เกิดการอักเสบแก่เมแทบอลิซึมของคุณ  ซึ่ง 

สามารถพบได้มากมายในอาหารของเรา  ทางเลือกเป็นของคุณแล้ว

อายุการใช้งานของเซลล์จะต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดของเซลล์  

ตารางต่อไปนี้แสดงอายุขัยของเซลล์แต่ละชนิด
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อายุขัยของเซลล์

ชนิดเซลล์ อายุขัย

เซลล์เม็ดเลือดขาว ประมาณ  13  วัน

เซลล์ผิวหนัง ประมาณ  30  วัน

เซลล์เม็ดเลือดแดง ประมาณ  120  วัน

เซลล์ตับ เปลี่ยนแปลงใหม่ทุก  150  - 500  วัน

โตขึ้นใหม่ได้แม้จะตัดออกไป  90  เปอร์เซ็นต์

เซลล์ผม 6  ปี  (ผู้หญิง),  3  ปี  (ผู้ชาย)

เซลล์กระเพาะ
อาหาร  / ลำ�ไส้

ได้ถึง  5  วัน

กระดูก เซลล์กระดูกออสติโอไซต์  ได้ถึง  25  ปี

วงจรฟื้นตัวใหม่เต็มรอบ  10  ปี

เซลล์หัวใจ เซลล์ใหม่เกิดขึ้นตลอดชีวิต

เซลล์ต้ังแต่เกิดคร่ึงหน่ึงอาจยังอยู่ตอนอายุ  50  ปี

การทดแทนจะช้าลงตามอายุคือ  1  เปอร์เซ็นต ์  
เมื่ออายุ  25  และ  0.5  เปอร์เซ็นต์เมื่ออายุ  75

เซลล์สมอง เซลล์ประสาทในเปลือกสมองอาจอยู่ได้ชั่วชีวิต

การฟื้นตัวของเซลล์ที่เสียหายเกิดขึ้นได ้  
(การสร้างเซลล์ประสาทใหม่)
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การอกัเสบรบกวนเซลลข์องเราอย่างไร

เมื่อคุณหยุดแล้วคิดทบทวนถึงความงดงามของร่างกายมนุษย์  คุณ 

จะทึ่งกับตัวเอง  ขณะที่คุณอ่านประโยคนี้  ผมอยากให้คุณเอามือขวา 

แนบหูข้างขวาค้างไว้ขณะที่ผมเล่าสิ่งนี้ให้คุณฟัง

เข้าใจใช่ไหมครับ  โอเค

คุณคือผลงานชิ้นเอก  เพราะคุณคืองานของศิลปินเอก  ร่างกาย 

ของคุณไม่ได้แตกหัก  ร่างกายของคุณคือภาชนะสำ�หรับจิตวิญญาณ 

อันงดงาม  คุณถูกออกแบบมาให้เจริญเติบโต  พร้อมกับสัมผัสถึง 

พลังชีวิต  พลังงาน  และความมีชีวิตชีวาสูงสุด

เอาละ  เอามือลงได้แล้ว  คุณคงสงสัยไหมว่าทำ�ไมผมถึงให้ 

คุณเอามือปิดหู  เพราะผมไม่อยากให้ข้อความนี้เข้าหูซ้ายทะลุหูขวา 

อย่างไรล่ะ!

ในรา่งกายคณุมวีงออรเ์คสตราอนังดงามของฮอรโ์มนซึง่ไหลเวยีน 

อยูใ่นกระแสเลอืด  สารเหลา่นีจ้ะจบักบัตวัรบัของเซลล์  ปลดลอ็กประต ู

เซลล์  และสื่อสารกับเซลล์ต่าง ๆ  เมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้นตามที่คุณถูกสร้างมา  

คุณจะเผาผลาญไขมันและรู้สึกด ี และโรคอ้วนก็จะหายไป  คำ�ถามคือ  

หากคุณถูกสร้างขึ้นมาแบบนี ้ ทำ�ไมผู้ใหญ่ชาวอเมริกัน  93  เปอร์เซ็นต ์ 

จึงมีสุขภาพทางเมแทบอลิซึมที่ไม่ดี2

เซลล์ของคุณมีตัวรับซึ่งเรียกว่าโปรตีนเยื่อหุ้มเซลล์แบบอินทิกรัล  

(Integral  Membrane  Proteins)  ตวัรบัเหลา่นีผ้สานเขา้ดว้ยกนัในเซลล ์

แต่ละเซลล์  และทำ�หน้าที่เหมือนเสาสัญญาณโทรศัพท์มือถือ  เสา 

สัญญาณโทรศัพท์มือถือจะรับสัญญาณจากสภาพแวดล้อมและทำ�งาน  

ตัวรับของคุณรับสัญญาณจากฮอร์โมน  สารอาหาร  (ทั้งอาหารและ 

อาหารเสริม)  ออกซิเจน  และแม้แต่ความคิด  เมื่อระบบการสื่อสารนี้ 

ทำ�งานไม่ถูกต้อง  อาการต่าง ๆ จะเกิดขึ้น  มีเหตุผลหลักเพียงข้อเดียว 
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ที่ทำ�ให้ระบบการสื่อสารนี้ทำ�งานผิดปกติ  นั่นคือการอักเสบ  คุณอาจ 

เคยไดย้นิคำ�วา่การอกัเสบ มากอ่น  แตส่ิง่สำ�คญัคอืตอ้งรูว้า่มกีารอกัเสบ 

สองประเภท  และเข้าใจความแตกต่างระหว่างสองประเภทนี้

การอกัเสบเฉียบพลันและการอกัเสบเรือ้รงั

การอักเสบเฉียบพลันไม่ได้เลวร้ายเสมอไป  ดังที่คุณจะได้เรียนรู้ต่อไป  

การมีความเครียดในระยะสั้นมีประโยชน์ต่อร่างกายเพื่อให้ร่างกาย 

แข็งแรงขึ้น  นี่คือหลักการที่เรียกว่าฮอร์เมซิส  (Hormesis)  ซึ่งเราจะ 

อธิบายรายละเอียดในภายหลัง  ให้ลองนึกถึงการอักเสบเฉียบพลันว่า 

เป็นอาการปวดเมื่อยจากการออกกำ�ลังกาย  ร่างกายของคุณจะปรับตัว 

เข้ากับความเครียด  ซ่อมแซมความเสียหาย  และฟื้นตัว  ส่งผลให้ 

สุขภาพดีขึ้นและแข็งแรงขึ้น  ในทางกลับกัน  การอักเสบเรื้อรังคือ 

ภัยร้ายที่เราต้องการหลีกเลี่ยง

แต่ละเซลล์มีลิพิด  (ชั้นไขมัน)  สองชั้นห่อหุ้มอยู่  เรียกว่าเยื่อ 

หุ้มเซลล์  อันประกอบด้วยโมเลกุลฟอสโฟลิพิดiสองชั้น  เยื่อหุ้มเซลล์ 

ทำ�หน้าที่เป็น   “ผิว”  ชั้นนอกของเซลล์และควบคุมการผ่านเข้าและ 

ออกจากเซลล์  โปรตีนในเยื่อหุ้มเซลล์ทำ�หน้าที่หลากหลาย  รวมถึง 

การรองรับโครงสร้างและการสร้างช่องทางให้สารผ่านเข้าออก  ให้นึก 

ภาพเยื่อหุ้มเซลล์เป็นเหมือนเกราะป้องกันเซลล์ของคุณ

นักวิทยาศาสตร์เคยเชื่อว่าดีเอ็นเอในนิวเคลียสทำ�หน้าที่เป็น 

สตปิญัญาภายในเซลลข์องคุณ  แต่สมมติฐานของพวกเขากลบัถูกพิสจูน์ 

	 i  Phospholipids  คอื  สารประกอบไขมนัทีเ่ปน็องคป์ระกอบหลกัของเยือ่หุม้เซลล ์

ทุกชนิด
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