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10 สูตรอาหารต้านอักเสบ (Anti-Inflammatory Foods) 

ฟ้ืนฟูร่างกายจากภายใน ด้วยมื้ออร่อยท าง่าย 

คู่มือส าหรับผู้หญิงยุคใหม่ท่ีอยากสุขภาพดี หุ่นปัง และบอกลาความเสื่อมของร่างกายด้วย "อาหาร" 
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ค าน า 

สวัสดีค่ะ ผู้อ่านทุกท่าน 

ในโลกที่เร่งรีบทุกวันนี้ เราต่างต้องเผชิญกับความเครียด มลภาวะ และการกินอาหารแบบรีบเร่ง หลายคนอาจก าลัง

เผชิญกับปัญหาสุขภาพที่ไม่รู้สาเหตุ เช่น อ่อนเพลียเรื้อรัง ปวดเมื่อยตามตัว ผิวพรรณดูโทรม หรือแม้แต่ความ

พยายามลดน ้าหนักที่ไม่ได้ผลอย่างที่คิด อาการเหล่านี้อาจเป็นสัญญาณของ "การอักเสบเรื้อรัง" ภายในร่างกาย 

ดิฉัน ผศ.ดร.พัชณิยา เอกเพชร ในฐานะอาจารย์และที่ปรึกษาด้านอาหารเพ่ือสุขภาพ ได้เห็นผลกระทบของอาหาร

ที่มีต่อสุขภาพอย่างชัดเจน การอักเสบไม่ได้เป็นแค่เรื่องของแผลภายนอก แต่เป็นกลไกภายในที่สามารถน าไปสู่โรค

เรื้อรังต่าง ๆ และท าลายความอ่อนเยาว์ของเรา 

eBook เล่มนี้เขียนขึ้นมาเพ่ือเป็นเข็มทิศให้กับผู้หญิงยุคใหม่ที่ต้องการดูแลตัวเอง แต่มีเวลาน้อยและไม่อยากกินแต่

อาหารที่รสชาติจืดชืด ภายในเล่มประกอบด้วย "10 สูตรอาหารต้านอักเสบ" ที่ดิฉันได้คัดสรรและพัฒนาสูตร

มาแล้วว่า ท าง่าย อร่อย และมีประโยชน์อย่างยิ่งในการช่วยลดการอักเสบ ฟื้นฟูร่างกาย และส่งเสริมการลด

น ้าหนักอย่างยั่งยืน 

หวังว่า eBook เล่มนี้จะเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีในการเปลี่ยน "อาหาร" ให้กลายเป็น "ยา" และช่วยให้คุณกลับมารู้สึกสด

ชื่น มีพลัง และมีสุขภาพที่ดีที่สุดอีกครั้งค่ะ 

 

                                   ด้วยความปรารถนาดี  

                                                                                     ผศ.ดร.พัชณยิา เอกเพชร 

อาจารย์ | ที่ปรึกษาอาหารเพื่อสุขภาพ | นักเขียน 
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