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30 Day Anti-Inflammatory Meal Plan 

แผนการกินต้านอักเสบฉบับลงมือท า 30 วัน: เปลี่ยนเซลล์พัง ให้เป็นเซลล์ปัง 
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ค าน า 

คุณเคยสงสัยไหมว่า... ท าไมในวันที่เราพยายามดูแลตัวเองมากที่สุด ร่างกายกลับดูเหมือนจะทรยศเรา? 

ท าไมการออกก าลังกายอย่างหนักถึงไม่ช่วยให้พุงยุบลง? ท าไมผิวพรรณที่ควรจะสดใสกลับดูหมองคล ้าและมีสิว

อักเสบกวนใจซ ้าๆ? หรือท าไมความรู้สึกอ่อนเพลียเรื้อรังถึงกลายเป็น “ความปกติใหม่” (New Normal) ที่คุณต้อง

เผชิญในทุกเช้าที่ตื่นนอน? 

ในฐานะโภชนาการและผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ฟังก์ชัน ดิฉันไม่ได้มองว่าอาการเหล่านี้เป็นเพียง “ความโชค

ร้าย” หรือ “พันธุกรรม” แต่มันคือ เสียงตะโกนขอความช่วยเหลือจากภายในเซลล์ของคุณ 

หนังสือ “30 Day Anti-Inflammatory Meal Plan: แผนการกินต้านอักเสบฉบับลงมือท า 30 วัน” เล่มนี้ ถูก

เขียนขึ้นจากความเข้าใจที่ว่า “อาหารคือยาที่ทรงพลังที่สุด” และในขณะเดียวกัน อาหารก็อาจเป็น “ยาพิษ” ที่

ค่อยๆ จุดไฟการอักเสบเรื้อรัง (Chronic Inflammation) ให้ลุกโชนอยู่ในร่างกายเราโดยไม่รู้ตัว 

หนังสือเล่มนี้ ดิฉันจะพาคุณไปท าความรู้จักกับศัตรูเงียบตัวนี้อย่างละเอียด พร้อมทั้งมอบ “อาวุธ” ในการดับไฟ

การอักเสบผ่านแผนการกินที่ออกแบบมาอย่างเป็นระบบ 4 สัปดาห์ ซึ่งไม่ใช่แค่การลดน ้าหนัก แต่คือการ “ล้าง

และซ่อม” ระบบภายในทั้งหมด ตั้งแต่ล าไส้ ฮอร์โมน ไปจนถึงระบบเผาผลาญ 
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เนื้อหาในเล่มนี้ถูกกลั่นกรองให้ “เข้าใจง่ายและท าได้จริง” ไม่ว่าคุณจะเป็นพนักงานออฟฟิศท่ียุ่งจนไม่มีเวลา หรือ

คุณแม่บ้านที่ต้องดูแลสมาชิกทุกคนในครอบครัว ดิฉันได้รวบรวมทั้งหลักการทางวิทยาศาสตร์ สูตรอาหารที่ปรุงง่าย 

และทางออกส าหรับอุปสรรคในชีวิตจริงที่คุณต้องเจอ 

ดิฉันไม่ได้ต้องการให้คุณ “อดอาหาร” แต่ดิฉันต้องการให้คุณ “รักอาหารที่รักร่างกายคุณ” 

เมื่อคุณพลิกอ่านไปทีละบท และเริ่มลงมือท าตามแผน 30 วันนี้ ดิฉันขอให้คุณสังเกตความเปลี่ยนแปลง... ไม่ใช่แค่

ตัวเลขบนเครื่องชั่ง แต่เป็นแววตาที่สดใสขึ้น พลังงานที่เต็มเปี่ยม และความรู้สึกภูมิใจที่ได้ครอบครอง “ร่างกาย

ใหม่” ในแบบที่ควรจะเป็น 

ขอให้การเดินทาง 30 วันนี้ เป็นก้าวแรกที่เปลี่ยนชีวิตของคุณไปตลอดกาล 

 

ด้วยความปรารถนาดี 

ผศ.ดร.พัชณิยา เอกเพชร 

         อาจารย์ I ที่ปรึกษาด้านอาหารเพ่ือสุขภาพ I นักเขียน 

  



- 5 - 
 

สารบัญ 

ค าน า ............................................................................................................................................................... - 3 - 

บทที่ 1: ท าไมลดน ้าหนักไม่ลง? เจาะลึก "การอักเสบเรื้อรัง" .................................................................... - 10 - 

(The Science of Chronic Inflammation) .......................................................................................... - 11 - 

1.1 การอักเสบ: มิตรหรือศัตรู? .......................................................................................................... - 11 - 

1.2 ความลับที่คนลดน ้าหนักไม่รู้: Inflammation & Hormones ..................................................... - 12 - 

1.3 สัญญาณเช็คลิสต์: ร่างกายคุณก าลัง "ไฟลุก" หรือไม่? .................................................................. - 12 - 

1.4 ท าไม "อาหาร" ถึงเป็นกุญแจส าคัญ? ........................................................................................... - 13 - 

Checklist บทที่ 1: ก้าวแรกสู่การเยียวยา .......................................................................................... - 14 - 

บทที่ 2: สัญญาณเตือนจากร่างกาย—ผิวพัง, ท้องอืด, เพลียเรื้อรัง ........................................................... - 16 - 

(Reading Your Body’s Red Flags) ...................................................................................................... - 16 - 

2.1 เมื่อผิวหนัง "ฟ้อง" ความไม่สมดุลภายใน ..................................................................................... - 16 - 

2.2 ระบบทางเดินอาหาร: จุดเริ่มต้นและจุดจบของการอักเสบ .......................................................... - 17 - 

2.3 Brain Fog & Fatigue: เมื่อสมองและพลังงานโดนดับไฟ ............................................................ - 18 - 

2.4 แนวคิด "Eat to Heal": เปลี่ยนจานอาหารเป็นยา ...................................................................... - 18 - 

Checklist บทที่ 2: ส ารวจสญัญาณเตือน .......................................................................................... - 19 - 

บทที่ 3: วิทยาศาสตร์เบื้องหลัง Anti-Inflammatory Diet ...................................................................... - 20 - 

(The Science of Healing Food) ......................................................................................................... - 20 - 

3.1 สงครามไขมัน: Omega-3 vs. Omega-6 .................................................................................... - 20 - 

3.2 พลังของ Phytochemicals (สารพฤกษเคมี) .............................................................................. - 22 - 

3.3 Glycemic Load (ภาระน ้าตาล): ท าไมความหวานถึงเผาผลาญเรา? ........................................... - 22 - 



- 6 - 
 

3.4 Gut-Brain Axis: ล าไส้และสมองคุยกันตลอดเวลา ...................................................................... - 23 - 

Highlight Box: สูตรลับการปรุงอาหาร.............................................................................................. - 23 - 

Checklist บทที่ 3: เริ่มปรับเปลี่ยนวิทยาศาสตร์ในจานอาหาร .......................................................... - 24 - 

บทที่ 4: Superfoods ที่ควรมีติดบ้าน (The Anti-Inflammatory Pantry) ............................................ - 26 - 

4.1 กลุ่มเครื่องเทศ "นักดับเพลิง" (The Spice Healers) .................................................................. - 27 - 

4.2 กลุ่มไขมัน "หล่อลื่นเซลล์" (Healthy Fats).................................................................................. - 27 - 

4.3 กลุ่มโปรตีน "ซ่อมแซมส่วนสึกหรอ" (Lean & Clean Proteins) ................................................. - 28 - 

4.4 กลุ่มผักผลไม้ "เกราะป้องกัน" (The Colorful Guards) .............................................................. - 29 - 

4.5 เครื่องดื่ม "ล้างพิษ" (Anti-Inflammatory Sips) ......................................................................... - 29 - 

Highlight Box: "The Golden Pantry Rule" .................................................................................. - 30 - 

Checklist บทที่ 4: เติมเสบียงต้านอักเสบ ......................................................................................... - 31 - 

บทที่ 5: ฆาตกรเงียบ: อาหารที่ท าให้ร่างกาย "ไฟลุก" (The Inflammatory Villains) ............................ - 32 - 

5.1 น ้าตาลขัดขาวและน ้าเชื่อมเข้มข้น (The Sugar Spike) ............................................................... - 32 - 

5.2 แป้งขัดขาว (Refined Carbohydrates) ..................................................................................... - 33 - 

5.3 น ้ามันพืชแปรรูปและไขมันทรานส์ (The Toxic Fats) ................................................................. - 33 - 

5.4 อาหารแปรรูปและสารปรุงรสสังเคราะห์ (Processed & Ultra-Processed) .............................. - 33 - 

Highlight Box: "The Hidden Inflamers" (สิ่งที่คุณอาจนึกไม่ถึง) ................................................... - 36 - 

60-Second Reality Check: อ่านฉลากก่อนซื้อ ............................................................................... - 36 - 

Checklist บทที่ 5: เริ่มต้น "ดบัไฟ" .................................................................................................... - 37 - 

บทที่ 6: คัมภีร์น ้ามันและเครื่องปรุง (The Oil & Condiment Bible) .................................................... - 38 - 

6.1 The Oil Bible: เลือกน ้ามันให้ถูกกับ "ความร้อน" ....................................................................... - 38 - 



- 7 - 
 

6.2 เครื่องปรุง "สายเขียว" (Healing Condiments) ......................................................................... - 39 - 

6.3 สมุนไพร: เครื่องปรุงที่ไม่ต้องนับแคลอรี่ ...................................................................................... - 39 - 

6.4 สิ่งที่ต้องเขี่ยออกจากครัว (The Pantry Clean-out) .................................................................. - 40 - 

Highlight Box: "The Hidden Sugar Name" ................................................................................. - 40 - 

Checklist บทที่ 6: ปฏิวัติเครือ่งปรุง ................................................................................................. - 42 - 

สัปดาห์ที่ 1: Detox & Flush (ล้างระบบและลดบวม) ............................................................................. - 44 - 

กฎเหล็กของสัปดาห์ที่ 1 (The Golden Rules) ................................................................................ - 44 - 

7-Day Meal Plan: สัปดาห์แห่งการล้างระบบ .................................................................................. - 45 - 

Highlight Nutrients ของสัปดาห์ที่ 1 ............................................................................................... - 46 - 

อาการที่อาจเกิดข้ึน (The Healing Crisis) ........................................................................................ - 46 - 

Tips Box: การเตรียมตัว (Batch Prep) ............................................................................................ - 46 - 

Mini Checklist: สิ้นสุดสัปดาห์ที่ 1 ................................................................................................... - 47 - 

สัปดาห์ที่ 2: Gut & Glow (ซ่อมล าไส้ กู้ผิวใส) ......................................................................................... - 48 - 

กฎเหล็กของสัปดาห์ที่ 2 (The Gut Protocol) ................................................................................. - 48 - 

7-Day Meal Plan: สัปดาห์แห่งการฟ้ืนฟูผิวและล าไส้ ...................................................................... - 49 - 

Highlight Nutrients ของสัปดาห์ที่ 2 ............................................................................................... - 50 - 

ความเปลี่ยนแปลงที่คุณจะเริ่มเห็น ..................................................................................................... - 50 - 

Tips Box: Glow Secret ................................................................................................................... - 51 - 

Mini Checklist: สิ้นสุดสัปดาห์ที่ 2 ................................................................................................... - 51 - 

สัปดาห์ที่ 3: Hormone Harmony (ปรับสมดุลฮอร์โมน) ........................................................................ - 52 - 

กฎเหล็กของสัปดาห์ที่ 3 (The Hormone Reset) ............................................................................ - 52 - 


