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การกิน  นี่อาจเป็นจุดเริ่มต้นของการทำ�ความเข้าใจร่างกายตัวเองใหม่  
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“นํ้ามันทำ�ให้อ้วน”

“ไขมันไม่ดีต่อสุขภาพ”

ลึก ๆ แล้วคุณเคยคิดแบบนี้อยู่หรือเปล่า

อาหารมัน  ๆ  คือสาเหตุของความอ้วน  ต้นตอของภาวะไขมัน 

ในเลือดสูงและภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง  หากคุณเชื่อมั่นเช่นนี้  และ 

ใช้ชีวิตโดย  “หลีกเลี่ยงไขมัน” มาตลอด  ถือว่าน่าเสียดายมาก 

ก่อนอื่น  ผมขอสรุปเลยว่า

“ยิ่งกินไขมัน  ยิ่งเหนื่อยน้อยลง”

“ยิ่งกินไขมัน  ยิ่งอ้วนยากขึ้น”

“ยิ่งกินไขมัน  ยิ่งห่างไกลจากโรคร้าย”

ใช่แล้วครับ  การกินไขมันมีแต่ประโยชน์

ถึงผมจะบอกข้อสรุปดังกล่าวแบบนี้   หลายคนก็คงคิดว่า  

“ไม่จริงหรอก”  อีกทั้งคงมีอีกหลายคนที่จะบอกว่า  “อย่าพูดอะไร 

ไร้ความรับผิดชอบสิ”  “ฉันถูกหมอสั่งงดของมันและให้กินแต่อาหาร 

ที่ดีต่อสุขภาพ” 

ด้วยเหตุนี้  “เรื่องจริง”  ที่ผมจะถ่ายทอดในหนังสือเล่มนี้จึงเป็น 

ความท้าทายอย่างหนึ่ง  เพราะในความคิดของใครหลายคน  ไม่สิ!  

สังคมส่วนใหญ่ต่างหาก   “สิ่งเหล่านี้ยังไม่เคยถูกสงสัยมาก่อน”  

เพราะเป็น  “การพลิกความเชื่อ”  เหล่านั้นทั้งหมด

แม้จะมีงานวิจัยที่อ้างอิงข้อมูลทางการแพทย์  หรือที่เรียกว่า  

“หลักการทางวิทยาศาสตร์”  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้ว  ทว่างานวิจัย 
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ไขมันไม่ใช่ตัวร้าย  กินได้ไม่ต้องเครียด

ทางคลินิกแต่ละงานก็มีระดับความน่าเชื่อถือแตกต่างกัน  ถึงอย่างนั้น 

ก็มีผลการวิจัยที่มีระดับความน่าเชื่อถือสูงสุดอยู่  ผมจึงจะลองพลิก 

ความเชือ่อนัลา้หลงัซึง่กลายมาเปน็  “แนวคดิทีค่นสว่นใหญม่กัเขา้ใจผดิ”  

จากหลาย ๆ  เหตุผล  ให้เป็นศาสตร์การกินที่ถูกต้อง

ผมจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยความปรารถนาที่อยากช่วยให้ 

ผู้อ่านมีสุขภาพดีขึ้นได้อย่างแท้จริง  โดยอ้างอิงจากงานวิจัยล่าสุด 

และประสบการณ์จากการรักษาผู้ป่วยของผมควบคู่กันไป

ไม่ว่าจะยุคสมัยไหน   สิ่ งที่แพทย์หรือผู้ เชี่ยวชาญพูดอยู่   

“ในขณะนี้”  ไม่ได้หมายความว่าจะถูกต้องเสมอไป  ฉะนั้น  ท่ามกลาง 

ข้อมูลหลากหลายเหล่านี้  ควรจะเลือกสิ่งไหน  และควรนำ�อะไร 

ไปปฏิบัต ิ จึงกลายเป็นคำ�ถามสำ�คัญที่ทุกคนต้องหาคำ�ตอบด้วยตัวเอง

ในหนังสือเล่มนี้  ผมอยากมอบ  “เคล็ดลับเพื่อสุขภาพ” ที่ตั้งอยู่ 

บนหลักการทางวิทยาศาสตร์ซึ่งทั้งใหม่และน่าเชื่อถือที่สุด  เพื่อให้คุณ 

ได้เห็น  ได้สัมผัส  และได้ยืนยัน  สิ่งที่ผมกล่าวไว้ด้วยตาของคุณเองว่า  

“มันได้ผลจริงหรือไม่”

สุขภาพดีไม่ใช่สิ่งที่แพทย์มอบให้  แต่คือสิ่งที่คุณสร้างขึ้น 

ได้ด้วยวิธีคิดและการกระทำ�ของตัวเอง

ผมหวังว่าขณะอ่านหนังสือเล่มนี้  คุณจะค่อย ๆ  เปลี่ยนทัศนคติ 

โดยหันมา   “ดูแลสุขภาพของตัวเอง”  จริง  ๆ  และหากเป็นเช่นนั้น  

ผมคงรู้สึกยินดีเป็นอย่างยิ่ง
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ข้อสรุป  5 ประการ
วิธีกินเพื่อขจัด “อาการอ่อนล้า
จากคาร์โบไฮเดรต”  และ

“เริ่มต้นการปลุกพลังงานจากไขมัน”

1.	 กินอาหารที่มีคาร์ โบไฮเดรตตํ่า  โปรตีนและ 
ไขมันสูง  จนกว่าจะอิ่ม

2.	 กินตามลำ�ดับโดยเริ่มจาก “ไขมันและโปรตีน”

3.	 ตอนเช้าควรกินไขมันเพื่อ  “ปลุกไขมันที่ 
หลับใหล”

4.	 “การกินไขมันให้เพียงพอ”  จะทำ�ให้ร่างกาย 
ใช้ไขมันเป็นแหล่งพลังงานหลัก

5.	 แม้ไม่ได้ออกกำ�ลังกายก็ควรกินไขมัน  เพราะ 
ไขมันช่วยเพิ่มการเผาผลาญ
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