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คุณเคยสงสัยไหมว่า... ทำไมใน

วันที่ชีวิตดูเหมือนจะสมบูรณ์

แบบ มีหน้าที่การงานที่ดี มีคน

รักอยู่ข้างกาย แต่ลึกๆ ในใจ

กลับรูส้กึ "ไมอิ่�ม"

หลายครั้งที่เราพยายาม

ซ่อมแซมความสัมพันธ์ที่

ร้ าวรานด้วยการเอ่ยคำขอโทษ

พยายามเยียวยาหัวใจที่

อ่อนแอด้วยการไปเที่ยวไกลๆ

หรือซื้อของขวัญราคาแพงให้

ตัวเอง แต่ความรู้ สึกหน่วง

หนักในอกกลับไม่เคยจางหาย

ไป เรามักมองหา ""คำตอบ

ของความรัก" จากที่ไกลตัว

จนลืมไปว่าคำตอบที่ทรงพลัง

ที่สุด อาจวางอยู่ตรงหน้าเรา...

ในจานอาหารมื้อถัดไป

ความรักที่ดีต้องเหมือน
'Superfood' คือกินแล้ว

Energy เต็ม ไม่ใช่ 'Empty
Calories' ที่ดูดีแต่ไม่มี

ประโยชน์ 
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คำนาํ
START WITH



หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นมาเพื่อ

สอนให้คุณนับแคลอรี หรือบังคับ

ให้คุณกินผักใบเขียวเพียงเพื่อจะ

ผอมลง แต่มันคือการเดินทาง

ย้อนกลับไปทำความเข้าใจความ

ลับของร่างกายที่เชื่อมโยงกับจิต

วิญญาณ เพราะในทุกคำที่คุณ

กลืนลงไป มี "สารเคมีแห่ง

อารมณ์" ซอ่นอยู่

เลิกตามหาเนื้อคู่ แล้วหัน
มาตามหา 'Omega-3' ดีกว่า
เพราะบำรุงสมองให้ฉลาด

เลือกคนคยุ
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น้ำตาลที่หอมหวาน อาจกำลัง

ซ่อนความเกรี้ยวกราดที่พร้อมจะ

ระเบิดใส่คนรัก กาแฟที่ขมปร่า

อาจกำลังขยายความระแวงในใจ

ให้ใหญ่โตเกินจริงและสารอาหารที่

ขาดหาย อาจเป็นเหตุผลที่แท้จริง

ว่าทำไมคุณถึง "รักตัวเอง" ได้ไม่

เต็มที�เสยีที



“โภชนาการแห่งรัก: ปรุงหัวใจให้

แข็งแรง” จะพาคุณไปสำรวจห้อง

แล็บมหัศจรรย์ในร่างกาย เปลี่ยน

ห้องครัวที่เคยเงียบเหงาให้กลาย

เป็นพื้นที่บำบัด และเปลี่ยนมื้อ

อาหารที่เร่งรีบให้กลายเป็น "กอด"

ที่อบอุ่นที่สุดที่คุณเคยมอบให้ตัว

เอง

ถ้าเขาทำตัว Toxic ก็แค่
Detox ออกไป เหมือนที่เรา

เลิกกิน Trans Fat นั�นแหละ"
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หากคุณกำลังรู้ สึกเหนื่อยกับความ

รักที่ Toxic หวาดกลัวความโดด

เดี่ยว หรือแค่ต้องการมีแรงลุกขึ้น

มาแย้มยิ�มในกระจกอีกครั�ง...

ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็น "วัตถุดิบ

หลัก" ในการปรุงชวีติใหมข่องคณุ

วางความเศร้าลงชั่วคราว ดื่มน้ำ

สะอาดสักแก้ว แล้วเปิดหน้าถัดไป

เถอะ หัวใจของคุณรอคอยอาหาร

จานนี้มานานเกินไปแล้ว



"ดา" นั่งจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ในเวลาสี่ทุ่ม เสียง
แจ้งเตือนข้อความจาก "ก้อง" แฟนหนุ่มดังขึ้น “ถึง
บ้านหรือยัง ? กินข้าวหรือยัง?” แทนที่ดาจะรู้ สึก
อบอุ่น เธอกลับรู้ สึกหงุดหงิดอย่างบอกไม่ถูก เธอ
พิมพ์ตอบกลับไปสั้นๆ ว่า “ยัง งานยุ่ง อย่าเพิ่ง
กวน” ก่อนจะคว้าขนมปังห่อพลาสติกจากร้าน
สะดวกซื้อเข้าปากพร้อมกาแฟเย็นชืดๆ ที่เหลือจาก
ตอนบ่าย

 รักเริ่มต้นที่ร่างกาย 
(THE GUT-HEART CONNECTION)

เสียงสะท้อนจากจานอาหาร
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ตลอดสัปดาห์นั้น ความสัมพันธ์ของทั้งคู่ตึงเครียด

ดารู้ สึกว่าก้องจุกจิก ส่วนก้องรู้ สึกว่าดากลายเป็น

คนไร้เหตุผล สิ่งที่ดามองข้ามไปคือ "ร่างกายของ

เธอกำลังประท้วง" ลำไส้ที่อัดแน่นด้วยน้ำตาลและ

คาเฟอีนกำลังส่งสัญญาณความเครียดระดับสูงไป

ที่สมอง ทำให้ "ตัวตนที่แสนดี" ของเธอถูกแทนที่

ด้วย "โหมดเอาตัวรอด" ที่พร้อมจะฟาดฟันกับทุก

คนที่ขวางหน้า

บทที่ 1: 
รักเริ่มต้นที่ร่ างกาย 

(THE GUT-HEART CONNECTION)
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