


คํานํา
ในโลกทีcหมุนไวแบบยุคดจิทัิล หลายคนกําลังเผชญิกับสภาวะ "รา่ง
พงั" โดยไมรู่ตั้ว ทัfงความเครยีดสะสมการพกัผอ่นไมเ่พยีงพอและ
อาหารการกินทีcไมส่มดลุ ซึcงล้วนเปqนเชืfอไฟชัfนดีทีcก่อใหเ้กิด "การ
อักเสบเรืfอรงั"ภายในเซลล์

Masterclass "โภชนบาํบดั:ดบัไฟอักเสบ เปลีcยนรา่งพงัใหป้aงใน
30 วนั" เล่มนีf ถกูกลัcนกรองขึfนเพืcอใหค้ณุได้เปqนMasterดา้น
สขุภาพของตัวเอง โดยใชห้ลักการทางวทิยาศาสตรที์cทันสมยัอยา่ง
โภชนพนัธุศาสตร์ (Nutrigenetics)มาประยุกต์ใหเ้ปqนเรืcองง่าย
และทําได้จรงิในชวีติประจาํวนั ไมว่า่จะเปqนเทคนิคการเลือกเมนูอาหาร
นอกบา้น หรอืการสรา้งนสิยัสขุภาพใหมที่cยั cงยนื

เปgาหมายของเนืfอหาชุดนีfไมใ่ชเ่พยีงการลดนํfาหนัก แต่คือการ "รเีซต็
รา่งกาย" เพืcอคืนความสดใสและประสทิธภิาพสงูสดุ (High
Performance) ใหกั้บชวีติคณุอีกครัfง
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01 บททีc 1
ปลกุเซลล์ใหตื้cน: 
เขา้ใจไฟอักเสบในตัวคณุ

79 บททีc 3
ปฏิบติัการ 30 วนั: 
ออกแบบแผน Personalized
Nutrition

45บททีc 2
พลังแหง่ Micro-Life: 

ลําไสด้ี รา่งกายปaง



110 บททีc 4
Performance Reset: 
สูค่วามเปqน Master ด้านสขุภาพ

134เกีcยวกับผูเ้ขยีน



บททีc 1
ปลกุเซลล์ใหตื้cน: 
เขา้ใจไฟอักเสบในตัวคณุ

N
U

T
R

IT
IO

N
 C

O
A

C
H

- 1 -



Salford & Co.
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วกิฤตสขุภาพคน
ยุคดิจทัิล

1.1



บทนํา: รา่งกายทีc
ลกุไหมท่้ามกลาง
ความเรว็ของโลก
ดิจทัิล
ในยุคศตวรรษทีc 21มนุษยชาติได้ก้าวเขา้สูยุ่ค
ดจิทัิลอยา่งเต็มรปูแบบ ซึcงแมจ้ะนํามาซึcงความ
สะดวกสบายและการเชืcอมต่อทีcไรพ้รมแดน แต่ใน
ขณะเดยีวกันก็ได้สรา้งภาวะ "Digital Burnout"
หรอืความล้าสะสมจากการเสพขอ้มูลและการ
ทํางานผา่นหน้าจออยา่งต่อเนืcอง
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บรบิททางสงัคมทีcเรง่รบีนีfบงัคับใหม้นษุยต้์องปรบั
ตัวอยา่งกะทันหนั สง่ผลใหเ้กิดความเครยีดเชงิ
จติวทิยาทีcสง่สญัญาณลึกลงไปถึงระดับเซลล์
วตัถปุระสงค์ของบทเรยีนนีfมใิชเ่พยีงการชีfใหเ้หน็
ถึงปaญหาทางกายภาพภายนอก แต่คือการพาผู้
เรยีนไปสาํรวจ "ภัยเงียบ" ทีcซอ่นอยูภ่ายใต้ชืcอ
"การอักเสบเรืfอรงั" (Chronic Inflammation)
ซึcงเปqนปฏิกิรยิาตอบสนองของรา่งกายทีcทํางาน
ผดิเพีfยนไปจากวถีิชวีติดัfงเดมิ

จนกลายเปqนต้นเหตหุลักของความเสืcอมโทรมและ
โรคไมติ่ดต่อเรืfอรงั (NCDs) ทีcคนวยัทํางานใน
ปaจจุบนัต้องเผชญิ
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สว่นทีc 1: จากการ
อักเสบเฉียบพลัน
สูม่หันตภัยเรืfอรงั
(Understanding
theMechanism)
โดยพืfนฐานทางชวีวทิยา การอักเสบ
(Inflammation) คือกระบวนการปgองกันตัวทีc
ชาญฉลาดของระบบภมูคิุม้กัน เมืcอรา่งกายได้
รบับาดเจบ็หรอืติดเชืfอ เมด็เลือดขาวจะหลัcงสาร
สืcออักเสบเพืcอทําลายสิcงแปลกปลอมและ
ซอ่มแซมเนืfอเยืcอ ซึcงเรามกัจะสงัเกตเหน็ไดจ้าก
อาการ "ปวด สวม แดง รอ้น" นีcคือการอักเสบ
แบบเฉียบพลัน (Acute Inflammation) ทีc
เกิดขึfนชัcวคราวและจบลงเมืcอรา่งกายเขา้สูภ่าวะ
ปกติ
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อยา่งไรก็ตาม ในบรบิทของคนยุคดิจทัิล
รา่งกายกลับเผชญิกับตัวกระตุน้ขนาดเล็กแต่
ต่อเนืcอง (Low-grade triggers) เชน่ แสงสี
ฟgาจากหน้าจอทีcรบกวนวงจรการนอน การนัcง
ติดทีcนานเกินไป (Sedentary Lifestyle) และ
การบรโิภคอาหารแปรรูปทีcมนํีfาตาลสงูเพืcอ
ชดเชยพลังงานทีcล้าจากการทํางาน

ปaจจยัเหล่านีfทําใหร้ะบบภมูคิุม้กันถกูกระตุน้อยู่
ตลอดเวลาโดยไมม่จุีดสิfนสดุ ประดจุไฟกองเล็ก
ทีcเผาไหมอ้ยูใ่ต้พรมตลอดเวลา สง่ผลใหเ้กิด
"การอักเสบเรืfอรงั" (Chronic
Inflammation) ซึcงจะค่อยๆ ทําลายเนืfอเยืcอทีcดี
และรบกวนการทํางานของอวยัวะต่างๆ อยา่ง
เงียบเชยีบโดยทีcผูเ้รยีนอาจไมรู่ส้กึตัวจนกวา่จะ
เกิดโรค
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สว่นทีc 2: วเิคราะห์
ความเชืcอมโยง:
เมืcอDigital
Burnout กลาย
เปqนเชืfอเพลิง
ภาวะDigital Burnout ไมไ่ด้สง่ผลกระทบเพยีง
แค่จติใจ แต่มคีวามเชืcอมโยงโดยตรงกับระบบ
สรรีวทิยาผา่นแกน HPA (Hypothalamic-
Pituitary-Adrenal Axis) เมืcอเราเครยีดจาก
การทํางานหรอืการเสพขา่วสาร รา่งกายจะหลัcง
ฮอรโ์มนคอรติ์ซอล (Cortisol) ออกมา ซึcงใน
ระยะสัfนคอรติ์ซอลมฤีทธิnต้านการอักเสบ แต่
หากมกีารหลัcงออกมาเรืfอรงั เซลล์ในรา่งกายจะ
เกิดสภาวะ "ดืfอคอรติ์ซอล" ทําใหร้ะบบควบคมุ
การอักเสบสญูเสยีสมดลุ
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ยกตัวอยา่งเชน่ พนักงานออฟฟtศทีcทํางานล่วง
เวลาและใชส้มารท์โฟนก่อนนอน (Digital
Overload) รา่งกายจะขาดโอกาสในการฟzf นฟู
เซลล์ทีcถกูทําลาย (Cellular Repair)

เนืcองจากการอักเสบเรืfอรงัจะไปขดัขวาง
กระบวนการออโตฟาจี (Autophagy) หรอืการ
กําจดัขยะในเซลล์ ผลทีcตามมาคือภาวะ "Brain
Fog" หรอือาการสมองตืfอ คิดงานไมอ่อก ซึcง
เปqนสญัญาณเตือนวา่การอักเสบได้ลามไปถึง
ระบบประสาทแล้ว

นอกจากนีf ความเครยีดดจิทัิลยงัสง่ผลต่อระบบ
การยอ่ยอาหาร ทําใหส้มดลุจุลินทรยีใ์นลําไส้
(GutMicrobiome) ผดิเพีfยนไป ซึcงลําไสนี้fเอง
คือแหล่งผลิตเซลล์ภมูคิุม้กันกวา่ 70% เมืcอ
ลําไสอั้กเสบ รา่งกายทัfงหมดก็ยอ่มเขา้สูภ่าวะ
วกิฤต
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Fire
Ember

NUTRITION TIPS

รูปภาพทีc เปรียบเ ทียบ  F IRE VS .  EMBER
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สว่นทีc 3: บท
วเิคราะห์เชงิ
วพิากษ์: มุมมอง
โภชนบาํบดัขัfนสงู
ต่อวถีิชวีติใหม่
ผูเ้ชีcยวชาญด้านโภชนบาํบดัและเวชศาสตรช์ะลอ
วยัมองวา่ การแก้ไขปaญหาสขุภาพในยุคดิจทัิลไม่
สามารถทําได้เพยีงแค่การกินยาแก้ปวดหรอื
วติามนิรวมเท่านัfน แต่ต้องอาศัยกลยุทธ์
"AdvancedMedical Nutrition" ทีcมุง่เนน้
การดับไฟอักเสบทีcต้นตอ แนวคิดเรืcอง
"PersonalizedNutrition" หรอืโภชนาการ
เฉพาะบุคคลจงึถกูนํามาใชเ้พืcอวเิคราะหว์า่
รา่งกายของแต่ละคนมกีารตอบสนองต่อตัว
กระตุน้การอักเสบอยา่งไรผา่นหลักการโภชน
พนัธุศาสตร์ (Nutrigenomics)
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ในขณะทีcบางสาํนักเน้นการลดนํfาหนัก แต่ในมุม
มองของMasterclassนีf เราวพิากษ์วา่ "นํfา
หนกัไมใ่ชตั่วชีfวดัความปaง" แต่คือ "ระดับการ
อักเสบทีcลดลง" ต่างหากทีcเปqนกญุแจสาํคัญ
การเปลีcยนรา่งพงัใหป้aงใน30 วนัจงึไมใ่ชก่ารอด
อาหาร แต่คือการเติม "อาวุธลับ" อยา่ง
Superfood และสารอาหารต้านอักเสบเขา้สู่
รา่งกายเพืcอกูคื้นสมรรถภาพ (Performance
Reset)
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Digital
stress

NUTRITION TIPS

รูปภาพ กลไกจากหน้าจอสูก่ารอักเสบ แผนภาพลกูโซเ่ริcมจาก DIGITAL STRESS ->
CORTISOL DYSREGULATION -> GUT MICROBIOME IMBALANCE ->

SYSTEMIC INFLAMMATION -> CHRONIC DISEASES (NCDS) 
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การสงัเคราะหค์วามรูแ้ละการ
ก้าวสู่Masterดา้นสขุภาพ

S A L F O R D & C O .2 0 2 5

บทสรุป

วกิฤตสขุภาพในยุคดิจทัิลมใิชเ่รืcองของโชคชะตา แต่เปqน
ผลลัพธจ์ากปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งยนีและไลฟoสไตล์ทีcเปลีcยนไป
การเขา้ใจกลไกการอักเสบเรืfอรงัอยา่งถ่องแท้จะชว่ยใหผู้เ้รยีน
สามารถประยุกต์ใชค้วามรูด้า้นโภชนบาํบดัไดอ้ยา่งมทิีศทาง

การดับไฟอักเสบไมใ่ชเ่รืcองของการทําตามสตูรสาํเรจ็เพยีง
อยา่งเดียว แต่คือการหมัcนสงัเกตสญัญาณจากรา่งกาย เชน่
ระดับพลังงาน สภาพผวิพรรณและความคมชดัของความคิด
ในบทเรยีนถัดไป เราจะเริcมลงลึกถึงเครืcองมอืทีcจะใชใ้นการ
"ดบัไฟ" เหล่านีf เพืcอใหค้ณุก้าวไปสูก่ารเปqนMaster ทีcกมุ
กญุแจสาํคัญในการออกแบบสขุภาพดีแบบยัcงยนืดว้ยมอืของ
คณุเอง
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