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ภาพรวม
ดร.ทอม อู (Dr.Tom Wu) เกิดที่ประเทศจีน

และสำเรจ็การศึกษาดานโภชนาการและการรักษาดวย
วธิธีรรมชาตจิากสหรัฐอเมริกา เมือ่อายุ 30 ป ปวยเปน
โรคมะเร็งปอดระยะที่สาม รักษาดวยการแพทยแผน
ปจจุบันแตอาการไมดีขึ้น และไดรับคำแนะนำใหหยุด
การรักษา จงึเปล่ียนมากนิอาหารอนิทรยีและรักษาดวย
วิธีธรรมชาติ ทำใหหายขาดจากโรคมะเร็ง จึงตัดสินใจ
ละท้ิงการแพทยแบบเดิม หันมาศึกษาการแพทย
แนวธรรมชาติและโภชนาการ จนได ปริญญาดุษฎี
บัณฑิตท่ีสหรัฐอเมริกา เคยไดรับเชิญใหไปบรรยายท่ี
ประเทศตางๆ มีลูกศิษยที่เรียนดานการรักษาดวยวิธี
ธรรมชาติและการกินอาหารอินทรียกระจายอยูทั่วโลก
เขาไดสรางบุคลากรทางดานน้ีไวนับไมถวน

ดร.อ ูไดรบัเชญิจากบคุคลสำคญัของประเทศ
ตาง ๆ  ใหชวยกำหนดเมนูอาหารบำบัดอาการปวยเรือ้รัง
เกี่ยวกับกระเพาะอาหาร สำไส คอเลสเตอรอลสูง
โรคอวน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคเกาต และโรคมะเร็ง
สงผลใหอาการดีขึน้อยางเหน็ไดชดั จนกระทัง่ไดรบัการ

ยอมรับและยกยองท้ังในสหรัฐอเมริกาและท่ัวโลก
ดร.อู ไดรับรางวัลและการยอมรับจาก

องคกรตาง ๆ เชน
รางวัลการดูแลสุขภาพท้ังกายและใจของ



วารสารศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร
ปที่ 10 ฉบับท่ี 2 (พฤศจิกายน 2555 - มนีาคม 2556)

230

มลูนธิสินัตภิาพโลกของลามะกังเชน โดยการสนับสนนุ
ขององคการสหประชาชาติ (Lama Gangchen World
Peace Foundation in Support of the United Nations)

รางวัลผูอุทิศตนเพ่ือโรคอัลไซเมอรโรงพยาบาลเมโย
สหรัฐอเมรกิา

รางวัลสาขาการแพทยจากมูลนิธิอัลเบิรตชไวทเซอร

รางวลัผอูทุศิตนของมหาวทิยาลยัเปดนานาชาติเพ่ือการ
แพทยทางเลือก (The Open International University
for Alternative Medicines) ในประเทศอินเดยี

รางวัลผูอุทิศตนเพ่ือมวลมนุษยของสมาคมการแพทย
ที่รักษาดวยการฝงเข็มแหงปากีสถาน (Pakistan
Association of Medical Acupuncture)

รางวัลผูอุทิศตนของสมาคมการแพทยแนวธรรมชาติ
แหงอเมริกา (American Naturopathic Medical
Association)

จุดมุงหมายของหนังสือ
มีความประสงคที่จะแบงปนประสบการณ

การดูแลสขุภาพเปนเวลาหลายปของผเูขยีนใหแกผอูาน
เ พ่ือใหนำไปใช ในการปรับเปลี่ยนความเคยชิน
ดานอาหารการกินและการใชชีวิต เปนการใหขอมูล
ประกอบในการดูแลสุขภาพ ปองกันโรค และปองกัน
มะเร็ง แตไมไดหมายความวาจะทดแทนการรักษา
ทางการแพทยไดทั้งหมด

บทนำ
ทรรศนะทีผ่ดิในเร่ืองสขุภาพทำใหเจบ็ปวยใน

ปจจุบันมีการผลิตอาหารอยางประณีตมากข้ึนเรื่อยๆ
สิ่งแวดลอมในการดำรงชีวิตทำใหเรามีความสะดวก
สบายมากย่ิงข้ึน การพัฒนามีความกาวหนาทาง

เทคโนโลยี แตเมื่อเทียบกับอดีตแลวสุขภาพกลับแยลง
ดวยสภาพท่ีกินมากเกินไป ออกกำลังนอยเกินไปและ
ตกอยูในสภาวะเครียดเปนเวลานาน ทำใหเกิดโรค
ทีส่ำคญั 3 โรค คอื โรคหวัใจ โรคมะเร็งและโรคเบาหวาน
โดยเฉพาะโรคมะเร็งมีอัตราสวนเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ ความ
เครียด กินอาหารผิดๆ และขาดการออกกำลังกายเปน
สาเหตุสำคัญของการเจ็บปวย  จิตใจท่ีตึงเครียด
และการอดนอนเปนเวลานานทำใหขาดการนอนหลับ
อยางมีสขุภาพ การนอนหลับในเวลาส่ีทมุถงึตสีองเปน
ชวงเวลาท่ีมีคาท่ีระบบรักษาตัวเองจะทำหนาท่ีรักษา
ซอมแซมรางกายและหากระบบรางกายไมไดทำหนาท่ี
จะเกิดปญหารายแรง 3 ประการ

ระบบภูมิคุมกันรางกายออนแอ
จะทำใหรางกายเผชิญกบัความแกเพราะ

การซอมแซมระบบตอมไรทอไมสามารถหล่ังฮอรโมน
สนองความตองการของเซลลตางๆได

จะทำใหขอตอของรางกายอักเสบและมี
อาการเจ็บปวดท่ัวรางกายเน่ืองมาจากการซอมแซม
ระบบประสาทไมสามารถทำไดอยางเพียงพอในการ
ปรับการถายทอดสัญญาณในระบบประสาท

สิ่งสำคัญท่ีสุดในการดูแลรักษาสุขภาพคือ
การสรางแนวคิดเก่ียวกับอาหารท่ีถกูตอง เสริมความเขม
แขง็ของระบบภมูคิมุกนัและระบบรกัษาตนเอง เลีย่งการ
พึ่งหมอหรือยามากเกินไป ไมแสวงหาทางลัดในการ
รกัษาโรคโดยเดด็ขาดและใหคดิวาการรักษาดวยตวัเอง
ของรางกายเทาน้ัน จะทำใหสขุภาพแข็งแรงอยางแทจรงิ
เคลด็ลบั 4 ประการในการดูแลรักษาสุขภาพ

ถายอุจจาระวนัละ 3 คร้ัง
ดืม่น้ำผกัผลไมอยางนอยวนัละ 3 แกว
พักผอนอยางเหมาะสม ออกกำลังกาย

ตามเวลาอาบแดดวันละ 30 นาที ดืม่น้ำสะอาด
มีความรักในหัวใจ สรางความดี ทำให

จิตใจสบาย ถามีความเกลียดชังในหัวใจ โรคภัยจะ
มาเยือน

บทปริทัศนหนังสือ
ศิริณา  จิตตจรัส   สรุัตน  เพชรนิล
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บทที่ 1 พืน้ฐานการมีสขุภาพดี
ระบบภมูคิมุกนัรางกายและระบบรักษาตัวเอง

เปนแพทยทีด่ทีีส่ดุในโลก เซลลพเิศษในระบบภมูคิมุกัน
เปนเสมือนกองทัพท่ีผานการฝกฝนจนช่ำชอง ทำหนาท่ี
ลาดตระเวนทุกซอกทุกมุมของรางกายตลอดเวลา
ไมเคยหยุด ตามลาและทำลายลางขาศึกที่กอใหเกิด
มะเร็ง กองทัพนี้ตองการยุทธปจจัยอยางเพียงพอ
ซึง่ก็คอือินทรียสารจากพืชเพ่ือใหสนองตอบตอระบบภมูิ
คมุกันและระบบรักษาตัวเอง ทัง้ตองทำงานประสานกบั
นาฬิกาชีวภาพภายในรางกาย นอกจากน้ีผทูีม่กีรปุเลือด
ตางกันก็ตองการสารอาหารตางกัน เพ่ือใหระบบภูมคิมุ
กนัและระบบรักษาตวัเองดำเนินไปตามปกติ สงผลใหมี
สุขภาพแข็งแรงอยางแทจริง
ระบบภูมิคุมกันรางกายและระบบรักษาตัวเอง
ที่แข็งแรงชวยขจัดโรคมะเร็งได

ม นุ ษ ย เ ร า ทุ ก ค นมี ยี น ม ะ เ ร็ ง ด้ั ง เ ดิ ม
(Proto-Oncogene) อยจูำนวนหนึง่ ยนีเหลาน้ีทำหนาท่ี
ควบคุมการเพ่ิมจำนวนและการแบงตัวเของเซลลโดย
ไมกอใหเกดิเนือ้งอก ทัง้เปนยีนทีร่างกายไมอาจขาดได
โดยเฉพาะในระยะเซลลวัยออน แตเม่ือเกิดการกลาย
พันธุขึ้นที่ยีนมะเร็งดั้งเดิม สงผลใหการทำหนาที่ทาง
สรีรวิทยาตามปกติเกิดยุงเหยิง กลายเปนยีนกอมะเร็ง
ซึ่งจะสงผลกระทบตอกระบวนการเกิดและพัฒนาของ
เนือ้งอก

นอกจากยีนมะเร็งด้ังเดิมแลวยังมียีนอีก
ประเภทหนึง่ทีม่บีทบาทยับยัง้เน้ืองอกไมใหเจริญกลาย
เปนเนื้อราย เรียกวา ยีนตานมะเร็ง ในเวลาปกติยีน
มะเร็งดัง้เดมิกบัยีนตานมะเร็งจะอยใูนสภาพสมดลุ แต
ผลจากการกระตนุของปจจยักอมะเร็งหลายอยาง ทำให
ยนีมะเรง็ดัง้เดิมมกีำลงัเพ่ิมขึน้เร่ือยๆ ในขณะท่ียนีตาน
มะเร็งจะออนกำลังลง หรอือาจกลาวไดวา ยนีตานมะเรง็
ในเซลลเน้ืองอกรายหมดไปหรือสูญเสียสมรรถภาพใน
การตานมะเรง็สงผลใหเซลลเจรญิเตบิโตอยางไมหยดุย้ัง
กลายเปนเซลลมะเร็งจำนวนมากจนรางกายไมอาจ
ควบคมุได

เซลลมะเร็งจะเพิม่จำนวนขึน้เร่ือยๆ ไมมวีนัตายเอง
เซลลกลายพันธุสามารถกำหนดปริมาณการ

เพ่ิมจำนวนเอง จนกระทัง่เม่ือมจีำนวนเพิม่มากกวาหน่ึง
พันลานเซลล จึงจะสามารถตรวจพบ การเพ่ิมจำนวน
เปนแบบทวคีณูเซลลมะเร็งเปนหนวยพ้ืนฐานของพยาธิ
สภาพของโรคมะเร็ง เซลลมะเร็งไมตายไปเองตาม
ธรรมชาติแตจะเพิ่มจำนวนข้ึนเร่ือยๆ ในคนปกติเมื่อ
เซลลในรางกายเส่ือมและตายไป จะมเีซลลเกดิใหมมา
ทดแทนเพื่อใหการทำงานของรางกายดำเนินไปตาม
ปกต ิสรปุคอื เซลลทัง้หมดภายในรางกายมีการเกิดใหม
เรือ่ยๆ เพือ่ทดแทนเซลลเกา แตการเพ่ิมของเซลลมะเร็ง
เปนไปไมมีที่สิ้นสุด ซึ่งทำใหสารอาหารในรางกายของ
ผูปวยโรคมะเร็งใชหมดไปอยางรวดเร็ว จนผูปวยรูสึก
ออนเพลียไมมีเร่ียวแรง
การตานมะเร็งและการดูแลสุขภาพตองเร่ิมจาก
การประสานกับนาฬิกาชีวภาพ

ในรางกายของคนเรามีนาฬิกา ที่เรียกวา
นาฬิกาชีวภาพ (Biological Clock) ซึ่งควบคุมโดย
ฮอรโมนท่ีหล่ังจากสมอง เม่ือรางกายตองการอาหาร
สมองจะสงสัญญาณความหิวออกมา ทำใหรูสึกอยาก
กนิอาหาร เม่ือรางกายออนเพลีย สมองจะหล่ังซีโรโทนิน
(Serotonin) ทำใหรสูกึงวง พอฟาสาง จะปลกุใหเราตืน่
นอน พอมืดค่ำก็ทำใหเราอยากนอนหลับพักผอน การ
ทำงานของรางกายลวนถูกควบคุมโดยนาฬิกาชีวภาพ
อยางแมนยำ
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เวลาขับถาย 04.00 น. – 12.00 น.
เวลาของการขับถายของเสียและเวลาอาหาร

เชา ควรกนิผกัและผลไมสดใหมากๆและกอนเทีย่งควร
ถายทองสองคร้ัง

เวลาดดูซึมสารอาหาร 12.00 น. – 20.00 น.
เวลาท่ีรางกายดูดซึมสารอาหารและเวลา

อาหารมื้อเที่ยงและมื้อเย็น มื้อเที่ยงควรกินผักผลไม
มากๆ ผกัช ีเคร่ืองเทศสด และเพ่ิมอาหารทะเล สวนม้ือ
เย็น ควรกนิอาหารในชวงเวลา 18.oo น. กนิสลัดผกัสด
งดกนิเนือ้สตัวและอาหารประเภท ทอด ผดั ยาง

เวลาแจกจายสารอาหาร 20.00 น.– 04.00 น.
เปนเวลาท่ีระบบภูมคิมุกันและระบบรกัษาตวั

เองทำงาน คอืชวงเวลาการนอนหลับ สิง่สำคญัทีส่ดุคอื
อาหารท่ีเรากินท้ังสามม้ือมีอินทรียสารจากพืชเพียงพอ

จะสามารถสงตอสารอาหารใหแกระบบภมูคิมุกันอยาง
เต็มท่ี ขอแนะนำคือควรปดไฟในหองขณะนอนหลับ
พักผอน

กรปุเลอืดคอืสิง่ทีต่ดัสนิวากนิอะไร จงึจะเปนผลดี
ตอสุขภาพมากท่ีสดุ

หมูโลหิตหรือกรุปเลือดเกิดจากปจจัยทาง
พันธุกรรมซ่ึงมีความสัมพันธอยางใกลชิดตอระบบ
ภูมิคุมกันและระบบการรักษาตัวเองของรางกาย

คนเลือดกรุปเอ

สัดสวนของอาหารที่ดีตอสุขภาพสำหรับคนเลือด
กรุปเอ
ควรเลี่ยงผลิตภัณฑนมและเน้ือสัตว งดการปรุง
อาหารดวยวธิ ีทอด ผดั และยาง
อตัราสวนอาหาร ควรจะม ีผกั 55% ผลไม 20%
ธญัพชื ถัว่และเมลด็พชืเปลือกแข็ง 20% ไขและอาหาร
ทะเล 5%
การออกกำลังกาย ไมควรออกกำลังกายหนัก ควรออก
กำลังกายดวยการฝกโยคะ ชี่กง รำมวยไทจี๋ นั่งสมาธิ
สวดมนต
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คนเลือดกรุปโอ

สัดสวนของอาหารท่ีดีตอสุขภาพสำหรับคนเลือด
กรุปโอ

มีโอกาสเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและ
ลำไสเล็กสวนตน ตับแข็ง ถุงน้ำดีอักเสบ ไสติ่งอักเสบ
โรคหืด และแผลฝหนอง
สดัสวนการกินอาหาร

ผกัชนิดตางๆ 75% ผลไม10% เน้ือสัตว อาหาร
ทะเล นมแพะ10% ธญัพืชและเมล็ดพืชเปลอืกแขง็ 5%
การออกกำลังกาย ควรเลือกออกกำลังกายหนัก
แบบแอโรบิก เชน เลนฟตุบอล วิง่ระยะส้ัน

คนเลือดกรุปบี

สัดสวนของอาหารท่ีดีตอสุขภาพสำหรับคนเลือด
กรปุบี

โรคท่ีมีโอกาสเปนไดงาย ไดแก โรคบิด
ไขหวัดใหญ  โรคปลอกประสาทเส่ือมแขง็  โรคเอสแอลอี
โรคเก่ียวกับกระดูก ทางเดินปสสาวะ และ ระบบสืบพันธุ
ขอตออกัเสบ วณัโรค มะเร็งชองปาก มะเร็งเตานม และมี

โอกาสเปนโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวมากกวาคนกรปุเลือดอ่ืนๆ
ขอแนะนำและสัดสวนในการกินอาหาร ผกัชนิดตางๆ
55% ผลไม10% พชืประเภทหนอและหัว15% เมลด็พืช
เปลอืกแขง็10% ไขกบันมแพะ10%
การออกกำลังกาย ควรอยูในระดับปานกลาง เชน
เดินเร็ว วนัละ 30 นาที

คนกรปุเลือด เอบี

สัดสวนของอาหารท่ีดีตอสุขภาพสำหรับคนเลือด
กรปุเอบี

โรคท่ีมีโอกาสเปนงาย คือ ติดเชื้อกลัดหนอง
ทางเดินหายใจ ไวรัสตับอักเสบ โรคเบาหวาน และมี
โอกาสปวยเปนโรคจิตสงูกวาคนเลือดกรปุอืน่ๆถึง 3 เทา
แตอัตราการปวยเปนวัณโรคและโรคโลหิตจาง
ขณะต้ังครรภนอยกวาคนกรุปเลือดอ่ืนๆ
ขอแนะนำและสัดสวนในการกินอาหาร ตองจัดอาหาร
เปนพิเศษ โดยพ้ืนฐานยดึตามคนกรปุเลอืดบคีอื
ผกัชนิดตางๆ55% พชืประเภทหนอและหัว15% ผลไม
5% เมล็ดพืชเปลอืกแขง็15% ไขกบันมแพะ10%

นอกจากนี้ การอาบแดดในเวลาที่เหมาะสม
ทำใหภมูคิมุกนัแขง็แรง วติามนิด ีมผีลตอระบบภูมคิมุกนัของ
รางกายอยางมาก ประโยชนของวิตามนิด ีไดแก ปองกนัไข
หวัด ชวยเร่ืองการดดูซมึแคลเซยีมของกระดกู ลดอัตราการ
เกดิโรคมะเร็งลำไสใหญ  มะเรง็เตานม การเกิดเนือ้งอก
ที่ตอมลูกหมาก และ ลดอาการเจ็บปวย ในแตละฤดู
ตองอาบแดดจะไดวติามินดเีพียงพอตอการปองกันไขหวัด
และชวยใหกระดูกดูดแคลเซียมได
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ฤดูและชวงเวลาในการอาบแดด

การอาบน้ำรอนสลบัน้ำเย็นชวยเพิม่ภูมคิมุกันและ
กระตุนการไหลเวียนโลหิต
การอาบน้ำรอนสลับน้ำเย็นเปนวิธีหน่ึงในการตอสูกับ
ความหนาว ทัง้ยงัชวยเพ่ิมการไหลเวียนเลือด เพ่ิมภมูคิมุ
กนั เรงการรกัษาตัวเอง ปองกันไขหวดั เพ่ิมกระบวนการ
เมแทบอลิซึมและชวยชะลอความแก

เริ่มจากการอาบน้ำปกติ พอเสร็จก็ใชน้ำรอน
อาบ 3 นาที แลวรีบใชน้ำเย็นอาบ 30 วินาที (กอนอาบ
ใหหายใจเขาลึกๆ แลวคอยๆ ราดน้ำ)  อาบดวยน้ำรอน
ซ้ำอกี 3 นาที จากน้ันจึงอาบน้ำเย็นอีก 30 วนิาท ี โดย
ทำ 3 รอบ และจบดวยการอาบน้ำเย็นจดัอกี 30 วินาที
เช็ดตัวใหแหงแลวสวมเสือ้ผา

บทที่ 2 อาหารชวยชีวติ
อนิทรยีสารจากพืชเปนผเูช่ียวชาญในการตาน

มะเร็งและโรคภัยไขเจ็บ

อนิทรียสารจากพืชคืออะไร มอียทูีไ่หนและจะไดมา
อยางไร

อินทรียสารจากพืช เปนสารประกอบตาม
ธรรมชาติที่ปจจุบันเพ่ิงมีการคนพบ จัดเปนสารสี ใน
อาหารตามธรรมชาต ิรางกายคนไมสามารถสงัเคราะห
ไดเอง ตองไดรับจากอาหารเทาน้ัน เชน ไอโซฟลาโวน
(Isoflavones) ในถ่ัวเหลือง  ไลโคปน (Lycopene)
ในมะเขือเทศ เปนตน

สรรพคุณในการตานมะเร็งของอินทรียสารจากพืช
ผูเช่ียวชาญดานโภชนาการและการแพทยไดทำนายวา
อินทรียสารจากพืช นาจะเปน วิตามินชนิดใหมแหง
ศตวรรษท่ี 21 เน่ืองจากอินทรียสารจากพืชมีบทบาท
สำคัญในการปองกันและตอตานมะเร็งและปองกัน
โรคเร้ือรังตางๆ

อินทรียสารจากพืชมีอยูในเปลือก เม็ดในผลไม และ
เมลด็พชื สารประกอบไซยาไนดปรมิาณนอยเปนอนิทรยี
สารจากพืชท่ีมปีระสิทธิภาพสูง และ อาหารชวยชวีติ 15
ชนดิท่ีมอีินทรียสารจากพืช
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ประเภทเครือ่งเทศ เชน กระเทียม ชวยปองกันมะเร็ง
ลำไสใหญ  ขมิน้ขาวกับขงิ เสรมิสขุภาพปองกนัมะเร็ง

ประเภทผลไม เชน แอพริคอต เปนผลไมตานมะเรง็ที่
ดทีีส่ดุ มะเขือเทศ ลดอตัราความเส่ียงของการเกิดมะเร็ง
ตอมลกูหมาก ได 35% และยงัชวยยับยัง้การเจรญิของ
มะเรง็เตานม มะเรง็ปอด และมะเร็งมดลกู (ผลจากงาน
วิจัย) ประเภทผัก เชน แครอต มีอินทรียสารจากพืช
มากกวา 490 ชนิด ไดรับการยกยองวา “โสมของ
คนยาก” ชวยเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกันและ
การเจริญของเซลล ยับยั้งไมใหอนุมูลอิสระทำลายเย่ือ
หมุเซลล ปองกันดเีอน็เอ กลายพันธ ุลดความเสีย่งตอ
การเกิดมะเร็ง และยังปองกนัการออกซเิดซนัของไขมนั
ลดคอเลสเตอรอลไมดี (LDL) หัวบีรูต (Beet root )
จะชวยกระตุนการหลั่งอินซูลิน เรงการสลายตัวของ
น้ำตาล ชวยยอยอาหาร กระตุนการหล่ังน้ำดี การไหล
เวียนเลอืดและปองกันหลอดเลอืดในตับอดุตนั หนอไม
ฝร่ัง ชวยปองกันอาการสายตาส้ันในเด็ก โรคหัวใจใน
ผใูหญ ตานมะเร็ง ปอด ผวิหนัง กระเพาะปสสาวะ ตอม
ลกูหมาก ตอมน้ำเหลือง เชเลอร่ีหรอืขึน้ฉายฝร่ัง (Cel-
ery) อดุมไปดวยกรดโฟลกิ ชวยลดอตัราการเกดิหลอด
เลือดอุดตัน ลดความดัน

ประเภทผลเบอรรี่ เชน บลูเบอรรี่ เปนอาหารที่ตาน
ความแกและตานมะเร็ง เชอรี ่อดุมไปดวยธาตุเหล็กและ
ชวยใหนอนหลับ สตรอเบอรี่ มีวิตามินซีสูงมาก ชวย
ปองกันดวงตาจากแสงแดด  และมีวิตามินเค ชวย
ละลายกอนแขง็ของโฮโมซิสไตน (Homocysteine) ทีอ่ดุ
ตันหลอดเลือด สามารถปองกันโรคลมปจจุบันและ
โรคหัวใจ เกาก้ี ชวยเพิ่มจำนวนเซลลแอนติบอดีทำให
อายุยืนและคงความเปนหนุมสาว แครนเบอร่ี (Cran-
berry) ชวยปองกันการติดเชื้อจุลินทรียในทอปสสาวะ
และชองคลอด เมล็ดแฟลกซ (Linseed) มกีรดไขมันท่ี
เปนสารอาหารสำคัญท่ีทกุเซลลในรางกายตองการ และ
งา ชวยลดคอเลสเตอรอลและไขมัน ปองกนัหลอดเลอืด

แขง็ตวั ลดอตัราการเกิดโรคมะเรง็และโรคหวัใจ

บทที่ 3 ตำรบัการมีสขุภาพดี
รางกายจะแข็งแรงตองเร่ิมจากการกินอาหารเพ่ือ
สุขภาพ

โดยเริ่มจากการปรับเปล่ียนวิธีกินอาหารเพ่ือ
ใหหางไกลจากโรค 4 ขัน้ตอนคอื 1.ลดปรมิาณเน้ือหรือ
ปลาท่ีแตเดิมขาดไมไดพรอมเพ่ิมผัก ผลไม 2.ลดปริมาณ
เนือ้และปลาลงอีก หลกีเลีย่งการปรุงอาหารดวยวธิทีอด
ผัด ยาง เพ่ิมผักและผลไมสด (ใหลวกเพียง 1 นาที)
3.ลดปริมาณเน้ือและปลาลงอีก พรอมกินผัก ผลไม
มากๆ กนิผกัสดคร่ึงหนึง่ โดยทำเปนน้ำผกั ผลไมดืม่ อกี
ครึง่ลวกผกัเพียงหน่ึงนาที 4.ไมกนิเน้ือสตัวและปลาหรือ
กนิเพยีงสปัดาหละสองครัง้ ใหกนิผกัและผลไมปรมิาณ
มากและด่ืมน้ำผกั ผลไม  การประกอบอาหารดวยการ
นึง่ ตม ลวกและทำสลดั เปนวิธปีรุงอาหารเพ่ือสขุภาพ
ที่ดี ดื่มน้ำใหมาก แตตองดื่มใหถูกวิธี โดยควรจิบทีละ
นอยเพือ่ใหเซลลในรางกายมีเวลาเพียงพอตอการดดูซมึ
แตถาด่ืมผิดวิธกีไ็มเปนผลดีตอสุขภาพ  นมอัลมอนด น้ำ
เตาหู และนัตมลิก บำรงุกระดกูดกีวานมววั การด่ืมน้ำ
เตาหแูละผลไมสามารถเสรมิแคลเซยีมได น้ำผักผลไม 6
แกว ชวยกระตนุกระบวนการเมแทบอลิซมึและลดความ
อวน สาเหตทุีแ่ทจรงิของความอวนคอืพลงังานทีร่างกาย
ไดรับสงูกวาพลังงานท่ีรางกายใชไปและความอวนเปน
ตนเหตุของโรคลมปจจุบันและโรคหัวใจ การลดความ
อวนใหหลีกเล่ียงอาหารผัดและทอดท่ีมีน้ำมันมาก
อาหารประเภทแปงทีผ่านการแปรรปู เน้ือสตัวและปลา
ที่ผานการเล้ียงดวยฮอรโมน การกินอาหารหลักในชวง
ลดความอวน ใหกนิธัญพืชผสมถ่ัวแทนขาวเจา โดยเอา
ถั่วท่ีเพาะจนงอกเล็กนอยผสมขาวกลอง รวมขิง ขมิ้น
ขาวปน ผงเฟนกูรกี (เคร่ืองเทศชนิดหน่ึงทีเ่ปนสวนผสม
ของผงกะหร่ี) กระเทียม ผักชี หุงในหมอหุงขาวไฟฟา
งดกินหอย ชอ็กโกแลต กาแฟ ของทอด  ขนมขบเค้ียว
อาหารปงยาง เพ่ือแกปญหาสวิและโรคเรือ้นกวาง ตำรบั
อาหารสำหรับรักษาสิวและโรคเร้ือนกวาง โดยใชผัก

บทปริทัศนหนังสือ
ศิริณา  จิตตจรัส   สรุัตน  เพชรนิล



วารสารศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร
ปที่ 10 ฉบับท่ี 2 (พฤศจิกายน 2555 - มนีาคม 2556)

236

ผลไมปรุงเปนสลดั เชน สวนประกอบของผักกะหล่ำปลี
แครอต ผลไม บลเูบอรรี ่แอปเปล ผลไมทีม่ีรสเปร้ียวอม
หวาน เครือ่งปรงุรส ขงิซอย กระเทียมสบั ผกัช ีโหระพา
เมล็ดแฟลกซปน ผงงาดบิ หรอืประเภทอาหารทะเล เชน
ปลาแซลมอนตมสุกหรือปลาทะเลน้ำลึกสวนเนื้อกับไข
สามารถรับประทานเน้ือแดงแบบอินทรียนึ่งสุกหรือตม
เปนซุป ไขอินทรียตมสุกคราวละหนึ่งฟองทุกๆ สองวัน
ควรขับถายวันละ 3 คร้ัง ชวยลดคอเลสเตอรอลและ
กลาวถึง การกินใหถูกวิธี จะชวยบรรเทาโรคเบาหวาน

บทที่ 4 ตำรบัตานมะเรง็ตานโรค
สุขภาพดีเริ่มจากน้ำผักผลไมเพื่อสุขภาพ ใน

บทน้ีไดผู เขียนไดเลือกน้ำผักผลไม 24 ตำรับ  ที่มี
สรรพคณุบำรงุสุขภาพประจำวนั บำรงุหลอดเลอืดหวัใจ
และสมอง ดูแลทางเดินหายใจ ทางเดินอาหาร ตาน
มะเร็งและบรรเทาโรคเบาหวาน นอกจากนั้นยังมีเกร็ด
ความรู 16 ขอในการทำน้ำผักผลไมบำรุงรางกาย เชน
การคำนวณสวนผสม การเลอืกผกั ผลไม การลางและ
การจัดการผักผลไม เคร่ืองปนท่ีเหมาะสมสำหรับการ
ทำน้ำผักผลไมตามตำรับ ระยะเวลาในการปน วิธีการ
เกบ็รกัษาน้ำผกั ผลไมปนทีท่ำทีเดยีว 6 แกวในหนึง่วัน
ฯลฯ

นอกจากนี ้ยงัไดแนะนำ น้ำผกัผลไมบำรุงราง
กาย 6 ตำรับคือ น้ำผักผลไมบำรุงสุขภาพมะนาวใช
สำหรับบำรุงสุขภาพและปองกันโรค รวมท้ังสำหรับ
ผทูีต่องการลดน้ำตาลในเลือดแตผเูปนโรคเบาหวานไม
ควรใช น้ำผักผลไมเพ่ิมกำลังวังชา กะเพรา ชวยฆา
เช้ือเฮลิโคแบคเตอรไพโลร(ีHP) ในกระเพาะอาหาร ชวย
ปองกันมะเร็งกระเพาะอาหาร

น้ำผักผลไมเสริมสรางเอ็นและกระดูก
สตรอเบอรรี่ มีสรรพคุณเสริมสรางกระดูก

และทำใหหลอดเลือดไหลเวียนคลอง เมล็ดสีดำของ
สตรอเบอรรี่ทำใหงวงนอน จึงควรกินในปริมาณที่

พอเหมาะแตสามารถเพ่ิมปรมิาณไดสำหรับผทูีม่อีาการ
นอนไมหลับ น้ำผลไมชวยยอยและบำรุงผิวพรรณ
สับปะรด อุดมไปดวยเอนไซมที่ชวยยอยโปรตีน เปน
ผลไมทีเ่หมาะสำหรับครอบครวัท่ีชอบกนิเน้ือและถาเพ่ิม
หวับตีรตูขนาดกลางคร่ึงหวัจะมปีระสทิธภิาพมากย่ิงขึน้
น้ำผักผลไมตานปฏิกิริยาออกซิเดชันและเสริมสุขภาพ
องุนพันธุมาสคาดีน เปนองุนท่ีมีสารอาหารมากท่ีสุดมี
สารเรสเวอราทรอล (Resveratrol) ซึ่งมีอินทรียสาร
จากพืชมากที่สุด มีสรรพคุณบำรุงหัวใจ ปองกันมะเร็ง
โรสแมร่ีชวยบำรุงสมอง ทำใหจิตสงบ น้ำผักผลไมที่มี
สารอาหารสมดลุ เกสรผ้ึง โดยมีสวนผสมของมะเขอืเทศ
ลกูแดง หวับตีรตู น้ำกล่ัน งาขาว เปนตน  ทายสุดของ
หนงัสอื  มบีนัทึกทายเลม ทีเ่ปนคำยกยองและผลสำเรจ็
ในการรักษาจากที่ตางๆ ทั่วโลกของผูทีไ่ดรับการรักษา
โดยวิธีธรรมชาติตามคำแนะนำของผูเขียน

จดุเดนของหนังสอื ธรรมชาติชวยชวีติ (ฉบบัปรับปรุง)
ปญหาสุขภาพเปนเรื่องราวที่มนุษยยุค

ปจจุบันกังวลและใหความสำคัญมากข้ึนเปนลำดับ
หนังสือธรรมชาติชวยชีวิต เปนหนังสือเพื่อสุขภาพท่ี
คนรักสุขภาพทุกคนควรมีไวในครอบครอง เพราะนอก
จากจะชวยชีใ้หเหน็ถงึปญหาดานสขุภาพแลว ยงัแฝงไว
ดวยความรูและสาระที่นาสนใจ จุดเดนของหนังสือ
เลมน้ีคอื ความรแูละประสบการณจากผทูีป่วยเปนโรค
จริงของผู เขียนท่ีไดนำเอาความรู ความมีวินัยใน
การปฏิบตัตินเพ่ือรักษาโรครายดวยวิธกีารทางธรรมชาติ
ทีม่อียใูนชีวติประจำวัน ไมวาจะเปนการด่ืมกนิอาหารให
ถูกตอง เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารที่ดี ควบคูการ
ออกกำลังกาย และการผอนคลายจิตใจ รวมไปถึง
ตัวอยางของบุคคลท่ีปวย มีอาการทุกขทรมานจาก
โรคภัยตางๆท่ีเปนมาอยางยาวนานสามารถรักษาให
หายไปในเวลาไมกีเ่ดือนดวยการปฏิบตัติามแนวทางใน
หนังสือ
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จุดดอยของหนังสือธรรมชาติชวยชีวิต
(ฉบับปรับปรุง)

คือ คำแนะนำในการดูแลรักษาสุขภาพซึ่ง
ประกอบไปดวยความร ูความเขาใจในดานการ ดืม่กนิ
อาหาร ใหถกูตอง เพ่ือไดรบัสารอาหารท่ีดคีวบคไูปกับ
การออกกำลังกายและการผอนคลายทางดานจิตใจ สิง่
ทีด่อูาจจะยากก็คอื การมีวนิยัในการปฏิบตัตินจะเปนไป

ตามคำแนะนำของผูเขียนเน่ืองจากสภาพสังคมใน
ปจจบุนั ทกุคนตองใชชวีติรบีเรง ทำงาน ใชเวลาในการ
เดินทาง รวมไปถึงสภาพการทำงานท่ีมแีตความขัดแยง
จนเกดิอาการเครียด ซึง่อาจจะทำใหผทูีส่นใจจะปฏบิตัิ
ตามแนวทางของหนังสอืเลมนี ้ไมสามารถปฏบิตัตินได
ตามคำแนะนำท้ังหมดในอันท่ีจะนำมาสูการกอใหเกิด
สุขภาพที่ดีของตนเอง
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