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อาหารช่วยชีวิต
สารพฤกษเคมีคือผู้เชี่ยวชาญ	
การต้านมะเร็งและบ�ารุงสุขภาพ

บทที่

1
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มารู้จักอินทรียสาร 
จากพืชกันเถอะ

นอกจากพืชจะอุดมด้วยวิตามิน  เกลือแร่  และเส้นใยอาหารแล้ว  ยังมี

สารอาหารท่ีเป็นที่รู ้จักและยังไม่เป็นที่รู ้จักอีกมากมาย  นักวิทยาศาสตร์ 

เรียกสารอาหารเหล่านี้รวมกันว่า  สารพฤกษเคมี  (phytochemical)  หรือ 

อนิทรยีสารจากพืชนัน่เอง  เป็นสารอาหารท่ีมอียู่ในพืชตามธรรมชาต ิ บางชนดิ 

นักวิทยาศาสตร์ก็ได้ค้นพบแล้ว  เช่น  ฟลาโวนอยด์  (f lavonoid)  พอลิฟีนอล 

(polyphenol)  อัลลิซิน  (allicin)  และไลโคปีน  (lycopene)  เป็นต้น

สารพฤกษเคมีส่วนมากอยู่ในเย่ือใต้เปลือกหุ้มเมล็ด  ในใจผัก  และใน

เมล็ดพันธุ์  เป็นต้น  ผักผลไม้สดจึงมีพลังบ�าบัดสูง  แต่น่าเสียดายที่วิตามิน

เอนไซม์  สารอาหาร  ตลอดจนสารพฤกษเคมีเหล่าน้ีต้องสูญเสียไปใน

กระบวนการปรงุอาหารให้สกุ  จงึขอแนะน�าว่า  ควรน�าผกัผลไม้สดมาล้างแล้ว

หั่นเป็นชิ้นทั้งเปลือก  ใจผัก  และเมล็ด  มาปั่นเป็นน�้าดื่มอย่างน้อยวันละ  4-6 

แก้ว  (ผู้ป่วยต้องดื่ม  8  แก้ว)  ทุกวัน  ผลจากความพยายามอย่างต่อเน่ืองนี้

ไม่เพียงจะท�าให้ภูมิคุ้มกันของเราสูงขึ้น  ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและโรคจาก

พฤติกรรมอื่น ๆ  แล้ว  ยังช่วยให้อายุยืนยาว  ย้อนสู่ความเยาว์วัยอีกด้วย  จึง

กล่าวได้ว่าเป็นการแก้ปัญหาด้านสุขภาพของคนยุคปัจจุบัน

 การปั่นน�้าผักผลไม้  ไม่ปอก
เปลือก  ไม่ทิ้งเมล็ด  จึงจะได้ 
อินทรียสารจากพืชที่ครบถ้วน

 ปอกบร็อกโคลี  ปอกเปลือกแอปเปิล
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ถำม : ท�ำไมจึงต้องกินมะเขือเทศสีแดง แครอต บีตรูต 

  หน่อไม้ฝรั่ง และสำหร่ำยทะเลทุกวัน

ตอบ  :  ต้องกินมะเขือเทศสีแดง  แครอต  บีตรูต  หน่อไม้ฝรั่ง  และ

สาหร่ายทะเลทุกวัน  เพราะมันให้สารอาหารแก่อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย

● มะเขอืเทศสีแดง – บ�ารงุหวัใจ   

  เต้านม  และต่อมลูกหมาก

● แครอต – บ�ารุงเลือด  ระบบ 

  ภูมิคุ้มกัน  และดวงตา

● บีตรูต – บ�ารุงปอด  ถุงน�้าดี   

  กระเพาะอาหาร  และสมอง

● หน่อไม้ฝรั่ง – บ�ารุงไต   

  กระเพาะปัสสาวะ  และกระดูก 

  สันหลัง

● สำหร่ำยทะเล – บ�ารุงต่อม 

  ไทรอยด์  ต่อมหมวกไต  รังไข่ 

  และเต้านม

Q&A อาหารช่วยชีวิต

ถ้าหาซือ้หวับตีรตูสดไม่ได้  อาจทดแทนด้วยบีตรูตสกัดชนิดผงได้เป็น

ครั้งคราว  แต่ของสดย่อมดีกว่า  จะได้รับพลังงานมากขึ้น
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ถำม : ผักสดที่ขำยตำมท้องตลำดใช้แทนผักออร์แกนิก

  ได้หรือไม่

ตอบ  :  อำหำรธรรมชำติบ�ำบัดเน้นทีผั่กสดและผลไม้ทีม่พีลงัชวีติ

และไม่มียำปรำบศัตรูพืช ถ้าหาซื้อผักผลไม้ออร์แกนิกไม่ได้ท้ังหมด  จะซ้ือ

ผักผลไม้ตามตลาดสดแทนก็ได้เช่นกัน  เพียงแต่ต้องล้างให้สะอาด  ซึ่งก็ดี

กว่าการไม่กินผักผลไม้เลย

ถำม : กินผักสดเกรงว่ำจะได้รับไข่พยำธิ จะลวกก่อนได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าเกรงว่าผักสดจะมีไข่พยาธิติดมาด้วยและคิดจะท�าให้ตาย

ด้วยการลวก  ก็ต้องลวกอย่างน้อย  15  นาทีจึงจะท�าให้ไข่พยาธิตายได้  แต่

เอนไซม์และวิตำมินในผักก็จะเสียไปกับอุณหภูมิท่ีสูง ความจริงแล้ว 

ผักสดที่ปั่นด้วยเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้าเป็นเวลา  2  นาที  พยาธิและ 

ไข่พยาธิก็ตายไม่เหลือแล้ว

วิธีทีด่ท่ีีสดุคือ  ก่อนกินผกัสดให้ด่ืมซลิเวอร์ไฮโดรซอล  (silver  hydrosol) 

30  ซีซีก่อน  หลังกินผักสดหมดแล้วด่ืมซิลเวอร์ไฮโดรซอลอีก  30  ซีซี  และ 

สารเสริมอาหารจ�าพวกจุลินทรีย์ชนิดดีเพ่ือรักษาสมดุลของล�าไส้ใหญ่  ช่วย

ย่อยและกระตุน้การขบัถ่าย  ซลิเวอร์ไฮโดรซอลเป็นสารปฏิชวีนะตามธรรมชาติ

ช่วยฆ่าพยาธิและเป็นวิธีก�าจัดพยาธิที่ดีที่สุด

 [ผัก]

 การลวกผักเพื่อฆ่าไข่พยาธิต้องลวก
อย่างน้อย  15  นาที
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ถำม : ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นทุกวัน นำนเข้ำต้องกินยำถ่ำยพยำธิ

  หรือไม่

ตอบ  :  แม้จะด่ืมน�า้ผกัผลไม้ป่ันทุกวันก็ไม่ต้องกังวลว่าจะได้รบัเชือ้โรค

หรือพยาธิ  เพราะในน�้าผักผลไม้ปั่นทุกต�ารับมีเครื่องเทศช่วยฆ่าเชื้อโรคและ

ไวรัสอยู่แล้ว

แต่ในยามอากาศร้อนจัดและเกิดโรคระบาด  ทางท่ีดีทุกครั้งที่ปั่นน�้า

ผกัผลไม้ควรเตมิซลิเวอร์ไฮโดรซอล  30-60  ซีซีลงไปด้วย  มนัคอืสารปฏิชวีนะ 

ธรรมชาติ  ช่วยต้านอนุมูลอิสระและฆ่าเชื้อ  ก�าจัดไวรัส  เหมาะกับทุกวัย 

และไม่มีผลข้างเคียงใด ๆ ได้ผลดีกับเชื้อไวรัสล�าไส้และไข้หวัดใหญ่

ถำม : ผักชนิดใดบ้ำงกินดิบสดไม่ได้ และต้องต้มให้สุกหรือไม่

ตอบ  :  ผักส่วนมากกินสดได้  มีเพียงส่วนน้อยท่ีต้องต้มให้สุกจึงจะกิน

ได้  เช่น  หัวเผือก  หน่อไม้  และเห็ดหอม  เป็นต้น  เพรำะหัวเผือกกินสดๆ 

จะคันปำก ส่วนหน่อไม้และเห็ดหอมเส้นใยแข็งเกินไป ย่อยยำก 

จึงไม่แนะน�ำให้กินดิบสด

ผักที่กินดิบไม่ได้

หน่อไม้ หัวเผือก เห็ดหอม 
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ถำม : ในบีตรูตมีสำรฟอร์มำลดีไฮด์ ถ้ำกินสดจะท�ำให้เวียน 

  ศีรษะ ร่ำงกำยเป็นพิษจริงหรือไม่

ตอบ  :  มีผู ้อ่านเคยพบหนังสือเล่มหนึ่งเขียนว่า  “บีตรูตน�้าหนัก  1 

กิโลกรัมจะมีสารฟอร์มาลดีไฮด์  5.6  มิลลิกรัม  หลังกินแล้วเวียนศีรษะและมี

อาการเป็นพิษ”  จึงเกรงว่าการกินบีตรูตดิบจะเป็นพิษ  แต่ในหนังสือของผม

ไม่เคยสอนให้คุณกินบีตรูตครั้งละ  1  กิโลกรัม!  และการดื่มกินตามต�ารับ

ของผมก็ไม่แนะน�าให้กินน�้าผักเดี่ยว ๆ  น�้ำผักผลไม้ทุกต�ำรับล้วนมีผัก 4 

ชนิดเป็นอย่ำงน้อย มีเครื่องเทศที่ช่วยปรับฤทธิ์เย็น ยังมีน�้ำและผลไม้

ด้วย จะท�าให้วิงเวียนศีรษะได้อย่างไร

เคยมีการวิจัยพบว่า  อาการวิงเวียนมิได้เกิดจากฟอร์มาลดีไฮด์ซึ่งมี

ฤทธ์ิฆ่าเซลล์มะเร็ง  แต่เกิดจำกสุดยอดสำรต้ำนอนุมูลอิสระปริมำณสูง

มำกในบีตรูต ซึ่งก็คือกลูตำไทโอน สำรอำหำรชนิดนี้ช่วยตับขับพิษ 

เมื่อพิษจากตับเข้าสู่กระแสเลือด  (เตรียมขับออกจากร่างกาย)  ก็จะมีอาการ

เวียนศีรษะ

เคยมีผู้ป่วยโรคตับและท้องบวมท่านหน่ึงมาปรึกษาผม  ผมแนะน�าให้ 

เขาดื่มน�้าบีตรูตวันละ  5  ปอนด์  (คือมากกว่า  2  กิโลกรัม)  ทุกวัน  ดื่มน�้า 

บีตรูตบริสุทธ์ิครึ่งแก้ว  (120  ซีซี)  ทุกครึ่งชั่วโมง  จากนั้นดื่มน�้าแอ็กทีฟชนิดดี 

(ดูหน้า 69)  อุ่น ๆ ผสมซิลเวอร์ไฮโดรซอล  10  ซีซี  อีก  1  แก้ว  และเริ่มดื่ม

ทั้งวันตั้งแต่เช้าถึงก่อนนอน  หลังผู้ป่วยท่านนี้ปฏิบัติไป  1  เดือน  ไม่เพียง 

ไม่เกิดพิษ  อาการท้องบวมที่เกิดจากมะเร็งตับก็หายไปด้วย!  นี่คือความ

มหัศจรรย์ของการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�าบัด

บีตรูต
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ใบของบีตรูตมีโพแทสเซียมสูง  ให้ผลดีในการ

รักษาโรคหัวใจ  ดังน้ันการปั่นน�้าผักผลไม้จะเติมใบ 

บีตรูตท่ีล้างสะอาดแล้วลงไปด้วยก็ได้  เหมาะกับเกือบ

ทุกคน  ยกเว้นผู้ที่ท้องเสียบ่อยเท่านั้นท่ีไม่ควรกินมาก

เกินไป

ผักผลไม้เกือบทุกชนิดล้วนมีสิ่งท่ีผู ้เชี่ยวชาญเรียกว่าสารพิษ  เช่น

มะเขือเทศและมันฝรั่งมีสารโซลานีน  (solanine)  แครอตและสตรอว์เบอร์รี 

มีสารหนู  อัลมอนด์และวอลนัตมีสารเบนซอลดีไฮด์  (bensoldehyde) 

ผักคะน้ามีสารปรอท  บีตรูตและมันฝรั่งสีม่วงมีฟอร์มาลดีไฮด์  เป็นต้น 

วงกำรแพทย์และนักวิทยำศำสตร์ชั้นน�ำก็พบว่ำบีตรูตมีสำรพฤกษเคมี

หลำยร้อยชนิดท่ีมีผลในกำรรักษำโรค ป้องกันโรค ป้องกันมะเร็งและ

ชะลอควำมแก่ จนบัดน้ีก็ค้นพบเพียงคุณประโยชน์ของสารพฤกษเคมีเพียง 

10  กว่าชนิด  กล่าวอีกนัยหนึ่งคือสารอาหารจากพืชมีขอบเขตกว้างใหญ่มาก

แม้จะมีสารพิษอยู่ก็มีเหตุผลของมัน
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

สารพฤกษเคมีเป็นกลไกป้องกันตนเองของพืชเพ่ือป้องกันการถูก

ท�าลายตามธรรมชาติ  ดังนั้นเยื่อใต้เปลือกของผักผลไม้จึงมีสารพฤกษเคมี

จ�านวนมาก  เพ่ือป้องกันหนอนแมลงกัดกิน  ส่วนใต้เปลือกเมล็ดพันธุ์ก็มีสาร

พฤกษเคมีจ�านวนมากเช่นกัน  เพื่อจะได้รักษาเมล็ดพันธุ์ไม่ให้ถูกท�าลายจึงจะ

แพร่พันธุ์ต่อไปได้  เมื่อเรากินอินทรียสารจากพืชเหล่าน้ีจึงเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพ  เพิ่มภูมิต้านทาน  และเสริมระบบการรักษาตนเองของร่างกาย

ส่วนเอนไซม์มีผลในการย่อยอาหาร  ช่วยให้ร่างกายเกิดปฏิกิริยาไป

ตามกระบวนการเผาผลาญ  นัน่คือ  ถ้าไม่มเีอนไซม์ก็ไม่มชีวีติ  ไม่มอีนิทรียสาร

จากพืชสุขภาพก็จะไม่ดี

อาหารที่มีเอนไซม์ธรรมชาติ

ถั่วเน่ำ ข้ำวยีสต์แดง ข้ำวหมัก 

ลดคอเลสเตอรอล
บ�ารุงหัวใจ

บ�ารุงหัวใจ
ท�าให้อายุยืน

ช่วยให้เลือดสะอาด
ลดคอเลสเตอรอล
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หัวบีตรูตแดงมีฤทธ์ิอุ่น  รสหวานอร่อย  ใบมีสรรพคุณสร้างเม็ดเลือด

บ�ารุงเลือด  ฟอกเลือด  สลายพิษในเลือด  ท�าให้ตับและถุงน�้าดีโปร่งโล่ง  ช่วย

ล้างไต  เพ่ิมก�าลังวังชา  ลดแก๊สในกระเพาะอาหาร  ช่วยเรื่องการไหลเวียน

เลือด  บ�ารุงสมอง  และท�าให้แจ่มใส  ส่วนสารฟอร์มาลดีไฮด์ช่วยป้องกัน

มะเร็ง  รักษามะเร็ง  กรดออกซาลิกในหัวบีตรูตช่วยให้ล�าไส้ใหญ่บีบตัวและ

ขับอุจจาระ  ไนเตรตปริมาณสูงช่วยลดความดันโลหิต  นอกจากนี้บีตรูตสด

ยังช่วยป้องกันอาการปากแหว่งที่เกิดจากสารอาหารไม่สมดุล  และโลหิตจาง

ในผู้กินมังสวิรัติอย่างเคร่งครัดและผู้ป่วยมะเร็งในเม็ดเลือด  แน่นอนบีตรูต

สดย่อมไม่อร่อยเท่ากับท่ีปรุงสุกแล้ว  แต่เมื่อบีตรูตปรุงสุก  สารอาหารจะหาย

ไปจ�านวนมาก  คงเหลือแต่รสชาติและท�าให้อิ่มท้องเท่านั้นซึ่งเป็นที่น่า

เสียดาย

Q
A

ถำม : กินแครอตเป็นประจ�ำจะท�ำให้ตัวเหลืองหรือไม่

ตอบ  :  น�า้แครอตเป็นสส้ีมทีง่ดงามมาก  มใิช่สเีหลอืง  เป็นสดุยอดสาร

ต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยป้องกันมะเร็งและราคาถูกที่สุด  มีชื่อเรียกอีกอย่างหน่ึง

ว่าโสมของคนยาก  คนส่วนมากกังวลว่าการกินแครอตเป็นประจ�านาน ๆ  ไป

จะท�าให้ตัวเหลือง  จริง ๆ  แล้วมีเพียงคนส่วนน้อยซึ่งมีนิ่วอุดตันในท่อน�้าดี

เท่านั้นจึงจะมีปัญหานี้

ตามธรรมชาติของร่างกายแล้ว  ถุงน�้าดีจะขับน�้าดีสีเหลืองทุกวันมา

ช่วยย่อยไขมัน  เม่ือท�างานจบแล้วน�้าดีก็จะถูกส่งไปสู่ล�าไส้ใหญ่เพ่ือขับออก

จากร่างกาย  แต่ถ้าเราขับถ่ายวันละครั้งเดียวหรือท้องผูก  น�้าดีสีเหลืองใน

ล�าไส ้ใหญ่ก็จะถูกดูดกลับเข ้าไปในกระแสเลือดอีกครั้ง  (ในเลือดมี

ออกซิเจนปริมำณมำกและจะท�ำให้น�้ำดีสีเหลืองเปลี่ยนเป็นสีเขียว)  ถ้า

แครอต
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สะสมเช่นน้ีทุกวันในเลือดก็จะมีสีเหลืองของบิลิรูบินในน�้าดีมากขึ้นเรื่อย ๆ 

เมื่อเป็นเช่นนี้ร่างกายก็จะป่วยง่ายและแก่เร็ว  น่ีจึงเป็นสาเหตุท่ีท�าไมตอน

ป่วยและตอนแก่ผิวหนังของเราจึงดูเหมือนเหลืองแห้งหรือเหลืองออกเขียว

และขาดความสดใส

แครอตอุดมด้วยแอลฟาและบีตาแคโรทีน  ช่วยขับสารบิลิรูบินใน

กระแสเลือดออกจากร่างกายทางผิวหนัง  จึงท�าให้ผิวหนังเป็นสีเหลือง  กล่าว

อีกนัยหนึ่งคือ  น�้าแครอตย่ิงมากก็จะย่ิงขับบิลิรูบินออกมากขึ้น  จนกระทั่งใน

กระแสเลือดไม่มีบิลิรูบิน  ผิวพรรณจึงจะเป็นสีส้มท่ีงดงาม  หมายความว่า

บีตาแคโรทีนได้มาถึงผิวหนังชั้นนอกสุดแล้ว  เมื่อได้รับรังสีอัลตราไวโอเลต 

ก็จะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอ  วิตามินเอช่วยป้องกันมะเร็งท�าให้ผิวหนังงดงาม

และช่วยบ�ารุงสายตา

เมื่อน�้าดีไหลย้อนเข้าสู่กระแสเลือดจะท�าให้ผิวหนังออกสีเหลือง  สีนี้

ไม่เหมือนกับสีของแครอต  แต่จะเป็นสีเหลืองคล�้าถ้าจะขจัดสีลักษณะน้ีด้วย

การหยุดกินแครอตจะไม่ได้ผลอะไร  แต่ควรขจัดน่ิวในถุงน�้าดีและฟอกตับ 

สักครั้งสองครั้ง  (ท�ำครั้งแรกแล้วต้องเว้น 1  เดือน จึงจะท�ำคร้ังที่ 2 ได้

รำยละเอียดอยู่ในภำคผนวกหน้ำ 299)และดื่มน�้าชนิดดีหรือน�้าแอ็กทีฟที่

ผสมเกลือทะเลเล็กน้อยแก้วใหญ่ ๆ ควรกินอาหารเสริมท่ีช่วยขับพิษในตับ

และลดภาระการขับพิษของตับ  เสริมด้วยโคเอนไซม์ช่วยเร่ืองการไหลเวียน

ของเลือด  บ�ารุงหัวใจ  และให้พลังงานแก่เซลล์ด้วย
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Q

A

ถำม : แครอตและมะเขือเทศต้องผ่ำนกำรปรุงสุกจึงจะ

  ปลดปล่อยไลโคปีนจริงหรือไม่

ตอบ  :  แครอตและมะเขือเทศต้องกินสดจึงจะรักษาเอนไซม์  วิตามิน

และสารอาหารไว้ได้  เราจึงจะได้ประโยชน์จากอินทรียสารจากพืชอย่างเต็มที่

ในทางกลับกันแครอตและมะเขือเทศปรุงสุก  เอนไซม์  วิตามิน  และสาร

อาหารจะถูกความร้อนสูงท�าลายไป  คุณประโยชน์ต่อสุขภาพก็จะลดน้อย 

ลงมาก  แม้ไลโคปีนจะถูกปลดปล่อยออกมาแต่สารอาหารอื่น ๆ ก็สูญเสีย 

ไปแล้ว

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

เปลือกของแครอตอุดมด้วยสารพฤกษเคมี 

จึงควรปั่นทั้งเปลือกเพ่ือให้ได้สารอาหารและสุขภาพที่ 

ดียิ่งขึ้น
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Q
A

ถำม : ผักสวิสชำร์ดหำซื้อยำก ใช้อย่ำงอื่นทดแทนได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าหาซื้อผักสวิสชาร์ดไม่ได้ไม่เป็นไร  ใช้มะระแทนก็ได้  ไม่ว่า

จะเป็นสีขาว  เขียวอ่อน  หรือเขียวแก่  หรือมะระขี้นกก็ใช้ได้  ล้วนมีสรรพคุณ

ลดน�้าตาลในเลือด  และแก้โรคเบาหวาน

ถ้าต้องการแก้โรคเบาหวานต้องกินมะระวันละ  4  ผล  ติดต่อกัน  6 

เดือน  ก็จะเห็นผลอย่างชัดเจน  แต่ขณะกินมะระจะต้องงดอาหารประเภทปิ้ง 

ย่าง  ทอด  ผัด  เผา  และอาหารกรอบ  เช่น  ถ่ัวลิสง  เมล็ดมะม่วงหิมพานต์

และแยมถ่ัวลิสง  เป็นต้น  ขณะเดียวกัน  ทุกมื้ออาหาร  เมื่อกินไปครึ่งมื้อให้

กินเอนไซม์ที่ช่วยเรื่องการไหลเวียนของเลือด  บ�ารุงหัวใจ  และเพ่ิมพลังงาน

แก่เซลล์  โดยกินกับน�า้อุน่  ควรกินซงิก์ซลัเฟตทีช่่วยล้างพิษด้วย  (ควรปรึกษา

แพทย์ธรรมชาติบ�าบัดหรือโภชนากร)

ผักสวิสชาร์ด

 มะระใช้แทนผักสวิสชาร์ดได้
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Q
A

ถำม : ระดับกำรงอกของถั่วมีผลต่อคุณค่ำสำรอำหำรหรือไม่

ตอบ  :  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวด�า  หรือถั่วอื่น ๆ เมื่อแรกงอก  ทั้งโปรตีน

คาร์โบไฮเดรต  และไขมันในถ่ัวจะเปลี่ยนสภาพเป็นกรดอะมิโน  มอโนแซ็ก- 

คาไรด์  และกรดโอเลอิกทันที  เป็นสารที่ร่างกายน�าไปใช้ประโยชน์ได้ง่าย 

และมีคุณค่าสารอาหารสูงกว่าถ่ัวที่ยังไม่งอกหลายเท่า  โปรตีนที่ได้ก็

มากกว่าโปรตีนสัตว์หลายเท่าตัว  เหมาะที่สุดส�าหรับผู้ป่วยหนักด้วยโรค

มะเร็ง  แต่แพทย์แผนตะวันตกท่ัวไปยังเข้าใจสารอาหารประเภทน้ีไม่มากนัก

จึงยังคงส่งเสริมให้คนไข้กินเนื้อสัตว์ให้มาก  ซึ่งไม่แน่ว่าจะมีผลต่อการฟื้นฟู

ของคนไข้ 

หลังแช่ถ่ัวจนงอกแล้วให้ล้างน�้าสะอาดอีกหลาย ๆ รอบ  แล้วเก็บเข้า

ชั้นเก็บผักในตู้เย็นเตรียมไว้  จะช่วยให้ไม่เหม็น  ถ้าถ่ัวท่ีผ่านการแช่น�้าแต ่

ไม่งอกแสดงว่าเป็นถั่วที่ผ่านการตัดต่อยีน  ทางที่ดีไม่ควรซื้อมากิน

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ผักสวิสชาร์ดคือผักหวานชนิดใช้ใบ  เป็นพืช

ล้มลุกกินใบที่ทนความหนาวเย็นได้ดี  มีวงจรชีวิตราว 

1-2  ปี  กลายพันธุ์มาจากผักหวาน  ถ่ินก�าเนิดอยู่ตอน

ใต้ของทวีปยุโรป  เข้าสู่ประเทศจีนโดยชาวอาหรับใน

ศตวรรษท่ี  25  มีท้ังสีเขียวและสีแดงคละกัน  ก้านใบ

หลากสี  มีทั้งเขียวแดงและอื่น ๆ มักพบในเมนูอาหาร

เมดิเตอร์เรเนียน

 ผักสวิสชาร์ดมี
ฤทธิ์คล้ายอินซูลิน 
ช่วยลดน�้าตาลใน
เลือด

ถั่วเพิ่งงอก
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ถ่ัวเพ่ิงงอกหรือเมล็ดพืชเพ่ิงงอกเช่นถ่ัวเขียวงอก  ให้กินทั้งหัวและ 

ต้น  ถ่ัวอื่น ๆ เช่น  ถ่ัวชิกพี  (chickpea)  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวด�า  หรือ 

ถ่ัวเลนทิล  ล้วนอาศัยอาหารที่สะสมในตัวเองมาหล่อเลี้ยงหน่อกล้า  จึงม ี

สารอาหารสูงมาก

ถั่วชิกพีงอก ถั่วเหลืองงอก

ถั่วด�างอก ถั่วเลนทิลงอก

ถั่วเขียวงอก

Q
A

ถำม : เมื่อปั่นข้ำวโพดแล้วต้องต้มให้สุกหรือไม่

ตอบ  :  ข้าวโพดอุดมด้วยน�้าตาล  แป้ง  และสารอาหารบ�ารุงสายตา

การกินสดจะได้พลังงานดีกว่า  ช่วยให้กระปรี้กระเปร่า  ท�างานได้ทั้งวัน  แต่

เปลือกหุ้มเมล็ดข้าวโพดค่อนข้างหนา  เคี้ยวให้ละเอียดค่อนข้างยาก  จึงต้อง

ใช้เครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้า  เพ่ือให้ปลดปล่อยอินทรียสารที่เป็นประโยชน์

ต่อดวงตาและร่างกายจึงจะดูดซึมได้ง่าย

ข้าวโพด
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Q

A

ถำม : ต้องต้มข้ำวโพดนำนแค่ไหนจึงจะพอดีและไม่สูญเสีย 

  สำรอำหำร

ตอบ  :  ผักทุกชนิดกินดิบสดจะดีที่สุด  แต่ถ้าไม่อยากกินผักเย็น ๆ จะ

ลวกในน�้าเดือด  1  นาทีก่อนก็ได้  การกินทุกครั้งต้องเติมเครื่องเทศด้วย  โดย

เฉพาะขงิแก่  ผงขมิน้  ผงพรกิไทยด�า  ผงอบเชยจนี  น�า้มะนาว  น�า้มนัมะพร้าว 

บริสุทธิ์  เป็นต้น  ถ้าเพิ่มน�้ามันแมกคาเดเมีย  (macadamia  oil)  ได้จะดีมาก

Q

A

ถำม : มะเขือเทศสีเขียวมีสำรโซลำนีนจริงหรือ น�้ำผักผลไม้ปั่น 
  ต�ำรับฟอกเลือดใส่แอปเปิลเขียว 5 ผล จึงเป็นกำรใช้ 

  พิษข่มพิษใช่หรือไม่

ตอบ  :  มะเขือเทศผลเล็กที่มีสีแดงปนเขียวช่วยบรรเทาการอักเสบที่

เกิดจากไฮเปอร์ไทรอยด์  (มะเขือเทศลูกใหญ่สีแดงปนเขียวไม่มีสรรพคุณนี้)

มะเขือเทศ
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Q
A

ถำม : ใน 1  วันกินผลไม้เท่ำใดจึงจะไม่มำกเกินไป

ตอบ  :  การกินผลไม้มากเกินไปจะท�าให ้น�้าตาลในเลือดสูงขึ้น 

กระทบต่อการหลั่งอินซูลินและท�าให้ค่าดัชนีเซลล์ไขมันในตับสูงขึ้น  จึง 

ไม่ควรกินผลไม้มากเกินไป  ควรเลอืกกินผลไม้รสเปรีย้ว  การกินแอปเปิล  2-5 

ผลต่อวัน  ไม่ถือว่ามากเกินไป

 [ผลไม้]

Q

A

ถำม : มะเขือเทศสีแดงที่บอกในหนังสือคือมะเขือเทศลูกใหญ ่

  พันธุ์พิเศษใช่หรือไม่

ตอบ  :  ในหนังสือระบุไว้เป็นพิเศษว่าให้ใช้มะเขือเทศสีแดงลูกใหญ ่

ก็เพ่ือมิให้ผู้อ่านใช้มะเขือเทศลูกเล็ก ๆ  เช่นมะเขือเทศราชินี  จึงได้จงใจใส่ 

ค�าว่าใหญ่หรือผลโตไว้  มิได้เจาะจงว่าต้องเป็นพันธุ์พิเศษ

ดังน้ันมิใช่ว่าผักผลไม้ที่มีฤทธ์ิเป็นพิษก็กินไม่ได้เลย

ความจริงแล้วผักผลไม้ที่มีสารพิษเล็กน ้อยล้วนมี

สรรพคุณรักษาโรค

เช่นเดียวกับใบโหระพาที่มักพบในอาหารจีน  นัก

พิษวิทยาบอกว่ามีพิษร้ายแรง  แต่คนเอเชียตะวันออก

เฉียงใต้กินทุกวันก็ไม่เห็นมีใครถูกพิษตาย  ในทาง 

ตรงข ้ามกลับมีสรรพคุณฆ่าเชื้อ   โดยเฉพาะเชื้อ 

เฮลิโคแบ็กเตอร์  ไพลอไร  (Helicobacter  pylori) 

ในล�าไส้เล็กส่วนต้น  และยังช่วยบรรเทาโรคกระเพาะ

อาหารด้วย

 มะเขือเทศสีเขียว

 โหระพา
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Q

A

ถำม : ท�ำไมจึงต้องกินผลไม้รสเปร้ียวให้มำก มีประโยชน์ต่อ 

  ร่ำงกำยอย่ำงไร

ตอบ  :  พระเจ้าสร้างมนุษย์คนแรกคืออาดัม  และส่ังให้เขากินผักและ

ธัญพืชท่ีมีเมล็ดพันธุ์งอกบนพ้ืนดิน  ตลอดจนเมล็ดของผลไม้บนต้น  พระเจ้า

ล�าดับผักไว้เป็นอันดับแรก  ดังนั้น  แต่ละมื้อจึงต้องกินผักเป็นหลัก  นอกจาก

ผักจะให้อินทรียสารต่าง ๆ  แล้ว  ยังให้สารอาหารทุกชนิดที่ร่างกายต้องการ

ด้วย  เช่น  แร่ธาตุ  เอนไซม์  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  กรดไขมัน  และแร่ธาตุ

รอง  เป็นต้น  ส่วนผลไม้ยังให้วิตามินซีปริมาณสูงที่ร่างกายจะขาดมิได้ด้วย

ท�าไมวิตามินซีจึงส�าคัญต่อสุขภาพ  นักวิทยาศาสตร์พบว่า  ร่างกาย

คนเราไม่สามารถสร้างวิตามินซีได้เอง  ต้องรับมาจากอาหาร  และอาหารท่ีมี

วิตามินซีมากที่สุดคือผลไม้  โดยเฉพาะผลไม้รสเปรี้ยว ซึ่งเป็นยำวิเศษ

จำกธรรมชำติที่ป้องกันโรคเรื้อรังและโรคมะเร็ง

วิตามินซีส�าคัญอย่างย่ิงต่อร่างกาย  ช่วยท�าให้โครงสร้างเซลล์แข็งแรง

ไม่บาดเจ็บง่าย  และชะลอความแก่  ทั้งยังมีสรรพคุณต้านอนุมูลอิสระท่ีคอย

ท�าลายเซลล์และท�าให้เกิดมะเรง็  ช่วยเสรมิระบบภูมคุ้ิมกันให้แข็งแรง  ต่อต้าน

เชื้อโรคและไวรัส  ตลอดจนการรุกรานร่างกายของเซลล์มะเร็ง  ช่วยสร้าง

ไขกระดูก  ลดการอักเสบ  ป้องกันเลือดก�าเดาไหล  ลดความดันโลหิต  ขจัด

ความอ่อนล้า  และเพิ่มพละก�าลัง  เป็นต้น

ตัวตนของวิตามินซีเองเป็นสารสีขาว  ไม่มีรส  ต้องผนึกเข้ากับกรด 

ซติรกิซ่ึงมรีสเปรีย้วจงึจะไม่ถูกท�าลาย  อาหารใด ๆ ทีม่กีรดซติริกมกัมวิีตามนิซี

อยู่ด้วย  ดังนั้นที่คนทั่วไปเข้าใจว่าวิตามินซีมีรสเปรี้ยวจึงไม่เป็นความจริง

ผลไม้มีกรดซิตริกมากที่สุด  ดังน้ันการเลือกผลไม้จึงควรเลือกผลไม้รส

เปรี้ยว  โดยเฉพำะผู้ป่วยโรคควำมดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลสูง  โรค

หัวใจ โรคเกำต์ และโรคซึมเศร้ำ ขอแนะน�ำให้กินให้มำก ผู้ป่วยโรค

มะเร็งก็ควรกินผลไม้รสเปร้ียวจัด เช่น  มะนาว  เลมอน  ส้มเปรี้ยว 

แอปเปิลเขียว  กีวี  ผลไม้ประเภทเบอร์รี  (เช่น  สตรอว์เบอร์รี  แครนเบอร์ร ี
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บลูเบอร์รี  แบล็กเบอร์รี  และแบล็กเคอร์แรนต์  เป็นต้น)  มะม่วงเปรี้ยว 

ทุเรียนน�้า  (soursop)  ชนิดเปรี้ยว  และผีผา (หรือปี่แป้)  (loquat)  เป็นต้น

เนื่องจากเซลล์มะเร็งมีชีวิตอยู่ได้ด้วยน�้ำตำล  การกินอาหารท่ีมี

น�้าตาลสูง  เช่น  น�้าผึ้ง  ลูกกวาด  ของหวาน  ขนมโก๋  ขนมเปี๊ยะ  คุกก้ี  ข้าว

สวยขาว  บะหมี่  ขนมปัง  หมั่นโถว  ซาลาเปา  เส้นหมี่  ก๋วยเตี๋ยว  มะกะโรนี

และผลไม้รสหวานทุกชนิด  จึงเท่ากับเลี้ยงดูเซลล์มะเร็งท่ีจะรุกรานร่างกาย

ของเรา  โปรดระมัดระวังให้มาก

จากการค้นคว้าเก่ียวกับวิตามินซีของ  ดร.ไลนัส  พอลิง  (Linus 

Pauling)  ผู้เคยได้รับรางวัลโนเบล  2  ครั้ง  และได้รับการขนานนามว่า  “บิดา 

แห่งเคมคีวอนตมัและอณูชวีวทิยา” พิสูจน์แล้วว่ำวิตำมินซีมีคุณประโยชน์ 

มำกมำยต่อร่ำงกำย เช่น  ช่วยย่นระยะเวลำกำรหำยป่วยจำกโรคหวัด

รำว 32% ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน และบรรเทำโรคมะเร็ง ท�าไมวิตามินซีจึง

มหัศจรรย์เช่นนี้

เพราะโครงสร้างโมเลกุลของวิตามินซีกับน�้าตาลคล้ายกันมาก  (สูตร

โมเลกุลของวิตามินซี  คือ  C6H8O6  สูตรโมเลกุลของน�้าตาล  คือ  C6H12O6) 

จึงสามารถหลอกเซลล์มะเร็งได้  รายงานการวิจัยระบุว่า  กลูโคส  1  โมเลกุล

ในเซลล์ปกต ิ 1  เซลล์สร้างพลงังานได้  36  ATP  (adenosine  triphosphate) 

เพ่ือให้ชีวิตและซ่อมแซมเซลล์  ส่วนกลูโคส  1  โมเลกุลของเซลล์มะเร็งสร้าง

พลังงานได้เพียง  2  ATP  ซึ่งไม่เพียงพอให้เซลล์มะเร็งมีชีวิตอยู่ต่อไป  ดังน้ัน 

เพ่ือที่จะมีชีวิตต่อไปเซลล์มะเร็งจึงต้องกำรกลูโคสอีก 18  เท่ำตัว 

เมื่อมันพบวิตำมินซีซึ่งมีโครงสร้ำงโมเลกุล

คล้ำยน�ำ้ตำลจึงรีบกินอย่ำงตะกรุมตะกรำม

ทันที หลังกินเข้าไปแล้วจึงพบว่าไม่ใช่

น�้าตาลซึ่งก็สายไปเสียแล้ว  วิตำมินซีได้

ปลดปล่อยอนุมูลอิสระ H2O2 ปริมำณ 

มำกและทรงอำนุภำพออกไปแล้ว จึง

ท�ำให้เซลล์มะเร็งถูกท�ำลำยและสลำยตัว
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องุ่น

มะนำว

ผีผำ

กีวี

แอปเปิลเขียว

สตรอว์เบอร์รี่

ผลไม้รสเปรี้ยวอาจมีคนถามว่า  แล้วท�าไมอนุมูล

อิสระอันทรงอานุภาพของวิตามินซีจึง 

ไม่ท�าลายเซลล์ปกติเล ่า  จากการวิจัย 

ทางวิทยาศาสตร์พบว่า  ที่แท้เซลล์ปกติ 

มีเอนไซม์คะตะเลส  (catalase)  ปกป้อง 

ไว้  แต่เซลล์มะเร็งไม่มี  จึงหวังว่าทุกท่าน

จะกินผลไม้รสเปรี้ยวให้มากเพ่ือรักษา

สุขภาพ  อีกด้านหนึ่ง  กำรกินผลไม้รส

เปรี้ยวให ้มำกก็ เท ่ำกับกำรประกัน

สุขภำพ เป็นกำรปฏิเสธไม่ให้โรคเรื้อรัง

และโรคมะเร็งมำรำวี
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Q

Q

A

A

ถำม : กำรน�ำบลูเบอร์รมีำป่ันเป็นน�ำ้จะท�ำลำยสำรแอนโทไซยำนนิ 

  หรือไม่

ตอบ  :  การปั ่นด้วยความเร็วสูงมิได้ท�าลายคุณค่าสารอาหารแต่

ประการใด  กลับเป็นอุณหภูมิสูงต่างหากที่ท�าลายคุณค่าของอาหาร  ดังนั้น

จึงควรใช้เครื่องปั่นควำมเร็วสูงที่ปั่นแล้วจะได้อุณหภูมิไม่เกิน 39 oC 

มำท�ำน�้ำบลูเบอร์รีปั่น  จะไม่ท�าลายแอนโทไซยานินในบลูเบอร์รี  กลับจะ

ท�าให้บลูเบอร์รีปลดปล่อยอินทรียสารที่มีสรรพคุณรักษาโรค  ป้องกันโรค

รักษาดวงตา  ปอด  และเซลล์สมองออกมาได้มากยิ่งขึ้น

ถำม : เมลด็อะโวคำโดป่ันเป็นน�ำ้แล้วดืม่ได้หรือไม่

ตอบ  :  เมล็ดอะโวคาโดผสมกับผักผลไม้อื่น ๆ น�าไปปั่นเป็นน�้าแล้ว

ดืม่ได้  แต่ต้องเป็นเครือ่งป่ันขนาด  3.5  แรงม้าเท่าน้ันจงึจะป่ันเมลด็อะโวคาโด

บลูเบอร์รี

อะโวคาโด

 บลูเบอร์รี

ทว่าหลายปีมานีม้ผีูนิ้ยมเครือ่งบดผกัผลไม้ความเรว็ต�า่ 

ขอให้ผู ้อ่านระวังไว้  แม้เครื่องบดความเร็วต�่าจะได้น�้าผัก 

ผลไม้ปั่นท่ีมีรสดี  แต่กากของผักผลไม้ถูกกรองออกไปแล้ว 

ในน�้าปั่นที่ได้จึงไม่มีเส้นใยอาหาร  เมื่อด่ืมเข้าไปร่ำงกำยก็จะ

ดูดซึมน�้ำตำลอย่ำงรวดเร็ว ซึ่งเป็นข้อต้องห้ำมส�ำหรับ

เด็กไฮเปอร์ ผู้มีปัญหำน�้ำตำลในเลือด และผู้มีเนื้องอก 

การขาดเส้นใยอาหารจึงท�าให้สูญเสียประสิทธิภาพการรักษา

โรคและป้องกันโรค
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ให้ละเอียดได้  และจะได้รับอินทรียสารในเมล็ดในระดับที่เหมาะกับการดื่ม 

ถ้าไม่ปั่นจนละเอียด  อินทรียสารจะไม่ถูกปลดปล่อยออกมา  ประสิทธิผลต่อ

หัวใจและตับก็จะลดลง

Q
A

ถำม : ใช้ผลไม้อื่นแทนสตรอว์เบอร์รีออร์แกนิกได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าหาซื้อสตรอว์เบอร์รีออร์แกนิกไม่ได้  ให้ใช้ลูกพรุนแห้ง  6-7 

ผลแทน

สตรอว์เบอร์รี

 ใช้ลูกพรุนแห้งแทนสตรอว์เบอร์รี
ออร์แกนิกได้

 [เครื่องเทศ]
การเติมเครื่องเทศในน�้าผักผลไม้ปั่นก็เพ่ือท�าให้ความเย็นของผักผลไม้

สมดุล  ขณะเดียวกันก็จะท�าให้ยาปราบศัตรูพืชท่ีตกค้างในผักผลไม้เป็นกลาง

และเสริมประสิทธิภาพการขับพิษ  ตลอดจนประสิทธิภาพการรักษาให้

รวดเร็วย่ิงขึ้น  ล�าพังน�้าผักผลไม้ปั่นเพียงอย่างเดียวจะให้สารอาหารท่ีอุดม

สมบูรณ์แก่ร่างกายได้  แต่จะไม่พอส�าหรับเซลล์ในการรักษาโรค  ป้องกันโรค

และเพ่ิมภูมิคุ้มกัน  ตลอดจนระบบการรักษาตนเองจะไม่พอ  ดังน้ันการเติม

เครื่องเทศจึงส�าคัญมาก  เครื่องเทศท่ีเหมาะสมคือขิงแก่  (ช่วยลดความ 

ดันโลหิตและคอเลสเตอรอล)  ขิงผง  (ต้านอักเสบ)  ผักชี  (ช่วยขับสารโลหะ

หนัก)โรสแมรี  (บ�ารุงตับ)  โหระพา  (เสริมสุขภาพล�าไส้และกระเพาะอาหาร)

พริก  (ช่วยเรื่องการไหลเวียนของเลือด)  เป็นต้น  ซึ่งเป็นสรรพคุณต้านการ 

ติดเชื้อ  ฆ่าเชื้อ  และเกื้อหนุนข่มกันในตัวเองตามธรรมชาติ
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ขิงแก่

ลดความดันโลหิต 
และคอเลสเตอรอล

ขิงผง

ต้านอักเสบ

ผักชี

ช่วยขับโลหะหนัก

โรสแมรี

บ�ารุงตับ

โหระพำ

เสริมสุขภาพล�าไส ้
และกระเพาะอาหาร

พริก

ช่วยเรื่องการไหลเวียนเลือด

เครื่องเทศธรรมชาติ

Q

A

ถำม : น�้ำผักผลไม ้ป ั ่นแก ้วิง- 
  เวียนระบุว ่ำให้ใส่พริก 
  ชี้ฟ ้ำ 1-3 เมล็ด ปกต ิ
  เมล็ดเดียวก็ เผ็ดแล ้ว 
  ต้องใช้ถึง 3 เมล็ดเลย 
  หรือ อีกอย่ำงท�ำไมน�้ำ 
  ผักผลไม้ปั ่นของฉันจึง 

  ไม่มีรสหวำนอมเปรี้ยว

ตอบ  :  ถ้ากลัวเผ็ดเกินไป  อาจเริ่ม

จากครึ่งเมล็ดก็ได้  อีก  3-4  วัน  ชินแล้ว

ค่อยเพ่ิมเป็น  1  เมล็ด  ผ่านไปอีก  3-4  วัน

เพ่ิมเป ็นเมล็ดครึ่ง   ค ่อย ๆ เ พ่ิมแบบนี้ 

จนกระท่ังได้  3  เมล็ด  ก็จะไม่รู้สึกเผ็ดปาก

เกินไป

หากมีธุระต้องออกนอกบ้านจนต้อง

หยุดดื่มเป็นสัปดาห์  แนะน�าว่าเมื่อกลับถึง

บ้านแล้วให้เริ่มต้นใหม่  จากครึ่งเมล็ด 

ค่อย ๆ  เพ่ิมเป็น  3  เมล็ด  ไม่ต้องใช้พริก

คราวเดียว  3  เมล็ด  ถ ้าอยากให้มีรส

หวานอมเปรี้ยวให้เติมกีวี  (เขียวและแข็ง)

กับเก๋ากี้ซึ่งมีรสหวาน

พริกชี้ฟ้า
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Q
A

ถำม : งำป่นที่ใช้ขับอุจจำระตกค้ำงต้องคั่วก่อนหรือไม่

ตอบ  :  ในเมื่อเป็นการกินแบบธรรมชาติบ�าบัดย่อมต้องใช้งาป่นดิบ

จะดีกว่า  ถ้ามีปัญหาอุจจาระตกค้างส�าคัญที่สุดควรงดกินอาหารต่อไปนี้

❶  เนื้อสัตว์ทุกชนิด  เช่น  ซุปเนื้อ  เนื้อหมัก  เนื้อพะโล้  นมวัว  และ

ผลิตภัณฑ์นมวัว

❷  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด  เช่น  ของหวาน

❸  อาหารปิ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผาทุกชนิด

เมื่องดอาหารข้างต้นนี้แล้วค่อยมาเริ่มกินอาหารธรรมชาาติบ�าบัดจึง

จะได้ผล  เริ่มด้วยการใช้ผงเส้นใยอาหารมาช่วยท�าให้ล�าไส้บีบตัว  แล้วใช ้

งาป่นมาหล่อลื่นล�าไส้  บางครั้งท้องผูกนานเกินไปยังต้องเพ่ิมน�้ามันมะพร้าว

บริสุทธ์ิด้วยจึงจะได้ผล  ระหว่างการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�าบัดนี้ต้องกิน 

บีตรูตและปวยเล้งใบเล็กสดที่อุดมด้วยกรดออกซาลิกให้มากด้วย  เพราะกรด

ออกซาลิกมีสรรพคุณเป็นยาระบายอ่อน ๆ ช่วยขับอุจจาระตกค้างได้

งาขาว งาด�า

 กินอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง  หรือใช ้
ผงเส้นใยอาหารและน�้ามันมะพร้าวมาช่วย 
ขับอุจจาระตกค้าง
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Q
A

ถำม : ท�ำไมกินเลซิทินแล้วจึงพะอืดพะอมอยำกอำเจียน

ตอบ  :  เน่ืองจากเลซิทินคือไขมันชนิดหน่ึง  ต้องเติมในอาหารหรือ 

น�้าแกง  ถ้ากินแบบนี้แล้วพะอืดพะอมอยากอาเจียน  อาจมีสาเหตุดังต่อไปนี้

❶  แต่ละคร้ังกินปริมำณมำกเกินไป – ลองลดปริมาณดูว่าจะ 

ดีขึ้นไหม

❷  ผ่ำตัดถุงน�้ำดีไปแล้ว – ผู้ผ่าตัดถุงน�้าดีไปแล้วมักกินอาหารมัน

ไม่ได้  เลซิทินเป็นไขมันย่อมมีความมันตามธรรมชาติ

❸  เป็นนิว่ในท่อน�ำ้ดหีรือท่อน�ำ้ดอีดุตนั –  แนะน�าให้ขจดัน่ิว  คอร์ส 

4  วัน  (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก  หน้า  299)  การท�าความสะอาดถุงน�้าดี

และตับจะช่วยสลายพิษที่ตกค้างในร่างกาย

❹  มีปัญหำตับอ่อน –  ตับอ่อนไม่หลั่งเอนไซม์ย่อยไขมันมาย่อย 

เลซิทิน

ทกุท่านพึงทราบว่า  ตับอ่อนของเราเป็นอวัยวะทีข่ยันมาก  ถ้าไม่ถึงคราว 

คับขันท่ีสุดเราจะไม่รู้สึกไม่สบายเลย  ดังน้ันถ้ากินอะไรแล้วรู้สึกพะอืดพะอม

ก็แสดงว่าอาการร้ายแรงแล้ว  แต่ถ้ากินอาหารอื่นแล้วไม่

พะอืดพะอม  มเีพียงตอนกินเลซทินิหรอืของมนัจงึเป็นเช่นนี ้

ก็อาจเป็นเพราะท่อน�้าดีอุดตัน  เป็นอาการของน�้าดีหลั่งออก

มาไม่ได้

เลซิทิน

 [อื่น ๆ ]

 เลซิทิน
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ถ้าจะให้แน่ใจว่ามีปัญหาสุขภาพหรือไม่  ลองไปตรวจเลือดหาค่า 

ดังต่อไปนี้  (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวกหน้า  295)  CEA  AFP  HCG  CRP 

TSH  LDH  ALP  AST  ALT  GGT  CA19-9  และ  Hb1Ac  ก็จะทราบ 

ล่วงหน้า  5-15  ปี  ว่ามีเซลล์มะเร็งในตับอ่อนหรือไม่

Q

A

ถำม : น�้ำมันมะพร้ำว น�้ำมันเมล็ดชำ และน�้ำมันเมล็ดแฟลกซ ์
  ควรกินเป็นประจ�ำทุกวันหรือกินอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็พอ 
  ควรกินปริมำณเท่ำใดจึงจะเหมำะสม

ตอบ  :  น�้ามันชนิดดีทุกชนิดไม่ว่าจะทนความร้อนได้หรือไม่ล้วน 

ไม่ควรน�าไปทอดหรือผัด  เพราะเมื่อปรุงด้วยความร้อน  จะมำกหรือน้อย

ล้วนเกิดอนุมูลอิสระซ่ึงเป็นสำรพิษ ถ้ากินอาหารนอกบ้านสัปดาห์ละคร้ัง

หรืออย่างมาก  2  ครั้งยังไม่เป็นปัญหา  แต่ถ้ากินอาหารปรุงสุกแบบน้ีทุกวันก็

จะเพิ่มอัตราการเกิดโรคมะเร็ง  ควรระมัดระวัง

การได้รับน�้ามันชนิดดีอย่างเดียวหรือหลายอย่างทุกวันไม่เป็นไร 

ขอเพียงไม่ผ่ำนกำรปรุงด้วยควำมร้อน แต่ผสมโดยตรงในสลัด น�้ำแกง

ข้ำว ผัก  แล้วกินพร้อมกันคือวิธีที่ดีกับสุขภำพที่สุด  ส่วนปริมาณมาก

หรือน้อยข้ึนอยู่กับความต้องการของร่างกาย  น�้าหนัก  เส้นผม  และผิวหนัง

จะก�าหนดตายตัวมิได้

น�้ามันมะพร้าว

 น�้ามันมะพร้าว
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Q

A

ถำม : สำรประกอบโบรไมด์มำ 
  จำกกำรเติมแต ่ง หรือ 
  อำหำรประเภทแป้งแปรรปู 

  มสีำรนีอ้ยูแ่ล้ว

ตอบ  :  สารประกอบโบรไมด์ก็เช่น

เดียวกับสารประกอบคลอไรด ์และสาร 

ประกอบฟลูออไรด์  คือล้วนเป็นสารก่อ

มะเร็ง  องค์ประกอบทางเคมีของสาร  3 

ชนิดนี้คล้ายคลึงกับสารประกอบไอโอไดด์

กำรกินอำหำรประเภทแป้งแปรรูปที่มี

สำรประกอบโบรไมด์บ่อยๆ จะท�ำให้ใน

ร่ำงกำยมสีำรประกอบโบรไมด์มำกเกินไป

แย่งกำรดูดซึมไอโอดีนของเยื่อหุ้มเซลล์

ท�ำให้มีโอกำสเป็นมะเร็งเต้ำนม มะเร็ง

ต่อมลูกหมำก และมะเร็งต่อมไทรอยด์

ตัวธัญพืชไม่มีสารประกอบโบรไมด์

แต่มีการเติมสารประกอบน้ีในกระบวนการ

บดเป็นแป้ง 

นี่จึงเป ็นสาเหตุที่ท�าให ้คนสมัยน้ี 

ป่วยเป็นมะเร็งมากขึ้นเรื่อย ๆ  เพราะกิน

ผลิตภัณฑ์แป้งแปรรูปทุกวัน  จึงต้องระมัด-

ระวังให้มาก

อาหารประเภท
แป้งแปรรูป ซำลำเปำ

หมั่นโถว

ขนมปัง

เส้นบะหมี่

ขนมปังกรอบ

เค้ก

ผลิตภัณฑ์แป้งแปรรูป


