
วิถีบ�ำรุงรักษำสุขภำพ

การกินอาหารจากธรรมชาติ
ช่วยต้านมะเร็งและโรคภัย

ตอนที่ 
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คุณรู้ไหมว่าคนจ�านวนร้อยละ 70 ตกอยู่ในภาวะพร่องสุขภาพ
ร่างกายไม่ได้แข็งแรงอย่างแท้จริง

พอไปตรวจสุขภาพก็ดูเหมือนว่าไม่มีปัญหาอะไร  
แต่ที่จริงแล้วกลับรู้สึกไม่สบายอยู่บ่อยๆ

นอนไม่หลับ จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ท้องผูก  
คันตามผิวหนัง ปวดศีรษะและปวดตามข้อ

อาการเหล่านี้ถือเป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นทุกวัน  
หากอาการหนักกว่านี้

ร่างกายของคุณจะตกอยู่ในภาวะอักเสบระยะยาว 
หรือที่เรียกกันว่าภาวะอาการก่อนเป็นมะเร็ง!

การกินอาหารเสริมสังเคราะห์ชนิดต่างๆ ที่มีประสิทธิภาพจ�ากัด
คงเทียบไม่ได้กับการเริ่มจากอาหาร 3 มื้อที่เรากินทุกวันหรอก!

เมล็ดของผลไม้หลายชนิดมีสารอะมิกดาลิน (amygdalin) ที่ฆ่าเซลล์มะเร็งได้

ผักและต้นอ่อนต่างๆ ก็มีสารพฤกษเคมีที่เรียกกันว่า “วิตามินแห่งศตวรรษที่ 21”

สารดังกล่าวมีสรรพคุณช่วยต้านโรคเรื้อรัง  

ป้องกันมะเร็งและปลุกกลไกซ่อมแซมตนเองของร่างกาย

ฟังดูแล้วมหัศจรรย์มาก  

เพียงแค่คุณเปลี่ยนแปลงอาหารการกินเพียงเล็กน้อย

มองเห็นความพิถีพิถันที่ซ่อนอยู่ในธัญพืช 

และไม่มองข้ามขุมทรัพย์แห่งการต้านโรคที่พระเจ้ามอบให้กับมนุษย์

เปลี่ยนอาหารจากธรรมชาติให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพแสนอร่อย

นี่แหละคือ “วิถีการกิน” ที่ช่วยย่อยอาหารล่วงหน้าและไม่สร้างภาระให้ร่างกาย!
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เดือนมีนาคม ค.ศ. 2018 หมอบอกฉันว่าตับของสามีเป็นปกติแล้ว ไม่มีปัญหาอะไร  

“แม้แต่พาหะไวรัสตับอักเสบบีก็หายไปด้วย ถือว่าเป็นกรณีท่ีหายากมาก” ฉันท้ังดีใจ  

ทั้งตื้นตันจนพูดอะไรไม่ออกเลย

อันที่จริงก่อนหน้านี้ฉันไม่ใส่ใจที่จะไปตรวจตามนัดเลย เพราะงานยุ่งและเหนื่อยมาก 

ตอนไปตรวจสขุภาพเมือ่ปทีีแ่ลว้จงึทำาใหรู้สึ้กกงัวล ใจเต้นตุ้มๆ ตอ่มๆ แต่นึกไมถ่งึเลยวา่จะ

ได้ยินข่าวดี คุณหมอบอกว่าการหายขาดจากโรคไวรัสตับอักเสบบีเป็นเรื่องยากมาก เพราะ

ถ้าตรวจไม่พบแอนติเจนหรือโปรตีนจากเปลือกของเชื้อไวรัสตับอักเสบบี แสดงว่าหายจาก

โรคดงักลา่วแลว้และจะไมม่กีารอกัเสบจากไวรสัชนดินี ้รวมถงึไมม่คีวามเสีย่งของการกลบัมา 

เป็นมะเร็งตับอีกครั้งด้วย

ร่างกายของเรา  เราต้องช่วยตัวเอง:

หายขาดจากมะเร็งตับราวปาฏิหาริย์!

สามีของฉันเคยผ่าตัดมะเร็งตับ 18 ปีให้หลังเขาทำา MRI  (magnetic  

resonance  imaging) หรือการตรวจโรคด้วยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า หมอบอกว่า 

ตับของเขาดูแข็งแรงมาก   ฉันหวังว่าการทดลองและความรู้ของฉันจะช่วยให้

หลายครอบครัวเปลี่ยนแปลงวิธีกินและใช้ชีวิตไปทีละขั้นเพื่อสร้างปาฏิหาริย์ 

และร่างกายที่แข็งแรงได้เหมือนสามีของฉัน

18
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สามีของฉันก็เหมือนกับผู้เป็นพาหะของไวรัสตับอักเสบบีหลายคนในไต้หวันที่ 

ติดเชื้อจากแม่ตั้งแต่เกิด ถ้าได้รับไวรัสชนิดนี้ตั้งแต่อายุยังน้อย ความเป็นไปได้ที่แอนติเจน

จากเปลือกของเชื้อไวรัสตับอักเสบบีจะหายไปก็ย่ิงต่�า  การท่ีสามีของฉันหายดีจึงถือเป็น

ปาฏิหาริย์ที่แทบจะเป็นไปไม่ได้เลย นอกจากอยากจะบอกว่ารู้สึกซาบซึ้งและอยากขอบคุณ 

ฉันก็ไม่รู้จะพูดอะไรต่อได้จริงๆ

อาการของโรคไขมนัพอกตับดีข้ึน ขนาดรอบเอวเหมอืนย้อนไปตอน
เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเลย

คุณซูฉี่สามีของฉันเคยผ่าตัดเพื่อรักษามะเร็งตับ เขาต้องไปตรวจเพื่อติดตามอาการ 

เป็นประจ�า  ช่วงแรกต้องตรวจทุกๆ 2 เดือน  2 ปีต่อมาก็เปลี่ยนเป็น 3 เดือนตรวจ 1 คร้ัง 

หลังจากผ่านไป 5 ปกียื็ดเวลาออกไปอีกเป็น 4 เดอืนตรวจ 1 คร้ัง พอผ่านไป 10 ปีก็ตดัสนิใจ 

ตรวจทุกคร่ึงปี  เขาเป็นผู้ป่วยที่ว่านอนสอนง่าย ถ้าเป็นเร่ืองการตรวจร่างกาย เขาจะ 

ตรงต่อเวลามาก ไม่เคยผัดวันประกันพรุ่ง

ทุกคร้ังที่ไปตรวจเขาดูนิ่งและใจเย็นราวกับท�ากิจวัตรประจ�าวัน พอตรวจเสร็จก็จะ

โทรศัพท์มารายงานผลให้ฉันฟัง เพียงเขาพูดมาประโยคเดียวว่า “หมอบอกว่าไม่เป็นอะไร” 

ฉันก็จะโล่งใจเหมือนยกภูเขาออกจากอก  พอนานเข้า จากที่เคยกระวนกระวายในช่วงแรก 

ฉันก็เริ่มเคยชินจนคิดว่าเป็นเรื่องปกติจนบางครั้งก็ไม่ได้เก็บมาคิดใส่ใจ

กระทัง่วนัหนึง่เขาให้สมัภาษณแ์ละเล่าถงึความรู้สกึตอนท่ีนอนอยู่บนเตยีงเพือ่รอตรวจ 

ตอนนัน้เขารู้สกึราวกบัก�าลงัรอรับค�าพพิากษาจากศาลเพือ่ตดัสนิวา่ยังมีวนัพรุ่งนีอ้ยู่หรือไม ่ 

หลายสิบปีผ่านไป พอผ่าน “การพิพากษา” มาหลายคร้ัง เขาก็เร่ิมชินชากับความเป็น 

ความตาย ฉนัเลยตระหนกัไดว้า่ภายนอกเขาอาจดสูงบน่ิง แตใ่นใจกค็งกงัวลไม่นอ้ยเลย ท่ีแท้

เงาของโรคและความตายที่พาดซ้อนทับกันก็ไม่เคยหายไปไหนเลยจริงๆ
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เขาท�างานหนักและยุ่งมากในช่วง ค.ศ. 2008-2010 จากคนที่ใช้ชีวิตสบายๆ ก็ต้อง 

กลบัมาท�างานดา้นการเมอืงทีเ่ตม็ไปดว้ยความยุ่งเหยิงและแรงกดดนั  งานของเขาเป็นเร่ือง

ที่ค่อนข้างอ่อนไหวเพราะต้องรักษาความลับทางราชการ พอกลับมาบ้านก็เลยเงียบเป็น 

เป่าสาก ไม่ว่าค�าวิจารณ์ด้านลบหรือการเสนอข่าวที่บิดเบือนจะเป็นอย่างไร เขาก็ไม่ตอบโต้ 

ได้แต่เก็บทุกอย่างไว้ในใจ  เขากินข้าวนอกบ้านบ่อยข้ึน นอกจากข้าวเช้า ก็แทบไม่กลับมา

กนิข้าวทีบ่า้นเลย ท�างานจนถงึดกึดืน่ทกุวนั คนทัง้บ้านกพ็ลอยนอนดกึและตืน่เชา้ตามไปด้วย 

ช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์ก็ไม่ได้พักผ่อน ฉันเลยเป็นห่วงเขามาก กลัวว่าการดูแลและบ�ารุงสุข

ภาพที่ท�ามาหลายปีจะสูญเปล่า

วนัที ่20 พฤษภาคม ค.ศ. 2009 ซูฉีด่�ารงต�าแหน่งครบ 1 ปีและเปน็วนัครบรอบ 18 ปี

หลงัการผ่าตดั  เนือ่งจากเขาไม่ไดรั้บการตรวจอย่างละเอียดมา 4 ปแีล้ว คณุหมอจงึนดัตรวจ  

MRI และน�าผลคร้ังนี้มาเปรียบเทียบกับเมื่อ 4 ปีก่อน สุดท้ายคุณหมอบอกว่าตับของเขา 

ดูแข็งแรงกว่า 4 ปีก่อนเสียอีก ภาวะไขมันพอกตับก็ดีขึ้น เขาดีใจมาก 

หลังตรวจเสร็จ ซูฉี่ก็รีบโทรศัพท์บอกข่าวดี แถมยังพูดติดตลกด้วยว่า “‘ของเล่น’  

เธอชุดนั้นไม่เลวเลยแฮะ” ท�าเอาฉันทั้งข�าทั้งโมโห  การกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพ

มากวา่สบิปกีน็บัวา่เปน็หลกัฐานทีแ่นน่หนาพอแล้ว แตเ่ขากยั็งไมก่ลา้ยอมรับแบบเตม็ปาก

เต็มค�าอีก

หลังจากลาออกจากต�าแหน่งใน ค.ศ. 2010 การใช้ชีวิตเรียบง่าย การออกก�าลังกาย

และนอนหลับอย่างเหมาะสมท�าให้อาการกรดไหลย้อนของเขาหายเป็นปลิดทิ้งโดยไม่ต้อง

กินยา รอบเอว และค่าดัชนีมวลกาย หรือ BMI (body mass index) ก็ลดลงเร่ือยๆ  ปกติ 

ปริมาณกล้ามเนื้อของคนอายุ 60 ปีข้ึนไปจะลดลงอย่างต่อเนื่อง แต่กล้ามเนื้อของเขายัง 

เพิ่มข้ึนแม้จะมีอายุ 65 ปีแล้วก็ตาม หมอหัวเราะพลางพูดว่า กล้ามเนื้อที่เพิ่มข้ึนบ่งบอกว่า 

ปริมาณฮอร์โมนเทสทอสเทอโรน (testosterone) ของเขายังอยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ สมรรถภาพ 

ทางกายถือว่าอยู่ในเกณฑ์ของคนอายุ 40 ปี  หลายคนทักว่าเขาดูเด็กลงเร่ือยๆ และยังมี 

คนแซวด้วยว่า “ดูจากข้างหลังแล้วเหมือนยังเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยอยู่เลย”

20
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กินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพกว่า 8,000 มื้อจนเกิดปาฏิหาริย์

หลายปีก่อนมีคุณหมอท่านหนึ่งโทรศัพท์ถามฉันว่าดูแลสามีอย่างไร เพราะตอนนั้น 

คณุหมอก�าลงัดแูลผู้ปว่ยโรคมะเร็งตบัทีมี่อาการคล้ายคลึงกบัสามีของฉนั  พวกเขาโชคดมีาก  

เพราะแม้ขนาดเนื้องอกจะใหญ่มากแต่ก็มีเย่ือหุ้มอยู่ 1 ชั้น เนื้องอกจึงไม่แพร่กระจาย 

และลุกลาม  นอกจากนี้ เนื้องอกยังไม่ได้อยู่ในต�าแหน่งท่ีอันตราย จึงง่ายต่อการผ่าตัด แต่ 

2 ปีต่อมาผู้ป่วยคนนี้ก็กลับมาเป็นมะเร็งตับอีกครั้ง

จากนั้น คุณหมอถามถึงขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางของก้อนเนื้อ  ค�าถามนี้สร้างความ

ล�าบากใจมาก เพราะฉันเก็บตัวเลขนี้ไว้เป็นความลับ ไม่บอกแม้แต่สามี แต่พอคิดดูอีกที 

หมอมักใช้ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางของก้อนเน้ือในการค�านวณอัตราการรอดชีพหลังผ่าตัด 

ตวัเลขนีน้า่จะเปน็ข้อมลูส�าคญั ฉนัจงึจ�าใจบอกออกไป  เขาฟงัแลว้สดูลมหายใจ พร้อมบอก

ว่าเป็นหมอมา 20 กว่าปี ต้องยอมรับเลยว่าการที่สามีของคุณกลับมามีสุขภาพร่างกายที่ 

แข็งแรงอีกครั้งเป็น “ปาฏิหาริย์” จริงๆ

ฉันเชื่อว่าปาฏิหาริย์ที่ว่านี้เกิดจากทีมแพทย์ของโรงพยาบาลทหารผ่านศึกกรุงไทเป  

ระดับความฉลาดทางอารมณ์ (emotional quotient: EQ) ท่ีสูงของสามีฉัน รวมถึงการ 

เปล่ียนแปลงอาหารการกนิและวธิใีชช้วีติอย่างกระตอืรือร้น  เขาเคยเป็นนกัดื่มตวัยง จาก
คนที่ไม่ปฏิเสธเมื่อใครยื่นให้ ก็กลายมาเป็นคนท่ีไม่แตะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์สักหยด
เดียว จากคนทีเ่คยสบูบหุรีม่า 20 กวา่ป ีเคยลองเลกิครัง้หนึง่และกลับมาสบูหนกักวา่
เดิม แต่ตอนนีก้ล็าขาดจากบุหรีไ่ดแ้ลว้ จากทีเ่คยเป็นนกฮกูท�างานตอนกลางคนื เดีย๋วนี ้
เข้านอนก่อนเที่ยงคืน  จากที่กินแต่เนื้อสัตว์ ก็เปลี่ยนมาเน้นผักผลไม้ และสิ่งท่ีขาด 
ไม่ได้เลยก็คือการกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพวันละมื้อเป็นประจ�า

จนถึงตอนนี้เป็นเวลา 20 กว่าปีแล้ว ซูฉี่กินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพมากกว่า 
8,000 มือ้  ทกุสูตรอาหารในแตล่ะมือ้ชว่ยเสริมสรา้งสุขภาพรา่งกายของเขาให้แขง็แรง
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เร่ืองราวของสามีคือแรงผลักดันในการเผยแพร่วิธีกินอาหารจากธรรมชาติ หวังว่า

ประสบการณ์ของพวกเราจะช่วยให้ครอบครัวที่ต้องการความช่วยเหลือ เปลี่ยนอาหารการ

กินและค่อยๆ เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต พร้อมทั้งสร้างปาฏิหาริย์และสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

เหมือนสามีของฉันได้  ย่ิงไปกว่านั้น ฉันคาดหวังไว้ว่าหลายๆ คนจะน�าวิธีของฉันไปใช้ 

และมีสุขภาพดีข้ึนกว่าเดิม เปล่ียน “ภาวะพร่องสุขภาพ” ให้กลายเป็นร่างกายท่ีแข็งแรง 

อย่างแทจ้ริง  สิง่ทีส่�าคญัทีส่ดุคอืการสอนให้เดก็รุ่นตอ่ไปเคยชนิกบัการกนิอาหารเพือ่สขุภาพ

ตั้งแต่เด็ก เสริมสร้างการเรียนรู้และร่างกายของพวกเขาให้แข็งแรง รวมถึงสร้างประเทศ 

ที่เต็มไปด้วยความสุขและการแข่งขันให้มากกว่าเดิม

22
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กฎกำรกิน 6 ประกำร 

ที่ช่วยเปลี่ยนจำก “ภำวะพร่องสุขภำพ”   

ให้กลำยเป็นร่ำงกำยที่แข็งแรงอย่ำงแท้จริง

บาดแผลทางร่างกายที่เกิดจากโรคบางชนิดฟ้ืนฟูไม่ได้  โรคตับแข็งเอง 

ก็คือหนึ่งในน้ัน แต่สถานการณ์ของฉันเหมือนกับรถไฟท่ีแล่นถอยหลัง  เพราะ 

ภาวะพังผืดในตับหายไปแล้ว! ฉันจึงอดรำาพึงกับตัวเองไม่ได้ว่าสารอาหาร 

และพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายช่างน่าอัศจรรย์จริง ๆ

รู้สึกไม่สบายอยู่เรื่อย หมอก็อธิบายไม่ได้ว่าเป็นโรคอะไร

หากพูดถึง “ภาวะพร่องสุขภาพ” ฉันรู้จักมันดียิ่งกว่าใคร

ตั้งแต่เด็กแม่มักพูดว่าฉัน “ไม่ได้เป็นโรคร้ายแรงอะไร แต่เจ็บกระออดกระแอด 

มาตลอด” ตอนไปฮันนีมูน สามีก็ตั้งชื่อเล่นให้ว่า “คนข้ีโรค” แถมยังบอกว่าเขาคิดหนักมาก 

กว่าจะขอฉันแต่งงาน เพราะเขาเคยสาบานว่าจะไม่แต่งกับคนข้ีโรค  ตอนนั้นฉันท�างาน 

ดา้นข่าวสารและโทรทศันเ์กอืบ 10 ป ีความเครียด ความกดดนั และการกนิข้าวไม่ตรงเวลา

ท�าให้ปวดทอ้งทกุคร้ังทีก่นิข้าว  ทกุเชา้พอลกุจากเตยีง ถา้ไมป่วดหัวกป็วดหลงัหรือปวดไหล ่ 

ยังไม่ทันถึงเที่ยงก็รู้สึกเพลียแล้ว  นอกจากนี้ ยังเป็นหวัดง่าย กระเพาะอาหารและล�าไส้

อักเสบเป็นประจ�า หยูกยาที่พกติดตัวจึงมีไม่น้อยทีเดียว
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เนื่องจากโรคเหล่านี้น่าร�าคาญแต่ก็ไม่ร้ายแรง ตัวฉันจึงไม่ใส่ใจเท่าไร  ทว่าพอโดน

สามีว่าเข้าก็เลยรีบไปตรวจสุขภาพ ปรากฏว่าหมอกลับแสดงความยินดีกับฉันและบอกว่า

ฉันแข็งแรงมากเสียอย่างนั้น

หมอบอกว่าค่าดัชนีตับและปอดก็ไม่มีปัญหาอะไร  ฉันไม่เข้าใจจริงๆ ก็เห็นอยู่ว่า 

ไม่สบายทุกวัน ไม่เจ็บตรงนั้นก็ปวดตรงนี้ เหนื่อยล้า และไม่มีสติ อาการเหล่านี้เรียกว่า  

“แข็งแรงมาก” หรือ

หมอบอกว่า “ค่าดัชนีตับและปอดของคุณอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน หากอ้างอิง 

ตามทฤษฎีแล้ว ร่างกายของคุณแข็งแรงนะ”

ถ้าดูตามทฤษฎีถือว่าแข็งแรง แต่จริงๆ แล้วป่วยหนักมาก เพราะว่าฉันไม่ได้เป็นโรค

อะไร แพทย์เลยไม่รู้จะต้องท�าอย่างไรต่อ จึงได้แต่ช่วยเหลือตัวเอง ในเวลาเดียวกันจู่ๆ สามี

ก็ตรวจพบเนื้องอกก้อนใหญ่ในตับ จึงรักษาด้วยการผ่าตัด  ตั้งแต่นั้นมา ฉันก็เร่ิมแสวงหา

วิธีรักษาร่างกายให้แข็งแรงเพื่อรักษาตัวเองและสามี

หลังจากทีว่จิยัและคน้ควา้มาหลายป ีฉนัถงึรู้วา่อาการของฉนัตอนนัน้เรียกวา่ “ภาวะ-

พร่องสุขภาพ” และคนประมาณร้อยละ 70 มี “ภาวะพร่องสุขภาพ” คนที่สุขภาพ 
แข็งแรงจริงๆ มีไม่มากนัก ถ้าคนที่มีภาวะพร่องสุขภาพไปพบแพทย์ก็อาจไม่เจอทางออก  
เพื่อนของฉันน่าสงสารย่ิงกว่า เปลี่ยนโรงพยาบาลมาหลายคร้ัง พบแพทย์มาแล้วหลายคน 

แต่ก็ยังหาสาเหตุของโรคไม่เจอ แพทย์ทนเสียงรบเร้าของเพื่อนไม่ไหว ในที่สุดเลยจ่ายยา

ให้เพื่อนไป พอสามีของเพื่อนไปค้นต�ารายาดูก็พบว่ามันคือยาระงับประสาท!  ที่แท้แพทย์ 

คิดว่าเพื่อนของฉันป่วยเป็นโรคทางกายที่เกิดจากความเครียด (psychosomatic disease)  

หรืออาการทางจิตที่ส่งผลต่อร่างกายนั่นเอง

24
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โรงพยาบาลช่วยได้แค่ชีวิตของคุณเท่าน้ัน แต่การเปล่ียนแปลงอาหาร-
การกินต้องพึ่งตัวเอง

ฉันเชื่อในค�ากล่าวที่ว่า “หมอรักษาโรคร้ายแรงได้ แต่ท�าให้คุณแข็งแรงไม่ได้”   
คนเรามักอ่อนแอเพราะอาหารการกิน  เพราะฉะนั้น ฉันจึงเร่ิมจากการเปล่ียนแปลง 

อาหารการกินและท�าตามกฎ 6 ข้อด้านล่างเพื่อรักษาสุขภาพที่แข็งแรงของตนเองและ 

คนในครอบครัว

กฎการกิน 6 ข้อ

1. กินอาหารจากธรรมชาติ ไม่กินอาหารแปรรูป
2. บริโภคน�้ามัน เกลือ น�้าตาล และของปิ้งย่างแต่น้อย
3. กนิผักให้มากขึน้ กนิเนือ้สตัว์ให้น้อยลง และลดอตัราส่วนของเนือ้สตัว์

ในแต่ละมื้อให้ต�่ากว่าร้อยละ 20
4. สัดส่วนของอาหารออร์แกนิกท่ีไม่ผ่านการแปรรูป (raw food) ใน 

อาหารทุกมื้อคือร้อยละ 30
5. พยายามกินอาหารจากธรรมชาติให้ได้มากที่สุด
6. ให้ความส�าคัญกับมื้อเช้า กินเยอะๆ และกินให้หลากหลาย

ถ้าค่อยๆ ท�าตามกฎการกิน 6 ข้อนี้ไปเร่ือยๆ คนทั้งครอบครัวจะต้องแข็งแรงข้ึน 

อย่างแน่นอน

ในบรรดากฎท่ีกล่าวมา ส่ิงท่ีท�าให้ฉันประหลาดใจมากท่ีสุดคือสูตรลับอาหาร
เพื่อสุขภาพจากธรรมชาติ คือ ซุป น�้าปั่น และนม ที่ใส่พืช ผัก ต้นอ่อน เมล็ดพืช ถั่ว 
ธญัพชื และผลไม้เปลอืกแขง็ โดยวตัถดุบิเหล่านีต้้องมีสดัส่วนทีพ่อเหมาะ  ฉนัพบว่าการ
กนิสตูรลบัอาหารเพือ่สขุภาพนอกจากท�าให้ได้รับผักผลไม้และธัญพชือย่างเพยีงพอแล้ว ยัง

ได้รับสารอาหารมากมายจากสิง่ทีเ่คีย้วไม่ได้ เช่น เปลือกและเมล็ดผลไม้ วธีิท�าไม่สิน้เปลือง 
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แถมยังช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมอีกด้วย  สิ่งที่ส�าคัญคือร่างกายย่อยและดูดซึมสารอาหารจาก

สูตรอาหารดังกล่าวได้ง่าย จึงช่วยลดภาระและฟื้นฟูระบบทางเดินอาหารในเวลาเดียวกัน

ผนังกระเพาะที่ฉีกขาดได้รับการซ่อมแซม ภาวะพังผืดในตับหายไป
อย่างน่าอัศจรรย์

ฉนัจ�าได้วา่หลายปก่ีอนเคยรู้สกึปวดทอ้งมากๆ จงึไปพบแพทย์เพือ่ใชก้ลอ้งสอ่งตรวจ 

กระเพาะ หมอบอกวา่กระเพาะของฉนับวมแดง แถมผนงักระเพาะยังฉกีขาด แตยั่งไมถ่งึข้ัน

เป็นแผลในกระเพาะอาหาร เป็นแค่โรคกระเพาะอาหารอักเสบเร้ือรังซ่ึงเกิดจากวิถีชีวิตและ 

ความเครียดจากการท�างาน แก้ไขให้ดีข้ึนได้ยาก  หลังจากที่ฉันเร่ิมกินสูตรลับอาหารเพื่อ

สุขภาพได้ไม่นานก็รู้สึกว่าปวดท้องน้อยลง ผ่านไปไม่นานก็แทบจะลืมเร่ืองนี้ไปเสียสนิท  

ไมก่ีป่กีอ่นหนา้นีจู้่ๆ  กน็กึข้ึนไดว้า่ตอนไปตรวจสขุภาพประจ�าป ีฉนัสอ่งกลอ้งตรวจกระเพาะ

แค่ไม่กี่คร้ัง เลยควรไปตรวจดูว่าตอนนี้อาการเป็นอย่างไรบ้าง ไม่คิดเลยว่าแค่ส่องเข้าไปถึง

หลอดอาหาร หมอจะตกใจและพดูวา่ “วา้ว! หลอดอาหารของคณุสะอาดเหมอืนของเดก็เลย”  

และยังพูดต่ออีกว่า “กระเพาะอาหารของคุณก็เหมือนกัน สะอาดและดูแข็งแรงมาก”

ฉันนึกในใจ “เป็นไปได้อย่างไรกัน ก่อนหน้านี้กระเพาะยังบวมแดงและฉีกขาดอยู่เลย  

มันจะไม่ทิ้งร่องรอยไว้บ้างเลยหรือ”  พอเห็นแผ่นฟิล์มเอกซเรย์ ตัวเองก็ยังต้องตกใจ  

เพราะมันสะอาดและแข็งแรงราวกับกลีบดอกไม้สีชมพูไม่มีผิด

ฉันเป็นพาหะของไวรัสตับอักเสบบีเหมือนกับสามี คนประเภทนี้มักไม่มีอาการ แต่ 

มีความเสีย่งจะเปน็มะเร็งตบัและโรคตบัแข็งสงูกวา่คนทัว่ไปหลายสบิเทา่จงึตอ้งตรวจสขุภาพ

เป็นประจ�าทุกคร่ึงปี  จ�าได้ว่าเมื่อหลายปีก่อน หมอเคยเตือนให้ระมัดระวังเร่ืองสุขภาพ 

เพราะตบัของฉนั “หยาบเหมอืนกระดาษทราย” ภายหลงัจงึรู้วา่สิง่นีเ้รียกวา่ภาวะพงัผืดในตบั

หรือสัญญาณเตือนของโรคตับแข็ง  ตอนนั้นฉันไม่มีความรู้ทางการแพทย์มากนักจึงไม่รู้สึก 

กลัว แต่พอรู้ถึงความร้ายแรงของภาวะนี้จึงเริ่มกังวลขึ้นมา 

ตั้งแต่นั้นมา เวลาอัลตราซาวด์ตับ ฉันมักถามหมอว่า “ตับเป็นอย่างไรบ้าง ยังหยาบ

อยู่ไหม” ทุกครั้งหมอก็จะตอบว่า “ไม่นะ! ดูนิ่มดี ปกติมาก”

26

������ 001-408.indd   26 8/25/64 BE   8:16 PM



27

บทความบางบทระบุว่าบาดแผลทางร่างกายท่ีเกิดจากโรคหลายชนิดฟื้นฟูไม่ได้ 

เหมือนกับรถไฟท่ีแล่นไปข้างหน้าได้อย่างเดียว แล่นถอยหลังไม่ได้ โรคตับแข็งก็เป็นหน่ึงในน้ัน  

แตภ่าวะพงัผืดในตบัของฉนัหายไปแลว้ราวกบัรถไฟท่ีแล่นถอยหลังไมม่ผิีด จงึไดแ้ตร่�าพงึวา่  

“สารอาหารและพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายช่างน่าอัศจรรย์จริงๆ”

ฉันดีใจมากที่ตัวเองเปลี่ยนไป ดูเปล่งประกาย และมีชีวิตชีวาตลอดทั้งวัน  สามี 

ไม่กล้าเรียกฉันว่า “คนข้ีโรค” อีกแล้ว เขาเปลี่ยนมาเรียกว่า “แบตเตอร่ีที่ใช้งานได้นาน”  

เพื่อนหลายคนสงสัยว่ากาลเวลาลืมเลือนฉันหรือว่าฉันหมุนเข็มนาฬิกาย้อนกลับกันแน่

ฉนัเรียนรู้ถงึความส�าคญัของอาหารท่ีมตีอ่สขุภาพทีแ่ข็งแรงและความอยู่ดมีสีขุ  ดงัน้ัน  

หลงัจากลาออกจากสถานโีทรทศัน ์ฉนัจงึหันมาทุม่เทกบัการวจิยัและเผยแพร่วธิกีนิอาหาร

จากธรรมชาต ิทัง้รู้สกึตืน่เตน้และกระตอืรือร้นไมต่า่งจากตอนท�างานข่าวเลย ความคดิของฉนั 

เหมือนเดิมคือต้อง “ค้นหาความจริง” และ “เสนอวิธีแก้ปัญหา” เพียงแต่หวังว่าจะช่วยให้ 

ใครหลายคนหลุดพ้นจากภาวะพร่องสุขภาพและกลับมามีร่างกายที่แข็งแรง
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ไม่ว่าจะเป็นโรคหวัดหรือมะเร็ง ล้วนเกิดจากภูมิคุ้มกันเสียสมดลุ!

การกินอาหารอย่างถูกต้องและให้สารอาหารแก่เซลล์อย่างเพียงพอ นอกจาก 

เสริมสร้างพลังในการซ่อมแซมตัวเองของร่างกายแล้ว ยังเป็นวิธีเดียวที่จะเสริมภูมิคุ้มกัน

ได้  หากจะให้อธิบายค�าว่า “ภูมิคุ้มกัน” อย่างง่าย มันคือพลังที่ป้องกันไม่ให้เชื้อโรครุกล้�า 

เข้ามาและท�าลายร่างกายมนุษย์  โรคราวร้อยละ 80-90 นับตั้งแต่โรคหวัดไปจนถึงมะเร็ง

ล้วนสัมพันธ์กับการที่ภูมิคุ้มกันเสียสมดุล

คุณมีอาการเหมือนฉันเมื่อสมัยก่อนหรือเปล่า มักรู้สึกอ่อนเพลีย เป็นหวัดเสมอ 
เร่ียวแรงไม่คอ่ยม ีเอะอะกป็วดกระเพาะหรอืท้องเสยี ตดิเชือ้งา่ยหรอืแผลหายช้า อาการ
เหล่านี้บ่งบอกว่าภูมิคุ้มกันของคุณต่�าและตกอยู่ในภาวะพร่องสุขภาพ นี่แหละคือ  
“คนที่มีสภาพร่างกายและพฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นมะเร็ง”  เพราะถึงแม้ว่าจะไม่มี 

หลีกเลี่ยงกำรมีสภำพร่ำงกำยและ 

พฤติกรรมเสี่ยงต่อกำรเป็นมะเร็ง:

ยกระดับหน้ำที่ทำงชีวเคมีของภูมิคุ้มกัน

“ภูมิคุ ้มกัน”  คือพลังที่ป้องกันไม่ให้เชื้อโรคท้ังหลายรุกลำ้าเข้ามาและ

ทำาลายร่างกายเรา    วิธีเสริมสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีที่สุดคือการกินอาหารให้สมดุล  

เตมิสารอาหารให้กับระบบภูมคุ้ิมกันให้ครบถ้วน ระบบภูมคิุม้กันจะได้ทำาหน้าท่ีต่าง ๆ   

ทางชีวภาพตามที่ร่างกายต้องการ

28
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สารก่อมะเร็งหรือสิ่งต่างๆ จากสภาพแวดล้อมด้านนอกมากระตุ้น แต่ร่างกายคนเรา 

มีการสร้างเซลล์มะเร็งนับพันเซลล์ทุก  ๆวัน ส่วนภูมิคุ้มกันก็คือกลไกป้องกันอันแน่นหนา 

ของร่างกายซึ่งท�าหน้าที่ควบคุมและยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง 

เม่ือภูมิคุ้มกันต่�าลงและร่างกายอ่อนแอ กลไกป้องกันจึงไม่อาจยับย้ังการเพิ่มจ�านวน

ของเซลล์มะเร็ง  ไม่ว่าจะช้าหรือเร็วก็ต้องเป็นมะเร็ง คุณแค่ลุ้นว่ามีสิ่งเร้าท่ีกระตุ้นให้เป็น

มะเร็งหรือไม่เท่านั้นเอง

เพราะฉะนัน้ สาเหตทุีฉ่นัเปน็คนข้ีโรคหรือสามีเปน็มะเร็งเกดิจากระบบการท�างานของ

ภูมิคุ้มกันเสียสมดุลนั่นเอง  อาการหลายๆ อย่างที่ท�าให้เรารู้สึกไม่สบายเกิดจากภูมิคุ้มกัน

ก�าลังปกป้องร่างกายของเรา เช่น การเป็นโรคหวัดหรือเป็นไข้บ่งบอกว่าร่างกายก�าลัง

ต่อสู้กับไวรัสอยู่จึงต้องเพิ่มอุณหภูมิร่างกายเพื่อเพิ่มจ�านวนเซลล์ลิมโฟไซต์ (lymphocyte)  

และการมีผ่ืนข้ึนแสดงวา่เซลล์ภมูคิุม้กนัก�าลังพยายามขับสิง่ทีเ่ปน็อันตรายออกจากร่างกาย 

ส่วนอาการปวดเมื่อย ปวดเอว และปวดหลังโดยไม่ทราบสาเหตุแปลว่าร่างกายก�าลัง

ซ่อมแซมตัวเองโดยการปล่อยสารที่ท�าให้หลอดเลือดขยายตัวเพื่อปรับระบบการหมุนเวียน

เลือด  ผลข้างเคียงของกระบวนการท�างานทั้งหมดคือตัวร้อนและปวดเมื่อย

ด้วยปัจจัยต่างๆ ที่กล่าวมา การใช้ยาจึงไม่ได้ท�าให้ร่างกายแข็งแรงอย่างแท้จริง 

เราต้องเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและเพิ่มพลังการซ่อมแซมตัวเอง เพราะพลัง 2 อย่างนี้ 

มปีระสทิธภิาพ ทรงพลังย่ิงกวา่ยาทกุชนดิและเปน็การรักษาทีต่น้เหต ุ งานวจิยัมากมายระบุ

วา่วธิเีสริมสร้างภมิูคุม้กนัทีด่ทีีส่ดุคอืการกนิอาหารให้สมดลุและเตมิสารอาหารให้กบัระบบ

ภมูคิุม้กนัให้ครบถ้วน ระบบภมิูคุม้กนัจงึจะท�าหนา้ทีต่า่งๆ ทางชวีภาพตามทีร่่างกายตอ้งการ

อาหารที่ “มีชีวิต” ดีกว่าผลิตภัณฑ์เสริมอาหารสังเคราะห์

อาหารที่เรากินทุกวันคือสิ่งที่ท�าให้ร่างกายแข็งแรง ไม่จ�าเป็นต้องกินผลิตภัณฑ์ 

เสริมอาหารเพื่อยกระดับภูมิคุ้มกัน
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1. กินอาหารออร์แกนิกให้มาก
อาหารจากธรรมชาติที่ไม่ผ่านการแปรรูป ได้แก่ ผักผลไม้ ข้าวกล้อง ถั่ว และผลไม้- 

เปลือกแข็ง  อาหารเหล่านี้มีสารอาหารครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ เช่น โปรตีนที่ช่วย 

สร้างเซลล์ ลิพิด (lipid) ที่เป็นส่วนประกอบของเย่ือหุ้มเซลล์ แร่ธาตุ และเส้นใยอาหาร 

ที่ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน วิตามินที่ช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม รวมทั้งสารพฤกษเคมี 

ทีไ่ดช้ือ่วา่เปน็ “ยาจากธรรมชาต”ิ เชน่ แอนโทไซยานนิ (anthocyanin) ไลโคปนี (lycopene)  

และแคโรทีน (carotene) เป็นต้น สารต้านอนุมูลอิสระเหล่านี้มีส่วนช่วยในการเสริมสร้าง 

การท�างานของระบบภูมิคุ้มกัน  รู้หรือไม่ว่าอาหารเหล่านี้มีชีวิต ในแวดวงการบ�ารุงรักษา-

สุขภาพมักพูดกันว่า “ต้องใช้อาหารที่มีชีวิต ถึงจะบ�ารุงร่างกายได้”
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������ 001-408.indd   30 8/25/64 BE   8:16 PM



31

2. กินเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากนมในปริมาณที่เหมาะสม
หลีกเลี่ยงการบริโภคไขมันและโปรตีนจากสัตว์มากเกินไป การกินอาหารมัน

และเลี่ยนเกินไป โดยเฉพาะไขมันชนิดเลว อาจทำาให้เซลล์ภูมิคุ้มกันในร่างกายขี้เกียจ 

และทำาหน้าที่ของตัวเองไม่ได้  ดังนั้น จึงควรกินของทอดและเนื้อติดมันแต่น้อย อย่าแตะ 

ไขมันทรานส์ (trans fat) โดยเด็ดขาด  การรับโปรตีนมากเกินไปหรือน้อยเกินไปล้วนมีส่วน 

ในการทำาลายระบบภูมิคุ้มกัน  ปัญหาของคนสมัยก่อนคือร่างกายได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ

จนส่งผลให้ขาดสารอาหาร แต่ปัญหาในปัจจุบันกลับตรงกันข้าม ตอนนี้เราได้รับโปรตีน 

ในปริมาณมากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการโดยเฉพาะโปรตีนจากสัตว์ ซึ่งไม่เพียงทำาลาย

ภูมิคุ้มกันเท่านั้น แต่ยังเพิ่มภาระให้กับตับและไต ทั้งยังกระตุ้นให้เกิดการอักเสบอีกด้วย

ผูห้ญงิหลายคนไม่ยอมแตะอาหารมนัๆ เลย ฉนัวา่เราตอ้งทำาความเขา้ใจกนัใหม ่
เพราะร่างกายคนเราขาดไขมนัไมไ่ด้ ไขมนัทีด่ทีีส่ดุไดจ้ากปลาทะเลน้ำาลกึ ผลไมเ้ปลอืกแข็ง 
เมล็ดพืช อะโวคาโด และน้ำามันชนิดที่ดีต่อสุขภาพ (เช่น น้ำามันมะกอก น้ำามันเมล็ดแฟล็กซ์

และน้ำามนัเมลด็ชาทีไ่มผ่า่นการแปรรปู) แหล่งอาหารดังกล่าวมกีรดไขมนัท่ีรา่งกายสรา้งเอง

ไม่ได้จึงไม่ทำาให้อ้วนหรือสร้างปัญหาไขมันในเลือดสูงเหมือนกรดไขมันอิ่มตัว

3. ปั่นอาหารจากธรรมชาติให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพ
ฉันมักนำาผักผลไม้ ผลไม้เปลือกแข็ง ธัญพืช 5 ชนิด (ข้าวเจ้า ข้าวโพด ข้าวสาลี ถั่ว 

และข้าวฟา่ง) และเหด็ชนดิตา่งๆ มาผสมกนัในอตัราสว่นท่ีพอเหมาะ เติมน้ำาและป่ันรวมกนั 

ให้กลายเป็นสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีบำารุงและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันได้ดีท่ีสุด  เมนู 
มหัศจรรย์น้ีมีส่วนผสมของสารอาหารต่างๆ เช่น สารพฤกษเคมีนับพันชนิด วิตามิน 
แร่ธาตุ สารอาหารรอง เอนไซม์ที่สำาคัญ ไขมันไม่อิ่มตัว โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต
เชงิซอ้น การทำาเคมบีำาบดัดว้ยเมนเูหลา่นีช้ว่ยเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ของภมูคิุม้กนั
ได้จริงๆ
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เมื่อภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น โรคหวัด โรคกระเพาะอาหารอักเสบ และโรคลำาไส้อักเสบที่

เคยตามรงัควานกค็อ่ยๆ หายไป  ตอนโรคซารส ์(SARS) ระบาดใน ค.ศ. 2003 อยูม่าวันหน่ึง 

ฉันรู้สึกเป็นหวัดเล็กน้อย แต่ก็ไม่ได้ประมาท รีบไปตรวจที่โรงพยาบาลใกล้บ้านทันที เลย 

ไดรู้ว้า่ตลอด 7 ปทีีผ่า่นมาตัวเองไม่เคยใชบ้ตัรประกนัสขุภาพเลย แสดงวา่พอเริม่กนิสตูรลบั 

อาหารเพื่อสุขภาพได้ 2 ปีฉันก็แทบจะไม่เป็นหวัดเลย  แม้บางครั้งจะไม่ระวังและติดหวัด

มาบ้าง แต่พอด่ืมน้ำาอุ่น พักผ่อนเยอะๆ หรือกินสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพสูตรพิเศษก็

จะหายดีอย่างรวดเร็ว

การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันไม่เพียงทำาให้ฉันห่างไกลจากโรคหวัด โรคกระเพาะอาหาร-

อักเสบ และโรคลำาไส้อักเสบ ความรู้สึกอ่อนเพลีย ปวดศีรษะ อาการปวดหลังและไหล่ที่ 

น่ารำาคาญก็พลอยหายเป็นปลิดทิ้ง เหมือนกลายเป็นคนใหม่ที่เปี่ยมด้วยพลังตลอดเวลา  

หลังจากสามีผา่ตัดมะเรง็ไม่ถึง 2 ปี เขาก็มัวแต่วุ่นอยูก่ับงานการเมอืง เวลาทำางานยาวนาน

และแรงกดดันสูง ถึงอย่างนั้นผลตรวจร่างกายก็ออกมาดีทุกครั้ง ตับของเขาแข็งแรงข้ึน

เรื่อยๆ ลูกน้อย 2 คนที่เพิ่งลืมตาดูโลกกินธัญพืชและสูตรลับอาหารเพื่อสุขภาพตั้งแต่เล็ก

จนแทบไม่เคยไปหาหมอ การปีนเขา ว่ายน้ำาระยะไกลหรือปั่นจักรยานรอบเมืองไม่ใช่ 

เรื่องยากสำาหรับพวกเขาเลย  เรื่องเหล่านี้ยิ่งทำาให้ฉันเชื่อมั่นว่าอาหารจากธรรมชาติช่วย

เสริมสร้างภูมิคุ้มกันได้จริง
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