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ผู้เขียนและผู้จัดพิมพ์ปฏิเสธความรับผิดชอบอย่าง
ชัดแจ้งต่อผลกระทบที่ไม่พึงประสงค์ใด ๆ ที่อาจเป็น
ผลมาจากการใช้หรือการประยุกต์ใช้ข้อมูลที่มีอยู่ใน
หนังสือเล่มนี้
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มันไม่ใช่ความผิดของคุณ

1

	 ร่างกายของคุณเป็นเคร่ืองจักรทีเ่กอืบจะสมบรูณ์แบบ มนัประกอบด้วยเซลล์มากกว่า 

30 ล้านล้านเซลล์ ซึง่คอยท�ำหน้าทีเ่หมอืนทมีทีเ่ป็นหนึง่เดยีว ท�ำงานหนกัเพือ่ให้แน่ใจว่า 

คณุจะเตบิโตและมชีวีติ เซลล์แต่ละเซลล์กเ็หมอืนกบัโรงงานเลก็ ๆ  ทีผ่ลติพลงังานโดยการ 

เผาผลาญไขมัน เผาผลาญกลูโคส (น�้ำตาลโมเลกุลเดี่ยวที่มีขนาดเล็ก) และสร้างสารต้าน

อนุมูลอิสระ

	 เซลล์เหล่าน้ีรู้ว่าเมือ่ใดควรเพ่ิมพลงัให้คณุ เพือ่ให้คุณสามารถปฏบัิตงิานได้ และเมือ่ใด 

ทีค่วรท�ำให้คณุช้าลง เพ่ือให้คณุได้พกัผ่อน เมือ่คณุกนิ...มนัจะกลนืสารอาหารทีค่ณุให้ไป 

และจะใช้สารอาหารเหล่านัน้ เพือ่ท�ำหน้าทีท่ีจ่�ำเป็นในการท�ำให้คณุท�ำงานได้อย่างเต็มที ่

หากไม่มอีาหาร...พวกมนัจะเปลีย่นไปใช้แหล่งพลงังานส�ำรอง เพือ่ให้แน่ใจว่าร่างกายและ 

จิตใจของคุณยังคงท�ำงานได้ต่อไปอย่างไม่บกพร่อง

	 เมือ่ตวัรบัภายนอกบนผวิเซลล์เหล่านีร้บัรูถ้งึฮอร์โมนทีไ่หลเวยีนอยู่ในเลอืดของคณุ 

พวกมนัจะเปิดประตูและปล่อยให้ฮอร์โมนเหล่านีเ้ข้ามา พวกมนัสามารถปรับตวัให้เข้ากับ 

ผลกระทบทางกายภาพ เคม ีหรอือารมณ์ใด ๆ  ท่ีคณุส่งเข้ามาได้อย่างมปีระสทิธภิาพเลย 

ค่อนข้างน่าทึ่งใช่ไหม ?
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	 นี่คือความท้าทาย เซลล์เหล่านี้ต้องการการสนับสนุนจากคุณ พวกมันต้องการสาร

อาหารที่ใช่ในการท�ำงานได้อย่างเหมาะสม—สารอาหารเหล่านี้ก็อย่างเช่น ไขมันดี กรด

อะมิโน วติามนิ และเกลอืแร่ หากเซลล์เหล่าน้ีไม่ได้รบัการสนบัสนนุ ความสามารถในการ

ท�ำหน้าที่ก็จะหยุดชะงักไป

	 นี่คือเหตุผลว่าท�ำไมการลดน�้ำหนักตามกระแสนิยมถึงท�ำให้คุณล้มเหลว เพราะการ

ลดน�ำ้หนักแบบเร่งด่วนส่วนใหญ่มกัจะขดักบัการออกแบบของเซลล์ในร่างกายคณุ ท�ำให้

ไม่สามารถได้ผลท่ียัง่ยนืในระยะยาว อกีทัง้ยงัก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพมากมายท่ีเร่งให้เกดิ

ความชรา และน�ำคุณเข้าสู่กระบวนการการเกิดโรคเรื้อรัง

	 ในบทนีฉั้นต้องการพาคุณไปดูห้าวธิกีารควบคมุอาหารท่ีน�ำคณุไปสูเ่ส้นทางท่ีคดเคีย้ว 

ซ่ึงคุณสามารถแก้ไขมันได้ตลอดเวลา ฉันเรยีกสิง่เหล่านีว่้า “ห้าเส้นทางทีล้่มเหลว” ได้แก่ 

	 	การจ�ำกัดแคลอรี

	 	คุณภาพอาหารที่ไม่ดี

	 	ระดับคอร์ติซอลที่พุ่งสูงขึ้น

	 	การได้รับสารพิษมากเกินไป

	 	ความคิดที่ว่าวิธีการเดียวใช้ได้กับทุกคน

	 เมือ่เข้าใจความล้มเหลวของการควบคมุอาหารทัง้ห้านี ้คณุจะพบว่าสขุภาพของคณุ

ก�ำลังอยู่ในภาวะผันผวนอย่างหนัก

	 วธิกีารควบคุมอาหารส่วนมากจะตัดการเชือ่มต่อระหว่างคณุกบักลไกการท�ำงานของ

ร่างกายอย่างไร้เหตุผล น�ำคุณตรงไปสู่ความคับข้องใจ สงสัยในตัวเอง และไม่ไว้วางใจใน

ร่างกายของคุณ นี่คือความบ้าคลั่งที่ต้องหยุด 

	 ผลลัพธ์ทีค่ณุต้องการสามารถเกดิขึน้ได้ เมือ่คณุได้ก้าวออกจากกรอบของวฒันธรรม

การควบคมุอาหารแบบเดิม เข้าใจว่าร่างกายทีน่่าทึง่ของคณุได้รบัการออกแบบมาอย่างไร 

และยอมรับแนวทางใหม่ในการดูแลสุขภาพ ซึ่งเหมาะสมกับร่างกายของผู้หญิงอันน่าทึ่ง 

ที่คุณได้อาศัยอยู่
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	 ก่อนท่ีฉันจะพูดถึงเรื่องเฉพาะเจาะจง ฉันอยากให้คุณยกย่องตัวเองสักครู่ ฉันรู้ว่า

คณุเคยเหน็เพือ่นประสบความส�ำเรจ็ในการควบคมุอาหารด้วยวธิยีอดนยิม และพยายาม

เลียนแบบผลลัพธ์ของพวกเขา แต่ก็พบว่าคุณไม่สามารถท�ำได้ส�ำเร็จเช่นเดียวกัน 

	 ฉนัรูว่้ามนัน่าหงดุหงดิแค่ไหนเมือ่คุณไปพบแพทย์ เพือ่หาค�ำตอบส�ำหรบัปัญหาด้าน

สุขภาพ แต่กลับถูกต�ำหนิและบอกว่าคุณจ�ำเป็นต้องลดค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ลง

	 ฉันรู้ว่าคุณเหนื่อยแค่ไหนกับวิธีแก้ปัญหาด้วยยา แต่ใช้ไม่ได้ผล

	 ฉนัเข้าใจดีว่าเวลาหลายชัว่โมงทีค่ณุใช้ไปกบัการออกก�ำลงักายในโรงยิมเพ่ือสุขภาพ

ที่ดีขึ้น แต่ได้ผลเพียงเล็กน้อย ท�ำให้คุณสงสัยว่ามีบางอย่างผิดปกติกับคุณหรือเปล่า 

	 ตอนนี้คุณสามารถปลดปล่อยความคิดท้ังหมดนั้นได้แล้ว เพราะความเช่ือเหล่านั้น

จะไม่เป็นประโยชน์กับคุณในการเดินทางสู่สุขภาพที่ดีครั้งใหม่ ซึ่งคุณก�ำลังจะเริ่มต้นขึ้น

	 ในขณะทีค่ณุละทิง้ความรูส้กึผดิและความอบัอาย ขอให้คณุรูด้้วยว่าคณุไม่ได้อยูต่าม

ล�ำพัง ผู้หญิงจ�ำนวนมากก�ำลังรู้สึกแบบคุณ ตามรายงานของศูนย์ควบคุมโรคติดต่อ 

	 	ผู้หญิงอายุ 21 ปีขึ้นไป ร้อยละ 41 เป็นโรคอ้วน

	 	ร้อยละ 45 มีความดันโลหิตสูง

	 	หนึ่งในสองคนจะพัฒนาเป็นมะเร็งในช่วงชีวิตของพวกเขา

	 	หนึ่งในห้าคนจะเป็นโรคอัลไซเมอร์

	 	หนึ่งในเก้าคนจะเป็นโรคเบาหวานประเภท 2

	 	หนึ่งในแปดคนจะเกิดปัญหาต่อมไทรอยด์

	 	ร้อยละ 80 ของภาวะภูมิต้านตนเองทั้งหมดเกิดขึ้นในผู้หญิง !

	 ในฐานะกลุ่มคนที่อยู่ร่วมกัน เราทุกคนก�ำลังดิ้นรน คนเหล่าน้ีคือ พี่สาว แม่ ปู่ย่า

ตายาย ป้า เพื่อน เพื่อนร่วมงาน หัวหน้า และผู้น�ำชุมชนของเรา เราคือผู้ดูแลครอบครัว

และชมุชนของเรา ในช่วงเวลาท่ีโลกต้องการให้เราอยูใ่นสภาพทีด่ทีีส่ดุ เรากลบัก�ำลงัต่อสู้

กบัปัญหาสขุภาพทีย่�ำ่แย่ รูส้กึถงึแพทย์ทีไ่ม่รบัฟังเรา และก�ำลงัค้นหาค�ำตอบเพือ่ทวงคนื

พลังของเรา
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	 การเยียวยาจะเริ่มต้นขึ้นเมื่อคุณสามารถให้อภัยตัวเองในอดีตได้ และในขณะที่คุณ

อ่านความล้มเหลวท้ังห้าน้ี ขอให้รู้ไว้ว่ามคีวามเป็นไปได้สงูท่ีมันไม่ใช่ความผิดของคุณ ทีก่าร 

ควบคมุอาหารในอดตีไม่ได้ผลส�ำหรบัคณุ ปล่อยวางทกุอย่างไปซะ ทัง้ความรูส้กึล้มเหลว 

การวนิจิฉยัทีน่่ากลวั หรอืความเชือ่ทีจ่�ำกดัทีคุ่ณอาจสัง่สมมาตลอดเส้นทาง การปล่อยวาง 

ความคดิเชงิลบเหล่านีจ้ะเป็นประโยชน์กบัคณุ เมือ่คณุก้าวเข้าสูก่ารเป็นตวัคณุในเวอร์ชนั

ที่มีสุขภาพดีขึ้น

ห้าเส้นทางที่ล้มเหลว

#1 อาหารจ�ำกัดแคลอรี

	 ถ้ามคีวามเชือ่ผดิ ๆ  ประการหนึง่ทีฉ่นัสามารถดงึออกจากใจคุณได้อย่างถาวร นัน่ก็คือ  

ความเชือ่ทีว่่าการนบัแคลอรช่ีวยให้ผอมได้ คณุได้รับการสอนมาว่าการกินอาหารน้อยลง 

และออกก�ำลังกายมากขึ้น จะช่วยให้คุณมีสุขภาพที่ยั่งยืนและมีความสุข เราเรียกวิธีการ 

ควบคมุอาหารแบบน้ีว่า “ทฤษฎแีคลอรีเข้า-แคลอรอีอก” และมนัเป็นหนึง่ในวธิทีีย่ากทีส่ดุ 

ในการลดน�้ำหนักอย่างถาวร

	 “ท�ำไมล่ะ ?” กใ็นทกุครัง้ทีคุ่ณกินน้อยลงและออกก�ำลงักายมากขึน้ คณุก�ำลงัเปลีย่น

จดุก�ำหนดการเผาผลาญของคุณไง ซึง่จุดก�ำหนดนีก้ค็อื จดุท่ีร่างกายของคณุรกัษาน�ำ้หนกั 

เอาไว้ภายในช่วงแคลอรีที่ต้องการ กรอบการคิดแบบเก่ากล่าวว่า พันธุกรรมของคุณเป็น

ตวัก�ำหนดจดุก�ำหนดน้ี คนโชคดจีะอ้วนยาก คนโชคร้ายหน่อยจะอ้วนง่าย แต่หลักฐานใหม่ 

ก�ำลังพิสูจน์ว่าสิ่งนี้ผิด 

	 ปรากฏว่าคุณสามารถฝึกฝนจุดก�ำหนดของคณุได้ เมือ่คณุพยายามกนิให้น้อยลงและ 

ออกก�ำลงักายให้มากขึน้ จดุก�ำหนดการเผาผลาญของคณุกจ็ะลดตามลงไปด้วย และน่ีคือ 

เหตผุลทีว่่าท�ำไมทฤษฎแีคลอรเีข้า-แคลอรอีอกจึงไม่ได้ผล เพราะแต่ละคร้ังทีค่ณุพยายาม 

ลดอาหารทีก่นิลง คณุจะล�ำบากมากขึน้ (หวิและระดบัพลงังานลดลง) เม่ือคณุกลบัมากนิ
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มากขึน้หรอืออกก�ำลงักายน้อยลง น�ำ้หนกัจะกลบัมาง่ายขึน้มาก เพราะจดุก�ำหนดของคณุ

อยู่เหนือเกณฑ์ที่คุณตั้งไว ้น่าตกใจใช่ไหม ? มันเป็นเช่นนั้นจริง ๆ

	 น่าเสยีดายน่ีเป็นวธิกีารควบคุมอาหารทีผู่ห้ญงิเลอืกใช้มานานหลายปี แถมบ่อยครัง้ที่

แนวทางน้ีให้ผลลพัธ์ชัว่คราว แล้วย่ัวยวนให้คณุต้องกลบัมาท�ำซ�ำ้อกี แต่น่าเศร้าทีเ่มือ่เวลา 

ผ่านไป ร่างกายของคณุจะต่อสูก้บัการลดแคลอร ีด้วยการเพิม่สญัญาณความหวิไปยงัสมอง  

และท�ำให้การเผาผลาญของคุณช้าลง เพราะสิง่ทีส่่งผลกระทบต่อจดุก�ำหนดของคณุ มนัจงึ 

เป็นไปได้ยากมากที่การกินให้น้อยลงและออกก�ำลังกายให้มากขึ้นนั้น จะได้ผลระยะยาว 

ในการลดน�้ำหนัก

	 การเปลีย่นความเชือ่เกีย่วกบัการจ�ำกดัแคลอรขีองคณุอาจจะเป็นเรือ่งยาก หากคณุ

เป็นเช่นนี้...ลองมาดูการศึกษาที่มีชื่อเสียงที่สุดเรื่องหนึ่งเกี่ยวกับการจ�ำกัดแคลอรีที่เคย 

ท�ำมา นั่นคือ การทดลองการอดอาหารของรัฐมินนิโซตา (The Minnesota Starvation 

Experiment) แม้ว่าต้องย้อนไปถึงปี ค.ศ. 1960 แต่การทดลองนี้ยังคงได้รับการยกย่อง 

ว่าเป็นการศึกษาที่โดดเด่นที่สุดที่เคยท�ำ  เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ ์ 

และการเปล่ียนแปลงทางสงัคมทีเ่กดิขึน้ เมือ่ร่างกายมนษุย์อยูใ่นสภาวะท่ีถูกจ�ำกดัแคลอรี

เป็นเวลานาน 

	 ในช่วงระยะเวลากว่า 13 เดือน ผู้ชาย 36 คนได้รบัอาหารในปรมิาณท่ีน้อยลงเรือ่ย ๆ   

จนกระทั่งพวกเขากินอาหารเพียง 1,500 แคลอรีต่อวัน เมื่ออาสาสมัครเหล่านี้อยู่ในการ

ควบคมุอาหารทีม่แีคลอรตี�ำ่ นักวจิยักส็งัเกตเหน็การเปลีย่นแปลงอนัน่าทึง่หลายประการ

ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของอาสาสมัคร

	 อนัดับแรก พวกเขากลายเป็นหมกมุ่นอยูก่บัความคดิเรือ่งอาหาร จนท�ำให้ไม่สามารถ

จดจ่อกบังานประจ�ำวนัได้ พวกเขายงัรูส้กึหดหู ่วติกกงัวล เฉือ่ยชา ไร้สต ิและเริม่ถอนตวั

ออกจากสงัคม ฟังดเูหมอืนประสบการณ์ของคณุกบัการควบคมุอาหารครัง้สดุท้ายใช่ไหม ? 
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	 แม้ฟังดูน่ากังวล แต่ผลลัพธ์ที่น่าตกใจที่สุดคงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้น เมื่อมีการให้ผู้เข้าร่วม 

การศกึษากลบัมากนิอาหารอกีครัง้ เพราะหลงัการทดลองสิน้สดุลง ผูเ้ข้าร่วมยงัคงประสบ

กับปัญหาสุขภาพจิตต่อไป แถมพวกเขากลบัมามนี�ำ้หนกัเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเรว็ และเพ่ิมข้ึน

อีก 10 เปอร์เซ็นต์ของน�ำ้หนักตัว

	 สุขภาพจติทีไ่ม่ดีและน�ำ้หนกัตัวทีเ่พิม่ขึน้ไม่ใช่ความฝันของคนทีก่�ำลงัควบคมุอาหาร 

แต่พวกเราหลายคนกลับท�ำแบบการศกึษานีซ้�ำ้โดยไม่รูต้วั ซ่ึงการศกึษานีพ้สิจูน์ให้เหน็ถึง

ความเสียหายจากการจ�ำกัดแคลอรีในหลาย ๆ ระดับต่อสุขภาพของเรา

#2 การเลือกอาหารที่มีคุณภาพต�่ำ

	 เม่ือสีส่บิปีก่อน รฐับาลอเมรกินัได้ประกาศสงครามต่อไขมนั โดยกงัวลว่าไขมนัมส่ีวน

ท�ำให้เกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจ พวกเขาแนะน�ำให้ผูค้นหลกีเลีย่งไขมนัทกุชนดิ โดยเฉพาะ

ไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอล การประกาศนี้กระตุ้นให้เกิดแนวทาง “อาหารไขมันต�่ำ” 

บังคับให้อุตสาหกรรมอาหารต้องพัฒนา “อาหารไร้ไขมัน”  

	 อย่างไรกต็าม การก�ำจัดไขมนัท�ำให้อตุสาหกรรมอาหารมอีปุสรรคใหญ่ทีต้่องเอาชนะ 

นั่นคือ “รสชาติอาหาร” เพราะไขมันท�ำให้อาหารมีรสชาติดี ดังนั้นอุตสาหกรรมอาหาร

จงึแทนทีไ่ขมนัด้วยน�ำ้ตาล และสารเคมท่ีีเพ่ิมรสชาติลงในผลติภณัฑ์เหล่านัน้ ส่งผลท�ำให้

อัตราโรคอ้วนพุ่งสูงขึ้น ในทศวรรษที ่1960 ชาวอเมริกันน้อยกว่า 14 เปอร์เซ็นต์ถือว่ามี

น�้ำหนักเกิน ปัจจุบันตัวเลขนั้นใกล้ถึง 40 เปอร์เซ็นต์แล้ว และคาดการณ์ว่าชาวอเมริกัน

ร้อยละ 50 จะเป็นโรคอ้วนภายในปี 2030 

	 เมือ่คณุเหน็ฉลากไขมนัต�ำ่บนผลติภณัฑ์ใด ให้รบีวางมนักลบัคนืบนชัน้วางทนัท ีและ 

ให้คิดว่าผลิตภัณฑ์ไขมันต�่ำเท่ากับการมีน�้ำตาลสูงและส่วนผสมท่ีเป็นพิษสูง สองสิ่งนี้จะ

ท�ำให้คุณอ้วนได้อย่างรวดเร็ว 

	 ท�ำไมผลติภณัฑ์อาหารไขมนัต�ำ่ทีเ่ป็นเทรนด์ใหม่เหล่าน้ีจงึท�ำให้เรามนี�ำ้หนกัเพิม่ข้ึน ?  

ความจริงทีน่่าขันกคื็อ ตอนนีเ้ราก�ำลงัค้นพบว่าอาหารแปรรูปข้ันสูงเหมือนท่ีพบในอาหาร

ยอดนิยมหลาย ๆ ชนิด ท�ำให้เราดื้อต่ออินซูลิน
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	 “การดือ้ต่ออนิซลูนิ” เป็นค�ำทีก่�ำลงัได้รบัความสนใจอย่างมากในทกุวนันี ้สว่นใหญ่

เป็นเพราะผูค้นจ�ำนวนมากก�ำลงัต่อสูก้บัโรคอ้วนและโรคเบาหวาน แต่มนัคอือะไรกนัแน่ ?  

การดือ้ต่ออินซลิูนก็คอื ภาวะหนึง่ท่ีเซลล์ของคุณไม่สามารถใช้อินซลูนิเป็นฮอร์โมน เพ่ือ 

น�ำน�้ำตาลจากอาหารเข้าสู่เซลล์ได้ส�ำเร็จอีกต่อไป

	 เมื่อเซลล์ของคุณไม่สามารถใช้กลูโคสเป็นพลังงานได้ คุณไม่เพียงแต่จะเกิดอาการ 

สูญเสยีพลงังานเท่านัน้ แต่พวกมนัจะเกบ็กลโูคสทีไ่ม่ได้ใช้เป็นไขมนั นีค่อืสาเหตหุลักของ 

โรคกลุม่เมตาบอลซิมึ (Metabolic Syndrome) ซึง่ถูกก�ำหนดให้มอีงค์ประกอบสามในห้า 

ดังต่อไปนี้

	 	โรคอ้วน

	 	ความดันโลหิตสูง

	 	ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง

	 	ระดับน�ำ้ตาลในเลือดสูง

	 	มีระดับคอเลสเตอรอล HDL ต�่ำ 

	 เมื่อมีรายงานออกมา ปรากฏว่ามีชาวอเมริกันเพียง 12 เปอร์เซ็นต์เท่านั้นที่มีระบบ

เมตาบอลซิมึ (กระบวนการในร่างกายท่ีเผาผลาญแคลอรเีป็นพลงังาน) ทีแ่ขง็แรง เราจงึรู ้

ว่าเราก�ำลังเผชิญปัญหาด้านสุขภาพร่วมกัน

	 ลองมาดูกนัว่าอนิซลิูนควรท�ำงานอย่างไร อนิซูลนิก็คือฮอร์โมนกักเก็บน�ำ้ตาล ตบัอ่อน 

ของคุณจะปล่อยฮอร์โมนนี้ออกมาหลังจากที่กินอาหาร เพื่อน�ำน�้ำตาลจากอาหารมื้อนั้น

เข้าสู่เซลล์ของคุณ ยิ่งมื้ออาหารที่กินมีน�้ำตาลมากเท่าไร อินซูลินก็ยิ่งหลั่งออกมามากขึ้น 

เท่านั้น 

	 อนิซลูนิทีห่ลัง่ไหลอย่างต่อเน่ืองจะท�ำให้เซลล์ของคณุท่วม และส่งผลกระทบต่อตวัรบั 

สัญญาณอนิซลูนิ (Receptor Sites) ตรงเยือ่หุม้เซลล์ทีช่่วยให้ฮอร์โมนท�ำงานได้ ซึง่ตวัรบั

สัญญาณเหล่านี้จะปล่อยให้อินซูลินเข้ามาเหมือนประตูที่เปิดรับ ยิ่งมีอินซูลินมากก็ยิ่งไป

ออกันหนาแน่นหน้าประตูเหมือนการจราจรที่ติดขัด 
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พลังการรักษา
ของการอดอาหาร

2

	 เป็นเวลาหลายแสนปี...บรรพบุรุษนักล่าและเก็บของป่าของเราต้องใช้ชีวิตด้วยการ

ค้นหาอาหาร ก่อนทีว่ฒันธรรมการท�ำฟาร์มหรือเกษตรกรรมจะถอืก�ำเนดิขึน้มา มนษุย์ถกู

บงัคบัให้อดอาหารโดยไม่สมคัรใจ เมือ่พวกเขาหาอาหารได้กจ็ะกนิอย่างเตม็ท่ี ตามมาด้วย

การอดอาหารอกีหลายวนั วฏัจักรระหว่างช่วงเวลาอดอยากและช่วงกนิอิม่ คอืวถิชีวีติ 

ของบรรพบุรุษยุคก่อนประวัติศาสตร์ของเรา 

	 ด้วยเหตนุี.้..นกัวทิยาศาสตร์ส่วนมากจงึเชือ่กนัว่า สภาวะเหล่านีไ้ด้สร้างววัิฒนาการ

จีโนไทป์ (รูปแบบของยีน) ใหม่ขึ้นในมนุษย ์ซึ่งเป็นจีโนไทป์ที่ท�ำให้เซลล์ร่างกายของเรา 

มเีคร่ืองมือทีจ่�ำเป็นในการปรบัให้เข้ากบัวงจรการอดอาหารและกนิอิม่ เรยีกว่าสมมตฐิาน 

“ยนีประหยดั” คาดการณ์ว่าการเข้ารหสัพนัธกุรรมนีย้งัคงอยูใ่นตวัพวกเราจนทกุวนันี ้มนัชี ้

ให้เห็นว่าเม่ือเราไม่ท�ำตวัให้อยู่ในวงจรการอดอาหารและกนิอิม่แบบบรรพบรุษุ สขุภาพ 

ของเราก็จะมีปัญหา
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	 “ตอนน้ีฉนัท�ำให้คณุต่ืนเต้นแล้วหรอืยงั ?” ฉนัหวงัว่าจะเป็นอย่างนัน้ ! คณุเริม่เข้าใจ 

ลกึซึง้มากขึน้แล้วหรอืยงัว่า เหตใุดผูห้ญงิจ�ำนวนมากจงึรู้สกึกระตอืรือร้นเกีย่วกบัปาฏหิาริย์

ทางด้านสุขภาพที่พวกเธอได้รับจากการอดอาหาร ?

	 เมือ่เข้าใจถงึประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการอดอาหารดขีึน้แล้ว กม็าเจาะลกึถงึประโยชน์ 

เฉพาะของการอดอาหารในระยะเวลาต่าง ๆ  กนัดกีว่า เพือ่ทีค่ณุจะสามารถเลอืกรปูแบบ

การอดอาหารที่ดีที่สุดส�ำหรับคุณได้

การอดอาหาร 6 ระยะ

	 การอดอาหารแต่ละแบบให้ผลลัพธ์ไม่เหมือนกัน ด้วยเหตุนี้ ฉันจึงแบ่งประเภทการ 

อดอาหารออกเป็น 6 รูปแบบ โดยอาศยังานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง และช่วงเวลาท่ีควรอดอาหาร

เพื่อการรักษาตัวเอง ซึ่งการอดอาหารทั้ง 6 แบบ ได้แก่

	 	การอดอาหารเป็นช่วง ๆ (Intermittent Fasting) 12-16 ชั่วโมง

	 	การอดอาหารเพื่อกระตุ้นออโตฟาจี (Autophagy Fasting) 17-72 ชั่วโมง

	 	การอดอาหารเพื่อฟื้นฟูระบบทางเดินอาหาร (Gut-reset Fast) 24 ชั่วโมง

	 	การอดอาหารเพื่อเผาผลาญไขมัน (Fat-burner Fast) 36 ชั่วโมง

	 	การอดอาหารเพื่อฟื้นฟูระบบโดปามีน (Dopamine-reset Fast) 48 ชั่วโมง

	 	การอดอาหารเพือ่ฟ้ืนฟรูะบบภมูคิุม้กัน (Immune-reset Fast) มากกว่า 72 ชัว่โมง 

การอดอาหารเป็นช่วง ๆ (12-16 ชั่วโมง)

	 น่ีถอืเป็นรปูแบบการอดอาหารทีไ่ด้รบัความนยิมมากทีส่ดุ ซ่ึงค�ำจ�ำกดัความของการ 

อดอาหารเป็นช่วง ๆ  ของคนส่วนใหญ่คอื “การอดอาหารเป็นเวลา 12-16 ช่ัวโมง” วธิง่ีายสดุ 

ในการท�ำความเข้าใจว่าการอดอาหารแบบนีท้�ำงานอย่างไรกค็อื ดวู่าช่วงเวลา 24 ชัว่โมง

เป็นอย่างไร เมื่อน�ำการอดอาหารเป็นช่วง ๆ มาใช้ในชีวิตของคุณ
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	 สมมติว่าคณุกนิอาหารเยน็เสรจ็ตอนเวลา 19.00 น. หลงัจากนัน้คณุไม่ได้กนิหรือดืม่ 

อะไรอกีเลย ท�ำให้ระดับน�ำ้ตาลในเลอืดของคณุเริม่ลดลง ถ้าคณุเลือ่นมือ้เช้าออกไปจนถงึ 

10.00 น. ของเช้าวันถัดไป นั่นหมายความว่าคุณอดอาหารเป็นเวลา 15 ชั่วโมง 

	 กฎท่ัวไปคือ ตบัของคุณจะเร่ิมท�ำงานและสร้างคโีตนประมาณแปดช่ัวโมง โดยนบัจาก

อาหารทีคุ่ณกนิเข้าไปหรือจิบเครือ่งด่ืมคร้ังสดุท้าย และช่วงระหว่าง 12-15 ชัว่โมง ขณะที ่

ร่างกายคณุสร้างพลงังานจากการเผาผลาญไขมัน คโีตนจะไหลเข้าสูก่ระแสเลอืดของคณุ 

และสถานทีแ่รกทีคี่โตนจะไปก็คือ สมองของคณุ เพือ่ดบัความหวิและเพิม่พลงัทางร่างกาย 

และจิตใจ เซลล์ของคุณจะเริ่มเข้าสู่สภาวะออโตฟาจี ซ่อมแซม ดีท็อกซ ์และฟื้นฟูตัวเอง

	 เช่นเดียวกับตับของคุณที่ยังคงรับรู้ถึงการขาดกลูโคส มันจะปล่อยไกลโคเจนและ

อนิซลูนิทีส่ะสมไว้โดยการสลายไขมนัมากขึน้ หากคณุเข้าสู่ภาวะอดอาหารนีซ้�ำ้   คณุจะ

เร่ิมเหน็การเปลีย่นแปลงทีดี่ขึน้ของตัวชีว้ดัระบบการเผาผลาญ เช่น ความดนัโลหติ ระดบั

น�้ำตาลในเลือดขณะอดอาหารและอินซูลิน เฮโมโกลบิน A1c และโปรตีนซีรีแอคทีฟ 

	 แบคทีเรียในล�ำไส้ของคุณก็จะเปลี่ยนไปเช่นกัน โดยแบคทีเรียที่ไม่ดีจะตายไป และ

แบคทเีรียทีดี่จะเติบโตขึน้ใหม่ การปรับปรงุองค์ประกอบของจลุนิทรีย์จะช่วยลดความดนั

โลหติ ช่วยให้ร่างกายของคุณสร้างสารสือ่ประสาททีก่ระตุน้อารมณ์ได้มากขึน้ และช่วยให้

ระดับน�ำ้ตาลในเลือดของคุณสมดุลได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

	 ลองคิดว่าการอดอาหารเป็นช่วง ๆ  เป็นจดุเริม่ต้นในการอดอาหาร มนัเป็นวธีิง่ายท่ีสดุ

ทีจ่ะเข้ากบัชวีติของคุณและให้ผลลพัธ์เรว็ทีส่ดุ โดยหลาย ๆ  คนหนัมาอดอาหารเป็นช่วง ๆ   

เมือ่รู้สกึว่าลดน�ำ้หนกัได้ยากหรอืพบกบัปัญหาโยโย่หลงัการลดน�ำ้หนกั เมือ่ไรทีท่�ำได้อย่าง

ถกูต้อง การอดอาหารเป็นช่วง ๆ  จะถอืเป็นก้าวส�ำคญัในการท�ำให้ร่างกายของคณุกลบัมา 

เผาผลาญพลังงานจากไขมันแทนน�ำ้ตาล
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	 หากคุณยังเป็นมือใหม่ในการอดอาหาร นี่คือเป้าหมายแรกของคุณ ให้กินอาหาร

ภายในระยะเวลา 8 ถงึ 10 ชัว่โมง และเว้นระยะเวลาอดอาหาร 14 ถงึ 16 ช่ัวโมง เริม่จาก 

เล่ือนมือ้เช้าออกไปหนึง่ชัว่โมง ให้ท�ำเช่นนีเ้ป็นเวลาหนึง่สปัดาห์ จากนัน้เลือ่นมือ้เช้าของ

คณุออกไปอกีหนึง่ชัว่โมง และขยายเวลาการอดอาหารของคณุจนกว่าคณุจะรูส้กึสบายใจ

กับการอดอาหารเป็นเวลา 14 ชั่วโมง 

	 บางคนพบว่าในการลดน�ำ้หนัก การเลื่อนเวลากินมื้อเย็นให้เร็วขึ้นสักหนึ่งชั่วโมงจะ

ได้ผลดกีว่าการเลือ่นมือ้เช้าออกไป วธินีีใ้ช้ได้ผลเหมอืนกนั ขึน้อยูก่บัความชอบส่วนบุคคล 

การกนิมือ้เยน็ช้าเกินไปแล้วเข้านอนทนัท ีอาจขัดขวางการลดน�ำ้หนกัได้ แต่ไม่ว่าจะด้วย

วธิใีด เป้าหมายก็คอื การฝึกร่างกายของคุณให้ปรบัตวัเข้ากบัระยะเวลาทีไ่ม่กนิอาหารได้

นานข้ึน โดยระยะเวลาการอดอาหารทีคุ่ณสามารถยดึเป็นหลกัได้ในครัง้แรกคอื 14 ช่ัวโมง

	 แม้ว่าการอดอาหารเป็นช่วง ๆ  จะเป็นประโยชน์ต่อทกุคน แต่มนักม็เีหตผุลทีช่ดัเจน 

บางประการในการใช้การอดอาหารเป็นช่วง ๆ คือ

	 	หากคุณต้องการลดน�ำ้หนัก

	 	คุณก�ำลังประสบกับปัญหาสมองไม่แล่น

	 	คุณก�ำลังประสบกับปัญหาการสูญเสียพลังงาน

	 ลดน�ำ้หนัก
	 ไม่ต้องสงสัยเลยว่าการอดอาหารเป็นช่วง ๆ จะท�ำให้คุณลดน�้ำหนักได้ ไม่เพียงแต ่

วทิยาศาสตร์จะพสิจูน์เรือ่งนีอ้ย่างต่อเนือ่ง แต่ฉันยงัได้เหน็คนนบัแสนคนลดน�ำ้หนกัเพยีง

อดอาหาร 15 ชั่วโมงต่อวัน 

	 สิง่น้ีเกดิขึน้เพราะคณุก�ำลงัเปลีย่นระบบเผาผลาญ และเป็นคร้ังแรกทีร่่างกายได้รบั 

พลังงานโดยการเผาผลาญไขมัน เมื่อร่างกายคุณเริ่มใช้ระบบพลังงานจากการเผาผลาญ

ไขมัน น�้ำหนักมักมีแนวโน้มลดลงอย่างรวดเร็ว
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	 สมองไม่แล่น
	 ส�ำหรบัคนส่วนใหญ่นัน้ ระบบพลังงานจากการเผาผลาญไขมนัจะเริม่สร้างคโีตนขึน้ 

ในช่วง 15 ชัว่โมงหลงัการอดอาหาร คีโตนจะเตมิพลงัให้กบัสมอง ท�ำให้สมองปลอดโปร่ง 

แจ่มใส มันจะรู้สึกเหมือนมีคนมาเปิดสวิตช์ไฟในสมองของคุณ คุณจะรู้สึกมีสมาธิและ 

ความคิดที่ชัดเจน 

	 แม้ว่าการอดอาหารทีน่านขึน้จะเพิม่ประสบการณ์ทางจติใจ แต่การเริม่ต้นอดอาหาร

เป็นช่วง ๆ  กเ็ป็นจุดเร่ิมต้นทีห่ลายคนพบว่า มนัสามารถปลดปล่อยความไม่แจ่มใสในสมอง

ทีต่นเองสะสมมาเป็นเวลาหลายปีออกไปได้ ด้วยพลงัคโีตนในสมองของคณุ การอดอาหาร

เป็นช่วง ๆ  จงึเป็นเครือ่งมอืทีย่อดเยีย่มส�ำหรบัใช้ก่อนการทดสอบส�ำคญั กล่าวสนุทรพจน์ 

หรือการแสดงใด ๆ ที่คุณต้องการความชัดเจนทางความคิด 

	 การสูญเสียพลังงาน
	 ระหว่างระบบพลงังานทัง้สองของคุณนัน้ ระบบเผาผลาญไขมนัจะให้พลงังานแก่คณุ

มากทีสุ่ด พลงังานทีค่ณุได้รบัจากการกนิอาหารมกัขึน้อยูก่บัคณุภาพของอาหารทีค่ณุกนิ 

เข้าไปด้วย อาหารทีม่คีาร์โบไฮเดรตสงูอาจท�ำให้คณุกระปรีก้ระเปร่าในทนัท ีแต่อาจท�ำให้

พลังงานของคุณหายไปอย่างรวดเร็วหลังจากนั้น 

	 ส่วนอาหารทีอ่ดุมด้วยโปรตีน อาจไม่ได้เพิม่พลงังานของคณุอย่างรวดเร็ว แต่มกัเป็น

วิธีที่ดีเยี่ยมในการเติมพลังงานของคุณทีละน้อย โดยไม่ท�ำให้ระดับพลังงานขาดหายไป

อย่างกะทนัหนั แต่ละมือ้อาหารทีค่ณุกนิจะท�ำให้คณุได้รบัประสบการณ์เกีย่วกบัพลงังาน

ที่แตกต่างกันออกไป

	 น่ีไม่ใช่กรณขีองระบบพลงังานเผาผลาญไขมนั เมือ่ไรท่ีคณุก�ำลงัอดอาหารเป็นช่วง ๆ   

และเปลี่ยนไปใช้การสร้างพลังงานจากไขมัน คุณจะรู้สึกกระปรี้กระเปร่าถึงพลังงานของ

คณุ ผูท้ีท่�ำการอดอาหารส่วนมากสามารถบอกคณุได้ถงึประสบการณ์ในช่วงวนัท่ีได้รบัการ

เปิดสวติช์ขึน้ มนัเหมอืนคณุได้ดืม่กาแฟโดยปราศจากความกระวนกระวายใจใด ๆ  ท่ีอาจ

ตามมา พลังงานของคุณจากคีโตนมีความสม�ำ่เสมอ ชัดเจน และมักจะรู้สึกไม่มีวันสิ้นสุด
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	 ฉันสัญญากับคุณว่าเม่ือคุณฝึกร่างกายให้อดอาหารเป็นช่วง ๆ คุณจะรู้สึกราวกับ 

ไม่ต้องใช้ความพยายามเลย ผูห้ญงิส่วนใหญ่พบว่าระยะของการอดอาหารแบบนี้ ง่ายต่อ

การน�ำไปปฏิบัติ แม้ว่าการใช้ชีวิตระหว่างวันจะค่อนข้างยุ่งวุ่นวายก็ตาม

การอดอาหารเพื่อออโตฟาจี (17-72 ชั่วโมง)

	 มกีารถกเถยีงกันมากมายว่า ต้องอดอาหารไปนานเท่าไร ออโตฟาจจีงึจะเริม่ท�ำงาน 

ฉนัคดิว่าออโตฟาจเีป็นเหมอืนสวิตช์หร่ีไฟท่ีเปิดข้ึนช้า ๆ  ประมาณ 17 ชัว่โมง และจะสว่าง

ท่ีสุดเมือ่ถงึ 72 ช่ัวโมง ซึง่ประโยชน์การรักษาของออโตฟาจนีัน้มมีากมายมหาศาล แต่วิธี 

ทีง่่ายทีสุ่ดในการรูว่้าถงึเวลาทีต้่องยดืเวลาการอดอาหารของคณุเพือ่กระตุน้ออโตฟาจแีล้ว 

ก็คือ เมื่อคุณต้องการ...

	 	ดีท็อกซ์

	 	ปรับปรุงการท�ำงานของสมองและการรับรู้

	 	ป้องกันการเป็นไข้หวัด

	 	ปรับสมดุลฮอร์โมนเพศ

	 การดีท็อกซ์
	 คณุเพ่ิงเสรจ็สิน้วนัหยดุพกัผ่อนทีคุ่ณกนิตามใจตวัเองมากเกนิไปใช่ไหม ? นีเ่ป็นเวลา

ที่เหมาะสมที่สุดในการอดอาหาร เพื่อกระตุ้นออโตฟาจีสักสองสามวัน มันเป็นเครื่องมือ 

ที่ดีเยี่ยมที่จะใช้เมื่อเซลล์ของคุณเกิดการอักเสบและเสื่อมสภาพจากการกินมากเกินไป 

	 ลองนึกถึงออโตฟาจีเป็นเสมือนยางลบวิเศษ ที่จะยกเลิกความเสียหายที่อาหารไม่ดี

สร้างขึน้ภายในเซลล์ของคุณดูส ิซ่ึงหลงัวนัหยดุหรอืวนัพกัร้อนนัน้ ถือเป็นเวลาท่ีเหมาะสม

ทีสุ่ดในการพ่ึงพาเครือ่งมอืฟ้ืนฟเูซลล์นี ้โดยออโตฟาจสีามารถซ่อมแซมความเสยีหายของ

ไมโทคอนเดรียที่เกิดขึ้น เมื่อมีสารพิษไหลเข้ามาท่วมกระแสเลือดของคุณ 
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รีเซตร่างกายด้วยการ
อดอาหาร 30 วัน

8

	 ยินดีต้อนรับสู่การรีเซตร่างกายด้วยการอดอาหาร 30 วันของคุณ ฉันออกแบบการ

รีเซตนี้ เพื่อให้คุณมีแผนการที่ชัดเจน ซึ่งมีรากฐานอยู่บนปรัชญาของวงจรการอดอาหาร 

คณุไม่จ�ำเป็นต้องสร้างอะไรใหม่ การรเีซตน้ีจะช่วยให้คณุผสมผสานแนวคดิของวงจรการ

อดอาหารเข้ากบัชวีติคุณได้เร็วขึน้มาก ถอืเป็นเส้นทางท่ีได้รบัการพสิจูน์แล้ว โดยทีค่ณุรูว่้า 

ความส�ำเร็จจะเป็นผลลัพธ์สุดท้าย

	 การรีเซตการอดอาหาร 30 วัน มีเกณฑ์ส�ำคัญสามประการ คือ 

	 ประการแรก มันต้องท�ำให้ระบบการเผาผลาญ (เมตาบอลิซึม) ของคุณยืดหยุ่น ซึ่ง

จะช่วยให้คุณเข้าและออกจากการอดอาหารท่ีมรีะยะเวลาต่างกนัได้ เพือ่สร้างความเครยีด

ในระดับที่เหมาะสม ที่จะท�ำให้ร่างกายของคุณปรับตัวในเชิงบวก

	 ประการท่ีสอง ถ้าคุณมรีอบเดือน กจ็�ำเป็นต้องก�ำหนดเวลาให้สอดคล้องกบัช่วงเวลา

รอบเดอืนของคุณ แต่หากคณุไม่มีรอบเดือนแล้ว กจ็�ำเป็นต้องสนบัสนนุความต้องการทาง

สารเคมีในสมอง ซึ่งฮอร์โมนของคุณต้องการเพื่อให้ร่างกายท�ำงานได้อย่างเหมาะสม

	 ประการที่สาม การรีเซตจะได้ผลดีที่สุดเมื่อท�ำร่วมกับชุมชน
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ปรับระบบเผาผลาญให้ยืดหยุ่น
เพื่อเติมเต็มฮอร์โมนทุกชนิด

	 แม้จะมกีารอดอาหารหกแบบทีส่ร้างผลในการรกัษา แต่ส�ำหรบัการรเีซตครัง้นี ้คณุจะ 

ใช้การอดอาหารเพยีงสามแบบเท่านัน้ ซ่ึงฉนัต้ังใจตดัการอดอาหารท่ียาวนานท่ีสดุออกไป 

เพื่อให้การรีเซตร่างกาย 30 วันนี้ สามารถเข้าถึงได้ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ ถ้าคุณได้ท�ำการ

อดอาหารมาสกัระยะแล้ว และต้องการเพ่ิมความท้าทาย ฉนักไ็ด้วางแผนเวอร์ชนัข้ันสงูไว้

ให้คุณลองเช่นกัน โดยรวมถึงการอดอาหารที่ยาวนานขึ้นเป็นเวลา 24 ชั่วโมง

	 การอดอาหารสามแบบทีม่รีะยะเวลาแตกต่างกนัท่ีคณุจะได้เรียนรูใ้นช่วงรเีซต 30 วัน

จะมตีัง้แต่ 13 ช่ัวโมง ถึง 20 ช่ัวโมง หากคุณยงัไม่เคยอดอาหารมาก่อน โปรดตรวจสอบให้ 

แน่ใจว่าคุณได้ท�ำการเตรยีมความพร้อมล่วงหน้าก่อนการรีเซตเป็นเวลาสองสปัดาห์ตามท่ี 

ระบุไว้ด้านล่าง ซึ่งจะท�ำให้ประสบการณ์การรีเซตร่างกาย 30 วันของคุณราบรื่นยิ่งขึ้น

	 ฉนัจะบอกคุณแบบน้ีว่า ในระหว่างการรีเซต 30 วนันี ้คณุจะมบีางช่วงเวลาท่ีไม่สบาย  

ซ่ึงเรายนิดต้ีอนรบัช่วงเวลาเหล่านีจ้รงิ ๆ  เพราะนีคื่อสิง่ท่ีการรกัษาได้เกดิข้ึน โดยหลกัการ

ของฮอร์เมซสิ (Hormesis)1 จะใช้ได้กต่็อเมือ่มรีะดบัความเครยีดมากพอเท่านัน้ ถ้าฉนัเป็น

เทรนเนอร์ส่วนตัวของคณุ และการออกก�ำลงักายทกุครัง้ทีฉ่นัก�ำหนดให้คณุเป็นเรือ่งง่าย

และไม่กดดันคุณ คุณจะเห็นผลลัพธ์รวดเร็วแค่ไหน ? นั่นคงช้าไปมาก

	 การสร้างช่วงเวลาทีผ่ลกัดันคุณให้ก้าวออกจากเขตความสะดวกสบายนัน้ จะช่วยเร่ง 

การฟ้ืนฟรู่างกายของคุณ อย่างทีท่ราบกนัดีอยูแ่ล้วว่าร่างกายของคณุได้รบัการออกแบบมา 

เพื่อสิ่งนี้โดยเฉพาะ ดังนั้นช่วงเวลาที่รู้สึกไม่สบายจะเกิดขึ้นและหายไปอย่างรวดเร็ว

1	 ปรากฏการณ์ที่ความเครียดหรือสิ่งกระตุ้นปริมาณเล็กน้อยส่งผลดีต่อร่างกาย
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	 เพือ่เตรียมตัวให้พร้อมส�ำหรับช่วงเวลาดังกลา่วไดด้ีทีสุ่ด ฉันอยากให้คณุคิดวา่อะไร

คอืส่ิงทีค่ณุจะท�ำเมือ่มอีปุสรรคเกดิขึน้ หนึง่ในสาเหตสุ�ำคญัทีส่ดุทีค่นส่วนใหญ่ล้มเหลวใน

การบรรลุเป้าหมายกคื็อ “พวกเขาไม่ได้วางแผนส�ำหรบัอปุสรรคทีจ่ะเกดิขึน้อย่างหลีกเลีย่ง 

ไม่ได้” เม่ือใดกต็ามทีค่ณุใช้ความเครยีดในระดบัทีเ่หมาะสมกับวถิชีวีติการอดอาหารแล้ว 

อุปสรรคก็จะปรากฏขึ้น

	 อปุสรรคทีพ่บบ่อยทีส่ดุ คอื ความหวิ ความเบือ่หน่าย อาการดทีอ็กซ์2 และการขาด

การสนบัสนุน ดงัน้ันจงยอมรบัความเป็นไปได้นัน้ มนัจะท�ำให้คณุรบัมอืกบัอปุสรรคเหล่านี้ 

ได้ง่ายขึน้เมือ่มนัเกดิขึน้จริง ในบทที ่10 ฉนัจะบอกสิง่ท่ีฉนัเหน็ว่าช่วยบรรเทาปัญหาเหล่านี้ 

ได้ดีที่สุดแก่คุณ เพื่อที่คุณจะสามารถผ่านพ้นมันไปได้อย่างราบรื่น

ก�ำหนดเวลาการอดอาหาร
ให้ตรงกับรอบเดือนของคุณ

	 การรเีซตนีจ้ะน�ำคณุผ่านทกุขัน้ตอนทีไ่ด้เรยีนรูม้าจากวงจรการอดอาหาร คณุจะอยู่ 

ระหว่างการไม่อดอาหาร การอดอาหารเป็นช่วง ๆ  การอดอาหารเพ่ือออโตฟาจ ีและการ

อดอาหารเพือ่รีเซตล�ำไส้ ทัง้หมดจะถกูก�ำหนดเวลาให้เหมาะสมกบัวงจรรอบเดอืนของคณุ

อย่างสมบรูณ์แบบ นีคื่อส่วนท่ียากเกีย่วกบัการสร้างการรเีซตให้กับผูห้ญงิ พวกคณุทกุคน

อยู่ในภาวะที่แตกต่างกันในรอบเดือน และคุณบางคนก็ไม่มีรอบเดือนแล้ว

	 ถ้าคุณมีรอบเดือน 

	 สิง่แรกทีฉ่นัอยากให้คุณท�ำหากคุณยงัไม่ได้ท�ำ คอื “ตดิตามบันทึกรอบเดอืนของคณุ”

คณุควรเริม่ต้นการรเีซตนีใ้นวนัแรกของรอบเดอืน และปฏบิตัติามแผนจนกระทัง่ถงึช่วงเวลา 

ทีค่ณุเร่ิมมปีระจ�ำเดือนอกีครัง้ หากคณุมรีอบเดอืน 28 วนัละก ็นีจ่ะเป็นการรเีซต 28 วนั 

2	 อาการดีท็อกซ์ คือ อาการที่เกิดขึ้นขณะร่างกายก�ำจัดสารพิษ เช่น ปวดหัว อ่อนเพลีย
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	 หากคุณไม่มีรอบเดือน
	 คณุสามารถเริม่การรเีซตน้ีได้ตามต้องการและด�ำเนนิไปตลอดระยะเวลา 30 วนั วธินีี้ 

ใช้ได้ผลดมีากส�ำหรบัผูห้ญงิอายนุ้อยทีป่ระจ�ำเดือนขาดหายไปและต้องการให้กลบัมาเป็น

ปกต ิรวมถงึผู้หญงิวยัหมดประจ�ำเดือนทีต้่องการปรบัสมดลุฮอร์โมน ซึง่อาจมีปัญหาอย่าง

รุนแรงตลอดวัยหมดประจ�ำเดือน 

	 เสน่ห์ของการรเีซตน้ีคือ มนัมพีลงัท่ีจะดึงคุณออกจากความไม่สมดลุใด ๆ  ท่ีคณุอาจม ี 

และท�ำให้ฮอร์โมนของคุณกลบัมาสมดุลอกีครัง้ ภายในสองสามเดอืนหลงัจากท�ำการรเีซต 

ซ�ำ้ไปซ�ำ้มา ฉนัสงัเกตเหน็อย่างต่อเนือ่งว่าปัญหาลกึลบัของฮอร์โมนต่าง ๆ  ได้รบัการแก้ไข  

โดยไม่ต้องใช้การรักษาหลักอื่น ๆ เช่น ใช้ยาหรืออาหารเสริมเลย

	 ทัง้น้ีหลายคร้ังภายในเดือนแรกของการรเีซต ผูห้ญงิในช่วงวยัเจรญิพันธุจ์ะเริม่มรีอบ 

เดือนอีกคร้ัง ส่วนผู้หญงิวยัหมดประจ�ำเดือน การรเีซตหนึง่หรอืสองเดอืนเป็นวธิแีก้ปัญหา

ฮอร์โมนส�ำหรับอาการร้อนวูบวาบ นอนไม่หลับช่วงกลางคืน และการลดน�้ำหนักที่ยาก

อาการวัยหมดประจ�ำเดือนที่บรรเทาลงด้วยการอดอาหาร

	 	อาการร้อนวูบวาบเรื้อรัง

	 	นอนไม่หลับ

	 	น�้ำหนักเพิ่ม

	 	ไขมันหน้าท้อง

	 	อารมณ์เปลี่ยนแปลง เช่น ซึมเศร้าและวิตกกังวล
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การรีเซตนี้
เหมาะกับใคร ?

	 จรงิ ๆ  แล้ววธิน้ีีเหมาะส�ำหรบัผูห้ญิงทกุคนเลย แต่เนือ่งจากโครงสร้างของการรเีซตนี้ 

มันจึงเหมาะส�ำหรับผู้หญิงที่เพิ่งเริ่มอดอาหาร และต้องการเรียนรู้วิธีสร้างวิถีชีวิตในการ 

อดอาหารทีส่อดคล้องกับรอบเดือนของตนเอง รวมท้ังเหมาะส�ำหรบัผูห้ญงิท่ีไม่มีรอบเดอืน 

อกีด้วย มันเป็นเส้นทางทีมี่ประสทิธภิาพอย่างเหลอืเช่ือในการเรยีนรู้การอดอาหารส�ำหรบั

ผู้หญิงทุกวัย

	 แม้ว่าการรเีซตนีจ้ะมปีระโยชน์ต่อสขุภาพมากมายกต็าม แต่ต่อไปนีเ้ป็นอาการและ

ภาวะสุขภาพที่มันสามารถช่วยได้มากที่สุด

	 	การลดน�ำ้หนักที่ยาก	

	 	ภาวะดื้อต่ออินซูลิน

	 	โรคเบาหวาน	

	 	ภาวะก่อนเป็นเบาหวาน

	 	ปัญหาด้านความจ�ำ	

	 	ความผิดปกติทางอารมณ์ เช่น 

	 	 ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า

	 	มะเร็งฮอร์โมน

	 	ภาวะมีบุตรยาก

	 	ภาวะความไม่สมดุล

	 	 ของไมโครไบโอมในล�ำไส้

	 	อาการวัยหมดประจ�ำเดือน

	 	สมองมึนงง

	 	พลังงานต�่ำ

	 	โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 	โรคภูมิแพ้ตัวเอง

	 	การขาดประจ�ำเดือน

	 	การขจัดสารพิษ

	 	 จากการใช้ยาคุมก�ำเนิด

	 	การฟื้นฟูล�ำไส้

	 	 หลังใช้ยาปฏิชีวนะ

	 	ขาดแรงจูงใจ

	 	ผมร่วง

	 	ปัญหาของต่อมไทรอยด์

	 	ปัญหาการแก่ตัวเร็วขึ้น

	 และเช่นเคย...ทางที่ดีควรร่วมมือกับแพทย์ของคุณ และแจ้งให้เขาหรือเธอทราบถึง

วิถีชีวิตการอดอาหารแบบใหม่ที่คุณก�ำลังจะเริ่มด�ำเนินการ
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เคล็ดลับเพื่อความส�ำเร็จ
ในการรีเซตของคุณ

	 ดงัทีไ่ด้กล่าวไปแล้วข้างต้น หากคุณยงัใหม่กบัการอดอาหาร กข็อให้คณุท�ำการรเีซต

ล่วงหน้าเป็นเวลาสองสปัดาห์ (ช่วงก่อนรเีซต) น่ีจะท�ำให้การรเีซตร่างกาย 30 วนัของคุณ 

ง่ายขึน้มาก นอกเหนอืจากการท�ำการรเีซตล่วงหน้าแล้ว ยงัมข้ีอควรค�ำนงึอืน่ ๆ  อกีหลาย

ประการที่ฉันขอแนะน�ำให้คุณพิจารณา

	 ประการแรก ให้น�ำอาหารทีอ่าจล่อใจคณุออกจากบ้านและทีท่�ำงานของคณุให้มาก

ทีส่ดุ—อาหารอะไรกต็ามทีอ่าจท�ำให้คุณหลงทางได้ หนึง่ในรายการโปรดของฉนัคอืมะม่วง 

อบแห้ง ฉนัสามารถกนิพวกมนัได้ทัง้วนัถ้าฉนัปล่อยให้ตวัเองท�ำ แต่ผลไม้อบแห้งทุกชนดิ

โดยเฉพาะผลไม้เมืองร้อนนั้น มีค่าดัชนีน�ำ้ตาลสูงอย่างไม่น่าเชื่อ 

	 ดงัน้ันการกนิผลไม้อบแห้งทัง้ถงุจงึไม่เป็นผลดีต่อระบบเผาผลาญของฉนั แม้จะเศร้า 

แค่ไหน สุดท้ายฉนักต้็องหยดุซือ้พวกมนั ส�ำหรบัฉนัแล้ว...การมพีวกมนัอยูใ่นบ้านไม่ปลอดภยั

	 ประการทีส่อง ให้ลบผูท้ีไ่ม่ยอมรบัออกไป ฉันตระหนกัดว่ีามนัพูดง่ายกว่าท�ำ แต่ฉนั

อยากให้คณุถกูรายล้อมด้วยคนทีเ่ชยีร์คุณตลอดกระบวนการนี ้ไม่ใช่ท�ำให้คณุรูส้กึแย่ การ

เปล่ียนแปลงเชงิบวกของคณุมกัจะรูส้กึเป็นภยัคกุคามต่อคนทีอ่ยูร่อบตวัคุณ ซึง่ยงัตดิอยู่

กับปัญหาสุขภาพของตัวเอง 

	 พยายามไม่สนใจหรอือย่างน้อยโต้ตอบพวกเขาให้น้อยลงในช่วงประสบการณ์ 30 วนั 

ถ้าความทกุข์รกัการอยูเ่ป็นกลุม่ฉนัใด ความคิดในแง่บวกกเ็ป็นเช่นนัน้ จงหาคนคดิบวกที่ 

คุณจะอยู่ร่วมด้วยในช่วงเวลานี้

	 นอกจากนีใ้ห้ระวงัเพือ่นกนิคุณด้วย กพ็วกผูห้ญงิท่ีคณุเคยผกูพันเพราะเรือ่งเกีย่วกบั

อาหารนัน่ละ คณุรูว่้าฉนัหมายถงึอะไร เรามวีนัทีแ่ย่ ๆ  เราก็เลยโทรหาเพือ่นและบ่นให้ฟัง  

และเพ่ือนกเ็สนอตัวจะมาหาพร้อมด้วยกล่องพซิซาและไอศกรมีหนึง่ถ้วยเพือ่ปลอบใจเรา  

ไม่ต้องสงสยัเลยว่าสิง่เหล่าน้ีเป็นช่วงเวลาทีส่นุกสนานกับเพือ่น ๆ  แม้ว่าจะรูส้กึดีในขณะนัน้  

แต่ก็ท�ำให้เรามีวันที่สุขภาพย�่ำแย่รออยู่ข้างหน้า
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	 หลายปีก่อน...ฉนัมพีนกังานคนหนึง่ทีอ่ยูบ่นเส้นทางลดน�ำ้หนกัอย่างน่าทึง่ ในฐานะ

ส่วนหน่ึงของการดแูลสขุภาพแบบใหม่ เธอเริม่ใช้เวลาอยูใ่นโรงยมิมากข้ึนและใช้เวลาดืม่ 

แฟรบปชูโินทีส่ตาร์บกัส์กบัเพ่ือน ๆ  น้อยลง จนเพือ่น ๆ  ของเธอไม่พอใจและวิพากษ์วจิารณ์ 

การขาดความเห็นอกเห็นใจจากเพื่อน ๆ  ท�ำให้ความพยายามของเธอถูกบั่นทอนลง และ

ในที่สุดน�้ำหนักเธอก็กลับมาเท่าเดิม

	 หากสิง่น้ีโดนใจคุณ ให้ก�ำลงัใจผูห้ญิงเหล่านีโ้ดยชวนมาท�ำการรเีซตไปพร้อม ๆ  กับคณุ 

หรือบอกพวกเธอว่าพวกเธอจะต้องคิดถึงคุณในอีก 30 วันข้างหน้า

เมื่อใดที่จะเริ่มการรีเซตของคุณ

	 นอกจากการเริม่ต้นวนัแรกของรอบเดอืนแล้ว ฉนัขอแนะน�ำให้คณุมองดูปฏิทิน

สงัคมของคุณก่อนเร่ิมการรเีซต ว่ามงีานแต่งงานหรอืวนัหยดุพกัผ่อนทีก่�ำลงัจะมาถงึ

หรือไม่ ? ส�ำหรับผูห้ญงิ...นีค่อืสิง่ทีข่ดัขวางความก้าวหน้าของตัวเองได้ เพราะอาจม ี

สิง่ล่อใจเกดิขึน้ทกุทีท่ีม่อีาหารมากมาย อย่างไรกต็าม เมือ่คณุคุน้เคยกบัการรเีซตนี้ 

แล้ว คุณจะเห็นว่าการอดอาหารแบบผู้หญิงเข้ากันกับชีวิตที่ยุ่งวุ่นวายที่สุด

การรีเซตร่างกาย
ด้วยการอดอาหาร 30 วัน

	 เมือ่ใดกต็ามทีฉ่นัเริม่ต้นโปรแกรมสขุภาพใหม่ ฉนัชอบท่ีจะมองภาพรวมของสิง่ทีฉ่นั

ก�ำลังท�ำเป็นอันดับแรก เมื่อนั้นจิตใจของฉันก็จะเปิดรับรายละเอียดมากขึ้น ด้วยเหตุนี้...

เราจะมาดภูาพรวมทัว่ไปเกีย่วกบัการรเีซตร่างกาย 30 วนัของคณุว่ามลีกัษณะเช่นใดก่อน 

แล้วจึงค่อยไปลงรายละเอียดกัน

ทั้งนี้มีกฎพื้นฐานสามข้อที่ต้องจ�ำไว้เมื่อคุณก้าวเข้าสู่การรีเซตนี้ นั่นคือ 

	คุณจะต้องหลีกเลี่ยงอาหารหลักสี่ประเภท

	ใช้รูปแบบการกินสองประเภทที่แตกต่างกัน

	สัมผัสประสบการณ์การอดอาหารที่แตกต่างกันสามแบบ
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ภาพรวมการรีเซตร่างกาย 30 วัน

สิ่งที่ต้องหลีกเลี่ยง

น�้ำมันที่ไม่ดี	 แป้งขัดสีและน�ำ้ตาลทราย

ส่วนผสมทางเคมีที่เป็นพิษ	 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

รูปแบบอาหาร

คีโตไบโอติก

อาหารส่งเสริมฮอร์โมน

ประเภทของการอดอาหาร

การอดอาหารเป็นช่วง ๆ (13 ชั่วโมงและ 15 ชั่วโมง)

การอดอาหารเพื่อออโตฟาจี (17 ชั่วโมง)

เมื่อมีกฎพื้นฐานแล้ว มาดูกันว่าการรีเซตร่างกายด้วยการอดอาหาร 30 วันของคุณ

จะเป็นอย่างไร โปรดจ�ำไว้ว่าการรเีซตน้ีถกูออกแบบมาเพือ่ช่วยให้ร่างกายคณุเปลีย่นแปลง

ระบบเผาผลาญท่ีจะเพ่ิมการผลติฮอร์โมนให้สงูสดุ ดงันัน้คณุจะต้องปฏบัิตติามแผนท่ีวางไว้ 

ในแต่ละวัน

ทัง้นีร้ะยะเวลาการอดอาหารเป็นส่ิงทีเ่คลือ่นไหวได้มากท่ีสุดในการรีเซตนี ้โดยเฉพาะ

อย่างยิง่ในช่วงระยะแสดงพลงั ดังนัน้อย่าลมืจับตาดอูย่างใกล้ชิดว่าคณุควรอดอาหารนาน

แค่ไหนในแต่ละวนั และต่อไปนีค้อืค�ำแนะน�ำรายวนัส�ำหรบัการรเีซตร่างกาย 30 วนัของคณุ 

ระยะแสดงพลังช่วงที่ 1
การเลือกรับประทานอาหารตลอดช่วง : คีโตไบโอติก

วันที่ 1-4 : การอดอาหารเป็นช่วง ๆ (13 ชั่วโมง)

วันที่ 5 : การอดอาหารเป็นช่วง ๆ (15 ชั่วโมง)

วันที่ 6-10 : การอดอาหารเพื่อออโตฟาจี (17 ชั่วโมง)
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