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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ตึกสูงตระหง่านล�้าค�้าฟ้า... ต้นไม้ใหญ่สยายก่ิงก้านแผ่ร่มเงา

ไพศาล... ทั้งสองต่างก็หยัดยืนอย่างแข็งแกร่งบนรากฐานที่มั่นคง ด้วย

สิง่ส�าคัญส�าหรบัการ “เตบิโต” นัน้ ไม่ได้อยูท่ีก่ารยดืสงูหรือแผ่ขยาย หาก

แต่อยู่ที่ “ฐานราก” สิ่งรองรับสรรพปัจจัยทั้งมวล

มนุษย์เราก็ไม่ต่างจากตึกอาคารหรือต้นไม้ การจะเติบใหญ่ก็

ต้องการรากฐานท่ีม่ันคงเพื่อเป็นฐานให้กับชีวิต ซึ่งฐานที่มีคุณภาพก็

ต้องเริม่ต้นจากการคัดสรรสิง่ท่ีดีและเป็นประโยชน์ต่อชวีติ ส�าหรบัมนษุย์

เรานั้น การมีร่างกาย จิตใจ สติปัญญาที่ดีจึงถือเป็นแต้มต่อของรากฐาน

แห่งชีวิตอันมั่นคง

อมตะวาจาที่ว่า “เด็กในวันนี้ คือผู้ใหญ่ในวันหน้า” นับเป็น

ประโยคคลาสสิกท่ีตดิหฝัูงใจใครต่อใคร เป้าประสงค์ของข้อความนีก้ล่าว

ถึงความส�าคัญของ “รากฐาน” จากปัจจุบัน...ไปสู่อนาคต ซึ่งการสร้าง

รากฐานท่ีม่ันคงให้กับเหล่าอนาคตของชาติ ถูกตีความให้เข้าใจไปยัง

เรื่องของการศึกษา ศีลธรรม และสุขภาพ กระนั้น ผู้ใหญ่เราต่างมุ่งหวัง
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ที่ปลายทาง ที่ผลลัพธ์ มากกว่าจะสนใจถึงต้นทางอย่างแท้จริง

เราพยายามพัฒนาระบบการศึกษา ปรับเปลี่ยนหลักสูตรต่างๆ 

เราส่งเสริมให้เด็กมีศีลธรรมเคลือบฉาบแต่ไม่ซึมลึก เราสนับสนุนให้

ประชากรมีร่างกายทีแ่ขง็แรง แต่เป็นไปในแง่ของการ “รกัษา” มากกว่าการ 

“ป้องกัน” เราให้ความส�าคัญกบัการ “ออกก�าลังกาย” แต่ละเลยจดุเร่ิมต้น                                                                                                              

ที่แท้จริงของการมีสุขภาพที่ดี นั่นคือเร่ืองของ “อาหาร” แหล่งก�าเนิด

พลังงานของร่างกายที่ใช้ในการเสริมสร้างและซ่อมแซม

เหล่านี้เป็นเพียงตัวอย่างเล็กๆ แต่เห็นได้ชัดเจนถึงความ

ฉาบฉวย ผิวเผิน ของสังคมโลกเรา

ทั้งที่วิทยาการด้านการแพทย์ของมนุษย์พัฒนาขึ้นมาก ทว่า

มนุษยชาติกลับพบเจอกับภาวะเจ็บป่วยที่รุนแรงและเร้ือร้ังอันตรายยิ่ง

กว่าในอดีต ทุกวันนี้มีโรคใหม่ๆ เกิดขึ้น เด็กๆ เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง 

ผู้ใหญ่เจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรง ทั้งหมดนี้ไม่ใช่เพราะร่างกายของมนุษย์

บอบบาง ไวต่อภาวะเจ็บป่วย สาเหตุนั้นมาจากสิ่งอื่นที่ตื้นเขินกว่านั้น

You are what you eat. อีกหนึ่งอมตะวาจาที่เราต่างก็รู้ซึ้ง ทว่า

เราให้ความส�าคญักบัมันเพยีงใด ในขณะทีเ่ราตระหนกัรู้ดีว่า อาหารท่ีไม่ดี                                                                                                     

ก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย เราก็ยงัคงบริโภค ยงัอะลุ่มอล่วยให้คนทีเ่รา

รักบริโภค ทั้งที่เรารู้ซึ้งแก่ใจว่าสิ่งท่ีเราบริโภคลงไปนั้นคือวัตถุดิบ คือ

ปัจจยั คอืเชือ้เพลิงทีโ่หมก่อให้เกิดโรคต่างๆ แต่เราก็ยงัเลอืกทีจ่ะบรโิภค

จากพื้นฐานความเคยชิน และแนวคิดที่ว่า “ยังไม่เกิดผล ก็ยังไม่เป็นไร” 

หนังสือ “โตไป...ไกลโรค : โภชนบ�ำบัดว่ำด้วยวิธีป้องกัน

โรคเรื้อรังร้ำยแรงของลูกรัก อันเป็น ‘ภำระ’ แห่งชำติ” ที่ก�าลังอยู่

ในมือคุณเล่มนี ้ถ่ายทอดจากประสบการณ์ตรงของ ดร.โจเอล เฟอร์แมน                                                                                                     

อายุรแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ สาขาเวชศาสตร์ครอบครัว ผู้เชี่ยวชาญด้าน

การป้องกันและรักษาโรคด้วยโภชนาการและวิธีการทางธรรมชาติ                           

disease final.indd   5 21/3/2559   18:13:18

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



การได้พบกับผู้ปกครองที่เข้าขอรับค�าปรึกษาจากภาวะความเจ็บป่วย

เรื้อรังของลูกๆ และการรักษาเด็กๆ ที่เจ็บป่วยเรื้อรังซ�้าซ้อนจากไข้หวัด 

โรคคออักเสบ โรคหูชั้นกลางอักเสบ ฯลฯ จ�านวนมาก ท�าให้ตระหนักถึง

สาเหตุแห่งความเจ็บป่วยได้อย่างลึกซึ้ง การรักษาที่ควบคู่ไปกับการให้

ค�าแนะน�าแก่บรรดาคณุพ่อคุณแม่ในการปรับเปลีย่น “อาหาร” ทัง้อาหาร

ของเด็กๆ พ่อแม่ และคนในครอบครัว แม้จะใช้เวลาถึงเห็นผล เนื่องจาก

เป็นการรกัษาทีต้่นเหต ุกระนัน้ก็ให้ผลลัพธ์ทีย่ัง่ยืน ไม่เพยีงแต่เด็กจะฟ้ืน

คืนจากอาการเจบ็ป่วย เดก็ๆ ยงัหายจากอาการเจบ็ป่วยเรือ้รัง อกีทัง้ยัง

พฒันาภมิูเป็นเกราะป้องกันทีแ่ขง็แรงให้กับร่างกายในอนาคต ให้ห่างไกล

โรค ลดภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคร้ายแรง อาทิ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 

โรคมะเร็ง ฯลฯ อีกด้วย 

และในฐานะคณุพ่อลูกสี ่ลูกๆ ท้ังส่ีคนของคณุหมอได้มีส่วนร่วม

ในการสร้างสรรค์เมนูอาหารเพื่อสุขภาพของคนในครอบครัวไปกับคุณ

หมอ เกิดเป็นเมนูสุขภาพส�าหรับครอบครัวดังท่ีคุณหมอได้แนบรวมมา

ให้ในเล่ม ซึ่งการที่เด็กๆ มีส่วนร่วมในการคิด เลือกสรร และตระเตรียม

อาหาร ถือเป็นกิจกรรมเสริมสร้างสายสัมพันธ์ในครอบครัว ท�าให้มี                                                                                                

ความสุขไปกบัอาหารท่ีดีต่อสขุภาพและมีรสชาตทิีอ่ร่อยถูกใจทกุคนอกีด้วย 

เราสามารถปฏิวัตพิฤตกิรรมการกินให้เหมาะกับทุกคน ทกุบ้าน

ได้ เพยีงแค่การเปล่ียน “อาหาร” ...เพือ่เสริมสร้างรากฐานชวีติของเด็กๆ 

ให้มั่นคงแข็งแรง เพื่อการเติบใหญ่อย่างยั่งยืน

   ส�ำนักพิมพ์ฟรีมำยด์
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เม่ืออ่านหนงัสอืเล่มนีค้รัง้แรก ป้าหมออ่านจบอย่างรวดเร็ว เพราะ

เนือ้หาในหนงัสือเล่มนีต้อบโจทย์ท่ีป้าหมอสงสยั เช่น ท�าไมเด็กๆ ทกุวนันี้ 

จึงป่วยเป็นโรคภูมิแพ้ ท�าไมไปโรงเรียนแล้วติดเชื้อง่าย ท�าให้ต้องกินยา

ปฏิชีวนะบ่อยๆ จนด้ือยา แพ้ยา กินยาแก้แพ้ทุกวัน พ่นยาสเตียรอยด์ 

ทุกวัน เพื่อควบคุมอาการแพ้ แต่เม่ือเด็กๆ กลุ่มนี้ได้มาพบกับคุณหมอ

เฟอร์แมน ได้รับค�าแนะน�าและปฏิบัติตามในเรื่องการกินอาหารสุขภาพ 

ท�าให้เด็กเหล่านั้นสุขภาพดีขึ้นได้ 

เหตผุลทีป้่าหมอชอบหนงัสือเล่มนีม้ากคอื คณุหมอเฟอร์แมนเน้น

ย�้าถึงประโยชน์ของนมแม่มากมาย ทั้งๆ ท่ีขณะที่คุณหมอเขียนหนังสือ

เล่มนี ้อตัราการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ในสหรัฐอเมรกิายงัอยู่ในระดับทีต่�า่มาก

เหมือนเมืองไทย เพราะไม่ได้รบัการสนบัสนนุจากทุกภาคส่วน แถมธรุกจิ

นมผงก็เฟื่องฟูอย่างมาก แสดงให้เห็นว่าคุณหมอเฟอร์แมนเป็นผู้ที่อ่าน

งานวิจัยจ�านวนมาก และมีวิสัยทัศน์กว้างไกลในความรู้ทางด้านอาหาร

ท่ีมีผลต่อสุขภาพ คุณหมอเฟอร์แมนชี้ให้เห็นว่าอาหารสัญชาติอเมริกัน 

คํานําผู้แปล
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เช่น ฟาสต์ฟู้ด เฟรนช์ฟราย และเครื่องดื่มที่มีน�้าตาล ล้วนแต่เป็นสาเหตุ

ให้สุขภาพของเด็กอเมริกันย�่าแย่ ในช่วงวัยเด็กก็ต้องเผชิญกับโรคภูมิแพ้ 

โรคติดเชื้อ เมื่อโตขึ้นก็ต้องเผชิญกับการเป็นโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรค

มะเร็ง โรคล�าไส้แปรปรวน โรคแพ้ภูมิตัวเอง เป็นต้น

คุณหมอเฟอร์แมนยืนยันว่า “เด็กๆ จะกินอะไรก็ตามที่มีอยู่ ไม่มี

ใครยอมอดอาหารจนเป็นอันตรายต่อชีวิตแน่นอน เด็กๆ ปรับตัวได้ง่าย

กว่าท่ีคิด” แนวความคิดนี้ป้าหมอจ�าเอามาใช้สอนคุณพ่อคุณแม่เสมอ

เวลาที่มาปรึกษาเรื่องลูกกินยาก ลูกเลือกกิน และพบว่าเป็นวิธีที่ประสบ

ผลส�าเร็จอย่างแท้จริงแบบย่ังยืน โดยไม่ได้ใช้วิธีติดสินบนให้ลูกยอมกิน 

ไม่จ�าเป็นต้องให้ลกูกนินมพเิศษส�าหรบัเดก็ทีก่นิยากทีโ่ฆษณาในทวีบีอก

เราว่า ถ้าลูกกินอาหารได้น้อยให้กินนมผงยีห้่อนีจ้ะช่วยให้ได้รับสารอาหาร

ครบถ้วน ซึ่งไม่เป็นความจริง แต่กลับจะท�าให้สถานการณ์การกินข้าว 

ที่แย่อยู่แล้วแย่ลงไปอีก

เดือนพฤษภาคม ค.ศ. 1998 หนังสือการดูแลสุขภาพเด็กของ 

คุณหมอสป๊อกตีพิมพ์ออกมา ซึ่งพิมพ์เป็นคร้ังที่ 7 แล้ว คุณหมอสป๊อก

กล่าวในหนังสือไว้ว่า เด็กๆ ควรกินอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากคุณหมอ 

สป๊อกมีความห่วงใยว่า อาหารท่ีพ่อแม่ให้ลูกกนินัน้อดุมไปด้วยผลิตภณัฑ์

จากสัตว์และไขมันจากนมเนย อาจท�าให้ลูกโตข้ึนเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นโรค

เร้ือรงัและเสียชีวิตก่อนวัยอนัควร ความคดิเหน็ทีแ่ตกต่างจากคนส่วนใหญ่ 

ของคณุหมอสป๊อกได้จดุประกายการถกเถียงท่ียดืยาวเก่ียวกับข้อมูลทาง

วิทยาศาสตร์และความเป็นไปได้ในทางปฏิบัติถึงเร่ืองอาหารที่เหมาะสม

ส�าหรับเด็ก จึงเป็นที่มาของการเขียนหนังสือเล่มนี้ หนังสือที่แนะน�าว่า

เด็กๆ ควรกินอะไรจึงจะท�าให้แข็งแรงปราศจากโรคเรื้อรัง

ส่ิงทีท่กุท่านจะได้อ่านต่อไปนี ้อาจเป็นสิง่ท่ีไม่เคยได้ยินหรือไม่เคย 

ได้รับค�าแนะน�าแบบนี้มาก่อน ขอให้ค่อยๆ คิดไตร่ตรองเพื่อตระหนักว่า 
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สิ่งท่ีคุณหมอเฟอร์แมนเขียนเป็นส่ิงท่ีมีเหตุมีผลและเป็นเร่ืองที่มีความ

ส�าคัญอย่างยิ่งต่ออนาคตของลูกๆ จริงหรือไม่

เม่ืออ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว ใครที่ก�าลังให้นมแม่อยู่ก็จะดีใจ 

แม้ว่าลูกจะเป็นเด็กที่ดูผอมก็ตาม และใครที่มีปัญหาลูกกินยาก เลือกกิน 

จะได้เรียนรู้วิธีการแก้ไข ท�าให้คลายความเครียดจากปัญหาการกินของ

ลูกได้อย่างถูกต้อง

ป้าหมอหวังเป็นอย่างยิ่งว่าทุกท่านที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ จะ

สามารถน�าความรู้ที่ได้มาใช้ปฏิบัติจริง เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงอย่างยั่งยืน

ของทุกคนในครอบครัว โดยเฉพาะอย่างย่ิงเด็กๆ ผู้เป็นที่รักของเรา ซ่ึง

ร่างกายของพวกเขายังเปราะบางอยู่

     

  

        

  ป้าหมอ...สุธีรำ เอื้อไพโรจน์กิจ

    กุมารแพทย์ทารกแรกเกิด
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บทที่ 1
ทําความเข้าใจเรื่องอาหารสุขภาพ

คํานิยม

ผมแนะน�าให้คุณหมอเฟอร์แมนเขียนหนังสือ “โตไป...ไกลโรค”  

เล่มนี ้ด้วยเหตผุลทีว่่าในช่วงเวลาไม่ก่ีสบิปีทีผ่่านมา มีหนงัสอืจ�านวนมาก 

ที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับสุขภาพ หรืออาหารกับ 

การเกิดโรค ซึ่งส่วนใหญ่มักเป็นโรคเรื้อรังที่เกิดจากความเสื่อม เช่น โรค

หลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน และโรคอ้วน เหล่านี้ล้วนเป็น

โรคที่เกิดในวัยผู้ใหญ่ และต้องเสียเงินจ�านวนมากในการดูแลรักษา 

แต่เนื่องจากความเร่งรีบในการเขียน ท�าให้หนังสือส่วนใหญ่ 

ไม่ได้เน้นความส�าคญัของโภชนาการในเด็ก ทัง้ๆ ทีเ่ป็นเร่ืองท่ีส่งผลอย่างยิง่ 

ต่อสุขภาพเม่ือโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ ด้วยเหตุผลน้ี ผมจึงเช่ือว่าหนังสือที่คุณ

ถืออยู่นี้เป็นหนังสือท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่ง ส�าหรับเด็กๆ แล้ว คนทั่วไป

มักเป็นกังวลต่อโรคติดเชื้อ ค�าถามคือ อาหารจะช่วยป้องกันการเกิดโรค 

ที่พบบ่อยในเด็ก เช่น หวัด ไข้หวัดใหญ่ คออักเสบ หูอักเสบ ซึ่งติดมาจาก

ที่โรงเรียน ได้เหมือนกับการท่ีอาหารช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคใน

ผู้ใหญ่ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคมะเร็ง ได้จริงหรือไม่ เม่ืออ่าน
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หนังสือเล่มนี้แล้วคุณจะพบหลักฐานมากมายที่ตอบว่า “สามารถป้องกัน

ได้จริง” การกินสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพควรปฏิบัติทั้งครอบครัว ทั้ง

เด็ก คนหนุ่มสาว และผู้สูงอายุ 

คุณหมอเฟอร์แมนเป็นผู้ที่เหมาะสมในการเขียนหนังสือเล่มนี้ 

เนื่องจากเป็นแพทย์ผู้มีประสบการณ์ในการแนะน�าเร่ืองอาหารเพื่อการ

ดูแลผู้ป่วยเด็ก อีกทั้งเป็นนักเขียนหนังสือขายดี Eat to Live: The Revo-

lutionary Formula for Fast and Sustained Weight Loss นอกจากนั้น

ยังเป็นนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์ชีวการแพทย์ ซึ่งต้องระมัดระวังใน

เรื่องข้อเท็จจริงจากงานวิจัย และยังเป็นคุณพ่อที่ต้องดูแลสุขภาพของลูก

ทั้งสี่อีกด้วย

เด็กๆ เป็นอนาคตของพวกเรา ความเป็นจริงคือ หากพวกเขา 

คุ้นเคยกับอาหารอะไรก็ตามมาตั้งแต่เด็ก พวกเขาจะมีแนวโน้มบริโภค

อาหารเหล่านั้นไปตลอดชีวิต ในปัจจุบันเด็กส่วนใหญ่กินอาหารที่เป็น

อันตรายต่อสุขภาพ ไม่ได้กินอาหารที่ช่วยป้องกันโรค แต่คนบางคนไม่ได้ 

ท�าตามกระแสส่วนใหญ่ หากแต่เชื่อท่ีจะท�าตามส่ิงที่ได้รับการพิสูจน์ว่า 

ดีจริง ดังเช่นคุณหมอเฟอร์แมนทีน่�าเสนอข้อมูลตามหลกัวทิยาศาสตร์ และ

จากประสบการณ์ในการดูแลผู้ป่วย 

การดูแลผูป่้วยของคุณหมอเฟอร์แมนใช้หลกัการของนกัปราชญ์

ฮิปโปเครติส ซึ่งกล่าวไว้ว่า “สิ่งส�าคัญที่แพทย์ที่ดีพึงกระท�าในการดูแล 

ผู้ป่วย คือ การไม่ท�าสิ่งที่เป็นอันตรายต่อผู้ป่วย” ดังนั้นหากเป็นไปได้  

คุณหมอเฟอร์แมนจะแนะน�าให้เปลี่ยนแปลงการกินอาหารก่อนที่จะใช้ยา 

และได้รับผลส�าเรจ็ในการรักษาเป็นอย่างด ีไม่เพยีงแต่จากค�าบอกเล่าของ

ผู้ป่วย แต่ยังมีการตีพิมพ์ในงานวิจัยอีกด้วย วิทยาศาสตร์ด้านโภชนาการ

จะช่วยให้คนรุ่นหลังมีชีวิตที่ยืนยาวและสุขภาพดีขึ้น

พ่อแม่ที่เคยใช้ยารักษาอาการหวัด เจ็บคอ และหูอักเสบของลูก 
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จะประหลาดใจในผลการรักษาด้วยอาหารว่าได้ผลดี การเปล่ียนแปลง

อาหารและรูปแบบการใช้ชีวิต ก่อให้เกิดผลดีและปลอดภัยกว่าการใช้ยา 

อาหารที่ดีจะช่วยบรรเทาอาการป่วยที่เป็นอยู่ แต่สิ่งส�าคัญกว่านั้น คือมัน

ช่วยป้องกันการเป็นโรคในอนาคต

การกินอาหารที่ถูกต้องยังมีประโยชน์อีกมาก หนึ่งในนั้นคือช่วย

ลดการใช้ยา ดังค�าโบราณที่ว่า “กินแอปเปิลวันละผล ช่วยให้ห่างไกล

จากแพทย์” คุณหมอเฟอร์แมนใช้หลักการเดียวกัน โดยมีหลักฐานทาง

วิทยาศาสตร์สนับสนุน ซึ่งการใช้ยาปฏิชีวนะอย่างมากมายเป็นตัวอย่าง

ที่เห็นได้ชัด มีการใช้มากกว่าความจ�าเป็นเกิน 10 เท่า ที่น่าเศร้าคือ คน

จ�านวนมากไม่ทราบว่ายาไม่ได้ผลกับเช้ือไวรัส จึงไม่ท�าให้อาการดีขึ้น 

และยงัท�าให้มีปัญหาเชือ้แบคทีเรยีด้ือยาซึง่ก่อปัญหาทีร้่ายแรงในอนาคต  

คุณหมอเฟอร์แมนได้แสดงให้เห็นว่าการใช้ยาปฏิชีวนะท�าให้เกิดปัญหา

มากขึ้น เช่น เพิ่มความเสี่ยงในการเป็นโรคหอบหืดและโรคภูมิแพ้

ค�าแนะน�าของคุณหมอเฟอร์แมนที่ฟังง่ายๆ แต่มีความหมาย 

ลึกซึ้ง “กินอาหารให้ถูกต้อง จะช่วยให้ห่างไกลจากแพทย์และการใช้ยา

โดยไม่จ�าเป็น”

หลายคนพูดว่า การท�าให้เด็กๆ กินอาหารท่ีดี เช่น ผัก ผลไม้ 

ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดธัญพืช และข้าวไม่ขัดสี เป็นเร่ืองที่ยากมาก ผมไม่

ปฏิเสธ แต่ในที่นี้ ตามค�าแนะน�าของคุณหมอเฟอร์แมน ผมเห็นด้วยกับ 

ข้อสรุปทีว่่าพ่อแม่ต้องเชือ่และปฏิบัตติามค�าแนะน�า และกนิแบบเดียวกบั

สิง่ทีต้่องการให้ลูกกิน หลานของผม 5 คน (อายุ 7-13 ปี) กินอาหารสขุภาพ

อย่างเต็มใจและภูมิใจโดยไม่มีปัญหาในการเข้ากับเพื่อนๆ เช่นเดียวกับ

ลูกๆ 4 คน ของคุณหมอเฟอร์แมน ถ้ากินอาหารเพื่อสุขภาพบ่อยๆ แล้ว

ก็จะติดเป็นนิสัย
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หนังสือเล่มนี้ควรมีอยู่บนโต๊ะของแพทย์ทุกคน บ้านทุกหลังที่มี

เด็ก ลงมือกระท�า และคุณจะประหลาดใจในผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น เพราะลูกๆ 

ของคุณสมควรได้รับการเริ่มต้นชีวิตที่ดีที่สุด

 

    ศ.ดร.ที.คอลิน แคมป์เบลล์ 

ผู้แต่ง The China Study (ปฏิวัติสุขภาพด้วยอาหารบนจานคุณ)

    และ เจค็อบ กูล์ด เซอร์แมน

  ศาสตราจารย์ประจ�ามหาวิทยาลัยคอร์เนล
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คํายกย่อง

“เป็นหนังสือที่พ่อแม่ทุกคนควรอ่าน”

- Howard F. Lyman (ผู้เขียนหนังสือ The Mad Cowboy: Plain Truth 

from the Cattle Rancher who Won’t Eat Meat และ No More Bull!: 

The Mad Cowboy Targets America’s Worst Enemy: Our Diet)

“คุณหมอเฟอร์แมนแบ่งปันความรู้ด้านโภชนาการผ่านหนังสือท่ีสามารถ

อ่านและปฏิบัติตามได้ ซึ่งจะช่วยให้พ่อแม่ช่วยให้ลูกมีการเริ่มต้นท่ีดีต่อ

สุขภาพมากที่สุด”

- Michael Klaper (ผูอ้�ำนวยกำรสถำบันวิจยัด้ำนโภชนำกำร แคลฟิอร์เนยี)

“เป็นหนงัสอืทีคุ่ณไว้ใจได้ ส�าหรับค�าแนะน�าท่ีชดัเจน เฉยีบคม ช่วยให้คุณ

มีความรู้ในการสร้างเสริมสุขภาพที่ดีให้แก่ลูก”

- John Robbins
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ไม่มีความจ�าเป็นที่เด็กๆ จะต้องเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ไม่ว่าจะเด็กหรือ

ผูใ้หญ่ก็ตาม หนงัสอืของดร.เฟอร์แมนจะช่วยให้พ่อแม่ได้ทบทวนถงึวธิกีาร 

เลี้ยงดูลูกๆ  โดยเริ่มต้นที่อาหารที่เด็กๆ กิน

- James Craner (อำจำรย์โรงเรียนแพทย์ University of California, San 

Francisco School of Medicine)

“เป็นเคร่ืองมือที่ช่วยให้คุณม่ันใจว่าลูกที่คุณรักจะมีสุขภาพท่ีแข็งแรงและ

มีความสุข”

- Douglas J.Lisle และ Alan Goldhamer (ผู้เขียนหนังสือ The Pleasure 

Trap: Mastering the Hidden Force that Undermines Health & Hap-

piness)

“หนงัสือเล่มนีช่้วยให้ครอบครวัคุณแก้ไขปัญหาโรคอ้วนและความเจบ็ป่วย

ที่พบเป็นโรคระบาดในเด็กที่กินอาหารแนวตะวันตก”

- John McDougall (แพทย์ผู้อ�ำนวยกำร McDougall Live-in Program)

“ถ้าคุณรักลูกหลานอย่างแท้จริง และคุณห่วงใยเก่ียวกับสุขภาพของคน 

ในชาติ ควรอ่านหนังสือเล่มน้ีและลงมือปฏิบัติ เพราะเป็นวิธีที่ช่วยแก้

ปัญหาได้จริง”

- Groesbeck P. Parham (สูตินรีแพทย์ และผู้เชี่ยวชำญด้ำนมะเร็ง  

University of Alabama at Birmingham)
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“วิธีการกินที่เป็นธรรมชาติ ปลอดภัย และเรียบง่าย ในหนังสือเล่มนี้ช่วย

ให้คุณมีสขุภาพทีดี่ในวันนี ้และป้องกันโรคร้ายในวันหน้า ความเชือ่มโยง

ระหว่างอาหารกบัการเกิดโรคเป็นเรือ่งจรงิ มีหลักฐานยนืยนัจ�านวนมาก

แสดงให้เห็นว่า การกินอาหารตามที่คุณหมอเฟอร์แมนแนะน�า ช่วยให้

ผู้ใหญ่และเด็กๆ ปราศจากโรค ถ้าพวกเราท�าได้แม้เพียงส่วนหนึ่งตาม 

วิธีการในหนังสือเล่มนี้ เราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในการจัดการ

กับปัญหาโรคอ้วนและโรคอื่นๆ อีกหลายโรค”

- Wayne S. Dysinger (แพทย์หัวหน้ำแผนกเวชศำสตร์ป้องกัน Loma 

Linda University)

“สงครามต่อต้านมะเร็งเพิ่งเร่ิมต้น และอาวุธท่ีทรงพลังในการก�าจัด

มะเร็งอย่างหนึ่งคือหนังสือเล่มนี้ ซึ่งเป็นหนึ่งในหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ 

ที่ส�าคัญที่สุดในศตวรรษนี้”

- Thomas Davenport (ศัลยแพทย์ Massachusetts General Hospital)

“เป็นวธิกีารง่ายๆ ในการรอดจากการเสยีชีวิตโดยไม่จ�าเป็นจากโรคหวัใจ

และโรคมะเร็ง หากได้ปฏิบัตติามค�าแนะน�าในหนงัสือเล่มนี ้ผมขอแนะน�า

ให้อ่านครับ”

- T. Colin Campbell (ศำสตรำจำรย์ด้ำนโภชนำกำร Cornell University)

“คุณหมอเฟอร์แมนเขียนหนังสือที่อ่านเข้าใจได้ง่าย โดยมีข้อมูลทาง

วิทยาศาสตร์ประกอบ ซึ่งช่วยให้พ่อแม่เล้ียงดูลูกให้เติบโตขึ้นมาเป็น

ผู้ใหญ่ที่ปราศจากโรค”

- Neal Pinckney (ผูก่้อตัง้ และผูอ้�ำนวยกำร Healing Heart Foundation 

ผู้เขียน Healthy Heart Handbook)
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“เป็นคู่มือส�าคัญส�าหรับพ่อแม่ ข้อมูลที่เกี่ยวกับโภชนาการและสุขภาพ 

สูตรอาหารที่น�าไปใช้ได้จริง และค�าแนะน�าที่มีคุณค่าทางการแพทย์จาก

คุณหมอผู้เป็นหนึ่งในบรรดาแพทย์ชั้นน�าด้านเวชศาสตร์ป้องกัน”

- John Westerdahl (บรรณำธกิำรด้ำนโภชนำกำร Veggie Life Magazine 

และ ผู้อ�ำนวยกำร Wellness & Lifestyle Medicine)
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ข้อมูลในหนังสือเล่มน้ีต้องการสื่อถึงประโยชน์ต่อสุขภาพจาก

การกินอาหารที่ดีตั้งแต่เด็ก อย่างไรก็ดี การตัดสินใจใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

การรักษาอาการเจ็บป่วย ควรเป็นไปหลังจากท่ีพ่อแม่ได้ปรึกษาแพทย์ 

ประจ�าตวัของลกูเสยีก่อน ไม่มีหนงัสอืเล่มใดรวมถึงหนงัสอืเล่มนีท้ีส่ามารถ

รับประกันการหายจากโรคภัยไข้เจ็บหรือใช้ทดแทนการดูแลรักษาจาก

แพทย์ ชื่อของแพทย์และผู้ป่วยในหนังสือ ล้วนแต่เป็นนามสมมติ

หมายเหตุถึงผู้อ่าน
จากคุณหมอเฟอร์แมน
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คนแรกท่ีผมต้องขอบคุณ คือ ลิซ่า ภรรยาของผม เนื่องจาก

หลายๆ เหตุผลซึ่งไม่สามารถกล่าวได้หมด ไม่เพียงแต่คุณจะต้องดูแล

ลกูๆ ทัง้สีเ่พียงล�าพังในเวลาทีผ่มต้องท�างานหนกัและเดนิทางบ่อยๆ คณุ

ยังช่วยให้ก�าลังใจและเสียสละความสุข ความสบาย เพื่อให้ผมได้บรรลุ 

เป้าหมายในการท�างานอย่างไม่ย่อท้อ คุณเป็นผูช่้วยในทกุๆ ด้าน ในกิจธรุะ 

ของครอบครัว งานดูแลผู้ป่วย และงานด้านการเขียน 

เพื่อนสนิทหลายคนท่ีช่วยท�าหนังสือเล่มนี้ โดยเฉพาะอย่างย่ิง  

สตเีว่น เอโซเซลล่า และ บาร์บาร่า ซาร์เตอร์ ซึง่ช่วยผมเก็บข้อมูลงานวจิยั 

แมเรียน ฟานอ็ก ผูช่้วยผมคิดและทดลองท�าสตูรอาหาร และบ็อบ ฟิลลปิส์ 

ผู้ช่วยท�าแผนภูมิเพื่อประกอบค�าอธิบาย 

ผมขอขอบคุณผู้คนจ�านวนมากท่ีอนุญาตให้ผมได้เล่าเร่ืองราว

ของพวกเขาในหนังสือโดยใช้นามสมมติ

ขอขอบคุณ ตัวแทนงานเขียนของผม แมรี แอนน์ เนเปิลส์ ผู้ช่วย

จดัท�าหนงัสอืเล่มนี ้และขอขอบคณุ ชีลา โอกส์ บรรณาธกิารผูเ้ฉลียวฉลาด

ของส�านักพิมพ์ St. Martin’s Press และ แมเรียน ลิซซี ผู้สนับสนุนการ

ท�าหนังสือเล่มนี้

   ดร.โจเอล เฟอร์แมน

จากใจผู้เขียน
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สารบัญ

บทน�ำ พวกเราถูกหล่อหลอมด้วยวัยเด็กของเรา

บทที่ 1 ท�าความเข้าใจเรื่องอาหารสุขภาพ

บทที่ 2 การป้องกันและการรักษาโรคในเด็กด้วยโภชนบ�าบัด

บทที่ 3 ท�าความเข้าใจเกี่ยวกับสาเหตุของโรคมะเร็งและโรคอื่นๆ

บทที่ 4 อาหารส�าหรับครอบครัวเพื่อสุขภาพที่ดีกว่า

บทที่ 5 วิธีเตรียมอาหารสุขภาพที่ลูกชอบ

บทส่งท้าย

ค�าจ�ากัดความ

เกี่ยวกับผู้แปล

24

38

80

120

162

226

308

312

318
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บทนํา

พวกเราถูกหล่อหลอมด้วยวัยเด็กของเรา
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เอลเลียต ลูกของเรำเริ่มป่วยบ่อยตั้งแต่อำยุ 3 ขวบ  

เป็นโรคหูชั้นกลำงอักเสบ 7 คร้ังในปีเดียว ลูกมีปัญหำ

ผิวหนังอักเสบอย่ำงรุนแรงตั้งแต่ขวบปีแรก เรำพำลูกไป

ปรึกษำผู้เช่ียวชำญหลำยต่อหลำยคนเพื่อรักษำปัญหำ

ผิวหนังที่เป็นผื่นคัน แต่ไม่ว่ำจะรักษำอย่ำงไรก็ไม่ดีข้ึน  

ผมพยำยำมหำวิธี รักษำอย่ำงต่อเนื่องจนได้พบกับ 

คุณหมอเฟอร์แมน ภำยใน 2 เดือน หลงัจำกเปลีย่นอำหำร 

อำกำรทำงผวิหนงัดีขึน้อย่ำงมำก สิง่ทีเ่รำประหลำดใจคอื 

อำกำรหูชั้นกลำงอักเสบไม่เคยกลับมำเป็นอีกเลย ส่ิงท่ี

ท�ำให้เรำเขียนจดหมำยมำขอบคุณไม่ใช่เพียงเพรำะลูก

มีอำกำรดีขึ้น หำกแต่เป็นเพรำะเรำรู้สึกเป็นหนี้บุญคุณ

ควำมรู้ของคุณหมอเฟอร์แมนที่ช่วยให้เรำมีควำมรู้สึกถึง

ควำมเป็นอิสระและควำมสำมำรถของตัวเองในกำรช่วย

ให้ลูกของเรำมีสุขภำพที่ดีขึ้นได้อย่ำงเหลือเชื่อ

    - เลสลี และสจวต เรย์มอนด์ 
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ในฐานะที่เป็นพ่อแม่ เราต้องการให้ลูกได้รับสิ่งที่ดีท่ีสุด เราจะ

ไม่มีทางท�าสิ่งที่เป็นอันตรายต่อลูกโดยเจตนาเป็นอันขาด เราให้การดูแล

ที่ดีที่สุด อ่านหนังสือให้ลูกฟัง เล่นกับลูก และจัดบ้านให้ปลอดภัย เลือก

โรงเรียนและสถานท่ีเล่นที่ปลอดภัยให้แก่ลูก แต่เม่ือเป็นเร่ืองของอาหาร 

บางคร้ังเราก็ไม่รู้ว่าอะไรคือสิ่งที่ดีท่ีสุด ลูกมักจะเลือกกิน ชอบกินแต่

ชีส หรือพาสต้า หรือไก่ทอด หรือนมกับคุกกี้ และเราก็ให้ลูกกิน ในขณะ

เดียวกัน เราเร่ิมสงัเกตเหน็ว่าลูกป่วยบ่อย เด๋ียวก็เป็นโรคหชูัน้กลางอกัเสบ 

เด๋ียวก็เป็นหวัด ปวดท้อง และปวดหัว เราพาลูกไปพบแพทย์ซึ่งสั่งยา

ปฏิชีวนะรอบแล้วรอบเล่า เราคิดว่านี่เป็นเร่ืองปกติสามัญส�าหรับเด็กๆ 

เพราะว่าเด็กคนอื่นก็เป็นเหมือนๆ กัน แต่ความเป็นจริงคือไม่ใช่

สถานการณ์นีอ้าจดูเหมือนเป็นเรือ่งปกติส�าหรับเด็กๆ ทกุวนัน้ี แต่

ไม่ปกตสิ�าหรับมนษุย์หรือสตัว์อ่ืนใดท่ีได้กินอาหารจากธรรมชาตทิีมี่คณุค่า

ทางโภชนาการ งานวิจัยพบว่า มนุษย์มีระบบภูมิต้านทานที่เข้มแข็งมาก 

และอาจเข้มแขง็มากกว่าสตัว์อกีหลายชนดิ นัน่คือร่างกายมีความสามารถ

ในการซ่อมแซมด้วยตวัเอง มีระบบป้องกันตวัเองจากเชือ้โรค และป้องกนั

การเกิดโรคเร้ือรัง แต่ระบบจะท�างานได้ต้องอาศัยวัตถุดิบที่เหมาะสม  

ถ้าร่างกายไม่ได้รบัสารอาหารทีเ่หมาะสม โรคประหลาดจะเกดิขึน้ ในระยะ

ยาวจะเกิดเป็นโรคมะเร็ง ซึ่งไม่เคยปรากฏมาก่อนในประวัติศาสตร์ของ

มนุษยชาติ ซึ่งส่วนใหญ่สัมพันธ์กับภาวะโภชนาการที่ไม่เหมาะสม

ทั้งท่ีเราตั้งใจอย่างดีท่ีสุด แต่ทุกวันนี้พ่อแม่ท่ีหวังดีกับลูก 

กลับท�าให้ลูกมีปัญหาสุขภาพโดยไม่รู้ตัว ทุกๆ วัน ทีละเล็กทีละน้อย  

เราอาจก�าลังท�าอันตรายต่อร่างกายเล็กๆ ของลูกผ่านทางอาหารที่เรา

เลือกให้ลูกกิน

สิง่ส�าคัญทีพ่่อแม่ผูห้วังดีกับลูกไม่ทราบคอื อาหารสมัยใหม่ท่ีเด็ก

ส่วนใหญ่กินทกุวันนี ้ก่อให้เกิดสภาพท่ีเหมาะสมในการเกิดมะเร็งเม่ืออายุ

26  โตไป...ไกลโรค
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มากขึน้ การพยายามป้องกันการเป็นโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลูกหมาก  

และมะเร็งชนิดอื่นๆ เม่ือเป็นผู้ใหญ่แล้ว แทบจะเป็นเร่ืองที่เป็นไปไม่ได้ 

เพราะปัจจัยเส่ียงส่วนใหญ่จะแก้ไขได้ยากในเวลาที่ช้าเกินไป เพื่อให้ได้

ผลในการป้องกันโรคมะเร็ง เราต้องท�าตั้งแต่ระยะแรกๆ ยิ่งในช่วงสิบปี

แรกของชีวิตยิ่งดี พูดอีกอย่างหนึ่ง คือ การกินอาหารในวัยเด็ก ก่อให้เกิด

โรคมะเร็งเมื่อเป็นผู้ใหญ่ ถ้าลูกของเรากินอาหารขยะแทนที่จะกินผักและ

ผลไม้ เท่ากับเป็นการเพาะบ่มการเกิดโรคมะเร็งและอีกหลายโรคตามมา

นอกจากนี้ เด็กจ�านวนมากในยุคนี้มีปัญหาเจ็บป่วยบ่อยๆ ด้วย

โรคหูชั้นกลางอักเสบและโรคภูมิแพ้ ต่อมาอาจเป็นโรคแพ้ภูมิตัวเอง (au-

toimmune illnesses) เช่น โรคพุ่มพวง (SLE) โรคล�าไส้อักเสบเรื้อรัง และ

โรคไขข้ออักเสบเรื้อรัง ปัจจัยที่มีส่วนอย่างมากในการเกิดโรคเหล่านี้ คือ

การขาดโภชนาการที่เหมาะสม การที่เด็กๆ ป่วยไม่ใช่เพียงเพราะได้รับ 

เชื้อโรค หรือมีพันธุกรรมบางอย่างที่ท�าให้ป่วยบ่อย หากแต่เป็นเพราะ

ปัญหาการกินอาหารที่ไม่ถูกต้อง การใช้ยาไม่ได้ช่วยป้องกันโรคเหล่านี้ 

แต่ต้องอาศัยการกินอาหารที่มีคุณภาพ 

ผลงานวิจัยเมื่อเร็วๆ นี้ ก่อให้เกิดความตื่นตกใจ เนื่องจากพบว่า  

อะไรก็ตามที่เราให้หรือไม่ให้ลูกกินตั้งแต่แรกเกิดจนกระท่ังเติบโตเป็น

วัยหนุ่มสาว (ช่วง 20 ปีแรก) มีผลอย่างมากต่อการเกิดโรคมะเร็ง มาก

เสียยิ่งกว่าอาหารที่กินในระยะหลังจากนั้นต่อเนื่องนานกว่า 50 ปี เด็ก

อเมริกันและประเทศท่ีพัฒนาแล้วกินอาหารท่ีมาจากผักผลไม้น้อยกว่า  

2 เปอร์เซน็ต์ของน�า้หนกัอาหารทีกิ่นทัง้หมด เด็กอเมรกินัเตบิโตข้ึนเป็นวยั

หนุ่มสาวโดยกินอาหารที่มีพลังงานมาจากนมและผลิตภัณฑ์นม แป้งสาลี 

น�้าตาล และน�้ามัน เป็นที่น่าประหลาดใจที่พบว่า เด็กอายุ 1-2 ปี จ�านวน 

25 เปอร์เซ็นต์ ไม่ได้กินผักและผลไม้เลย ส�ารวจเด็กอายุ 15 เดือน พบว่า

มันฝรั่งทอดเป็นผักที่เด็กกินมากที่สุดในอเมริกา! 
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ทุกวันนี้ อาหารที่เด็กๆ กินกันล้วนเป็นอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ 

แต่เรื่องนี้ไม่ได้เป็นแค่ปัญหาโภชนาการระดับง่ายๆ เมื่อเร็วๆ นี้งานวิจัย

ที่ใช้เวลาในการติดตามผลกว่า 20 ปี พบความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับ

การเกิดโรคแพ้ภูมิตัวเอง เช่น โรคล�าไส้อักเสบเรื้อรัง (Crohn’s disease) 

และโรคพุ่มพวง (SLE) รวมถึงโรคมะเร็ง การค้นพบนี้แสดงว่า เรารู้แล้ว

ว่าปัจจัยใดที่เป็นสาเหตุของการเป็นมะเร็งและท�าให้เราเข้าใจว่า อาหาร

อะไรบ้างที่เด็กกินในปัจจุบันสามารถป้องกันการเป็นมะเร็งในอนาคต ถึง

แม้ว่าจะมีข้อมูลดังกล่าวแล้วก็ตาม แต่พ่อแม่ส่วนใหญ่ยังไม่ทราบว่า การ

กินอาหารในช่วงทีลู่กยงัมีการเจริญเตบิโต ส่งผลอย่างมหาศาลต่อสขุภาพ

ในระยะยาว โดยเฉพาะอย่างย่ิงช่วงสิบปีแรกของชีวิต ที่โชคร้ายก็คือ มี

พ่อแม่จ�านวนมากยังให้ลูกกินอาหารท่ีเป็นอันตรายต่อการเกิดโรคมะเร็ง

โดยไม่เจตนา เป้าหมายของผมคือการท�าหน้าที่ให้ข้อมูลอาหารที่ถูกต้อง

แก่พ่อแม่ซึ่งจะเป็นของขวัญท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดที่พ่อแม่จัดให้ลูก น่ันคือการมี

ชีวิตที่ยืนยาวและแข็งแรง 

หนังสือเล่มนี้อ้างอิงข้อมูลจากงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ และ

อธิบายว่าสาเหตุส่วนใหญ่ของโรคมะเร็งในผู้ใหญ่สามารถหลีกเลี่ยงได้

ถ้าได้รับอาหารที่ถูกต้องตั้งแต่เล็กๆ ที่โชคร้ายคือกุมารแพทย์ไม่ค่อยพูด

เร่ืองอาหารกับพ่อแม่ แต่กลับท�าให้พ่อแม่รู้สึกว่าให้อะไรก็ได้ท่ีลูกยอม

กิน พ่อแม่ไม่เคยได้รับค�าแนะน�าว่า การให้ลูกกินอาหารท่ีป้องกันโรค

มะเร็งในอนาคตจะช่วยป้องกันโรคติดเชื้ออื่นๆ ท่ีท�าให้ลูกต้องพบแพทย์

บ่อยๆ ต้องกินยาปฏิชีวนะมากๆ และบ่ันทอนเวลาที่หมดไปกับการ 

เจ็บป่วยบ่อยๆ

ขณะทีข้่อมูลทางวทิยาศาสตร์อาจดูน่าตกใจ แต่วธิแีก้ไขนัน้กลบั

เป็นเรือ่งง่ายๆ การกินเพือ่ป้องกันโรคทีพ่บบ่อยๆ และป้องกันโรคร้ายแรง

ถึงชีวิตที่จะเกิดในอนาคตท�าได้ง่ายและยังมีรสชาติที่ดีอีกด้วย คุณและ

ครอบครัวจะพบว่า อาหารที่ดีจะป้องกันโรคอ้วน โรคแพ้ภูมิตัวเอง โรค
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เบาหวาน โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง มันเป็นภารกิจและความตั้งใจของผม

ที่ต้องการจะส่ือข้อมูลท่ีส�าคัญเหล่านี้ให้กับพ่อแม่ทุกคน หนังสือเล่มนี้จะ

แสดงให้คุณเห็นข้อมูลทางวิทยาศาสตร์และวิธีแก้ไข ซึ่งคุณจะไม่เชื่อว่า

มันช่างเป็นวิธีการที่ง่ายและยังอร่อยอีกด้วย

ควำมเหมือนกันในบทบำทกำรเป็นแพทย์และเป็นพ่อของผม

ผมเป็นแพทย์มานานกว่า 15 ปี ผมเลอืกเป็นแพทย์เฉพาะทาง            

ด้านเวชศาสตร์ครอบครัว เนื่องจากผมรู้ว่าสุขภาพของแต่ละคนใน

ครอบครัวมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิด ผมตระหนักว่าหาก

ต้องการเปล่ียนแปลงบุคคลหนึง่บุคคลใดในครอบครวั ผมต้องเปลีย่นแปลง

การใช้ชีวิตและการกินอาหารของทั้งครอบครัว

ผมจนิตนาการว่า ผมรู้จกัทกุคนในครอบครัว ในฐานะท่ีเป็นแพทย์

และเพื่อน เป็นเหมือนคนในครอบครัว เหมือนกับในสมัยก่อนที่ทุกคนใน 

เมืองรู้จักคุณหมอ และจ่ายค่ารักษาพยาบาลเป็นพืชผักท่ีปลูกเองกับ

พายแอปเปิล ถึงแม้ผมจะไม่ได้รับค่าตอบแทนเป็นผลิตผลจากฟาร์ม แต่

ผมได้รับโอกาสในการช่วยเหลือหลายต่อหลายครอบครัว ผลทีเ่กิดขึน้จาก

ค�าแนะน�าเป็นสิ่งที่ท�าให้ผมมีความสุขเป็นการตอบแทน

ครอบครัวส่วนใหญ่มาพบผมเนื่องจากความเหน็ดเหนื่อยจาก

ปัญหาลูกเจ็บป่วยบ่อย และได้ยินว่าผมช่วยให้เด็กๆ กลับมามีสุขภาพ

ที่แข็งแรงอีกคร้ังได้อย่างไร ปัญหาที่พบบ่อยท่ีสุดคือ หูชั้นกลางอักเสบ

ซ�้าซาก ในการพบกันคร้ังแรก พ่อแม่จดรายชื่อยาปฏิชีวนะเป็นรายการ 

10-20 ชนิด ท่ีลูกเคยได้รับมาก่อนในรอบปีที่ผ่านมาจากกุมารแพทย์ 

เด็กๆ บางคนอาจก�าลังอยู ่ในขั้นตอนการตัดสินใจรับการรักษาโดย

การผ่าตัดโพรงไซนัส หรือใส่ท่อเข้าไปในหูชั้นกลาง บางคนอาจได้รับ 

ยาริทาลิน (Ritalin) จากปัญหาสมาธิสั้นและซนมาก แพทย์และพ่อแม ่
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มักคิดว่าลูกไม่ได้ผิดปกติอะไร เพราะคนอื่นก็มีปัญหาเหมือนๆ กัน

เม่ือเด็กๆ เจ็บป่วยบ่อยๆ หรือป่วยเร้ือรัง แพทย์ทุกวนันีมั้กให้การ

รักษาตามทีเ่คยได้รับการสอนมา ด้วยการใช้ยาปฏิชวีนะและยาชนิดอืน่ แต่

ผมมีความเห็นที่แตกต่าง ถ้าเด็กมีปัญหาป่วยบ่อยๆ หรือป่วยเรื้อรัง จาก

การตดิเชือ้ครัง้แล้วครัง้เล่า ผมคิดว่าเป็นเพราะปัญหาภมิูต้านทานซึง่เกดิ

จากการกินที่ไม่ถูกต้อง ผมรู้ว่าการกินอาหารท่ีถูกต้องเป็นสิ่งแรกที่ต้อง

ท�าเพือ่การฟ้ืนตวัและการป้องกันการเกดิโรค ไม่ใช่การใช้ยาปฏิชวีนะและ

ยาชนิดอื่น ผมพบว่าการท�าเช่นนี้ได้ผลดี ผู้ป่วยที่ได้รับการเปลี่ยนแปลง

อาหาร พบว่าดีขึ้นจากอาการป่วยเร้ือรังเกือบทั้งหมดและมีสุขภาพท่ี 

แข็งแรงโดยไม่ต้องพึ่งยาจ�านวนมากอีกต่อไป

ผมบอกพ่อแม่ว่า ถ้าท�าตามค�าแนะน�าของผม ลูกจะไม่ต้องพบ

แพทย์บ่อยๆ อีกต่อไป ภาวะที่ท�าให้เดก็ป่วยบ่อยๆ การให้ยามากๆ ไม่ใช่

ค�าตอบ การพบแพทย์บ่อยๆ แสดงถึงความล้มเหลวของความสัมพันธ์

ระหว่างแพทย์กับผู้ป่วย

แพทย์ท่ีให้ความสนใจเก่ียวกับสภาพแวดล้อมของผูป่้วย ไม่เพยีง

แต่ให้ความสนใจในการแก้ปัญหาวกิฤตเฉยีบพลันเท่านัน้ แต่ควรให้ความ

ส�าคัญกับการใช้เวลาในการให้ค�าแนะน�าเรื่องการป้องกันโรคด้วย ผมพบ

ว่า การป้องกันโรคที่แท้จริง คือ การกินอาหารที่ถูกต้อง ซึ่งผลงานวิจัย

สนบัสนนุความคิดนี ้จ�าไว้ว่าชาวอเมริกันมากกว่า 80 เปอร์เซน็ต์เสยีชวีติ

จากโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง ซึ่งเป็นโรค            

ที่เกิดจากการกินอาหารที่ไม่ถูกต้อง

งานวิจัยปีแล้วปีเล่าพบว่าอาหารท่ีเรากินในวัยเด็กส่งผลต่อ

สุขภาพเม่ือเป็นผู้ใหญ่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเกิดโรคมะเร็ง ในท�านอง

เดียวกัน มีผลงานวิจัยพบว่าการเปลี่ยนแปลงการกินอาหาร ช่วยป้องกัน

ลูกๆ จากโรคเรื้อรังที่รุนแรง
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หนทำงแก้ปัญหำที่แท้จริงของพ่อแม่

ทุกๆ วันจะมีพ่อแม่คอยถามผมว่า “เมื่อไรหนังสือจะพิมพ์เสร็จ” 

เนื่องจากต้องการข้อมูลว่า ควรจะให้ลูกกินอะไร พ่อแม่ทราบดีว่าอาหาร

ในบ้านและนอกบ้านไม่ใช่อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ แต่ไม่ทราบว่าควรจะ

ท�าอย่างไร พวกเขาอับจนหนทางเนื่องจากทราบดีว่าต้องเปลี่ยนแปลง

อาหาร แต่ไม่ทราบว่าจะท�าอย่างไรจงึจะท�าให้ลูกชอบอาหารทีดี่ต่อสขุภาพ 

หนังสือเล่มนี้มีค�าตอบ ไม่เพียงแต่จะอธิบายว่าอาหารที่ดีเป็นอย่างไร แต่

ยงัช่วยให้คุณทราบว่าท�าอย่างไรให้ลูกๆ ชอบกินอาหารเหล่านี ้และมีนสัิย

รักการกินอาหารสุขภาพไปตลอดชีวิต

ในฐานะทีเ่ป็นพ่อของลูกสาว 3 คน และลูกชาย 1 คน ผมใช้ความ

พยายามอย่างยากล�าบากในการท�าให้ลูกทุกคนเติบโตข้ึนอย่างมีสุขภาพ 

ที่ดีในโลกท่ีทุกวันนี้ล้วนเต็มไปด้วยสิ่งท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ การน�าลูกกวาด

และโดนทัไปกนิทีส่นามแข่งบอล น�าคัพเค้กและไอศกรมีไปกินท่ีห้องเรยีน 

พ่อแม่จ�านวนมากก่อปัญหาสุขภาพแก่ลูกและเด็กคนอื่นโดยไม่ตั้งใจ

ถงึแม้ว่าผมไม่คาดหวงัให้ทกุครอบครัวเปล่ียนแปลงนสิยัการกิน 

แต่ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยเปลี่ยนมุมมองที่คุณมีต่ออาหารที่คุณ

ก�าลังให้ลูกกิน 

เด็กอเมริกันมีน�้าหนักมากที่สุดในโลก น�้าหนักข้ึนด้วยอัตราเร็ว

กว่าเด็กชาติอื่นในโลก การระบาดของโรคอ้วนเป็นลางบอกเหตุของการ

เพิ่มขึ้นของโรคแห่งการเสื่อม เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง  

ซึ่งจะเกิดขึ้นในอนาคต แต่เราสามารถร่วมกันหยุดยั้งหายนะดังกล่าวได้
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ถ้ำเด็กๆ รักอำหำรสุขภำพ อำหำรสุขภำพจะสนองรักกลับคืน

ผู ้คนมีแนวโน้มนิยมชมชอบอาหารที่ เคยได้กินตั้งแต่เด็ก  

การพยายามให้เด็กๆ ชอบกินอาหารสุขภาพตั้งแต่แรก จึงเป็นความ

พยายามท่ีคุ้มค่า อย่างไรก็ดี ผูใ้หญ่จ�านวนหน่ึงกล่าวว่า หากใช้เวลาปรับตวั 

สกัเล็กน้อย พวกเขาสามารถชอบอาหารสขุภาพ และอาหารต้านมะเร็งได้

เท่าๆ กับอาหารเดิมที่เขาชอบกิน ยิ่งคุณอายุน้อย คุณยิ่งปรับตัวได้ง่าย  

เด็กๆ มีแนวโน้มรักอาหารที่มาจากธรรมชาติ เพราะยีนถูกก�าหนดมาให้

กินอาหารท่ีมีอย่างอุดมสมบูรณ์ในธรรมชาตโิดยไม่ต้องฝืนใจ พวกเขาชอบ

ผักและผลไม้ 

ไม่เพียงแต่เด็กๆ จะชอบกินอาหารสุขภาพ แต่มักจะปฏิเสธ

อาหารขยะด้วยตัวเอง จากประสบการณ์ในการดูแลคนไข้มากกว่า  

13 ปี ผมพบว่าเด็กๆ มีความตั้งใจและสามารถเปลี่ยนนิสัยที่เป็นอันตราย

ได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ เมื่อผมคุยกับเด็กประถม พวกเขามีความกระตือรือร้น

อย่างมากท่ีจะกินอาหารสุขภาพและอยากเรียนวิธีการท�าอาหารอร่อยๆ 

จากเมนูสุขภาพ พวกเขาชอบถามผมว่า ท�าอย่างไรจึงจะท�าให้พ่อแม่ของ

พวกเขากินอาหารทีมี่ประโยชน์ต่อสขุภาพมากกว่าเดิม หรือท�าอย่างไรให้

แม่ของเขาท�าอาหารสุขภาพให้ทุกคนในบ้านกิน เด็กๆ มีความกระหาย

ในความรู้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเป็นเรื่องที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเขา ใน

โรงเรียนประถม พวกเขาเรยีนรู้อนัตรายของการสบูบุหร่ีและยาเสพตดิ ใน

ท�านองเดียวกัน พวกเขาเรียนรูถ้งึความส�าคญัของอาหารได้อย่างง่ายดาย 

ถ้าเรียนรู้อย่างสนุก พวกเขาสนุกกับการกินอาหารสุขภาพ และรู้สึก 

ภาคภูมิใจที่มีโอกาสได้ดูแลร่างกายของตนเองอย่างเหมาะสม ลูกๆ ทั้งสี่

ของผมเป็นตัวอย่างที่ดีในเรื่องนี้

ตอนท่ีคาร่าอายุ 4 ขวบ ลูกน�าบรอกโคล ีแครอต ผลไม้ และลกูเกด 
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ไปกินที่โรงเรียน ขณะท่ีคุกก้ี มันฝรั่งทอด และเพรตเซลของเพื่อนไม่ได้

ท�าให้คาร่าสนใจแม้แต่น้อย คาร่าพูดโอ้อวดว่า “หนูไม่เคยป่วย เพราะหนู

กินอาหารท่ีมีประโยชน์” คาร่าไม่เคยป่วย ไม่เคยเป็นโรคหชูัน้กลางอกัเสบ 

ไม่เป็นหวัด นอกจากโรคอสีกุอใีสแล้ว คาร่าเคยตดิเชือ้ไวรสัเพยีงหนเดียว

เมื่ออายุ 7 ขวบ

เมื่อคาร่าอายุ 7 ขวบ ผมไปรับลูกจากการเข้าค่ายที่คลับสุขภาพ

ในท้องถิน่ เด็กคนอืน่ๆ ก�าลังกินอาหารว่างทีพ่่อแม่ของพวกเขาเตรยีมมา

ให้ ได้แก่ มันฝรั่งทอด คุกกี้ และลูกกวาด ซึ่งเป็นสิ่งที่คุ้นเคยกันดี ผมและ

คาร่าสังเกตว่าเด็กคนอื่นๆ ก�าลังกินอาหารขยะ คาร่าพูดว่า “พ่อแม่ของ

พวกเขาไม่รักลูกเหรอคะ”

ผมตอบว่า “พ่อแม่รักลูกแน่นอน แต่พวกเขาไม่รู้ว่าสิ่งที่พวกเขา

ให้ลูกกินเป็นอนัตรายต่อสขุภาพและความสุขของลกูในอนาคต นัน่จงึเป็น 

หนึ่งในงานของพ่อในการที่จะช่วยให้พวกเขารู้ถึงวิธีป้องกันลูกรักจาก 

โรคร้าย และบางทีลูกอาจช่วยพ่อได้ด้วย” ความคิดเห็นจ�านวนมากและ

แรงบันดาลใจท่ีจะเขียนหนังสือเล่มนี้เกิดข้ึนจากการสนทนาของผมกับ

คาร่าและลูกๆ ทุกคน

เด็กๆ ไม่โง่ พวกเขาเข้าใจหลักการง่ายๆ เช่น คุณเป็นอย่างท่ีคณุ

กิน (you are what you eat) ตอนนี้คาร่าอายุ 10 ขวบแล้ว แต่ตอนที่คาร่า

อายุเพียง 5 ขวบ ลูกมีสามัญส�านึกเรื่องการแปรงฟันและการดูแลสุขภาพ

ของตัวเองได้อย่างเหมาะสม มากกว่าผู้ใหญ่บางคนที่ผมรู้จัก

เด็กๆ เข้าใจว่าพ่อแม่ท่ีรกัลูก ต้องการให้ใช้เขม็ขดันริภยั แปรงฟัน 

และกนิอาหารสขุภาพ พวกเขาเข้าใจว่าพ่อแม่ปลกูฝังนสิยัและพฤตกิรรม

เหล่านี้แก่พวกเขาเพราะความรักลูก ดังนั้นการไม่ท�าสิ่งดังกล่าว ไม่เพียง

แต่เป็นการแสดงถึงการขาดความเอาใจใส่ แต่ยังเป็นการท�าลายสุขภาพ

ของลูกในอนาคตอีกด้วย 
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ลูกสาวคนกลางของผม เจนน่า อายุ 13 ปี รักที่จะช่วยผมคิดเมนู

อาหารสุขภาพที่มีรสชาติถูกปากเด็กๆ ผมถามลูกว่า “ท�าอย่างไรจึงจะท�า

ให้เด็กๆ ชอบกินวอลนตั เพราะวอลนตัมีสารทีมี่ประโยชน์หลายอย่าง โดย

เฉพาะอย่างยิ่งไขมันโอเมก้า 3” ลูกช่วยผมคิดเมนูแอปเปิลวอลนัต (หน้า 

284) ในคืนนั้นลูกๆ ทุกคนได้ชิมเมนูนี้เป็นอาหารหวาน เจนน่ามักชวน

เพื่อนๆ มาที่บ้านเพื่อช่วยท�าเมนูสุขภาพ เมนูที่เจนน่าชอบมากที่สุด คือ 

สมูธตีพ้ชี โดยใช้พชีสดหรือแช่แขง็ ถัว่เหลือง อนิทผลัม และเมล็ดแฟล็กซ์ 

(เมล็ดลินิน) มาปั่นรวม เป็นอาหารว่างส�าหรับดื่มที่อร่อยมาก เพื่อนๆ ก็

ชอบด้วย ผมขอบใจเจนน่าส�าหรับการช่วยคิดเมนูอาหารในหนังสือเล่มนี้  

และท�าให้เพื่อนๆ ช่วยชิม ลูกภูมิใจที่ได้ช่วยผมในการท�าให้เด็กๆ ได้กิน

อาหารสุขภาพ

นิสัยกำรกินที่ติดตัวไปตลอดชีวิต

 

ลูกทัง้สีข่องผมกินผกัสเีขยีวทุกวัน แม้แต่ฌอน ลกูชายอาย ุ3 ขวบ 

ทกุคนได้กินตัง้แต่วยัทารก เม่ือลูกอายุครบ 5 ขวบ พวกเขารู้จกัประโยชน์

ของผกัสเีขียว เขาเรียนรู้ว่าผกัสีเขยีวจ�าเป็นส�าหรับการสร้างภมิูต้านทาน

ต่อการเกิดโรคร้ายแรง และช่วยให้สุขภาพแข็งแรง รู ้ว่าผักสีเขียวมี 

สารอาหารมากที่สุดเมื่อเทียบกับอาหารชนิดอื่นท่ีให้พลังงานเท่าๆ กัน 

และรู้ว่าทุกม้ือเย็นที่บ้านมีสลัดและผักสีเขียวนึ่ง ลูกๆ ชอบกินสลัดและ 

ผักสีเขียว และอาหารว่างที่กินเป็นประจ�า คือ ถั่วฝักยาวดิบและนึ่ง หรือ

อาร์ติโชกนึ่งซึ่งมีอยู่ประจ�าห้องครัว ไว้ส�าหรับคนที่หิวก่อนเวลาอาหาร 

โดยส่วนใหญ่แล้ว เด็กๆ เรียนรู้จากพ่อแม่และคนในครอบครัวในการท�า

หรือไม่ท�าสิ่งต่างๆ 

เม่ือครอบครัวหนึ่งย้ายจากประเทศไทยมาที่อเมริกา เขายังคง
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จ่ายตลาดเพื่อท�ากับข้าวแบบไทยๆ ผู้คนมักยึดติดกับสิ่งที่เคยชิน ดังนั้น

นิสัยการกินของเด็กที่อายุ 10 ขวบ มักคงอยู่ไปตลอดชีวิต 

เจนน่าเคยไม่ชอบกินคะน้า แต่เมื่อลูกเห็นคนอื่นๆ ในครอบครัว

กินทุกวันและพูดว่ามีประโยชน์อย่างไรบ้าง ก็เลยลองกินบ้าง ที่น่าสนใจ

คือตอนนี้เจนน่าชอบกินคะน้ามากที่สุด พวกเราชอบกินคะน้ากับน�้าจิ้ม 

ที่ท�าจากเมล็ดมะม่วงหิมพานต์ นมถั่วเหลือง ผงหัวหอม และเครื่องปรุง 

ที่ท�าจากผักอบแห้ง 

ลูกสาวคนโต ทาเลีย ก�าลังเรียนอยู่ชั้นมัธยม เป็นตัวอย่างที่ดี

ส�าหรับพ่อแม่และเด็กบางคนท่ีคิดว่าหากป้อนอาหารสขุภาพมากๆ ให้แก่

ลูกตอนที่เป็นเด็กเล็ก เมื่อลูกโตขึ้นจะท�าให้เกลียดอาหารชนิดนั้น ตรงกัน

ข้าม คือ ทาเลียไม่เคยถูกบังคับให้กินอาหารสุขภาพ แต่ลูกเลือกที่จะกิน

เอง เพราะลูกโตขึน้มาในบรรยากาศทีมี่แต่อาหารสขุภาพแต่ไม่เคร่งเครยีด 

และลูกได้สะสมการเรียนรู้เก่ียวกับประโยชน์ของอาหารชนดิต่างๆ ทีมี่ต่อ

สุขภาพตั้งแต่เล็กจนโต  

ทาเลียเป็นคนมีเหตุผล ลูกไม่ได้กินอย่างเคร่งครัดตลอดเวลา 

มีกินแบบหลุดๆ บ้างเดือนละ 2-3 ครั้ง ลูกรู้ว่าเพื่อนๆ ไม่ต้องการได้รับ 

ค�าแนะน�าแบบเทศนาเกีย่วกับอาหารทีค่วรกิน ลูกไม่ได้ชกัชวนให้เพือ่นๆ 

กินแบบเดียวกัน เพยีงแต่ท�าเป็นตวัอย่างให้คนเหล่าน้ันเหน็ เพือ่นหลายคน 

เร่ิมเปล่ียนนิสัยการกินตามแบบทาเลีย เลือกกินอาหารดีมากข้ึน และ

ปรึกษาปัญหาเรื่องอาหารกับทาเลีย 

ด้วยการผสมผสานกันระหว่างความรู้ทางการแพทย์กับการเป็น 

พ่อแม่ของผม หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยให้ผูอ่้านได้รับข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ท่ี

ทันสมัยและได้รับค�าแนะน�าที่ปฏิบัติได้จริง ว่าจะได้ประโยชน์อย่างเต็มที่ 

จากหนังสือเล่มนี้เพื่อครอบครัวของคุณได้อย่างไร
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บทที่ 1 เป็นการทบทวนความรู้ด้านโภชนาการซ่ึงแสดงให้เห็น

ว่าปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากการกินที่ไม่ถูกต้องอย่างไร และกุญแจส�าคัญ

ที่ท�าให้ลูกไม่ป่วย 

บทที่ 2 แสดงให้เห็นถึงคุณประโยชน์ของอาหารสุขภาพในการ

ป้องกันโรคร้าย และค�าแนะน�าเก่ียวกับอาหารทีค่วรให้ลกูกินยามเจบ็ป่วย 

รวมถงึแสดงให้เหน็ปัญหาทีเ่กิดจากการดูแลรกัษาโรคด้วยยาทีม่ากเกินไป 

จนเป็นอันตราย 

บทที ่3 อธบิายถงึสาเหตขุองโรคแพ้ภมิูตวัเองและโรคมะเร็ง และ

ค�าอธบิายทางวิทยาศาสตร์ว่า ท�าไมมะเร็งในผูใ้หญ่มีสาเหตมุาจากอาหาร

ที่เรากินในวัยเด็ก 

บทที่ 4 ปัญหาที่พ่อแม่เจอเมื่อลูกปฏิเสธการกินอาหารสุขภาพ 

วิธีแก้ไข และวิธีปรับเปลี่ยนอาหารของครอบครัวให้เป็นอาหารสุขภาพ

ได้อย่างราบรื่น 

บทที่ 5 ต�าราท�าอาหารเล่มใหม่ของครอบครัว วิธีเตรียมอาหาร

ที่ง่ายในการปรุง และรสชาติถูกใจเด็กๆ

การได้เป็นพอ่ของลกูทัง้สีเ่ป็นสิง่ทีม่คีวามหมายและเป็นสิง่ทีผ่ม

ยินดีที่สุดในชีวิต ลูกๆ เป็นคนส�าคัญ และเป็นคนที่เรารักมากที่สุด การให้

สุขภาพที่แข็งแรงและมีชีวิตที่เป็นสุข คือ การให้ของขวัญที่ย่ิงใหญ่ที่สุด 

ที่เรามอบให้ลูก
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บทที่ 1

ทําความเข้าใจเรื่องอาหารสุขภาพ
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เพื่อความเข้าใจที่ดีขึ้นในเร่ืองร่างกายของมนุษย์ถูกธรรมชาติ

ออกแบบให้กินอาหารอย่างไร เราต้องศึกษาจากสัตว์ที่มีความใกล้เคียง

มนุษย์มากที่สุด โดยอาศัยข้อมูลด้านพันธุกรรม ลิงกอริลลาและมนุษย์มี

ความแตกต่างด้านดีเอน็เอเพยีง 1.8 เปอร์เซน็ต์ ลิงชมิแปนซย่ิีงมลีกัษณะ

ใกล้เคียงมนุษย์มากขึ้น แตกต่างเพียง 1.6 เปอร์เซ็นต์ มนุษย์และลิง 

มีความเหมือนกันหลายอย่างท้ังด้านร่างกายและสังคม เช่น ตัวผู้รูปร่าง

ใหญ่กว่าตัวเมีย อาศัยกันเป็นกลุ่มครอบครัว และแม่เป็นผู้ดูแลลูกไป

จนกว่าจะพ้นวัยทารก ลิงชิมแปนซีต้องพึ่งพาแม่จนอายุ 7 ปี คนและลิง

มีสมองที่เฉลียวฉลาด

คนและลิงมีความต้องการสารอาหารบางอย่างเหมือนกัน เพื่อ

ให้ร่างกายสามารถท�างานได้เป็นปกติและมีสุขภาพแข็งแรง คนและลิง

สามารถรับรู้รสหวานและแยกแยะสี มีความต้องการอาหารท่ีมีสารต้าน

อนุมูลอิสระ สารเคมีต่างๆ ที่มีอยู่ในผักผลไม้ เช่น วิตามินซี วิตามินเค 

และโฟเลต ความชื่นชอบรสหวานและการมองเห็นสีสันท�าให้คนและลิง

ชอบกินผักผลไม้ และทราบว่าผลไม้ใดสุกและสด ซึ่งเป็นอาหารที่ส�าคัญ

ตามธรรมชาติของคนและลิง ความต้องการกินอาหารที่หลากหลายเพื่อ
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ท่ีจะได้รับสารอาหารจ�าเป็นอย่างครบถ้วน เพื่อการมีสุขภาพท่ียืนยาว 

และปราศจากโรค หากได้รับสารอาหารจากพืชไม่ครบ จะเกิดความผิด

ปกติของระบบภูมิต้านทาน ท�าให้มีปัญหาติดเชื้อบ่อยๆ โรคภูมิแพ้ และ

สุดท้ายคือโรคมะเร็ง คนและลิงมีความต้องการอาหารจากธรรมชาติที่อยู่

ในสวนหรือป่าเหมือนๆ กัน สารอาหารที่ร่างกายต้องการในปริมาณเพียง

เล็กน้อย หากแต่ขาดไม่ได้ ทีเ่รียกว่าสารอาหารรอง (micronutrients) เช่น 

วติามินและเกลือแร่ จะช่วยให้ระบบภมิูต้านทานของคนและลิงท�างานเป็น

ปกต ิพบได้จากผกั ผลไม้ ถัว่เปลือกแขง็ เมล็ดพชื ถัว่ฝัก และธญัพชืไม่ขดัสี 

ซึ่งมีสารชนิดนี้อยู่บ้างแม้จะไม่มากก็ตาม ร่างกายต้องการสารเหล่านี้เพื่อ

สร้างภูมิต้านทานการเกิดโรค

ชาวมังสวิรัติและผู้ต่อต้านการบริโภคเนื้อสัตว์ ทราบดีว่าสัตว์

แต่ละชนิดจะด�ารงชีพอยู่ได้ต้องกินอาหารจากธรรมชาติซึ่งเหมาะสม

เจาะจงกับสัตว์แต่ละประเภท

มนุษย์ได้รับความยากล�าบากจากการเข้าใจผิดว่าอะไรคือสิ่งที่

มนุษย์ควรกิน ด้วยความสลับซับซ้อนของระบบเศรษฐกิจท�าให้เรากินสิ่ง

ที่น�าไปสู่ความตาย ประเภทอาหารที่เน้นหนักนม ชีส พาสต้า ขนมปัง 

และอาหารว่าง และเครื่องดื่มที่มีน�้าตาล เป็นการปูพื้นฐานไปสู่โรคมะเร็ง 

โรคหวัใจ โรคเบาหวาน และโรคแพ้ภมิูตวัเอง สิง่ท่ีเป็นอนัตรายไม่ใช่เพยีง

แค่น�้าตาล แต่อะไรก็ตามที่มีรสหวาน แป้งสาลีขัดขาว ชีส และเนย ก็จัด

เป็นอาหารอันตรายด้วย ในท�านองเดียวกัน การไม่กินอาหารท่ีควรกิน 

ก็ก่อให้เกิดปัญหาได้เช่นกัน

ถ้าเราค�านวณปริมาณพลังงานที่เด็กส่วนใหญ่ในอเมริกากิน จะ

พบว่ามีการกนิอาหารทีม่าจากธรรมชาต ิไม่ว่าจะเป็นผกั ผลไม้ ถัว่ฝัก ถัว่

เปลือกแขง็ และเมล็ดพชื น้อยกว่า 5 เปอร์เซน็ต์ การได้รบัอาหารประเภทนี ้

น้อยเกินไป ก่อให้เกิดปัญหาติดเชื้อง่าย ป่วยบ่อย และอายุขัยสั้นลง
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อำหำรธรรมชำติที่ไม่ผ่ำนกำรแปรรูปเป็นกุญแจสู่กำรมีสุขภำพที่ดี

ร่างกายต้องการสารอาหารหลายพันชนิดที่ได้จากพืช เพื่อใช้ใน

การท�างานของระบบภูมิต้านทานโรค ยกตัวอย่างเช่น

โฟเลต พบในผัก ถั่วฝัก และผลไม้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผักใบสี

เขยีว มีข้อสันนษิฐานว่าอาหารอเมริกันสมัยใหม่มีระดับโฟเลตต�า่ ท�าให้เพิม่

ความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดูกสันหลังไม่ปิด (neural tube defect) และ

งานวจิยัยงัพบว่าสัมพนัธ์กับการเกิดโรคอืน่ๆ เช่น โรคหวัใจและโรคมะเรง็

เต้านม มีความเป็นไปได้อย่างสูงว่า ไม่ใช่การขาดโฟเลตเพียงอย่างเดียว                                            

ที่เป็นสาเหตุในการเกิดโรคดังกล่าว หากแต่เป็นการขาดกลุ่มของ 

สารอาหารอีกหลายชนิดที่พบอยู่ในอาหารที่มีโฟเลตสูง เป็นเพราะว่า 

อาหารอเมริกันไม่ค ่อยมีผัก ผลไม้อยู ่ในเมนู แพทย์จึงแนะน�าให ้

ผูห้ญงิท่ีต้องการตัง้ครรภ์กินโฟเลตเม็ด เพราะคดิว่าการขาดโฟเลตเท่านัน้ 

ที่เป็นสาเหตุของความผิดปกติ แต่สิ่งที่ถูกต้องคือ ควรแนะน�าให้ผู้หญิง 

กินผักสีเขียวแทนที่จะเป็นโฟเลตเม็ด เพื่อให้ได้รับสารอาหารที่เป็น 

ประโยชน์ต่อสุขภาพอีกหลายพันชนิด ค�าแนะน�าจากผู้เชี่ยวชาญทั่วๆ ไป  

มักเพ่งเลง็สารอาหารตวัเดีย่วๆ จากการสงัเคราะห์แทนทีจ่ะเป็นกลุ่มของ

สารอาหารจากธรรมชาต ิจงึเป็นรูปแบบการกนิอาหารทีน่�าไปสูปั่ญหาโรค

ร้ายแรง

วิตำมินเค พบได้ในผักสีเขียวเช่นเดียวกับโฟเลต แม่และลูก

ท่ีมีระดับวิตามินเคต�่ามีความเส่ียงในการเกิดปัญหาเลือดออกในสมอง 

หลังจากคลอด เพราะว่าอาหารอเมริกันมีวิตามินเคต�่า เด็กทุกคนที่คลอด

ในโรงพยาบาลจะได้รับการฉีดวิตามินเคทันทีหลังคลอด และอีกครั้งหนึ่ง 

ที่ผู ้เชี่ยวชาญให้ค�าแนะน�าด้านโภชนาการแบบเพ่งเล็งที่สารแต่ละตัว 

แทนท่ีจะแนะน�าให้พวกเรากินจากอาหารในธรรมชาติที่มีสารอาหาร
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หลายๆ อย่าง ส่ิงท่ีถกูต้อง คือ ผูเ้ชีย่วชาญควรแนะน�าให้ผู้หญงิตัง้ครรภ์กิน

ผกัเพิม่ขึน้ เพือ่ให้ได้รับสารอาหารท่ีมีคุณค่าหลายๆ ชนดิ รวมถึงวติามินเค  

แต่เรากลับแนะน�าเพียงแค่ให้ฉีดวิตามินเคในทารกทุกคน

ถ้าคุณแม่ได้รับความรู้เก่ียวกับประโยชน์ของการกินผักสีเขียว

และผลไม้สด แทนทีจ่ะได้รับค�าแนะน�าให้กินโฟเลตเมด็และฉดีวิตามินเคให้

ทารกทกุคน เช่ือว่าจะช่วยให้เด็กจ�านวนหลายพนัคนรอดพ้นจากโรคมะเร็ง

เนื่องจากการที่แม่มีนิสัยการกินอาหารท่ีดีขึ้น โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว 

เฉยีบพลัน (acute lymphoblastic leukemia) ซึง่เป็นมะเร็งทีพ่บบ่อยทีส่ดุ 

ในเด็ก และเป็นสาเหตุการเสียชีวิตในเด็กท่ีพบเป็นอันดับสองรองจาก

อบัุตเิหต ุจากงานวจิยัพบว่าประวตักิารได้รบัผกัและผลไม้ทีน้่อยมาตัง้แต่

ก่อนและระหว่างการตั้งครรภ์ของแม่ เป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส�าคัญในการเกิด

โรคนี้

มนุษย์มีความต้องการวิตามินและแร่ธาตุที่จ�าเป็นหลายชนิด 

นักวิทยาศาสตร์ค่อยๆ ค้นพบว่าสารแต่ละตัวมีความส�าคัญต่อร่างกาย

อย่างไรบ้าง แต่แทนที่เราจะกินอาหารเพื่อให้ได้รับสารเหล่านี้ในรูปแบบ

ที่เป็นธรรมชาติ เรากลับรับเข้าสู่ร่างกายในรูปแบบอาหารเสริมที่เป็นเม็ด  

อุตสาหกรรมการผลิตอาหารเสริมที่มีมูลค่าพันล้านเหรียญผุดขึ้นเพื่อ 

ตอบสนองชาวอเมริกันที่ต้องการอาหารเสริมหลายๆ ชนิด โดยหวังว่า

จะท�าให้สุขภาพดีขึ้นและป้องกันโรคได้ อย่างไรก็ดี สิ่งเหล่านี้ไม่ได้ช่วย

ป้องกันโรคมะเร็งและโรคหัวใจได้จริง

ปัญหาท่ีเกิดจากการเพ่งเล็งที่สารอาหารแต่ละตัว การทดแทน

กลุ่มของสารอาหารเพียงตัวเดียวหรือสองตัว เช่น วิตามินเคและโฟเลต 

ด้วยอาหารเสริม จะท�าให้ร่างกายขาดโอกาสที่จะได้รับวิตามินและแร่ธาตุ

อีกมากมายจากการไม่ได้กินผักและผลไม้

เป็นที่ชัดเจนว่า อาหารอเมริกันสมัยใหม่มีคุณค่าไม่เพียงพอ แม้
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คนอเมริกันส่วนใหญ่กินอาหารเสริม แต่คนอเมริกันจ�านวนหนึง่ก็เสยีชวิีต

จากโรคทีเ่กิดจากการกินท่ีไม่ถูกต้อง ซึง่ไม่เปล่ียนแปลงไปจากเม่ือสามสบิ

ปีก่อน โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคเส้นเลือดสมองตีบหรือแตก 

และโรคมะเรง็ ยงัเป็นสาเหตกุารเสยีชวีติของชาวอเมริกันมากกว่าร้อยละ 

80 โดยทีไ่ม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุม่ทีกิ่นอาหารเสรมิกับกลุม่ทีไ่ม่

ได้กิน พวกเราจงึควรหาเหตผุลว่าเหตใุดสังคมท่ีมีความรู้เร่ืองวิตามนิและ

แร่ธาตเุป็นอย่างดีนี ้ยงัคงได้รบัผลร้ายจากโรคทีส่มัพนัธ์กับการกินอาหาร

ที่ไม่ถูกต้องอย่างทุกวันนี้

การกินอย่างถูกต้องเป็นรากฐานท่ีส�าคัญต่อการมีสุขภาพที่ดี 

อาหารเสริมมีไว้เพื่อเพิ่มเข้าไปในอาหารปกติ ไม่ได้ตั้งใจให้มาแทนที่การ

กินอาหารสุขภาพ จงึเป็นสาเหตวุ่าท�าไมจงึเรียกว่าอาหารเสริม วติามินรวม 

เป็นส่ิงท่ีคนส่วนใหญ่เข้าใจว่าเป็นสิง่ท่ีเป็นประโยชน์ และหากขาดวติามิน

เหล่าน้ีจะเพิ่มความเส่ียงในการเป็นโรคมะเร็ง ความรู้ในปัจจุบันพบว่า

ร่างกายต้องการวิตามินและแร่ธาตุถึง 40 ชนิด การขาดวิตามินบี 12 และ

บี 6 โฟเลต ไนอะซิน เหล็ก สังกะสี และซีลีเนียม ท�าให้เกิดความผิดปกติ

ต่อดีเอ็นเอของคนคล้ายกับอันตรายที่เกิดจากการแผ่รังสีท่ีมีต่อดีเอ็นเอ 

ครึง่หนึง่ของชาวอเมริกันได้รับวติามินและแร่ธาตไุม่เพยีงพอ ซึง่หากขาด

เร้ือรังจะท�าให้มีสารพษิค่ังในเซลล์ เร่งกระบวนการเสือ่มหรือแก่ของเซลล์ 

และสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเกิดโรคมะเร็ง หากร่างกายได้

รับสารอาหารทีเ่ป็นประโยชน์ไม่เพยีงพอ จะเป็นปัจจยัในการก่อโรคมะเรง็

และโรคหวัใจ การกินอาหารเสรมิหลายๆ ชนดิอาจช่วยได้บ้าง แต่ยังไม่ใช่

วิธีการที่ดีพอ เพราะเรื่องราวของการเกิดโรคมะเร็งมีมากกว่านั้น

ในงานวิจัยเม่ือไม่นานนี้ นักวิทยาศาสตร์ค้นพบสารอาหารอีก

กลุ่มหนึ่งที่ร่างกายต้องการในปริมาณเพียงเล็กน้อย หากแต่ขาดไม่ได้ 

เรียกว่า สารเคมีท่ีพบในพืช (phytochemicals) ท�าหน้าที่ส�าคัญในการ
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ป้องกันเซลล์ไม่ให้เป็นโรคมะเรง็ มีงานวจิยัใหม่ๆ ค้นพบสารอาหารในพชื 

มากกว่า 12,000 ชนิด ในพืชที่ไม่ผ่านการแปรรูป สารเคมีเหล่านี้ท�างาน

ส่งเสริมกันเพื่อลดความเป็นพิษของสารก่อมะเร็ง ลดความรุนแรงของ

สารอนุมูลอิสระ และช่วยในกระบวนการซ่อมแซมดีเอ็นเอ สารเคมีทั้ง 

12,000 ชนิด มีบทบาทส�าคัญในระบบภูมิต้านทานของมนุษย์ หากได้รับ 

ไม่ครบถ้วนหรือปริมาณไม่มากพอ จะท�าให้เซลล์แก่เร็วและไม่สามารถ 

ก�าจัดสารพิษที่เกิดขึ้นภายในเซลล์ สารเหล่านี้ยังช่วยในการป้องกันการ

เป็นโรคเร้ือรังที่เกิดจากการเส่ือม เราไม่สามารถหาสารเหล่านี้ได้จาก

อาหารเสริม แต่เราต้องได้รับจากการกินอาหารจริงๆ นั่นเป็นเพราะว่าใน

อาหารจากธรรมชาตยิงัมีสารอกีจ�านวนมากทีเ่รายังไม่รู้จกั หากเราไม่กนิ

ผกัและผลไม้ เท่ากับเราหนัหลังให้กับสารอาหารทีช่่วยป้องกันการเกิดโรค

ยำอำยุวัฒนะ

 

สิ่งที่เรากินจะใช้เป็นวัตถุดิบในการสร้างเซลล์ จึงเป็นท่ีมาของ

ค�าพูด “เราเป็นอย่างท่ีเรากิน” (we are what we eat) ถ้าเรากินสิ่งที่

ธรรมชาติก�าหนดมา จะช่วยให้ไม่เป็นโรค แต่ถ้าเราไม่กินหรือกินผิดไป

จากที่ควร จะท�าให้ร่างกายอ่อนแอ ง่ายต่อการเป็นโรค อาหารที่เรากินให้

อะไรกับร่างกายมากกว่าการให้เพียงพลังงาน อาหารให้วัตถุดิบในการ

สร้างอวัยวะ รวมถึงสมอง สารอาหารบางตัวช่วยสร้างสารสื่อประสาท 

และตัวรับสัญญาณประสาทซึ่งท�าหน้าที่เกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิด อาหาร

เป็นวัตถุดิบส�าหรับการสร้างเซลล์ เซลล์ที่ท�าหน้าที่ขั้นสูงต้องอาศัย 

สารอาหารหลายพันชนิดร่วมกันท�างานท่ีน่าท่ึง นั่นคือการสร้างร่างกาย 

ท่ีมหัศจรรย์มากกว่าเครื่องจักรชนิดใดๆ ท่ีเคยมีมา แต่หากสารอาหาร 

บางตัวท่ีส�าคัญหายไป เราจะยังมีชีวิตอยู่ได้ เพราะส่ิงมีชีวิตท่ีเรียกว่า

44  โตไป...ไกลโรค

disease final.indd   44 21/3/2559   18:13:20

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



มนุษย์ มีความยืดหยุ่นและการปรับตัวได้ดี แต่หากสารอาหารที่จ�าเป็น

หายไปทั้งหมด ร่างกายจะสูญเสียศักยภาพในการด�ารงความเป็นปกติ 

สุดท้ายจะท�าให้เกิดโรคเรื้อรัง

การกินทีถ่กูต้องไม่เพยีงแต่ป้องกันโรค แต่จะช่วยให้ชวีติของคณุ

มีศักยภาพสูงสุด การกินที่ถูกต้องจะช่วยให้คุณรู้สึกสุขภาพดีในทุกๆ วัน 

ไม่มีอาการปวดท้อง ปวดศีรษะ อาหารไม่ย่อย ท้องอืด หรือน�้ามูกไหล 

อาหารทีถ่กูต้องท�าให้เราตืน่นอนพร้อมพลังเตม็เป่ียม ท�าสิง่ต่างๆ ได้เตม็ที่ 

ท�าให้เราไม่แก่เร็ว การกินอาหารสุขภาพจะช่วยให้คุณมีสุขภาพที่ดีเยี่ยม

ตลอดไป 

การมีสุขภาพที่ดีเป็นเร่ืองปกติ เพราะร่างกายมีความสามารถ

ในการซ่อมแซมตัวเอง ป้องกันโรคได้ และเยียวยาตัวเองได้เป็นอย่างดี 

การเป็นโรคไม่ใช่เร่ืองง่าย เนื่องจากร่างกายมีระบบภูมิคุ้มกันท่ีทรงพลัง 

อย่างไรก็ดี เคร่ืองจักรที่ซับซ้อนและละเอียดอ่อนนี้อาจถูกท�าลายได้หาก

ได้รับเชื้อเพลิงหรือพลังงานที่ไม่ถูกต้องในช่วงเวลาที่ร่างกายก�าลังอยู่ใน

ช่วงก่อร่างสร้างตวั โรคเร้ือรังท่ีพบในคนสงูอาย ุเช่น โรคความดันโลหติสงู  

โรคเส้นเลือดหัวใจ โรคเบาหวานชนิดที่สอง โรคข้อเสื่อม โรคพาร์กินสัน

และอัลไซเมอร์ รวมถงึโรคมะเร็ง โรคเหล่านีไ้ม่ใช่เป็นโรคท่ีหลีกเลีย่งไม่ได้  

เพราะไม่ได้เกิดจากการท่ีมีอายมุากขึน้ หากแต่เกดิจากการกินทีไ่ม่ถูกต้อง 

ในช่วงแรกของชีวิต

หากกินอาหารทีดี่ตลอดชวีติจะช่วยชะลอการแก่ ช่วยป้องกนัไม่ให้ 

เจ็บป่วยปีแล้วปีเล่า ซึ่งพบบ่อยในคนสูงอายุทุกวันนี้ ท�าให้ต้องพึ่งพาการ

ใช้ยาและการผ่าตัด ความก้าวหน้าด้านการแพทย์มีผลน้อยมากในการ

ชะลอการเกิดโรค และการเสื่อมโทรมของสุขภาพกายและสมอง อาหาร

ที่ดีเยี่ยมเท่านั้นที่เป็นยาอายุวัฒนะ
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แค่วิตำมินและแร่ธำตุยังไม่เพียงพอ

 

สังคมปัจจุบันพึ่งพาอาหารส�าเร็จรูป อาหารแปรรูปค่อนข้างมาก 

ซึง่ถกูพฒันามาเพือ่ตอบสนองการผลิตเพือ่ให้ได้ปริมาณมาก เก็บได้นาน 

สะดวก ประหยดั และรสชาตเิป็นท่ียอมรับ อาหารเทยีมเหล่านี ้ไม่มีอะไรท่ี

ใกล้เคยีงกับอาหารธรรมชาต ิไม่ว่าจะมีการเตมิวติามินหรือแร่ธาตลุงไปใน 

ธญัพชือบกรอบทีเ่ป็นอาหารเช้า หรือธัญพชือัดเป็นแท่งท่ีชาวอเมริกันนยิม

กินเป็นอาหารว่าง ก็ยงัไม่ครบถ้วน เพราะยงัขาดสารอาหารท่ีละเอยีดอ่อน 

อีกนับพันชนิดท่ีพบในสตรอว์เบอร์ร่ีเพียงหนึ่งลูก หรือผักกาดหอมเพียง

หนึ่งใบ 

อาหารธรรมชาติเน่าเสียเร็ว จึงท�าให้วางขายไม่ได้นาน และสาร

อาหารที่บอบบางจ�านวนมากถูกท�าลายไปในขั้นตอนผ่านความร้อน ขัดสี 

หรือขั้นตอนการขนส่งจากแหล่งผลิต ท�าให้ส่วนใหญ่ของพวกเราจ�าต้อง

ยอมรับรูปแบบการกินที่ไม่ดีโดยไม่มีทางเลือก โดยการกินอาหารซีเรียล 

อบกรอบ หรืออาหารที่ผ่านกระบวนการแปรรูป แทนที่จะกินอาหารที่สด

จากธรรมชาติ ท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพ ได้รับความเจ็บป่วยโดยไม่จ�าเป็น 

และการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร

ถงึแม้ว่าคนส่วนใหญ่คดิว่าการเกิดโรคเป็นผลจากพนัธกุรรมหรือ

ความโชคร้าย แต่ความเป็นจริงคอื เราจะเป็นสิง่ท่ีเราได้รับเข้าไป ร่างกาย

สร้างขึ้นจากอาหารท่ีเรากิน ร่างกายท่ีสร้างจากอาหารผ่านการขัดสีหรือ

แปรรูป แป้งสาลีขัดขาว น�้ามัน น�้าตาล และอาหารแปรรูปชนิดอื่นๆ จะ

ป่วยบ่อย เป็นโรคภมิูแพ้ และโรคแพ้ภมิูตวัเอง เช่น โรคล�าไส้อกัเสบเร้ือรัง 

ผิวหนังอักเสบเร้ือรัง โรคพุ่มพวงหรือลูปัส (SLE) โรคหอบหืด ปัญหา

อาหารไม่ย่อย กรดไหลย้อน ปวดศีรษะ ล�าไส้แปรปรวน เนื้องอก และ

อ่อนเพลียง่าย โรคร้ายแรงที่รบกวนคุณภาพชีวิตมีผลก�าเนิดมาจากการ
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กินอาหารตั้งแต่วัยเยาว์ อาหารขยะไม่ใช่อาหารราคาถูก เพราะเราต้อง

จ่ายด้วยสุขภาพที่มีราคาแพง

กรรมพันธุ์ที่มีผลต่อกำรเกิดโรค

 

ขณะท่ีพนัธกุรรมมีบทบาทบางส่วนในการเกิดโรค เราทุกคนมียนี

ทีอ่่อนแอและง่ายต่อการเกิดโรค ส่วนใหญ่ของการเกิดโรคในปัจจบัุน เป็น

บทบาทของการกินอาหาร การออกก�าลังกาย และสภาพแวดล้อม มากกว่า

บทบาทของพนัธกุรรม ยกตวัอย่างเช่น คนทีอ่าศยัอยูใ่นจนีชนบท พบโรค

หัวใจน้อยกว่า 2 เปอร์เซ็นต์ แต่ถ้าเขาย้ายมาอยู่ที่อเมริกา ความเสี่ยงใน

การเป็นโรคจะสงูเหมือนกับชาวอเมริกัน ประมาณ 50 เปอร์เซน็ต์ของชาว

อเมริกันเสียชีวิตจากโรคหัวใจและเส้นเลือดสมองแตกหรือตีบ  

โรคเส้นเลือดหัวใจอุดตันเป็นปรากฏการณ์ในประวัติศาสตร์ของ

มนุษยชาติ ในปี ค.ศ. 1916 ซี.ดี. เดอ ลังเกน (C.D. de Langen) นัก

วิทยาศาสตร์ชาวฝร่ังเศสผู้มีชื่อเสียง สันนิษฐานว่าการกินท่ีมากเกินไป

และอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูงเป็นปัจจัยส�าคัญที่ท�าให้ประชากรยุโรป

เป็นโรคเส้นเลือดหัวใจอุดตันมากขึ้นเร่ือยๆ เราไม่สามารถสรุปว่าโรคนี ้

มีสาเหตุจากพันธุกรรม เพราะพบโรคนี้น้อยมากก่อนศตวรรษที่ผ่านมา 

และพบว่ามีประชากรกลุ่มหนึ่งบนโลกทุกวันนี้ท่ีไม่พบโรคนี้ ในช่วงปี  

ค.ศ. 1950 พบว่ากลุ่มคนที่กินไขมันอิ่มตัวสูง มีระดับคอเลสเตอรอลสูง  

จะพบโรคเส้นเลือดหัวใจอุดตันมากกว่าคนท่ีกินไขมันอิ่มตัวน้อยกว่าและ

กินผกัผลไม้สดมากกว่า ในช่วง 50 ปีทีผ่่านมามีงานวจิยัยืนยนัความสมัพนัธ์ 

ดังกล่าวเพิม่ขึน้อกีหลายพนัชิน้ ความเป็นจริงคอื โรคเส้นเลือดหวัใจอดุตนั  

โรคมะเร็ง และโรคเส้นเลือดสมองตบีหรือแตก ล้วนเป็นสาเหตกุารเสียชวีติ 

ที่พบบ่อยที่สุดในยุคปัจจุบันซึ่งเกิดจากการกินอาหารสมัยใหม่ มีคน
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จ�านวนน้อยนิดที่มีพันธุกรรมประเภทท่ีกินได้ทุกอย่างโดยไม่ได้รับ

ผลกระทบจากการกินเลยแม้แต่น้อย

ตวัคุณเองกไ็ม่สามารถรอดพ้นจากกฎเกณฑ์ของปัจจยัท่ีเป็นเหตุ

และผลดังกล่าว การเลือกกินอาหารทีถ่กูต้อง โดยเฉพาะอย่างยิง่ในวยัเด็ก 

มีความสัมพันธ์โดยตรงกับสาเหตุการเกิดโรค และการเสียชีวิตก่อนวัย

อนัควร สุขภาพจะดีได้ต้องมาจากการใช้ชีวิตอย่างถูกต้อง ภาวะทพุโภชนา-

การของเด็กๆ จะน�าไปสู่ปัญหาโรคเรือ้รัง และส้ินเปลืองงบประมาณในการ

ดูแลสุขภาพของประเทศชาติ

ชำวอเมริกันกินอะไร

 

  

สัดส่วนชนิดอำหำรที่คนอเมริกันกิน

โดยเปรียบเทียบเป็นพลังงำนทั้งหมด

7%

51% 42% ข้าวหรือแป้งขัดสีและ

อาหารแปรรูป (51%)

ผลิตภัณฑ์นมวัวและ

เนื้อสัตว์ (42%)

ผักและผลไม้ (7%)
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ชาวอเมริกันกินอาหารให้พลังงานประมาณ 40 เปอร์เซ็นต์จาก

ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ นมวัว และผลิตภัณฑ์นมวัว

ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ไม่มีสารต้านอนุมูลอิสระ ไบโอฟลาโวนอยด์ 

แคโรทีนอยด์ โฟเลต วิตามินซี วิตามินเค หรือสารอาหารในพืชหลายพัน

ชนิดซึ่งจ�าเป็นส�าหรับการด�ารงความปกติของเซลล์ และป้องกันดีเอ็นเอ

ถูกท�าลาย

ชาวอเมริกันกินอาหารให้พลังงานประมาณ 50 เปอร์เซ็นต์จากอาหาร

แปรรูป เช่น น�้ามันที่ใช้ทอด น�้าตาล และแป้งสาลีขัดขาว

อาหารแปรรูปแทบจะไม่มีสารต้านอนมูุลอสิระ ไบโอฟลาโวนอยด์ 

แคโรทีนอยด์ โฟเลต วิตามินซี วิตามินเค หรือสารอาหารในพืชอีกหลาย

พันชนิด ซึ่งจ�าเป็นส�าหรับการด�ารงความปกติของเซลล์ และป้องกัน

ดีเอ็นเอถูกท�าลาย

สถานการณ์ทีแ่ย่ย่ิงไปกว่านัน้ คือ ผลิตภณัฑ์จากสัตว์ส่วนใหญ่ท่ี

เด็กๆ กิน เช่น ชีสและนม มีระดับไขมันอิม่ตวัทีส่งูมากๆ เป็นท่ีรู้กันทัว่โลก 

ว่า การกินไขมันอ่ิมตัวสัมพันธ์กับการเกิดโรคมะเร็ง และยังเพิ่มระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด และเป็นสาเหตุของเส้นเลือดหัวใจอุดตัน

จ�าไว้ว่า ชนดิของไขมัน ไม่ใช่ปริมาณของไขมันทีมี่ความสมัพนัธ์

กับความเสีย่งในการเป็นโรคเส้นเลือดหวัใจอดุตนัและโรคมะเร็ง การศึกษา

ในเชงิระบาดวทิยา และการศึกษาในเชงิทดลองพบว่า ทัง้ไขมันอิม่ตวัและ

ไขมันทรานส์เป็นสิ่งชั่วร้ายส�าหรับมนุษย์ ท�าให้เกิดทั้งโรคเส้นเลือดหัวใจ

อุดตันและโรคมะเร็ง
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คณะกรรมการด้านโภชนาการของสมาคมโรคหวัใจสหรัฐอเมริกา

ประกาศว่า มีหลักฐำนชัดเจนปรำกฏว่ำ กำรลดปริมำณของไขมัน 

อ่ิมตัว คอเลสเตอรอลในอำหำร และกำรลดน�้ำหนัก เป็นวิธีกำร 

ที่มีประสิทธิภำพดีที่ สุดในกลยุทธ์ด ้ำนอำหำร เพ่ือลดระดับ

คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีในเลือด และลดควำมเสี่ยงในกำรเป็นโรค

หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ร่ำงกำยมนุษย์ไม่มีควำมจ�ำเป็นต้องได้รับ

ไขมันอิ่มตัว

ความเป็นจริงคือ กลุ่มคนที่กินอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวน้อยหรือ

ไม่มีเลย พบปัญหาโรคเส้นเลือดหัวใจอุดตันน้อยมาก หรือไม่พบเลย การ

อุดตันของเส้นเลือดหัวใจเร่ิมต้นตั้งแต่วัยเด็ก การที่เด็กกินแต่อาหารมี 

ไขมันอิม่ตวัสงู และไม่กินอาหารจากพชืท่ีไม่ผ่านการแปรรูปท่ีมีสารส�าคัญ

ช่วยป้องกันโรค ไม่เพียงแต่จะท�าให้เกิดโรคเส้นเลือดหัวใจอุดตันได้ง่าย 

ยังท�าให้คนเราแก่เร็วขึน้ และสร้างสภาพแวดล้อมของเซลล์ทีเ่หมาะสมใน

การเกิดโรคมะเร็งอีกด้วย

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรบริโภคไขมันสัตว์กับโรคหัวใจ
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ที่ท�าให้แย่มากยิ่งขึ้น คือ ส่วนใหญ่ของอาหารแปรรูปที่เด็กๆ กิน

ประกอบด้วยไขมันทรานส์* จ�านวนมาก 

ในงานวิจัยเราไม่สามารถศึกษาหาสาเหตุท่ีแท้จริงของการเกิด

โรคมะเร็งโดยท�าการวิจัยในเชิงทดลอง (โดยแบ่งคนออกเป็นสองกลุ่ม 

กลุ่มหนึ่งไม่ได้รับสารก่อมะเร็ง อีกกลุ่มได้รับสารก่อมะเร็ง แล้วติดตามดู

ว่ามีอตัราการเกดิโรคมะเร็งแตกต่างกันอย่างมีนยัส�าคัญหรือไม่) เนือ่งจาก

เป็นการผดิจริยธรรม จงึได้แต่เป็นการท�างานวิจยัศกึษาในแง่ระบาดวทิยา 

(โดยการเก็บข้อมูลย้อนหลังของกลุ่มท่ีเป็นโรคมะเรง็ และกลุม่ทีไ่ม่เป็นโรค

มะเร็ง ว่ามีปัจจัยใดบ้างที่แตกต่างกัน เช่น อาหารการกิน การใช้สารเคมี

ที่เป็นพิษ สภาพแวดล้อม เป็นต้น)

แต่ในชวิีตจริงเราก�าลังให้เดก็ๆ กินอาหารทีมี่ไขมันอิม่ตวัสูง และ

อาหารแปรรปูมากมายท่ีมีสารอนัตรายทีม่นษุย์สร้างขึน้ เช่น ไขมันทรานส์ 

ร่วมกับการให้พวกเขาได้รับสารอาหารจากธรรมชาติไม่เพียงพอ ท�าให ้

ไม่ได้รับสารเคมีจากพชื เท่ากับเราสร้างคนในชาตใิห้เป็นโรคแพ้ภมิูตวัเอง  

โรคภูมิแพ้ โรคอ้วน โรคเบาหวาน และสุดท้ายคือโรคหลอดเลือดหัวใจ 

อุดตันและโรคมะเร็ง

    

* ไขมันที่เกิดจากการสร้างขึ้นของมนุษย์ มีความสัมพันธ์กับโรคมะเร็งและโรคเส้นเลือดหัวใจอุดตัน
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