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การกิน นี่อาจเป็นจุดเริ่มต้นของการทำาความเข้าใจร่างกายตัวเองใหม่  
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เพราะบางทีสิ่งที่คุณพยายามหลีกเลี่ยงมาตลอด อาจเป็น 

คำาตอบที่ร่างกายกำาลังรอคอยอยู่ก็เป็นได้
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“นำ้ามันทำาให้อ้วน”

“ไขมันไม่ดีต่อสุขภาพ”

ลึก ๆ แล้วคุณเคยคิดแบบนี้อยู่หรือเปล่า

อาหารมัน  ๆ  คือสาเหตุของความอ้วน ต้นตอของภาวะไขมัน 

ในเลือดสูงและภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง หากคุณเชื่อมั่นเช่นนี้ และ 

ใช้ชีวิตโดย “หลีกเลี่ยงไขมัน” มาตลอด ถือว่าน่าเสียดายมาก 

ก่อนอื่น ผมขอสรุปเลยว่า

“ยิ่งกินไขมัน ยิ่งเหนื่อยน้อยลง”

“ยิ่งกินไขมัน ยิ่งอ้วนยากขึ้น”

“ยิ่งกินไขมัน ยิ่งห่างไกลจากโรคร้าย”

ใช่แล้วครับ การกินไขมันมีแต่ประโยชน์

ถึงผมจะบอกข้อสรุปดังกล่าวแบบนี้  หลายคนก็คงคิดว่า  

“ไม่จริงหรอก” อีกทั้งคงมีอีกหลายคนที่จะบอกว่า “อย่าพูดอะไร 

ไร้ความรับผิดชอบสิ” “ฉันถูกหมอสั่งงดของมันและให้กินแต่อาหาร 

ที่ดีต่อสุขภาพ” 

ด้วยเหตุนี้ “เรื่องจริง”  ที่ผมจะถ่ายทอดในหนังสือเล่มนี้จึงเป็น 

ความท้าทายอย่างหนึ่ง เพราะในความคิดของใครหลายคน ไม่สิ!  

สังคมส่วนใหญ่ต่างหาก  “สิ่งเหล่านี้ยังไม่เคยถูกสงสัยมาก่อน”  

เพราะเป็น “การพลิกความเชื่อ” เหล่านั้นทั้งหมด

แม้จะมีงานวิจัยที่อ้างอิงข้อมูลทางการแพทย์ หรือที่เรียกว่า  

“หลักการทางวิทยาศาสตร์” ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้ว ทว่างานวิจัย 
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ไขมันไม่ใช่ตัวร้าย กินได้ไม่ต้องเครียด

ทางคลินิกแต่ละงานก็มีระดับความน่าเชื่อถือแตกต่างกัน ถึงอย่างนั้น 

ก็มีผลการวิจัยที่มีระดับความน่าเชื่อถือสูงสุดอยู่ ผมจึงจะลองพลิก 

ความเชือ่อนัลา้หลงัซึง่กลายมาเปน็ “แนวคดิทีค่นสว่นใหญม่กัเขา้ใจผดิ”  

จากหลาย ๆ เหตุผล ให้เป็นศาสตร์การกินที่ถูกต้อง

ผมจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยความปรารถนาที่อยากช่วยให้ 

ผู้อ่านมีสุขภาพดีขึ้นได้อย่างแท้จริง โดยอ้างอิงจากงานวิจัยล่าสุด 

และประสบการณ์จากการรักษาผู้ป่วยของผมควบคู่กันไป

ไม่ว่าจะยุคสมัยไหน  สิ่ งที่แพทย์หรือผู้ เชี่ยวชาญพูดอยู่   

“ในขณะนี้” ไม่ได้หมายความว่าจะถูกต้องเสมอไป ฉะนั้น ท่ามกลาง 

ข้อมูลหลากหลายเหล่านี้ ควรจะเลือกสิ่งไหน และควรนำาอะไร 

ไปปฏิบัต ิ จึงกลายเป็นคำาถามสำาคัญที่ทุกคนต้องหาคำาตอบด้วยตัวเอง

ในหนังสือเล่มนี้ ผมอยากมอบ “เคล็ดลับเพื่อสุขภาพ” ที่ตั้งอยู่ 

บนหลักการทางวิทยาศาสตร์ซึ่งทั้งใหม่และน่าเชื่อถือที่สุด เพื่อให้คุณ 

ได้เห็น ได้สัมผัส และได้ยืนยัน สิ่งที่ผมกล่าวไว้ด้วยตาของคุณเองว่า  

“มันได้ผลจริงหรือไม่”

สุขภาพดีไม่ใช่สิ่งที่แพทย์มอบให้ แต่คือสิ่งที่คุณสร้างขึ้น 

ได้ด้วยวิธีคิดและการกระทำาของตัวเอง

ผมหวังว่าขณะอ่านหนังสือเล่มนี้ คุณจะค่อย ๆ เปลี่ยนทัศนคติ 

โดยหันมา  “ดูแลสุขภาพของตัวเอง”  จริง  ๆ และหากเป็นเช่นนั้น  

ผมคงรู้สึกยินดีเป็นอย่างยิ่ง
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กĚาว�Ěาม �อาการอ่อ$ลĚา�าก�ารĝโ%I6เดรต	

� กุญF��อìวħ#öก<$"=MIม่"RาHหĚเก<ด
� อาการอ่อ$ลĚา�าก�ารĝโ%I6เดรต�?อ �I�ม9$	

สวัสดีครับ  ผมชื่อซาโตรุ  ยามาดะ  เป็นแพทย์ผู้ เชี่ยวชาญด้าน 

โรคเบาหวาน

ผมทำางานรักษาผู้ป่วยโรคเบาหวานที่โรงพยาบาลของสถาบัน 

วิจัยทางการแพทย์คิตาซาโตะ เมืองชิโรงาเนะ กรุงโตเกียว ด้วย 

แนวทางการกินที่ไม่ทำาให้ระดับนำ้าตาลในเลือดสูงขึ้น หรือที่เรียกว่า  

“อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรต” ซึ่งผมนำามาใช้จริงในการรักษา 

ทางคลินิก เพื่อป้องกันโรคเบาหวาน รวมถึงโรคอื่น  ๆ  ที่จะตามมา  

พร้อมกับเผยแพร่แนวทางนี้สู่สังคมอย่างต่อเนื่อง

“อาการออ่นลา้จากคารโ์บไฮเดรต” เปน็คำาทีใ่ชเ้รยีกอาการ 

ไมพ่งึประสงค ์ เชน่ ออ่นเพลยี งว่งนอน ขาดสมาธ ิ ìึง่เกดิจาก 

การกินคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป และในòานะแพทย์ ผมรู้สึก 

ดีใจมาก เมื่อมีหลายคนบอกว่า “การตระหนักถึงอาการอ่อนล้า 

จากคาร์โบไฮเดรตช่วยลดความเสี่ยงจากโรคเบาหวานในอีก  

10 ปĿข้างหน้า”

ผมเคยบอกไว้ว่า เพื่อขจัด  “อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรต”  

ก็ต้องลดปริมาณคาร์โบไฮเดรตลง  เช่น  ถ้ากินข้าวเป็นประจำา  

ก็ขอให้ลดลงเหลือครึ่งจาน หรือหากเป็นขนมปังหนึ่งแผ่น ก็ให้ลดลง 
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เหลือครึ่งแผ่น แต่ในเล่มนี้ผมจะบอกคุณว่า “เมื่อลดส่วนที่ว่าแล้ว  

ก็ขอให้กินสิ่งนี้ เพิ่ม”  นั่นคือหัวใจสำาคัญที่ผมจะอธิบายต่อไป  

ตลอดทั้งเล่ม โดยผมจะยำ้าอย่างชัดเจนว่า “ให้กินไขมันเยอะๆ”

� �I�ม9$	 ซ>Mìม=F�ลอรĨ2Aì�ะกลายเ&Ġ$îAĚ�่วย�=วħต

การกินไขมันเป็นวิธีกินเพียงแบบเดียวที่จะขจัดอาการอ่อนล้า 

จากคาร์โบไฮเดรตได้

ถึงผมจะบอกแบบนี้ แต่บางคนก็อาจสงสัยว่า  “มีเรื่องง่าย 

อย่างนี้ด้วยหรือ” แต่นี่ไม่ได้เป็นเพียงคำาแนะนำาลอย  ๆ และสำาหรับ 

คนที่รักการกิน นี่คือสิ่งที่  “ฟังแล้วน่ายินดีมาก” เพราะมีหลักการ 

ทางวิทยาศาสตร์รองรับ

การกินสารอาหารหลัก  3 ประเภท ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต  

โปรตีน และไขมัน จะทำาให้เกิดแคลอรี แต่ถ้าลดคาร์โบไฮเดรต  

จะเรียกว่าเป็นวิธีกินแบบ  “โลว์คาร์บ”  (Low-Carb)1 ซึ่งช่วยขจัด 

อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรตได้

อย่างไรก็ตาม เมื่อลดคาร์โบไฮเดรต แคลอรีโดยรวมก็จะลดลง 

ไปด้วย และหากร่างกายได้รับแคลอรีไม่เพียงพอเป็นระยะเวลา 

นาน  ๆ เราย่อมรู้สึกหิว ถ้าทนหิวไม่ไหว สุดท้ายก็จะกินอาหาร 

แบบลดคาร์โบไฮเดรตต่อไปไม่ได้

1 แนวทางการกินอาหารที่เน้นจำากัดปริมาณคาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว แป้ง  

นำ้าตาล และผลไม้ที่มีรสหวาน แต่จะเพิ่มการกินโปรตีนและไขมันที่ดีต่อสุขภาพแทน
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นี่คือสิ่งที่เรียกว่า สัîชาตîาณการเอาตัวรอด ซึ่งร่างกาย 

จะพยายาม “แสวงหาแคลอรี” ให้ได้มากที่สุดแม้จะต้องเสี่ยงชีวิตก็ตาม  

ด้วยเหตุนี้ การลดนำ้าหนักด้วยวิธีจำากัดแคลอรี จึงส่งผลให้เราไม่อาจ 

เลี่ยงการดีดกลับของนำ้าหนักได้เลย ดังนั้น  “ไขมัน”  ìึ่งเป็นสาร 

อาหารทีใ่หแ้คลอรสีงู จงึกลายเปน็ผูช้ว่ยกอบกูส้ถานการณใ์นชว่ง 

ทีเ่ราตอ้งลดคารโ์บไฮเดรตลง เพราะถา้แคลอรเีพยีงพอเรากจ็ะไมห่วิ  

และกินอาหารโดยลดคาร์โบไฮเดรตต่อไปได้แบบไม่ต้องฝืน

การกินแบบโลว์คาร์บที่ผมสนับสนุน  อยู่ขั้ วตรงข้ามกับ  

“การข่มใจแบบฝืนตัวเอง” เพราะการควบคุมคาร์โบไฮเดรตอย่าง 

ชาญฉลาดจะทำาให้กินอาหารได้เต็มที่และเอร็ดอร่อย 
แม้แต่เครื่องดื่ม 

ที่มีแอลกอฮอล์ก็ยังดื่มได้�

ถึงอย่างนั้น ไขมัน 1 กรัมก็มีแคลอรีสูงมาก คนส่วนใหญ่จึง 

เข้าใจผิดว่ามันเป็นสาเหตุที่ทำาให้ “อ้วน” ซึ่งผมจะอธิบายในภายหลัง  

แต่ไขมันที่มีแคลอรีสูงนี้ คือเคล็ดลับที่ช่วยให้คุณกินอาหารแบบ 

โลว์คาร์บได้อย่างต่อเนื่อง
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โดมิโนสุขภาพที่ล้มครืนเนื่องจาก “การกินคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป”  

อาจนำาไปสูโ่รครา้ยแรง เชน่ ภาวะหลอดเลอืดแดงแขง็ หรอืโรคมะเรง็  

แต่ถ้าคุณตระหนักถึงผลกระทบเหล่านี้ได้ตั้งแต่ระยะที่มีอาการ 

อ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรต ก็จะยังพลิกสถานการณ์ได้ 

ก่อนอื่น ผมอยากให้คุณนึกถึงความเหนื่อยล้าที่ เกิดขึ้นใน 

แต่ละวัน

• รู้สึกง่วงนอนหรือเฉื่อยชาหลังมื้ออาหาร

• จู่ ๆ ก็รู้สึกหิวทั้งที่กินมาจนอิ่ม

• ขาดสมาธิ หงุดหงิด และประสิทธิภาพการทำางานลดลง 

ถ้ามีอาการเหล่านี้ คุณอาจกำาลังเผชิญกับ  “อาการอ่อนล้า 

จากคาร์โบไฮเดรต” และต้องปรับเปลี่ยนพćติกรรมการใช้ชีวิตทันที

อาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรตเกิดจาก  “ภาวะนำ้าตาล 

ในเลือดสูงหลังอาหาร”  (Postprandial Hyperglycemia) และ  

“ภาวะนำ้าตาลกระชาก” (Sugar Spike) 

� ตĚ$เหตุ�อìอาการอ่อ$ลĚา�าก�ารĝโ%I6เดรต�?อ
� �ระด9%$RNาตาลH$เล?อด2Aì	 ซ>Mìม=2าเหตุมา�าก  

��ารĝโ%I6เดรต	

มา&ลุกการ"Rาìา$�อìร่าìกาย
ดĚวย �I�ม9$	 ก9$เ!อะ
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ภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร มีความหมายตามตัวอักษร 

คือ ค่าระดับนำ้าตาลในเลือดสูงหลังกินอาหาร โดยปกติแล้วค่าระดับ 

นำ้าตาลในเลือดไม่ควรเกิน  100 มก�  /  ดล� แต่ถ้าค่าระดับนำ้าตาล 

ในเลือดสูงเกิน  140 มก�  /  ดล� หลังกินอาหารประมาณ  1 ชั่วโมง  

จะเรียกว่า “ภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร” 

เมื่อระดับนำ้าตาลในเลือดสูงเกินไป ร่างกายจะหลั่งอินซูลิน  


+PUWNKP� ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมระดับนำ้าตาลในเลือด ถ้าอินซูลิน 

หลั่งออกมารวดเร็วและเพียงพอต่อปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่กินเข้าไป  

ก็จะไม่เกิดภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร 

ในทางตรงกนัขา้ม หากอนิซลูนิหลัง่ชา้และไมเ่พยีงพอ กจ็ะเกดิ 

ภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร โดยส่วนมาก กรณีที่อินซูลิน 

หลั่งช้า  มักจะหลั่งในปริมาณที่มากขึ้นเพื่อทดแทนส่วนที่ล่าช้า  

จึงอาจส่งผลให้อินซูลินหลั่งมากเกินความจำาเป็น ซึ่งเป็นสาเหตุให้   

“ระดับนำ้าตาลในเลือดลดตำ่าลง” อย่างรวดเร็ว

เมื่อระดับนำ้าตาลในเลือดที่เคยพุ่งสูงถูกดึงลงอย่างรวดเร็ว  

จะส่งผลให้ค่าระดับนำ้าตาลในเลือดผันผวนอย่างรุนแรง หากวาด 

ออกมาเป็นกราฟ ก็จะมีลักษณะเหมือนเข็มที่พุ่งขึ้นเป็นยอดแหลม  

จึงถูกเรียกว่า “ภาวะนำ้าตาลกระชาก”

เนื่องจากนำ้าตาล 
กลูโคส� เป็นแหล่งพลังงานหลักของสมอง  

หากระดับนำ้าตาลในเลือดลดลงกะทันหัน สมองจะคิดว่า “สารอาหาร 

น้อยลงแล้ว ต้องรีบออมแรงไว้!” จึงทำาให้เหนื่อยล้าและง่วงนอน  

เพื่อไม่ให้เราใช้พลังงานมากเกินไป นี่คือสัญญาณที่เรียกว่า “สมอง 

กำาลังเข้าสู่โหมดประหยัดพลังงาน” 
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แม้ในญี่ปุ่นจะยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาประเด็นนี้อย่างละเอียด  

แต่งานวิจัยขนาดใหญ่ซึ่งทำาในประเทศจีนรายงานว่า คนจีนวัยผู้ใหญ ่ 

1 ใน 2 คน มีภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหาร เมื่อพิจารณาว่า 

คนญีปุ่น่กเ็ปน็ชาวเอเชยีเหมอืนกนั จงึอนมุานไดว้า่นา่จะมปีรมิาณการ 

หลั่งอินซูลินที่ใกล้เคียงกัน ดังนั้นหากคนญี่ปุ่นวัยผู้ใหญ่ 1 ใน 2 คน  

จะมีภาวะนำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหารก็ไม่น่าแปลกใจเลย

สาเหตุที่  “ระดับนำ้าตาลในเลือดสูง”  เกิดจาก  “การกิน 

คาร์โบไฮเดรต” โดยในบรรดาสารอาหารหลัก 3 ประเภท โปรตีน 

และไขมันไม่ได้ทำาให้ระดับนำ้าตาลในเลือดสูงแต่อย่างใด อีกทั้ง 

การผันผวนอย่างรุนแรงของระดับนำ้าตาลในเลือดยังอาจนำาไปสู่โรคอื่น 

ที่ร้ายแรงขึ้น

� �ารĝโ%I6เดรต"=Mมากเก<$I&
� �ะ�9ด�วาì �การ&ลุกพล9ììา$�ากI�ม9$	 

เพียงลดคาร์โบไฮเดรต กินโปรตีนกับไขมันให้มาก ก็ป้องกันภาวะ 

นำ้าตาลในเลือดสูงหลังอาหารได้ และช่วย “ชะลอ” การเพิ่มของระดับ 

นำ้าตาลในเลือด รวมถึงขจัดอาการอ่อนล้าจากคาร์โบไฮเดรตได้

หากร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป ระบบเผาผลาญ 

จะอยู่ในสภาวะ “หลับใหล” แต่ถ้าร่างกายที่เคยใช้นำ้าตาลเป็นพลังงาน 

หลักมาตลอดได้รับการปรับสมดุลใหม่ ก็จะ  “เผาผลาîไขมันได้ 

อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น” 

หนังสือเล่มนี้จึงมุ่งเน้นไปที่  “การเปลี่ยนไขมันเป็นพลังงาน 

หลัก” เพื่อเปิดสวิตช์ระบบเผาผลาญไขมัน แล้วค่อย  ๆ  เปลี่ยน 



20

ไขมันไม่ใช่ตัวร้าย กินได้ไม่ต้องเครียด

ไปเป็นร่างกายที่เหนื่อยน้อยลงและอ้วนยากขึ้น ซึ่งผมเรียกสิ่งนี้ว่า  

“การปลุกพลังงานจากไขมัน” 

� 2วħต�ĝระ%%เîาîลาญ 
� F�่ �หล9%อยA่	 เ"่า$9N$เอì 

ผมจะอธิบายขั้นตอนการเปลี่ยนร่างกายให้ใช้ไขมันเป็นพลังงานหลัก  

และค่อย  ๆ  ปรับไปสู่ร่างกายที่เผาผลาญไขมันได้ง่ายขึ้นในภายหลัง  

แต่ถ้าจะทำาให้ร่างกายเผาผลาญไขมันได้ดี สิ่งสำาคัญคือ การกิน 

ไขมันให้เพียงพอ

สำาหรับคนที่เคยคิดว่า “ถ้าจะลดไขมัน ก็ต้องเลี่ยงไขมันให้ได้ 

มากที่สุด” อาจรู้สึกตกใจอยู่บ้าง แต่ความจริงแล้ว การเผาผลาî 

ไขมันจะถูกกระตุ้นจากการกินไขมัน เพราะไขมันที่สะสมอยู่ใน 

ร่างกายจะลดลงได้ก็ต่อเมื่อร่างกายเริ่มนำาไขมันมาใช้เป็นพลังงาน

สวิตช์ซึ่งทำาให้ร่างกายเปลี่ยนไปสู่สภาวะ  “ปลุกพลังงานจาก 

ไขมัน” ไม่ใช่กลไกพิเศษอะไรเลย ตรงกันข้าม สิ่งนี้เป็นกลไกตาม 

ธรรมชาติที่มนุษย์ใช้เพื่อการอยู่รอด เพราะตั้งแต่ยุคโบราณ มนุษย์ 

และสัตว์ที่ต้องต่อสู้กับความอดอยาก ล้วนมีกลไกซึ่งนำาสารอาหาร 

ทุกชนิดมาเผาผลาญและใช้เป็นพลังงานอยู่แล้ว

ในบรรดาสารอาหารหลัก 3 ประเภท ที่มนุษย์กินและเปลี่ยน 

เป็นพลังงาน โดยเฉพาะโปรตีนที่ร่างกายต้องการนำาไปใช้เพื่อสร้าง 

และซ่อมแซมกล้ามเนื้อรวมถึงอวัยวะภายใน ไขมันและคาร์โบไฮเดรต 

เป็นสารอาหารที่ถูกออกแบบมาให้ใช้เป็นแหล่งพลังงานตามธรรมชาติ
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ที่น่าสนใจคือ ร่างกายของเราจะเลือกใช้สารอาหารที่กิน 

เข้าไปเป็นพลังงานหลักโดยอัตโนมัติ เมื่อกินไขมัน ร่างกาย 

จะเผาผลาîไขมันเป็นพลังงานหลัก แต่ถ้ากินคาร์โบไฮเดรต  

ก็จะเผาผลาîคาร์โบไฮเดรตเป็นพลังงานหลัก ปรากฏการณ์นี้ 

ได้รับการยืนยันจากงานวิจัยที่ตรวจสอบค่าสัดส่วนการหายใจ  

(Respiratory 3WQVKGPV�2 จึงกล่าวได้ว่า ถ้ากินไขมันเยอะ ร่างกาย 

ก็จะหันมาใช้ไขมันเป็นพลังงานมากขึ้น

ประเด็นสำาคัîคือ แทบไม่มีมนุษย์คนใดที่  “เผาผลาî 

ไขมันได้ไม่ดี” 
ยกเว้นผู้ที่มีภาวะไตรกลีเìอไรด์ในเลือดสูง� แต่ 

กม็คีนจำานวนไมน่อ้ยทีเ่ผาผลาîคารโ์บไฮเดรตไดไ้มด่ ี โดยเêพาะ 

ชาวเอเชีย ìึ่งรวมถึงคนîี่ปุłนด้วย

คนที่เผาผลาญคาร์โบไฮเดรตได้ไม่ดี มักเกิดจากภาวะนำ้าตาล 

ในเลอืดสงูหลงัอาหาร หรอืทีเ่รยีกวา่ อาการออ่นลา้จากคารโ์บไฮเดรต  

จึงจำาเป็นต้องเริ่มปลุกพลังงานจากไขมัน เมื่อเปลี่ยนจากร่างกาย 

ที่ใช้คาร์โบไฮเดรตเป็นพลังงานหลัก มาเป็นร่างกายที่ใช้ไขมันเป็น 

พลังงานหลักแทน สุขภาพก็จะดีขึ้น อ้วนยากขึ้น และมีสมรรถภาพ 

ในการใช้ชีวิตสูงขึ้นตาม 

มาเปลี่ยนร่างกายของคุณให้เข้าสู่โหมด  “ปลุกพลังงานจาก 

ไขมัน” ตั้งแต่วันนี้กันเถอะ

2 ค่าอัตราส่วนของคาร์บอนไดออกไซด์ซึ่งปลดปล่อยออกมาจากกระบวนการ 

หายใจต่อออกซิเจนที่ใช้ไป
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