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หนังสือเล่มน้ีเป็นการน�าประสบการณ์ท่ีได้จากการรักษาสุขภาพและ

การทดลองทางคลินิกมานานปีมาแบ่งปันกับผู้อ่าน  โดยหวังให้ผู ้อ่านได้

เปลี่ยนแปลงนิสัยการดื่มกินและพฤติกรรมการด�ารงชีวิต  ใช้ประกอบการ

รักษาสุขภาพ ป้องกันโรค และป้องกันมะเร็ง แต่มิได้หมายความว่าจะมา

ทดแทนการแพทย์แผนตะวันตกโดยเด็ดขาด

หากผู้อ่านมีโรคภัยใด ๆ  รวมทั้งโรคมะเร็ง  โปรดรักษาและปฏิบัติตาม

ค�าแนะน�าของแพทย์เฉพาะทางอย่างเคร่งครัด ขณะเดียวกันก็ดื่มกินแบบ

ธรรมชาติช่วยชีวิตไปพร้อม ๆ  กัน จะได้ผลที่ดียิ่งขึ้น

เน้ือหาในหนังสือเล่มนี้เป็นข้อมูลเพ่ือการศึกษาป้องกันโรคและรักษา

สุขภาพเท่าน้ัน มิใช่การวินิจฉัยหรือรักษาโรค อีกท้ังมิใช่เป็นการแนะน�าตัวยา

หรือมาตรฐานการรักษาด้วยตนเอง

ท่ีเรียกว่าธรรมชาติบ�าบัดหมายถึงการใช้ธรรมชาติท่ีไม่มีพิษภัย  เช่น

อาหารตามธรรมชาติ  มาช่วยแก้ไขปัญหาสุขภาพ  โภชนบ�าบัดใด ๆ ใน

หนังสือเล่มน้ีขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย อาการ  กรุ๊ปเลือด  วินัย  ความเชื่อ 

ความตั้งใจ และความวิริยะของแต่ละบุคคลซึ่งไม่เหมือนกัน แม้จะพยายาม

ปรับร่างกายขนานใหญ่  ใช้เวลาท�าตามหนังสือเล่มนี้ไปหลายเดือนโดยหวัง

ว่าจะได้สุขภาพที่ดี ผลลัพธ์ก็อาจแตกต่างกัน จะถือเป็นบรรทัดฐานเดียวกัน

หมดมิได้  หากปฏิบัติตามค�าแนะน�าในหนังสือเป็นเวลา  4  เดือนแล้ว

ร่างกายยังไม่ดีขึ้นอย่างชัดเจนก็ไม่ต้องฝืนท�าต่อไป เพราะโภชนบ�าบัดมิใช่จะ

ได้ผลกับทุกคนอย่างแน่นอน มิใช่จะหายได้ทุกโรค  ผู้เจ็บป่วยควรรีบพบ

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญและรับการรักษาให้ทันท่วงที

ถ้อยแถลงจากผู้เขียน
ดร.ทอม อู๋ (Dr. Tom Wu)
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ผมขอยืนยันว่าอาหารและสารเสริมอาหารที่กล่าวในหนังสือเล่มน้ี

เพียงเพ่ือให้ผู้อ่านได้รับข้อมูลท่ีถูกต้องและสะดวกแก่การซื้อหา ผมไม่มีส่วน

เกี่ยวข้องใด ๆ  กับการนี้ ผู้อ่านโปรดระมัดระวังอย่าได้ถูกชักจูงจนไขว้เขว

สุดท้าย  เน่ืองจากผมได้รับเชิญไปบรรยายและฝึกอบรมทั่วโลกอยู่

บ่อยครั้ง  และเข้าร่วมงานสาธารณกุศลต่าง ๆ จึงไม่สามารถตอบค�าถาม 

ผู้อ่านทั้งอีเมลหรือโทรศัพท์ได้ ต้องขออภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วย
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คำานำาสำานักพิมพ์

ทกุวนันี ้ เรามกัได้พบหรอืได้ยินข่าวว่ามคีนป่วยเป็นโรคร้ายต่าง ๆ  เกอืบรายวนั

ท�าให้อดสงสยัไม่ได้ว่าโรคร้ายมาเยือนเราได้ง่ายดายถึงเพียงนีเ้ชยีวหรอื  ความจริง

แล้วโรคร้ายไม่ได้เกิดขึ้นง่าย ๆ  แต่เพราะเราใช้ชีวิตผิดแนวทางที่ควรเป็นมานานปี

ไม่ว่าจะด้วยวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ ความเครียด ความกังวล การพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอ

สภาพแวดล้อมรอบตัวท่ีเต็มไปด้วยมลภาวะ ขาดการออกก�าลังกาย รวมถึงอาหาร

การกินท่ีไม่ถูกสุขอนามัย  เหล่านี้ล้วนเป็นสาเหตุส�าคัญท่ีท�าให้ร่างกายเราเกิด 

สารพิษสะสมขึ้นทุกวันจนเป็นโรค

ดอกเตอร์ทอม อู๋ ต้นตำรับ “ธรรมชาติช่วยชีวิต”  เข้าใจสิ่งเหล่าน้ันดี 

จงึได้พยายามหาวธิกีารต่าง ๆ  ทัง้จากประสบการณ์ตรงและการทดลองทางคลินิกมา

ช่วยผูค้นไปแล้วนบัไม่ถ้วน จนกลายเป็นหนงัสอื “ธรรมชาติช่วยชีวิต” “ธรรมชาติ

ช่วยชีวิต ฉบับโรคภััยหายได้จริง” และ  “100 คำถามเจาะลึึกเพื่่�อสุุขภัาพื่”

มาบอกเล่าวิธีการให้พวกเราได้ปฏิบัติตาม เพื่อให้ห่างไกลจากโรคร้ายต่าง ๆ  และมี

คุณภาพชีวิตที่ดี

ดอกเตอร์ทอม อู๋เอาใจคนรักสุขภาพอีกครั้งด้วย  “น�้ำาผักผลึไม้ปั ่นต้าน

โรคร้าย ตำรับธรรมชาติช่วยชีวิต”  เพ่ือให้ผู้อ่านเข้าใจถึงแก่นแท้ของการรักษา

สุขภาพด้วยการดื่มน้ำำผักผลึไม้ป่ันตำรับพิื่เศษเฉพื่าะโรค  ตำรับน�้าผักผลไม้ปั�น

ในหนงัสอืเล่มนีค้ดิค้นขึน้มาเพ่ือรกัษาสขุภาพ ป้องกันโรค ป้องกันมะเรง็ และป้องกัน

ความชรา ไม่ว่าจะเป็นคนวัยใดล้วนใช้ได้ผลดี  ส�าหรับคุณท่ียังมีข้อสงสัยเก่ียวกับ

วิธีการปฏบิตัติามแนวทางของเจ้าต�ารบัธรรมชาตช่ิวยชวีติ ขอให้ศกึษารายละเอยีด

จากหนังสือเล่มนี้ ซึ่งได้รวบรวมข้อสงสัยพร้อมค�าตอบที่เกี่ยวข้องกับโรคและอาการ 

ต่าง ๆ  กว่า 40 ประเภทแล้วท�าตามอย่างเคร่งครัด จะเกิดผลดีกับคุณแน่นอน

ส�านักพิมพ์ปรารถนาเป็นอย่างย่ิงที่จะได้เห็นทุกท่านมีชีวิตเปี�ยมสุข สุขภาพ

แข็งแรง ห่างไกลโรคภัย สดใสมีชีวิตชีวา อยู่กับคนท่ีท่านรักไปนาน ๆ  จึงขอมอบ

หนังสือเล่มนี้เป็นของขวัญแด่ทุกท่านด้วยความจริงใจ

สุ�านักพื่ิมพื่์นานมีบุ๊คส์ุ
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สุุขภัาพื่ดีเริ�มต้นจากน�้ำาผักผลึไม้ปั่นธรรมชาติช่วยชีวิตแก้วนี้ำ

ปี  ค.ศ.  2008 ผมออกหนังสือธรรมชาติช่วยชีวิต  วัตถุประสงค์

ส�าคัญคือเพ่ือแบ่งปันประสบการณ์ทางคลินิกของผมท่ีสะสมมาหลายสิบปี

โดยหวังว่าผู้อ่านจะได้ทราบว่าสุขภาพของคนเราได้มาจากอินทรียสารจาก

พืชในผักผลไม้และเมล็ดพันธุ์  และตัดสินใจดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นทุกวัน ปรับ

เปลี่ยนนิสัยการดื่มกินและการใช้ชีวิต อันจะน�าไปสู่สุขภาพที่แข็งแรงชนิดที่

คุณคาดไม่ถึง

ปี ค.ศ. 2011 ผมออกหนังสืออีกเล่มคือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ 

โรคภััยหายได้จริง โดยหวังว่าเมื่อผู้อ่านเข้าใจว่านอกจากการด่ืมน�้าผัก 

ผลไม้ปั�นและกินอาหารให้ถูกต้องแล้ว การออกกำลังกายที่พอเหมาะก็เป็น

ยาวิเศษในการรักษาสุขภาพเช่นกัน  ผมเห็นด้วยว่าการนวดฝ่าเท้ากับการ

นวดตัวเป็นวิธีรักษาสุขภาพที่ถูกต้อง ช่วยกันเผยแพร่วิธีการดื่มกินอาหาร

ธรรมชาติและการก�าหนดลมหายใจให้เป็นยาวิเศษประจ�าวัน อย่าได้ถือเอา

ยาเป็นอาหารระยะยาว  เหล่านี้เป็นการป้องกันโรคมะเร็งท่ีตรงกับอาการด้วย

วิธีธรรมชาติ

ผมขออธิษฐานจากใจจริง หวังว่าเมื่อผู้อ่านอ่านหนังสือนี้แล้วจะน�าไป

ปฏิบัติและมีสุขภาพท่ีดีท้ังกายใจ และท่ีผมภูมิใจที่สุดคือหลังจากหนังสือวาง

ตลาดในหลายปีมานี้  ได้รับเสียงตอบรับจากผู ้อ ่านท่ีปฏิบัติแล้วเห็นผล

จ�านวนมาก เช่น

● ฉันเคยมีประวัติหัวใจล้มเหลว หลังปฏิบัติตามหนังสือของคุณทั้ง 

3  เล่ม สขุภาพก็ดขีึน้ ขอบคุณทีแ่บ่งปันประสบการณ์อนัล�า้ค่าให้พวกเรา การ

กินอาหารอย่างถูกต้องคือก้าวแรกของสุขภาพ  ท่ีแท้ท่ีผ่านมาฉันกินอาหารผิด

มาตลอด จนป่วยเป็นโรคร้ายเกือบเอาชวิีตไม่รอด หลงัอ่านหนงัสอืจบแล้วผล 

ท่ีได้มากท่ีสดุคือได้สขุภาพกลบัคืนมา

คำานำาผู้เขียน
ดร.ทอม อู๋ (Dr. Tom Wu)
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●  เพราะปรบัการดืม่น�า้ผกัผลไม้ป่ันและอาหาร จงึท�าให้ฉนัสูกั้บมะเรง็

ได้ขอบคณุจรงิ ๆ …

● ปฏิบตัติามวิธีการดืม่กินและการใช้ชวีติตามท่ีหนังสอืบอก ความดนั 

โลหิตของฉนัลดลงจนไม่ต้องพ่ึงยาแล้ว…

● น�้าตาลในเลือดสูงมาหลายสิบปี อาศัยยาควบคุมไว้ทุกวัน จนมา 

ดื่มเมนูน�้าผักผลไม้ปั่นในหนังสือ น�้าตาลก็ลดลงจนเป็นปกติ หลังปรึกษากับ

แพทย์ก็เลกิกินยา…

● ท้องผูกมานานปี ต้องใช้ยาจึงจะถ่ายได้สัปดาห์ละครั้ง หลังปฏิบัติ

ตามวิธีการดืม่กินในหนังสอื คดิไม่ถึงว่าแค่ 2 เดอืนก็ถ่ายได้วันละ 2 คร้ัง หวัง

ว่าอกีไม่นานคงขบัถ่ายได้วันละ 3 ครัง้ดังทีค่ณุแนะน�า

●  เพ่ือนผมเป็นภูมิแพ้อย่างหนัก ผมมอบหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต 

ให้เขาเล่มหนึง่  เขาด่ืมน�า้ผกัผลไม้ป่ันไป 2 เดอืนก็ดข้ึีนเยอะเลย

● ฉันมือเท้าเย็นมาโดยตลอด หลังดื่มกินและอาบน�้าเย็น-น�้าอุ่น 

ตามท่ีหนงัสอืบอก ไม่ถงึเดอืนมอืเท้ากเ็ริม่อุ่นแล้ว  ฉนัไม่กลัวหนาวแล้ว

● คุณแม่ของฉันผมขาวทั้งศีรษะแต่เปล่ียนเป็นสีเทาในเวลาไม่ก่ีเดือน

ดใีจกันทัง้บ้าน เราจงึพากันด่ืมน�า้ผกัผลไม้ป่ันตามเมนูของคณุ…

●  ฉันอายุ 26 ปี แต่ประจ�าเดือนมาไม่ปกต ิตอนน้ีเป็นปกตแิล้ว ดใีจจงั

เลย…

● แต่งงานมา 8 ปแีลว้ยงัไม่เคยตัง้ครรภ์เลย และประจ�าเดือนเป็นลิ่ม

หลงัดืม่น�า้ผกัผลไม้ป่ันต�ารบับ�ารงุรงัไข่ไปไม่ก่ีเดือน ตอนนีส้ขุภาพฉนัดข้ึีนและ

ท�าให้ฉนัเริม่มคีวามหวังท่ีจะต้ังครรภ์…

● หลังดื่มน�้าผักผลไม้ปั ่นต�ารับฟอกเลือดตามที่คุณแนะน�าคร่ึงปี

ขอบคณุพระเจ้าทีท่�าให้ฉนัท้องได้ 3 เดือนแล้ว แม้แต่หมอรกัษาการมบีตุรยาก

ยังแปลกใจ…

ตัว
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ไม่ว่าจะเป็นข่าวดีที่ผู้อ่านบอกผมต่อหน้าอย่างเบิกบานหรือจากอีเมล

ผมก็ดีใจ หวังว่าผู้อ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์และมีสุขภาพแข็งแรงโดยถ้วน

หน้า  ก็เพราะท่านผู้อ่านปฏิบัติอย่างจริงจัง  ดูแลร่างกายของตนเอง สุขภาพ

จึงได้กลับมาหาคุณ

ต�ารบัน�า้ผกัผลไม้ปั�นในหนงัสอืนีส่้วนมากเพ่ือรกัษาสขุภาพ ป้องกันโรค

ป้องกันมะเร็ง และป้องกันความชรา ไม่ว่าจะเป็นผู้สูงอายุ หนุ่มสาว หรือเด็ก

หากรู้สึกอ่อนเพลีย  ไม่สดชื่น หรือเป็นหวัดเป็นไข้เจ็บป่วยบ่อย ๆ  ล้วนแก้ไข 

ได้โดยปฏิบตัติามค�าแนะน�าในหนงัสอืและดืม่น�า้ผกัผลไม้ปั�นต�ารับท่ีเก่ียวข้อง

วันละ 4 แก้ว ก็จะค่อย ๆ  ดีขึ้นเอง

ขอเพียงคุณกินอาหารที่อุดมด้วยสารอาหารและอินทรียสารจากพืช

เพื่อให้ระบบภูมิคุ้มกันมีแหล่งทรัพยากรเพียงพอในการซ่อมแซมฟื้นฟูร่างกาย

คุณก็จะมีโอกาสได้สุขภาพและความมีชีวิตชีวากลับคืนมา

ถ้าคุณเป็นโรคร้าย ควรไปพื่บแพื่ทย์เฉพื่าะทางเพื่่�อรักษา ขณะ

เดียวกันก็ด่�มน�้ำาผักผลึไม้ปั่นแลึะเติมสุารอาหารอย่างเจาะจงตามสุภัาพื่

ร่างกายของคุณด้วย ท�าพื่ร้อมกัน 3 ทางเช่นนี้ำจะได้ผลึดี คุณจะต้องต้ัง

สตใิห้ได้  วิเคราะห์อย่างมสีติแล้วจงึตัดสนิใจว่าจะวางแผนฟ้ืนฟูสุขภาพอย่างไร

อย่าได้วิตกกังวลจนเป็นปัญหา  ตัวอย่างในหนังสุ่อเลึ่มนี้ำลึ้วนเป็นผู้ที�ได้

รับเมนูอาหารตามต�ารับที�ผมคิดขึ้ำนเฉพื่าะบุคคลึกันเลึย แลึะเพื่ิ�มสุาร

อาหารตามที�ร่างกายต้องการ สุุขภัาพื่จึงค่อยๆ ฟื้นฟูขึ้ำนมา

นอกจากการท�าตามค�าแนะน�าของแพทย์ของคุณแล้ว ผู้ป่วยยังควร

เปลี่ยนแปลงนิสัยการดื่มกินทันที  ลองถามตนเองว่าท�าไมจึงป่วย  เพราะกิน

พิษสารเคมีเข้าไปทุกวันใช่หรือไม่  เมื่อสะสมไป 10 ปี 20 ปี ร่างกายขับออก

ไม่ได้จึงท�าให้ป่วยเป็นโรคใช่หรือไม ่ ดังน้ันเมื่อตัดสินใจจะท�าตามค�าแนะน�า

ของแพทย์จะต้องให้โอกาสุร่างกายสุักครั้ำง โดยท�าความสุะอาดร่างกาย

ครั้ำงใหญ่ ด้วยการด่�มน�้ำาผักผลึไม้ปั่นต�ารับพิื่เศษอย่างน้อย 1-2 เด่อน 

หร่อ 4 เด่อนได้ยิ�งดี เพื่่�อให้ร่างกายมีโอกาสุท�าความสุะอาดครั้ำงใหญ่

ท�าให้สุารพื่ิษในร่างกายลึดลึง ให้ระบบภัูมิคุ ้มกันแลึะระบบรักษา

ตัว
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ตนเองมโีอกาสุหายใจบ้าง ให้ร่างกายได้ดดูซบัสุารอาหารแลึะอินทรยีสุาร 

จากพื่ช่อย่างเพื่ยีงพื่อ เพ่ื่�อช่วยเสุริมการรกัษาของแพื่ทย์ให้ได้ผลึดยิี�งขึ้ำน

หลายปีมาน้ี นอกจากจดหมายขอบคุณแล้ว  ยังมีข้อสงสัยจากผู้อ่าน

จ�านวนมากซึ่งอยากได้ค�าตอบ แต่เน่ืองจากตัวผมเองมักต้องไปบรรยายหรือ

อบรมตามท่ีต่าง ๆ ทั่วโลกอยู่เสมอ  ออกจากบ้านทีก็  1-2  สัปดาห์  หรือ 

2  เดือนก็ไม่แน่ ผมจึงถือโอกาสขออภัยอย่างสูงมา ณ  ท่ีนี้ และหวังว่าท่านท่ี

ไม่ได้รับค�าตอบจากผมจะให้อภัยผมด้วย ผมได้พยายามอย่างสุดก�าลังแล้ว

หากมีเวลาจะต้องตอบค�าถามของพวกคุณแน่

และด้วยเหตุน้ีเอง ผมจึงตัดสินใจเขียนหนังสือ น�้ำาผักผลึไม้ปั่นต้าน

โรคร้าย ต�ารบัธรรมชาติชว่ยชวีิต  เล่มนีเ้พ่ือให้ท่านผู้อ่านได้เข้าใจถึงสาระ

ส�าคัญของการรักษาสุขภาพ จากนั้นก็ตัดสินใจและปฏิบัติอย่างมั่นใจ

ต�ารับน�้าผักผลไม้ปั�นในหนังสือเล่มนี้ล้วนมีคุณประโยชน์จ�าเพาะ ต่อ

ให้ไม่เกิดผลกับคุณอย่างชัดเจนก็ไม่มีผลเสียใด ๆ   สมมติว่าคู่ชีวิตของคุณด่ืม

น�้าผักผลไม้ปั �นเพ่ือรักษาสุขภาพเต้านม คุณย่อมดื่มพร้อมกับเธอได้โดย 

ไม่ต้องกังวลว่าดื่มแล้วจะมีผลกระทบกับคุณ  เช่นเดียวกันเมื่อคุณดื่มน�้าผัก 

ผลไม้ปั�นต�ารบับ�ารงุต่อมลกูหมาก คนในครอบครวัคณุก็ดืม่ได้และดต่ีอสขุภาพ

เช่นกัน เพ่ือปรับปรุงระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองของคุณ คุณควร

ดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นเป็นประจ�าทุกวัน

ในหนังสือผมเตือนอยู่เสมอว่า โลึกนี้ำไม่มีวิธีรักษาใดวิธีเดียว หร่อ

กิินสุารอาหารใดชนิดเดียวแลึ้วจะรักษาโรคได้ โดยเฉพื่าะโรคมะเร็งแต่

จำเป็นต้องอาศัยทั้ำ งกาย ใจ จิตวิญญาณ อายุ  สุภัาพื่ร่างกาย

ประสิุทธภิัาพื่การเผาผลึาญ บวกกับความมั�นใจ ความเพีื่ยร ความอดทน

แลึะวินัย ลึ้วนมีผลึต่อการรักษาโรค ขอเพื่ียงคุณปรารถนาแลึะปฏิบัติ

อย่างจริงจัง ผลึลัึพื่ธ์ย่อมแตกต่างอย่างใหญ่หลึวง

ผมเชื่อว่า การรักษาจิตใจให้ดีและเป็นสุข  ดูแลร่างกายของตนอย่าง

จริงจัง ญาติมิตรรอบตัวคุณจะถามอย่างแปลกใจว่า

“คุณทาครีมบ�ารุงอะไร ท�าไมผิวแดงระเรื่อสวยมาก”

ตัว
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“คุณกินอาหารเสริมอะไรจึงหุ่นดีขนาดนี้”

“คุณกินยาวิเศษอะไรท�าไมจึงดูสดใสคึกคัก”

จงแบ่งปันอย่างเบิกบานว่า

“ฉันก็แค่ปรับการใช้ชีวิต นิสัุยการด่�มกิิน แลึะการออกกำลึังกาย

ให้ถูกต้อง แลึะด่�มน�้ำาผักผลึไม้ปั่นธรรมชาติช่วยชีวิตเท่านั้ำนเอง”

ขออวยพรให้ผู้อ่านทุกท่านจงมีสุขภาพแข็งแรงและชีวิตท่ีเป็นสุขสืบ

ต่อไป
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สารบัญ

แคร์รอต

บทที่ 1

อาหารช่วยชีวิต 
ÊÒÃ¾Ä¡Éà¤ÁÕ¤×Í¼ÙŒàªÕèÂÇªÒÞ¡ÒÃµŒÒ¹ÁÐàÃç§áÅÐºíÒÃØ§ÊØ¢ÀÒ¾ 

มารู้จักอินทรียสารจากพืชกันเถอะ   › 29
Q&A อาหารช่วยชีวิต    › 30
 ทำไมจึงต้องกินมะเขือเทศสีแดง แคร์รอต บีตรูต หน่อไม้ฝรั่ง 

  และสาหร่ายทะเลทุกวัน      › 30

¼Ñ¡
 ผักสดที่ขายตามท้องตลาดใช้แทนผักออร์แกนิกได้หรือไม่  › 31
 กินผักสดเกรงว่าจะได้รับไข่พยาธิ จะลวกก่อนได้หรือไม่  › 31
 ดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นทุกวัน นานเข้าต้องกินยาถ่ายพยาธิหรือไม่  › 32
 ผักชนิดใดบ้างกินดิบสดไม่ได้ และต้องต้มให้สุกหรือไม่  › 32

บีตรูต

 ในบีตรูตมีสารฟอร์มาลดิไฮด์ ถ้ากินสดจะท�าให้เวียนศีรษะ 

  ร่างกายเป็นพิษจริงหรือไม่      › 33

แคร์รอต

 กินแคร์รอตเป็นประจำจะทำให้ตัวเหลืองหรือไม่  › 36

บีทรูต ผัก
สุวิสุชาร์ด

ข้าวโพื่ด มะเข่อเทศ

ตัว
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 แคร์รอตและมะเขือเทศต้องผ่านการปรุงสุก

  จึงจะปลดปล่อยไลโคปีนจริงหรือไม่      › 38

ผักสุวิสุชาร์ด

 ผักสวิสชาร์ดหาซื้อยาก ใช้อย่างอื่นทดแทนได้หรือไม่  › 39

ถั�วเพื่ิ�งงอก

 ระดับการงอกของถั่วมีผลต่อคุณค่าสารอาหารหรือไม่    › 40

ข้าวโพื่ด

  เมื่อปั�นข้าวโพดแล้วต้องต้มให้สุกหรือไม่      › 41
 ต้องต้มข้าวโพดนานแค่ไหนจึงจะพอดีและไม่สูญเสียสารอาหาร  › 42

มะเข่อเทศ

 มะเขือเทศสีเขียวมีสารโซลานีนจริงหรือ  น�้าผักผลไม้ปั�นตำรับฟอกเลือด

  ใส่แอปเปิลเขียว 5 ผล จึงเป็นการใช้พิษข่มพิษใช่หรือไม่  › 42
 มะเขือเทศสีแดงที่บอกในหนังสือคือมะเขือเทศลูกใหญ่พันธุ์พิเศษ

  ใช่หรือไม่        › 43

¼ÅäÁŒ
 ใน 1 วันกินผลไม้เท่าไรจึงจะไม่มากเกินไป   › 43
ท�าไมจงึต้องกินผลไม้รสเปรีย้วให้มาก มปีระโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร › 44

บลึูเบอร์รี

การนำบลเูบอร รมีาปั�นเป็นน�า้จะทำลายสารแอนโทไซยานนิหรือไม่ › 47

อะโวคาโด

  เมล็ดอะโวคาโดปั�นเป็นน�้าแล้วดื่มได้หรือไม่  › 47

ตัว
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สุตรอว์เบอร์รี

 ใช้ผลไม้อื่นแทนสตรอว์เบอร รีออร์แกนิกได้หรือไม่  › 48

à¤Ã×èÍ§à·È
พื่ริกชี้ำฟ้า

 น�้าผักผลไม้ปั�นแก้วิงเวียนระบุว่าให้ใส่พริกชี้ฟ้า 1-3  เมล็ด 

  ปกติเมล็ดเดียวก็เผ็ดแล้ว ต้องใช้ถึง 3  เมล็ดเลยหรือ 

  อีกอย่างทำไมน�้าผักผลไม้ปั�นของฉันจึงไม่มีรสหวานอมเปรี้ยว  › 49

งาขาว งาด�า

 งาป่นที่ใช้ขับอุจจาระตกค้างต้องคั่วก่อนหรือไม่    › 50

Í×è¹ æ
เลึซิทิน

 ท�าไมกินเลซิทินแล้วจึงพะอืดพะอมอยากอาเจียน  › 51

น�้ำามันมะพื่ร้าว

 น�้ามันมะพร้าว น�้ามันเมล็ดชา และน�้ามันเมล็ดแฟล็กซ์ 

  ควรกินเป็นประจ�าทุกวันหรือกินอย่างใดอย่างหนึ่งก็พอ 

  ควรกินปริมาณเท่าใดจึงจะเหมาะสม      › 52

ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·á»‡§á»ÃÃÙ»
 สารประกอบโบรไมด์มาจากการเติมแต่ง 

  หรืออาหารประเภทแป้งแปรรูปมีสารนี้อยู่แล้ว  › 53

เลึซิทิน งาด�า พื่ริกชี้ำฟ้า สุตรอว์เบอร รี อะโวคาโด บลึูเบอรรี

แป้ง น�้ำามันมะพื่ร้าว

ตัว
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บทที่ 2

การดืม่กนิให้ถกูวธิแีบบธรรมชาตช่ิวยชวีติทีต่รงกบัอาการของโรค
¤×¹ÊØ¢ÀÒ¾´Õ´ŒÇÂ¹íéÒ¼Ñ¡¼ÅäÁŒ»˜›¹á¡ŒÇ¹Õé  

นํ้าผักผลไม้ปั่นเพื่อสุขภาพ   
 ความพิเศษของน�้าผักผลไม้ตำรับธรรมชาติช่วยชีวิตคืออะไร  › 55
 น�้าผักผลไม้ปั�นต�ารับธรรมชาติช่วยชีวิตต่างจากน�้าปั�นที่ขาย

  ตามท้องตลาดทั่วไปอย่างไร      › 55
 คนท�างานออฟฟิศ ก่อนไปท�างานดื่มน�้าผักผลไม้ปั�น 2 แก้ว 

  หลังเลิกงานแล้วค่อยดื่มก่อนอาหารอีก 2 แก้ว  เพื่อให้ครบ 4 แก้ว

  ต่อวันได้หรือไม่        › 56
 น�้าผักผลไม้ปั�นที่ท�าไว้ตอนเช้าเก็บไว้ดื่มตอนเย็นได้หรือไม่  › 57
 ผงผักผลไม้  (ไร้สารปนเปื้อน) ชนิดชงกับน�้าผักผลไม้ปั�นสดๆ 

  คุณค่าสารอาหารต่างกันอย่างไร      › 58
 ถ้าไปนอกบ้านไม่สะดวกที่จะปั�นน�้าผักผลไม้ 

  ควรเตรียมการดื่มกินอย่างไร      › 60

การทํานํ้าผักผลไม้ปั่น    
 วัตถุดิบที่ใช้ท�าน�้าผักผลไม้ปั�นต้องเปลี่ยนแปลงบ่อย ๆ  หรือไม่  › 62
 ต้องดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นวันละ 4 แก้ว  ถ้าปั�นครั้งละ 1 แก้ว 

  คงยุ่งยาก มีค�าแนะน�าอย่างไร      › 62
 ปั�นน�้าผักผลไม้เกิน 1 นาที จะท�าลายสารอาหารหรือไม่  › 63
 ท�าไมจึงปั�นผักผลไม้พร้อมกับเมล็ดพืชเปลือกแข็งไม่ได้    › 64

à¤Ã×èÍ§»˜›¹      
 ความเร็วของเครื่องปั�นน�้าผักผลไม้มีผลต่อน�้าปั�นที่ได้จริงหรือไม่      › 66

ตัว
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่าง
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 ตามท้องตลาดจ�าหน่ายเครื่องบดผักผลไม้ความเร็วต�่า 

  เครื่องคั้น และเครื่องปั�น ที่ล้วนอ้างว่าใช้ปั�นน�้าผักผลไม้แล้ว

  ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ แถมราคาถูกกว่าเครื่องปั�นแรงม้าสูง 

  เราควรเลือกอย่างไร        › 66
 ปัจจุบันตามท้องตลาดนิยมเครื่องคั้นผักผลไม้ความเร็วต�่า   

  มันใช้ดีหรือไม่        › 67
 การใช้เครื่องปั�นความเร็วสูงจะเกิดความร้อนสูง จะท�าลาย

  สารอาหารหรือไม่ ถ้าเติมน�้าแข็งลงไปปั�นด้วยจะได้หรือไม่  › 68

¹íéÒª¹Ô´´Õ
 ร่างกายต้องรักษาสภาพความเป็นด่างอ่อน ๆ  ไว้จะได้ไม่ป่วยง่าย

  ใช่หรือไม่   รักษาอย่างไร      › 69
 น�้าที่ดีควรเป็นกลางหรือเป็นกรดกันแน่      › 72
 ดื่มน�้าอย่างไรจึงจะดีต่อสุขภาพที่สุด      › 73
 ดื่มน�้ามากกว่าวันละ 10,000 ซีซีได้หรือไม่   › 74
 น�้าบรรจุขวดทั่วไปคือน�้าแอ็กทีฟชนิดดีใช่หรือไม่ จะหาน�้าแอ็กทีฟ

  ชนิดดีได้อย่างไร หรือท�าเองได้อย่างไร      › 75
 มีน�้าอะไรทดแทนน�้าแอ็กทีฟหรือไม่      › 75

«ÔÅàÇÍÃ�äÎâ´Ã«ÍÅ    
 องค์ประกอบของซิลเวอร์ไฮโดรซอลคืออะไร มีประโยชน์อย่างไร  › 76
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลต่างจากสารปรอททั่วไปอย่างไร  › 77
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลกับน�้ายาล้างเครื่องเงินต่างกันอย่างไร  › 78

ตัว
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 คุณสมบัติการฆ่าเชื้อของซิลเวอร์ไฮโดรซอล

  จะฆ่าจุลินทรีย์ชนิดดีในร่างกายไปด้วยหรือไม่  › 78
 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลอย่างถูกวิธีควรท�าอย่างไร  › 79
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเก็บไว้ได้นานเท่าใด 

  วิธีเก็บรักษาที่ถูกต้องท�าอย่างไร      › 80
 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลมีข้อควรระวังอย่างไรบ้าง  › 80
 จะหาซือ้ซลิเวอร์ไฮโดรซอลได้ท่ีไหน และดขูองจริงของปลอมอย่างไร › 80

การดื่มกินแบบธรรมชาติช่วยชีวิตให้ตรงกับโรค
¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¹íéÒË¹Ñ¡    

 อยากผอมจึงกินมะเขือเทศผลใหญ่ 1 ผลทุกมื้อ มื้อเช้ากินขนมปัง

  โฮลวีต ไม่กินอาหารประเภทแป้งแปรรูป  หน้าร้อนกินสลัดผักสด

  อยากทราบวิธีดูแลสุขภาพพร้อมกับรักษารูปร่าง  › 81
 ดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นแล้วท�าให้ผอมเท่านั้นหรือ ถ้าอยากเพิ่มน�้าหนัก

  จะดื่มได้หรือไม่  ถ้าไม่ใช่คนอ้วน ขณะดื่มน�้าผักผลไม้ปั�น

  จะรักษาน�้าหนักให้คงที่ได้อย่างไร      › 82
 รอบเอวเกินมาตรฐานจะลดไขมันในอวัยวะภายใน

  และท�าให้ทรวดทรงดีได้อย่างไร      › 84

»‡Í§¡Ñ¹áÅÐµŒÒ¹ÁÐàÃç§    

  เนื่องจากน�้ามันปรุงอาหารมีปัญหาด้านความปลอดภัย  เราจะดื่ม

  น�้าผักผลไม้ปั�นมาขจัดพิษจากน�้ามันชนิดไม่ดีในร่างกายได้หรือไม่  › 90
 คนที่ท�าเคมีบ�าบัดไปแล้วกินอาหารดิบไม่ได้ การกินแบบ

  ธรรมชาติบ�าบัดเหมาะกับเขาหรือไม่      › 96
 ขณะท�าเคมีบ�าบัดดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นได้หรือไม่ 

  จะมีปัญหาการติดเชื้อหรือไม่      › 100
ผูป่้วยโรคมะเรง็กินถ่ัวและน�า้เต้าหู้ได้หรอืไม่ กินเน้ือสตัว์ได้หรือไม่ › 104

ตัว
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 การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�าบัดเอาชนะโรคมะเร็งได้อย่างไร  › 105
 นอกจากการดื่มกินให้ถูกต้องแล้ว อารมณ์เชิงบวก

  ก็คือยาวิเศษต้านมะเร็งจริงหรือ      › 107

มะเร็งลึ�าไสุ้ใหญ่ มะเร็งลึ�าไสุ้ตรง   

  เป็นมะเร็งล�าไส้ตรง ผ่าตัดแล้วแต่ไม่ได้ท�าเคมีบ�าบัด 

  ค่าสารบ่งชี้มะเร็งไม่เกิน 2   สีหน้าหมองคล�้า อุจจาระแข็ง 

  ตกดึกปากแห้ง มีกลิ่นปาก  ควรปรับการดื่มกินอย่างไร  › 108
  เป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ระยะที่ 2 และผ่าตัดเกิน 5 ปีแล้ว 

  เข้ารับการตรวจร่างกายติดตามผลเป็นประจ�า ปัจจุบันเป็น

  เบาหวานด้วย ค่าน�้าตาลในเลือดสูงเล็กน้อย  แนะน�าวิธีดื่มกิน

  และออกก�าลังกายอย่างไรได้บ้าง      › 114
  เป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ระยะที่ 3  ผ่าตัดแล้ว ระหว่างท�าเคมีบ�าบัด

  ควรดื่มกินอย่างไร  ถ้าต้องเดินทางควรดื่มกินอย่างไร  › 115

มะเร็งตับ    

 มะเร็งตับแพร่กระจายถึงสมองแล้ว จะมีวิธีการดื่มกิน

  และการออกก�าลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิตอย่างไรบ้าง  › 122
  เป็นโรคมะเร็งตับระยะที่ 1 ผ่าตัดตับออกบางส่วน 

  ปฏิบัติตามแนวธรรมชาติบ�าบัด ไปตรวจที่โรงพยาบาล 

  เนื้องอกที่หลอดเลือดตับขนาด 2 เซนติเมตรหายไปแล้ว 

  แต่ค่าบิลิรูบินอยู่ที่ 2.0 mg/dl ยังคงสูงกว่าค่ามาตรฐาน 

  0.1-1.2 mg/dl อยู่มาก ควรแก้ไขอย่างไร    › 126

มะเร็งกระเพื่าะอาหาร    

  เป็นมะเร็งกระเพาะอาหาร ตัดกระเพาะอาหารออกทั้งหมดแล้ว 

  จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดรักษาสุขภาพได้หรือไม่  › 129

ตัว
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มะเร็งโพื่รงจมูก    

 ท�าไมจึงได้กลิ่นแปลก ๆ  จากแม่  แม่เจ็บคอ แน่นหน้าอกบ่อย 

  ขอเรียนถามว่าถ้าเป็นโรคมะเร็งโพรงจมูกจะปฏิบัติตัว

  ตามแนวทางธรรมชาติช่วยชีวิตอย่างไร      › 130

มะเร็งช่องปาก    

  เป็นมะเร็งช่องปากระยะแรก ผ่าตัดแล้ว 

  ควรปรับการดื่มกินอย่างไร      › 134

มะเร็งเต้านม    

  เป็นมะเร็งเต้านมระยะที่ 2 ผ่าตัดและท�าเคมีบ�าบัดแล้ว 

  ควรรักษาสุขภาพอย่างไร      › 135
 ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมไม่ควรกินผลิตภัณฑ์จากถั่วปริมาณมาก

  จริงหรือไม่  โปรดแนะน�าว่าควรกินผักผลไม้ชนิดใดจึงจะดีกว่า  › 138

มะเร็งไต    

  เป็นมะเร็งไตระยะแรก ผ่าตัดไตแล้วควรปรับการดื่มกินอย่างไร  › 140

มะเร็งต่อมลึูกหมาก    

 อายุมากแล้วและเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก 

  ผ่าตัดมาแล้ว 3 ปี มีอาการสมองเสื่อมเล็กน้อย 

  การปฏิบัติตัวตามแนวธรรมชาติบ�าบัดช่วยได้หรือไม่  › 141

มะเร็งเม็ดเลึ่อดขาว    

 ผู้ป่วยโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวจะใช้ธรรมชาติบ�าบัด

  มาฟื้นฟูร่างกายได้อย่างไร      › 144

ตัว
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ÊØ¢ÀÒ¾ÃÐººÊÁÍ§ ËÑÇã¨ áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ 

ความดันโลึหิตสุูง    

 ตอนนี้กินยาลดความดันโลหิตอยู่ จะหยุดกินยาแล้วหัน

  มาคุมความดันด้วยธรรมชาติบ�าบัดแทนได้อย่างไร  › 149
  เป็นคนเลือดกรุ๊ปเอ ปกติมักตื่นเต้นง่าย วิตกกังวล 

  และนอนไม่หลับ จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยได้อย่างไร  › 151

หลึอดเลึ่อดแดงคอตีบ    

 ผู้ป่วยที่มีอาการหลอดเลือดแดงคอตีบ จะใช้ธรรมชาติบำบัด

  มาดูแลสุขภาพได้อย่างไร      › 153
 ท�าอย่างไรจึงจะลดไตรกลีเซอไรด์ได้อย่างรวดเร็ว  › 154

นอนไม่หลึับ    

 สาเหตุของการนอนไม่หลับมีอะไรบ้าง จะใช้ธรรมชาติบ�าบัด

  มาช่วยได้อย่างไร        › 155

ขี้ำลึ่ม    

 วิธีธรรมชาติบ�าบัดช่วยเพิ่มความจ�าได้อย่างไร  › 159
 กลัวว่าคนในครอบครัวจะป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ 

  จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยป้องกันได้อย่างไร  › 164

• น�้ำาผักผลึไม้ปั่นต�ารับบ�ารุงสุมอง      › 161

ตัว
อย
่าง



20

โรคพื่าร์คินสุัน    

 ป่วยเป็นโรคพาร์คินสัน ตัวแข็งเกร็ง  เดินช้าลง พอกินยา

  ก็ดีขึ้นแค่ไม่กี่ชั่วโมง หากปรับมาดื่มกินแบบธรรมชาติบ�าบัด

  จะช่วยได้หรือไม่        › 167

• น�้ำาผักผลึไม้ปั่นต�ารับบ�ารุงไตแลึะต่อมหมวกไต › 169

ÊØ¢ÀÒ¾ÃÐºº·Ò§à´Ô¹ËÒÂã¨   

ภัูมิแพื่้   

  เด็กมีอาการภูมิแพ้ทางจมูกควรแก้ไขอย่างไร และถ้าไม่ชอบ

  กินผักผลไม้จะท�าอย่างไร      › 172
  เป็นภูมิแพ้ทางจมูกมานานกว่า 20 ปียังไม่หาย มือเท้าก็เย็น

  ควรบ�ารุงอย่างไร        › 176
  เป็นคนขี้ตื่นเต้น วิตกง่าย และผมร่วง ไม่ทราบว่าเกี่ยวกับภูมิแพ้

  หรือไม่ และควรท�าอย่างไร      › 178

• น�้ำาผักผลึไม้ปั่นต�ารับแก้ภัูมิแพื่้ทางจมูกในเด็ก › 175

หอบห่ด    

  เด็กเป็นภูมิแพ้และหอบหืด ไม่ทราบว่าอาหารประเภทไหนกินได้

  และกินไม่ได้        › 180
  เด็กอายุ 7 ขวบป่วยเป็นหอบหืด จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วย

  ได้อย่างไร        › 183
 ป่วยเป็นหอบหืดจึงกินยาต่อเนื่องมาหลายปีจนกระดูกพรุนและ

  ส่งผลต่อกระดูกสันหลัง จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยได้อย่างไร  › 185

ตัว
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ไอ     

 มีอาการไอระยะยาว ควรใช้โภชนบ�าบัดมาแก้ไข

  และรักษาสุขภาพอย่างไร      › 187
 ผลตรวจสุขภาพพบว่าค่ามะเร็งปอดสูงกว่าปกติเล็กน้อย

  ควรท�าอย่างไร        › 190

หวัด    

 การดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นหรือการออกก�าลังกายช่วยป้องกันเชื้อโรค

  และไวรัสได้หรือไม่        › 190
 ตอนเป็นหวัดจะรักษาด้วยโภชนบ�าบัดได้อย่างไร 

  หรือมีอาหารอะไรไม่ควรกิน      › 201

ÊØ¢ÀÒ¾ÃÐºº·Ò§à´Ô¹ÍÒËÒÃ  

กรดไหลึย้อน    

 คนที่มีอาการกรดไหลย้อนกินผลไม้เปรี้ยวจัดได้หรือไม่ 

  กินพริกและเมล็ดพริกไทยได้ไหม      › 204

ท้องอ่ด ท้องเฟ้อ    

 มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อเป็นประจ�า จะใช้โภชนบ�าบัด

  มาแก้ไขได้อย่างไร        › 204

ผนังกระเพื่าะอาหารบาง    

 ส�าหรับผู้ป่วยผนังกระเพาะอาหารบาง การกินอาหารดิบ ๆ  

  จะเป็นอันตรายต่อกระเพาะหรือไม่ และถ้าท้องไส้ไม่ดี 

  การดื่มน�้าผักผลไม้อย่างต่อเนื่องจะส่งผลเสียหรือไม่  › 206

ตัว
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แผลึในกระเพื่าะอาหารมีเลึ่อดออก   

 แผลในกระเพาะอาหารมีเลือดออกควรปรับการดื่มกินอย่างไร 

  กินข้าวต้มได้หรือไม่        › 208

ผ่าตัดถุงน�้ำาดี    

 ผ่าตัดถุงน�้าดีมาหลายปีแล้วยังต้องระวังการดื่มกินหรือไม่ 

  หรือท�าได้เหมือนคนปกติทั่วไป      › 209

ขับถ่ายไม่ปกติ

 แพทย์โรคระบบทางเดินอาหารและตับบอกว่า “การถ่ายอุจจาระ

  มากกว่า 4 ครั้งต่อวันผิดปกติ” ดังนั้น การขับถ่ายวันละ 5-6 ครั้ง

  ก็ยิ่งไม่ดีไม่ใช่หรือ        › 211
 ดื่มน�้าผักผลไม้วันละ 1,000 ซีซีและกินผักผลไม้เป็นประจ�า 

  แต่ยังถ่ายไม่ได้วันละ 3-4 ครั้ง ควรแก้ไขอย่างไร  › 213

ท้องผูก

 กินมังสวิรัติแต่ท�าไมท้องผูก  เป็นเพราะกินไม่ถูกวิธี

  หรือเพราะล�าไส้ต่างจากคนอื่น      › 214
  เป็นคนเดี๋ยวหนาวเดี๋ยวร้อน กินไม่ได้ นอนไม่หลับ 

  และท้องผูกเป็นประจ�า ควรปรับการดื่มกินอย่างไร  › 216

ริดสุีดวงทวาร

  เป็นริดสีดวงภายนอกและรักษาแล้วแต่ยังบังคับการขับถ่ายไม่ได้ 

  จะแก้ด้วยธรรมชาติบ�าบัดได้อย่างไร      › 218

ÊØ¢ÀÒ¾ÃÐººµ‹ÍÁäÃŒ·‹Í
  เคยอ่อนเพลียระยะยาว ปัจจุบันหลับได้ตามปกติแต่ยังรู้สึกเพลีย 

  จะฟื้นฟูความสดชื่นได้อย่างไร      › 221

ตัว
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ÊØ¢ÀÒ¾ÃÐºº¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐ¡ÃÐ´Ù¡

ม่อเท้าเย็น

 มีอาการมือเท้าเย็นจะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยได้หรือไม่  › 222

ม่อเท้าชา

  เป็นคนมือเท้าชาเป็นประจ�า จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�าบัด

  ได้หรือไม่        › 224

กระดูกสุันหลึังคด

 มีปัญหากระดูกสันหลังคดต้องระวังการดื่มกินอย่างไรบ้าง 

  และการออกก�าลังกายจะช่วยได้หรือไม่      › 226

• น�้ำาผักผลึไม้ปั่นต�ารับบ�ารุงสุุขภัาพื่กระดูกสุันหลึังคด › 228

โรคเกาต์

 จะใช้โภชนบ�าบัดช่วยลดกรดยูริกที่สะสมในร่างกายมากเกินไป

  ได้อย่างไร        › 229

ปวดประสุาทกระดูกเชิงกราน

 ปวดประสาทกระดูกเชิงกรานด้านซ้าย กล้ามเนื้อสะโพกอักเสบ

  เล็กน้อย เวลายืนหรือเดินนาน ๆ  จะปวดชาที่น่องและต้นขา 

  จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดช่วยแก้ไขได้อย่างไร    › 230

เสุ้นเอ็นฝึ่าเท้าอักเสุบ

 อะไรคือสาเหตุที่ท�าให้เส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบ ธรรมชาติบ�าบัด

  ช่วยแก้ไขได้หรือไม่        › 232
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ÊØ¢ÀÒ¾¼ÔÇË¹Ñ§áÅÐÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ 

ผ่�นภัูมิแพื่้ ผิวหนังอักเสุบ

  เป็นโรคผื่นภูมิแพ้และผิวหนังอักเสบ จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�าบัด

  ได้อย่างไร        › 233

โรคเช่้ำอราที�เลึ็บ

  โรคเชื้อราที่เล็บมีสาเหตุมาจากอะไร ธรรมชาติบ�าบัด

  ช่วยแก้ได้หรือไม่        › 236

โรคปากแห้ง ตาแห้ง

  เป็นโรคปากแห้ง ตาแห้ง จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�าบัด

  ได้อย่างไร        › 237

โรครูมาตอยด์

 ผู้ป่วยโรครูมาตอยด์จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบำบัดได้อย่างไร  › 239

โรคเอสุแอลึอี (SLE) 

ผูป่้วยโรคเอสแอลอี (SLE) จะแก้ไขด้วยธรรมชาตบิ�าบดั

  ได้อย่างไร        › 241

ÊØ¢ÀÒ¾´Ç§µÒ

สุายตาพื่ร่ามัว

 อายุมากแล้วรู้สึกสายตาพร่ามัว จะใช้ธรรมชาติบ�าบัด

  มาช่วยชะลออาการได้อย่างไร      › 244
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ÊØ¢ÀÒ¾¹ÃÕàÇª

ปวดประจ�าเด่อน

 ปวดประจ�าเดือนเป็นประจ�า โภชนบ�าบัดช่วยได้หรือไม่  › 246

วัยทอง

 ปัจจุบันอายุ 42 ปี ประจ�าเดือนขาดไป 8 เดือน เป็นไปได้ไหมว่าเข้าสู่

  วัยทองก่อนเวลาอันควร จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยได้อย่างไร  › 248
 ขณะนี้อายุย่างเข้า 60 ปี ควรรักษาสุขภาพด้วยธรรมชาติบ�าบัด

  อย่างไร        › 250

âÃ¤¹ÃÕàÇª
 แพทย์แผนจีนวินิจฉัยว่าเป็นคนสภาพร่างกายพร่องและเย็น 

  มีตกขาวมาก จะดื่มน�้าผักผลไม้ปั�นได้หรือไม่  › 252
  เป็นเนื้องอกมดลูก จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาช่วยได้อย่างไร  › 255
 ผลตรวจพบว่ามีผลึกหินปูนเกาะเต้านม จะใช้ธรรมชาติบ�าบัด

  มาช่วยได้อย่างไร        › 257

ภัาวะมีบุตรยาก

 ธรรมชาติบ�าบัดจะช่วยปรับสภาพร่างกายและช่วยเพิ่มโอกาส

  การมีบุตรได้หรือไม่        › 260
  • น้ำำผักผลึไม้ปั่นตำรับเพื่ิ�มอัตราการเกิิดบุตรชาย › 268
  • น้ำำผักผลึไม้ปั่นตำรับเพื่ิ�มอัตราการเกิิดบุตรสุาว › 272
 อยากตั้งครรภ์แต่ประจ�าเดือนมาไม่แน่นอนควรท�าอย่างไร  › 271
 จะใช้ธรรมชาติบ�าบัดมาเพิ่มโอกาสการตั้งครรภ์ได้อย่างไร  › 273

ÊØ¢ÀÒ¾à´ç¡
 จะปรุงน�้าผักผลไม้ปั�นที่เหมาะส�าหรับทารกได้อย่างไร  › 277
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 ดื่มนมแพะดีกว่านมวัวจริงหรือ ทารกดื่มได้หรือไม่  › 279

ภัาคผนวก 1

ค�าแนะน�าการดื่มกินอาหารของคนแต่ละกรุ๊ปเลือด  › 281

ภัาคผนวก 2 

เคล็ดลับการเตรียมส่วนผสมน�้าผักผลไม้ปั�น   › 285

ภัาคผนวก 3 

ลงมือท�า “น�้าผักผลไม้ปั�นต�ารับฟอกเลือด”      › 287

ภัาคผนวก 4 

ลงมือท�า “สลัดผักสด + ข้าวธัญพืช 5 ชนิด + ชาโสมคน”  › 289

ภัาคผนวก 5 

การออกก�าลังกายด้วยการเดินเร็ว + การฝึกก�าหนดลมหายใจ

แบบ 3-5-7  › 292

ภัาคผนวก 6 

การตรวจเลือดขั้นพื้นฐานก็ทราบแล้วว่ามีเซลล์มะเร็งหรือไม่  › 295

ภัาคผนวก 7 

วิธีขับนิ่วในถุงน�้าดี คอร์ส 4 วัน  › 299
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