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บทน า 

คุณเคยรู้สึกไหมว่า...การพยายามลดน้้าหนักมันเหนื่อยใจ

เหลือเกิน? 

 

หลายคนพยายาม “อด” กินของอรอ่ย งดข้าว งดขนม งด

น้้าหวาน แต่สุดท้ายก็กลับมาตะบะแตก กินหนักกว่าเดิม 

แล้วก็วนกลับไปสู่ความรู้สึกผิดเดิมๆ แบบไมม่ีที่สิ้นสุด 

 

ความจริงแล้ว การจะมีหุ่นดี สุขภาพแข็งแรง และน้้าหนัก

สมดุล ไม่จ้าเป็นต้องทรมานตัวเองเลยครับ เพราะ “การ

กิน” ไม่ใช่ศัตรขูองรูปร่าง แตค่ือกุญแจส้าคัญของสุขภาพ 

ถ้าเรารู้วิธี “กินอย่างฉลาด” เราก็จะสามารถควบคุม

น้้าหนักได้ โดยที่ยัง “กินของโปรด” ได้อยู ่
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อีบุ๊คเล่มนีจ้ะพาคุณไปรู้จักกับแนวคิดและเทคนิคในการกิน

แบบไม่ต้องอด ไม่ต้องหกัดิบ ไม่ต้องเครียด แต่ยังช่วยให้

รูปร่างดีขึ้น มีพลังมากขึ้น และที่ส้าคัญคือ...ใชช้ีวิตได้อย่าง

มีความสุขมากขึ้น 

 

เพราะการกินไม่ควรเป็นความทุกข์ แต่ควรเปน็เรื่องของ

ความสุข ความรู้ และความเข้าใจทีถู่กต้อง 

 

พร้อมหรือยังครับ? ถ้าพรอ้มแล้ว...มาเริ่มต้นกินอย่างรู้ตัว 

และเปลี่ยนชีวิตไปพร้อมกันครับ 
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