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บทน า: ท าไมอาหารจึงส าคัญต่อสุขภาพ 

 

คุณเคยสงสัยไหมว่า ท าไมบางคนถึงแขง็แรงแทบไม่เคย

ปุวย ในขณะทีบ่างคนกลับเจ็บปุวยบ่อยแม้ไม่ได้ท างาน

หนัก หรือใช้ชีวิตต่างกันมากนัก? ค าตอบหนึ่งที่ชัดเจนและ

ใกล้ตัวที่สุดคือ “อาหาร” 

 

สิ่งที่เรากินในแต่ละวันไม่ใช่แค่เติมเต็มความหิว แต่เป็นสิ่ง

ที่หล่อเลี้ยงทุกเซลล์ในร่างกายของเรา อาหารสามารถเป็น 

“ยา” ที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน ปูองกันโรค และยืดอายุได้

อย่างเหลือเชื่อ หรือในทางกลับกัน อาหารก็สามารถเป็น 

“พิษ” ที่ค่อย ๆ ท าลายสุขภาพอย่างเงียบ ๆ ได้เช่นกัน 

หากเราไม่รู้จักเลือก 
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ในยุคที่มีข้อมูลมากมายเกีย่วกบัอาหารและสุขภาพ เรา

อาจรู้สึกสับสนว่าควรกินอะไรดี อะไรควรเลี่ยง อาหาร

เสริมจ าเป็นไหม คาร์โบไฮเดรตเป็นผู้ร้ายจริงหรือ? หนังสือ

เล่มนี้จะไม่เพียงแค่ตอบค าถามเหล่านั้น แต่ยังพาคุณไป

รู้จักกับหลักโภชนาการทีเ่ข้าใจง่าย น าไปใช้ได้จริง และ

เหมาะกับชีวิตประจ าวันของคนทุกวัย 

 

"การกินที่ดี" ไมไ่ด้หมายถึงการไดเอตหรืออดอาหาร แต่มัน

คือการกินอย่างมีสติ เลือกสิ่งทีม่ีประโยชน์ ปรบัสมดุล และ

รักตัวเองผ่านอาหารทุกค าที่คณุเลือก 

 

หากคุณอยากมีชีวิตที่แข็งแรง ห่างไกลโรคเรื้อรัง และมี

พลังใช้ชีวิตอย่างเต็มที่ หนังสือเล่มนี้คือจุดเริ่มตน้ที่ดีของ

คุณ 
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