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บทน า 

คุณเคยตั้งค าถามกับตัวเองไหมว่า... 

“ถ้าลองท า IF แค่ 1 เดือน มันจะเกิดอะไรขึ้นกับเรา?” 

น้ าหนักจะลดไหม? 

จะหิวจนทนไม่ไหวรึเปล่า? 

สุขภาพจะดีขึ้น หรือจะยิ่งแย?่ 

 

Intermittent Fasting หรือ IF กลายเป็นหนึ่งในวิธดีูแล

สุขภาพและควบคุมน้ าหนักที่ได้รับความนิยมมากที่สุดใน

ยุคนี้ ไม่ใช่เพราะมัน “ฮิต” แต่เพราะมันได้ผลจริงกับหลาย

คนทั่วโลก และที่ส าคัญ...มันไม่ต้องอดอาหาร แค่ "เลือก

เวลา" ในการกนิให้เหมาะสม 
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หลายคนอาจรู้สกึกล้า ๆ กลัว ๆ อยากเริ่มแต่ยังลังเล กลัว

หิวบ้าง กลัวโยโย่บ้าง กลัวว่าร่างกายจะพังบ้าง 

หนังสือเล่มนี้จึงถูกเขียนขึ้นเพื่อเป็นเพื่อนร่วมทางในช่วง 

30 วันของคุณ ที่จะพาคุณไปรู้จักว่าแต่ละสัปดาห์ของการ

ท า IF จะเกิดอะไรขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึก และสุขภาพ

ของคุณบ้าง 

 

ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่อยาก “เปล่ียนตัวเอง” 

อยาก “มีสุขภาพดีขึ้น” 

แต่ไม่รู้จะเริ่มจากตรงไหน… 

 

แค่คุณเปิดใจ แล้วเริ่มต้นไปพรอ้มกัน ทีละวัน ทีละมื้อ แล้ว

คุณจะพบว่า... 
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การเปลี่ยนแปลงนั้นง่ายกว่าที่คดิ 

และภายใน 1 เดือน คุณจะรู้ว่า IF ให้มากกว่าที่คุณคาดไว้

แน่นอน 
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