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บทน า 

เมื่อกาแฟกลายเป็นส่วนหนึ่ง 

ของชีวิต...โดยไม่รู้ตัว 

ทุกเช้า…คุณตื่นมาพร้อมกับความรู้สึกเบลอ อ่อนเพลีย และสิ่ง

แรกที่นึกถึงคือ “กาแฟ” 

แค่ได้กลิ่นก็เหมอืนสมองตื่นขึ้นมาทันที ร่างกายก็พลัง

กระปรี้กระเปรา่ และวันก็เริ่มต้นได้เหมือนเดมิอีกครั้ง 

แต่คุณเคยสังเกตไหมว่า... 

ถ้าวันไหนไม่ไดด้ื่มกาแฟ จะรู้สกึหงุดหงิด ปวดหัว หรือไม่มี

สมาธ ิ
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จากเดิมเคยดื่มแค่วันละแก้ว เดี๋ยวนี้กลายเป็น 2-3 แก้วถึงจะ

เอาอยู ่

พอตกเย็นกลับนอนไม่หลับ วนลูปตื่นมาเพลีย...แล้วก็ดื่มอีก 

คุณไม่ได้แปลกประหลาดคนเดยีว เพราะนี่คือสัญญาณของ 

“การติดคาเฟอนี” ซึ่งกําลงัแฝงตัวอยู่ในชีวิตประจําวันของ

ใครหลายคน — โดยที่เราไมรู่้ตัว 

อีบุ๊คนี้จะพาคุณไปรู้จัก 

ว่าทําไมคาเฟอีนถึงส่งผลมากกว่าที่คิด 

วิธีสังเกตว่าคุณติดหรือไม ่

และที่สําคัญที่สุดคือ “จะเลิกคาเฟอีนยังไงให้ไม่ทรมาน ไม่พงั 

และไม่ย้อนกลับไปดื่มอีก” 
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คุณจะได้เรียนรูว้ิธีฟื้นฟูพลังงานของร่างกายตามธรรมชาติโดย

ไม่ต้องพึง่กาแฟ รวมถึงเคล็ดลับในการสร้างนสิัยสุขภาพดีที่

ยั่งยืน 

เพราะชีวิตที่สดใส ไม่จําเป็นต้องใช้คาเฟอีนกระตุ้นเสมอไป 

ขอแค่คุณกล้ากา้วออกจากแก้วกาแฟถ้วยเดิม แล้วเริ่มต้นดูแล

ตัวเองในแบบที่ร่างกายคุณจะขอบคุณ 
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