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บทน า 
           โรคเบาหวานถือเป็นหนึ่งในปัญหาสุขภาพที่

เกิดขึ้นมากขึ้นในสังคมยุคปัจจุบัน ด้วยปัจจัยหลาย

ประการทั้งการรับประทานอาหารที่ไม่สมดุล, การขาดการ

ออกก าลังกาย, ความเครียด หรือแม้กระทั่งกรรมพันธุ์ ท า

ให้คนจ านวนไม่น้อยต้องเผชิญกับปัญหานี้ ในขณะที่ยา

รักษาเบาหวานสามารถช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้ 

แต่หลายคนอาจไม่ทราบว่ า เราสามารถจัดการกับ

โรคเบาหวานได้โดยไม่ต้องพึ่งยาหรือสารเคมี 

         อีบุ๊ ค เล่มนี้ จะพาคุณไปส ารวจวิ ธีการจัดการ

โรคเบาหวานด้วยแนวทางธรรมชาติ ที่เน้นการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการด าเนินชีวิต เช่น การควบคุมอาหาร, การ

ออกก าลังกาย, การจัดการความเครียด และการใช้

สมุนไพรต่างๆ ซึ่งทั้งหมดนี้สามารถช่วยให้คุณลดระดับ
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น้ าตาลในเลือด และแม้กระทั่งหายจากโรคเบาหวานได้โดย

ไม่ต้องใช้ยาตลอดชีวิต 

          การจัดการเบาหวานไม่จ าเป็นต้องพึ่งพายาหรือ

การรักษาทางการแพทย์ตลอดไป เพียงแค่เราต้องมีความ

ตั้งใจ และพร้อมที่จะปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตให้ดีขึ้น โดย

เริ่มจากการดูแลตัวเองให้สมดุล ซึ่งจะไม่เพียงแต่ช่วยให้

ระดับน้ าตาลในเลือดกลับสู่ภาวะปกติ แต่ยังช่วยเสริมสร้าง

สุขภาพโดยรวมให้แข็งแรงยิ่งขึ้น 
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