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บทน้า: ท้าไมต้องลดน้้าหนักโดยไม่พึ่งยา 

 

ในโลกยุคเร่งรีบแบบทุกวันนี้ หลายคนอยากลดน้้าหนักให้

ได้ผลเร็วที่สุด จงึหันไปพึ่ง “ยาลดน้้าหนัก” หรอืผลิตภัณฑ์

ต่างๆ ที่โฆษณาว่าสามารถลดได้ในเวลาอันสั้น แต่ความ

จริงที่น่ากลัวคือ ยาบางชนิดอาจส่งผลเสียต่อรา่งกาย ทั้ง

ระบบเผาผลาญ หัวใจ นอนไม่หลับ วิตกกงัวล และในบาง

กรณีอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต 

 

ในขณะเดียวกัน ยังมีวิธีที่ปลอดภัยและยั่งยืนกว่านั้น นั่น

คือ “การปรับพฤติกรรมการกิน” ซึ่งเป็นรากฐานที่แท้จรงิ

ของการลดน้้าหนัก ไม่ใช่เพยีงเพื่อลดตัวเลขบนตาชั่ง แต่

เพื่อใหร้่างกายแข็งแรง มีพลังงาน และลดความเสี่ยงจาก

โรคเรื้อรงัต่างๆ 
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การกินเพื่อลดน้า้หนักไม่จ้าเป็นต้อง “อด” หรอื “เครียด” 

แต่คือการเลือกอาหารที่ดี มีคุณค่า และเหมาะสมกับ

ร่างกายของเรา ซึ่งสามารถท้าได้โดยไม่ต้องใช้เงินเยอะ ไม่

ต้องพึง่อาหารเสริม และไม่ต้องทรมานตัวเอง 

 

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปเรียนรูพ้ื้นฐานของการกินอย่าง

ถูกต้อง เทคนิคง่ายๆ ที่ท้าได้จริงในชวีิตประจา้วัน และ

เคล็ดลับที่จะช่วยให้คุณมี “หุ่นดี” และ “สุขภาพดี” ไป

พร้อมกัน โดยไม่ต้องพึง่ยาแม้แต่นิดเดียว 

 

เพราะ “สุขภาพดี” เริ่มได้จาก “จานอาหารตรงหน้า” 

และการตัดสินใจของคุณเองทุกมื้อ  
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