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บทน า 

 

“แก”่ เร็วหรือช้า ไม่ได้ขึ้นอยู่กับอายุเพยีงอย่างเดียว 

หลายคนอาจจะมีค าถามว่า ท าไมบางคนอายุ 40 แต่ยังดู

สดใสเหมือนวัยรุ่น ในขณะที่บางคนอายุ 30 แต่กลับดู

เหนื่อยล้า อิดโรยเหมือนคนอายุ 50 สิ่งที่เป็นตัวแปรส าคัญ

อย่างหนึง่คือ “อาหาร” ที่เรากนิเข้าไปทุกวัน 

 

การกินที่ดีไมใ่ช่แค่ท าให้ไม่อ้วน หรือมีหุ่นดีเท่านั้น แต่ยัง

หมายถึงการป้องกันไม่ให้ร่างกาย “เสื่อม” เร็วกว่าที่ควร

จะเป็น อาหารบางอย่างมีคุณสมบัติต่อต้านความแก่ แต่

บางอย่างกลับเป็นตัวการเร่งให้เซลล์เสื่อม ท าให้ผิวหมอง 

คล้ า เหี่ยวย่น และสมองล้าโดยไม่รู้ตัว 
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ในโลกที่เต็มไปด้วยอาหารสะดวกซื้อ น้ าหวาน ของทอด 

และความเร่งรบี หนังสือเล่มนีจ้ะเป็นเพื่อนน าทางให้คุณ

เข้าใจว่า “กินอย่างไร” ถึงจะไม่แก่เร็ว ไมใ่ช่แค่ภายนอกที่

ดูดี แต่ยังรู้สึกสดชื่น มีพลัง และมีสุขภาพที่ดีจากภายใน 

 

กินให้ดีตั้งแต่วันนี้ เพื่ออนาคตทีย่ังสดใสไม่ว่าอายุจะมาก

แค่ไหนก็ตาม 
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