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บทน ำ 

 

ในยุคปัจจุบันทีก่ารด าเนินชีวิตเต็มไปด้วยความสะดวกสบาย 

อาหารจานด่วนเข้าถึงง่าย และเทคโนโลยีท าให้เรา

เคลื่อนไหวน้อยลง ปัญหาสุขภาพหนึ่งที่ก าลังทวีความรุนแรง

อย่างเงียบ ๆ ก็คือ “โรคอ้วน” ไม่เพียงแต่ส่งผลต่อรูปลักษณ์

ภายนอกเท่านั้น แต่ยังเกีย่วขอ้งโดยตรงกับปญัหาสุขภาพ

เรื้อรงัหลายประการ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต

สูง และแม้กระทั่งมะเร็งบางชนิด 

 

โรคอ้วนไม่ได้เกิดขึ้นในชั่วข้ามคนื และก็ไม่ได้หายไปได้ด้วย

วิธีลัดเช่นกัน ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับโรคอ้วนคือกุญแจ

ส าคัญในการป้องกันและรักษาอย่างยัง่ยืน 
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อีบุ๊คเล่มนีจ้ัดท าขึ้นเพื่อให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคอ้วน 

ตั้งแต่ความหมาย สาเหตุ อันตราย ไปจนถึงแนวทางการดูแล

ตัวเอง การรักษา และแรงบันดาลใจส าหรับผู้ทีต่้องการ

กลับมามีสุขภาพดีอีกครัง้ ไม่ว่าคุณจะก าลังเผชิญกับปัญหา

น้ าหนักเกิน หรือเพียงต้องการเรียนรู้เพื่อดูแลคนรอบข้าง 

หนังสือเล่มนี้คือจุดเริ่มต้นที่ดใีนการเข้าใจร่างกายและชีวิต

ของคุณมากขึ้น 

 

ขอใหทุ้กคนได้แรงบันดาลใจ และเชื่อมั่นว่า… การ

เปลี่ยนแปลง เริม่ได้ทันทีที่คุณลงมือท า 
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