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บทนำ�

เราจะได้อะไรจากหนังสือเล่มนี้

เราจะมชีวีติทีส่ขุภาพดไีดอ้ยา่งไร ชา่งเปน็คำ�ถามทีด่งูา่ย ๆ  และเหมือนจะมคีำ�ตอบ 
ที่ง่ายไม่ต่างกัน แต่ก็เป็นคำ�ถามที่หลายคนคิดไม่ตก คนส่วนใหญ่มักตอบแบบทั่วไปว่า 
กก็นิผกัผลไมส้ดเยอะ ๆ  และออกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�ไงละ่ นีไ่มใ่ชข่อ้มลูใหมอ่ะไร และ
ถึงเราจะยอมรับว่าคำ�ตอบนี้เป็นความจริงที่ไม่มีวันเปลี่ยนแปลงแต่ก็ไม่ค่อยช่วยอะไร
เท่าไรนัก เพราะมันไม่ได้เจาะจงให้เห็นว่ามนุษย์แต่ละคนมีความซับซ้อนและความเป็น
เอกลักษณ์ที่ไม่เหมือนกันเลย เมื่อพูดถึงเรื่องสุขภาพ เราไม่อาจแค่ทำ�ตามสูตรสำ�เร็จที่
ตายตัวได้ เราจำ�เป็นต้องมีความเข้าใจในความเป็นมนุษย์ในตัวเราเองอย่างลึกซึ้งด้วย

การดูแลสุขภาพที่คำ�นึงถึงความเป็นคนธรรมดา ๆ  คนหนึ่งนั้น ไม่เพียงแต่ทำ�ได้
ง่ายกว่า ทั้งยังมีโอกาสสำ�เร็จมากกว่าการพยายามฝืนทำ�อย่างหนักโดยไม่หยุดไม่หย่อน 
เพราะสุขภาพของเราไม่ใช่สิ่งที่เราจะทุ่มเทแรงกายแรงใจแค่หนึ่งเดือน หกเดือน หรือ
หนึ่งปแีลว้ลืมมนัไปแตเ่ปน็สิง่ทีเ่ราตอ้งรกัษาไวใ้หด้ตีลอดชวีติ เราตอ้งใสใ่จดแูลสขุภาพ
ของเราอย่างสม่ำ�เสมอในทุกวัน

สิ่งที่น่าสนใจก็คือ เมื่อคิดถึงความหมายของชีวิตที่เราต้องการแล้ว หลายคนมัก
ใช้เวลามากมายคำ�นึงถึงแต่อาชีพการงาน เราเฝ้าถามตัวเองว่างานในฝันคืออะไร อาชีพ
แบบไหนที่จะทำ�ให้เรามีอิสระและพอใจ เราจะหาอาชีพแบบนั้นเจอได้อย่างไรโดยยัง
คงมีรายได้เพียงพอต่อการดำ�รงชีวิตในแบบฉบับของเราด้วย เราเอาแต่คิดถึงค่านิยม 
ของตัวเรา งานอดิเรกที่เราชอบ ความฟุ่มเฟือยหรูหราที่เราอยากได้อยากมีตลอดจน
ครอบครัวเราเอง

“เราสามารถเลิกทำ�งานได้  
แต่เราไม่อาจเลิกดูแลสุขภาพได้”
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เราเอาแต่ถามตัวเองแบบนี้เพราะเข้าใจว่าครึ่งหนึ่งของเวลาที่เราตื่นอยู่หมดไปกับ
การทำ�งาน ดังนั้น เราจึงควรหางานที่เราชอบสิ แทนที่จะทนทำ�งานที่ไม่อยากทำ�เพื่อ
หวังแค่เงินเดือน เรารู้ว่าเงินเดือนไม่ใช่สิ่งเดียวที่ต้องคำ�นึงถึง แต่เรายังต้องพิจารณา
ถึงสไตล์การทำ�งาน วัฒนธรรมองค์กร และผลกระทบที่งานมีต่อชีวิตเราในด้านอื่น ๆ  
ด้วย เมื่อถึงจุดหนึ่ง งานในฝันก็อาจเปลี่ยนแปลงได้ นี่คือเหตุผลที่เราควรคอยทบทวน
ถามตัวเองอยู่เสมอเพื่อค้นหาว่า อะไรที่เติมเต็มชีวิตของเราให้มีความสุขอย่างแท้จริง

แม้แต่ในมุมมองของสังคม เราก็มักลืมตั้งคำ�ถามเกี่ยวกับสุขภาพของเราเช่นกัน 
เราไม่ใส่ใจสุขภาพหรือคอยตรวจสุขภาพเท่าที่ควร ซึ่งต่างจากเรื่องของอาชีพการงาน  
ทั้ง ๆ  ที่สุขภาพกายและใจนั้นมีผลกระทบต่อทุกด้านของชีวิต อาจจะมากกว่านั้นด้วยซ้ำ�  
สุขภาพกายและใจของเราส่งผลต่อทุกแง่มุมในชีวิต เราสามารถเลิกทำ�งานได้ แต่ 
เราไม่อาจเลิกดูแลสุขภาพตัวเองได้ค่ะ

เช่นเดียวกับงานที่เราไม่ชอบหรือการดูแลสุขภาพอย่างหักโหมเกินไปจนทำ�ให้เรา
หมดพลังในที่สุดและอยากเลิกทำ�ไปเลย แต่ถ้าเราเลือกใช้วิถีชีวิตที่ตัวเราเองเต็มใจและ
ตั้งใจ เป็นชีวิตที่ขับเคลื่อนด้วยค่านิยมและความสุขของเราเอง มันจะกลายเป็นวิถีชีวิต
ที่ดำ�รงคงอยู่ไปได้ตลอด การใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพที่ยั่งยืนหมายถึง การที่เรายินดีที่
จะสนุกเฮฮากับการฉลองวันเกิด กินอาหารตามท้องถิ่นได้เมื่อเราเดินทางท่องเที่ยว 
ใช้เวลากับเพื่อนฝูง และทำ�ในสิ่งที่เรามีความสุขโดยไม่ต้องกังวลเรื่องสุขภาพตลอดเวลา 
สขุภาพทีย่ัง่ยนืคือวถิชีวีติทีท่ำ�ใหเ้รารูส้กึมัน่ใจ มคีวามสขุ และมชีวีติชวีา อยา่งนอ้ยทีส่ดุ
เราก็สมควรได้รับสิ่งเหล่านี้ ดังนั้น เราควรให้ความสำ�คัญกับแง่มุมชีวิตเช่นนี้ด้วยค่ะ 

ฉันเองก็ไม่ได้เข้าใจวิธีการดูแลสุขภาพมาตั้งแต่แรก ฉันเคยน้ำ�หนักเกินมาตั้งแต่
เดก็ และพกพาอตัลกัษณน์ัน้มาตลอดชว่งเวลาอนัสำ�คญัและเปราะบางของชวีติ ตอนเรา 
ยังเด็ก เมื่อนึกถึงสุขภาพทีไรก็มักมองกันที่รูปลักษณ์ภายนอกหรือความอ้วนผอม
เท่านั้นซึ่งมันเป็นเรื่องยากที่จะเปลี่ยนได้

อาจเปน็ประโยชนบ์า้งถา้ฉนัขอเลา่เกีย่วกบัตวัเองสกัหนอ่ยนะคะ ฉนัเปน็คนญีปุ่น่ 
ที่เกิดในสหรัฐอเมริกา และใช้ชีวิตในวัยเด็กโตมาในเมืองดัลลัสและมหานครนิวยอร์ก 
ด้วยเหตุนี้ ฉันจึงได้รับการเลี้ยงดูทางด้านสุขภาพตามแนวคิดแบบอเมริกันชน มุมมอง 
ของฉนัในเรื่องตา่ง ๆ  เปน็ลกัษณะทีว่า่ “ตอ้งไปใหส้ดุไมง่ัน้กไ็มต่อ้งทำ�เลย” ดงันัน้พอคดิ
จะเริม่วถิชีวีติทีด่ตีอ่สขุภาพมนัหมายถึงการเปลีย่นแปลงครัง้ใหญ ่หรือการเปลีย่นแปลง 
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การใชช้วีติไปอยา่งสิน้เชงิ ฉนัมองวา่การมสีขุภาพดเีปน็กระบวนการทีต่อ้งใชค้วามมุง่มัน่  
ความอดทน และความเพียรพยายามอย่างหนัก ฉันเคยวัดผลสุขภาพของตนเองโดย
การนับจำ�นวนแคลอรีของพลังงานจากอาหารที่บริโภคและเผาผลาญได้ และวัดจาก
ตัวเลขของเครื่องชั่งน้ำ�หนักทุกสิ้นสัปดาห์

มีช่วงหนึ่งที่ฉันรู้สึกว่าฉันทำ�ทุกอย่างเท่าที่จะทำ�ได้แล้ว เนื่องจากฉันเป็นคนที่
ยอมรับอะไรได้ง่ายและกระตือรือร้นที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ฉันจึงผลักดันตัวเองไป
จนสุดขั้วจนกระทั่งน้ำ�หนักตัวลดฮวบลงไปแบบตรงกันข้ามกับแต่ก่อน แต่ฉันก็ยังคง
ไม่มีความสุขและเครียดเกี่ยวกับสุขภาพของตัวเองอยู่ดี ฉันเอาแต่สงสัยว่าการดูแล
สุขภาพตัวเองจำ�เป็นต้องยากเย็นขนาดนี้เลยหรือ

มุมมองนี้เปลี่ยนไปเมื่อฉันย้ายไปญี่ปุ่น ฉันได้เห็นว่าคนที่นั่นไม่ได้มองเรื่อง
สุขภาพว่าเป็นสิ่งที่ควรหรือไม่ควรทำ�ด้วยซ้ำ� เพียงแต่มองว่าเป็นเรื่องของการกินให้
สมดุลต่างหาก การมีสุขภาพดีไม่จำ�เป็นต้อง
ทำ�การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตอะไรขนาดนั้น 
และที่สำ�คัญที่สุด ฉันพบวิธีที่ทำ�ให้
สุขภาพของฉันสอดคล้องกับค่านิยม 
ที่ฉันยึดถือ ซึ่งไม่ใช่การควบคุมด้วย 
ข้อจำ�กัดหรือแรงผลักดันใด ๆ  แต่
เป็นการดูแลสุขภาพที่มีพื้นฐานจาก 
ความรู้สึกอิสระและสัญชาตญาณภายใน

ในหนงัสือเลม่นี ้ฉนัจะไมบ่รรยายถึงความสำ�คญัของการกนิผกัหรือการออกกำ�ลงกาย 
อยา่งสม่ำ�เสมอวา่มนัดตีอ่สขุภาพหรือสขุภาวะของเราอยา่งไรหรอกนะคะ เพราะฉนัเชื่อวา่ 
สิ่งเหล่านี้เป็นที่ยอมรับกันดีอยู่แล้ว แต่ฉันจะพูดถึงวิธีการที่สามารถนำ�สิ่งเหล่านี้ 
ไปผสมผสานในชีวิตประจำ�วันได้อย่างลงตัว ไม่ว่าคุณจะอยู่ที่
จุดไหนของเส้นทางสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นครั้งแรกหรือครั้งที ่
ยี่สิบที่คุณพยายามดูแลสุขภาพตัวเอง คำ�แนะนำ�นี้
สามารถนำ�ไปปรับใช้ได้กับทุกคน ทุกวัย และ
ทุกไลฟ์สไตล์ ซึ่งฉันหวังว่าคุณจะพบว่าการดูแล
สุขภาพตามคำ�แนะนำ�นี้ มันง่ายกว่าที่คิด
อย่างคาดไม่ถึงเลยทีเดียวค่ะ
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การดูแลสุขภาพที่เน้นความเข้าใจในความเป็นมนุษย์นั้น เป็นการเข้าใจว่า 
สุขภาพและสุขภาวะของเราไม่ได้เกี่ยวข้องแค่สุขภาพกาย แต่ยังเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิด 
กับสุขภาพจิตด้วย ซึ่งต่างก็ทำ�งานประสานกันไปมาทั้งสองทิศทาง นั่นคือเมื่อเรา 
ดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตก็จะดีขึ้น และเมื่อเราดูแลสุขภาพจิต สุขภาพกายก็จะดี
ขึ้นเช่นกัน ในทางตรงกันข้าม เมื่อสุขภาพกายแย่ สุขภาพจิตก็อาจแย่ตาม และหาก
สุขภาพจิตไม่ดี สุขภาพกายก็อาจทรุดโทรมไปด้วย กายและใจเชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิด 
จนไม่อาจมองข้ามกันไปได้

การยอมรับความจริงนี้นับเป็นการขยายมุมมองของเราต่อสุขภาพให้กว้างขึ้น 
ไม่ใช่เพียงแค่การกินผักหรือออกกำ�ลังกาย แต่ยังมีปัจจัยอีกหลายอย่างที่ส่งผลต่อ 
สุขภาวะ (Wellbeing) ซึ่งฉันได้เรียนรู้ผ่านเสาหลักสำ�คัญ 4 ประการ ได้แก่

1. การบำ�รุง (Nourish)
2. การเคลื่อนไหวร่างกาย (Move)
3. การพักผ่อน (Rest)
4. การเข้าสังคม (Socialize)

นี่ไม่ได้หมายความว่าการบำ�รุงและการเคลื่อนไหวเป็น
เรื่องของสุขภาพกาย ส่วนการพักผ่อนและการเข้าสังคมเป็น
เรื่องของสุขภาพจิตนะคะ เพราะทุกเสาหลักมีความสำ�คัญ 
ทั้งต่อสุขภาพกายและใจ ยกตัวอย่างเช่น การกินดีไม่ใช่แค่

การกินผัก แต่รวมถึงการหาเวลากินอาหารที่ทำ�ให้มีความสุขกายสบายใจด้วย หรือ
แม้แต่การเข้าสังคมที่ไม่เพียงแต่มีผลดีต่อการกระตุ้นความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม
และเพิ่มความมั่นใจ แต่ยังส่งผลดีต่อสุขภาพกายได้เช่นกัน

เสาหลกัทัง้สีข่อ้นีเ้ชื่อมโยงกนัอยา่งลึกซึ้งอยา่งเชน่ เมื่อใดทีเ่รานอนหลบัด ีเรากจ็ะ 
มีพลังขยับเคลื่อนไหวร่างกายในเช้าวันถัดไป เมื่อใดเราได้ใช้เวลาทั้งวันอยู่กับคนที่เรา
รัก เราก็จะนอนหลับได้ง่ายขึ้น เมื่อใดที่เรากินดี เราก็จะมีพลังงานในการทำ�กิจกรรม
ระหวา่งวนัได ้และเมื่อเราทำ�โนน่นีน่ัน่มาตลอดทัง้วนั เรากจ็ะนอนหลบัสบายตอนกลางคนื  
เสาหลักเหล่านี้ล้วนส่งเสริมกันและกัน เสาหลักหนึ่งช่วยเสริมส่งอีกเสาหลักหนึ่งด้วย 
แต่ถ้าเราโฟกัสที่เสาหลักใดเสาหลักหนึ่งมากเกินไป ก็อาจทำ�ให้ละเลยเสาหลักอื่นไป 
ไม่มีเสาหลักใดสำ�คัญไปกว่ากันค่ะ ทั้งหมดล้วนเป็นเครือข่ายที่สนับสนุนและรักษา
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สมดุลซึ่งกันและกัน 

ซึ่งก็คือ “วะ” (Wa หรือ 和) หรือศิลปะแห่งความสมดุลนั่นเองค่ะ

คำ�ว่า “วะ” มักถูกเข้าใจว่าหมายถึงอะไรก็ตามที่มีความเป็นญี่ปุ่น เช่น “วาชิ” 
(Washi) หมายถึง กระดาษญี่ปุ่น “วาโชกุ” (Washoku) หมายถึง อาหารญี่ปุ่น หรือ  
“วาฟูกุ” (Wafuku) หมายถึง ชุดญี่ปุ่นแบบดั้งเดิม แต่ความหมายของมันก็มาจาก
แนวคิดเรื่องความกลมกลืนสอดคล้อง การผสมผสานปัจจัยต่าง ๆ  ในชีวิตอย่างสมดุล
เพื่อสร้างผลลัพธ์ที่สวยงามลงตัวในที่สุด

เมื่อฉันพดูถึงการมีสขุภาพดใีนวถิขีองญีปุ่น่ มนัไมใ่ช่แคก่ารใชช้วิีต “แบบญีปุ่น่” 
เท่านั้น แต่มันเป็นหลักการที่หยั่งรากลึกในวัฒนธรรมและประเพณีญี่ปุ่นด้วย ซึ่งก็คือ
ความเชื่อว่าการมีชีวิตที่ดีคือ การใช้ชีวิตอย่างสมดุลนั่นเอง เพราะสุดท้ายแล้วการมี 
สุขภาพดีไม่ได้หมายถึงแค่การกินผักหรือออกกำ�ลังกายอย่างพอเพียง แต่หมายถึง 
การลงทุนในวิถีชีวิตที่ทำ�ให้เราได้ใช้ชีวิตอย่างมีความหมายและเติมเต็มตนเอง 
อย่างเต็มเปี่ยมได้ เป็นมุมมองที่ยั่งยืนซึ่งช่วยให้เราทำ�สิ่งที่เรารักกับคนที่เรารัก 
ในแบบที่สร้างแรงบันดาลใจให้กับเราในทุก ๆ  วัน มันช่วยให้ชีวิตเรามีอิสระเสรีภาพ และ
เข้มแข็งยิ่งขึ้น ในขณะเดียวกันก็ยังทำ�ให้ชีวิตของเราเต็มไปด้วยเห็นอกเห็นใจ ความสนใจ
ใฝ่รู้ และความสุขอีกด้วย

เราจะมีค่านิยมดี ๆ  เหล่านี้ในชีวิตและค้นพบสุขภาพที่ดีอย่างแท้จริงและยั่งยืน
ได้ก็ต่อเมื่อเราพบความสมดุลในชีวิตตามเสาหลักทั้งสี่ข้อนี้ค่ะ

ดังนั้นเรามาเริ่มกันเลยนะคะ!
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เสาหลักที่ 1 

การบำ�รุง



ดูเหมือนทุกคนจะมีความคิดเห็นต่างกันไปในเรื่องที่ว่าวิธี
การกินแบบไหนจะดีที่สุด ตั้งแต่เด็ก เราถูกปลูกฝังให้เชื่อว่า 
การกนิเพื่อสขุภาพควรเปน็ไปตามรปูแบบทีก่ำ�หนด เชน่ 
การกินผักผลไม้สด เมล็ดธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี 
และโปรตีนที่มีไขมันต่ำ� แม้สิ่งเหล่านี้จะไม่ได้ผิด
ไปจากหลักโภชนาการ แต่การนำ�เสนอแบบนี้กลับ
ทำ�ให้เรามองอาหารบางอย่างว่า “ไม่ดีต่อสุขภาพ” 
และควรหลีกเลี่ยง การกินเพื่อสุขภาพถูกตีกรอบ
ให้หมายถึงแค่การบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักนี้
เท่านั้น ในขณะที่อาหารอื่น ๆ  ถูกมองว่าเป็นพิษเป็นภัย
ต่อสุขภาพไปหมด ไม่ว่าจะเป็น

“เลิกกินน้ำ�ตาลซะ!”
“ไขมันเป็นของไม่ดีนะ!”
“งดคาร์โบไฮเดรตไปเลย!”
“อย่ากินผลิตภัณฑ์นม!”

แม้ไม่มีหลักสูตรทางการศึกษาที่ชัดเจนในเรื่องการดูแลสุขภาพ แต่โฆษณาและ
สื่อออนไลน์ก็มักส่งข้อมูลเหล่านี้มาให้เราทั้งทางตรงและทางอ้อม จนกลายเป็นเรื่อง
ที่เราควรใส่ใจว่าต้องกินอะไรดีในแต่ละวัน เด็กยุคปัจจุบันอาจได้รับข้อความพวกนี้
มากขึ้นเพราะมีสื่อทั้งหลายกลายเป็นส่วนสำ�คัญในชีวิตประจำ�วันไปแล้ว แม้ผู้ใหญ่เอง  
การเลือกอาหารให้ถูกต้องก็ยังเป็นเรื่องยาก บางปีเราได้ยินมาว่าควรเลี่ยงกินพวกไขมัน 
อิ่มตัว ปีต่อมาก็ได้ข่าวมาว่าคาร์โบไฮเดรตเป็นตัวร้าย หรือทุกวันนี้ 
น้ำ�ตาลก็ไม่ดีต่อสุขภาพเรา อย่างล่าสุดนี้ ไม่ใช่แค่สารอาหารที่ถูก
วิเคราะห์และวิพากย์วิจารณ์ว่าดีหรือไม่ดีแต่ยังลามไปถึงเวลาที่เรา
กินอาหารอีกด้วย

แม้จะมีงานวิจัยล้ำ�สมัยและนวัตกรรมใหม่ ๆ  มากมาย  
เรากย็งัไมส่ามารถแกป้ญัหาเรื่องการบรโิภคอาหารใหเ้หมาะสมได ้ 
และถ้าดูจากมาตรฐานบางอย่างแล้ว สุขภาพของคนทั่วโลก 
กลับแย่ลงเสียอีก สิ่งที่น่าขันและน่าหนักใจก็คือ เราต่าง 
ถกูบอกใหง้ดของหวานทีม่นี้ำ�ตาล หรืองดเนื้อสตัวไ์ขมนัสงู 
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แต่เรากลับให้ความสำ�คัญกับอาหารเหล่านี้ในช่วงเวลาที่เราเฉลิมฉลองหรือกินเลี้ยงเพื่อ
รำ�ลึกถึงโอกาสสำ�คญัในชวีติจนเปน็ธรรมเนยีมกนัไปแลว้ เชน่ เคก้ในวนัเกดิ เบอรเ์กอร ์
และเฟรนช์ฟรายส์ในงานกีฬา ไม่ก็สเต๊กและไอศกรีมตอนได้เลื่อนขั้น วัฒนธรรม 
สมัยใหม่สอนให้เราเชื่อว่าควรหลีกเลี่ยงอาหารเหล่านี้ทั้ง ๆ  ที่มันเป็นอาหารที่เกี่ยวข้อง
กับช่วงเวลาแห่งความสุขและความหมายในชีวิตเรา

การที่เราให้ความสำ�คัญกับอาหารบางอย่างเป็นพิเศษพอมาเจอเข้ากับความกังวล
ว่าอะไรควรกินหรือไม่ควรกิน มันก็ส่งผลให้หลายคนรู้สึกสติหลุดจนควบคุมเรื่อง
อาหารที่จะกินไม่ได้

แต่แท้จริงแล้ว อาหารไม่ควรเป็นสาเหตุของความเครียดเลยและไม่จำ�เป็นต้อง 
เปน็เชน่นัน้ดว้ย อาหารควรเปน็สว่นหนึ่งของวถิชีวีติทีน่ำ�มาซึ่งสขุภาพด ีและความแขง็แรง 
มชีวีติชวีา ซึ่งหมายถึงการรบัรูว้า่อาหารไมใ่ชแ่คแ่หลง่พลงังานสำ�หรบัรา่งกายเทา่นัน้ แต่
ยังเป็นตัวกำ�หนดวัฒนธรรม อัตลักษณ์ และความสุขของคนเราด้วย ฉันเชื่อว่าการมอง 
อาหารในแง่ของ “การบำ�รุง” หรือการได้รับสารอาหารที่จำ�เป็นในการเติบโต ฟื้นฟู และ
การมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจจึงเป็นแนวคิดที่สร้างสมดุลและถูกต้องที่สุดค่ะ

บทเรียนที่ฉันจะแบ่งปันนี้ออกแบบมาเพื่อช่วยให้คุณนำ�แนวคิดการกิน 
อยา่งสมดลุไปปรบัใชไ้ดจ้รงิ เปน็การฝึกฝนทีค่ำ�นงึถึงความเปน็มนษุยข์องพวกเราเปน็ทีต่ัง้ 
แทนที่จะแนะนำ�ว่าคุณควรกินผักชนิดใดหรือทำ�ไมอาหารบางอย่างถึงดีต่อสุขภาพ  
โดยฉันจะแนะนำ�แนวคิดและหลักการพื้นฐานเกี่ยวกับการกินอย่างสมดุลแทนค่ะ ซึ่ง
คุณสามารถเอาไปปรับใช้กับวิถีชีวิตคุณเองในทุกช่วงเวลาได้อย่างไม่มีวันตกยุค ทำ�ให้
คุณไม่ต้องกังวลเรื่องการกินดีอีกต่อไป
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บทเรียนที่ 1

ยึดหลักความธรรมดา 
และเรียบง่าย

คุณเคยกังวลเรื่องจำ�นวนแคลอรีมากเกินไปเหมือนที่ฉันเคยเป็นไหม เมื่อเรา
พยายามกินเพื่อให้มีสุขภาพดี เทคนิคแรก ๆ  ที่หลายคนมักใช้กันคือการนับจำ�นวน
แคลอรี บริษัทข้ามชาติที่ออกแบบโปรแกรมควบคุมแคลอรีในอาหารอย่าง Weight 
Watchers หรือ MyFitnessPal พากันกอบโกยรายได้มหาศาลจากแนวคิดง่าย ๆ  
นี้นั่นก็คือ กินแคลอรีให้น้อยกว่าที่ร่างกายเผาผลาญได้ แล้วน้ำ�หนักของคุณจะลด
และมีสุขภาพดีขึ้น อาหารที่มีแคลอรีต่ำ�กว่า 500 แคลอรีหรือขนมที่มีแคลอรีเพียง 
100 แคลอรีจึงมักเป็นที่นิยมในตลาด และเวลาเราดูที่ฉลากแสดงโภชนาการ ตัวเลข
แคลอรีก็มักเป็นสิ่งแรกที่เรามองหา

อย่างไรก็ตาม อาหารซึ่งดีต่อสุขภาพที่สุดหลาย ๆ  อย่างมักไม่มีฉลากระบุจำ�นวน
แคลอรี เช่น ผักสด ผลไม้ ดังนั้นถ้าคุณต้องการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ การคอยนับ
จำ�นวนแคลอรีในอาหารทุกอย่างที่คุณกินอาจกลายเป็นเรื่องยุ่งยากได้ค่ะ คุณรู้ไหมว่า 
บรอกโคลีหนึ่งหัวมีแคลอรีเท่าไร ผักปวยเล้งหนึ่งชามหรือสตรอว์เบอร์รีหนึ่งถ้วยมี
แคลอรีเท่าไร คนส่วนใหญ่ไม่รู้หรอกค่ะ และมีผู้คนมากมายที่มีชีวิตยืนยาวและสุขภาพ
ดีโดยไม่เคยสนใจเรื่องพวกนี้เลยด้วยซ้ำ�

การทีเ่ราไมจ่ำ�เปน็ตอ้งนบัจำ�นวนแคลอรเีพื่อมสีขุภาพดหีมายความวา่ เราควรเลกิ
นับมันหรือไม่ คำ�ตอบขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลค่ะ และนี่คือจุดหนึ่งที่สะท้อนถึงค่านิยม 
ของตัวเราเองเพื่อช่วยให้ตัดสินใจได้ว่าอะไรเหมาะสมสำ�หรับเรา

คณุจะใชช้วีติแบบไหนทีท่ำ�ใหค้ณุรูส้กึวา่ ชวีติมคีวามหมายและไดร้บัการเตมิเตม็มาก
ทีส่ดุ ลองคดิดสูกัครูส่คิะวา่คณุชอบทำ�อะไรยามวา่ง คณุชอบใช้เวลาอยูก่บัใคร การคอย 

17



นับจำ�นวนแคลอรีจากอาหารนั้นทำ�ให้คุณรู้สึกอย่างไรบ้าง ซึ่งนั่นอาจเป็นประโยชน์
ก็ได้นะ การนับจำ�นวนแคลอรีมีผลกระทบต่อสิ่งทั้งหลายที่คุณชอบเหล่านั้นหรือไม่

ฉันไม่อาจพูดแทนประสบการณ์หรือค่านิยมของทุกคนได้หรอกค่ะ แต่สำ�หรับ
คนส่วนใหญ่ แม้เราจะลดน้ำ�หนักได้ตามที่ตั้งใจด้วยการนับจำ�นวนแคลอรีในอาหาร 
เราก็อาจพบว่าวิธีนี้ไม่สอดคล้องกับค่านิยมส่วนตัวของเราเลย มันอาจทำ�ให้เราคอย
หมกมุ่นอยู่ตลอดเวลา ไม่เชื่อใจในร่างกายตัวเองและเอาแต่กังวลเรื่องน้ำ�หนักตัวแม้
เราอยู่ในช่วงน้ำ�หนักที่ถือว่าดีแล้วก็ตาม การนับแคลอรีอาจได้ผลในเชิงวิทยาศาสตร์ 
แต่สุขภาพของมนุษย์ไม่ได้เป็นเพียงเรื่องกายภาพเท่านั้น ยังรวมถึงความรู้สึกพึงพอใจ
และสุขภาพใจด้วย

มีวิธีการกินเพื่อสุขภาพที่ไม่ต้องพึ่งพาการนับจำ�นวนแคลอรีอยู่นะคะ บางครั้ง
หากเรากังวลเรื่องแคลอรีน้อยลงเท่าไร สุขภาพทั้งกายและใจของเราก็ยิ่งดีขึ้นค่ะ  
ฉันค้นพบความจริงอันน่าทึ่งนี้ในช่วงฤดูร้อนคราวหนึ่งที่กรุงโตเกียว
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ความทรงจำ�ของเราอาจไม่แม่นยำ�เสมอไป แต่สิ่งที่ความจำ�ทำ�ได้ดีมากก็คือจดจำ�
ว่าในช่วงเวลานั้นเราประทับใจอะไรที่สุด เรามักจดจำ�เหตุการณ์ที่กระทบอารมณ์เราได้
อย่างชัดเจน และเมื่อใดที่ฉันนึกถึงฤดูร้อนครั้งนั้นในกรุงโตเกียว สิ่งที่ฉันจำ�ได้ไม่ใช่
การนับแคลอรีเลย ฉันไม่รู้ด้วยซ้ำ�ว่าฉันบริโภคไปกี่แคลอรี แต่ฉันจำ�สองสิ่งนี้ได้ชัดเจน

1.	� ฉันได้กินอาหารแสนอร่อยเยอะแยะมากมาย ไม่ว่าจะเป็นเค้กโมจิ ไอศกรีม 
น้ำ�แข็งไสรสชาเขียว มัทฉะ ซูชิ ยากิโทริ บะหมี่ผัด รวมทั้งปีกไก่ทอด  
มนัเปน็ชว่งเวลาทีเ่ตม็ไปดว้ยความสขุในการกนิจรงิ ๆ  คะ่

2.	� คราวนัน้ยงัเปน็ครัง้แรกในชวีติทีฉ่นัลดน้ำ�หนกั
ลงได้บางส่วนอีกด้วยนะคะ

ฉันไม่รู้ด้วยซ้ำ�ว่าตอนนั้นน้ำ�หนักลดลง 
จนกระทัง่แมฉ่นัทกั พอฉนัลองชัง่น้ำ�หนกัเพื่อพสิจูน์
ว่าแม่คิดผิด กลับพบว่าตัวเลขบนตาชั่งลดลง 
หลั งจ ากฤดู ร้ อนนั้ นที่ ฉั นกินสารพัด 
อย่างไม่กังวล ความแปลกใจนั้นทำ�ให้ฉัน 
สงสัยอยู่หลายเดือนเลยว่ามันเกิดอะไร
ขึ้น ฉันกินอาหารญี่ปุ่นที่ช่วยเผาผลาญ 
ไขมนัโดยไมรู่ต้วัหรือไง การกนิแบบไมค่ดิมาก
เป็นตัวแปรสำ�คัญที่ฉันมองข้ามไปหรือเปล่า

ปรากฏว่าไม่ใช่ทั้งสองอย่างค่ะ พอฉันกลับไปยังสหรัฐอเมริกา น้ำ�หนักที่ฉันเคย 
ลดลงกลับเด้งขึ้นมาอีกครั้ง แถมมากขึ้นกว่าเดิมด้วยค่ะ ฉันต้องใช้เวลาหลายปี 
หลงัจากนัน้กวา่จะเขา้ใจจรงิ ๆ  วา่มนัเกดิอะไรขึ้นและฉนัควรทำ�อยา่งไรเพื่อใหต้ระหนกัถึง 
ข้อเท็จจริงแทนที่จะหวังฟลุกให้มันเกิดขึ้นแบบนั้นอีก

แต่ก็ยังมีคำ�ถามหนึ่งที่ยังคงวนเวียนในใจฉันว่า ถ้าไม่จำ�เป็นต้องใส่ใจเรื่อง
แคลอรี งั้นเราควรใส่ใจเรื่องอะไรกันล่ะ

ฉันตั้งใจจะหาคำ�ตอบและก็ได้รู้ว่า เหตุผลที่ฉันมีน้ำ�หนักลดลงในช่วงฤดูร้อน
ตอนอยู่กรุงโตเกียวคราวนั้นไม่ได้เกิดจากการเผาผลาญไขมันดีขึ้นเพราะกินอาหาร
พิเศษใด ๆ  แต่มาจากการที่ฉันใช้ชีวิตประจำ�วันที่แตกต่างออกไปนั้นเอง แต่ในเวลา
นั้น ฉันกลับไม่รู้สึกเลยว่านั่นเป็นเรื่องใหญ่โตหรือเป็นการปฏิวัติเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
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อะไรขนาดนั้น จริง ๆ  มันก็เป็นแค่อะไรที่เรียบง่ายและธรรมดามากค่ะ

เมื่อพฤติกรรมและวิธีคิดของเราง่ายและเป็นปกติมากพอ มันจะกลายเป็นสิ่ง
ที่เราทำ�โดยอัตโนมัติ และการดูแลสุขภาพของเราก็จะเป็นเรื่องปกติวิสัยเหมือนกับ 
การแปรงฟันตอนเช้าหรือหวีผมนั่นแหละค่ะ โดยที่เราไม่ได้กังวลอยู่ตลอดเวลาว่า
ต้องทำ�สิ่งเหล่านี้เพื่อสุขภาพ แต่ถ้าเราลองไม่แปรงฟันแค่ไม่กี่วัน เราก็จะเห็นทันทีว่า  
การดูแลสุขภาพเล็ก ๆ  น้อย ๆ  เหล่านี้ส่งผลกระทบต่อเราอย่างไร

หากเราต้องมาจู้จี้ใส่ใจทั้งเรื่องปริมาณยาสีฟันที่ใช้ ยี่ห้อแปรงสีฟัน หรือเวลา
กี่โมงที่เราต้องแปรงฟันก่อนนอนทุกคืน ความยุ่งยากซับซ้อนพวกนี้อาจทำ�ให้เรารู้สึก
เหนื่อยหน่าย เพราะแค่คิดถึงเฉพาะการดูแลสุขอนามัยในช่องปากเราก็ไม่อยากทำ�แล้ว
ค่ะ นับว่าโชคดีที่เราไม่ต้องเปลืองพลังงานขนาดนั้นเพื่อดูแลสุขภาพฟัน และแนวคิด
เดียวกันนี้ก็เอาไปใช้กับการกินอาหารเพื่อสุขภาพได้เช่นกันค่ะ

ดังนั้นเราไม่จำ�เป็นต้องทุ่มเทความคิดหรือพลังงานมากมายเพื่อทำ�ตามแผนการ
กินที่ซับซ้อน หรือการควบคุมอาหารอย่างเคร่งครัดเพื่อให้มีสุขภาพดีหรอกนะคะ  
ที่จริงถ้าเราทำ�ให้มันเป็นเรื่องง่าย ๆ  เป็นเรื่องปกติได้ในชีวิตประจำ�วันมันก็จะกลาย
เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตเราได้โดยปริยาย เหมือนการแปรงฟันก่อนนอนหรือหวีผม
ก่อนออกจากบ้านนั่นแหละค่ะ เมื่อเรามีวิธีคิดแบบนี้ได้ สุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืนใน
ระยะยาวก็จะเกิดขึ้นได้ค่ะ

และนี่ก็คือบทเรียนที่ 1 ค่ะ
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บทเรียนที่ 2

การรู้จักกินอาหาร 
แบบฮาระฮาจิบุนเมะ

“อิตาดาคิมัส!” (Itadakimasu!)* “จะกินแล้วนะคะ!”

คืนแรกที่ฉันกลับมาถึงกรุงโตเกียวเป็นช่วงเวลาที่ฉันชอบที่สุดเลยค่ะ คุณย่าของ
ฉันจะเตรียมฟูกนอนแบบญี่ปุ่นที่เรียกว่า ฟูตง (Futon) เอาไว้ และวางข้าวปั้นซูชิ 
(Sushi)** ชุดใหญ่ไว้รอที่โต๊ะอาหาร มีวากาชิ (Wagashi)*** ซึ่งเป็นขนมญี่ปุ่นโบราณ
หน้าตาดูดีในตู้เย็นด้วย คุณย่าไม่ได้ซื้อซชิจากร้านสะดวกซื้อแต่เป็นซูชิที่เพิ่งส่งตรงมา
จากร้านอาหารใกล้บ้านซึ่งข้าวซูชิมีอุณหภูมิพอดีและปลาก็สด นุ่ม และอร่อยมากค่ะ

แต่น่าเสียดายที่คืนแรกของฉันนั้น ฉันไม่รู้สึกหิวอะไรเลย

มันเป็นเรื่องที่เข้าใจได้เนื่องจากความแตกต่างของเวลาระหว่างนครนิวยอร์กกับ
กรุงโตเกียวในฤดูร้อนซึ่งต่างกันถึง 13 ชั่วโมง เวลาอาหารเย็นในญี่ปุ่นจึงรู้สึกเหมือน
เป็นเวลาเช้ามืดในนิวยอร์กสำ�หรับฉัน บวกกับการนั่งเครื่องบินอีก 12 ชั่วโมงที่ฉัน 
ไมค่อ่ยไดข้ยบัตวัเลย จึงไมแ่ปลกหรอกทีฉ่นัจะไมรู่ส้กึหวิ

จริง ๆ  แล้วฉันชอบซูชิโดยเฉพาะจาก
ร้านนี้ ทำ�ให้ฉันมักอยากกินแม้ไม่หิวเลย
ก็ตาม เป็นเรื่องอธิบายยากว่าทำ�ไมฉันถึง 

*		 “อิตาดาคิมัส” (Itadakimasu) คำ�แสดง
		 ความขอบคุณอาหารก่อนรับประทานอาหาร
**	ซ ูชิ (Sushi) ข้าวปั้นญี่ปุ่นที่ประกอบด้วยข้าว
	 ปรุงรสด้วยน้ำ�ส้มสายชู ปลาดิบ ผัก หรือไข่
***	วากาชิ (Wagashi) ขนมญี่ปุ่นโบราณคล้ายโมจิ
		 มีสีสันสดใส
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อยากกินนักทั้งที่ไม่ได้อยากอาหาร บางทีอาจเพราะการตั้งตารอ ความผูกพันทาง
อารมณ์ หรือเพราะฉันไม่ได้กินซูชิจากร้านนี้มานานแล้วและไม่อยากปล่อยให้โอกาส
นี้ผ่านไปก็ได้ ถึงฉันไม่เคยบอกว่ามื้อแรกนี้ฉันไม่หิวเลย แต่แต่คุณย่าของฉันท่าน
มองอะไรได้อย่างลึกซึ้ง ท่านจึงมองออกเสมอ

“กินแบบฮาระฮาจิบุนเมะก็ได้จ้ะ คากิจัง” คุณย่าบอกฉัน “อย่ากังวลว่าหลาน
จะต้องกินให้หมดตอนนี้นะจ๊ะ หลานอาจจะหิวตอนตื่นขึ้นมากลางดึกก็ได้ ยังมีอาหาร
มากมายเหลืออยู่ในตู้เย็นนะ”

“ฮาระฮาจิบุนเมะ” (Hara hachi bun me) แปลว่า “กินแค่ 80% ของความจ ุ
กระเพาะอาหาร” หรือแนวคิดที่แนะนำ�ว่า เราควรกินพอประมาณโดยไม่จำ�เป็น
ต้องกินจนเกินอิ่มแน่นท้องไปหมด แต่ควรกินเท่าที่เราพอใจ ซึ่งการกินอิ่มที่ระดับ 
80% นั้น เราจะรู้สึกอิ่มพอดี ไม่หนักท้องจนเกินไปนัก สุภาษิตญี่ปุ่นที่ยาวกว่านี้คือ  
“ฮาระฮาจิบุนเมะ อิชาอิราซุ” (Hara hachi bun me, Isha Irazu) ซึ่งแปลว่า  
“จงกินให้พอดี แล้วจะได้ไม่ต้องไปหาหมอ”

ตอนที่คณุย่าแนะฉันเช่นนั้น ฉันเองไม่ได้ใส่ใจมากนัก แต่ตอ่มาฉันกร็ู้ว่าแนวคิด
นี้ติดอยู่ในใจฉันโดยไม่รู้ตัว ไม่ว่าฉันจะนึกถึงมันอย่างจริงจังหรือไม่ก็ตาม แนวคิด  
“ฮาระฮาจบินุเมะ” นีไ้มไ่ดเ้ปน็เพยีงสิง่ทีค่ณุยา่ของฉนัยดึถือเทา่นัน้ แตน่ีย่งัเปน็สว่นหนึ่ง 
ของสังคมญี่ปุ่นอีกด้วย และฉันก็พบว่าตัวเองถูกดึงดูดเข้าสู่ความพอประมาณเช่นนั้น
ด้วยเหมือนกัน
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