




หนังสือเล่มน้ีเป็นการน�ำประสบการณ์ท่ีได้จากการรักษาสุขภาพและ

การทดลองทางคลินิกมานานปีมาแบ่งปันกับผู้อ่าน  โดยหวังให้ผู ้อ่านได้

เปลี่ยนแปลงนิสัยการดื่มกินและพฤติกรรมการด�ำรงชีวิต  ใช้ประกอบการ

รักษาสุขภาพ ป้องกันโรค และป้องกันมะเร็ง แต่มิได้หมายความว่าจะมา

ทดแทนการแพทย์แผนตะวันตกโดยเด็ดขาด

หากผู้อ่านมีโรคภัยใด ๆ  รวมทั้งโรคมะเร็ง  โปรดรักษาและปฏิบัติตาม

ค�ำแนะน�ำของแพทย์เฉพาะทางอย่างเคร่งครัด ขณะเดียวกันก็ดื่มกินแบบ

ธรรมชาติช่วยชีวิตไปพร้อม ๆ  กัน จะได้ผลที่ดียิ่งขึ้น

เน้ือหาในหนังสือเล่มนี้เป็นข้อมูลเพ่ือการศึกษาป้องกันโรคและรักษา

สุขภาพเท่าน้ัน มิใช่การวินิจฉัยหรือรักษาโรค อีกท้ังมิใช่เป็นการแนะน�ำตัวยา

หรือมาตรฐานการรักษาด้วยตนเอง

ท่ีเรียกว่าธรรมชาติบ�ำบัดหมายถึงการใช้ธรรมชาติท่ีไม่มีพิษภัย  เช่น

อาหารตามธรรมชาติ  มาช่วยแก้ไขปัญหาสุขภาพ  โภชนบ�ำบัดใด ๆ ใน

หนังสือเล่มน้ีขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย อาการ  กรุ ๊ปเลือด  วินัย  ความเชื่อ 

ความตั้งใจ และความวิริยะของแต่ละบุคคลซึ่งไม่เหมือนกัน แม้จะพยายาม

ปรับร่างกายขนานใหญ่  ใช้เวลาท�ำตามหนังสือเล่มน้ีไปหลายเดือนโดยหวัง

ว่าจะได้สุขภาพที่ดี ผลลัพธ์ก็อาจแตกต่างกัน จะถือเป็นบรรทัดฐานเดียวกัน

หมดมิได้  หากปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำในหนังสือเป็นเวลา  4  เดือนแล้ว

ร่างกายยังไม่ดีขึ้นอย่างชัดเจนก็ไม่ต้องฝืนท�ำต่อไป เพราะโภชนบ�ำบัดมิใช่จะ

ได้ผลกับทุกคนอย่างแน่นอน มิใช่จะหายได้ทุกโรค  ผู้เจ็บป่วยควรรีบพบ

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญและรับการรักษาให้ทันท่วงที

ถ้อยแถลงจากผู้เขียน
ดร.ทอม อู๋ (Dr. Tom Wu)



ผมขอยืนยันว่าอาหารและสารเสริมอาหารที่กล่าวในหนังสือเล่มน้ี

เพียงเพื่อให้ผู้อ่านได้รับข้อมูลท่ีถูกต้องและสะดวกแก่การซื้อหา ผมไม่มีส่วน

เกี่ยวข้องใด ๆ  กับการนี้ ผู้อ่านโปรดระมัดระวังอย่าได้ถูกชักจูงจนไขว้เขว

สุดท้าย  เนื่องจากผมได้รับเชิญไปบรรยายและฝึกอบรมทั่วโลกอยู่

บ่อยครั้ง  และเข้าร่วมงานสาธารณกุศลต่าง ๆ จึงไม่สามารถตอบค�ำถาม 

ผู้อ่านทั้งอีเมลหรือโทรศัพท์ได้ ต้องขออภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วย
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ทกุวนันี ้ เรามกัได้พบหรอืได้ยินข่าวว่ามคีนป่วยเป็นโรคร้ายต่าง ๆ  เกือบรายวนั

ท�ำให้อดสงสยัไม่ได้ว่าโรคร้ายมาเยือนเราได้ง่ายดายถึงเพียงน้ีเชยีวหรือ  ความจริง

แล้วโรคร้ายไม่ได้เกิดขึ้นง่าย ๆ  แต่เพราะเราใช้ชีวิตผิดแนวทางที่ควรเป็นมานานปี

ไม่ว่าจะด้วยวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ ความเครียด ความกังวล การพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอ

สภาพแวดล้อมรอบตัวท่ีเต็มไปด้วยมลภาวะ ขาดการออกก�ำลังกาย รวมถึงอาหาร

การกินท่ีไม่ถูกสุขอนามัย  เหล่าน้ีล้วนเป็นสาเหตุส�ำคัญท่ีท�ำให้ร่างกายเราเกิด 

สารพิษสะสมขึ้นทุกวันจนเป็นโรค

ดอกเตอร์ทอม อู๋ ต้นต�ำรับ “ธรรมชาติช่วยชีวิต”  เข้าใจสิ่งเหล่านั้นด ี

จงึได้พยายามหาวธีิการต่าง ๆ  ทัง้จากประสบการณ์ตรงและการทดลองทางคลินิกมา

ช่วยผูค้นไปแล้วนับไม่ถ้วน จนกลายเป็นหนังสอื “ธรรมชาตช่ิวยชวีติ” “100 ค�ำถาม

เจาะลึกเพื่อสุขภาพ” และ “ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง” มา 

บอกเล่าวิธีการให้พวกเราได้ปฏิบัติตาม  เพ่ือให้ห่างไกลจากโรคร้ายต่าง ๆ  และมี

คุณภาพชีวิตที่ดี

ดอกเตอร์ทอม อู๋เอาใจคนรักสุขภาพอีกครั้งด้วย  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต้าน

โรคร้าย ต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิต”  เพ่ือให้ผู้อ่านเข้าใจถึงแก่นแท้ของการรักษา

สขุภาพด้วยการดืม่น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับพิเศษเฉพาะโรค  ต�ำรบัน�ำ้ผกัผลไม้ปั่น

ในหนังสอืเล่มนีค้ดิค้นขึน้มาเพ่ือรกัษาสขุภาพ ป้องกันโรค ป้องกันมะเรง็ และป้องกัน

ความชรา ไม่ว่าจะเป็นคนวัยใดล้วนใช้ได้ผลดี  ส�ำหรับคุณท่ียังมีข้อสงสัยเก่ียวกับ

วิธีการปฏบิตัติามแนวทางของเจ้าต�ำรบัธรรมชาตช่ิวยชวิีต ขอให้ศกึษารายละเอยีด

จากหนังสือเล่มนี้ ซึ่งได้รวบรวมข้อสงสัยพร้อมค�ำตอบที่เกี่ยวข้องกับโรคและอาการ 

ต่าง ๆ  กว่า 40 ประเภทแล้วท�ำตามอย่างเคร่งครัด จะเกิดผลดีกับคุณแน่นอน

ส�ำนักพิมพ์ปรารถนาเป็นอย่างย่ิงที่จะได้เห็นทุกท่านมีชีวิตเปี่ยมสุข สุขภาพ

แข็งแรง ห่างไกลโรคภัย สดใสมีชีวิตชีวา อยู่กับคนท่ีท่านรักไปนาน ๆ  จึงขอมอบ

หนังสือเล่มนี้เป็นของขวัญแด่ทุกท่านด้วยความจริงใจ

สำ�นักพิมพ์อินสปายร์
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สุขภาพดีเริ่มต้นจากน�้ำผักผลไม้ปั่นธรรมชาติช่วยชีวิตแก้วนี้

ปี  ค.ศ.  2008 ผมออกหนังสือธรรมชาติช่วยชีวิต  วัตถุประสงค์

ส�ำคัญคือเพ่ือแบ่งปันประสบการณ์ทางคลินิกของผมท่ีสะสมมาหลายสิบปี

โดยหวังว่าผู้อ่านจะได้ทราบว่าสุขภาพของคนเราได้มาจากอินทรียสารจาก

พืชในผักผลไม้และเมล็ดพันธุ์  และตัดสินใจด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นทุกวัน ปรับ

เปล่ียนนิสัยการดื่มกินและการใช้ชีวิต อันจะน�ำไปสู่สุขภาพท่ีแข็งแรงชนิดที่

คุณคาดไม่ถึง

ปี ค.ศ. 2011 ผมออกหนังสืออีกเล่มคือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ 

โรคภัยหายได้จริง โดยหวังว่าเมื่อผู ้อ่านเข้าใจว่านอกจากการดื่มน�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นและกินอาหารให้ถูก ต้องแล้ว การออกก�ำลังกายที่พอเหมาะก็เป็น

ยาวิเศษในการรักษาสุขภาพเช่นกัน  ผมเห็นด้วยว่าการนวดฝ่าเท้ากับการ

นวดตัวเป็นวิธีรักษาสุขภาพที่ถูกต้อง ช่วยกันเผยแพร่วิธีการดื่มกินอาหาร

ธรรมชาติและการก�ำหนดลมหายใจให้เป็นยาวิเศษประจ�ำวัน อย่าได้ถือเอา

ยาเป็นอาหารระยะยาว  เหล่านี้เป็นการป้องกันโรคมะเร็งท่ีตรงกับอาการด้วย

วิธีธรรมชาติ

ผมขออธิษฐานจากใจจริง หวังว่าเมื่อผู้อ่านอ่านหนังสือนี้แล้วจะน�ำไป

ปฏิบัติและมีสุขภาพท่ีดีทั้งกายใจ และท่ีผมภูมิใจท่ีสุดคือหลังจากหนังสือวาง

ตลาดในหลายปีมานี้  ได้รับเสียงตอบรับจากผู ้อ ่านท่ีปฏิบัติแล้วเห็นผล

จ�ำนวนมาก เช่น

● ฉันเคยมีประวัติหัวใจล้มเหลว หลังปฏิบัติตามหนังสือของคุณทั้ง 

3  เล่ม สขุภาพก็ดขีึน้ ขอบคณุทีแ่บ่งปันประสบการณ์อนัล�ำ้ค่าให้พวกเรา การ

กินอาหารอย่างถูกต้องคือก้าวแรกของสุขภาพ  ท่ีแท้ท่ีผ่านมาฉันกินอาหารผิด

มาตลอด จนป่วยเป็นโรคร้ายเกือบเอาชวิีตไม่รอด หลงัอ่านหนงัสอืจบแล้วผล 

ทีไ่ด้มากท่ีสดุคอืได้สขุภาพกลบัคืนมา

คำ�นำ�ผู้เขียน
ดร.ทอม อู๋ (Dr. Tom Wu)
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●  เพราะปรบัการดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันและอาหาร จงึท�ำให้ฉนัสูกั้บมะเรง็

ได้ขอบคณุจรงิ ๆ …

● ปฏิบัตติามวิธีการด่ืมกินและการใช้ชวีติตามท่ีหนังสอืบอก ความดนั 

โลหิตของฉนัลดลงจนไม่ต้องพ่ึงยาแล้ว…

● น�้ำตาลในเลือดสูงมาหลายสิบปี อาศัยยาควบคุมไว้ทุกวัน จนมา 

ดื่มเมนูน�้ำผักผลไม้ปั่นในหนังสือ น�้ำตาลก็ลดลงจนเป็นปกติ หลังปรึกษากับ

แพทย์ก็เลกิกินยา…

● ท้องผูกมานานปี ต้องใช้ยาจึงจะถ่ายได้สัปดาห์ละครั้ง หลังปฏิบัติ

ตามวิธีการดืม่กินในหนังสอื คดิไม่ถึงว่าแค่ 2 เดอืนก็ถ่ายได้วนัละ 2 คร้ัง หวัง

ว่าอกีไม่นานคงขบัถ่ายได้วันละ 3 ครัง้ดังทีคุ่ณแนะน�ำ

●  เพ่ือนผมเป็นภูมิแพ้อย่างหนัก ผมมอบหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต 

ให้เขาเล่มหนึง่  เขาด่ืมน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันไป 2 เดือนก็ดีข้ึนเยอะเลย

● ฉันมือเท้าเย็นมาโดยตลอด หลังดื่มกินและอาบน�้ำเย็นน�้ำอุ่นตามท่ี

หนงัสอืบอก ไม่ถึงเดือนมอืเท้าก็เริม่อุน่แล้ว ฉนัไม่กลวัหนาวแล้ว

● คุณแม่ของฉันผมขาวทั้งศีรษะแต่เปลี่ยนเป็นสีเทาในเวลาไม่กี่เดือน

ดใีจกันทัง้บ้าน เราจงึพากันด่ืมน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันตามเมนขูองคุณ…

● ฉนัอายุ 26 ปี แต่ประจ�ำเดือนมาไม่ปกติ ตอนน้ีเป็นปกตแิล้ว ดใีจจงั

เลย…

● แต่งงานมา 8 ปแีลว้ยงัไม่เคยตัง้ครรภ์เลย และประจ�ำเดือนเป็นลิม่

หลงัดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรบับ�ำรงุรงัไข่ไปไม่ก่ีเดอืน ตอนนีส้ขุภาพฉนัดข้ึีนและ

ท�ำให้ฉนัเริม่มคีวามหวังทีจ่ะต้ังครรภ์…

● หลังดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับฟอกเลือดตามที่คุณแนะน�ำคร่ึงปี

ขอบคณุพระเจ้าทีท่�ำให้ฉนัท้องได้ 3 เดือนแล้ว แม้แต่หมอรกัษาการมบีตุรยาก

ยังแปลกใจ…
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ไม่ว่าจะเป็นข่าวดีที่ผู้อ่านบอกผมต่อหน้าอย่างเบิกบานหรือจากอีเมล

ผมก็ดีใจ หวังว่าผู้อ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์และมีสุขภาพแข็งแรงโดยถ้วน

หน้า  ก็เพราะท่านผู้อ่านปฏิบัติอย่างจริงจัง ดูแลร่างกายของตนเอง สุขภาพ

จึงได้กลับมาหาคุณ

ต�ำรบัน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันในหนงัสอืน้ีส่วนมากเพ่ือรกัษาสขุภาพ ป้องกันโรค

ป้องกันมะเร็ง และป้องกันความชรา ไม่ว่าจะเป็นผู้สูงอายุ หนุ่มสาว หรือเด็ก

หากรู้สึกอ่อนเพลีย  ไม่สดชื่น หรือเป็นหวัดเป็นไข้เจ็บป่วยบ่อย ๆ  ล้วนแก้ไข 

ได้โดยปฏิบตัติามค�ำแนะน�ำในหนงัสอืและดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรับท่ีเก่ียวข้อง

วันละ 4 แก้ว ก็จะค่อย ๆ  ดีขึ้นเอง

ขอเพียงคุณกินอาหารที่อุดมด้วยสารอาหารและอินทรียสารจากพืช

เพื่อให้ระบบภูมิคุ้มกันมีแหล่งทรัพยากรเพียงพอในการซ่อมแซมฟื้นฟูร่างกาย

คุณก็จะมีโอกาสได้สุขภาพและความมีชีวิตชีวากลับคืนมา

ถ้าคุณเป็นโรคร้าย ควรไปพบแพทย์เฉพาะทางเพื่อรักษา ขณะ

เดยีวกนักด็ืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันและเตมิสารอาหารอย่างเจาะจงตามสภาพ

ร่างกายของคุณด้วย ท�ำพร้อมกัน 3 ทางเช่นนี้จะได้ผลดี คุณจะต้องต้ัง

สตใิห้ได้  วิเคราะห์อย่างมสีติแล้วจงึตัดสนิใจว่าจะวางแผนฟ้ืนฟูสุขภาพอย่างไร

อย่าได้วิตกกังวลจนเป็นปัญหา  ตัวอย่างในหนังสือเล่มนี้ล้วนเป็นผู้ที่ได้

รับเมนูอาหารตามต�ำรับที่ผมคิดขึ้นเฉพาะบุคคลกันเลย และเพิ่มสาร

อาหารตามที่ร่างกายต้องการ สุขภาพจึงค่อยๆ ฟื้นฟูขึ้นมา

นอกจากการท�ำตามค�ำแนะน�ำของแพทย์ของคุณแล้ว ผู้ป่วยยังควร

เปลี่ยนแปลงนิสัยการดื่มกินทันที  ลองถามตนเองว่าท�ำไมจึงป่วย  เพราะกิน

พิษสารเคมีเข้าไปทุกวันใช่หรือไม่  เมื่อสะสมไป 10 ปี 20 ปี ร่างกายขับออก

ไม่ได้จึงท�ำให้ป่วยเป็นโรคใช่หรือไม่  ดังน้ันเมื่อตัดสินใจจะท�ำตามค�ำแนะน�ำ

ของแพทย์จะต้องให้โอกาสร่างกายสักครั้ง โดยท�ำความสะอาดร่างกาย

คร้ังใหญ่ ด้วยการดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับพิเศษอย่างน้อย 1-2 เดือน 

หรือ 4 เดือนได้ยิ่งดี เพื่อให้ร่างกายมีโอกาสท�ำความสะอาดครั้งใหญ่

ท�ำให้สารพิษในร่างกายลดลง ให้ระบบภูมิคุ ้มกันและระบบรักษา



9

ตนเองมโีอกาสหายใจบ้าง ให้ร่างกายได้ดดูซบัสารอาหารและอนิทรยีสาร 

จากพชือย่างเพียงพอ เพ่ือช่วยเสริมการรักษาของแพทย์ให้ได้ผลดย่ิีงขึน้

หลายปีมานี้ นอกจากจดหมายขอบคุณแล้ว  ยังมีข้อสงสัยจากผู้อ่าน

จ�ำนวนมากซึ่งอยากได้ค�ำตอบ แต่เนื่องจากตัวผมเองมักต้องไปบรรยายหรือ

อบรมตามท่ีต่าง ๆ ทั่วโลกอยู ่เสมอ  ออกจากบ้านทีก็  1-2  สัปดาห์  หรือ 

2  เดือนก็ไม่แน่ ผมจึงถือโอกาสขออภัยอย่างสูงมา ณ  ท่ีนี้ และหวังว่าท่านที่

ไม่ได้รับค�ำตอบจากผมจะให้อภัยผมด้วย ผมได้พยายามอย่างสุดก�ำลังแล้ว

หากมีเวลาจะต้องตอบค�ำถามของพวกคุณแน่

และด้วยเหตุนี้เอง ผมจึงตัดสินใจเขียนหนังสือ น�้ำผักผลไม้ปั่นต้าน

โรครา้ย ต�ำรับธรรมชาตช่ิวยชวีติ  เล่มนีเ้พ่ือให้ท่านผู้อ่านได้เข้าใจถึงสาระ

ส�ำคัญของการรักษาสุขภาพ จากนั้นก็ตัดสินใจและปฏิบัติอย่างมั่นใจ

ต�ำรับน�้ำผักผลไม้ปั่นในหนังสือเล่มนี้ล้วนมีคุณประโยชน์จ�ำเพาะ ต่อ

ให้ไม่เกิดผลกับคุณอย่างชัดเจนก็ไม่มีผลเสียใด ๆ   สมมติว่าคู่ชีวิตของคุณด่ืม

น�้ำผักผลไม้ปั ่นเพ่ือรักษาสุขภาพเต้านม คุณย่อมดื่มพร้อมกับเธอได้โดย 

ไม่ต้องกังวลว่าดื่มแล้วจะมีผลกระทบกับคุณ  เช่นเดียวกันเมื่อคุณดื่มน�้ำผัก 

ผลไม้ป่ันต�ำรบับ�ำรุงต่อมลกูหมาก คนในครอบครวัคณุก็ดืม่ได้และดีต่อสขุภาพ

เช่นกัน เพ่ือปรับปรุงระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองของคุณ คุณควร

ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นเป็นประจ�ำทุกวัน

ในหนังสือผมเตือนอยู่เสมอว่า โลกนี้ไม่มีวิธีรักษาใดวิธีเดียว หรือ

กินสารอาหารใดชนิดเดียวแล้วจะรักษาโรคได้ โดยเฉพาะโรคมะเร็ง

แต่จ�ำเป็นต้องอาศัยท้ังกาย ใจ จิตวิญญาณ อายุ สภาพร่างกาย

ประสทิธภิาพการเผาผลาญ บวกกับความม่ันใจ ความเพยีร ความอดทน

และวินัย ล้วนมีผลต่อการรักษาโรค  ขอเพียงคุณปรารถนาและปฏิบัติ

อย่างจริงจัง ผลลัพธ์ย่อมแตกต่างอย่างใหญ่หลวง

ผมเช่ือว่า การรักษาจิตใจให้ดีและเป็นสุข  ดูแลร่างกายของตนอย่าง

จริงจัง ญาติมิตรรอบตัวคุณจะถามอย่างแปลกใจว่า

“คุณทาครีมบ�ำรุงอะไร ท�ำไมผิวแดงระเรื่อสวยมาก”
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“คุณกินอาหารเสริมอะไรจึงหุ่นดีขนาดนี้”

“คุณกินยาวิเศษอะไรท�ำไมจึงดูสดใสคึกคัก”

จงแบ่งปันอย่างเบิกบานว่า

“ฉันก็แค่ปรับการใช้ชีวิต นิสัยการดื่มกิน และการออกก�ำลังกาย

ให้ถูกต้อง และดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นธรรมชาติช่วยชีวิตเท่านั้นเอง”

ขออวยพรให้ผู้อ่านทุกท่านจงมีสุขภาพแข็งแรงและชีวิตที่เป็นสุขสืบ

ต่อไป
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สารบัญ

แครอต

บทที่ 1

อาหารช่วยชีวิต 
สารพฤกษเคมีคือผูเ้ชีย่วชาญการต้านมะเร็งและบ�ำรุงสขุภาพ	

มารู้จักอินทรียสารจากพืชกันเถอะ			   › 29
Q&A อาหารช่วยชีวิต				    › 30
 ท�ำไมจึงต้องกินมะเขือเทศสีแดง แครอต บีตรูต หน่อไม้ฝรั่ง 

	 และสาหร่ายทะเลทุกวัน			   › 30

ผัก
 ผักสดที่ขายตามท้องตลาดใช้แทนผักออร์แกนิกได้หรือไม่	 › 31
 กินผักสดเกรงว่าจะได้รับไข่พยาธิ จะลวกก่อนได้หรือไม่	 › 31
 ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นทุกวัน นานเข้าต้องกินยาถ่ายพยาธิหรือไม่	 › 32
 ผักชนิดใดบ้างกินดิบสดไม่ได้ และต้องต้มให้สุกหรือไม่	 › 32

บีตรูต

 ในบีตรูตมีสารฟอร์มาลดิไฮด์ ถ้ากินสดจะท�ำให้เวียนศีรษะ 

	 ร่างกายเป็นพิษจริงหรือไม่			   › 33

แครอต

 กินแครอตเป็นประจ�ำจะท�ำให้ตัวเหลืองหรือไม่	 › 36

บีทรูต ผัก 
สวิสชาร์ด

ข้าวโพด มะเขือเทศ
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 แครอตและมะเขือเทศต้องผ่านการปรุงสุก

	 จึงจะปลดปล่อยไลโคปีนจริงหรือไม่			   › 38

ผักสวิสชาร์ด

 ผักสวิสชาร์ดหาซื้อยาก ใช้อย่างอื่นทดแทนได้หรือไม่	 › 39

ถั่วเพิ่งงอก

 ระดับการงอกของถั่วมีผลต่อคุณค่าสารอาหารหรือไม ่ 	 › 40

ข้าวโพด

  เมื่อปั่นข้าวโพดแล้วต้องต้มให้สุกหรือไม่  		  › 41
 ต้องต้มข้าวโพดนานแค่ไหนจึงจะพอดีและไม่สูญเสียสารอาหาร	 › 42

มะเขือเทศ

 มะเขือเทศสีเขียวมีสารโซลานีนจริงหรือ น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด

	 ใส่แอปเปิลเขียว 5 ผล จึงเป็นการใช้พิษข่มพิษใช่หรือไม่	 › 42
 มะเขือเทศสีแดงที่บอกในหนังสือคือมะเขือเทศลูกใหญ่พันธุ์พิเศษ

	 ใช่หรือไม่				    › 43

ผลไม้ 
 ใน 1 วันกินผลไม้เท่าไรจึงจะไม่มากเกินไป		 › 43
 ท�ำไมจงึต้องกินผลไม้รสเปรีย้วให้มาก มปีระโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร	› 44

บลูเบอร์รี

 การน�ำบลเูบอร์รมีาป่ันเป็นน�ำ้จะท�ำลายสารแอนโทไซยานินหรือไม่	 › 47

อะโวคาโด

  เมล็ดอะโวคาโดปั่นเป็นน�้ำแล้วดื่มได้หรือไม่	 › 47
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สตรอว์เบอร์รี

 ใช้ผลไม้อื่นแทนสตรอว์เบอร์รีออร์แกนิกได้หรือไม่	 › 48

เครื่องเทศ
พริกชี้ฟ้า

 น�้ำผักผลไม้ปั่นแก้วิงเวียนระบุว่าให้ใส่พริกชี้ฟ้า 1-3  เมล็ด 

	 ปกติเมล็ดเดียวก็เผ็ดแล้ว ต้องใช้ถึง 3  เมล็ดเลยหรือ 

	 อีกอย่างท�ำไมน�้ำผักผลไม้ปั่นของฉันจึงไม่มีรสหวานอมเปรี้ยว	 › 49

งาขาว งาด�ำ

 งาป่นที่ใช้ขับอุจจาระตกค้างต้องคั่วก่อนหรือไม่  	 › 50

อื่น ๆ
เลซิทิน

 ท�ำไมกินเลซิทินแล้วจึงพะอืดพะอมอยากอาเจียน	 › 51

น�้ำมันมะพร้าว

 น�้ำมันมะพร้าว น�้ำมันเมล็ดชา และน�้ำมันเมล็ดแฟลกซ์ 

	 ควรกินเป็นประจ�ำทุกวันหรือกินอย่างใดอย่างหนึ่งก็พอ 

	 ควรกินปริมาณเท่าใดจึงจะเหมาะสม			   › 52

อาหารประเภทแป้งแปรรูป
 สารประกอบโบรไมด์มาจากการเติมแต่ง 

	 หรืออาหารประเภทแป้งแปรรูปมีสารนี้อยู่แล้ว	 › 53

เลซิทิน งาด�ำ พริกชี้ฟ้า สตรอว์เบอร์รี่ อะโวคาโด บลูเบอร์รี

แป้ง น�ำ้มนัมะพร้าว
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บทที่ 2

การดืม่กนิให้ถกูวธิแีบบธรรมชาตช่ิวยชวีติทีต่รงกบัอาการของโรค 
คืนสุขภาพดีด้วยน�้ำผักผลไม้ปั่นแก้วนี้	 	

น�้ำผักผลไม้ปั่นเพื่อสุขภาพ	 	 	
 ความพิเศษของน�้ำผักผลไม้ต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิตคืออะไร	 › 55
 น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิตต่างจากน�้ำปั่นที่ขาย

	 ตามท้องตลาดทั่วไปอย่างไร			   › 55
 คนท�ำงานออฟฟิศ ก่อนไปท�ำงานดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น 2 แก้ว 

	 หลังเลิกงานแล้วค่อยดื่มก่อนอาหารอีก 2 แก้ว  เพื่อให้ครบ 4 แก้ว

	 ต่อวันได้หรือไม่				    › 56
 น�้ำผักผลไม้ปั่นที่ท�ำไว้ตอนเช้าเก็บไว้ดื่มตอนเย็นได้หรือไม่	 › 57
 ผงผักผลไม้  (ไร้สารปนเปื้อน) ชนิดชงกับน�้ำผักผลไม้ปั่นสดๆ 

	 คุณค่าสารอาหารต่างกันอย่างไร			   › 58
 ถ้าไปนอกบ้านไม่สะดวกที่จะปั่นน�้ำผักผลไม้ 

	 ควรเตรียมการดื่มกินอย่างไร			   › 60

การท�ำน�้ำผักผลไม้ปั่น		 	 	
 วัตถุดิบที่ใช้ท�ำน�้ำผักผลไม้ปั่นต้องเปลี่ยนแปลงบ่อย ๆ  หรือไม่	 › 62
 ต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นวันละ 4 แก้ว  ถ้าปั่นครั้งละ 1 แก้ว 

	 คงยุ่งยาก มีค�ำแนะน�ำอย่างไร			   › 62
 ปั่นน�้ำผักผลไม้เกิน 1 นาที จะท�ำลายสารอาหารหรือไม่	 › 63
 ท�ำไมจึงปั่นผักผลไม้พร้อมกับเมล็ดพืชเปลือกแข็งไม่ได้  	 › 64

เครื่องปั่น	 	 	 	 		
 ความเร็วของเครื่องปั่นน�้ำผักผลไม้มีผลต่อน�้ำปั่นที่ได้จริงหรือไม่    	 › 66



15

 ตามท้องตลาดจ�ำหน่ายเครื่องบดผักผลไม้ความเร็วต�่ำ 

	 เครื่องคั้น และเครื่องปั่น ที่ล้วนอ้างว่าใช้ปั่นน�้ำผักผลไม้แล้ว

	 ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ แถมราคาถูกกว่าเครื่องปั่นแรงม้าสูง 

	 เราควรเลือกอย่างไร				    › 66
 ปัจจุบันตามท้องตลาดนิยมเครื่องคั้นผักผลไม้ความเร็วต�่ำ   

	 มันใช้ดีหรือไม่				    › 67
 การใช้เครื่องปั่นความเร็วสูงจะเกิดความร้อนสูง จะท�ำลาย

	 สารอาหารหรือไม่ ถ้าเติมน�้ำแข็งลงไปปั่นด้วยจะได้หรือไม่	 › 68

น�้ำชนิดดี
 ร่างกายต้องรักษาสภาพความเป็นด่างอ่อน ๆ  ไว้จะได้ไม่ป่วยง่าย

	 ใช่หรือไม่   รักษาอย่างไร			   › 69
 น�้ำที่ดีควรเป็นกลางหรือเป็นกรดกันแน่			   › 72
 ดื่มน�้ำอย่างไรจึงจะดีต่อสุขภาพที่สุด			   › 73
 ดื่มน�้ำมากกว่าวันละ 10,000 ซีซีได้หรือไม่		 › 74
 น�้ำบรรจุขวดทั่วไปคือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีใช่หรือไม่ จะหาน�้ำแอ็กทีฟ

	 ชนิดดีได้อย่างไร หรือท�ำเองได้อย่างไร			   › 75
 มีน�้ำอะไรทดแทนน�้ำแอ็กทีฟหรือไม่			   › 75

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล	 	 	 	
 องค์ประกอบของซิลเวอร์ไฮโดรซอลคืออะไร มีประโยชน์อย่างไร	 › 76
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลต่างจากสารปรอททั่วไปอย่างไร	 › 77
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลกับน�้ำยาล้างเครื่องเงินต่างกันอย่างไร	 › 78
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 คุณสมบัติการฆ่าเชื้อของซิลเวอร์ไฮโดรซอล

	 จะฆ่าจุลินทรีย์ชนิดดีในร่างกายไปด้วยหรือไม่	 › 78
 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลอย่างถูกวิธีควรท�ำอย่างไร	 › 79
 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเก็บไว้ได้นานเท่าใด 

	 วิธีเก็บรักษาที่ถูกต้องท�ำอย่างไร			   › 80
 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลมีข้อควรระวังอย่างไรบ้าง	 › 80
 จะหาซือ้ซลิเวอร์ไฮโดรซอลได้ท่ีไหน และดขูองจรงิของปลอมอย่างไร	 › 80

การดื่มกินแบบธรรมชาติช่วยชีวิตให้ตรงกับโรค	
การควบคุมน�้ำหนัก				  

 อยากผอมจึงกินมะเขือเทศผลใหญ่ 1 ผลทุกมื้อ มื้อเช้ากินขนมปัง

	 โฮลวีต ไม่กินอาหารประเภทแป้งแปรรูป  หน้าร้อนกินสลัดผักสด

	 อยากทราบวิธีดูแลสุขภาพพร้อมกับรักษารูปร่าง	 › 81
 ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นแล้วท�ำให้ผอมเท่านั้นหรือ ถ้าอยากเพิ่มน�้ำหนัก

	 จะดื่มได้หรือไม่  ถ้าไม่ใช่คนอ้วน ขณะดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น

	 จะรักษาน�้ำหนักให้คงที่ได้อย่างไร			   › 82
 รอบเอวเกินมาตรฐานจะลดไขมันในอวัยวะภายใน

	 และท�ำให้ทรวดทรงดีได้อย่างไร			   › 84

ป้องกันและต้านมะเร็ง				  

  เนื่องจากน�้ำมันปรุงอาหารมีปัญหาด้านความปลอดภัย  เราจะดื่ม

	 น�้ำผักผลไม้ปั่นมาขจัดพิษจากน�้ำมันชนิดไม่ดีในร่างกายได้หรือไม่	 › 90
 คนที่ท�ำเคมีบ�ำบัดไปแล้วกินอาหารดิบไม่ได้ การกินแบบ

	 ธรรมชาติบ�ำบัดเหมาะกับเขาหรือไม่			   › 96
 ขณะท�ำเคมีบ�ำบัดดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นได้หรือไม่ 

	 จะมีปัญหาการติดเชื้อหรือไม่			   › 100
 ผูป่้วยโรคมะเรง็กินถ่ัวและน�ำ้เต้าหู้ได้หรอืไม่ กินเน้ือสตัว์ได้หรือไม่	 › 104
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 การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดเอาชนะโรคมะเร็งได้อย่างไร	 › 105
 นอกจากการดื่มกินให้ถูกต้องแล้ว อารมณ์เชิงบวก

	 ก็คือยาวิเศษต้านมะเร็งจริงหรือ			   › 107

มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ มะเร็งล�ำไส้ตรง			 

  เป็นมะเร็งล�ำไส้ตรง ผ่าตัดแล้วแต่ไม่ได้ท�ำเคมีบ�ำบัด 

	 ค่าสารบ่งชี้มะเร็งไม่เกิน 2   สีหน้าหมองคล�้ำ อุจจาระแข็ง 

	 ตกดึกปากแห้ง มีกลิ่นปาก  ควรปรับการดื่มกินอย่างไร	 › 108
  เป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ระยะที่ 2 และผ่าตัดเกิน 5 ปีแล้ว 

	 เข้ารับการตรวจร่างกายติดตามผลเป็นประจ�ำ ปัจจุบันเป็น

	 เบาหวานด้วย ค่าน�้ำตาลในเลือดสูงเล็กน้อย  แนะน�ำวิธีดื่มกิน

	 และออกก�ำลังกายอย่างไรได้บ้าง			   › 114
  เป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ระยะที่ 3  ผ่าตัดแล้ว ระหว่างท�ำเคมีบ�ำบัด

	 ควรดื่มกินอย่างไร  ถ้าต้องเดินทางควรดื่มกินอย่างไร	 › 115

มะเร็งตับ				  

 มะเร็งตับแพร่กระจายถึงสมองแล้ว จะมีวิธีการดื่มกิน

	 และการออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิตอย่างไรบ้าง	 › 122
  เป็นโรคมะเร็งตับระยะที่ 1 ผ่าตัดตับออกบางส่วน 

	 ปฏิบัติตามแนวธรรมชาติบ�ำบัด ไปตรวจที่โรงพยาบาล 

	 เนื้องอกที่หลอดเลือดตับขนาด 2 เซนติเมตรหายไปแล้ว 

	 แต่ค่าบิลิรูบินอยู่ที่ 2.0 mg/dl ยังคงสูงกว่าค่ามาตรฐาน 

	 0.1-1.2 mg/dl อยู่มาก ควรแก้ไขอย่างไร		  › 126

มะเร็งกระเพาะอาหาร				  

  เป็นมะเร็งกระเพาะอาหาร ตัดกระเพาะอาหารออกทั้งหมดแล้ว 

	 จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดรักษาสุขภาพได้หรือไม่	 › 129
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มะเร็งโพรงจมูก				  

 ท�ำไมจึงได้กลิ่นแปลก ๆ  จากแม่  แม่เจ็บคอ แน่นหน้าอกบ่อย 

	 ขอเรียนถามว่าถ้าเป็นโรคมะเร็งโพรงจมูกจะปฏิบัติตัว

	 ตามแนวทางธรรมชาติช่วยชีวิตอย่างไร			   › 130

มะเร็งช่องปาก				  

  เป็นมะเร็งช่องปากระยะแรก ผ่าตัดแล้ว 

	 ควรปรับการดื่มกินอย่างไร			   › 134

มะเร็งเต้านม				  

  เป็นมะเร็งเต้านมระยะที่ 2 ผ่าตัดและท�ำเคมีบ�ำบัดแล้ว 

	 ควรรักษาสุขภาพอย่างไร			   › 135
 ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมไม่ควรกินผลิตภัณฑ์จากถั่วปริมาณมาก

	 จริงหรือไม่  โปรดแนะน�ำว่าควรกินผักผลไม้ชนิดใดจึงจะดีกว่า	 › 138

มะเร็งไต				  

  เป็นมะเร็งไตระยะแรก ผ่าตัดไตแล้วควรปรับการดื่มกินอย่างไร	 › 140

มะเร็งต่อมลูกหมาก				  

 อายุมากแล้วและเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก 

	 ผ่าตัดมาแล้ว 3 ปี มีอาการสมองเสื่อมเล็กน้อย 

	 การปฏิบัติตัวตามแนวธรรมชาติบ�ำบัดช่วยได้หรือไม่	 › 141

มะเร็งเม็ดเลือดขาว				  

 ผู้ป่วยโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวจะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด

	 มาฟื้นฟูร่างกายได้อย่างไร			   › 144
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สุขภาพระบบสมอง หัวใจ และหลอดเลือด	

ความดันโลหิตสูง				  

 ตอนนี้กินยาลดความดันโลหิตอยู่ จะหยุดกินยาแล้วหัน

	 มาคุมความดันด้วยธรรมชาติบ�ำบัดแทนได้อย่างไร	 › 149
  เป็นคนเลือดกรุ๊ปเอ ปกติมักตื่นเต้นง่าย วิตกกังวล 

	 และนอนไม่หลับ จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร	 › 151

หลอดเลือดแดงที่คอตีบ				 

 ผู้ป่วยที่มีอาการหลอดเลือดแดงที่คอตีบ จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด

	 มาดูแลสุขภาพได้อย่างไร			   › 153
 ท�ำอย่างไรจึงจะลดไตรกลีเซอไรด์ได้อย่างรวดเร็ว	 › 154

นอนไม่หลับ				  

 สาเหตุของการนอนไม่หลับมีอะไรบ้าง จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด

	 มาช่วยได้อย่างไร				    › 155

ขี้ลืม				  

 วิธีธรรมชาติบ�ำบัดช่วยเพิ่มความจ�ำได้อย่างไร	 › 159
 กลัวว่าคนในครอบครัวจะป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ 

	 จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยป้องกันได้อย่างไร	 › 164
	 • น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงสมอง			   › 161
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โรคพาร์คินสัน				  

 ป่วยเป็นโรคพาร์คินสัน ตัวแข็งเกร็ง  เดินช้าลง พอกินยา

	 ก็ดีขึ้นแค่ไม่กี่ชั่วโมง หากปรับมาดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด

	 จะช่วยได้หรือไม่				    › 167
	 • นํ้าผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงไตและต่อมหมวกไต	 › 169

สุขภาพระบบทางเดินหายใจ	 	 	

ภูมิแพ้			 

  เด็กมีอาการภูมิแพ้ทางจมูกควรแก้ไขอย่างไร และถ้าไม่ชอบ

	 กินผักผลไม้จะท�ำอย่างไร			   › 172
  เป็นภูมิแพ้ทางจมูกมานานกว่า 20 ปียังไม่หาย มือเท้าก็เย็น

	 ควรบ�ำรุงอย่างไร				    › 176
  เป็นคนขี้ตื่นเต้น วิตกง่าย และผมร่วง ไม่ทราบว่าเกี่ยวกับภูมิแพ้

	 หรือไม่ และควรท�ำอย่างไร			   › 178
	 • น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับแก้ภูมิแพ้ทางจมูกในเด็ก	 › 175

หอบหืด				  

  เด็กเป็นภูมิแพ้และหอบหืด ไม่ทราบว่าอาหารประเภทไหนกินได้

	 และกินไม่ได้				    › 180
  เด็กอายุ 7 ขวบป่วยเป็นหอบหืด จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วย

	 ได้อย่างไร				    › 183
 ป่วยเป็นหอบหืดจึงกินยาต่อเนื่องมาหลายปีจนกระดูกพรุนและ

	 ส่งผลต่อกระดูกสันหลัง จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร	 › 185
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ไอ					  

 มีอาการไอระยะยาว ควรใช้โภชนบ�ำบัดมาแก้ไข

	 และรักษาสุขภาพอย่างไร			   › 187
 ผลตรวจสุขภาพพบว่าค่ามะเร็งปอดสูงกว่าปกติเล็กน้อย

	 ควรท�ำอย่างไร				    › 190

หวัด				  

 การดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นหรือการออกก�ำลังกายช่วยป้องกันเชื้อโรค

	 และไวรัสได้หรือไม่				    › 190
 ตอนเป็นหวัดจะรักษาด้วยโภชนบ�ำบัดได้อย่างไร 

	 หรือมีอาหารอะไรไม่ควรกิน			   › 201

สุขภาพระบบทางเดินอาหาร	 	

กรดไหลย้อน				  

 คนที่มีอาการกรดไหลย้อนกินผลไม้เปรี้ยวจัดได้หรือไม่ 

	 กินพริกและเมล็ดพริกไทยได้ไหม			   › 204

ท้องอืด ท้องเฟ้อ				  

 มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อเป็นประจ�ำ จะใช้โภชนบ�ำบัด

	 มาแก้ไขได้อย่างไร				    › 204

ผนังกระเพาะอาหารบาง				 

 ส�ำหรับผู้ป่วยผนังกระเพาะอาหารบาง การกินอาหารดิบ ๆ  

	 จะเป็นอันตรายต่อกระเพาะหรือไม่ และถ้าท้องไส้ไม่ดี 

	 การดื่มน�้ำผักผลไม้อย่างต่อเนื่องจะส่งผลเสียหรือไม่	 › 206



22

แผลในกระเพาะอาหารมีเลือดออก			 

 แผลในกระเพาะอาหารมีเลือดออกควรปรับการดื่มกินอย่างไร 

	 กินข้าวต้มได้หรือไม่				    › 208

ผ่าตัดถุงน�้ำดี				  

 ผ่าตัดถุงน�้ำดีมาหลายปีแล้วยังต้องระวังการดื่มกินหรือไม่ 

	 หรือท�ำได้เหมือนคนปกติทั่วไป			   › 209

ขับถ่ายไม่ปกติ

 แพทย์โรคระบบทางเดินอาหารและตับบอกว่า “การถ่ายอุจจาระ

	 มากกว่า 4 ครั้งต่อวันผิดปกติ” ดังนั้น การขับถ่ายวันละ 5-6 ครั้ง

	 ก็ยิ่งไม่ดีไม่ใช่หรือ				    › 211
 ดื่มน�้ำผักผลไม้วันละ 1,000 ซีซีและกินผักผลไม้เป็นประจ�ำ 

	 แต่ยังถ่ายไม่ได้วันละ 3-4 ครั้ง ควรแก้ไขอย่างไร	 › 213

ท้องผูก

 กินมังสวิรัติแต่ท�ำไมท้องผูก  เป็นเพราะกินไม่ถูกวิธี

	 หรือเพราะล�ำไส้ต่างจากคนอื่น			   › 214
  เป็นคนเดี๋ยวหนาวเดี๋ยวร้อน กินไม่ได้ นอนไม่หลับ 

	 และท้องผูกเป็นประจ�ำ ควรปรับการดื่มกินอย่างไร	 › 216

ริดสีดวงทวาร

  เป็นริดสีดวงภายนอกและรักษาแล้วแต่ยังบังคับการขับถ่ายไม่ได้ 

	 จะแก้ด้วยธรรมชาติบ�ำบัดได้อย่างไร			   › 218

สุขภาพระบบต่อมไร้ท่อ
  เคยอ่อนเพลียระยะยาว ปัจจุบันหลับได้ตามปกติแต่ยังรู้สึกเพลีย 

	 จะฟื้นฟูความสดชื่นได้อย่างไร			   › 221
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สุขภาพระบบกล้ามเนื้อและกระดูก

มือเท้าเย็น

 มีอาการมือเท้าเย็นจะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้หรือไม่	 › 222

มือเท้าชา

  เป็นคนมือเท้าชาเป็นประจ�ำ จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด

	 ได้หรือไม่				    › 224

กระดูกสันหลังคด

 มีปัญหากระดูกสันหลังคดต้องระวังการดื่มกินอย่างไรบ้าง 

	 และการออกก�ำลังกายจะช่วยได้หรือไม่			   › 226
	 • น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงสุขภาพกระดูกสันหลังคด	 › 228

โรคเกาต์

 จะใช้โภชนบ�ำบัดช่วยลดกรดยูริกที่สะสมในร่างกายมากเกินไป

	 ได้อย่างไร				    › 229

ปวดประสาทกระดูกเชิงกราน

 ปวดประสาทกระดูกเชิงกรานด้านซ้าย กล้ามเนื้อสะโพกอักเสบ

	 เล็กน้อย เวลายืนหรือเดินนาน ๆ  จะปวดชาที่น่องและต้นขา 

	 จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดช่วยแก้ไขได้อย่างไร		  › 230

เส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบ

 อะไรคือสาเหตุที่ท�ำให้เส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบ ธรรมชาติบ�ำบัด

	 ช่วยแก้ไขได้หรือไม่				    › 232
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สุขภาพผิวหนังและระบบภูมิคุ้มกัน	

ผื่นภูมิแพ้ ผิวหนังอักเสบ

  เป็นโรคผื่นภูมิแพ้และผิวหนังอักเสบ จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด

	 ได้อย่างไร				    › 233

โรคเชื้อราที่เล็บ

  โรคเชื้อราที่เล็บมีสาเหตุมาจากอะไร ธรรมชาติบ�ำบัด

	 ช่วยแก้ได้หรือไม่				    › 236

โรคปากแห้ง ตาแห้ง

  เป็นโรคปากแห้ง ตาแห้ง จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด

	 ได้อย่างไร				    › 237

โรครูมาทอยด์

 ผู้ป่วยโรครูมาทอยด์จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัดได้อย่างไร	 › 239

โรคเอสแอลอี (SLE) 

 ผูป่้วยโรคเอสแอลอ ี(SLE) จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบดั

	 ได้อย่างไร				    › 241

สุขภาพดวงตา

สายตาพร่ามัว

 อายุมากแล้วรู้สึกสายตาพร่ามัว จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด

	 มาช่วยชะลออาการได้อย่างไร			   › 244
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สุขภาพนรีเวช

ปวดประจ�ำเดือน

 ปวดประจ�ำเดือนเป็นประจ�ำ โภชนบ�ำบัดช่วยได้หรือไม่	 › 246

วัยทอง

 ปัจจุบันอายุ 42 ปี ประจ�ำเดือนขาดไป 8 เดือน เป็นไปได้ไหมว่าเข้าสู่

	 วัยทองก่อนเวลาอันควร จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร	 › 248
 ขณะนี้อายุย่างเข้า 60 ปี ควรรักษาสุขภาพด้วยธรรมชาติบ�ำบัด

	 อย่างไร				    › 250

โรคนรีเวช
 แพทย์แผนจีนวินิจฉัยว่าเป็นคนสภาพร่างกายพร่องและเย็น 

	 มีตกขาวมาก จะดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นได้หรือไม่	 › 252
  เป็นเนื้องอกมดลูก จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร	 › 255
 ผลตรวจพบว่ามีผลึกหินปูนเกาะเต้านม จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด

	 มาช่วยได้อย่างไร				    › 257

ภาวะมีบุตรยาก

 ธรรมชาติบ�ำบัดจะช่วยปรับสภาพร่างกายและช่วยเพิ่มโอกาส

	 การมีบุตรได้หรือไม่				    › 260
 	 • น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพิ่มอัตราการเกิดบุตรชาย	 › 268
 	 • น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพิ่มอัตราการเกิดบุตรสาว	 › 272
 อยากตั้งครรภ์แต่ประจ�ำเดือนมาไม่แน่นอนควรท�ำอย่างไร	 › 271
 จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาเพิ่มโอกาสการตั้งครรภ์ได้อย่างไร	 › 273

สุขภาพเด็ก
 จะปรุงน�้ำผักผลไม้ปั่นที่เหมาะส�ำหรับทารกได้อย่างไร	 › 277
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 ดื่มนมแพะดีกว่านมวัวจริงหรือ ทารกดื่มได้หรือไม่	 › 279

ภาคผนวก 1

ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารของคนแต่ละกรุ๊ปเลือด	 › 281

ภาคผนวก 2 

เคล็ดลับการเตรียมส่วนผสมน�้ำผักผลไม้ปั่น			  › 285

ภาคผนวก 3 

ลงมือท�ำ “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”			   › 287

ภาคผนวก 4 

ลงมือท�ำ “สลัดผักสด + ข้าวธัญพืช 5 ชนิด + ชาโสมคน”	 › 289

ภาคผนวก 5 

การออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็ว + การฝึกก�ำหนดลมหายใจ

	 แบบ 3-5-7				    › 292

ภาคผนวก 6 

การตรวจเลือดขั้นพื้นฐานก็ทราบแล้วว่ามีเซลล์มะเร็งหรือไม่	 › 295

ภาคผนวก 7 

วิธีขับนิ่วในถุงน�้ำดี คอร์ส 4 วัน			   › 299
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บันทึกสุขภาพ
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อาหารช่วยชีวิต
สารพฤกษเคมีคือผู้เชี่ยวชาญ	
การต้านมะเร็งและบำ�รุงสุขภาพ

บทที่

1
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มารู้จักอินทรียสาร 
จากพืชกันเถอะ

นอกจากพืชจะอุดมด้วยวิตามิน  เกลือแร่  และเส้นใยอาหารแล้ว  ยังมี

สารอาหารท่ีเป็นที่รู ้จักและยังไม่เป็นที่รู ้จักอีกมากมาย  นักวิทยาศาสตร์ 

เรียกสารอาหารเหล่านี้รวมกันว่า  สารพฤกษเคมี  (phytochemical)  หรือ 

อนิทรยีสารจากพืชนัน่เอง  เป็นสารอาหารท่ีมอียู่ในพืชตามธรรมชาต ิ บางชนดิ 

นักวิทยาศาสตร์ก็ได้ค้นพบแล้ว  เช่น  ฟลาโวนอยด์  (f lavonoid)  พอลิฟีนอล 

(polyphenol)  อัลลิซิน  (allicin)  และไลโคปีน  (lycopene)  เป็นต้น

สารพฤกษเคมีส่วนมากอยู่ในเย่ือใต้เปลือกหุ้มเมล็ด  ในใจผัก  และใน

เมล็ดพันธุ์  เป็นต้น  ผักผลไม้สดจึงมีพลังบ�ำบัดสูง  แต่น่าเสียดายที่วิตามิน

เอนไซม์  สารอาหาร  ตลอดจนสารพฤกษเคมีเหล่าน้ีต้องสูญเสียไปใน

กระบวนการปรงุอาหารให้สกุ  จงึขอแนะน�ำว่า  ควรน�ำผกัผลไม้สดมาล้างแล้ว

หั่นเป็นชิ้นทั้งเปลือก  ใจผัก  และเมล็ด  มาปั่นเป็นน�้ำดื่มอย่างน้อยวันละ  4-6 

แก้ว  (ผู้ป่วยต้องดื่ม  8  แก้ว)  ทุกวัน  ผลจากความพยายามอย่างต่อเน่ืองนี้

ไม่เพียงจะท�ำให้ภูมิคุ้มกันของเราสูงขึ้น  ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและโรคจาก

พฤติกรรมอื่น ๆ  แล้ว  ยังช่วยให้อายุยืนยาว  ย้อนสู่ความเยาว์วัยอีกด้วย  จึง

กล่าวได้ว่าเป็นการแก้ปัญหาด้านสุขภาพของคนยุคปัจจุบัน

 การปั่นน�้ำผักผลไม้  ไม่ปอก
เปลือก  ไม่ทิ้งเมล็ด  จึงจะได้ 
อินทรียสารจากพืชที่ครบถ้วน

 ปอกบร็อกโคลี  ปอกเปลือกแอปเปิล
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Q

A

ถาม	 :	 ท�ำไมจึงต้องกินมะเขือเทศสีแดง แครอต บีตรูต 

		  หน่อไม้ฝรั่ง  และสาหร่ายทะเลทุกวัน

ตอบ	 :	 ต้องกินมะเขือเทศสีแดง  แครอต  บีตรูต  หน่อไม้ฝรั่ง  และ

สาหร่ายทะเลทุกวัน  เพราะมันให้สารอาหารแก่อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย

● มะเขอืเทศสีแดง  – บ�ำรงุหวัใจ   

	 เต้านม  และต่อมลูกหมาก

●  แครอต  – บ�ำรุงเลือด  ระบบ 

	 ภูมิคุ้มกัน  และดวงตา

●  บีตรูต  – บ�ำรุงปอด  ถุงน�้ำดี   

	 กระเพาะอาหาร  และสมอง

●  หน่อไม้ฝรั่ง  – บ�ำรุงไต   

	 กระเพาะปัสสาวะ  และกระดูก 

	 สันหลัง

●  สาหร่ายทะเล  – บ�ำรุงต่อม 

	 ไทรอยด์  ต่อมหมวกไต  รังไข่ 

	 และเต้านม

Q&A อาหารช่วยชีวิต

ถ้าหาซือ้หวับตีรตูสดไม่ได้  อาจทดแทนด้วยบีตรูตสกัดชนิดผงได้เป็น

ครั้งคราว  แต่ของสดย่อมดีกว่า  จะได้รับพลังงานมากขึ้น
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 ผักสดที่ขายตามท้องตลาดใช้แทนผักออร์แกนิก

		  ได้หรือไม่

ตอบ	 :	 อาหารธรรมชาติบ�ำบัดเน้นทีผั่กสดและผลไม้ทีม่พีลงัชวีติ

และไม่มียาปราบศัตรูพืช  ถ้าหาซื้อผักผลไม้ออร์แกนิกไม่ได้ท้ังหมด  จะซ้ือ

ผักผลไม้ตามตลาดสดแทนก็ได้เช่นกัน  เพียงแต่ต้องล้างให้สะอาด  ซึ่งก็ดี

กว่าการไม่กินผักผลไม้เลย

ถาม	 :	 กินผักสดเกรงว่าจะได้รับไข่พยาธิ จะลวกก่อนได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าเกรงว่าผักสดจะมีไข่พยาธิติดมาด้วยและคิดจะท�ำให้ตาย

ด้วยการลวก  ก็ต้องลวกอย่างน้อย  15  นาทีจึงจะท�ำให้ไข่พยาธิตายได้  แต่

เอนไซม์และวิตามินในผักก็จะเสียไปกับอุณหภูมิท่ีสูง  ความจริงแล้ว 

ผักสดที่ปั่นด้วยเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้าเป็นเวลา  2  นาที  พยาธิและ 

ไข่พยาธิก็ตายไม่เหลือแล้ว

วิธีทีด่ท่ีีสดุคือ  ก่อนกินผกัสดให้ด่ืมซลิเวอร์ไฮโดรซอล  (silver  hydrosol) 

30  ซีซีก่อน  หลังกินผักสดหมดแล้วด่ืมซิลเวอร์ไฮโดรซอลอีก  30  ซีซี  และ 

สารเสริมอาหารจ�ำพวกจุลินทรีย์ชนิดดีเพ่ือรักษาสมดุลของล�ำไส้ใหญ่  ช่วย

ย่อยและกระตุน้การขบัถ่าย  ซลิเวอร์ไฮโดรซอลเป็นสารปฏิชวีนะตามธรรมชาติ

ช่วยฆ่าพยาธิและเป็นวิธีก�ำจัดพยาธิที่ดีที่สุด

 [ผัก]

 การลวกผักเพื่อฆ่าไข่พยาธิต้องลวก
อย่างน้อย  15  นาที
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นทุกวัน นานเข้าต้องกินยาถ่ายพยาธิ

		  หรือไม่

ตอบ	 :	 แม้จะด่ืมน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันทุกวันก็ไม่ต้องกังวลว่าจะได้รบัเชือ้โรค

หรือพยาธิ  เพราะในน�้ำผักผลไม้ปั่นทุกต�ำรับมีเครื่องเทศช่วยฆ่าเชื้อโรคและ

ไวรัสอยู่แล้ว

แต่ในยามอากาศร้อนจัดและเกิดโรคระบาด  ทางท่ีดีทุกครั้งที่ปั่นน�้ำ

ผกัผลไม้ควรเตมิซลิเวอร์ไฮโดรซอล  30-60  ซีซีลงไปด้วย  มนัคอืสารปฏิชวีนะ 

ธรรมชาติ  ช่วยต้านอนุมูลอิสระและฆ่าเชื้อ  ก�ำจัดไวรัส  เหมาะกับทุกวัย 

และไม่มีผลข้างเคียงใด ๆ ได้ผลดีกับเชื้อไวรัสล�ำไส้และไข้หวัดใหญ่

ถาม	 :	 ผักชนิดใดบ้างกินดิบสดไม่ได้  และต้องต้มให้สุกหรือไม่

ตอบ  :  ผักส่วนมากกินสดได้  มีเพียงส่วนน้อยท่ีต้องต้มให้สุกจึงจะกิน

ได้  เช่น  หัวเผือก  หน่อไม้  และเห็ดหอม  เป็นต้น  เพราะหัวเผือกกินสดๆ 

จะคันปาก  ส่วนหน่อไม้และเห็ดหอมเส้นใยแข็งเกินไป  ย่อยยาก 

จึงไม่แนะน�ำให้กินดิบสด

ผักที่กินดิบไม่ได้

หน่อไม้  หัวเผือก  เห็ดหอม 
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Q

A

ถาม	 :	 ในบีตรูตมีสารฟอร์มาลดีไฮด์  ถ้ากินสดจะท�ำให้เวียน 

		  ศีรษะ  ร่างกายเป็นพิษจริงหรือไม่

ตอบ	 :	 มีผู ้อ่านเคยพบหนังสือเล่มหนึ่งเขียนว่า  “บีตรูตน�้ำหนัก  1 

กิโลกรัมจะมีสารฟอร์มาลดีไฮด์  5.6  มิลลิกรัม  หลังกินแล้วเวียนศีรษะและมี

อาการเป็นพิษ”  จึงเกรงว่าการกินบีตรูตดิบจะเป็นพิษ  แต่ในหนังสือของผม

ไม่เคยสอนให้คุณกินบีตรูตครั้งละ  1  กิโลกรัม!  และการดื่มกินตามต�ำรับ

ของผมก็ไม่แนะน�ำให้กินน�้ำผักเดี่ยว ๆ  น�้ำผักผลไม้ทุกต�ำรับล้วนมีผัก  4 

ชนิดเป็นอย่างน้อย มีเครื่องเทศที่ช่วยปรับฤทธิ์เย็น ยังมีน�้ำและผลไม้

ด้วย จะท�ำให้วิงเวียนศีรษะได้อย่างไร

เคยมีการวิจัยพบว่า  อาการวิงเวียนมิได้เกิดจากฟอร์มาลดีไฮด์ซึ่งมี

ฤทธ์ิฆ่าเซลล์มะเร็ง  แต่เกิดจากสุดยอดสารต้านอนุมูลอิสระปริมาณสูง

มากในบีตรูต  ซึ่งก็คือกลูตาไทโอน  สารอาหารชนิดนี้ช่วยตับขับพิษ 

เมื่อพิษจากตับเข้าสู่กระแสเลือด  (เตรียมขับออกจากร่างกาย)  ก็จะมีอาการ

เวียนศีรษะ

เคยมีผู้ป่วยโรคตับและท้องบวมท่านหน่ึงมาปรึกษาผม  ผมแนะน�ำให้ 

เขาดื่มน�้ำบีตรูตวันละ  5  ปอนด์  (คือมากกว่า  2  กิโลกรัม)  ทุกวัน  ดื่มน�้ำ 

บีตรูตบริสุทธ์ิครึ่งแก้ว  (120  ซีซี)  ทุกครึ่งชั่วโมง  จากนั้นดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 

(ดูหน้า 69)  อุ่น ๆ ผสมซิลเวอร์ไฮโดรซอล  10  ซีซี  อีก  1  แก้ว  และเริ่มดื่ม

ทั้งวันตั้งแต่เช้าถึงก่อนนอน  หลังผู้ป่วยท่านนี้ปฏิบัติไป  1  เดือน  ไม่เพียง 

ไม่เกิดพิษ  อาการท้องบวมที่เกิดจากมะเร็งตับก็หายไปด้วย!  นี่คือความ

มหัศจรรย์ของการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด

บีตรูต
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ใบของบีตรูตมีโพแทสเซียมสูง  ให้ผลดีในการ

รักษาโรคหัวใจ  ดังน้ันการปั่นน�้ำผักผลไม้จะเติมใบ 

บีตรูตท่ีล้างสะอาดแล้วลงไปด้วยก็ได้  เหมาะกับเกือบ

ทุกคน  ยกเว้นผู้ที่ท้องเสียบ่อยเท่านั้นท่ีไม่ควรกินมาก

เกินไป

ผักผลไม้เกือบทุกชนิดล้วนมีสิ่งท่ีผู ้เชี่ยวชาญเรียกว่าสารพิษ  เช่น

มะเขือเทศและมันฝรั่งมีสารโซลานีน  (solanine)  แครอตและสตรอว์เบอร์รี 

มีสารหนู  อัลมอนด์และวอลนัตมีสารเบนซอลดีไฮด์  (bensoldehyde) 

ผักคะน้ามีสารปรอท  บีตรูตและมันฝรั่งสีม่วงมีฟอร์มาลดีไฮด์  เป็นต้น 

วงการแพทย์และนักวิทยาศาสตร์ชั้นน�ำก็พบว่าบีตรูตมีสารพฤกษเคมี

หลายร้อยชนิดท่ีมีผลในการรักษาโรค  ป้องกันโรค  ป้องกันมะเร็งและ

ชะลอความแก่  จนบัดน้ีก็ค้นพบเพียงคุณประโยชน์ของสารพฤกษเคมีเพียง 

10  กว่าชนิด  กล่าวอีกนัยหนึ่งคือสารอาหารจากพืชมีขอบเขตกว้างใหญ่มาก

แม้จะมีสารพิษอยู่ก็มีเหตุผลของมัน
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สารพฤกษเคมีเป็นกลไกป้องกันตนเองของพืชเพ่ือป้องกันการถูก

ท�ำลายตามธรรมชาติ  ดังนั้นเยื่อใต้เปลือกของผักผลไม้จึงมีสารพฤกษเคมี

จ�ำนวนมาก  เพ่ือป้องกันหนอนแมลงกัดกิน  ส่วนใต้เปลือกเมล็ดพันธุ์ก็มีสาร

พฤกษเคมีจ�ำนวนมากเช่นกัน  เพื่อจะได้รักษาเมล็ดพันธุ์ไม่ให้ถูกท�ำลายจึงจะ

แพร่พันธุ์ต่อไปได้  เมื่อเรากินอินทรียสารจากพืชเหล่าน้ีจึงเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพ  เพิ่มภูมิต้านทาน  และเสริมระบบการรักษาตนเองของร่างกาย

ส่วนเอนไซม์มีผลในการย่อยอาหาร  ช่วยให้ร่างกายเกิดปฏิกิริยาไป

ตามกระบวนการเผาผลาญ  นัน่คือ  ถ้าไม่มเีอนไซม์ก็ไม่มชีวีติ  ไม่มอีนิทรียสาร

จากพืชสุขภาพก็จะไม่ดี

อาหารที่มีเอนไซม์ธรรมชาติ

ถั่วเน่า  ข้าวยีสต์แดง ข้าวหมัก 

ลดคอเลสเตอรอล
บ�ำรุงหัวใจ

บ�ำรุงหัวใจ
ท�ำให้อายุยืน

ช่วยให้เลือดสะอาด
ลดคอเลสเตอรอล
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หัวบีตรูตแดงมีฤทธ์ิอุ่น  รสหวานอร่อย  ใบมีสรรพคุณสร้างเม็ดเลือด

บ�ำรุงเลือด  ฟอกเลือด  สลายพิษในเลือด  ท�ำให้ตับและถุงน�้ำดีโปร่งโล่ง  ช่วย

ล้างไต  เพ่ิมก�ำลังวังชา  ลดแก๊สในกระเพาะอาหาร  ช่วยเรื่องการไหลเวียน

เลือด  บ�ำรุงสมอง  และท�ำให้แจ่มใส  ส่วนสารฟอร์มาลดีไฮด์ช่วยป้องกัน

มะเร็ง  รักษามะเร็ง  กรดออกซาลิกในหัวบีตรูตช่วยให้ล�ำไส้ใหญ่บีบตัวและ

ขับอุจจาระ  ไนเตรตปริมาณสูงช่วยลดความดันโลหิต  นอกจากนี้บีตรูตสด

ยังช่วยป้องกันอาการปากแหว่งที่เกิดจากสารอาหารไม่สมดุล  และโลหิตจาง

ในผู้กินมังสวิรัติอย่างเคร่งครัดและผู้ป่วยมะเร็งในเม็ดเลือด  แน่นอนบีตรูต

สดย่อมไม่อร่อยเท่ากับท่ีปรุงสุกแล้ว  แต่เมื่อบีตรูตปรุงสุก  สารอาหารจะหาย

ไปจ�ำนวนมาก  คงเหลือแต่รสชาติและท�ำให้อิ่มท้องเท่านั้นซึ่งเป็นที่น่า

เสียดาย

Q
A

ถาม	 :	 กินแครอตเป็นประจ�ำจะท�ำให้ตัวเหลืองหรือไม่

ตอบ  :  น�ำ้แครอตเป็นสส้ีมทีง่ดงามมาก  มใิช่สเีหลอืง  เป็นสดุยอดสาร

ต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยป้องกันมะเร็งและราคาถูกที่สุด  มีชื่อเรียกอีกอย่างหน่ึง

ว่าโสมของคนยาก  คนส่วนมากกังวลว่าการกินแครอตเป็นประจ�ำนาน ๆ  ไป

จะท�ำให้ตัวเหลือง  จริง ๆ  แล้วมีเพียงคนส่วนน้อยซึ่งมีนิ่วอุดตันในท่อน�้ำดี

เท่านั้นจึงจะมีปัญหานี้

ตามธรรมชาติของร่างกายแล้ว  ถุงน�้ำดีจะขับน�้ำดีสีเหลืองทุกวันมา

ช่วยย่อยไขมัน  เม่ือท�ำงานจบแล้วน�้ำดีก็จะถูกส่งไปสู่ล�ำไส้ใหญ่เพ่ือขับออก

จากร่างกาย  แต่ถ้าเราขับถ่ายวันละครั้งเดียวหรือท้องผูก  น�้ำดีสีเหลืองใน

ล�ำไส ้ใหญ่ก็จะถูกดูดกลับเข ้าไปในกระแสเลือดอีกครั้ง  (ในเลือดมี

ออกซิเจนปริมาณมากและจะท�ำให้น�้ำดีสีเหลืองเปลี่ยนเป็นสีเขียว)  ถ้า

แครอต
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สะสมเช่นน้ีทุกวันในเลือดก็จะมีสีเหลืองของบิลิรูบินในน�้ำดีมากขึ้นเรื่อย ๆ 

เมื่อเป็นเช่นนี้ร่างกายก็จะป่วยง่ายและแก่เร็ว  น่ีจึงเป็นสาเหตุท่ีท�ำไมตอน

ป่วยและตอนแก่ผิวหนังของเราจึงดูเหมือนเหลืองแห้งหรือเหลืองออกเขียว

และขาดความสดใส

แครอตอุดมด้วยแอลฟาและบีตาแคโรทีน  ช่วยขับสารบิลิรูบินใน

กระแสเลือดออกจากร่างกายทางผิวหนัง  จึงท�ำให้ผิวหนังเป็นสีเหลือง  กล่าว

อีกนัยหนึ่งคือ  น�้ำแครอตย่ิงมากก็จะย่ิงขับบิลิรูบินออกมากขึ้น  จนกระทั่งใน

กระแสเลือดไม่มีบิลิรูบิน  ผิวพรรณจึงจะเป็นสีส้มท่ีงดงาม  หมายความว่า

บีตาแคโรทีนได้มาถึงผิวหนังชั้นนอกสุดแล้ว  เมื่อได้รับรังสีอัลตราไวโอเลต 

ก็จะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอ  วิตามินเอช่วยป้องกันมะเร็งท�ำให้ผิวหนังงดงาม

และช่วยบ�ำรุงสายตา

เมื่อน�้ำดีไหลย้อนเข้าสู่กระแสเลือดจะท�ำให้ผิวหนังออกสีเหลือง  สีนี้

ไม่เหมือนกับสีของแครอต  แต่จะเป็นสีเหลืองคล�้ำถ้าจะขจัดสีลักษณะน้ีด้วย

การหยุดกินแครอตจะไม่ได้ผลอะไร  แต่ควรขจัดน่ิวในถุงน�้ำดีและฟอกตับ 

สักครั้งสองครั้ง  (ท�ำครั้งแรกแล้วต้องเว้น  1  เดือน  จึงจะท�ำคร้ังที่  2  ได้

รายละเอียดอยู่ในภาคผนวกหน้า  299)และดื่มน�้ำชนิดดีหรือน�้ำแอ็กทีฟที่

ผสมเกลือทะเลเล็กน้อยแก้วใหญ่ ๆ ควรกินอาหารเสริมท่ีช่วยขับพิษในตับ

และลดภาระการขับพิษของตับ  เสริมด้วยโคเอนไซม์ช่วยเร่ืองการไหลเวียน

ของเลือด  บ�ำรุงหัวใจ  และให้พลังงานแก่เซลล์ด้วย
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Q

A

ถาม	 :	 แครอตและมะเขือเทศต้องผ่านการปรุงสุกจึงจะ

		  ปลดปล่อยไลโคปีนจริงหรือไม่

ตอบ  :  แครอตและมะเขือเทศต้องกินสดจึงจะรักษาเอนไซม์  วิตามิน

และสารอาหารไว้ได้  เราจึงจะได้ประโยชน์จากอินทรียสารจากพืชอย่างเต็มที่

ในทางกลับกันแครอตและมะเขือเทศปรุงสุก  เอนไซม์  วิตามิน  และสาร

อาหารจะถูกความร้อนสูงท�ำลายไป  คุณประโยชน์ต่อสุขภาพก็จะลดน้อย 

ลงมาก  แม้ไลโคปีนจะถูกปลดปล่อยออกมาแต่สารอาหารอื่น ๆ ก็สูญเสีย 

ไปแล้ว

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

เปลือกของแครอตอุดมด้วยสารพฤกษเคมี 

จึงควรปั่นทั้งเปลือกเพ่ือให้ได้สารอาหารและสุขภาพที่ 

ดียิ่งขึ้น
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Q
A

ถาม	 :	 ผักสวิสชาร์ดหาซื้อยาก	ใช้อย่างอื่นทดแทนได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าหาซื้อผักสวิสชาร์ดไม่ได้ไม่เป็นไร  ใช้มะระแทนก็ได้  ไม่ว่า

จะเป็นสีขาว  เขียวอ่อน  หรือเขียวแก่  หรือมะระขี้นกก็ใช้ได้  ล้วนมีสรรพคุณ

ลดน�้ำตาลในเลือด  และแก้โรคเบาหวาน

ถ้าต้องการแก้โรคเบาหวานต้องกินมะระวันละ  4  ผล  ติดต่อกัน  6 

เดือน  ก็จะเห็นผลอย่างชัดเจน  แต่ขณะกินมะระจะต้องงดอาหารประเภทปิ้ง 

ย่าง  ทอด  ผัด  เผา  และอาหารกรอบ  เช่น  ถ่ัวลิสง  เมล็ดมะม่วงหิมพานต์

และแยมถ่ัวลิสง  เป็นต้น  ขณะเดียวกัน  ทุกมื้ออาหาร  เมื่อกินไปครึ่งมื้อให้

กินเอนไซม์ที่ช่วยเรื่องการไหลเวียนของเลือด  บ�ำรุงหัวใจ  และเพ่ิมพลังงาน

แก่เซลล์  โดยกินกับน�ำ้อุน่  ควรกินซงิก์ซลัเฟตทีช่่วยล้างพิษด้วย  (ควรปรึกษา

แพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดหรือโภชนากร)

ผักสวิสชาร์ด

 มะระใช้แทนผักสวิสชาร์ดได้
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Q
A

ถาม	 :	 ระดับการงอกของถั่วมีผลต่อคุณค่าสารอาหารหรือไม่

ตอบ  :  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวด�ำ  หรือถั่วอื่น ๆ เมื่อแรกงอก  ทั้งโปรตีน

คาร์โบไฮเดรต  และไขมันในถ่ัวจะเปลี่ยนสภาพเป็นกรดอะมิโน  มอโนแซ็ก- 

คาไรด์  และกรดโอเลอิกทันที  เป็นสารที่ร่างกายน�ำไปใช้ประโยชน์ได้ง่าย 

และมีคุณค่าสารอาหารสูงกว่าถ่ัวที่ยังไม่งอกหลายเท่า  โปรตีนที่ได้ก็

มากกว่าโปรตีนสัตว์หลายเท่าตัว  เหมาะที่สุดส�ำหรับผู้ป่วยหนักด้วยโรค

มะเร็ง  แต่แพทย์แผนตะวันตกท่ัวไปยังเข้าใจสารอาหารประเภทน้ีไม่มากนัก

จึงยังคงส่งเสริมให้คนไข้กินเนื้อสัตว์ให้มาก  ซึ่งไม่แน่ว่าจะมีผลต่อการฟื้นฟู

ของคนไข้ 

หลังแช่ถ่ัวจนงอกแล้วให้ล้างน�้ำสะอาดอีกหลาย ๆ รอบ  แล้วเก็บเข้า

ชั้นเก็บผักในตู้เย็นเตรียมไว้  จะช่วยให้ไม่เหม็น  ถ้าถ่ัวท่ีผ่านการแช่น�้ำแต ่

ไม่งอกแสดงว่าเป็นถั่วที่ผ่านการตัดต่อยีน  ทางที่ดีไม่ควรซื้อมากิน

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ผักสวิสชาร์ดคือผักหวานชนิดใช้ใบ  เป็นพืช

ล้มลุกกินใบที่ทนความหนาวเย็นได้ดี  มีวงจรชีวิตราว 

1-2  ปี  กลายพันธุ์มาจากผักหวาน  ถ่ินก�ำเนิดอยู่ตอน

ใต้ของทวีปยุโรป  เข้าสู่ประเทศจีนโดยชาวอาหรับใน

ศตวรรษท่ี  25  มีท้ังสีเขียวและสีแดงคละกัน  ก้านใบ

หลากสี  มีทั้งเขียวแดงและอื่น ๆ มักพบในเมนูอาหาร

เมดิเตอร์เรเนียน

 ผักสวิสชาร์ดมี
ฤทธิ์คล้ายอินซูลิน 
ช่วยลดน�้ำตาลใน
เลือด

ถั่วเพิ่งงอก
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ถ่ัวเพ่ิงงอกหรือเมล็ดพืชเพ่ิงงอกเช่นถ่ัวเขียวงอก  ให้กินทั้งหัวและ 

ต้น  ถ่ัวอื่น ๆ เช่น  ถ่ัวชิกพี  (chickpea)  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวด�ำ  หรือ 

ถ่ัวเลนทิล  ล้วนอาศัยอาหารที่สะสมในตัวเองมาหล่อเลี้ยงหน่อกล้า  จึงม ี

สารอาหารสูงมาก

ถั่วชิกพีงอก ถั่วเหลืองงอก

ถั่วดำ�งอก ถั่วเลนทิลงอก

ถั่วเขียวงอก

Q
A

ถาม	 :	 เมื่อปั่นข้าวโพดแล้วต้องต้มให้สุกหรือไม่

ตอบ  :  ข้าวโพดอุดมด้วยน�้ำตาล  แป้ง  และสารอาหารบ�ำรุงสายตา

การกินสดจะได้พลังงานดีกว่า  ช่วยให้กระปรี้กระเปร่า  ท�ำงานได้ทั้งวัน  แต่

เปลือกหุ้มเมล็ดข้าวโพดค่อนข้างหนา  เคี้ยวให้ละเอียดค่อนข้างยาก  จึงต้อง

ใช้เครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้า  เพ่ือให้ปลดปล่อยอินทรียสารที่เป็นประโยชน์

ต่อดวงตาและร่างกายจึงจะดูดซึมได้ง่าย

ข้าวโพด
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Q

A

ถาม	 :	 ต้องต้มข้าวโพดนานแค่ไหนจึงจะพอดีและไม่สูญเสีย 

		  สารอาหาร

ตอบ  :  ผักทุกชนิดกินดิบสดจะดีที่สุด  แต่ถ้าไม่อยากกินผักเย็น ๆ จะ

ลวกในน�้ำเดือด  1  นาทีก่อนก็ได้  การกินทุกครั้งต้องเติมเครื่องเทศด้วย  โดย

เฉพาะขงิแก่  ผงขมิน้  ผงพรกิไทยด�ำ  ผงอบเชยจนี  น�ำ้มะนาว  น�ำ้มนัมะพร้าว 

บริสุทธิ์  เป็นต้น  ถ้าเพิ่มน�้ำมันแมกคาเดเมีย  (macadamia  oil)  ได้จะดีมาก

Q

A

ถาม	 :	 มะเขือเทศสีเขียวมีสารโซลานีนจริงหรือ  น�้ำผักผลไม้ปั่น 
		  ต�ำรับฟอกเลือดใส่แอปเปิลเขียว  5  ผล  จึงเป็นการใช้ 

		  พิษข่มพิษใช่หรือไม่

ตอบ  :  มะเขือเทศผลเล็กที่มีสีแดงปนเขียวช่วยบรรเทาการอักเสบที่

เกิดจากไฮเปอร์ไทรอยด์  (มะเขือเทศลูกใหญ่สีแดงปนเขียวไม่มีสรรพคุณนี้)

มะเขือเทศ
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Q
A

ถาม	 :	 ใน  1  วันกินผลไม้เท่าใดจึงจะไม่มากเกินไป

ตอบ	 :	 การกินผลไม้มากเกินไปจะท�ำให ้น�้ำตาลในเลือดสูงขึ้น 

กระทบต่อการหลั่งอินซูลินและท�ำให้ค่าดัชนีเซลล์ไขมันในตับสูงขึ้น  จึง 

ไม่ควรกินผลไม้มากเกินไป  ควรเลอืกกินผลไม้รสเปรีย้ว  การกินแอปเปิล  2-5 

ผลต่อวัน  ไม่ถือว่ามากเกินไป

 [ผลไม้]

Q

A

ถาม	 :	 มะเขือเทศสีแดงที่บอกในหนังสือคือมะเขือเทศลูกใหญ ่

		  พันธุ์พิเศษใช่หรือไม่

ตอบ  :  ในหนังสือระบุไว้เป็นพิเศษว่าให้ใช้มะเขือเทศสีแดงลูกใหญ ่

ก็เพ่ือมิให้ผู้อ่านใช้มะเขือเทศลูกเล็ก ๆ  เช่นมะเขือเทศราชินี  จึงได้จงใจใส่ 

ค�ำว่าใหญ่หรือผลโตไว้  มิได้เจาะจงว่าต้องเป็นพันธุ์พิเศษ

ดังน้ันมิใช่ว่าผักผลไม้ที่มีฤทธ์ิเป็นพิษก็กินไม่ได้เลย

ความจริงแล้วผักผลไม้ที่มีสารพิษเล็กน ้อยล้วนมี

สรรพคุณรักษาโรค

เช่นเดียวกับใบโหระพาที่มักพบในอาหารจีน  นัก

พิษวิทยาบอกว่ามีพิษร้ายแรง  แต่คนเอเชียตะวันออก

เฉียงใต้กินทุกวันก็ไม่เห็นมีใครถูกพิษตาย  ในทาง 

ตรงข ้ามกลับมีสรรพคุณฆ่าเชื้อ   โดยเฉพาะเชื้อ 

เฮลิโคแบ็กเตอร์  ไพลอไร  (Helicobacter  pylori) 

ในล�ำไส้เล็กส่วนต้น  และยังช่วยบรรเทาโรคกระเพาะ

อาหารด้วย

 มะเขือเทศสีเขียว

 โหระพา
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Q

A

ถาม	 :	 ท�ำไมจึงต้องกินผลไม้รสเปร้ียวให้มาก  มีประโยชน์ต่อ 

		  ร่างกายอย่างไร

ตอบ  :  พระเจ้าสร้างมนุษย์คนแรกคืออาดัม  และส่ังให้เขากินผักและ

ธัญพืชท่ีมีเมล็ดพันธุ์งอกบนพ้ืนดิน  ตลอดจนเมล็ดของผลไม้บนต้น  พระเจ้า

ล�ำดับผักไว้เป็นอันดับแรก  ดังนั้น  แต่ละมื้อจึงต้องกินผักเป็นหลัก  นอกจาก

ผักจะให้อินทรียสารต่าง ๆ  แล้ว  ยังให้สารอาหารทุกชนิดที่ร่างกายต้องการ

ด้วย  เช่น  แร่ธาตุ  เอนไซม์  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  กรดไขมัน  และแร่ธาตุ

รอง  เป็นต้น  ส่วนผลไม้ยังให้วิตามินซีปริมาณสูงที่ร่างกายจะขาดมิได้ด้วย

ท�ำไมวิตามินซีจึงส�ำคัญต่อสุขภาพ  นักวิทยาศาสตร์พบว่า  ร่างกาย

คนเราไม่สามารถสร้างวิตามินซีได้เอง  ต้องรับมาจากอาหาร  และอาหารท่ีมี

วิตามินซีมากที่สุดคือผลไม้  โดยเฉพาะผลไม้รสเปรี้ยว  ซึ่งเป็นยาวิเศษ

จากธรรมชาติที่ป้องกันโรคเรื้อรังและโรคมะเร็ง

วิตามินซีส�ำคัญอย่างย่ิงต่อร่างกาย  ช่วยท�ำให้โครงสร้างเซลล์แข็งแรง

ไม่บาดเจ็บง่าย  และชะลอความแก่  ทั้งยังมีสรรพคุณต้านอนุมูลอิสระท่ีคอย

ท�ำลายเซลล์และท�ำให้เกิดมะเรง็  ช่วยเสรมิระบบภูมคุ้ิมกันให้แข็งแรง  ต่อต้าน

เชื้อโรคและไวรัส  ตลอดจนการรุกรานร่างกายของเซลล์มะเร็ง  ช่วยสร้าง

ไขกระดูก  ลดการอักเสบ  ป้องกันเลือดก�ำเดาไหล  ลดความดันโลหิต  ขจัด

ความอ่อนล้า  และเพิ่มพละก�ำลัง  เป็นต้น

ตัวตนของวิตามินซีเองเป็นสารสีขาว  ไม่มีรส  ต้องผนึกเข้ากับกรด 

ซติรกิซ่ึงมรีสเปรีย้วจงึจะไม่ถูกท�ำลาย  อาหารใด ๆ ทีม่กีรดซติริกมกัมวิีตามนิซี

อยู่ด้วย  ดังนั้นที่คนทั่วไปเข้าใจว่าวิตามินซีมีรสเปรี้ยวจึงไม่เป็นความจริง

ผลไม้มีกรดซิตริกมากที่สุด  ดังน้ันการเลือกผลไม้จึงควรเลือกผลไม้รส

เปรี้ยว  โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลสูง  โรค

หัวใจ  โรคเกาต์  และโรคซึมเศร้า  ขอแนะน�ำให้กินให้มาก  ผู้ป่วยโรค

มะเร็งก็ควรกินผลไม้รสเปร้ียวจัด  เช่น  มะนาว  เลมอน  ส้มเปรี้ยว 

แอปเปิลเขียว  กีวี  ผลไม้ประเภทเบอร์รี  (เช่น  สตรอว์เบอร์รี  แครนเบอร์ร ี
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บลูเบอร์รี  แบล็กเบอร์รี  และแบล็กเคอร์แรนต์  เป็นต้น)  มะม่วงเปรี้ยว 

ทุเรียนน�้ำ  (soursop)  ชนิดเปรี้ยว  และผีผา (หรือปี่แป้)  (loquat)  เป็นต้น

เนื่องจากเซลล์มะเร็งมีชีวิตอยู่ได้ด้วยน�้ำตาล  การกินอาหารท่ีมี

น�้ำตาลสูง  เช่น  น�้ำผึ้ง  ลูกกวาด  ของหวาน  ขนมโก๋  ขนมเปี๊ยะ  คุกก้ี  ข้าว

สวยขาว  บะหมี่  ขนมปัง  หมั่นโถว  ซาลาเปา  เส้นหมี่  ก๋วยเตี๋ยว  มะกะโรนี

และผลไม้รสหวานทุกชนิด  จึงเท่ากับเลี้ยงดูเซลล์มะเร็งท่ีจะรุกรานร่างกาย

ของเรา  โปรดระมัดระวังให้มาก

จากการค้นคว้าเก่ียวกับวิตามินซีของ  ดร.ไลนัส  พอลิง  (Linus 

Pauling)  ผู้เคยได้รับรางวัลโนเบล  2  ครั้ง  และได้รับการขนานนามว่า  “บิดา 

แห่งเคมคีวอนตมัและอณูชวีวทิยา” พิสูจน์แล้วว่าวิตามินซีมีคุณประโยชน์ 

มากมายต่อร่างกาย  เช่น  ช่วยย่นระยะเวลาการหายป่วยจากโรคหวัด

ราว  32%  ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน  และบรรเทาโรคมะเร็ง ท�ำไมวิตามินซีจึง

มหัศจรรย์เช่นนี้

เพราะโครงสร้างโมเลกุลของวิตามินซีกับน�้ำตาลคล้ายกันมาก  (สูตร

โมเลกุลของวิตามินซี  คือ  C6H8O6  สูตรโมเลกุลของน�้ำตาล  คือ  C6H12O6) 

จึงสามารถหลอกเซลล์มะเร็งได้  รายงานการวิจัยระบุว่า  กลูโคส  1  โมเลกุล

ในเซลล์ปกต ิ 1  เซลล์สร้างพลงังานได้  36  ATP  (adenosine  triphosphate) 

เพ่ือให้ชีวิตและซ่อมแซมเซลล์  ส่วนกลูโคส  1  โมเลกุลของเซลล์มะเร็งสร้าง

พลังงานได้เพียง  2  ATP  ซึ่งไม่เพียงพอให้เซลล์มะเร็งมีชีวิตอยู่ต่อไป  ดังน้ัน 

เพ่ือที่จะมีชีวิตต่อไปเซลล์มะเร็งจึงต้องการกลูโคสอีก  18  เท่าตัว 

เมื่อมันพบวิตามินซีซึ่งมีโครงสร้างโมเลกุล

คล้ายน�ำ้ตาลจึงรีบกินอย่างตะกรุมตะกราม

ทันที  หลังกินเข้าไปแล้วจึงพบว่าไม่ใช่

น�้ำตาลซึ่งก็สายไปเสียแล้ว  วิตามินซีได้

ปลดปล่อยอนุมูลอิสระ  H2O2  ปริมาณ 

มากและทรงอานุภาพออกไปแล้ว  จึง

ท�ำให้เซลล์มะเร็งถูกท�ำลายและสลายตัว
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องุ่น

มะนาว

ผีผา

กีวี

แอปเปิลเขียว

สตรอว์เบอร์รี่

ผลไม้รสเปรี้ยวอาจมีคนถามว่า  แล้วท�ำไมอนุมูล

อิสระอันทรงอานุภาพของวิตามินซีจึง 

ไม่ท�ำลายเซลล์ปกติเล ่า  จากการวิจัย 

ทางวิทยาศาสตร์พบว่า  ที่แท้เซลล์ปกติ 

มีเอนไซม์คะตะเลส  (catalase)  ปกป้อง 

ไว้  แต่เซลล์มะเร็งไม่มี  จึงหวังว่าทุกท่าน

จะกินผลไม้รสเปรี้ยวให้มากเพ่ือรักษา

สุขภาพ  อีกด้านหนึ่ง  การกินผลไม้รส

เปรี้ยวให ้มากก็ เท ่ากับการประกัน

สุขภาพ  เป็นการปฏิเสธไม่ให้โรคเรื้อรัง

และโรคมะเร็งมาราวี
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 การน�ำบลูเบอร์รมีาป่ันเป็นน�ำ้จะท�ำลายสารแอนโทไซยานนิ 

		  หรือไม่

ตอบ  :  การปั ่นด้วยความเร็วสูงมิได้ท�ำลายคุณค่าสารอาหารแต่

ประการใด  กลับเป็นอุณหภูมิสูงต่างหากที่ท�ำลายคุณค่าของอาหาร  ดังนั้น

จึงควรใช้เครื่องปั่นความเร็วสูงที่ปั่นแล้วจะได้อุณหภูมิไม่เกิน  39  oC 

มาท�ำน�้ำบลูเบอร์รีปั่น  จะไม่ท�ำลายแอนโทไซยานินในบลูเบอร์รี  กลับจะ

ท�ำให้บลูเบอร์รีปลดปล่อยอินทรียสารที่มีสรรพคุณรักษาโรค  ป้องกันโรค

รักษาดวงตา  ปอด  และเซลล์สมองออกมาได้มากยิ่งขึ้น

ถาม	 :	 เมลด็อะโวคาโดป่ันเป็นน�ำ้แล้วดืม่ได้หรือไม่

ตอบ  :  เมล็ดอะโวคาโดผสมกับผักผลไม้อื่น ๆ น�ำไปปั่นเป็นน�้ำแล้ว

ดืม่ได้  แต่ต้องเป็นเครือ่งป่ันขนาด  3.5  แรงม้าเท่าน้ันจงึจะป่ันเมลด็อะโวคาโด

บลูเบอร์รี

อะโวคาโด

 บลูเบอร์รี

ทว่าหลายปีมานีม้ผีูนิ้ยมเครือ่งบดผกัผลไม้ความเรว็ต�ำ่ 

ขอให้ผู ้อ่านระวังไว้  แม้เครื่องบดความเร็วต�่ำจะได้น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นท่ีมีรสดี  แต่กากของผักผลไม้ถูกกรองออกไปแล้ว 

ในน�้ำปั่นที่ได้จึงไม่มีเส้นใยอาหาร  เมื่อด่ืมเข้าไปร่างกายก็จะ

ดูดซึมน�้ำตาลอย่างรวดเร็ว  ซึ่งเป็นข้อต้องห้ามส�ำหรับ

เด็กไฮเปอร์  ผู้มีปัญหาน�้ำตาลในเลือด  และผู้มีเนื้องอก 

การขาดเส้นใยอาหารจึงท�ำให้สูญเสียประสิทธิภาพการรักษา

โรคและป้องกันโรค
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ให้ละเอียดได้  และจะได้รับอินทรียสารในเมล็ดในระดับที่เหมาะกับการดื่ม 

ถ้าไม่ปั่นจนละเอียด  อินทรียสารจะไม่ถูกปลดปล่อยออกมา  ประสิทธิผลต่อ

หัวใจและตับก็จะลดลง

Q
A

ถาม	 :	 ใช้ผลไม้อื่นแทนสตรอว์เบอร์รีออร์แกนิกได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าหาซื้อสตรอว์เบอร์รีออร์แกนิกไม่ได้  ให้ใช้ลูกพรุนแห้ง  6-7 

ผลแทน

สตรอว์เบอร์รี

 ใช้ลูกพรุนแห้งแทนสตรอว์เบอร์รี
ออร์แกนิกได้

 [เครื่องเทศ]
การเติมเครื่องเทศในน�้ำผักผลไม้ปั่นก็เพ่ือท�ำให้ความเย็นของผักผลไม้

สมดุล  ขณะเดียวกันก็จะท�ำให้ยาปราบศัตรูพืชท่ีตกค้างในผักผลไม้เป็นกลาง

และเสริมประสิทธิภาพการขับพิษ  ตลอดจนประสิทธิภาพการรักษาให้

รวดเร็วย่ิงขึ้น  ล�ำพังน�้ำผักผลไม้ปั่นเพียงอย่างเดียวจะให้สารอาหารท่ีอุดม

สมบูรณ์แก่ร่างกายได้  แต่จะไม่พอส�ำหรับเซลล์ในการรักษาโรค  ป้องกันโรค

และเพ่ิมภูมิคุ้มกัน  ตลอดจนระบบการรักษาตนเองจะไม่พอ  ดังน้ันการเติม

เครื่องเทศจึงส�ำคัญมาก  เครื่องเทศท่ีเหมาะสมคือขิงแก่  (ช่วยลดความ 

ดันโลหิตและคอเลสเตอรอล)  ขิงผง  (ต้านอักเสบ)  ผักชี  (ช่วยขับสารโลหะ

หนัก)โรสแมรี  (บ�ำรุงตับ)  โหระพา  (เสริมสุขภาพล�ำไส้และกระเพาะอาหาร)

พริก  (ช่วยเรื่องการไหลเวียนของเลือด)  เป็นต้น  ซึ่งเป็นสรรพคุณต้านการ 

ติดเชื้อ  ฆ่าเชื้อ  และเกื้อหนุนข่มกันในตัวเองตามธรรมชาติ
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ขิงแก่

ลดความดันโลหิต 
และคอเลสเตอรอล

ขิงผง

ต้านอักเสบ

ผักชี

ช่วยขับโลหะหนัก

โรสแมรี

บำ�รุงตับ

โหระพา

เสริมสุขภาพลำ�ไส ้
และกระเพาะอาหาร

พริก

ช่วยเรื่องการไหลเวียนเลือด

เครื่องเทศธรรมชาติ

Q

A

ถาม	 :	 น�้ำผักผลไม ้ป ั ่นแก ้วิง- 
		  เวียนระบุว ่าให้ใส่พริก 
		  ชี้ฟ ้า  1-3  เมล็ด  ปกต ิ
		  เมล็ดเดียวก็ เผ็ดแล ้ว 
		  ต้องใช้ถึง  3  เมล็ดเลย 
		  หรือ  อีกอย่างท�ำไมน�้ำ 
		  ผักผลไม้ปั ่นของฉันจึง 

		  ไม่มีรสหวานอมเปรี้ยว

ตอบ  :  ถ้ากลัวเผ็ดเกินไป  อาจเริ่ม

จากครึ่งเมล็ดก็ได้  อีก  3-4  วัน  ชินแล้ว

ค่อยเพ่ิมเป็น  1  เมล็ด  ผ่านไปอีก  3-4  วัน

เพ่ิมเป ็นเมล็ดครึ่ง   ค ่อย ๆ เ พ่ิมแบบนี้ 

จนกระท่ังได้  3  เมล็ด  ก็จะไม่รู้สึกเผ็ดปาก

เกินไป

หากมีธุระต้องออกนอกบ้านจนต้อง

หยุดดื่มเป็นสัปดาห์  แนะน�ำว่าเมื่อกลับถึง

บ้านแล้วให้เริ่มต้นใหม่  จากครึ่งเมล็ด 

ค่อย ๆ  เพ่ิมเป็น  3  เมล็ด  ไม่ต้องใช้พริก

คราวเดียว  3  เมล็ด  ถ ้าอยากให้มีรส

หวานอมเปรี้ยวให้เติมกีวี  (เขียวและแข็ง)

กับเก๋ากี้ซึ่งมีรสหวาน

พริกชี้ฟ้า
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Q
A

ถาม	 :	 งาป่นที่ใช้ขับอุจจาระตกค้างต้องคั่วก่อนหรือไม่

ตอบ  :  ในเมื่อเป็นการกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดย่อมต้องใช้งาป่นดิบ

จะดีกว่า  ถ้ามีปัญหาอุจจาระตกค้างส�ำคัญที่สุดควรงดกินอาหารต่อไปนี้

❶  เนื้อสัตว์ทุกชนิด  เช่น  ซุปเนื้อ  เนื้อหมัก  เนื้อพะโล้  นมวัว  และ

ผลิตภัณฑ์นมวัว

❷  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด  เช่น  ของหวาน

❸  อาหารปิ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผาทุกชนิด

เมื่องดอาหารข้างต้นนี้แล้วค่อยมาเริ่มกินอาหารธรรมชาาติบ�ำบัดจึง

จะได้ผล  เริ่มด้วยการใช้ผงเส้นใยอาหารมาช่วยท�ำให้ล�ำไส้บีบตัว  แล้วใช ้

งาป่นมาหล่อลื่นล�ำไส้  บางครั้งท้องผูกนานเกินไปยังต้องเพ่ิมน�้ำมันมะพร้าว

บริสุทธ์ิด้วยจึงจะได้ผล  ระหว่างการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดนี้ต้องกิน 

บีตรูตและปวยเล้งใบเล็กสดที่อุดมด้วยกรดออกซาลิกให้มากด้วย  เพราะกรด

ออกซาลิกมีสรรพคุณเป็นยาระบายอ่อน ๆ ช่วยขับอุจจาระตกค้างได้

งาขาว งาดำ�

 กินอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง  หรือใช ้
ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวมาช่วย 
ขับอุจจาระตกค้าง
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Q
A

ถาม	 :	 ท�ำไมกินเลซิทินแล้วจึงพะอืดพะอมอยากอาเจียน

ตอบ  :  เน่ืองจากเลซิทินคือไขมันชนิดหน่ึง  ต้องเติมในอาหารหรือ 

น�้ำแกง  ถ้ากินแบบนี้แล้วพะอืดพะอมอยากอาเจียน  อาจมีสาเหตุดังต่อไปนี้

❶  แต่ละคร้ังกินปริมาณมากเกินไป  –  ลองลดปริมาณดูว่าจะ 

ดีขึ้นไหม

❷  ผ่าตัดถุงน�้ำดีไปแล้ว  – ผู้ผ่าตัดถุงน�้ำดีไปแล้วมักกินอาหารมัน

ไม่ได้  เลซิทินเป็นไขมันย่อมมีความมันตามธรรมชาติ

❸  เป็นนิว่ในท่อน�ำ้ดหีรือท่อน�ำ้ดอีดุตนั  –  แนะน�ำให้ขจดัน่ิว  คอร์ส 

4  วัน  (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก  หน้า  299)  การท�ำความสะอาดถุงน�้ำดี

และตับจะช่วยสลายพิษที่ตกค้างในร่างกาย

❹  มีปัญหาตับอ่อน  –  ตับอ่อนไม่หลั่งเอนไซม์ย่อยไขมันมาย่อย 

เลซิทิน

ทกุท่านพึงทราบว่า  ตับอ่อนของเราเป็นอวัยวะทีข่ยันมาก  ถ้าไม่ถึงคราว 

คับขันท่ีสุดเราจะไม่รู้สึกไม่สบายเลย  ดังน้ันถ้ากินอะไรแล้วรู้สึกพะอืดพะอม

ก็แสดงว่าอาการร้ายแรงแล้ว  แต่ถ้ากินอาหารอื่นแล้วไม่

พะอืดพะอม  มเีพียงตอนกินเลซทินิหรอืของมนัจงึเป็นเช่นนี ้

ก็อาจเป็นเพราะท่อน�้ำดีอุดตัน  เป็นอาการของน�้ำดีหลั่งออก

มาไม่ได้

เลซิทิน

 [อื่น ๆ ]

 เลซิทิน
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ถ้าจะให้แน่ใจว่ามีปัญหาสุขภาพหรือไม่  ลองไปตรวจเลือดหาค่า 

ดังต่อไปนี้  (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวกหน้า  295)  CEA  AFP  HCG  CRP 

TSH  LDH  ALP  AST  ALT  GGT  CA19-9  และ  Hb1Ac  ก็จะทราบ 

ล่วงหน้า  5-15  ปี  ว่ามีเซลล์มะเร็งในตับอ่อนหรือไม่

Q

A

ถาม	 :	 น�้ำมันมะพร้าว  น�้ำมันเมล็ดชา  และน�้ำมันเมล็ดแฟลกซ ์
		  ควรกินเป็นประจ�ำทุกวันหรือกินอย่างใดอย่างหนึ่งก็พอ 
		  ควรกินปริมาณเท่าใดจึงจะเหมาะสม

ตอบ  :  น�้ำมันชนิดดีทุกชนิดไม่ว่าจะทนความร้อนได้หรือไม่ล้วน 

ไม่ควรน�ำไปทอดหรือผัด  เพราะเมื่อปรุงด้วยความร้อน  จะมากหรือน้อย

ล้วนเกิดอนุมูลอิสระซ่ึงเป็นสารพิษ  ถ้ากินอาหารนอกบ้านสัปดาห์ละคร้ัง

หรืออย่างมาก  2  ครั้งยังไม่เป็นปัญหา  แต่ถ้ากินอาหารปรุงสุกแบบน้ีทุกวันก็

จะเพิ่มอัตราการเกิดโรคมะเร็ง  ควรระมัดระวัง

การได้รับน�้ำมันชนิดดีอย่างเดียวหรือหลายอย่างทุกวันไม่เป็นไร 

ขอเพียงไม่ผ่านการปรุงด้วยความร้อน แต่ผสมโดยตรงในสลัด น�้ำแกง

ข้าว  ผัก  แล้วกินพร้อมกันคือวิธีที่ดีกับสุขภาพที่สุด  ส่วนปริมาณมาก

หรือน้อยข้ึนอยู่กับความต้องการของร่างกาย  น�้ำหนัก  เส้นผม  และผิวหนัง

จะก�ำหนดตายตัวมิได้

น�้ำมันมะพร้าว

 น�้ำมันมะพร้าว
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Q

A

ถาม	 :	 สารประกอบโบรไมด์มา 
		  จากการเติมแต ่ง  หรือ 
	 	 อาหารประเภทแป้งแปรรปู 

		  มสีารนีอ้ยูแ่ล้ว

ตอบ  :  สารประกอบโบรไมด์ก็เช่น

เดียวกับสารประกอบคลอไรด ์และสาร 

ประกอบฟลูออไรด์  คือล้วนเป็นสารก่อ

มะเร็ง  องค์ประกอบทางเคมีของสาร  3 

ชนิดนี้คล้ายคลึงกับสารประกอบไอโอไดด์

การกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปที่มี

สารประกอบโบรไมด์บ่อยๆ จะท�ำให้ใน

ร่างกายมสีารประกอบโบรไมด์มากเกินไป

แย่งการดูดซึมไอโอดีนของเยื่อหุ้มเซลล์

ท�ำให้มีโอกาสเป็นมะเร็งเต้านม  มะเร็ง

ต่อมลูกหมาก และมะเร็งต่อมไทรอยด์

ตัวธัญพืชไม่มีสารประกอบโบรไมด์

แต่มีการเติมสารประกอบน้ีในกระบวนการ

บดเป็นแป้ง 

นี่จึงเป ็นสาเหตุที่ท�ำให ้คนสมัยน้ี 

ป่วยเป็นมะเร็งมากขึ้นเรื่อย ๆ  เพราะกิน

ผลิตภัณฑ์แป้งแปรรูปทุกวัน  จึงต้องระมัด-

ระวังให้มาก

อาหารประเภท
แป้งแปรรูป ซาลาเปา

หมั่นโถว

ขนมปัง

เส้นบะหมี่

ขนมปังกรอบ

เค้ก

ผลิตภัณฑ์แป้งแปรรูป
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การดื่มกินให้ถูกวิธีแบบธรรมชาติช่วยชีวิต
ที่ตรงกับอาการของโรค

คืนสุขภาพดีด้วยน้ำ�ผักผลไม้ปั่นแก้วนี้

บทที่

2
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 ความพิเศษของน�้ำผักผลไม้ต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิตคือ 

		  อะไร

ตอบ  :  น�ำ้ผกัผลไม้ท่ีกล่าวถึงในเล่มน้ีหมายถึง

น�้ำผักผลไม้สดที่ปั่นด้วยเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้าท่ี

มีความเร็วสูง  อุณหภูมิต�่ำ  และไม่ท�ำลายสารอาหาร

ใด ๆ  น�้ำปั ่นนี้อุดมด้วยสารอาหารครบถ้วนและ 

อินทรียสารที่รักษาโรค  ป้องกันโรค  ต้านมะเร็ง  และ

ต้านความแก่ได้

แน่นอน  เราใช้ฟันเคี้ยวทีละค�ำได้โดยแต่ละค�ำ

เคี้ยว  30-40  ครั้ง  แล้วค่อย ๆ กินสลัดผักสด  (ดูภาคผนวกหน้า  289)  แต่

แม้จะกินเช่นนี้ก็ยังไม่สามารถได้รับสารอาหารและอินทรียสารจากพืชเหมือน

การด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นได้โดยตรง  เพราะฟันของเราบดเค้ียวเปลือกหุ้มของผัก

ผลไม้ไม่ได้เท่ากับเครื่องปั่น  และเรามักลืมเคี้ยว  30-40  ครั้งค่อยกลืนลงไป 

ดังนั้นสารอาหารที่ได้รับจึงต่างกันทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ

ถาม	 :	 น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิตต่างจากน�้ำปั่นที่ 

		  ขายตามท้องตลาดทั่วไปอย่างไร

ตอบ  :  ต�ำรับน�้ำปั่นในหนังสือนี้  ผมคิดข้ึนเฉพาะเจาะจงกับปัญหา

ต่าง ๆ ด้านสุขภาพ  อาทิ  คนท่ีมีปัญหาความดันโลหิตสูงต้องด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั ่นต�ำรับลดความดันโลหิต”  คนที่มีโรคทางเต้านมต้องดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงเต้านม”  จึงจะรักษาสุขภาพอย่างได้ผล  แต่ผู้ป่วยท่ีเป็น

นํ้าผักผลไม้ปั่น 
เพื่อสุขภาพ
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Q

A

ถาม	 :	 คนท�ำงานออฟฟิศ  ก่อนไปท�ำงานดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ัน 2 แก้ว 
		  หลังเลิกงานแล้วค่อยดื่มก่อนอาหารอีก  2  แก้ว  เพื่อให้ 

		  ครบ  4  แก้วต่อวันได้หรือไม่

ตอบ  :  คนท�ำงานออฟฟิศท่ีสุขภาพดีด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นตอนเช้า  2 

แก้ว  และดื่มหลังเลิกงานก่อนอาหารค�่ำอีก  2  แก้ว  คือวิธีการดื่มน�้ำผักผลไม้

ปั่นที่ถูกต้อง

 น�้ำผักผลไม้ปั่นมีอินทรียสารจากพืชหลากหลายชนิดเสริมความแข็งแกร่งให้กับ
ร่างกาย ระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองของร่างกาย

ผัก   
3  ส่วน

ผลไม้  
1 ส่วน

เครื่องเทศ 
เมล็ดพันธ์ุ

นํ้า 
ชนิดดี

การรักษา
สุขภาพ

ประจำ�วัน

โรคไตต้องขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย  จึงควรปรึกษาแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดให้

ช่วยออกแบบเมนูน�้ำผักผลไม้ปั่นโดยเฉพาะ  และเติมสารเสริมอาหารเข้าไป

ถ้าเป็นคนสุขภาพปกติ  ไม่ป่วยไข้  เพียงใช้ผัก  3  ส่วน  (ไม่จ�ำกัดชนิด)

+  ผลไม้  1  ส่วน  (ไม่จ�ำกัดชนิด)  +  เครื่องเทศและเมล็ดพันธุ์  (เพ่ือท�ำให้

ความเย็นเป็นกลาง)  +  น�้ำชนิดดี  ก็จะได้ผลดีในการรักษาสุขภาพ  (แต่โปรด

ระวัง  รายงานจากองค์การอนามัยโลกระบุว่า  “คน  20%  คือผู้ป่วยท่ีต้องใช้

ยา  คน  75%  คือก่ึงแข็งแรง  มีเพียงคน  5%  ที่มีสุขภาพปกติอย่างแท้จริง!” 

แล้วคุณอยู่ในกลุ่มไหน)
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เนื่องจากการด่ืมตอนเช้า  2  แก้ว  จะได้เส้นใยอาหารปริมาณสูงมา

ช่วยดูดพิษและขับพิษ  ได้สารอาหารไปเลี้ยงเซลล์ท่ัวร่างกาย  เป็นการเสริม

อินทรียสารจากพืชให้ระบบภูมิคุ้มกันและระบบการรักษาตนเอง  ร่างกายได้

เสริมสร้างและซ่อมแซมตนเอง  ขณะเดียวกันก็เป็นการเพ่ิมก�ำลังวังชาแก่

ร่างกายให้ท�ำงานตลอดวันได้อย่างราบรื่น  หลังเลิกงานดื่มอีก  2  แก้ว  จะ

ช่วยขับสารพิษท่ีเกิดจากความเครียดและแรงกดดันจากการท�ำงานทั้งวัน

ท�ำให้คุณมีอารมณ์ดี  หลับง่าย

 ต้องกินอาหารเย็น
ให้เสร็จราว 6 โมง
ครึ่ง อย่างช้าที่สุด 
ไม่เกิน 1 ทุ่ม

Q
A

ถาม	 :	 น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันทีท่�ำไว้ตอนเช้าเกบ็ไว้ดืม่ตอนเย็นได้หรือไม่

ตอบ  :  ต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นวันละ 6 แก้วทุกวัน แต่การปั่น 6 ครั้ง

ทุกวันเป็นเรื่องน่าร�ำคาญ เพ่ือความสะดวกจึงควรปั่นทีเดียว 6 แก้ว ซึ่งเป็น

ปริมาณส�ำหรับ 1  วัน แต่ต้องดื่มให้หมดก่อน 6  โมงเย็นในวันนั้น และควร

กินมื้อเย็นให้เสร็จก่อน 6 โมงครึ่ง ห้ามดื่มเกิน 6 โมงครึ่งเด็ดขาดเพราะจะมี

ปัญหา

❶  ผมบอกในหนังสือว่า พยายามกินมื้อเย็นให้เสร็จราว 6  โมงคร่ึง

อย่างช้าท่ีสุดไม่เกิน 1 ทุ่ม  ทั้งนี้เพราะหลัง  1  ทุ่มเป็นต้นไป  ร่างกายก็จะ 

ค่อย ๆ  หยุดการหลั่งน�้ำย่อย ถึง 2 ทุ่มก็แทบจะหยุดหมดแล้ว

การกินอาหารหลัง 2 ทุ่มจะท�ำให้อาหารตกค้างใน

กระเพาะอาหารจนถึง 7  โมงของเช้าวันรุ่งขึ้น น�้ำย่อยจึง

จะย่อยอาหารเหล่านี้และค่อยดูดซึมอาหารท่ีตกค้างใน

กระเพาะอาหารยาวนานขนาดนี้จึงบูดเปรี้ยวและเกิด

แก๊สดันขึ้นข้างบน ขณะเดียวกันก็จะดันอาหารท่ีบูดเน่า

และน�้ำย่อยขึ้นไปด้วย ในที่สุดก็จะมีอาการกรดไหลย้อน 
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❷  อาหารท่ีหมักหมมเมื่อถูกย่อยจะน�ำสารอาหารส่วนน้อยและซาก

จุลินทรีย์เข้าสู่กระแสเลือดพร้อมกัน  ระบบภูมิคุ ้มกันจะหลั่งสารฮิสทามีน 

(histamine) ออกมาท�ำลายศัตรู  ฮิสทามีนจะท�ำให้เกิดภูมิแพ้  โดยเฉพาะท�ำ 

ให้น�้ำมูกไหลหรือคัดจมูก

❸  การกินอาหารมื้อเย็นค�่ำเกินไปหรือกินมื้อดึกเป็นเวลานานจะ

ท�ำให้เกิดอาการไม่สบายต่าง ๆ  เช่น มีกลิ่นปาก  ติดเชื้อเฮลิโคแบ็กเตอร ์

ไพลอไร  ไม่สบายท้อง  เกิดแผลในล�ำไส้เล็กส่วนต้น สารอาหารไม่เพียงพอ 

ไม่สดชื่น ซูบผอม ท้องอืด…สุดท้ายอาจเป็นมะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็ง

ทางเดินอาหาร และมะเร็งล�ำไส้  โปรดระมัดระวังให้มากและปรับเปลี่ยนมา

กินอาหารมื้อเย็นให้ถูกต้อง

ถ้าเกรงว่าอากาศร้อนบวกกับผักผลไม้บางชนิดเช่นแอปเปิลจะเสียง่าย

ก่อนปั่นควรเติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30-60 ซีซี จะช่วยฆ่าเชื้อและป้องกันการ

เปลี่ยนสภาพ

Q

A

ถาม	 :	 ผงผักผลไม้ (ไร้สารปนเปื้อน) ชนิดชงกับน�้ำผักผลไม้ปั่น 

		  สดๆ คุณค่าสารอาหารต่างกันอย่างไร

ตอบ  :  น�้ำผักผลไม้ปั่นสด ๆ  กับผงผักผลไม้ออร์แกนิกแม้จะอุดมด้วย

สารอาหาร แต่น�้ำผักผลไม้ปั่นสด ๆ  ยังคงมีสารอาหารที่สมบูรณ์กว่า  อย่าว่า

แต่ผงผกัผลไม้ทีจ่�ำหน่ายในท้องตลาดไม่ม ี“พลงังานบ�ำบดั” และ “ออกซเิจน” 

เลย สารอาหารยังสูญเสียไปบางส่วนด้วย  ด่ืมแล้วก็ยังคงจะรู้สึกอ่อนล้า ไม่มี

เรี่ยวแรง

ยกตัวอย่างผักปวยเล้ง  ผักปวยเล้งที่เพ่ิงเก็บตอนเช้าใบจะเต่งตึง 

เขยีวสด  ก็เพราะม ี “พลงับ�ำบดั”  และ  “ออกซเิจน”  แต่พอตกบ่ายใบปวยเล้ง 

ก็จะเห่ียวเฉาลง  แม้สารอาหารจะเสียไปไม่มาก  แต่เพราะ  “พลังบ�ำบัด” 

และ  “ออกซิเจน”  ค่อย ๆ หายไปน่ันเองจึงท�ำให้ดูแล้วไม่มีชีวิตชีวา  จาก

ตัวอย่างนี้จึงเห็นได้ว่า  ถ้าเก็บปวยเล้งไว้ในท่ีเย็น  เอาน�้ำออก  ท�ำให้แห้งแล้ว
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สกัดเป็นผง  คุณค่าสารอาหารจะไม่เสียไปอย่างนั้นหรือ  ปวยเล้งแบบนี้จะมี

สารอาหารมากกว่าปวยเล้งที่ใบเฉาแล้วได้อย่างไร

ดังนั้นตอนบรรยายผมจึงพูดเสมอว่า  “ถ้าอยากมีเงินใช้ก็ต้องขยัน

ท�ำงาน  ถ้าอยากสุขภาพดีก็ต้องขยันดื่มน�้ำผักผลไม้สดปั ่นเช่นกัน  ห้าม 

ขี้เกียจ  เพราะถ้าขี้เกียจก็จะตกงานไม่มีเงินใช้  เช่นเดียวกัน  พอข้ีเกียจปั่น 

น�้ำผักผลไม้สด คิดจะใช้ผงผักผลไม้แทนก็จะท�ำให้ร่างกายสูญเสียต้นทุน

สุขภาพที่ดี”

แต่จะว่าไปแล้ว  ผงผักผลไม้และน�้ำบีตรูตในท้องตลาดยังคงมีข้อดี

เช่น  ยามเดินทางหรือไปต่างประเทศไม่สามารถน�ำเครื่องปั่นติดตัวไปด้วยแต่

ยังอยากดื่มน�้ำปั่น  กรณีน้ีผงผักผลไม้และน�้ำบีตรูตคือทางเลือกท่ีดี  อาจมี

สารอาหารไม่มากเท่าปั่นสด ๆ แต่ยังคงดีกว่าไม่ดื่ม  เพราะถ้าไม่ดื่มเลย

แม้แต่สารอาหารน้อยนิดร่างกายก็ไม่ได้รับ  ดังนั้นในยามที่หาน�้ำผักผลไม้ปั่น

สด ๆ ไม่ได้  ก็ควรพิจารณาผงผักผลไม้แทน

 ปวยเล้งสดมีพลังบำ�บัด  ช่วยให้เซลล์ร่างกาย 
มีชีวิตชีวา  เสริมภูมิคุ้มกันและต้านโรค
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ถาม	 :	 ถ้าไปนอกบ้านไม่สะดวกที่จะปั่นน�้ำผักผลไม้  ควรเตรียม 

		  การดื่มกินอย่างไร

ตอบ  :  ถ้าต้องออกนอกบ้านหรือเดินทางควรเตรียมบีตรูตชนิดผง 

1-2  ซองไว้ดื่มก่อนอาหาร  พยายามเลี่ยงอาหารปิ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผา 

ทุกประเภท  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด  พยายาม

กินผักสดให้มาก ๆ และอาจพกน�้ำมันนวดคุณภาพดีไปด้วยเพ่ือผ่อนคลาย

ความเหนื่อยล้าและคลายเครียด

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ถ้าหาซื้อหัวบีตรูตสดไม่ได้จะใช้ผงบีตรูตท่ีผลิตด้วยอุณหภูมิต�่ำแทน

ก็ได้  เพราะผงบีตรูตที่ผลิตด้วยอุณหภูมิต�่ำจะไม่ท�ำให้พอลิแซ็กคาไรด์เปลี่ยน

เป็นน�้ำตาล  และกรดออกซาลิกไม่เปลี่ยนเป็นเกลือออกซาเลตที่กระทบ

กระเทือนต่อสุขภาพ

น�้ำบีตรูตท่ีจ�ำหน่ายในท้องตลาดส่วนมากผลิตด้วยอุณหภูมิสูงจน

ท�ำให้พอลิแซ็กคาไรด์เปลี่ยนเป็นน�้ำตาลไปแล้ว  จึงสูญเสียสรรพคุณในการ

เสริมภูมิคุ้มกัน  ไม่แนะน�ำให้ด่ืม  แต่ถ้าจะดื่มเป็นเครื่องด่ืมสุขภาพสัปดาห์ละ

ครั้งก็ไม่เป็นไร

หัวบีตรูตขนาดกลาง
(ขนาดราวผลท้อ)

ผงบีตรูต  1  ช้อนโต๊ะ

หัวบีตรูตขนาดใหญ่
(ขนาดราวกำ�ปั้น)

ผงบีตรูต  2  ช้อนโต๊ะ
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แม้ผมจะย�้ำแล้วย�้ำอีกถึงความส�ำคัญของน�้ำผักผลไม้ปั ่น  แต่มิได้

หมายความว่าให้คุณดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั ่นทุกวันโดยไม่กินอย่างอ่ืนเลย

นอกจากดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นแล้ว  มื้อกลางวันยังควรกินสลัดผักชนิดต่าง ๆ  

จานใหญ่ควบคู่กับเครื่องเทศท่ีช่วยให้ธาตุเย็นเป็นกลางและช่วยฆ่าเชื้อโรค

เสริมด้วยเมล็ดพืชเปลือกแข็ง  ผลไม้รสเปรี้ยว  น�้ำมันชนิดดี  และโปรตีนจาก

สัตว์เล็กน้อย  มื้อเย็นก็ควรกินสลัดจานเล็กแบบเดียวกับมื้อกลางวันก่อน

แล้วจึงกินข้าวธัญพืช  5  ชนิดตาม  (ดูภาคผนวกหน้า  291)

น�้ำผักผลไม้ปั่นไม่เพียงช่วยขจัดพิษในเลือด  ที่ส�ำคัญยังให้อินทรียสาร

ซึ่งมีสรรพคุณรักษาโรค  ป้องกันโรค  ป้องกันความแก่และป้องกันมะเร็ง  เพ่ือ

ให้ระบบภูมิคุ้มกันได้ใช้ปกป้องร่างกาย  เสริมสุขภาพ  ให้เส้นใยอาหารที่ช่วย

ขับพิษออกจากร่างกาย  ท�ำให้เรามีชีวิตที่งดงามย่ิงข้ึน  เยาว์วัยย่ิงข้ึน  อายุ

ยืนยิ่งขึ้น  และมีความสุขยิ่งขึ้น

 ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นรับอินทรียสารจากพืชทุกวัน  เพิ่มพลังสุขภาพ

แร่ธ
าตุ

โปรตีน

เอนไซม์

ไขมัน
วิต
าม
ิน

อินทรียสา
ร

จากพืช

ระบบภูมิคุ้มกัน 

และระบบรักษาตน
เอง

การท�ำน�้ำผัก 
ผลไม้ปั่น
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ถาม	 :	 วัตถุดิบที่ใช้ท�ำน�้ำผักผลไม้ปั่นต้องเปลี่ยนแปลงบ่อยๆ  

		  หรือไม่

ตอบ  :  วัตถุประสงค์ของการดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นก็เพ่ือฟอกเลือดและ

เติมสารอาหารที่ร่างกายต้องการ  เช่น  อินทรียสารจากพืชที่ระบบภูมิคุ้มกัน

ต้องการ  เส้นใยอาหารที่ช่วยระบบการย่อยและขับพิษออกจากร่างกาย

เป็นต้น  เช่นเดียวกับที่เราต้องกินข้าวทุกวันท่ีมักกินกับข้าวท่ีซ�้ำกันบ้าง  จึง 

ไม่จ�ำเป็นต้องเปลี่ยนทุกครั้ง  ถ้าอยากเปลี่ยนรสชาติบ้างก็โปรดเลือกใช้ต�ำรับ

ที่เก่ียวข้องกับตนเองก่อน  เช่น  ถ้าต้องการป้องกันมะเร็งก็ดื่มน�้ำปั่นต�ำรับ

ป้องกันมะเร็งดังที่บอกในหนังสือ

แม้เป็นสตรีแต่จะดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับป้องกันมะเร็งต่อมลูก

หมากและบ�ำรุงต่อมลูกหมาก”  ก็ไม่เป็นไร  แต่ถ้าเป็นผู้ป่วยโรคความดัน

โลหิตสูงหรือเบาหวานกลับไปเลือก  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับความดันโลหิตต�่ำ

หรือลดน�้ำตาลในเลือด”  ก็ย่อมไม่เหมาะ  ส่วนผู้ป่วยโรคไตไม่เหมาะท่ีจะดื่ม

น�้ำผักผลไม้ปั่นในหนังสือนี้ 

ถาม	 :	 ต้องดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันวันละ 4 แก้ว  ถ้าป่ันครัง้ละ 1 แก้ว 

		  คงยุ่งยาก มีค�ำแนะน�ำอย่างไร

ตอบ  :  แก้วในหนังสือเล่มน้ีหมายถึงแก้วน�้ำขนาด  240  ซีซี  ถ้าแก้ว

ใหญ่ก็  360-400  ซีซี  น�้ำผักผลไม้ปั่นทุกต�ำรับในหนังสือล้วนให้ปั่น  6  แก้ว 

ซึง่เป็นปรมิาณส�ำหรบั  1  วัน  มใิช่ป่ันครัง้ละ  1  แก้ว

เพราะยุ ่งยากเกินไป  เนื่องจากในน�้ำผักผลไม้มี

เครื่องเทศผสมอยู่จึงไม่เสียง่าย ๆ แม้จะปั่นครั้งละ 

6  แก้ว  แต่ถ้ากังวลก็ให้เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอลลงไป 

30  ซีซี  หรือ  60  ซีซี  ตามแต่ความร้อนเย็นของ

สภาพอากาศ  ก็จะช่วยฆ่าเชื้อและต้านการเปลี่ยน

สภาพได้  น�้ำผักผลไม้ปั่นบ�ำรุงตับ
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ถาม	 :	 ปั่นน�้ำผักผลไม้เกิน  1 นาที  จะท�ำลายสารอาหารหรือไม่

ตอบ  :  ถ้าเป็นเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้า  จะควบคุมอุณหภูมิขณะ

ป่ันไม่ให้เกิน  39  oC  ได้  แม้จะป่ันไป  3-5  นาท ี อณุหภมูจิะไม่เกิน  39.5  oC 

ซึ่งจะไม่ท�ำลายสารอาหาร  ในทางตรงข้าม  อุณหภูมิขนาดนี้จะช่วยท�ำให ้

เอนไซม์แอ็กทีฟและเพ่ิมประสิทธิภาพการรักษาสุขภาพของอินทรียสารจาก

พืชด้วย

เครื่องปั่นน�้ำผักผลไม้ตามท้องตลาดส่วนมากก�ำลังไม่ถึง  3.5  แรงม้า

ขณะป่ันอณุหภูมมิกัเกิน  39.5  oC  ดังนัน้สารอาหารจงึถูกความร้อนสงูท�ำลาย

ไป  ผู้ค้าบางรายรู้ว่าเครื่องปั่นร้อนง่ายจึงบอกให้ผู้บริโภคปั่นพร้อมกับน�้ำแข็ง

หารู้ไม่ว่าน�้ำแข็งจะท�ำให้เอนไซม์ลดความแอ็กทีฟลง  ท�ำให้อินทรียสารจาก

พืชไม่สามารถบ�ำรุงสุขภาพได้อย่างเต็มที่  ดังน้ันการเลือกซื้อเครื่องปั่นจึงควร

พิจารณาคุณสมบัติของเครื่องด้วย

 น�้ำผักผลไม้ปั่นอุ่น ๆ อุณหภูมิไม่เกิน  39.5 oC   
จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของอินทรียสารจากพืช
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ถาม	 :	 ท�ำไมจึงปั่นผักผลไม้พร้อมกับเมล็ดพืชเปลือกแข็งไม่ได้

ตอบ  :  คุณประโยชน์ส�ำคัญของผักผลไม้ปั่นที่มีต่อร่างกายมีดังนี้

❶  ฟอกเลือด  เลือดมีคุณสมบัติเป็นกลางค่อนไปทางด่าง  ค่า 

pH7  คอืเป็นกลาง  เลอืดมค่ีา  pH  =  7.35  วัตถุดบิท่ีใช้ป่ันน�ำ้ผกัผลไม้ก็ค่อน 

ไปทางด่างหรือเป็นด่างอ่อน ๆ 

❷  ให้อินทรียสารปริมาณสูงเสริมพลังงานของเซลล์ได้อย่าง

เพียงพอ  ท�ำให้เซลล์ภูมิคุ้มกันและเซลล์ในระบบรักษาตนเองอยู่ในสภาพ

แวดล้อมค่อนไปทางด่าง  เซลล์จึงจะมีพลังเต็มที่ในการป้องกันศัตรูและรักษา

ร่างกาย

❸  ให้เส้นใยอาหารปริมาณมากช่วยการขับถ่าย  ขับอุจจาระ

ตกค้าง  น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันให้เส้นใยอาหารท่ีละเอยีดปรมิาณมาก  ท�ำให้ของเสยี 

มีพิษในระบบย่อยอาหารเกาะตัวกันและถูกขับออกจากร่างกาย

ส่วนเมล็ดพืชเปลือกแข็งมีคุณสมบัติเป็นกรด  มีกรดโปรตีน  กรด 

ไขมันท่ีดีที่สุด  มีคาร์โบไฮเดรตซึ่งเป็นกรดอ่อน ๆ และมีเกลือแร่แอ็กทีฟที่เป็น

ด่าง  เมื่อน�้ำผักผลไม้ปั่นซึ่งค่อนไปทางด่างผสมกับเมล็ดพืชเปลือกแข็ง

ซึ่งเป็นกรด ก็จะกลายเป็นค่อนไปทางกรด ซึ่งไม่เพียงไม่สามารถฟอก

เลือด  ยังลดประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเอง

ด้วย

 เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบและถั่วเพิ่งงอกอุดมด้วยสารอาหาร 
และไขมัน เหมาะเป็นอาหารมื้อกลางวันทุกวัน
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เนื่องจากมื้อกลางวันคือมื้อส�ำคัญท่ีสุด  จ�ำเป็นต้องเติมสารอาหารแก่

อวัยวะตันทั้งห้า  และอวัยวะกลวงท้ังหก  ส่วนเมล็ดพืชเปลือกแข็งจะให้

โปรตีน  กรดไขมันที่ดีที่สุด  คาร์โบไฮเดรต  และเกลือแร่  ดังนั้นกินควบคู่กับ

สลัดผักสดในมื้อกลางวันจึงดีที่สุด  (ดูภาคผนวกหน้า  289)

เมื่อมีเมล็ดพืชเปลือกแข็งและถ่ัวเพ่ิงงอกซึ่งมีโปรตีนชนิดดีแล้ว  เราก็

ลดหรือหลีกเลี่ยงการกินโปรตีนจากเนื้อสัตว์  ซึ่งอาจปนเปื้อนสารต่าง ๆ ได้ 

(เช่น  เนื้อสัตว์เลี้ยงและผลิตภัณฑ์นมวัวที่มีสารเร่งในอาหารสัตว์)  ดังนั้นสลัด

ผักสดในมื้อกลางวันจึงต้องเติมเมล็ดพืชเปลือกแข็ง

เครื่องปั่น

มนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐและฉลาดที่สุด  เพ่ือจะได้ดื่มน�้ำผักผลไม้ท่ีมี

สารอาหารเต็มร้อยจึงได้คิดค้นเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้ามาใช้  มันปั่น 

จนผักผลไม้ละเอียดเป็นเนื้อเนียน  ท�ำให้ดึงเอาอินทรียสารจากพืชและสาร

อาหารออกมาได้ถึง  80-90%  ช่วยให้ผู้ป่วยขับพิษในร่างกาย  ฟื้นฟูสภาพ

ร่างกาย  และลดการเจ็บป่วยได้  ขณะเดียวกันก็ช่วยให้คนที่สุขภาพดีอยู่แล้ว

คงความอ่อนเยาว์และมีอายุยืนยาว  เครื่องปั่นผักผลไม้ทั่วไปมักมีมอเตอร์

ตัวเดียวหรือ  2  ตัว  จึงไม่สามารถปั ่นเปลือกผลไม้  แกนใน  และหัวผัก 

ให้เนียนละเอียดได้  ดังน้ันถ้าพอมีก�ำลังทรัพย์  ขอแนะน�ำว่าให้ซื้อเครื่องปั่น

ขนาด  3.5  แรงม้าข้ึนไป  มันคือเครื่องปั ่นน�้ำผักผลไม้ท่ีมีพลังสูงสุดใน

ปัจจุบัน
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 ความเร็วของเคร่ืองป่ันน�ำ้ผักผลไม้มผีลต่อน�ำ้ป่ันทีไ่ด้
		  จรงิหรือไม่

ตอบ  :  เครือ่งป่ันความเรว็สงูและไม่เกิดอุณหภมูสูิง  (ต�ำ่กว่า  39.5  oC) 

จึงจะเป็นเครื่องปั ่นคุณภาพดีท่ีสุด  ปัจจุบันมีเพียงเครื่องปั ่นขนาด  3.5 

แรงม้าและอุณหภูมิไม่เกิน  39.5  oC  เท่านั้นที่จะท�ำให้พืชปลดปล่อยสาร 

อาหารและอินทรียสารออกมาได้มากย่ิงขึ้น  (ท�ำให้เอนไซม์แอ็กทีฟ  และ

ท�ำให้อินทรียสารจากพืชมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น  3  เท่า)  แต่ถ้าเครื่องปั่น

ความเร็วสูงที่ระหว่างการปั่นเกิดความร้อนสูง  (เกินกว่า  39.5  oC)  ก็จะ 

ท�ำลายเอนไซม์ในผักผลไม้  ท�ำลายเอนไซม์ท่ีร่างกายต้องการมากท่ีสุด  และ

น�้ำผักผลไม้ปั่นที่ได้จะย่อยและดูดซึมยาก

ถาม	 :	 ตามท้องตลาดจ�ำหน่ายเคร่ืองบดผักผลไม้ความเร็วต�่ำ 
		  เครื่องค้ัน  และเครื่องปั่น ที่ล้วนอ้างว่าใช้ปั่นน�้ำผักผลไม้ 
		  แล้วให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ แถมราคาถูกกว่าเคร่ืองปั่น 
		  แรงม้าสูง  เราควรเลือกอย่างไร

ตอบ  :  เครื่องปั่นขนาด  3  แรงม้ามีความเร็วสูงแต่ก็มีความร้อนสูง

ด้วย  ซึ่งจะท�ำลายเอนไซม์และวิตามิน  มีเพียงเครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้า 

ที่บอกในหนังสือจึงจะเร็วและได้น�้ำปั ่นอุณหภูมิต�่ำ  (ไม่เกิน  39.5  oC) 

ไม่ท�ำลายสารอาหาร  และเน่ืองจากอุ่นเล็กน้อยจึงท�ำให้เอนไซม์แอ็กทีฟ 

ยิ่งขึ้น  ขณะเดียวกันก็ท�ำให้อินทรียสารจากพืชมีผลป้องกันโรคดียิ่งขึ้น

  เครื่องบดผักผลไม้ความเร็วต�่ำ  สกัดน�้ำผักผลไม้ที่ให้สารอาหาร

แก่เซลล์ร่างกายได้เท่านั้น  แต่ข้อเสียประการเดียวคือทิ้งเส้นใยอินทรียสาร 

ที่ล�้ำค่าท่ีสุด  ซึ่งช่วยรักษาโรค  ป้องกันโรค  ต้านมะเร็ง  และต้านความแก ่

ได้ไปหมด  น�้ำผักผลไม้ท่ีได้จึงไม่ช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษา

ตนเอง
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  เครื่องค้ัน  เครื่องชนิดน้ีออกแบบด้วยหลักการเดียวกับเครื่องบด

ความเร็วต�่ำ  จะได้แต่น�้ำผักผลไม้ที่ให้สารอาหารแก่ร่างกาย  แต่ไม่บรรลุ

วัตถุประสงค์ในการรักษาโรคและป้องกันโรคได้  เน่ืองจากท้ิงเส้นใยอาหารซ่ึง

ล�้ำค่าท่ีสุดเช่นกัน  โดยหารู้ไม่ว่าเส้นใยของผักผลไม้อุดมด้วยอินทรียสารจาก

พืชที่รักษาโรค  ป้องกันโรค  ป้องกันมะเร็ง  และต้านความแก่ได้

  เครื่องปั ่นขนาด  3.5  แรงม้า  รอบหมุนเร็วมาก  ขณะปั่นจะ

รักษาอุณหภูมิไว้ไม่เกิน  39.5  oC  ความพิเศษของมันคือไม่เพียงปั่นละเอียด

จนปลดปล่อยสารอาหารออกมา  แต่ยังท�ำให้เส้นใยอาหารท่ีล�้ำค่าที่สุด

ละเอียดเป็นเนื้อเนียนจนปลดปล่อยอินทรียสารท่ีมีสรรพคุณรักษาโรค 

ป้องกันโรค  ต้านมะเร็ง  และต้านความแก่ออกมาได้  ดังนั้นเครื่องปั่นขนาด 

3.5  แรงม้าจึงดีต่อสุขภาพมากกว่าเครื่องคั้น  ขณะเดียวกันการท�ำความ

สะอาดและการเก็บรักษาก็ง่ายกว่า

 เครื่องคั้นคั้นน�้ำผักผลไม้ได้เท่านั้น   
แต่กลับทิ้งเส้นใยอาหารที่มีอินทรียสารจาก
พืชไปจึงย่อมลดประสิทธิภาพการรักษา

สุขภาพลง

Q

A

ถาม	 :	 ปัจจุบนัตามท้องตลาดนยิมเคร่ืองค้ันผกัผลไม้ความเรว็ต�ำ่	
		  มนัใช้ดหีรือไม่

ตอบ  :  เครือ่งคัน้ความเรว็ต�ำ่มใิช่เครือ่งป่ันผกัผลไม้  แต่เป็นเครือ่งคัน้ 

ที่อาศัยการหมุนรอบต�่ำมาค้ันและแยกน�้ำกับเส้นใยอาหารออกจากกัน  แต่ 

อินทรียสารจากพืชในเส้นใยอาหารของผักผลไม้ซึ่งเป็นของส�ำคัญในการ

รักษาโรค  ป้องกันโรค  ต้านความแก่  และบ�ำรุงสุขภาพกลับถูกท้ิงไป 

จึงไม่เสริมสุขภาพ
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อน่ึง  สิ่งที่ได้จากเครื่องคั้นความเร็วต�่ำคือน�้ำผลไม้บริสุทธ์ิ  ร่างกายจึง

ดูดซึมน�้ำตาลเร็วเกินไป  ไม่ดีกับผู ้ท่ีเป็นความดันโลหิตสูงหรือผู ้ป่วยโรค 

เบาหวาน  ดังนั้นการเลือกซื้อเครื่องปั ่นจึงควรพิจารณาคุณสมบัติและ

ประสิทธิภาพให้รอบคอบ

ถ้าท่านใช้กากเส้นใยอาหารหลังค้ันน�้ำแล้วมาท�ำขนม  เส้นใยอาหาร

เหล่าน้ีก็ไม่มีเอนไซม์และวิตามินแล้ว  จึงไม่มีผลต่อการรักษาและป้องกันโรค

ดังนั้นหากต้องการเสริมสุขภาพ  ขอแนะน�ำให้ซื้อเครื่องปั่นผักผลไม้ขนาด 

3.5  แรงม้า  ที่มีความเร็วสูงและอุณหภูมิต�่ำ  (ไม่เกิน  39.5 oC)  จะดีกว่า

Q

A

ถาม	 :	 การใช้เครื่องปั ่นความเร็วสูงจะเกิดความร้อนสูง  จะ 
		  ท�ำลายสารอาหารหรือไม่  ถ้าเติมน�้ำแข็งลงไปปั่นด้วยจะ 
		  ได้หรือไม่

ตอบ  :  ปัญหาน้ีก็เป็นปัญหาท่ีผู้อ่านสงสัยอยู่เสมอ  หวังว่าค�ำตอบ

ต่อไปนี้จะช่วยให้ผู้อ่านพอใจและสบายใจ

ถ้าเครื่องปั่นผักผลไม้ความเร็วสูงท่ีใช้มีอุณหภูมิสูง  (เกิน  39.5  oC) 

ย่อมท�ำลายสารอาหารแน่  โดยเฉพาะเอนไซม์และวิตามินท่ีร่างกายต้องการ

ท่ีสุด  ถ้าเติมน�้ำแข็งก็จะท�ำให้ประสิทธิภาพของเอนไซม์ต�่ำลง  น่ีจึงมิใช่

เครื่องปั่นที่ผมพูดถึงในหนังสือเล่มนี้  และแน่ใจได้เลยว่า  เครื่องปั่นชนิดนี้

ก�ำลังไม่ถึง  3.5  แรงม้า  ดังนั้นการเลือกซื้อเครื่องปั่น  3.5  แรงม้า  จึงควร

สอบถามก่อนว่าขณะปั่นอุณหภูมิจะเกินกว่า  39  oC  หรือไม่  เช่นนี้จึงจะ 

กระตุ้นเอนไซม์และวิตามินให้แอ็กทีฟได้  ซึ่งจะช่วยแสดงประสิทธิภาพการ

รักษาโรคของอินทรียสารจากพืช



69

นํ้าชนิดดี

Q

A

ถาม	 :	 ร่างกายต้องรักษาสภาพความเป็นด่างอ่อนๆ ไว้จะได ้

		  ไม่ป่วยง่ายใช่หรือไม่  รักษาอย่างไร

ตอบ  :  โครงสร้างร่างกายมนุษย์มหัศจรรย์มาก  ตรงไหนควรเป็นกรด

เข้มข้นก็จะเป็นกรดเข้มข้น  ควรเป็นกรดอ่อน ๆ ก็เป็นกรดอ่อน ๆ ควรเป็นด่าง

อ่อน ๆ ก็เป็นด่างอ่อน ๆ เช่น  ระบบย่อยอาหาร  ปากซึ่งเป็นต้นทางของระบบ

ย่อยมีสภาพเป็นกรดอ่อน ๆ  เมื่ออาหารเข้าสู่ปาก  น�้ำลายซึ่งเป็นด่างอ่อน ๆ 

จะท�ำลายเชื้อโรคและไวรัสไปกว่าครึ่ง  จากน้ันอาหารจึงถูกส่งเข้าสู่กระเพาะ

อาหารซึ่งมีสภาพกรดเข้มข้นเพ่ือท�ำลายเชื้อโรคและไวรัสที่หลงเหลืออยู่

กระเพาะอาหารจะอาศัยน�้ำย่อยซึ่งเป็นกรดเข้มข้นมาย่อยอาหารท่ีเคี้ยวไม่

ละเอียดพออีกครั้งจนกลายเป็นโมเลกุล  จากนั้นส่งเข้าล�ำไส้เล็กส่วนต้นให้

น�้ำดี  และโซเดียมคาร์บอเนตซึ่งเป็นด่างเข้มข้น  ท�ำให้ไคม์ซ่ึงมีสภาพเป็นกรด

ปรับสภาพเป็นกลางและมีสภาพด่างอ่อน ๆ  จากนั้นส่งเข้าล�ำไส้เล็กซึ่งเป็น

ด่างอ่อน ๆ  จากล�ำไส้เล็กส่งเข้ากระแสเลือดซึ่งเป็นด่างอ่อน ๆ ของเสียที่

เหลือจากการย่อยของล�ำไส้เล็กและไคม์ที่เป็นด่างอ่อนๆ ก่อนจะถูก

ส่งไปล�ำไส้ใหญ่ซึ่งมีสภาพเป็นกรดจะถูกไส้ต่ิงฉีดกรดเข้มข้น  กลาย

เป็นของเสียที่มีสภาพเป็นกรด แล้วจึงเข้าสู่ล�ำไส้ใหญ่และขับออกจาก

ร่างกาย

ด้วยเหตุนี้เราจึงควรด่ืมน�้ำกลั่น  (น�้ำบริสุทธ์ิ  H
2
O)  ซึ่งเป็นกลางเป็น 

ประจ�ำ  จึงจะไม่กระทบต่อระบบย่อยอาหาร  กล่าวได้ว่ามิใช่การรักษาสภาพ

ร่างกายให้เป็นด่างอ่อน ๆ เราจึงจะไม่ป่วยง่าย  แต่แปลว่าส่วนใดท่ีควรเป็น

ด่างก็ต ้องเป ็นด่าง  ส ่วนที่ควรเป ็นกรดก็ต ้องเป ็นกรด  ตัวอย่างเช ่น 

เลอืดต้องเปน็กลางค่อนไปทางดา่งเล็กน้อย  (pH  7.35-7.40)  จงึจะมีสุขภาพ 

ดีที่สุด  ถ้าค่าความเป็นกรดด่างของเลือดต�่ำกว่า  7.35  หรือสูงกว่า  7.41 

เราก็จะเริ่มป่วย  ถ้าไปกลับหัวกลับหางเข้า  โรคอะไรก็เกิดขึ้นได้
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ดังนั้นการรักษาความเป็นกรดด่างของอวัยวะภายในให้คงสภาพที่ควร

เป็น  นั่นคือ  ควรเป็นกรดก็เป็นกรด  ควรเป็นด่างก็เป็นด่าง  จึงจะมีสุขภาพดี

อย่างแท้จริง  การจะบรรลุเป้าหมายน้ีก็ต้องดื่มน�้ำชนิดดีและกินผักผลไม้สด

เป็นหลัก

●  สิ่งส�ำคัญอันดับแรก  คือ  น�้ำ  การดื่มน�้ำท่ีเป็นด่างหรือเป็นกรด

ล้วนจะท�ำให้ความเป็นกรดด่างของอวัยวะภายในเบี่ยงเบน  มีเพียงน�้ำท่ีมี

สภาพเป็นกลางเท่าน้ันจึงจะไม่เปลี่ยนแปลงความเป็นกรดด่างของอวัยวะ

ภายใน

❶  น�้ำท่ีมีสภาพเป็นกลางคือน�้ำกลั่นหรือน�้ำบริสุทธ์ิ  เพราะน�้ำท่ีเป็น 

กลางจะไม่กระทบต่อความเป็นกรดด่างของร่างกาย  จึงไม่มีผลต่อการท�ำงาน

ของอวัยวะภายใน  ท�ำให้สภาพกรดด่างเป็นกลาง  หลีกเลี่ยงมิให้อวัยวะ

ภายในบาดเจ็บ  น�้ำบริสุทธ์ิยังมีส่วนช่วยขับแร่ธาตุท่ีมีโมเลกุลใหญ่เกินไป 

จนเซลล์ดูดซึมไม่ได้ออกจากร่างกายโดยผ่านไต

❷  น�้ำกลั่นคือน�้ำบริสุทธ์ิไม่มีอะไรเจือปน  การดื่มน�้ำกล่ันจะช่วยให้

ร่างกายและอวัยวะภายในสะอาด  ขับแร่ธาตุอนินทรีย์ออกจากร่างกายได้

โดยหลักการแล้ว  ขอเพียงดื่มน�้ำสะอาดเป็นหลัก  ให้กระบวนการเผาผลาญ

เป็นปกติ  ร่างกายก็จะสะอาดเอง

มีคนกล่าวว่า  “จงอย่าด่ืมน�้ำกลั่นเด็ดขาด  เพราะน�้ำชนิดน้ีจะท�ำให้

ร่างกายสูญเสียแร่ธาตุ  ท�ำให้เป็นโรคกระดูกพรุน” 

ความจริงแล้วพวกเขาพูดถูกคร่ึงเดียว  น�้ำกลั่นจะ

ขับแร่ธาตุออกจากร่างกายจริง  แต่ท่ีขับออก

ล้วนเป็นแร่ธาตุที่ เซลล์ดูดซึมไม่ได ้  แร ่ธาตุ ท่ี

ร่างกายใช้สอยไม่ได้เมื่อสะสมนานเข้าก็จะกระทบ

ต่อการสื่อสารระหว่างเซลล์กับเซลล์  ขัดขวางการ

ดูดซึมสารอาหาร  ท�ำให้หลอดเลือดอุดตัน  สุดท้าย

อาจเกิดโรคภัย



71

❸  มีคนกล่าวว่า  “น�้ำกลั่นไม่มีแร่ธาตุแม้แต่น้อย  ไม่ดีกับสุขภาพ  จึง

ต้องด่ืมน�้ำด่างท่ีมีแร่ธาตุมากมาย”  พวกเขาก็พูดถูกคร่ึงเดียว  น�้ำที่มีสภาพ

เป็นด่างมีแร่ธาตุมากมายจริง  แต่พวกเขาไม่รู้ว่าแร่ธาตุเหล่าน้ีล้วนใหญ่

เกินกว่าที่เซลล์จะดูดซึมได้  เซลล์ร่างกายของเราดูดซึมได้เฉพาะแร่ธาตุ 

แอ็กทีฟที่มีขนาดเล็กเท่านั้น

●  สิ่งส�ำคัญอันดับ  2  คือ  ผลไม้ผักสด  แร่ธาตุแอ็กทีฟที่เซลล ์

ดูดซึมได้มีในผักผลไม้เท่าน้ัน  ผักผลไม้สดนอกจากจะให้น�้ำชนิดดี  ยังให ้

แร่ธาตุแอ็กทีฟด้วย  ผักผลไม้ส่วนมากมีคุณสมบัติเป็นด่างอ่อน ๆ ให้สาร

อาหารแก่เลือดที่เป็นด่างอ่อน ๆ น�ำสุขภาพที่แท้จริงมาให้เรา

กล่าวโดยสรุปคือ  ถ้า

อยากมีสุขภาพดี  ไม่ป่วย

บ่อย  ก็ต้องดื่มน�้ำบริสุทธิ์ 

(คือน�้ำกลั่นที่มีคุณสมบัติ

เป็นกลาง)  และกินผัก

ผลไม้สดมาก ๆ ทุกมื้อ 

กินผลไม้และถั่วเพิ่งงอก

ซึ่งมีสภาพเป็นกรดอ่อน ๆ 

(ถั่วที่ยังไม่งอกมีสภาพเป็น

กรด)  น่าเสียดายที่ผักผลไม้

ในปัจจุบันมีแร่ธาตุแอ็กทีฟ

น้อยมาก  ไม่เพียงพอต่อ

ความต้องการของเซลล์

ดังนั้นเราจึงต้องใช้น�้ำแร่ธาตุ

แอ็กทีฟเข้มข้นมาช่วย

เสริมส่วนที่ขาด

ค่า  pH   
7.35-7.4

คณุหนูสุขภาพคณุหนูสุขภาพ
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Q
A

ถาม	 :	 น�้ำที่ดีควรเป็นกลางหรือเป็นกรดกันแน่

ตอบ  :  ปัญหานี้ก็เป็นปัญหาที่ผู้อ่านสงสัยอยู่เสมอ  หวังว่าค�ำตอบ 

ต่อไปนี้จะช่วยให้ผู้อ่านพอใจและสบายใจ

ในหนังสือ  ธรรมชาติช่วยชีวิต  ของผม  (หน้า  133-137)  และ

ธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรคภัยหายได้จริง  (หน้า  366-367)  ได้อธิบายไว้

อย่างละเอียดแล้วว่าดื่มน�้ำอย่างไรจึงจะดีกับสุขภาพที่สุด  แต่ยังคงมีผู้อ่าน

รู้สึกสับสนและสงสัยว่าจะด่ืมน�้ำอย่างไรจึงจะถูกต้อง  น�้ำกลั่น  (น�้ำบริสุทธ์ิ) 

เป็นกลางหรือเป็นด่างกันแน่

น�้ำคือสารอาหารท่ีจ�ำเป็นและส�ำคัญอย่างย่ิงยวดส�ำหรับทุกชีวิตบน

โลก  ถ้าไม่มีน�้ำก็ไม่มีชีวิต  ร่างกายของคนเรา  เซลล์ปกติต้องการน�้ำบริสุทธ์ิ

มากกว่า  70%  ทารกเพิ่งคลอด  เซลล์ทุกเซลล์มีน�้ำมากกว่า  80%

ต้องการทราบว่าน�้ำกลั่นเป็นกลางหรือเป็นกรดกันแน่ใช่ไหม  ก่อน 

อื่นขอถามว่า  “น�้ำคืออะไร”  น�้ำคือสารประกอบจากการรวมตัวของ

ไฮโดรเจน  2  อะตอมกับออกซิเจน  1  อะตอม  หรือ  H
2
O  เพียง 

มีไฮโดรเจน  2  อะตอมและออกซิเจน  1  อะตอม  ไม่มีสารหรือสิ่งอื่นเจือปน

จึงเรียกว่า  “น�้ำ”  เมื่อเข้าใจแล้วว่าน�้ำคืออะไรก็จะมีคนถามต่อ  “น�้ำจัดเป็น 

กลางหรือเป็นกรดกันแน่”

การจะทราบว่าสสารน้ันมีสภาพเป็นกรดหรือด่าง  ต้องน�ำสสารนั้นไป

วัดค่า  pH  (potential  of  hydrogen)  ท่ีอุณหภูม ิ 25  oC  แล้วนบัดวู่ามไีอออน 

ของไฮโดรเจนเท่าใดจึงจะก�ำหนดได้ว่าเป็นกรด  เป็นกลาง  หรือเป็นด่าง  ค่า 

pH  มีค่าตั้งแต่  1-14  1  คือความเป็นกรดเข้มข้นที่สุด  14  คือความเป็น 

ด่างเข้มข้นท่ีสุด  ความเป็นกรดหรือด่างของสสารต้องยึดมาตรฐานค่า  pH 

มิใช่ได้มาด้วยการเปรียบเทียบกับสสารอื่น ๆ 
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Q
A

ถาม	 :	 ดื่มน�้ำอย่างไรจึงจะดีต่อสุขภาพที่สุด

ตอบ  :  ในเมื่อค่า  pH  ของน�้ำคือ  7  ย่อมเป็นกลางและเป็นน�้ำ 

บริสุทธ์ิที่ไม่มีสิ่งใดเจือปน  น�้ำบริสุทธ์ิท่ีเป็นกลางจึงไม่ท�ำให้ประสิทธิภาพ

ทางยาเพ่ิมขึ้นหรือลดลง  ดังน้ันโรงงานผลิตยาจึงใช้แต่น�้ำบริสุทธ์ิผลิตยาเพ่ือ

รักษาประสิทธิภาพของยาไว้ไม่ให้เปลี่ยนแปลง  ในท�ำนองเดียวกันอวัยวะ 

ทุกส่วนของร่างกายและเซลล์ทุกเซลล์ก็ต้องการน�้ำบริสุทธ์ิ  (น�้ำกลั่น)  เช่นกัน

จึงจะไม่กระทบต่อการท�ำงานของร่างกาย

ในความเป็นจริง  น�้ำแร่  น�้ำจากภูเขา  และน�้ำท่ีเป็นด่าง  ล้วนมีแร่ธาตุ

ท่ีมีคุณสมบัติเป็นด่างจึงจะเปลี่ยนเป็นน�้ำด่างได้  แต่เซลล์ของเราต้องการน�้ำ

บริสุทธ์ิและแร่ธาตุแอ็กทีฟปริมาณมากทุกวัน  (แร่ธาตุแอ็กทีฟ  หมายถึง 

แร่ธาตุท่ีได้จากภายนอกและมีอิเล็กตรอน  ขนาดของมันเท่ากับแร่ธาตุใน

เซลล์  เซลล์จึงดูดซึมได้ทันที)  ที่น่าเสียดายคือแร่ธาตุในน�้ำแร่  น�้ำภูเขา  และ

น�้ำที่เป็นด่างมีขนาดใหญ่เกินไป  ไม่เพียงเซลล์ของเราดูดซึมไม่ได้  มันยังไป

อุดตันหลอดเลือดฝอยระหว่างเซลล์กับเซลล์และระบบประสาท 

ด้วยการวัดน้ีจึงจะถามได้ว่า  “น�้ำมีสภาพเป็นกรดหรือด่างกันแน่”  ค่า 

pH  ของน�้ำคือ  7  ถ้าเช่นนั้น  7  คือเป็นกรดหรือเป็นด่าง  ค�ำตอบคือไม่ใช ่

ท้ังสองอย่าง  7  คือเป็นกลาง  ต�่ำกว่า  7  ต้ังแต่  6.9-1  ล้วนเป็นกรด  (6.9 

คือกรดอ่อน  1  คือกรดเข้มข้น)  สูงกว่า  7  ตั้งแต่  7.1-14  คือด่าง  (7.1  คือ

ด่างอ่อนและ  14  คือด่างเข้มข้น)

 สเกลวัดค่าความเป็นกรดด่างของน�้ำ
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เนื่องจากน�้ำแร่  น�้ำภูเขา  และน�้ำท่ีเป็นด่าง  ไม่ได้ให้น�้ำบริสุทธ์ิและ 

แร่ธาตุแอ็กทีฟที่ร่างกายต้องการ  เราจึงต้องด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นและกินสลัด

ผกัสดออร์แกนิกทกุวัน  (ดูภาคผนวกหน้า  289)  อกีทัง้ควรกนิน�ำ้แกงสาหร่าย

ร้อน ๆ ที่เติมขิงและพริกไทยด�ำ  เติมน�้ำชนิดดี  2-3  แก้ว  และน�้ำกลั่น  5-6 

แก้ว  จึงจะได้สารอาหารตามที่เซลล์ทุกเซลล์ต้องการ 

ดังนั้นจึงมิได้หมายความว่าดื่มน�้ำแร่  น�้ำภูเขา  หรือน�้ำที่เป็นด่างไม่ได้

แต่ต้องควบคุมและดื่มในปริมาณไม่มาก  และไม่ควรดื่มทุกวัน  มิฉะน้ันแล้ว

ไม่เพียงไม่ได้รักษาสุขภาพ  ยังกลับจะเป็นอันตรายต่อร่างกายด้วย

Q
A

ถาม	 :	 ดื่มน�้ำมากกว่าวันละ  10,000  ซีซีได้หรือไม่

ตอบ  :  การดื่มน�้ำวันละ  10,000  ซีซีมากเกินไปแล้ว  โดยท่ัวไปดื่ม

น�้ำวันละ  2,000-2,500  ซีซี  ก็เพียงพอส�ำหรับร่างกายแล้ว  เว้นแต่คนท่ีต้อง

ท�ำงานกลางแดดอาจต้องการน�้ำมากอีกหน่อยราว  8,000  ซีซีก็เพียงพอที่จะ

ทดแทนเหงื่อที่เสียไปได ้ การดื่มน�้ำมากเกินความต้องการของร่างกายจะ

ท�ำให้ไตท�ำงานหนักขึ้นและท�ำให้สารอาหารสูญเสียไป

 ถ้าไม่ได้ดื่มน�้ำที่ดีก็ต้องกินผักผลไม้เพิ่มเป็น  2-3  เท่า   
จึงจะได้พลังงานที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
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Q

Q

A

A

ถาม	 :	 มีน�้ำอะไรทดแทนน�้ำแอ็กทีฟหรือไม่

ตอบ  :  การท่ีเราดื่มน�้ำแอ็กทีฟก็เพราะผักผลไม้ออร์แกนิกตาม

ธรรมชาติที่วางจ�ำหน่ายทุกวันนี้ไม่สามารถให้แร่ธาตุแอ็กทีฟแก่ร่างกายอย่าง

เพียงพอ  คนปกติทั่วไปต้องการเสริมวันละ  2-3  แก้วก็พอ  แต่ผู ้ป่วยต้อง 

ดื่ม  4-5  แก้ว  ถ้าป่วยหนักต้องด่ืมวันละ  6-8  แก้ว  โดยเฉพาะผู้ป่วยโรค

มะเร็ง  เบาหวาน  และโรคข้อรูมาทอยด์ย่ิงต้องดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีวันละ 

6-8  แก้ว  ท�ำต่อเน่ืองไป  9  เดือน  ถ้าอาการดขีึน้ก็ลดลงเหลอืวนัละ  2-3  แก้ว 

ได้เพื่อรักษาสุขภาพประจ�ำวัน

ถาม	 :	 น�้ำบรรจุขวดทั่วไปคือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีใช่หรือไม่  จะหา 
		  น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีได้อย่างไร หรือท�ำเองได้อย่างไร

ตอบ  :  น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีมีสารสกัดเข้มข้นจากแร่ธาตุแอ็กทีฟของพืช

ผสมกับน�้ำกลั่น  หรือน�้ำอาร์โอ  หรือน�้ำแยกด้วยไฟฟ้า  หรือน�้ำสะอาดใด ๆ

หลังเจือจางแล้ว  (น�้ำแร่ธาตุแอ็กทีฟเข้มข้น  10  ซีซีผสมกับน�้ำบริสุทธ์ิ 

1,000  ซีซี  เขย่าให้เข้ากัน)  ก็คือน�้ำแร่ธาตุแอ็กทีฟ  เรียกย่อ ๆ ว่า  “น�้ำ 

แอ็กทีฟชนิดดี”

ปกติคนทั่วไปต้องดื่มน�ำ้บริสุทธ์ิ  6  แก้วและน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  2  แก้ว 

ทุกวัน  ก็จะเสริมแร่ธาตุแอ็กทีฟท่ีขาดหายไปได้  แต่ถ้าเป็นผู้ป่วยก็ต้องดื่ม 

น�้ำบริสุทธิ์และน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  6-8  แก้ว

น�้ำกลั่นและน�้ำบริสุทธ์ิท่ีจ�ำหน่ายในท้องตลาดล้วนเป็นน�้ำชนิดดี  แต่

น�้ำบริสุทธิ์จะต้องเป็นกลางจริง ๆ (ค่า  pH  =  7)  ซึ่งน�้ำกลั่นจะต้องผ่านการ 

ทดสอบค่า  pH  จึงจะทราบว่าเป็นกลางหรือไม่  นอกจากการขายน�้ำแล้ว 

ยังมีผู ้จ�ำหน่ายเครื่องกลั่นน�้ำ  น�้ำท่ีได้ค่า  pH  =  7  จึงไม่เพียงเป็นน�้ำ 

ที่เป็นกลาง  แต่ยังสะอาดมาก  ไม่มีสารอื่นเจือปน  ถ้าจะท�ำน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี

ด้วยตนเองก็น่าจะพิจารณาใช้เครื่องกลั่นน�้ำ
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ถ้าไม่อยากดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  ก็ต้องกิน

ผักผลไม้สดอีก  2-3  เท่า  จึงจะได้แร่ธาตุแอ็กทีฟ

เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย  กล่าว 

อีกนัยหนึ่งคือ  ถ้าเดิมดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นวันละ 

4-6  แก้ว  มือ้เทีย่งและมือ้เย็นกินสลดัล้วน  1  จาน

ก็ต้องเปลี่ยนเป็นดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น  8-10  แก้ว

มื้อเที่ยงกับมื้อเย็นกินสลัดผักล้วน  2  จาน  ผมคิด

ว่าคงไม่มีใครกินผักผลไม้ได้มากขนาดน้ี  ดังนั้น

วิธีที่ดีที่สุดจึงควรทดแทนด้วยน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี

น�้ำอาร์โอก็จัดว่าเป็นน�้ำที่ดี  อย่างน้อยก็

สะอาด  95%  มีเพียงน�้ำบริสุทธ์ิหรือน�้ำกลั่นท่ี

เป็นกลางเท่านั้นจึงจะสะอาดบริสุทธิ์  100%

 ถ้าไม่ได้ดื่มน�้ำที่ด ี
ก็ต้องกินผักผลไม้เพิ่ม 
เป็น 2-3 เท่า จึงจะได้
พลังงานที่เพียงพอกับ 

ความต้องการของร่างกาย

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล

Q

A

ถาม	 :	 องค์ประกอบของซลิเวอร์ไฮโดรซอลคืออะไร มปีระโยชน์ 

		  อย่างไร

ตอบ  :  ซิลเวอร์ไฮโดรซอล  (silver  hydrosal)  มีชื่อเรียกอีกว่า 

ซลิเวอร์คอลลอยด์  (colloidal silver)  เป็นเงินบรสิทุธ์ิ 99.99% ผสมกับน�ำ้กลัน่ 

บรสิทุธ์ิ (น�ำ้บรสิทุธ์ิทีม่ค่ีา pH = 7) เป็นน�ำ้ฆ่าเชือ้ตามธรรมชาต ิมีความเสถียร 

สูง เก็บรกัษาง่าย ใช้ฆ่าเชือ้โรคเชือ้รา เหด็รา ไวรสั และช่วยป้องกันการรกุราน

ของเชื้อโรค

โมเลกุลของเงินในซิลเวอร์ไฮโดรซอลมีขนาดเล็กมาก ผ่านการแยก

ด้วยกระแสไฟฟ้าจนมีขนาด 10 นาโนเมตร และลอยอยู่ในโมเลกุล 1 ล้าน

โมเลกุลของน�้ำบริสุทธ์ิ  ซิลเวอร์ไฮโดรซอลท่ีมีขนาดเล็กจิ๋วนี้เป็นสารปฏิชีวนะ
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 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเป็นสารปฏิชีวนะ
ธรรมชาติ  ช่วยป้องกันเชื้อโรคได้

Q
A

ถาม	 :	 ซลิเวอร์ไฮโดรซอลต่างจากสารปรอททัว่ไปอย่างไร

ตอบ  :  โปรดอย่าน�ำซิลเวอร์ไฮโดรซอลไปปะปนกับสารปรอทเด็ดขาด

ทั้งสองอย่างนี้ต่างกันอย่างสิ้นเชิง  สารปรอทเป็นโลหะหนักที่มีพิษร้ายแรง

ปริมาณเล็กน้อยก็เป็นอันตรายต่อร่างกาย  ส่วนซิลเวอร์ไฮโดรซอลคือแร่ธาตุ

รอง  (trace  minerals)  คุณสมบัติส�ำคัญคือฆ่าเชื้อและป้องกันโรค  ซิลเวอร์-

ไฮโดรซอลจะช่วยเสริมแร่ธาตุรองท่ีร่างกายต้องการมาก  หากร่างกายคนเรา 

ขาดแร่ธาตุรองก็จะติดเชื้อโรคและไวรัสง่าย  ผักผลไม้ท่ัวไปในปัจจุบันขาด

แร่ธาตุรองคือเงิน  จึงไม่สามารถยับย้ังเชื้ออีโบลา  ไข้หวัดนก  โรคเมอร์สและ

ไวรัสในล�ำไส้  ท�ำให้โรคเหล่านี้ระบาดไปทั่ว  ดังน้ันเพ่ือป้องกันการรุกรานจาก

ตามธรรมชาติที่ไม่มีพิษและไม่มีผลข้างเคียง  ร่างกายดูดซึมง่าย  ใช้ทา

ภายนอกหรือกินเข้าไปล้วนปลอดภัย

ทว่าเนือ่งจากเงินบรสิทุธ์ิ 99.99% ยังคงมสีารเจอืปนอยู่ 0.01% ดงัน้ัน

ในซิลเวอร์ไฮโดรซอลจึงอาจมีตะกอนสีด�ำบ้างเล็กน้อย  ถือว่าปกติ  และ 

ไม่กระทบต่อคุณสมบัติของซิลเวอร์ไฮโดรซอลและไม่มีพิษ

ในพระราชวังจีนโบราณ ผู้รับใช้ที่รับผิดชอบอาหารการกินในวังจะใช้

เข็มเงินทดสอบพิษในอาหาร  เวลาเกิดศึกสงคราม ทหารจะพกแผ่นเงิน

ติดตัว พอบาดเจ็บก็จะใช้ปิดปากแผลโดยตรงเพ่ือป้องกันการติดเชื้อ  ส่วน

ในพระราชวังของอาณาจักรโรมันก็ใช้ภาชนะท�ำด้วยเงินใส่อาหาร ใช้จอกเงิน

ดื่มเหล้า  จนถึงยุคปัจจุบันตอนที่เครื่องบินโดยสารจะขึ้นบิน  เจ้าหน้าที่

ประจ�ำเครื่องยังเติมซิลเวอร์ไฮโดรซอลในน�้ำดื่มส�ำหรับบริการผู้โดยสารด้วย

เพื่อป้องกันท้องเสีย
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เชื้อโรคและไวรัส  การเสริมด้วยซิลเวอร์ไฮโดรซอลในปริมาณท่ีพอเหมาะจึง

เป็นเกราะป้องกันที่ดีที่สุด

Q

Q

A

A

ถาม	 :	 ซลิเวอร์ไฮโดรซอลกับน�ำ้ยาล้างเคร่ืองเงินต่างกนัอย่างไร

ตอบ  :  หลายท่านคงมีประสบการณ์เช่นนี้  เครื่องประดับที่ท�ำด้วยเงิน

พอใส่ไปนาน ๆ ก็จะหมองคล�้ำไม่แวววาว  เอาไปแช่ในสารปรอทสักหน่อย

แล้วล้างน�้ำให้สะอาด  เช็ดให้แห้ง  ก็จะกลับมาแวววาวเหมือนเดิม  ทว่า

ซิลเวอร์ไฮโดรซอลท่ีใช้ในที่นี้เป็นสารคนละชนิดกับน�้ำยาล้างเครื่องเงิน 

องค์ประกอบส�ำคัญของน�้ำยาล้างเครื่องเงินคือกรดเกลือเจือจาง  มีฤทธ์ิ

กัดกร่อนอาศัยความเป็นกรดนี้ขจัดคราบหมองบนเครื่องเงินให้หมดไป  ดังนั้น

ถ้าแช่นานเกินไปหรือล้างนานเกินไปก็จะท�ำลายเย่ือหุ้มของผิวเครื่องประดับ

กรดเกลือแม้จะเจือจางแล้วยังคงมีฤทธิ์กัดกร่อน  จึงไม่แนะน�ำให้ใช้มือสัมผัส

ถาม	 :	 คุณสมบัติการฆ่าเชื้อของซิลเวอร์ไฮโดรซอลจะฆ่า 

		  จุลินทรีย์ชนิดดีในร่างกายไปด้วยหรือไม่

ตอบ  :  ขณะที่ยาปฏิชีวนะฆ่าเชื้อโรคและไวรัสกว่า  30  ชนิดได้ก็จะ

ฆ่าจุลินทรีย์ชนิดดีในร่างกายไปด้วย  และเป็นอันตรายต่อระบบภูมิคุ้มกัน

ของร่างกาย  แต่ซิลเวอร์ไฮโดรซอลท่ีไร้พิษจะฆ่าแต่จุลินทรีย์ที่ไม่ต้องการ

อากาศ  600  กว่าชนิดและไวรัส  แต่กลับไม่ฆ่าจุลินทรีย์ชนิดดี  อีกท้ังยังช่วย

เสริมประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกันด้วย  นี่คือข้อแตกต่างระหว่างซิลเวอร์

ไฮโดรซอลกับยาปฏิชีวนะทั่วไป
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Q
A

ถาม	 :	 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลอย่างถูกวิธีควรท�ำอย่างไร

ตอบ  :  ซิลเวอร์ไฮโดรซอลที่จ�ำหน่ายในท้องตลาดมีความเข้มข้น 

ต่างกันตั้งแต่  10  ppm  15  ppm  20  ppm  และ  30  ppm  แต่ซิลเวอร์- 

ไฮโดรซอลระดับความเข้มข้น  10  ppm  ได้รับการรับรองจากกรมพิทักษ์ 

สิง่แวดล้อม  (Environmental  Protection  Agency,  EPA)  ของสหรฐัอเมรกิา 

ว่าปลอดภัยที่สุด  การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลให้ท�ำให้อุ ่นแล้วจึงดื่ม  จะไม่

กระทบต่อโครงสร้างหรือคุณภาพแต่อย่างใด  แต่อุณหภูมิต้องไม่สูงเกินไป

ปริมาณการดื่มซิลเวอร์ไฮโดรซอลขึ้นอยู่กับตัวบุคคลและอาการ  ไม่

ก�ำหนดตายตัว  โดยปกติแล้วแบ่งออกเป็น  2  ประเภทคือ  “เพ่ือการรักษา

สุขภาพยามปกติ”  และ  “เพื่อการรักษายามป่วยไข้”

●  การรักษาสุขภาพยามปกติ ผู้ใหญ่ดื่มเช้า-เย็น  หลังอาหารคร่ึง

ชั่วโมง  ครั้งละ  1  ช้อนโต๊ะ  เด็กดื่มเช้า-เย็น  ครั้งละ  1  ช้อนชา  ทารกดื่ม 

เช้า-เย็น  ครั้งละครึ่งช้อนชา

●  การรักษายามป่วยไข้ ผู้ใหญ่และเด็กด่ืม  30  ซีซี  ทุกคร่ึงช่ัวโมง

วันละ  10-15  ครั้ง  ติดต่อกัน  7-15  วันข้ึนอยู่กับความต้องการของแต่ละคน

หลังจากนั้นเปลี่ยนเป็นด่ืม  1  ครั้ง  ทุกเช้า-เย็นจนกว่าจะหายป่วยทารกดื่ม 

1  ช้อนชา  ทุกคร่ึงชั่วโมง  วันละ  10-15  ครั้ง  ติดต่อกัน  5-10  วันจากนั้น

เปลี่ยนเป็น  1  ครั้ง  เช้า-เย็น  หรือ  1  ครั้ง  เช้า-กลางวัน-เย็น

แต่จนปัจจุบันยังไม่มีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ใดพิสูจน์ว่า  ซิลเวอร์- 

ไฮโดรซอลมีผลฆ่าจุลินทรีย์ชนิดไม่ดีและปกป้องจุลินทรีย์ชนิดดี  ดังน้ันใน

หนังสือเล่มนี้ผมจึงมักแนะน�ำผู้อ่านให้ด่ืมซิลเวอร์ไฮโดรซอล  หลังจากน้ัน 

10-15  นาที  ให้กินจุลินทรีย์ชนิดดี  2  เม็ดพร้อมน�้ำอุ่นเพ่ือความปลอดภัย

ของจุลินทรีย์ชนิดดี
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Q

Q

Q

A

A

A

ถาม	 :	 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเก็บไว้ได้นานเท่าใด  วิธีเก็บรักษาท่ี 

		  ถูกต้องท�ำอย่างไร

ตอบ  :  ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเก็บไว้ได้นาน  แนะน�ำว่าควรเก็บใน

อุณหภูมห้ิองและไม่ถูกแสงแดด  อย่าให้เข้าใกล้เครือ่งใช้ไฟฟ้า  คอมพิวเตอร์

โทรทัศน์  โทรศัพท์มือถือ  และที่ที่แสงแดดส่องโดยตรง  อย่าเก็บในตู้เย็นหรือ

ตู้แช่

ถาม	 :	 การใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลมีข้อควรระวังอย่างไรบ้าง

ตอบ  :  ขณะใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลต้องระวังไม่ใส่ในภาชนะโลหะ 

(เช่น  ถ้วยสเตนเลส  ช้อนโลหะ  หรือภาชนะใด ๆ ที่มีส่วนผสมของโลหะ)  ให้

ใช้แก้ว  ถ้วยพลาสติก  และภาชนะเซรามิก

ถาม	 :	 จะหาซื้อซิลเวอร์ไฮโดรซอลได้ที่ไหน และดูของจริงของ 

		  ปลอมอย่างไร

ตอบ  :  ซิลเวอร์ไฮโดรซอลของแท้คือการใช้นาโนเทคโนโลยีที่ทันสมัย

ท่ีสุด  สกัดเงินบริสุทธ์ิ  99.99%  ให้มีอนุภาคขนาด  3-5  นาโนเมตร 

แต่ซิลเวอร์ไฮโดรซอลในท้องตลาด  ยังมีชนิดที่ใช้เคร่ืองบดและแยกด้วย

ไฟฟ้า  ซึ่งขนาดของโมเลกุลของเงินจะใหญ่  จึงไม่ได้ผลเหมือนชนิดที่ใช้นาโน

เทคโนโลยี  การหาซื้อจึงควรระมัดระวัง
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Q

A

ถาม	 :	 อยากผอมจึงกินมะเขือเทศผลใหญ่  1  ผลทุกมื้อ  มื้อ 
		  เช้ากินขนมปังโฮลวีต  ไม่กินอาหารประเภทแป้งแปรรูป 

		  หน้าร้อน  กินสลัดผักสด  อยากทราบวิธีดูแลสุขภาพ 

		  พร้อมกับรักษารูปร่างอย่างไร

ตอบ  :  อยากผอมจึงกินมะเขือเทศผลใหญ่  1  ผลทุกมื้อ  หรือกินแต่

สลัดผักสด  วิธีกินเช่นนี้

●  จะให้สารอาหารเพียงพอกับความต้องการของทุกเซลล์ได้อย่างไร

●  จะให้อินทรียสารจากพืชกับระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเอง
อย่างเพียงพอ  ส�ำหรับรักษาสุขภาพได้อย่างไร

●  จะมีพลังงานให้กับระบบการไหลเวียนเลือดและระบบเผาผลาญ
เพื่อต้านความหนาวเย็นได้อย่างไร

ถ้าท�ำตามวิธีต่อไปนี้จะไม่เพียงท�ำให้ร่างกายค่อย ๆ ผอมลง  ยังจะมี

ใบหน้าที่สดใสและงดงามยิ่งขึ้น  ลองท�ำดูก็จะเห็นผลเอง

  กินอาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดของตนเอง  ต้องกินและดื่ม

อาหารที่กรุ๊ปเลือดของตนต้องการ  (ดู  ธรรมชาติช่วยชีวิต  หน้า  52)

 การควบคุมนํ้าหนัก

การดื่มกินแบบธรรมชาติช่วยชีวิต
ให้ตรงกับโรค
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  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษและให้สารอาหาร  ด่ืม  “น�้ำผักผลไม้

ปั ่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า  287)  และเติมขิงแก่ให้มากข้ึน 

(ค่อย ๆ เพ่ิม)  พริกไทยด�ำมากขึ้น  (จาก  5  เมล็ดค่อย ๆ เพ่ิมจนมือเท้าอุ่นจึง

หยุดที่ปริมาณนั้น)  และซิลเวอร์ไฮโดรซอล  60  ซีซี  จากนั้นจึงปั่นเป็นน�้ำผัก

ผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วัน

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือดเสริมสารอาหาร  สุขภาพ

ดีและผอมสมใจ  หลังด่ืมน�้ำปั่นต�ำรับฟอกเลือดไป  2-3  เดือนแล้ว  ค่อย

ปรบัเป็นน�ำ้ป่ันต�ำรบัเสรมิความงามและดแูลรปูร่าง  (ด ู ธรรมชาตช่ิวยชวีติ  หน้า 

203)  และเพ่ิมขิงแก่กับพรกิไทยด�ำให้มากขึน้  (เริม่จากปรมิาณน้อยจนกระทัง่ 

มือเท้าอุ ่น)  เติมซิงก์  1  เม็ด  (50-60  มิลลิกรัม)  และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 

60  ซีซี  จากน้ันปั่นน�้ำผักผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วัน  ดื่มไปเรื่อย ๆ จนคุณ

พอใจแล้วลดลงเหลือวันละ  3-4  แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

Q

A

ถาม	 :	 ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นแล้วท�ำให้ผอมเท่าน้ันหรือ  ถ้าอยาก 
		  เพิ่มน�้ำหนักจะดื่มได้หรือไม่  ถ้าไม่ใช่คนอ้วน  ขณะดื่ม 
		  น�้ำผักผลไม้ปั่นจะรักษาน�้ำหนักให้คงที่ได้อย่างไร

ตอบ  :  ถ้าอยากเพ่ิมน�้ำหนักให้ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นวันละ  6  แก้ว  มื้อ

กลางวันกับมื้อเย็นกินสลัดผัก  1  จานก่อนแล้วจึงกินผักลวกหรือน�้ำแกงผัก

และกินข้าวธัญพืช  5  ชนดิ  จะไม่ท�ำให้ผอม!  เมือ่เริม่กินในลกัษณะนีต้อนแรก

น�้ำหนักจะลดเพราะร่างกายก�ำลังขับน�้ำหนักของของเสียออกไปซึ่งมิใช ่

น�้ำหนักของกล้ามเนื้อ  เมื่อของเสียขับออกหมดแล้วน�้ำหนักตัวจะค่อย ๆ 

เพิ่มขึ้นเอง

ถ้าอยากเพ่ิมน�้ำหนักตัวให้เพ่ิมอาหารเหล่าน้ี 

ลงเครื่องปั่น
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ฟักทองนึ่งพร้อมเปลือกและเมล็ด  ¼  ผล

ถั่วพิสตาชิโอกะเทาะเปลือก  20  เมล็ด

อะโวคาโดผลใหญ่  1  ผล

กะทิ  1  กระป๋อง   
(ถ้าได้เนื้อมะพร้าวแก่ครึ่งถ้วยก็ยิ่งดี)

        วอลนัตดิบ  
      10  เมล็ด

เลซิทิน   
1  ช้อนโต๊ะ

ขิงแก่หลายแว่น
น�้ำบริสุทธิ์หรือน�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดี  3  แก้ว

อาหารเพิ่มนํ้าหนักน�ำส่วนผสมเหล่านี้ใส่

ลงในเครื่องปั ่นแล้วปั ่น  2 

นาที  ก็จะได้น�้ำผักผลไม้ปั่น

เข้มข้นไว้ดื่มเช้า-เย็น  ครั้งละ

แก้ว  เมื่อกินไปได้ครึ่งหนึ่ง

ให้กินเอนไซม์ช่วยย่อยพร้อม

น�้ำอุ่น  เพ่ือช่วยเรื่องการย่อย

และการดูดซึม

ถ้าไม่ได้อ้วนอยู่แล้ว

แต ่อยากรักษาน�้ ำหนัก

ขณะดื่มน�้ำผักผลไม้  ให้ปั่น

น�้ำผักผลไม้ตามสูตรที่บอก

ในหนังสือ  (คือมีผัก  เครื่อง-

เทศ  เมล็ดพืช  ผลไม้  สาร

เสริมอาหาร  น�้ำแอ็กทีฟชนิด

ดี  และซิลเวอร ์ไฮโดรซอล

ช ่วยฆ ่า เชื้ อ   30-60   ซีซี ) 

ตอนเริ่มดื่ม  2-3  เดือนแรก

จะขบัสารพิษทีส่ะสมมานานปี

และอุจจาระทีต่กค้างในล�ำไส้ 

ใหญ่ออกไปหมด  น�้ำหนักตัว

จึงลดลงซึ่งเป็นปกติ  เพราะ

นั่นคือน�้ำหนักของของเสีย

มิใช่น�้ำหนักกล้ามเนื้อ

เ มื่ อ ส า ร พิ ษ ถู ก ขั บ 

ออกจากร่างกายหมดแล้ว 

น�้ำหนักตัวจะค่อย ๆ เพ่ิมขึ้น
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จนถึงมาตรฐานก็จะไม่ขึ้นอีก  ดังนั้นผมด่ืมแบบนี้มา 

40  กว่าปี  ร่างกายจึงไม่อ้วนไม่ผอมจนเกินไป  และ

คงมาตรฐานมาโดยตลอด 

แต่โปรดระวัง  นอกจากดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น

แล้ว  ต้องกินสลดัผกัสด  ถ่ัวเพ่ิงงอก  ปลาซาร์ดีน 

กระป๋องเล็กน้อย  เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ 

ข้าวธัญพืช  5  ชนิด  (ดูภาคผนวกหน้า  291) 

และสารเสริมอาหารทุกวันด้วย  ร่างกายจึงจะได้

รับสารอาหารอย่างเต็มที่  ถ้าดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่น

โดยไม่กินอย่างอื่นเลย  น�้ำหนักตัวย่อมลดลงอย่าง

แน่นอน

Q

A

ถาม	 :	 รอบเอวเกินมาตรฐานจะลดไขมันในอวัยวะภายในและ 

		  ท�ำให้ทรวดทรงดีได้อย่างไร

ตอบ  :  สารพิษในอาหารที่เรากินเข้าไปส่วนมากอาศัยตับช่วยก�ำจัด

และขับพิษขับอุจจาระออกโดยล�ำไส้ใหญ่

เมื่อสารพิษในอาหารท่ีกินเข้าไปเกินกว่าท่ีตับจะรับได้และไม่ได้ขับ

ถ่ายวันละ  4  ครั้ง  สารพิษก็จะสะสมในเซลล์ไขมัน  จึงท�ำให้เซลล์ไขมันเพ่ิม

ขึ้น ๆ  รอบเอวจึงโตข้ึนเรื่อย ๆ สุดท้ายอาจเป็นโรคหัวใจ  โรคเบาหวาน  และ

  ปลาซาร์ดีนอุดมด้วย 
โอเมกา-3  เป็นสารอาหาร 

ชั้นดี

ปลาซาร์ดีน
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สาเหตุที่ทำ�ให้อ้วน

ร่างกายท่ีอ้วนส่วนมากขาดโปรตีน 

กรดไขมันพื้นฐาน  กรดอะมิโน  วิตามินบี  1 

บี  2  บี  3  และเกลือแร่  รับพลังงาน

เข ้าไปมากกว่าการเผาผลาญของ

ร่างกาย  จึงท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มข้ึน

เส้นเลือดสมองอุดตันเฉียบพลัน  ดังน้ันต้องลดจ�ำนวนเซลล์ไขมันเพ่ือให้

รอบเอวเล็กลง  หวังว่าคุณจะปฏิบัติดังต่อไปนี้

  ห้ามกินอาหารปิ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผาทุกชนิด

  ห้ามกินเนื้อสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ที่มี

สารเร่งและสารปฏิชีวนะทุกชนิด

  ห้ามกินอาหารประเภทแป้งแปรรูป  (แป้งขัดสี)  ทุกชนิด  เช่น 

บะหมี่  เส้นหมี่  ซาลาเปา  หมั่นโถว  เค้ก  และคุกกี้  เป็นต้น

  ห้ามสูบบุหรี่และดื่มเหล้า  และงดอาหาร  เครื่องดื่มที่มีน�้ำตาล

 การปรบัอาหารส�ำหรบัผูม้รีอบเอวเกนิมาตรฐาน
 กินอาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือด ต้องกินอาหารม้ือเย็นให้เสร็จ

ก่อน 1 ทุ่มทุกวัน ที่ส�ำคัญต้องกินอาหารที่กรุ๊ปเลือดของคุณต้องการ

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้

ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ทุกวัน  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 

60  ซีซี  แล้วจึงปั ่นน�้ำผักผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วันมาดื่ม  ทุกเช้าตอน

ท้องว่าง  ดื่มน�้ำมะนาว  1  ลูกผสมน�้ำมันมะพร้าวสกัด MCT  1  ช้อนโต๊ะ 

หลังจากนั้นครึ่งชั่วโมงจึงดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น  2 แก้วเป็นมื้อเช้า
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  สลัดผักสดปรับเปลี่ยนผักได้ตามฤดูกาล   
เพื่อจะได้รับอินทรียสารจากพืชที่ต่างกัน   

และให้พลังงานที่ดีแก่ร่างกาย

 ค�ำแนะน�ำส�ำหรับอาหารม้ือกลางวัน ก่อนอาหารกลางวัน 

1 ชั่วโมง ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น 2 แก้ว แล้วจึงกินสลัดผักสด (ดูภาคผนวกหน้า 

289)  และถ่ัวเพ่ิงงอกชนิดต่าง ๆ เล็กน้อย พร้อมกับน�้ำสลัดผสมขิงแก่

กระเทียม  ย่ีหร่า ผงอบเชย น�้ำมะนาว น�้ำส้มสายชู และน�้ำมันมะพร้าวสกัด 

MCT ทุกสัปดาห์  เลือกตามใจชอบได้ 2  วัน  ให้เติมปลาซาร์ดีนกระป๋องใน 

น�้ำมันมะกอก 1 กระป๋องเล็ก  (อย่าใช้ปลาแมกเคอเรล)
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7 วิธีลดน�้ำหนักอย่างสบาย ๆ  

ด่ืมน�้ ำส ้มสายชูผสมกระเทียมก ่อนอาหาร

กระเทียม  2  กลีบโขลกให้ละเอียดผสมกับน�้ำส้ม

สายชแูอปเปิลอินทรีย์  1  ช้อนโต๊ะ  ตามด้วยน�้ำกลั่น

หรือน�้ำชนิดดี  1  แก้ว  ผสมให้เข้ากัน  ดื่มก่อนกิน

อาหาร  นี่คือวิธีลดความอ้วนที่ได้ผลดี  เพราะน�้ำส้ม

สายชูท่ัวไปมีผลในการลดความอ้วนอยู่แล้ว  แต่น�้ำส้มสายชูแอปเปิลมี

สารอาหารและได้ผลดีกว่า  ส่วนกระเทียมมีสรรพคุณท�ำให้เลือดใส  ลด

ไขมันในเลือดและลดคอเลสเตอรอล

ดื่มน�้ำอุ่นผสมน�้ำมันมะพร้าวตอนเช้า  ตื่นนอน 

ทกุเช้ารบีดืม่น�ำ้อุน่ผสมน�ำ้มนัมะพร้าว  (ดูทีส่ลากต้อง

เป็น  MCT  oil  (medium  chain  triglyceride) 

2  ช้อนโต๊ะ  1  แก้วทันท ี (เพ่ิมน�ำ้มนัมะพร้าว  1  ช้อน

โต๊ะ  ต่อน�้ำหนักตัว  22.5  กิโลกรัม)  น�้ำมันมะพร้าว

ไม่เพียงจะช่วยท�ำให้เซลล์ไขมันเปลี่ยนเป็นพลังงาน  แต่ยังเสริมก�ำลัง 

วังชาและช่วยลดน�้ำหนักด้วย

กินถั่วเพ่ิงงอกเป็นประจ�ำ  ถ่ัวและเมล็ดพันธุ์เพ่ิงงอกเช่นถ่ัวงอก  ให้กิน

ทัง้ต้นรวมหัวกับราก  ถ่ัวชนิดต่าง ๆ   เช่น  ถ่ัวแดง  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวด�ำ 

และถ่ัวชิกพี  ล้วนเก็บสารอาหารไว้ในเมล็ด  การเพาะให้งอกจะได้สาร

อาหารสูงสุด

2

3

  ถั่วดำ�งอก

  ถั่วเลนทิลงอก

  ถั่วเขียวงอก

  ถั่วเหลืองงอก

  ถั่วชิกพีงอก
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4 ระวังปริมาณโปรตีนสัตว์  ถ้าวันไหนกินปลาแล้ว

แนะน�ำว่าไม่ควรกินไข่อีก  เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง

5 กินผักสดให้มาก  ผมชอบอาหารเวียดนามมาก

เพราะอาหารเวียดนามแนมผักสดมาก  หลายคนกิน

กุ้งพันอ้อยหรือเปาะเปี๊ยะทอด  แต่กลับไม่กินผักสดที่

แนมมาด้วย  แต่ผมกินหมดเลยไม่ว่าจะเป็นถ่ัวงอก

ตัง้โอ๋  หวัไช้เท้า  หรอืแครอต  เป็นการเสรมิอนิทรยีสาร

จากพืชไปในตัว

6 ด่ืมเครื่องด่ืมขับพิษวันละ  3  มื้อ  โปรดอย่าลืม 

น�ำน�้ำชนิดดี  300  ซีซี  1  แก้ว  เติมผงเส้นใยอาหาร 

3  ช ้อนโต ๊ะ  และน�้ำมันมะพร ้าวสกัด  MCT  1 

ช้อนโต๊ะ  คนให้เข้ากันแล้วด่ืมทันที  ต้องดื่มวันละ  3 

แก้ว  (หลังการขับถ่ายปกติแล้ว  และน�้ำหนักลดลง 

ก็ลดปริมาณน�้ำมันมะพร้าวได้)

7 ดื่มน�้ำผงเฟนูกรีกเพ่ือลดน�้ำตาลและไขมัน อาจ

ใช้ผงเฟนูกรกี 1 ช้อนชา ใส่ลงในน�ำ้กลัน่เดอืด 150 ซซีี 

1 แก้ว แล้วปิดฝาไว้ 5 นาที จากนัน้ค่อย ๆ ด่ืมเมือ่ยัง

ร้อนอยู่ ดื่มวันละ 4 แก้ว  เป็นเครื่องดื่มลดความอ้วน

ที่ไม่เลว  เพราะผงเฟนูกรีกช่วยลดน�้ำตาลและลด 

ไขมันในเลือด  ถ้าไม่กินกระเทียมก็ใช้วิธีนี้แทนได้

หรือ
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  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อเย็น  ก่อนอาหารเย็น  1  ชั่วโมง  ดื่มน�้ำผัก

ผลไม้ปั ่นอีก  2  แก้ว  จากน้ันกินข้าวธัญพืช  5  ชนิด 

(ส่วนประกอบ:  ข้าวเกาเหลียง  ลูกเดือย  ข้าวบาร์เลย์ 

ข ้าวกล้อง  เติมผักชี  ย่ีหร่า  ผงอบเชย  ผงเฟนูกรีก 

กระเทียมกลีบเล็ก  10  กลีบ  และน�้ำชนิดดี  หุงเป็นข้าว

หรือโจ๊ก  (ดูภาคผนวกหน้า  291)  ก่อนกินให้เติมน�้ำมัน

มะพร้าวสกัด  MCT  1  ช้อนโต๊ะ  (มื้อเย็นต้องกินให้เสร็จก่อน  1  ทุ่ม  และ 

ห้ามกินมื้อดึกเด็ดขาด  นี่เป็นสาเหตุส�ำคัญที่สุดประการหนึ่งท่ีท�ำให้ไขมันใน

อวัยวะภายในเพิ่มขึ้น)

 วธิแีก้รอบเอวเกนิมาตรฐาน
แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ  ต้อง 

เดินเร็วใต้แสงแดดจัด  30  นาทีทุกวัน  ก่อนออกก�ำลังกายดื่มน�้ำมันมะพร้าว 

สกัด  MCT  1  ช้อนโต๊ะ  ผสมน�้ำมะนาว  1  ผล  แล้วค่อยเร่ิมออกเดิน  วันละ 

2  ครัง้  (11  โมงเช้า  และบ่าย  2  โมง)  ตอนค�ำ่อยู่กับบ้าน  “ฝึกออกก�ำลงักาย

แบบธรรมชาติช่วยชีวิต”  (ดู  ธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรคภัยหายได้จริง 

หน้า  312)

  การนวดตามอาการ ก่อนนอน  เมื่อขึ้นเตียงแล้วใช้สองมือทาบ

ที่จุดตันเถียน  (ใต้สะดือ)  วนตามเข็มนาฬิกา  ตอนแรกวงเล็กก่อนแล้วค่อย ๆ

ขยายวงให้ใหญ่ขึ้น  จากน้ันค่อย ๆ เล็กลง  ท�ำวันละ  50  คร้ัง  ผมเคยให ้

ค�ำแนะน�ำกษัตริย์ของประเทศหน่ึงท่ีมีน�้ำหนักตัว  675  ปอนด์  (1  กิโลกรัม 

=  2.2  ปอนด์)  ลดลงเหลือ  375  ปอนด์  ถ้าท�ำเช่นนี้อย่างสม�่ำเสมอก็จะ 

ลดน�้ำหนักลงได้อย่างสบาย ๆ และมีสุขภาพดี

 ข้าวธัญพืช  5  ชนิด
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Q

A

ถาม	 :	 เน่ืองจากน�้ำมันปรุงอาหารมีปัญหาด้านความปลอดภัย 
		  เราจะดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นมาขจัดพิษจากน�้ำมันชนิดไม่ด ี

		  ในร่างกายได้หรือไม่

ตอบ  :   เน่ืองจากคนท่ัวไปเคยชินกับนิสัยการด่ืมกินท่ีมักรู้สึกว่าอาหาร

ทอด  ย่าง  และผดัมรีสอร่อยและหอมกรอบ  ท�ำให้คนต้องการผลิตภัณฑ์น�้ำมัน

มากขึ้น  สร้างรายได้มหาศาลให้ผู้ผลิตน�้ำมันปรุงอาหาร

ทว่าไขมันคือวัตถุดิบประเภทหนึ่งที่เซลล์ร่างกายต้องการมาก 

ดังน้ันแต่ละคนจึงต้องได้รับไขมันหรือน�้ำมันวันละ  15-25%  ตามความ

ต้องการของสภาพร่างกาย  เพ่ือให้ร่างกายท�ำงานได้เป็นปกติ  ถ้าไม่ได้รับ

น�้ำมันหรือไขมันอย่างเพียงพอก็จะท�ำให้ผิวหนังหยาบกร้าน  ผมแห้ง  และ

รูปร่างผอม  ขณะเดียวกันก็จะอ่อนเพลียง่าย  ขี้ลืม  มือเท้าสั่น  ท้องผูก 

การย่อยไม่ดี  ประจ�ำเดือนผิดปกติ  หัวใจเต้นผิดปกติ  และหายใจล�ำบาก

เป็นต้น  ซึ่งล้วนไม่ดีต่อสุขภาพ

 ป้องกันและต้านมะเร็ง

 น�้ำมันแต่ละชนิดมีสารอาหารไม่เหมือนกัน 
น�้ำมันคุณภาพดีคือแหล่งพลังงานของเซลล์
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เราพึงทราบว่าไขมันหรือน�้ำมันที่เซลล์ปกติของเราต้องการคือน�้ำมัน

ชนิดด ีเช่น น�ำ้มนัจากเมลด็พืชเปลอืกแขง็ดบิ เมลด็พันธ์ุดบิ มะกอก  ข้าวโพด

นมวัวดิบ  และนมแพะดิบ  เป็นต้น  ยังมีน�้ำมันมะกอกสกัดเย็น  น�้ำมันงา 

น�้ำมันถ่ัวลิสง น�้ำมันเมล็ดชา น�้ำมันปาล์ม  และน�้ำมันเมล็ดแฟลกซ์ซึ่งล้วน

เป็นน�้ำมันที่ใช้คลุกอาหารที่ต้ม นึ่ง หรือลวกเสร็จแล้ว มิใช่น�ำไปผัดไปทอด

ด้วยอุณหภูมิสูง  น�้ำมันที่ไม่ผ่านความร้อนสูงคือวิธีการใช้น�้ำมันอย่าง

ถูกต้อง

แต่คนส่วนมากยังคงเคยชินกับการใส่น�้ำมันลงในกระทะ หารู้ไม่ว่า

น�้ำมันท่ีสกัดในอุณหภูมิต�่ำเมื่อลงไปในกระทะร้อนจะปลดปล่อยกลิ่นหอม 

แต่จะกลายเป็นสารพิษก่อมะเร็งเรียกว่า พอลิไซคลิกแอโรแมติกไฮโดร- 

คาร์บอน  (polycyclic  aromatic  hydrocarbon หรือ PAH) การชอบกิน 

อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัดที่หอมกรุ่นในระยะยาวเกรงว่าจะเป็นโรคเร้ือรังต่าง ๆ

เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคคอเลสเตอรอลสูง ไขมันในเลือด

สูง  โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดอุดตัน  โรคไขข้อ และโรคความจ�ำเสื่อม ตลอด

จนมีความเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ 

ต้องมีระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเอง  
ที่ทรงพลัง  จึงจะเอาชนะโรคมะเร็งได้

มะเร็ง
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ผมย�้ำอยู่เสมอว่า  การจะมีสุขภาพดีอย่างแท้จริง  ท่ีส�ำคัญที่สุดคือ 

ต้องห้ามปาก พยายามกินอาหารปิ้ง  ย่าง ทอด ผัด  เผาให้น้อย  (ทางท่ีดี 

หลีกเลี่ยงให้หมด) ถ้ากินสัปดาห์ละครั้งสองครั้งก็ยังไม่เป็นไร แต่ถ้ากินของ

พวกนี้ทุกวันก็มีโอกาสสูงมากท่ีจะได้กินอาหารที่ปรุงด้วยน�้ำมันใช้แล้วซึ่ง

เสี่ยงต่อสุขภาพจึงต้องระมัดระวัง  ถ้าอยากกินของปิ้ง ย่าง ทอด ผัด จน

ห้ามใจไม่ได้ ขอแนะน�ำให้ทุกท่านเลือกใช้น�้ำมันมะพร้าวออร์แกนิก 

บริสุทธิ์เพราะไม่เพียงมีโอเมกา-3  โอเมกา-6  โอเมกา-7 และโอเมกา-9  ท่ีดี

ต่อหัวใจและสมองเท่านั้น  ยังเป็นไขมันอิ่มตัวตามธรรมชาติท่ีสันดาปยาก 

ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย และทนความร้อนได้ดี

แม้จะยังมีผู ้เชี่ยวชาญบางท่านให้ความเห็นว่า  ไขมันอิ่มตัวไม่ใช่ 

ไขมันที่ดีและจะอุดตันหลอดเลือด ความจริงแล้วมิใช่เช่นนั้น  น�้ำตาลแบ่ง

ออกเป็นน�้ำตาลดีและน�้ำตาลไม่ดี  เกลือก็มีเกลือดีเกลือไม่ดี แม้แต่น�้ำก็ยังมี

น�้ำชนิดดีและชนิดไม่ดี  จุลินทรีย์ในล�ำไส้ก็ยังมีจุลินทรีย์ชนิดดีและชนิดไม่ดี

ไขมันอิ่มตัวก็เช่นเดียวกัน แบ่งได้เป็นไขมันอิ่มตัวชนิดดีและไขมันอิ่มตัว 

ชนิดไม่ดี

สาเหตุท่ีน�้ำมันมะพร้าวไม่ได้รับความนิยมอาจเพราะกลิ่นของมัน ซึ่ง

บางคนรับไม่ได้ น่าจะลองเติมเครื่องเทศ เช่น กระเทียม ซ่ึงมีสารต้าน

อนุมูลอิสระสูงมาก ตะไคร้ ขิงซอย หรือโหระพา ลงในน�้ำมันมะพร้าว

รสชาติจะอร่อยกว่าเดิม

 น�้ำมันมะพร้าว
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 การดืม่น�ำ้ผักผลไม้ป่ันช่วยขจดัสารพษิจากน�้ำมัน
ไม่ดีในร่างกาย

ถ้าเรากินอาหารที่มีพิษจากน�้ำมันเช่นน้ีเป็นประจ�ำจะท�ำให้ตับท�ำงาน

หนักเกินไป  น�ำไปสู ่โรคไขมันพอกตับ  มะเร็งตับ  และโรคถุงน�้ำดีอักเสบ

ระบบต่อมน�้ำเหลืองที่ได้รับพิษจากน�้ำมันชนิดนี้ระยะยาวก็อาจท�ำให้เป็นโรค

มะเร็งเต้านม  มะเร็งต่อมลูกหมาก  มะเร็งต่อมไทรอยด์  มะเร็งต่อมน�้ำเหลือง

มะเร็งล�ำไส้  มะเร็งตับ  มะเร็งม้าม  และมะเร็งสมอง

ถ้าท่านกังวลก็ควรไปเจาะเลือดตรวจดูค่าต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับโรค

มะเร็ง  เช่น  CEA  AFP  AST  ALT  GGT  LDH  (ดูภาคผนวกหน้า  295) 

ก็จะรู้สภาพร่างกายล่วงหน้าและปรับร่างกายด้วยโภชนบ�ำบัดเสียแต่เนิ่น ๆ

เพื่อหลีกเลี่ยงการมาเยือนของโรคเรื้อรังและโรคมะเร็ง

แต่มีสิ่งหน่ึงที่ต้องใส่ใจเป็นพิเศษ  ช่วงค่ามาตรฐานของแพทย์แผน

ตะวันตกกับช่วงค่ามาตรฐานของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดมีความต่างกัน 

เกณฑ์มาตรฐานสูงตามปกติของแพทย์แผนตะวันตกจะท�ำให้ผู ้ที่เริ่มส่อ

อาการของโรค  พอเห็นผลตรวจแล้วพบว่ายังอยู่ในช่วงปกติจึงคิดว่าสุขภาพ

ยังดีอยู่และประมาท  ดังนั้นผลการตรวจเลือดจึงควรถือเกณฑ์ของแพทย์

ธรรมชาติบ�ำบัดเป็นมาตรฐาน  ร่างกายจึงจะได้รับการดูแลเป็นอย่างดี

เพ่ือหลีกเลี่ยงมิให้ร่างกายถูกท�ำร้ายด้วยน�้ำมันไม่ดีเป็นเวลายาวนาน

โปรดปฏิบัติดังนี้

 น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิต 
มีส่วนผสมมากกว่า  10  ชนิด  ขจัดพิษจาก
น�้ำมันไม่ดีและป้องกันโรคภัยได้
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❶  ด่ืมน�ำ้ผักผลไม้ป่ันขบัพษิเสริมสารอาหาร ดืม่  “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ัน

ต�ำรับฟอกเลือด”  ก่อน  3  เดือน  เพื่อขับพิษ  (ดูภาคผนวกหน้า  287)

❷   หลังจากนั้นดื่ม  “ต�ำรับเสริมสมรรถภาพตับ”  ตามหนังสือ

ธรรมชาติช่วยชีวิต  หน้า  227  อีก  3  เดือน  เพื่อบ�ำรุงตับ  ซึ่งวิธีการมีดังนี้

●  ดื่ม  “ต�ำรับฟอกเลือด”  วันละ  6  แก้ว  ติดต่อกัน  3  เดือน

●  ดื่ม  “ต�ำรับเสริมสมรรถภาพตับ”  วันละ  6  แก้ว  ติดต่อกันอีก  3 
เดือน

●  ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีเติมเกลือทะเลเล็กน้อย  1  แก้วใหญ่ทุกวัน
และทุกครั้งให้กินสารเสริมอาหารที่ช่วยขับพิษตับและบ�ำรุงตับด้วย  ควบคู่กับ

โพรไบโอตกิ*  ทีช่่วยรกัษาสมดลุในล�ำไส้ใหญ่  ช่วยย่อย  และช่วยขับอจุจาระ 

ตลอดจนสารเสริมอาหารที่ช่วยบรรเทาการอักเสบ  ต้านเชื้อโรค  เสริมสร้าง

ภูมิคุ้มกัน

●  ขับถ่ายให้ได้วันละ  3-4  ครั้ง

●  ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีช้า ๆ ทุกวัน  วันละ  6-8  แก้ว  (น�้ำกลั่น  250 
ซีซี  +  น�้ำแร่แอ็กทีฟเข้มข้น  4  ซีซี  หรือครึ่งฝา)

●  เดินเร็วใต้แสงแดดจัด  20-30  นาที  และ  “ฝึกออกก�ำลังกายแบบ
ธรรมชาติช่วยชีวิต”  (ดูหนังสือ  ธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรคภัยหายได้จริง

หน้า  312)

* เชื้อแบคทีเรียสายพันธุ์ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย  ช่วยปรับสมดุลในล�ำไส้ใหญ่  ท�ำให้แบคทีเรีย 
ที่ดีมีจ�ำนวนมากขึ้น  และยับยั้งการเจริญของแบคทีเรียก่อโรค  ลดจ�ำนวนแบคทีเรียที่ไม่ดีลง
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●  อธิษฐานขอพร  ขอให้พิษจากน�้ำมันและพิษทั้งปวงถูกขับออกจาก
ร่างกายโดยเร็ว

เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนข้างต้นครบ  6  เดือน  ให้ไปตรวจเลือดอีกครั้ง

จนกว่าค่าการตรวจต่าง ๆ จะอยู่ในเกณฑ์ปกติของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด

“มาตรการขับพิษน�้ำมัน”  ด้วยการดื่มกินตามธรรมชาติชุดนี้เป็นวิธีท่ีดี

ในการป้องกันโรคเรื้อรังและมะเร็งทุกชนิด  และเป็นวิธีท่ีดีในการปรับสภาพ

ร่างกาย  ฟื้นฟูสุขภาพ  ส�ำหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคมะเร็งแล้วควรไปรักษากับ

แพทย์เฉพาะทาง  ขณะเดียวกันก็กินน�้ำผักผลไม้ปั่นและสารเสริมอาหารท่ี

ออกแบบตามสภาพร่างกายควบคู่ไปด้วย  ขอเพียงคุณให้โอกาสร่างกาย 

สักครั้ง  ฟื้นฟูระบบภูมิคุ ้มกันและระบบรักษาตนเองของร่างกาย  มีความ

มั่นใจที่จะเอาชนะโรคร้าย  ก็จะมีโอกาสขจัดโรคและได้สุขภาพดีกลับคืนมา

 การเดินเร็วใต้แสงแดดจัดจะช่วยเร่งการไหลเวียน 
ของเลือด  คลายพิษจากความเครียด  เพิ่มประสิทธิภาพ
ภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองของร่างกาย

เดินเร็ว  3  นาที

เดินเร็วมาก  30  วินาที

เดินใต้แสงแดดจัด  20-30  นาที
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

เนื้องอกคืออะไร

เมื่อเซลล์ที่เสียหายเกิดการอักเสบติดต่อไปยังเซลล์ปกติรอบ ๆ ท�ำให้

เซลล์ท่ีเสียหายมีจ�ำนวนมากขึ้นเรื่อย ๆ จนกลายเป็นก้อนแข็ง  เรียกว่า  “เน้ือ

งอก”  ซึ่งก็หมายความว่าเน้ืองอกประกอบด้วยเซลล์ที่เสียหายและอักเสบ

สะสมกันกลายเป็นเซลล์กลายพันธุ์ในร่างกาย

มะเร็งคืออะไร

เมื่อเลือดไม่สามารถให้อาหารแก่เนื้องอกได้อย่างเพียงพอ  เพื่อการอยู่

รอดของเนื้องอก  มันจึงเริ่มกลายพันธุ์แยกตัวออกจากครอบครัวใหญ่ของ

เซลล์ท่ีมีสมาชิก  60  ล้านล้านเซลล์ไปต้ังส�ำนักใหม่  เร่ิมสร้างเอนไซม์และ

หลอดเลือดใหม่  ไม่อยู่ภายใต้การควบคุมของกลไกเดิม  มันขยายตัวและมี

ชีวิตอยู่ต่อไป  ขณะเดียวกันก็แย่งอาหารของเซลล์ปกติ  60  ล้านล้านเซลล์ท่ี

ล�ำเลียงมากับหลอดเลือด  และเริ่มท�ำลายเนื้อเย่ือของเราและปล่อยเผ่าพันธุ์

เนื้องอกกับสารพิษเข้าสู่กระแสเลือดให้เลือดล�ำเลียงไปที่อื่น

เนื้องอกที่สร้างเอนไซม์และหลอดเลือดใหม่ได้เองนี้จะเริ่มท�ำลาย

เน้ือเยือ่และแย่งสารอาหารของเราตลอดเวลา  นีคื่อมะเรง็!  เนือ่งจากตัวมนัเอง

มีเอนไซม์และหลอดเลือดใหญ่  จึงเติบโตอย่างรวดเร็วและแพร่กระจาย

Q

A

ถาม	 :	 คนท่ีท�ำเคมบี�ำบดัไปแล้วกินอาหารดบิไม่ได้  การกนิแบบ

		  ธรรมชาติบ�ำบัดเหมาะกับเขาหรือไม่

ตอบ  :  สาเหตุส�ำคัญที่เป็นโรคมะเร็งคือมีสารพิษในร่างกายเกินกว่า

ท่ีระบบขับพิษของร่างกายจะแบกรับไว้ได้  จึงท�ำให้พิษส่วนเกินของสารก่อ

มะเร็ง  สารพิษจากความเครียด  สารพิษจากยา  และสารพิษจากอนุมูลอิสระ
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มีโอกาสไปท�ำลายเซลล์ปกติจนกลายพันธุ์เป็นเซลล์มะเร็ง  สาเหตุอีก

ประการหนึ่งคือการกินอาหารท่ีไม่มีสารอาหารที่เป็นประโยชน์เป็นประจ�ำ

เซลล์ร่างกายไม่ได้รับสารอาหารท่ีเพียงพอ  จึงไม่มีพลังงานเพียงพอในการ

ขบัพิษ  จงึเกดิพิษในร่างกาย  ร่างกายอ่อนแอ  ท�ำให้เชือ้โรคและไวรัสมโีอกาส

ท�ำลายเยื่อหุ้มเซลล์  เกิดการอักเสบ  กลายพันธุ์เป็นเนื้องอกและมะเร็ง

การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดไม่ได้รักษาโรคชนิดใด ๆ รวมทั้งโรค

มะเร็ง  วัตถุประสงค์ส�ำคัญของธรรมชาติบ�ำบัดคือ

● พยายามให้พิษในร่างกายถูกขับออกหมด

●  ให้สารอาหารและอินทรียสารจากพืชอย่างเต็มที่แก่ร่างกาย

เพื่อให้ระบบภูมิคุ้มกันมีพลังสู้กับศัตรู

●  ให้ระบบรักษาตนเองของร่างกายมีโอกาสซ่อมแซมเซลล์ที่

สึกหรอและเซลล์มะเร็ง  เพื่อฟื้นฟูกลับเป็นเซลล์ปกติ

การรักษาใด ๆ ท่ีเพ่ิมสารพิษล้วนท�ำลายเซลล์ปกติมากย่ิงขึ้นและ

ท�ำให้เซลล์ปกติเปลี่ยนเป็นเซลล์มะเร็ง  ดังน้ันขณะท่ีคุณท�ำเคมีบ�ำบัด  (คือ

ก�ำลังเพ่ิมพิษให้ร่างกาย)  น่ันคือการท�ำร้ายเซลล์ของร่างกายโดยเฉพาะท�ำให้

เซลล์ภูมิคุ้มกัน  ซึ่งอ่อนแออยู่แล้วย่ิงย�่ำแย่  ดังน้ันขณะท่ีมันไม่มีปัญญาฆ่า

เชื้อโรคและไวรัส  จึงจ�ำเป็นต้องเร่งให้อาหารแก่มันเป็นเท่าตัว  ผักผลไม้สด

และการดืม่กินแบบธรรมชาตบิ�ำบดัเท่านั้นจึงจะช่วยอ�ำนวยสารอาหารท่ีมาก

ย่ิงขึ้นอุดมสมบูรณ์ย่ิงข้ึนแก่เซลล์ของร่างกาย  เสริมความแข็งแกร่งแก่เซลล์

เพ่ือจะได้ไม่กลายพันธุ์เป็นเซลล์มะเร็ง  ให้อินทรียสารจากพืชแก่เซลล์

ภูมิคุ้มกันและรักษาตนเองให้มากย่ิงขึ้น  ฟื้นฟูประสิทธิภาพของเซลล์ให้ไปสู้

กับเชื้อโรค  ไวรัส  และซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอ

คนจ�ำนวนมากไม่เข้าใจการด่ืมกินแบบธรรมชาตบิ�ำบดั  จงึคดิว่าการกิน

ของสดดิบจะมีปัญหาการติดเชื้อ  พวกเขาไม่ทราบวิธีการล้างผักสด  การใช้

เครือ่งเทศควบคูกั่นมผีลในการฆ่าเชือ้โรค  ไวรสั  และพยาธิ  และไม่ค่อยเข้าใจ

ว่าเครื่องเทศช่วยสมดุลธาตุเย็นของอาหารดิบสดได้  ดังนั้นเพื่อให้ตนเอง
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มีอายุยืนยาวจึงควรหันมากินอินทรียสารจากพืชอย่างถูกวิธีเพื่อกอบกู้

สุขภาพ  ให้โอกาสแก่ตนเองในการอยู่รอด!  คุณอาจถามว่าแล้วจะเริ่มต้น

อย่างไร

  ตรวจเลอืดหาค่าต่างๆ จงไปตรวจหาสารบ่งชีม้ะเรง็ทีโ่รงพยาบาล 

(ดูภาคผนวกหน้า  295)  อันดับต่อไปน้ีคือรายการท่ีต้องตรวจต่าง ๆ :  CEA 

AFP  HCG  TSH  CRP  LDH  ALP  GGT  HbA1c  eGFR  และอวัยวะ 

ที่เป็นมะเร็งเช่นมะเร็งปอด  ให้เพ่ิมการตรวจค่า  NSE  และ  CyFra  21-1 

ล�ำไส้ใหญ่  CA72-4  เต้านม  CA15-3  เป็นต้น

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษให้สารอาหาร ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่น

ต�ำรบัฟอกเลอืด”  (ดภูาคผนวกหน้า  287)  และเตมิซลิเวอร์ไฮโดรซอล  60  ซซีี

ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วัน  ดื่มทุกวันติดต่อกัน  4  เดือน  จาก

นั้นไปตรวจเลือดดูค่าต่าง ๆ ดังข้างต้นอีกครั้งเพ่ือเปรียบเทียบดู  คุณก็จะรู้

ความก้าวหน้าในอาการป่วยของตนเอง

  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและม้ือค�่ำ  มื้อกลางวันและ 

มื้อค�่ำให้กินสลัดผักหลายชนิด  1  จานใหญ่  (จะลวก  30  วินาทีถึง  1  นาที 

ก็ได้)  เติมเครื่องเทศลงไปหลาย ๆ ชนิด  เช่น  ขิงแก่  กระเทียมสับ  ผงขมิ้น 

ผักชี  ใบเสจ  น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ  น�้ำมะนาว  เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ 

โดยเฉพาะถ่ัวเพ่ิงงอกท่ีมีโปรตีนมากกว่าเนื้อสัตว์เสียอีก  (ลวกก่อนได้)  ถ้า

กินแล้วยังไม่อิ่มอาจเพิ่มน�้ำแกงผักหรือปลาซาร์ดีน

ในน�้ำมันมะกอกชนิดกระป๋อง  (สปัดาห์ละไม่

เกิน  3  ครัง้  คอืวันเว้นวัน)  ก่อนกินก็ต้องเพ่ิม

เครือ่งเทศเช่นกัน  ส่วนมื้อค�่ำหลังกินสลัด

แล้วจะกินข้าวธัญพืช  5  ชนิด  (ดูภาคผนวก 

หน้า  291)  ต่อก็ได้  ก่อนกินควรเติม

น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์และเครื่องเทศ  ผักหลากชนิดจะให้อินทรียสาร
มากกว่า  ช่วยทำ�ลายเชื้อโรค   
ไวรัส  ซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอ
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  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย  ทุกมื้อ  เมื่อกินไป

ครึ่งหน่ึงให้กินเอนไซม์ช่วยย่อยพร้อมน�้ำอุ่น  เพ่ือเพ่ิมเอนไซม์และช่วยการ

ย่อยการดูดซึม  เสริมโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยการไหลเวียนของเลือด  บ�ำรุง

หัวใจ  และให้พลังงานแก่เซลล์  เสริมสารอาหารฟอกตับที่ช่วยสลายพิษของ

ตับ  ลดภาระของตับ  ตลอดจนสารที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน  สลายก้อนแข็งของ

เนื้องอก

  บ้วนปากฆ่าเชื้อ  +  สารอาหารเสริมพลังงาน ก่อนอาหารเช้า

กลางวัน  เย็น  ขณะท้องว่างหรือก่อนอาหาร  45  นาที  อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 

30  ซีซี  และกลั้วคอ  1-2  นาที  แล้วจึงค่อย ๆ กลืนลงไป  หลังจากน้ัน 

10  นาที  กินโพรไบโอติกบรรเทาอาการอักเสบ  ต้านเชื้อโรค  และเสริม

ภูมิคุ้มกันพร้อมน�้ำอุ่น

การออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ  หมั่นฝึก  “ออกก�ำลัง

กายแบบธรรมชาติช่วยชีวิต”  ทุกเช้า-เย็น  (ดู  ธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรค

ภัยหายได้จริง  หน้า  312)  และหัวเราะให้ได้วันละ  300  ครั้ง  (แบ่งเป็น

หลายรอบได้)

 ซิลเวอร์ไฮโดรซอลเป็นสารปฏิชีวนะธรรมชาติที่สกัดจากพืชบริสุทธิ์   
ไม่มีผลข้างเคียง  ช่วยฆ่าเชื้อโรคในช่องปาก

ใช้ซิลเวอร ์
ไฮโดรซอล 
บ้วนปาก
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Q

A

ถาม	 :	 ขณะท�ำเคมีบ�ำบัดด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั ่นได้หรือไม่  จะมี 

		  ปัญหาการติดเชื้อหรือไม่

ตอบ  :  จากการวิจัยของแพทย์ศาสตร์ธรรมชาติบ�ำบัดระบุว่า  สาเหตุ

ที่ร่างกายเจ็บป่วยท่ีส�ำคัญคือร่างกายของผู้ป่วยมีสารอาหารไม่เพียงพอและ

มีสารพิษมากเกินไป  ท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองอ่อนแอ 

ไม่สามารถขจัดไวรัสและเชื้อโรคอย่างมีประสิทธิภาพ  มันจึงรุกรานร่างกาย

และท�ำร้ายเซลล์ปกติจนกลายเป็นเซลล์มะเร็ง  นานวันเข้าก็สะสมจนกลาย

เป็นก้อนมะเร็ง  นี่คือกระบวนการทั้งหมดของการเกิดโรคมะเร็ง

เมื่อผู้ป่วยโรคมะเร็งผ่าตัด  ท�ำเคมีบ�ำบัด  และรักษาด้วยรังสี  จึงถูก

ท�ำลายเซลล์อวัยวะภายใน  ระบบภูมิคุ้มกัน  และระบบรักษาตนเอง  สภาพ

ร่างกายที่อ่อนแอไม่มีก�ำลังต้านเชื้อโรคจากภายนอกจึงต้องการโปรตีน

คาร์โบไฮเดรต  วิตามิน  เกลือแร่  และสารต้านอนุมูลอิสระ  ตลอดจน 

อินทรียสารจากพืชอย่างเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย

แต่ผักและธัญพืชที่ผ่านการปรุงสุกมักถูกท�ำลายสารอาหารส่วนใหญ่

ไป  จึงไม่สามารถให้สารอาหารเพียงพอกับร่างกายที่อ่อนล้าหรือให้ผู้ป่วยที่

ท�ำเคมีบ�ำบัดมีเรี่ยวแรงมากขึ้นได้  จึงต้องเลือกใช้ผักผลไม้สดท่ีสะอาด

กับถั่วเพ่ิงงอกและต้องกินดิบสดจึงจะได้สารอาหารอย่างสมบูรณ์  จึง

จะช่วยให้ร่างกายชนะศึกได้

ทั้งน้ีเพราะน�้ำผักผลไม้สดปั่นและสลัดผักผลไม้สดมีวิตามิน  เอนไซม์

โปรตีน  เกลือแร่  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  กรดโอเลอิก  ฮอร์โมนธรรมชาติ  แร่

ธาตุรอง  และอินทรียสารจากพืช  สารอาหารท่ีครบถ้วนและอุดมสมบูรณ์น้ี

จึงจะท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองฟื้นฟูได้อย่างเต็มที่  ขณะ

เดียวกันเมื่อกลืนลงกระเพาะอาหารก็ไม่เป็นภาระต่อร่างกายและดูดซึมได้

ทันที  เพิ่มเรี่ยวแรงแก่ร่างกายอย่างรวดเร็ว



101

ในทางตรงข้าม  ผักท่ีผ่านการปรุงสุกไม่เพียงสูญเสียวิตามินบางส่วน

และเอนไซม์ทั้งหมด  ยังท�ำให้โปรตีน  แร่ธาตุ  และคาร์โบไฮเดรตเกิดการ

เปลี่ยนแปลง  กรดโอเลอิก  ไขมัน  และฮอร์โมนเกิดสันดาป  ขณะเดียวกัน

อาหารปรุงสุกเมื่อเข้าสู่กระเพาะอาหารต้องใช้เอนไซม์ในร่างกายปริมาณ

มหาศาล  รวมท้ังวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระมาช่วยย่อยสลายและ 

ดูดซึมสารอาหาร  จึงท�ำให้ระบบภูมิคุ ้มกันและระบบรักษาตนเองท่ีถูก 

เคมีบ�ำบัดท�ำลายจนแทบจะล่มสลายต้องรับภาระเป็นเท่าตัว

หลังท�ำเคมีบ�ำบัดและฉายแสง  ร่างกายจะอ่อนแอลงเพราะสารพิษใน

ร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว  ขณะเดียวกันประสิทธิภาพระบบภูมิคุ้มกันและ

ระบบรักษาตนเองก็ตกลงอย่างรวดเร็ว  จึงย่ิงต้องการน�้ำผักผลไม้ปั่นที่อุดม

ด้วยอินทรียสารจากพืชและน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีมาช่วยระบบท้ังสองน้ีให้ทัน

ท่วงที  ที่ส�ำคัญคือต้องให้สารพิษร้ายแรงเหล่าน้ันถูกขับออกจากร่างกาย

อย่างทันเวลา

น�้ำผักผลไม้ปั่นในหนังสือเล่มนี้  นอกจากผักและผลไม้สดซ่ึง

ส�ำคัญท่ีสุดแล้ว  ประเด็นยังอยู่ที่การเติมแต่งท่ีเหมาะสม  โดยเฉพาะ

เครื่องเทศต่างๆ (เช่น  กระเทียม  ขิงแก่  ผักชี  โรสแมรี  โหระพา  ผงอบเชย

ผงกานพลู  ใบสะระแหน่  และพริกไทย)  ซึ่งล้วนเป็นอาหารธรรมชาติที่มีฤทธ์ิ

ต้านการตดิเชือ้และฆ่าเชือ้  เมือ่ผสมกันอย่างถกูส่วนก็จะเก้ือหนนุกัน  ป้องกัน

ร่างกายไม่ให้ติดเชื้อ  ท�ำให้ผู้ป่วยมีก�ำลังวังชามากข้ึน  ฟื้นฟูสุขภาพได้เร็วข้ึน

และต้องประกอบกับสิ่งต่อไปนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร 

ดื่ม  “ต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวก  หน้า  287) 

วันละ  6-8  แก้วทุกวัน  จึงจะเติมอินทรียสาร

แก่ระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเอง

ให้ฟื้นฟูสมรรถภาพได้โดยเร็วและไปโจมตี

ศัตรูและซ่อมแซมเซลล์ปกติ

ที่ถูกท�ำร้ายโดยฤทธิ์ยา

 เครื่องเทศคือส่วนประกอบที่ด ี
ในการฆ่าเชื้อ  ต้านไวรัส  เพิ่มภูมิคุ้มกัน

และต้านมะเร็ง
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 การป้องกนัเชือ้โรค หนอน และไวรสัจากการกนิ
อาหารดบิให้ท�ำดงันี้

●  วิธีที่  1  หลังล้างผักสะอาดแล้ว  เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล  60-90 

ซีซี  ลงในน�้ำสะอาด  แช่ไว้  10  นาที  ก็จะท�ำลายพวกมันได้หมด

●  วิธีที่  2 ก่อนปั่นน�้ำผักผลไม้  เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล  60  ซีซี  และ

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  2  แก้วลงในโถปั่นแล้วจึงใส่อาหารลงไปปั่น  ก็จะฆ่าสิ่งมี

ชีวิตที่เป็นภัยรวมทั้งไข่ของมันได้

●  วิธีที่  3  ใช้เครื่องปั่นขนาด  3.5  แรงม้า  ก็ปั่นจนมันแหลกเหลวได้

เช่นกัน

ด้วยวิธีการดื่มกินอย่างปลอดภัยข้างต้นจึงไม่ต้องกังวลแล้ว  โปรด 

ใช้ความเพียร  ความตั้งใจ  และการเปลี่ยนทัศนคติมาเปลี่ยนแปลงสภาพ

ร่างกายของคุณและสร้างปาฏิหาริย์ชีวิต
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ภูมิคุ้มกันคืออะไร

ภูมิคุ้มกันคือระบบหน่ึงของร่างกาย  เป็นชื่อเรียกโดยรวมของปฏิกิริยา

ของเซลล์  มันแยกแยะเซลล์หรือเนื้อเย่ือของเราเองว่าเป็นวัตถุแปลกปลอม

หรือไม่  (เชื้อโรค  เชื้อรา  ไวรัสจากภายนอก)  แล้วท�ำลายและขับออกไป

ระบบภูมิคุ้มกันของมนุษย์แบ่งเป็น  2  ส่วน  คือ  ภูมิคุ้มกันสืบทอด  (innate 

immunity)  และภูมิคุ้มกันที่ได้มา  (acquired  immunity)

เซลล์ในระบบภูมิคุ้มกันเปรียบเสมือนกองทัพที่ได้รับการฝึกมาอย่างดี

คอยตรวจตราไปท่ัวร่างกาย  ค้นหาข้าศึกที่รุกล�้ำเข้ามา  เช่น  เชื้อโรค  ไวรัส

เชือ้รา  เป็นต้น  แล้วก็จะท�ำลายพวกมนั  ทหารกองนีต้้องการปัจจยัทีเ่พียงพอ 

(เช่น  โปรตีน  เกลือแร่  กรดไขมัน  วิตามิน  เอนไซม์  กรดอะมิโน  และ 

แร่ธาตุรอง)  มาท�ำให้มันเข้มแข็ง  เพ่ือให้สู้ศึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ  กอง

ทหารจึงต้องการอาวุธและปืนใหญ่  และอินทรียสารจากพืช  (เช่น  สาร 

ฟลาโวนอยด์  พอลิฟีนอล  พอลิแซ็กคาไรด์  และแอนโทไซยานิน  เป็นต้น) 

จึงจะแสดงแสนยานุภาพปกป้องร่างกายไม่ให้ถูกข้าศึกรุกรานได้

ภูมิคุ้มกันสืบทอด

ภูมิคุ้มกันที่ได้มา

ประกอบด้วยเซลล์เม็ดเลือดขาว  กรดใน 
กระเพาะอาหาร  น�้ำมันที่ผิวหนัง  สารอินเตอร์ลูคิน 
(interleukin)  และสารอินเตอร์เฟียรอน  (interferon)   
ในเลือด  ภูมิคุ้มกันสืบทอดท�ำลายศัตรูผู้รุกราน 
ที่อ่อนแอได้

ประกอบด้วยเซลล์เม็ดเลือดขาวหลายชนิดที่เข้า 
สู่ต่อมไทมัส  ต่อมไทรอยด์  ม้าม  และตับ  ผ่าน 
การฝึกภาคพิเศษจนกลายเป็นเซลล์ภูมิคุ้มกันที ่
ไม่เหมือนกัน  10  กว่าชนิด
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Q

A

ถาม	 :	 ผู้ป่วยโรคมะเร็งกินถั่วและน�้ำเต้าหู้ได้หรือไม่ 
		  กินเนื้อสัตว์ได้หรือไม่

ตอบ  :  ไม่ว่าจะเป็นถ่ัวชนิดใดก็ตาม  ทางท่ีดีที่สุดคือกินถ่ัวเพ่ิงงอก

เพราะการกินถ่ัวทั่วไปจะเกิดแก๊สมากในร่างกายท�ำให้ผายลม  ส่วนถ่ัวเพ่ิง

งอกไม่เป็นเช่นนั้น  แถมยังให้โปรตีนมากกว่าเนื้อสัตว์เสียอีก  ดังนั้นขณะที ่

ผู ้ป่วยมะเร็งไม่สามารถกินเนื้อสัตว์  จึงควรกินถั่วเพิ่งงอก  (ไม่ใช่

ถั่วงอก)  จึงจะได้โปรตีนที่ดีที่สุด  ส่วนน�้ำเต้าหู้ต้องเลือกกินที่ท�ำจาก 

ถั่วเหลืองไม่ได้ตัดต่อพันธุกรรม

เน้ือสัตว์ต้องเลือกที่เป็นออร์แกนิก  ไม่ใช้อาหารที่มีสารเร่ง 

และไม่กินอาหารทะเลเพาะเล้ียง  อนึ่งแต่ละสัปดาห์ห้ามกินเนื้อสัตว์เกิน

กว่าท่ีกรุป๊เลอืดของคุณก�ำหนด  เช่น  เลอืดกรุป๊โอ  ห้ามเกินสปัดาห์ละ  3  ครัง้

กรุ๊ปเอบี  และกรุ๊ปบี  ห้ามเกินสัปดาห์ละ  2  ครั้ง  กรุ๊ปเอ  ห้ามเกินสัปดาห ์

ละครัง้  ถ้ากินเน้ือสัตว์เกินกว่าที่ว่าน้ีจะท�ำให้เป็นโรคเร้ือรัง  รวมท้ังโรคมะเร็ง

ดังนั้นจึงควรใส่ใจเพื่อสุขภาพของตนเอง
 

 ขณะที่ผู้ป่วยมะเร็งไม่สามารถกินเนื้อสัตว์ 
ควรเลือกกินถั่วเพิ่งงอกเป็นแหล่งโปรตีน
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Q

A

ถาม	 :	 การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดเอาชนะโรคมะเร็ง
		  ได้อย่างไร

ตอบ  :  ก่อนอ่ืนต้องเข้าใจแก่นแท้สุขภาพตามหลักการดื่มกินแบบ 

ธรรมชาติบ�ำบัดให้ถ่องแท้จึงจะเอาชนะโรคร้ายและบรรลุถึงเป้าหมายที่จะไม่

เจ็บป่วยได ้ ผมแนะน�ำว่าโปรดอ่านหนังสือท่ีผมรวบรวมไว้จากประสบการณ์

ทางคลินิกมาหลายสิบปีเก่ียวกับการรักษาและป้องกันโรคให้ละเอียด  ซึ่งก็

คือ  ธรรมชาติช่วยชีวิต  100  ค�ำถามเจาะลึกเพ่ือสุขภาพ  และ  ธรรมชาติช่วย

ชีวิต  ฉบับโรคภัยหายได้จริง

ไม่ว่าจะเป็นผู ้ป่วยโรคมะเร็งระยะแรกเริ่ม  หรือผ่านการรักษาจน

แพทย์เห็นว่าหายดีแล้ว  หรือที่ก�ำลังอยู่ระหว่างการรักษา  หรือผู้ที่ปัจจุบันยัง

ไม่ป่วยและไม่รู ้ว่าในอนาคตจะเป็นมะเร็งหรือไม่  ถ้ามีข้อสงสัยเก่ียวกับ

สุขภาพ  ทางที่ดีท่ีสุดคือไปตรวจเลือดท่ีโรงพยาบาลหาค่าดัชนีต่าง ๆ เก่ียว

กับมะเร็งเพื่อ

●  ให้คนเป็นมะเร็งที่หลังรักษาแล้วเห็นว่าหายดีได้ทราบว่ายังมี

เซลล์มะเร็งอยู่หรือไม่

●  ให้ผู้ป่วยท่ีอยู่ระหว่างการรักษาได้ทราบว่าการรักษาที่ท�ำอยู่นั้น

ถูกต้องได้ผลหรือไม่

●  ให้ผู้ที่ยังไม่เป็นมะเร็งได้ทราบล่วงหน้า  5-15  ปีว่าในอนาคต

ตนเองจะเป็นมะเร็งหรือไม่  สารบ่งชีม้ะเรง็ทีต้่องตรวจเหล่านีค้อื  CEA  AFP 

HCG  TSH  CRP  LDH  ALP  GGT  HbA1c  และ  eGFR  (ดูภาคผนวกหน้า 

295)

บุคคลท้ัง  3  ประเภทข้างต้น  ถ้าค่าดัชนีเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

ของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด  (ไม่ใช่เกณฑ์มาตรฐานของแพทย์แผนตะวันตก) 

ก็ต้องรีบปฏิบัติตามวิธีการดื่มกินแบบออร์แกนิกทันทีดังนี้

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร  ดื่ม  “ต�ำรับฟอก

เลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า  287)  และเติมซิลเวอร์ไฮโดรซอลลงไป  30-60  ซีซี 
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ต่อจากนั้นปั่นให้เป็นน�้ำผักผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วันเพ่ือขับสารก่อมะเร็งท่ี

มีแล้วให้ออกจากร่างกาย  เป็นวิธีง่ายที่สุดที่จะไม่ให้โรคร้ายมารังควาน

  ค�ำแนะน�ำการดื่มกินม้ือกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและ

มื้อค�่ำต้องกินสลัดผักหลากชนิด  และเติมเครื่องเทศหลากชนิด  ซึ่งมีสรรพคุณ

ฆ่าเชื้อและสมดุลธาตุเย็น  จากนั้นดื่มน�้ำแกงผักต้มและเน้ือสัตว์สะอาดเล็ก

น้อย  (ไม่เกินสัปดาห์ละ  3  ครั้ง  กินเฉพาะมื้อกลางวัน)  หรือมื้อค�่ำกินข้าว

ธัญพืช  5  ชนิดอีกเล็กน้อย  (ดูภาคผนวกหน้า  291)  และต้องเติมน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธิ์และเครื่องเทศด้วย

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย  1 ทุกมื้อ  เมื่อกินไป

ครึ่งหน่ึงแล้วต้องกินสารเสริมอาหารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร

พร้อมน�้ำอุ่น  เอนไซม์ช่วยย่อย  โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยการไหลเวียนของ

เลือด  บ�ำรุงหัวใจ  และให้พลังงานแก่เซลล์  เสริมสารอาหารฟอกตับเพ่ือช่วย

ตับสลายพิษและลดภาระของตับ  นอกจากน้ีถ้าเป็นเน้ืองอกแล้วต้องเพ่ิม

สารเสริมอาหารท่ีช่วยเสริมระบบภูมิคุ ้มกัน  ช่วยการสลายก้อนเน้ืองอก 

 การเดินเร็วใต้แสงแดดจัด
และการหายใจจะช่วยปรับ
อวัยวะภายใน  ทำ�ให้เซลล์
กระปรี้กระเปร่า  เพิ่มภูมิ
ต้านทานของร่างกาย

(โปรดปรึกษาแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดที่มีใบ

อนุญาต)

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่

ร่างกาย  2 ขณะท้องว่างท้ังเช้า  กลางวัน  เย็น 

ให้ดื่มซิลเวอร์ไฮโดรซอล  30  ซีซี  หลังจากนั้น 

10  นาที  กินโพรไบโอติกพร้อมน�้ำอุ่นเพ่ือช่วย

สมดุลสภาพแวดล้อมในล�ำไส้  ช่วยย่อยและ

กระตุ้นการขับถ่าย  ตามด้วยสารเสริมอาหาร

ที่ช ่วยแก้อักเสบ  ต ้านเชื้อโรค  และเสริม

ภูมิคุ้มกัน

  แสงแดดและการออกก�ำลังกาย

คือป ัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ  ต้องถ่าย

อจุจาระให้ได้  4  ครั้งทุกวัน  ตอน  11  โมงเช้า
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และบ่าย  2  โมง  เดินเร็วใต้แสงแดดจัด  20  นาที  รังสีอัลตราไวโอเลตใน

แสงแดดจัดจะท�ำให้สมองสร้างเซโรโทนิน  (serotonin)  มากย่ิงขึ้น  มันคือ 

สารตัง้ต้นของโดพามนีและเมลาโทนนิ  โดพามนีช่วยขจดัความเครยีด  ความ

ซมึเศร้าและอาการจติตก  ส่วนเมลาโทนินช่วยให้นอนหลบัและป้องกันผมร่วง

ทุกเช้า-เย็นต้องขยันฝึก  “ออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิต”  ด้วย  (ดู

หนังสือธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรคภัยหายได้จริง  หน้า  312)

Q

A

ถาม	 :	 นอกจากการดื่มกินให้ถูกต้องแล้ว อารมณ์เชิงบวกก็คือ 
		  ยาวิเศษต้านมะเร็งจริงหรือ

ตอบ  :  แก่นแท้ของการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด  คือ  ด่ืมกินอาหาร

ที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดของคุณ   ดื่มน�้ำผักผลไม้ออร์แกนิกปั่นมาขับพิษที่เกิด

จากการดื่มกินผิด ๆ ออกจากร่างกาย  เสริมสารอาหารคุณภาพดี  ฝึก

บ�ำเพ็ญจิตซึ่งเป็นส่วนของจิตวิญญาณ อย่าได้โลภ โกรธ หลง  เกลียดชังและ

หวาดกลัวอีก  หัวเราะวันละ 300 ครั้ง และจงส�ำนึกคุณต่อทุกสิ่งเสมอ

ผมขอแบ่งปันประสบการณ์หนึ่งเพ่ืออธิบายว่า อารมณ์เชิงลบน่ากลัว 

เพียงใด  “ในหนังสือของผมมีประจักษ์พยานท่านหนึ่งเป็นผู้ป่วยมะเร็งเต้านม 

2  สัปดาห์แรกของปี  ค.ศ.  2008 ผลการตรวจก้อนมะเร็งเต้านมมีขนาด 

2  x  2.2  เซนติเมตร แต่ผ่านไปเพียง  2 สัปดาห์  ขนาดเพ่ิมเป็น  4  x  2.2 

เซนติเมตร คุณทราบไหมว่าท�ำไม  ก็เพราะหลังเธอทราบว่าเป็นมะเร็งเต้านม

แล้วก็กลัวจับใจ  เห็นได้ว่าอารมณ์เชิงลบท�ำให้ร่างกายผลิตสารพิษจาก

ความเครียดจนเป็นเช่นนี้

ต่อมาเธอได้ทราบถึงความมหัศจรรย์ของการด่ืมกินแบบธรรมชาติจาก

หนังสือของผม  เธอไม่สงสัยแถมเชื่อมั่นเต็มร้อย จึงปฏิบัติตามด้วยความ

อดทนและวริยิะอยู่ 6  เดอืนก็หายเป็นปกต ิแม้แต่แพทย์แผนตะวันตกเจ้าของ

ไข้ของเธอยังตะลงึกับความมหัศจรรย์ของพลงัการดืม่กนิน้ี  จนกระทั่งปี ค.ศ.

2015  โรคมะเร็งก็มิได้มาเยือนเธออีกเลย  จากกรณีศึกษาน้ีจะเห็นได้ว่า
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อารมณ์เชิงลบน่ากลัวมาก จึงโปรดระมัดระวัง สุขภาพจิตใจมีความส�ำคัญ

อย่างยิ่ง

มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ มะเร็งล�ำไส้ตรง

Q

A

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งล�ำไส้ตรง ผ่าตดัแล้วแต่ไม่ได้ท�ำเคมีบ�ำบดั  ค่า 
		  สารบ่งชี้มะเร็งไม่เกิน 2 สีหน้าหมองคล�้ำ อุจจาระแข็ง 

		  ตกดึกปากแห้ง มีกลิ่นปาก  ควรปรับการดื่มกินอย่างไร

ตอบ  :  สาเหตุที่มีอาการเหล่านี้ก็เพราะก่อนผ่าตัดมิได้ด่ืมน�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นขับพิษในเลือดที่เกิดจากการด่ืมกินผิด ๆ  ในอดีต  และหลังผ่าตัด

แล้วมิได้งดสิ่งที่ไม่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดของคุณ

ถ้าค่า CEA ขณะนีต้�ำ่กว่า 2 (การเขยีนว่าค่าต�ำ่กว่า 2 ไม่ชดัเจน เพราะ 

1.1  ก็ต�่ำกว่า 2  1.9  ก็ต�่ำกว่า 2  เช่นกัน แต่ 1.1 คือร่างกายถูกการท�ำลาย

ช้า ๆ   ส่วน 1.9 คือถูกท�ำลายอย่างรวดเร็ว) นี่แสดงว่าพิษมะเร็งในร่างกาย

ก�ำลังท�ำลายเย่ือหุ้มเซลล์และยีนให้กลายเป็นเซลล์มะเร็งอยู่  ถ้ารีบท�ำสิ่งต่อ

ไปนี้ทันที ยังมีโอกาสที่จะป้องกันและยับยั้งการมาเยือนของโรคมะเร็งอีกครั้ง

เพ่ือให้ทราบว่าเซลล์กลายพันธ์ุอยู่ในอวัยวะส่วนใด โปรดไปตรวจเลอืด 

เพ่ือหาค่าสารบ่งชี้มะเร็ง  (ดูภาคผนวกหน้า 295): CEA AFP HCG CRP  

TSH LDH ALP GGT AST ALT CA19-9 CA72-4 CA50 หรือ CA242 

CyFra21-1 HbA1c  eGFR  PSA  ถ้าคุณเป็นสตรีก็ต้องตรวจ CA15-3 

CA125 SCC แต่ไม่ต้องตรวจ PSA จึงจะรู ้ได้อย่างแน่ชัดว่าเซลล์มะเร็ง 

เหล่านี้อยู่ในอวัยวะส่วนใด มิใช่เพียงแค่ตรวจหาสารบ่งชี้มะเร็ง

สารบ่งชี้มะเร็งเหล่านี้จะท�ำให้รู้ล่วงหน้าว่า

●  เนื้องอกในอนาคตคือเนื้อร้ายหรือไม่ – CEA AFP
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●  เนือ้งอกในอนาคตจะเกดิขึน้เพราะอะไร (สาเหต)ุ – HCG TSH 

CRP LDH ALP GGT HbA1c eGFR

●  อวยัวะทีจ่ะเกิดเนือ้งอกในอนาคต – AST ALT CA19-9 CA72-4  

CA50 หรือ CA242 NSE CyFra21-1 eGER PSA CA15-3 CA125 SCC

ไม่เฉพาะคุณเท่านั้นท่ีต้องตรวจเลือดหาสารบ่งชี้มะเร็ง แต่ทุกคนล้วน

ควรตรวจทุกปี  การท�ำเช่นน้ีจะช่วยให้คุณรู้ล่วงหน้า 5-15 ปีว่าตนเองมีเซลล์

มะเร็งหรือไม่ จะได้ป้องกันและเตรียมการให้ทันท่วงที การป้องกันมิให้เป็น

มะเร็งที่มิใช่แค่การตรวจสุขภาพประจ�ำปีแล้วใช้อุปกรณ์ฉายแสงไปเพ่ิมพิษ

แก่ร่างกาย เพราะเมื่อเครื่องพบว่ามีเงาด�ำ  น่ันคือเซลล์มะเร็งสะสมมา 5-10 

ปีแล้ว มาพบเข้าก็สายไปเสียแล้ว

ถ้าทุกคนตรวจหาสารบ่งชี้มะเร็งดังกล่าว  ในอนาคตโรคมะเร็งจะ 

หมดไป และคนท่ีไปรักษาโรคมะเร็งตามโรงพยาบาลก็จะลดน้อยลงเรื่อย ๆ  

ประชาชนก็จะมีเงินมากขึ้นมาจับจ่ายในยามสูงวัย  สังคมก็จะสงบสุข 

ประเทศชาติก็จะรุ่งเรืองและมั่งคั่งยิ่งขึ้น

ขณะท่ีสารพิษก่อมะเร็งก�ำลังท�ำลายเซลล์ให้กลายเป็นเซลล์มะเร็ง 

คุณควรดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดอย่างเคร่งครัดเป็นเวลา 9  เดือน และงด

การดื่มกินทุกชนิดที่จะเพิ่มอัตราเร็วของโรคมะเร็งดังนี้

  ห้ามกินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

สารเร่งเติมแต่ง สารกันบดู สารเคมี  
สารโบรมีน

อนุมลูอิสระ

ผลิตภัณฑ์นมวัว แป้งแปรรูป ปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา

กระตุ้นให้เซลล์มะเร็งขยายตัวอย่างรวดเร็ว

  การดื่มกินผิด ๆ  ทำ�ให้เซลล์กลายพันธุ์ได้ง่าย
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  ห้ามกินเน้ือสัตว์ทุกชนิดท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ใส่สารเร่งต่าง ๆ  

น�้ำแกงเนื้อสัตว์  อาหารหมักดอง ผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด และอาหารทะเล

เพาะเลี้ยง

  ห้ามกินอาหารประเภทแป้งแปรรปูทกุชนดิ ของหวาน และข้าวขาว

กินได้เฉพาะข้าวธัญพืช 5 ชนิดเท่านั้น 

  ห้ามสูบบุหรี่และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด  น�้ำอัดลม 

เครื่องดื่มที่มีฟองจากสารเคมี ชา และน�้ำผลไม้กระป๋องทุกชนิด

 การแก้ไขปัญหาจากมะเร็งล�ำไส้ตรง ผ่าตัด เคมี
บ�ำบดั ปากแห้งปากเหมน็ และท้องผกู ให้ท�ำดังนี้

ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับสารพิษเสริมสารอาหาร: ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่น 

ต�ำรับฟอกเลือด” (ดูภาคผนวก หน้า 287)  เพ่ิมกระเจี๊ยบเขียว 6 ผล หล่อฮั้ง- 

ก้วยแห้ง 1 ผล  เสริมด้วยซิงก์ซัลเฟต ซึ่งมีสรรพคุณท�ำความสะอาดสารพิษ

ในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ปริมาณที่ใช้โปรดปรึกษาแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัด แต่โปรดจ�ำไว้ว่าถ้าเป็นแคปซูลต้องแกะเอาแต่ผง) และซิลเวอร์ไฮโดร-

ซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน  ด่ืม 7 แก้วทุกวัน 

ติดต่อกัน 9  เดือน แล้วจึงไปตรวจเลือดหาค่าสารบ่งชี้มะเร็งตามข้างต้น

ถ้าค่าท่ีได้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  (ตามเกณฑ์ของแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัด)  ก็แสดงว่าพ้นจากโรคร้ายแล้ว จากน้ีก็ลดลงเหลือดื่มวันละ 4 แก้ว

เพ่ือรักษาสุขภาพ  อาหารในแต่ละวันก็เลือกได้  แต่ต้องดื่มกินตามที่กรุ ๊ป

เลือดของคุณก�ำหนดเท่านั้น

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย ทางท่ีดีท่ีสุด  ม้ือเช้า

ดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่น หรืออาจด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นก่อนแล้วจึงกินน�้ำแกงผัก

อุ่น ๆ  ท่ีไม่ใส่เนื้อสัตว์  ทุกครั้งหลังด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นแล้ว  ให้กินสารที่ช่วย

เพิ่มกรดน�้ำย่อย และเอนไซม์ช่วยย่อยพร้อมน�้ำอุ่น
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  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ ก่อนม้ือกลางวันและ

มื้อค�่ำกินสลัดผักหลากชนิด  1  จานก่อน  เติมเครื่องเทศหลากหลาย  เช่น 

ขิงซอย ผงขมิ้น  ย่ีหร่า ผักชีสับ น�้ำมันมะพร้าว น�้ำมะนาว  เมล็ดพืชเปลือก

แขง็ และเบอร์รรีสเปรีย้ว    จากน้ันจงึกินผกัต้ม ข้าวธัญพืช 5 ชนดิ และโปรตนี 

ออร์แกนิกเล็กน้อย  (สัปดาห์ละ  2 ครั้งเท่าน้ัน ทางที่ดีให้กินมื้อกลางวัน) 

ขณะกินมื้อกลางวันและมื้อค�่ำไปครึ่งหนึ่ง  ให้กินสารที่ช ่วยเพ่ิมน�้ำย่อย

เอนไซม์ช่วยย่อย  เสริมโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยการไหลเวียนของเลือดบ�ำรุง

หวัใจ และให้พลงังานแก่เซลล์

  ข้าวธัญพืช 5 ชนิด อุดมด้วยอินทรียสารจากพืชและใยอาหาร   
เป็นอาหารหลักที่ดีต่อสุขภาพและรสอร่อย

  กินอาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดของตนเอง กินปลาซาร์ดีนใน

น�้ำมันมะกอกกระป๋องหรือไข่ออร์แกนิกอย่างใดอย่างหน่ึง หรือเน้ือสัตว์และ

ปลาท่ีแน่ใจว่าออร์แกนิกจริงเพียง 2 ครั้ง  (จ�ำกัดจ�ำนวนคร้ังตามกรุ๊ปเลือด)

ดื่มเฉพาะน�้ำบริสุทธิ์  น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี น�้ำอาร์โอ ชาโสมคน  (ดูภาคผนวก

หน้า 292) ชาเจียวกู้หลาน น�้ำมะพร้าว  เน้ือมะพร้าว นมอัลมอนด์และนม

เมล็ดพืชเปลือกแข็ง

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกเช้า-เย็นขณะ

ท้องว่าง ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีหรือน�้ำบริสุทธ์ิ  1 แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเล 

เล็กน้อย  เสริมสารอาหารที่ช่วยสลายพิษ ลดภาระการขับพิษของตับ  เสริม

สารอาหารท่ีช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกันและสลายก้อนเน้ือ  (ป้องกันเน้ืองอกได้

ด้วย)
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สารพิษคือตัวร้ายที่แท้จริงของโรคมะเร็ง

ถ้าจะป้องกันมะเร็ง  ต้านมะเร็ง  ก็ต้องขับพิษในเลือดให้หมด  ไม่ว่า

จะเป็นโรคมะเร็งหรือโรคร้ายแรงอื่น ๆ   การฟอกเลือดคืองานชิ้นแรกก่อน

การรักษา  ก่อนฟอกเลือดย่อมต้องการความมีวินัยเป็นที่สุด  อย่าได้นำ�

สิ่งปนเปื้อนเลือดเข้าสู่ร่างกายอีก

ถ้าในกระแสเลือดเต็มไปด้วยสารพิษก่อมะเร็ง การไหลเวียนเลือดก็จะ

นำ�สารก่อมะเร็งเหล่านี้ไปสู่เซลล์ทุกเซลล์ของร่างกาย  เซลล์จึงดูดซึมสารพิษ

เข้าไปจนเป็นพิษ บาดเจ็บ อักเสบ และบวมโต  เซลล์ที่บาดเจ็บเหล่าน้ีถ้า

ยังดูดซึมสารพิษที่เลือดส่งมาต่อไปก็จะลามไปยังเซลล์รอบข้าง ทำ�ให้เซลล์

ที่เป็นพิษ บาดเจ็บ อักเสบและบวมโตมีมากข้ึนเรื่อย ๆ   เมื่อสะสม  เติบโต 

และแพร่ขยายอยู่ตลอดเวลา สุดท้ายย่อมกลายเป็นก้อนเนื้องอก  เมื่อเซลล์

เน้ืองอกดูดซึมพิษต่อไประยะยาวและไม่มีสารอาหารไปหล่อเลี้ยง มันก็จะ

สร้างเอนไซม์และหลอดเลือดขึ้นเองจนกลายเป็นเนื้อร้าย กลายเป็นโรคมะเร็ง

ถ้าเลือดของเราสะอาดดีและมีอาหารเพียงพอ มีอินทรียสารจากพืช

มากมาย ขณะท่ีเลือดไหลเวียนก็จะส่งสารอาหารและอินทรียสารจากพืชไป

ให้เซลล์ปกติ ทำ�ให้มันมีชีวิตชีวาและเปี่ยมสมรรถภาพ ขณะเดียวกันก็จะส่ง

ให้เซลล์กลายพันธ์ุด้วยเช่นกัน ทำ�ให้เซลล์กลายพันธ์ุสู่สภาพปกติอีกครั้งและ

กลายเป็นเซลล์ปกติ
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  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย 2 เช้า กลางวัน  เย็น

ขณะท้องว่าง หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ใช้น�้ำอุ่นกินโพรไบโอติกเพ่ือช่วย

สมดุลของล�ำไส้ใหญ่ ช่วยกระตุ้นการขับถ่าย และเสริมสารอาหารที่ช่วยลด

การอักเสบ ต้านเชื้อโรค เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 

  ขับอุจจาระตกค้างทุกวัน รักษาสุขภาพของล�ำไส้ พยายาม

ขับถ่ายวันละ 4 ครั้ง  ถ้าท�ำไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าว

ช่วย  เริ่มแรกใช้ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะ + น�้ำมันมะพร้าว 1 ช้อนชา 

(หรือ 1 ช้อนโต๊ะ)  เติมลงในนมพืชแก้วใหญ่  (เช่น กะทิ นมอัลมอนด์ นมข้าว

ธัญพืช 5 ชนิด หรือนมถ่ัวเหลือง) คนให้เข้ากันแล้วด่ืม  เช้า  1 คร้ัง บ่าย 

1 ครั้ง  หลังดื่มไป 1 สัปดาห์  ถ้ายังถ่ายไม่ได้วันละ 4 ครั้งทุกวันก็ค่อย ๆ 

เพ่ิมผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวจนกระทั่งได้ 4 ครั้งเพ่ือรักษาความ

สะอาดของล�ำไส้  จากน้ันสลับด้วยการดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี น�้ำบริสุทธ์ิ และ

ชาโสมคน 8-10 แก้ว หรือชาเจียวกู้หลาน

  แสงแดดคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ 11  โมงเช้าและบ่าย 

2  โมง  เดินเร็วใต้แสงแดดจัด 20 นาที  รังสีอัลตราไวโอเลตจากแสงแดดจะ

ช่วยให้สมองผลิตเซโรโทนินมากขึ้น  เซโรโทนินคือสารตั้งต้นของโดพามีน

และเมลาโทนิน  โดพามนีจะช่วยขจดัความเครยีด ความซมึเศร้า  และอาการ

จิตตก  ส่วนเมลาโทนินช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง

  การออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ หลังตื่นนอน

ตอนเช้าและก่อนเข้านอน ฝึก  “ออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิต” 

(ดูหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 312)

ถ้าท�ำตามท่ีกล่าวมาข้างต้นนี้จะท�ำให้สภาพร่างกาย  รูปร่าง และ

ลักษณะภายนอกของคุณเปลี่ยนแปลง  คุณจะห่างไกลจากโรค มีสุขภาพที่

แข็งแรงอย่างแท้จริง
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เดินเร็วใต้แสงแดดจัดช่วยให้กระดูกแข็งแรง

การเดินเร็วคือการออกกำ�ลังกายที่ปลอดภัยและประหยัดที่สุด ช่วยให้

เลือดไหลเวียนดี สารพิษจะถูกขับออกทางผิวหนัง แสงแดดจะสร้างวิตามินดี 3 

กระตุ้นให้ร่างกายสร้างเพปไทด์ต้านจุลชีพ ช่วยฆ่าเชื้อ ทำ�ให้ระบบภูมิคุ้มกัน

แข็งแรง และช่วยซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอ

ระหว่าง  11  โมงเช้า-บ่าย 3  โมงเป็นช่วงท่ีรังสีอัลตราไวโอเลตแรง

ท่ีสุด  อาศัยรังสีอัลตราไวโอเลตกำ�ลังสูงนี้จึงจะผ่านทะลุผิวหนังได้จนไปถึง

ชั้นในของไขมันที่มีคอเลสเตอรอล และทำ�ให้มันเปลี่ยนเป็นวิตามินดี 3  เพ่ือ

ช่วยลำ�เลียงแคลเซียมและแร่ธาตุอื่น ๆ  เข้าสู่กระดูก

Q

A

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ระยะที่ 2 และผ่าตัดเกิน 5 ปีแล้ว 
		  เข้ารับการตรวจร่างกายติดตามผลเป็นประจ�ำ ปัจจุบัน 
		  เป็นเบาหวานด้วย ค่าน�ำ้ตาลในเลือดสงูเลก็น้อย  แนะน�ำ 
		  วิธีดื่มกินและออกก�ำลังกายอย่างไรได้บ้าง

ตอบ  :  เมื่อเคยเป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่และผ่าตัดแล้ว  ก็ต้องระมัดระวัง

การดื่มกิน  แพทย์จะก�ำชับให้ไปตรวจตามก�ำหนดเท่าน้ัน แต่ไม่สามารถ

ทราบล่วงหน้าได้ว่าเซลล์มะเร็งจะมาเยือนอีกเมื่อใด จนกระทั่งตรวจพบ 

อีกครั้งก็ต้องเริ่มกระบวนการรักษาใหม่  แนะน�ำว่าควรไปตรวจเลือดหาสาร

บ่งชี้มะเร็งท่ีเก่ียวข้องก่อน  (ดูภาคผนวกหน้า 298)  ก็จะทราบล่วงหน้า 5-10 

ปี ควรเปลี่ยนวิธีการด่ืมกินเป็นแบบธรรมชาติบ�ำบัดเป็นเวลา 9  เดือนและ 

ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับฟอกเลือดวันละ 6 แก้ว  (ดูภาคผนวกหน้า  287) 

ตลอดจนกินสารเสริมอาหารที่เก่ียวข้องจึงจะหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดจาก

มะเร็งได ้ ถ้าเป็นโรคเบาหวานก็ต้องท�ำให้ค่า HbA1c ลดลงโดย
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Q

A

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ระยะที่ 3 ผ่าตัดแล้ว ระหว่างท�ำ 
		  เคมีบ�ำบัดควรดื่มกินอย่างไร ถ้าต้องเดินทางควรดื่มกิน 
		  อย่างไร

ตอบ  :  การท�ำเคมีบ�ำบัดรักษามะเร็งจะท�ำร้ายเซลล์ อวัยวะภายใน 

ระบบภูมิคุ้มกัน และระบบรักษาตนเองของร่างกาย  ดังน้ันจึงต้องมีโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต  วิตามิน แร่ธาตุ สารต้านอนุมูลอิสระ ตลอดจนอินทรียสาร

จากพืชอย่างเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

แต่ผกัและธัญพืชที่ปรงุสกุแล้วสารอาหารจะถูกท�ำลายไปมาก ไม่สามารถ

ให้สารอาหารแก่ร่างกายที่อ่อนล้าหรือช่วยเพ่ิมภูมิคุ้มกันได้อย่างเพียงพอ 

มีเพียงผักสด ผลไม้ และถ่ัวเพ่ิงงอกและกินดิบสดเท่านั้น จึงจะได้สารอาหาร

อย่างอุดมสมบูรณ์ ช่วยร่างกายรบชนะโรคร้ายได้

น�้ำผักผลไม้ปั่นและสลัดผักสดอุดมด้วยวิตามินต่าง ๆ  เอนไซม์  โปรตีน 

แร่ธาต ุคาร์โบไฮเดรต ไขมนั กรดน�ำ้ย่อย ฮอร์โมนธรรมชาต ิแร่ธาตรุอง และ

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  งดผลิตภัณฑ์ถั่วลิสงและเมล็ดมะม่วงหิมพานต์ทุกชนิด

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูป ของหวาน  ข้าวขาว และผลไม้ทุก

ชนิด

  คำ�แนะนำ�การดื่มกินประจำ�วัน ต้องกินมะระ ผักสวิสชาร์ด 

บวบ ฟักทองให้มากทุกวัน  เติมผงยี่หร่ากับผงใบเสจในอาหารทุกชนิด

  แสงแดดและการออกกำ�ลังกายคือปัจจัยสำ�คัญของสุขภาพ  

11 โมงเช้า และบ่าย 2 โมง ให้เดินเร็วใต้แสงแดดจัด 30 นาที  วันละ 2 คร้ัง 

รังสีอัลตราไวโอเลตในแดดจัดจะทำ�ให้สมองสร้างสารเซโรโทนินมากข้ึน และ

เซโรโทนินคือสารต้ังต้นของโดพามีนและเมลาโทนิน  โดพามีนจะช่วยขจัด

ความเครียด ความซึมเศร้า และอาการจิตตก  ส่วนเมลาโทนินช่วยให้นอน

หลับดีและป้องกันผมร่วง
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อินทรียสารจากพืช  สารอาหารเหล่านี้จะให้พลังแก่ระบบภูมิคุ ้มกันและ

ระบบรกัษาตนเองอย่างเตม็ที ่หลงัเข้าสูก่ระเพาะอาหารแล้วกไ็ม่ท�ำให้ร่างกาย

สญูเสยีเรี่ยวแรง จึงบรรลุผลในการท�ำให้ร่างกายมีเรี่ยวแรงอย่างรวดเร็ว

มะเร็งชนิดใดก็ตาม รวมทั้งมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ ล้วนมีสาเหตุมาจากการ

ไม่ได้กินอาหารและเครื่องดื่มที่กรุ๊ปเลือดต้องการ แต่กลับดื่มกินอาหารที่กรุ๊ป

เลือดไม่ต้องการเป็นประจ�ำ

●  ไม่เผาผลาญของเสีย ของเสียที่สะสมในร่างกายทุกวันจะท�ำให้

เกิดกรดที่เป็นพิษมากเกินไป  มันกัดกร่อนเซลล์ปกติท�ำให้เซลล์อักเสบยีน

เกิดการเปลี่ยนแปลง เซลล์ปกติกลายพันธุ์เป็นเซลล์มะเร็ง นานวันเข้าก็ขยาย

ตัวจนเป็นก้อนมะเร็ง

●  ไม่สามารถให้สารอาหารแก่เซลล์อย่างเพียงพอ ท�ำให้เซลล์

ในระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองท่ีก�ำลังอ่อนแอไม่สามารถรับมือกับ

เชื้อโรค  เกิดการอักเสบ  และกลายพันธุ์เป็นเซลล์

มะเร็ง  หมายความว่า  โรคมะเร็งเป็นโรค

ท่ีเกิดจากร่างกายมีสารพิษมาก

เกินไป และร่างกายไม่ได้รับ

สารอาหารที่เพียงพอ 

ดัง น้ันการรักษาโรค

มะเรง็ สิง่แรกคอืหยุด

ท�ำร้ายร่างกายดังนี้

  สารพิษที่เป็นกรดจะค่อย ๆ  กัดกร่อนเซลล์ปกติ ข้อ และหลอดเลือด  
เกิดเป็นพิษในร่างกาย ส่อสัญญาณร้ายต่อสุขภาพ
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  ไม่กินเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ และเน้ือสัตว์หมักดองใด ๆ  ที่เลี้ยง

ด้วยอาหารสัตว์ใส่สารเร่งต่าง ๆ  นมวัว ผลิตภัณฑ์นมวัว และอาหารทะเล

เพาะเลี้ยง

  ไม่กินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  ไม่กินอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด

  ไม่สูบบุหรี่  ไม่ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด งดน�้ำอัดลม ชา

และน�้ำผลไม้บรรจุขวดทุกชนิด

ต้องรีบขับสารพิษที่เกิดจากการดื่มกินก่อนหน้านี้ให้ออกจากร่างกาย

อย่างรวดเร็ว เพื่อบรรลุเป้าหมายนี้จึงควรปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้

ปั ่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า  287)  เติมซานเย่าหลาย ๆ แผ่น 

หัวเผือกดิบขนาดเล็กราวลูกมะนาว (ราว 30 กรัม) ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี 

แล้วจึงปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน  ด่ืมจนกว่าผลการตรวจค่า

เลือดที่เกี่ยวข้อง: CEA AFP HCG CRP TSH LDH ALP AST GGT CA19-9 

CA72-4 อยู่ในเกณฑ์ของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด จากนั้นจึงลดลงเหลือด่ืม 

วันละ 3-4 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

  กลั้วปากฆ่าเช้ือ  เช้า กลางวัน  เย็นขณะท้องว่างหรือก่อนมื้อ

อาหารครึ่งชั่วโมง อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกลั้วปากหลายนาทีและ

ค่อย ๆ  กลืนลงไป

หลังกลืนหมดแล้ว 10-15 นาที กินโพรไบโอติกที่ช่วยรักษาสมดุลของ

ล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และช่วยขับถ่ายพร้อมน�้ำอุ่น แล้วเสริมด้วยสารอาหารที่

ช่วยต้านการอักเสบ ฆ่าเชื้อ และเพิ่มภูมิคุ้มกัน
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เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

“จุลินทรีย์ชนิดดี” มีประโยชน์ยับยั้งการแพร่พันธุ์ของจุลินทรีย์ชนิด 

ไม่ดี  ช่วยสมดุลความเป็นกรดด่าง นอกจากนี้ยังมีคุณประโยชน์ดังนี้

●  ช่วยป้องกันการรุกรานของไวรัสล�ำไส้ในเด็กเล็ก

●  ลดคอเลสเตอรอลและน�้ำตาลในเลือด

●  ดูดซับสารพิษมิให้เข้าสู่กระแสเลือดโดยผ่านผนังล�ำไส้

●  ช่วยย่อย ขจัดแก๊สเหม็นที่จุลินทรีย์มีพิษในล�ำไส้ปล่อยออกมา

●  ช่วยฆ่าจุลินทรีย์เฮลิโคแบ็กเตอร์  ไพลอไร ท่ีอยู่ระหว่างกระเพาะ
อาหารกับล�ำไส้เล็กส่วนต้น

●  สร้างวิตามินบีคอมเพล็กซ์  ช่วยเรื่องการเผาผลาญ ป้องกันและ
รักษาโรคซึมเศร้า  วิตามินบี 12 ช่วยเพ่ิมเม็ดเลือดแดงและซ่อมแซมเซลล์

ประสาทเป็นประโยชน์ต่อผู้กินมังสวิรัติมิใช่น้อย

●  สร้างวิตามินดี  3  และวิตามินเค  ช่วยเสริมความแข็งแรงของ
กระดูก ป้องกันโรคกระดูกพรุน

●  สร้างไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์  (H
2
O

2
) ฆ่าและควบคุมการแพร่พันธุ ์

ของจุลินทรีย์ชนิดไม่ดี  เสริมประสิทธิภาพการฆ่าเชื้อโรคของระบบภูมิคุ้มกัน 

“สารปฏิชีวนะ” คือยาฆ่าเชื้อท่ีมนุษย์สร้างข้ึน ฆ่าเช้ือโรคที่ท�ำให้

ร่างกายเกิดการอักเสบ ตัวร้อน และเป็นหวัดได้ แต่สารปฏิชีวนะจะท�ำลาย

จุลินทรีย์ในล�ำไส้ท้ังชนิดดีและชนิดไม่ดี  หลังกินแล้วร่างกายจะเพลียและ

อ่อนล้าง่ายความอยากอาหารลดลง และท้องผูก  เป็นต้น

“สารชีวนะ” คือจุลินทรีย์ชนิดดีตามธรรมชาติ  ได้จากผักดอง ซีอิ๊ว 

นมเปรี้ยว และโยเกิร์ตท่ีผลิตด้วยวิธีโบราณ (ควรเลือกที่ผลิตด้วยวิธีโบราณ

จึงจะมีจุลินทรีย์ชนิดดีมากหน่อย)  แต่จุลินทรีย์ชนิดดีเมื่อเข้าสู่กระเพาะ

อาหารแล้วจะถูกน�้ำย่อยฆ่าไปเป็นส่วนมาก คงเหลือจุลินทรีย์ชนิดดีเพียงเล็ก
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น้อยที่ไปถึงล�ำไส้ใหญ่ได้  ดังน้ันร่างกายจึงได้ประโยชน์ไม่มากนัก แต่ถ้าได้

รับเข้าไปมาก ๆ ก็ยังคงเป็นประโยชน์  การรักษาสุขภาพโดยทั่วไปให้กิน 

“สารชีวนะ” ครั้งละ 1-2  เม็ด ตอนท้องว่างเช้า-เย็น  การกินจุลินทรีย์ชนิดดี

ควรกินขณะท้องว่างหรือก่อนด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั ่น  30  นาที  เพราะขณะ 

ท้องว่างจุลินทรีย์ชนิดดีจะถึงล�ำไส้และกระเพาะอาหารก่อน  นับว่าบรรลุผล

ในการรักษาเซลล์เยื่อบุกระเพาะอาหาร

  จุลินทรีย์ชนิดดีคือตัวช่วยที่ดีในการรักษากระเพาะอาหาร 
และสมดุลลำ�ไส้

  เสริมสารอาหารเพ่ิมพลังงานแก่ร่างกาย 1 มื้อเช้าจนถึง 11 

โมงเช้า ดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่น  เมื่อดื่มไปครึ่งหน่ึงให้กินสารเพ่ิมน�้ำย่อยที่

ช่วยสลายอาหารและช่วยการดูดซึม  เอนไซม์ช่วยย่อย  เสริมสารอาหาร

ที่ช่วยสลายพิษตับ ลดภาระการขับพิษของตับ

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อ  เมื่อกินไป

ครึ่งหน่ึงแล้วต้องกินสารเสริมอาหารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร

พร้อมน�้ำอุ่น  เสริมเอนไซม์ช่วยย่อย โคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยการไหลเวียนของ

เลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์
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 การปรบัวธิกีารดืม่กนิเมือ่ต้องเดนิทาง

  การรักษาสุขภาพขณะเดินทาง  ถ้าต้องเดินทางควรพก  “ผง 

บีตรูต” สารที่ช่วยเพ่ิมน�้ำย่อยพร้อมทั้งเอนไซม์ช่วยย่อยติดตัวไปด้วย  ก่อน

กินอาหารนอกบ้านทุกครั้ง  ให้ใช้ผงบีตรูต 1-2 ห่อผสมน�้ำอุ่นดื่ม  หลังกลับ

ถึงโรงแรมแล้วจึงกินสารที่ช่วยเพิ่มน�้ำย่อย และเอนไซม์ช่วยย่อย

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร หลังเดินทางกลับ

ถึงบ้านแล้ว ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)

เพ่ิมซงิก์ซลัเฟตทีช่่วยขจดัสารพิษในน�ำ้และน�ำ้มนั (ปรมิาณการใช้โปรดปรกึษา

แพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด)  เสริมสารอาหารที่ช่วยสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไต

  คำแนะน�ำส�ำหรับมือ้กลางวนัและม้ือค�ำ่ ก่อนอาหารมือ้กลางวนั

และมื้อค�่ำควรกินสลัดผักสด 1 จาน  ส่วนประกอบของสลัดต้องมีหัวไช้เท้า

ซานเย่า กะหล�่ำดอก และเติมเครื่องเทศแบบเดียวกับน�้ำผักผลไม้ปั่น ตาม

ด้วยน�้ำมันมะพร้าว ถั่วพิสตาชิโอ และน�้ำมะนาว คนให้เข้ากัน  จ�ำไว้ว่าต้อง

เคี้ยวค�ำละ 30-40 ครั้ง ค่อยกลืนลงไป

  ฝึกก�ำหนดลมหายใจเพื่อเพิ่มพลังปอด ฝึกก�ำหนดลมหายใจ

แบบ 3-5-7 ทุกชั่วโมง  (ดูภาคผนวกหน้า  294) ต้องสูดให้ถึงจุดตันเถียน 

วันละ 5-6 ครั้ง
แผดแสงเต็มที่
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และเพ่ิมพลังไต  เสริมโคเอนไซม์คิวเทน  (ถ้าเป็นชนิดแคปซูลต้องแกะออก

เอาแต่เนื้อผง)  ท่ีช่วยการไหลเวียนของเลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่

เซลล์  เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วจึงปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้ว

ส�ำหรับ 1 วัน

  ค�ำแนะน�ำการดื่มกินประจ�ำวัน ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่น  6 แก้ว 

ทุกวัน  โดยไม่กินอย่างอื่นเลย  หลัง 7-10  วันแล้วสลับกับการดื่มน�้ำบริสุทธ์ิ

และน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 6-10 แก้วทุกวัน  เช้าและบ่ายดื่มนมพืชผสมผงเส้นใย

อาหารและน�้ำมันมะพร้าวครั้งละ 1 แก้ว  เพื่อขับอุจจาระตกค้าง

  สารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย เช้า กลางวัน  เย็นขณะ

ท้องว่าง หรือก่อนดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นครึ่งชั่วโมง อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี

กล้ัวปาก 1 นาทแีล้วกลนืลงไปช้า ๆ   หลงัจากนัน้ 10-15 นาทจีงึใช้น�ำ้แอก็ทีฟ

ชนิดดีอุ่น ๆ  กินโพรไบโอติกที่ช่วยสมดุลสภาพล�ำไส้ ช่วยย่อย และช่วยการ

ขับถ่าย แล้วเสริมสารอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค เสริมภูมิคุ้มกัน

ฝึกกำ�หนดลมหายใจแบบ 3-5-7

หายใจเข้า   
3 วินาที

กลั้นหายใจ   
5 วินาที

หายใจออกช้า ๆ   
7 วินาที



122

มะเร็งตับ

Q

A

ถาม	 :	 มะเร็งตับแพร่กระจายถึงสมองแล้ว จะมีวิธีการดื่มกิน 

		  และการออกก�ำลงักายแบบธรรมชาตช่ิวยชวิีตอย่างไรบ้าง

ตอบ  :  เมื่อมีเน้ืองอก  ไม่ว่าจะเป็นชนิดดี ชนิดร้าย หรือเฉียบพลัน 

ส่ิงท่ีต้องรู ้อันดับแรกคือ ขณะที่สารพิษในร่างกาย  (รวมทั้งสารพิษจากยา

อาหาร และความเครียด) มีมากกว่าท่ีระบบขับพิษของร่างกายจะรับได้  สาร

พิษส่วนเกนินีก็้จะกัดกร่อนเย่ือหุม้เซลล์และยีนของเซลล์ ท�ำให้เซลล์กลายพันธุ์

เมื่อสะสมกันนานเข้าก็กลายเป็นก้อนมะเร็ง  ถ้าไม่ขจัดสารพิษ  เอาแต่ส่ง

สารพิษเข้าร่างกายมากย่ิงข้ึนย่อมจะท�ำให้มะเร็งแพร่กระจายจนอาจเป็น

อันตรายถึงชีวิต

ผมขอแนะน�ำให้ท่านด่ืมกินด้วยวิธีธรรมชาติบ�ำบัดทันทีเพ่ือขจัดสาร

พิษในร่างกายให้เหลือน้อยที่สุด และเติมสารอาหารให้แก่ระบบภูมิคุ้มกัน

และระบบรักษาตนเองอย่างเพียงพอ  เพ่ือฟื้นฟูเซลล์ที่ได้รับบาดเจ็บกลับคืน

มาและให้เซลล์มะเร็งเปลี่ยนเป็นเซลล์ปกติได้อย่างทันท่วงท ี ขณะเดียวกันก็

เสริมสารอาหารให้แก่อวัยวะท่ีเก่ียวข้องเพ่ือฟื้นฟูประสิทธิภาพของอวัยวะ

เหล่านั้นให้เป็นปกติอย่างทันเวลา

หลังจากด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดไปแล้วหลายเดือน  (อย่างน้อย 

6  เดือน) แล้วก้อนเน้ืองอกไม่ดีขึ้น  แนะน�ำให้ผ่าตัดออกโดยไม่หยุดการดื่ม

กินแบบธรรมชาติบ�ำบัด  เพื่อขจัดพิษที่หลงเหลือต่อไปจนกว่าร่างกายจะดีขึ้น

  ตับคือโรงงานขจัดพิษใหญ่ที่สุดของร่างกาย  ช่วงเวลาบำ�รุงตับที่ดี
ที่สุดในแต่ละวันคือ 5 ทุ่มถึงตี 3 ซึ่งควรเป็นเวลาที่หลับสนิทแล้ว
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สาเหตุที่ต้องงดน�้ำตาลเพราะน�้ำตาลคืออาหารท่ีส�ำคัญของเซลล์

มะเร็ง และเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคมะเร็ง  เซลล์มะเร็งแบ่งตัวอย่างรวดเร็วจึง

ต้องการพลังงานจากน�้ำตาล  เพ่ือสุขภาพท่ีดีจึงควรหลีกเลี่ยงของหวานจัด

เลือกอาหารที่ไม่มีน�้ำตาลจึงจะพ้นจากภัยมะเร็งได้

การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดขจัดสารพิษในร่างกายได้  เมือ่ร่างกาย

ไม่มสีารพิษจะเป็นเน้ืองอกได้อย่างไร จะแพร่กระจายได้อย่างไร  แล้วท�ำอย่างไร

จงึจะขจดัพิษมะเรง็ออกด้วยการด่ืมกินแบบธรรมชาตบิ�ำบดัได้ล่ะ  ก่อนอืน่ต้อง

ไม่เครยีด และไม่ส่งสารพิษเข้าไปในร่างกายอีกดังนี้

  ไม่กินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  ไม่กินเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์  เน้ือสัตว์ท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ 

ใส่สารเร่งต่าง ๆ  ผลิตภัณฑ์นมวัว ไข่ และอาหารทะเลเพาะเลี้ยง

  ไม่กินอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด

  ไม่ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม ชา หรือน�้ำผลไม้

บรรจุขวด และห้ามสูบบุหรี่
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 การแก้ไขเซลล์มะเรง็กลายพนัธุ ์ท�ำดงัน้ี
  ตรวจเลือดหาค่าสารบ่งชีม้ะเร็ง โปรดไปตรวจเลือดหาค่าต่าง ๆ : 

CEA  AFP  HCG  CRP  TSH  LDH  ALP  AST  ALT  GGT  HBsAg  

CA19-9 CA72-4 SCC CA15-3 CA125 NSE CyFra21-1 HbA1c และ 

eGFR จากน้ันจึงเริ่มด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด หลังปฏิบัติไปได้  6  เดือน 

ให้ไปตรวจเลือดอีกครั้งและเปรียบเทียบดูก็จะทราบความคืบหน้าของอาการ

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้

ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมขิงแก่  เมล็ดพริกไทยด�ำ 

(ค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณ) ชาเจียวกู้หลาน 2 ห่อ  (ใช้แต่ใบชา)  เนื้อมะพร้าวห้าว

และซลิเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซซี ีแล้วป่ันให้เป็นน�ำ้ผกัผลไม้ 7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

ดื่มทุกวันจนกว่าจะหาย  ขณะกินอาหารมื้อเช้าไปได้ครึ่งหนึ่งให้กินสารที่ช่วย

เพ่ิมน�้ำย่อย ช่วยสลายอาหาร และช่วยเรื่องการดูดซึมและเสริมเอนไซม์ช่วย

ย่อยด้วย

  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ + สารอาหารเสริม

พลังงาน มือ้กลางวันกับมือ้ค�ำ่ให้กินแต่สลดัผกัสด (อาจน�ำไปลวก 30 วนิาที

ก็ได้) ต้องเติมเครื่องเทศให้หลากหลายรวมถึงผลไม้รสเปรี้ยว  เมื่อกินไปได้

ครึง่หนึง่ให้กินสารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร ช่วยสลายอาหาร

พร้อมน�้ำอุ่น และเสริมเอนไซม์ช่วยย่อย

  ขับอุจจาระตกค้างทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ พยายามถ่าย

อุจจาระให้ได้วันละ 4-5 ครั้งทุกวัน  ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซื้อผงเส้นใยอาหารและ

น�้ำมันมะพร้าวมาช่วย  เริ่มจากปริมาณน้อย ๆ  ก่อนแล้วค่อยๆ  เพ่ิมขึ้นจน

กระทั่งถ่ายได้วันละ 4 ครั้ง  ดื่มน�้ำบริสุทธ์ิและน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีทุกวัน  วันละ 

6-10 แก้ว

  ขับนิ่วในถุงน�้ำดีและขับพิษตับ คอร์ส 4 วัน ใช้กรดฟอสฟอรกิ 

ขับน่ิวในถุงน�้ำดีและฟอกตับ ซึ่งเป็นคอร์ส 4  วัน  (ดูภาคผนวกหน้า 299) ท�ำ 

1-2 ครั้ง  (เว้น 1  เดือน) 

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย 1  ใช้น�้ำบริสุทธ์ิหรือ 
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  ผงเส้นใยอาหารช่วยขับอุจจาระตกค้าง 
ทำ�ให้ลำ�ไส้สะอาดได้ดีที่สุด

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่นๆ 1 แก้วใหญ่ด่ืมพร้อมสารเสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับ 

ขับพิษตับ  กินโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยการไหลเวียนของเลือด บ�ำรุงหัวใจ

และให้พลังงานแก่เซลล์ และกินอาหารเสริมท่ีช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกันและ

สลายก้อนมะเร็ง

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย 2  เช้า กลางวัน  เย็น

ตอนท้องว่างหรือก่อนกินอาหารครึ่งชั่วโมง  ด่ืมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี 

หลังจากน้ัน 10-15 นาที  กินโพรไบโอติกท่ีช่วยสมดุลล�ำไส้ ช่วยย่อย และขับ

อุจจาระพร้อมน�้ำอุ่น  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อ และ

เสริมภูมิคุ้มกัน

  บรรเทาอาการปวดด้วยการนวดที่ตรงกับอาการ  ใช้น�้ำมัน

นวดคุณภาพดีทาท่ีศีรษะบริเวณเนื้องอก  ใช้ฝ่ามือนวด 1 นาที  ใช้น�้ำมัน

นวดทาที่น่องด้านใน ใช้มือนวดขึ้นลง 2 นาที วันละ 2 ครั้ง

  แสงแดดคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ 11  โมงเช้าและบ่าย 

2  โมงของทุกวัน ให้เดินเร็วใต้แสงแดดจัด 20 นาที  รังสีอัลตราไวโอเลตจาก

แสงแดดจะท�ำให้สมองหลั่งเซโรโทนินมากข้ึน  เซโรโทนินคือสารตั้งต้นของ

โดพามีนและเมลาโทนิน  โดพามีนช่วยขจัดความเครียด ความซึมเศร้า และ

อาการจิตตก  ส่วนเมลาโทนินช่วยให้นอนหลับดีและป้องกันผมร่วง

  การออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ ตื่นนอนตอน 

เช้าและก่อนเข้านอน ให้ฝึกออกก�ำลังกายตามที่แนะน�ำในซีดี ธรรมชาติช่วย 

ชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 312
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โคเอนไซม์คิวเทน  (CoQ10)  เป็นสารอาหารท่ีเซลล์ต้องการ  ช่วย 

น�ำเชื้อเพลิงเข้าสู ่ไมโทคอนเดรียเพ่ือผลิตพลังงาน  (ATP)  พลังงานของ 

ร่างกาย 95% มาจากไมโทคอนเดรีย  เซลล์ทุกเซลล์มีจ�ำนวนไมโทคอนเดรีย

ไม่เท่ากัน  เซลล์ท่ีมีไมโทคอนเดรียมากย่ิงต้องการโคเอนไซม์คิวเทนมากข้ึน

เช่นเดียวกัน

ดังนั้นโคเอนไซม์คิวเทนไม่เพียงพอจึงเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหัวใจ

อ่อนเพลีย ความจ�ำไม่ดี  ไม่ต้ังครรภ์  โรคซึมเศร้า  การเกิดโรคมะเร็งก็อาจ

เป็นเพราะโคเอนไซม์คิวเทนไม่เพียงพอ

  เสริมสารอาหารที่พอเหมาะ 
ทุกวันจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
ลดการเจ็บป่วย

Q

A

ถาม	 :	 เป็นโรคมะเร็งตบัระยะที ่1 ผ่าตดัตบัออกบางส่วน ปฏบิตัิ 
	 	 ตามแนวธรรมชาตบิ�ำบดั ไปตรวจทีโ่รงพยาบาล เนือ้งอก 
		  ที่หลอดเลือดตับขนาด 2 เซนติเมตรหายไปแล้ว แต่ค่า 
		  บลิริบูนิอยูท่ี ่2.0 mg/dl ยงัคงสงูกว่าค่ามาตรฐาน 0.1-1.2 

		  mg/dl อยู่มาก ควรแก้ไขอย่างไร

ตอบ  :  ค่าบิลิรูบินสูงเกินไป อาจมีสาเหตุดังต่อไปนี้

❶  การท�ำงานของตับหรือท่อน�้ำดีที่อุดตันอาจยังไม่ฟื้นฟูเป็นปกติ

❷  การกรองของกรวยไตอาจไม่ค่อยดี  (ไปตรวจเลือดหาค่า eGFR 
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ก็จะทราบ  ค่าปกติเกิน 100  คือดีที่สุด  มากกว่า 95  ถือว่าพอใช้  แต่ถ้า

ต�่ำกว่า 95 ต้องระวัง)

❸  ไม่ได้ขับถ่ายวันละ 4 ครั้งทุกวัน

  วธิหีลีกเลีย่งค่าบิลริบูนิขึน้สงูเกนิไป
  ห้ามสูบบุหรี่  ห้ามด่ืมเหล้า  งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำ

อัดลม และเครื่องดื่มที่เติมแก๊ส

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด โดยเฉพาะข้าวผัด หมี่ผัด

ไข่เจียว

  กินอาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดของคุณเท่านั้น

  การป้องกันค่าบิลิรูบินขึ้นสูง   
ควรหลีกเลี่ยงข้าวผัด หมี่ผัด หรือไข่เจียว
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 การลดค่าบลิริบูนิให้ท�ำดงัน้ี

  ขับน่ิวในถุงน�้ำดีและขับพิษตับ คอร์ส 4 วัน ขับนิ่วในถุงน�้ำดี

และขับพิษตับโดยใช้กรดฟอสฟอริก ท�ำ  1-2 ครั้ง  (เว้น  1  เดือน) (ดูภาค

ผนวก หน้า 299)

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ดื่ม  “ต�ำรับพิเศษ

ส�ำหรับผู้ป่วยโรคไต” (ดูหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง

หน้า 309) จะช่วยบ�ำรุงไต  ถ้าตรวจแล้วค่า eGFR ต�ำ่กว่า 95 ก็ต้องใช้น�ำ้อุน่

หรือน�้ำบริสุทธ์ิเติมเกลือทะเลเล็กน้อยด่ืมพร้อมสารเสริมอาหารท่ีช่วยปรับ

ระบบประสาทและบ�ำรุงไต

  ขับอุจจาระตกค้างทุกวัน รักษาสุขภาพของล�ำไส้ ถ่ายให้ได้

วันละ 4 ครัง้  ถ้าไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�ำ้มนัมะพร้าวเป็นตวัช่วย

  ดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันขบัพิษเสริมสารอาหาร ดืม่ “ต�ำรับฟอกเลือด 

(ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมซิงก์ซัลเฟตเพ่ือช่วยขับสารพิษในน�้ำและน�้ำมัน

ของร่างกาย (ปริมาณการใช้ต้องปรึกษาแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดหรือโภชนากร)

เตมิซลิเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซซี ีจากนัน้ป่ันเป็นน�ำ้ผกัผลไม้ 6 แก้วส�ำหรบั 1  วัน

ดื่มทุกวันติดต่อกัน 4  เดือน แล้วไปตรวจค่าบิลิรูบินอีกครั้ง  ถ้าเป็นปกติก็ 

ลดลงเหลือดื่มวันละ 4 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

น�้ำผักผลไม้ปั่น 6 แก้ว

ขจัด
นิ่ว

 การรักษาตับต้องท�ำความสะอาดตับและถุงน�้ำดีตามคอร์ส 4 วันก่อน จากนั้น 
ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกตับเพื่อขับพิษเลือด ฟื้นฟูเซลล์ให้เป็นปกติ

พิษ
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  เสรมิสารอาหารพลงังานแก่ร่างกาย ทกุ ๆ  วันต้องใช้น�ำ้แอก็ทฟี

ชนิดดีอุ ่นๆ  1 แก้วใหญ่ ดื่มพร้อมสารอาหารท่ีช่วยฟอกตับ สลายพิษตับ 

เสริมโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยบ�ำรุงหัวใจและให้พลังงานแก่เซลล์ จนกว่าค่า 

บิลิรูบินเป็นปกติแล้วจึงหยุด หรือกินวันละ 2  เม็ดเพื่อรักษาสุขภาพ

มะเร็งกระเพาะอาหาร

Q

A

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งกระเพาะอาหาร ตัดกระเพาะอาหารออก 

		  ทัง้หมดแล้ว จะใช้ธรรมชาติบ�ำบดัรกัษาสขุภาพได้หรอืไม่

ตอบ  :  การตัดกระเพาะอาหารออกหมดเป็นวิธีท่ีไม่อยากแนะน�ำ แต่

เมื่อท�ำไปแล้วก็ท�ำอะไรไม่ได้  พึงทราบว่า กระเพาะอาหารของเรานอกจาก

หลั่งกรดน�้ำย่อย สารชีวนะ  เอนไซม์เพ่ือย่อยอาหารให้เป็นไคม์แล้ว  ยังท�ำ

หน้าที่ท�ำลายเชื้อโรคด้วย  เมื่อไม่มีกระเพาะอาหารแล้วแต่ร่างกายยังต้อง

ย่อยสลายอาหารและฆ่าเชื้อโรค เราจึงต้องท�ำดังนี้

น�ำอาหารทั้งหมดลงในโถปั่น  เติมเอนไซม์ช่วยย่อย  เติมโคเอนไซม์ 

คิวเทนท่ีช่วยการไหลเวียนของเลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล ์

เตมิน�ำ้ส้มสายชเูลก็น้อยป่ันให้ละเอยีดแล้วจงึต้มกิน  ถ้าอยากมสีขุภาพดย่ิีงขึน้

ก็ให้น�ำผักผลไม้ทั้งหมดลงในโถปั่น  เติมเอนไซม์ช่วยย่อย  เติมโคเอนไซม ์

คิวเทนปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้มาด่ืม  (ทุกอย่างท่ีเป็นแคปซูลให้แกะเอาแต่เน้ือ

ผง) การดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นก็เพ่ือจะได้อินทรียสารจากพืชอย่างครบถ้วน ย่อย 

ง่ายกว่า และลดภาระของกระเพาะอาหาร

 เกลือทะเล + น�้ำแอ็กทีฟอุ่น ๆ      
จะช่วยเสริมสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย
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มะเร็งโพรงจมูก

ถาม	 :	 ท�ำไมจงึได้กลิน่แปลกๆ จากแม่  แม่เจบ็คอ แน่นหน้าอก 
		  บ่อย  ขอเรียนถามว่าถ้าเป็นโรคมะเรง็โพรงจมกูจะปฏบิตัิ 
		  ตัวตามแนวทางธรรมชาติช่วยชีวิตอย่างไร

ตอบ  :  มีกลิ่นแปลก ๆ  มาจากเซลล์ท่ีอักเสบและเน่าแล้วในล�ำคอ

และโพรงจมูก  น่ีเป็นอาการเริม่ของมะเรง็โพรงจมกูทีท่ราบล่วงหน้าได้ 5-10 ป ี

แม้จะเป็นอาหารปั่นละเอียดแล้วหรือเป็นน�้ำผักผลไม้ปั่น การกินหรือ

ดื่มยังคงต้องเคี้ยวช้าๆ อย่างน้อย 10 ครั้งหรือมากกว่าจึงค่อยกลืนลงไป เพ่ือ

ให้น�้ำลายมีเวลาคลุกเคล้ากับอาหารปั ่นและน�้ำปั ่นอย่างเต็มท่ีเพ่ือช่วย 

การย่อยสลาย

ทุกเช้า กลางวัน  เย็น ตอนท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง อม

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกลั้วปาก 1 นาที   ขณะกลั้วปากค่อย ๆ  กลืน

ลงไปให้หมด หลังจากน้ัน 10-15 นาที  กินโพรไบโอติกท่ีช่วยสมดุลล�ำไส ้

ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่ายพร้อมน�้ำอุ่น  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยลด 

การอักเสบ ต้านเชื้อโรค และเสริมภูมิคุ้มกัน 

 ใช้หลอดดูดน�้ำผักผลไม้ปั่นช้า ๆ  เพื่อให้
เข้ากับน�้ำลาย จะช่วยการย่อยและ 

การดูดซึมสารอาหาร

Q

A
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ถ้าไม่รีบจัดการอาจเป็นโรคมะเร็งโพรงจมูกหรือมะเร็งที่คอภายใน 5-10 ปี

เพ่ือป้องกันควรรีบปฏิบัติตามวิธีการด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดอย่างน้อย 

9  เดือนเพ่ือขจัดอาการเหล่าน้ี  ให้มะเร็งล�ำคอหรือมะเร็งโพรงจมูกไม่เกิดข้ึน

ตลอดไป

พึงเข้าใจว่า  โรคมะเร็งทุกชนิดล้วนเกิดขึ้นเพราะในร่างกายมีสารพิษ

มากเกินไป ระบบการขับพิษของร่างกายจัดการไม่ไหวแล้ว  เมื่อสะสมจนถึง

ระดับหน่ึงก็จะเริ่มท�ำลายเย่ือหุ้มเซลล์และยีนของเซลล์จนกลายเป็นเซลล์

มะเร็ง และพัฒนาต่อเป็นก้อนมะเร็ง

ร่างกายขาดสารอาหารระยะยาวท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันไม่มีเสบียงที่

เพียงพอท่ีจะต้านการท�ำลายของอนุมูลอิสระ ระบบการรักษาตนเองก็ไม่มี

วัตถุดิบมาซ่อมแซมสิ่งที่สึกหรอ  เมื่อเป็นเช่นน้ีนานเข้า  อนุมูลอิสระจึง

ท�ำลายร่างกายไปเรื่อย ๆ  จนเกิดการอักเสบ เป็นไข้ ท�ำให้เนื้องอกเติบโตและ

แพร่กระจาย

สาเหตุอีกประการหนึ่งคือสูบบุหรี่หรือดื่มเหล้ามาเป็นเวลานาน ซึ่งเป็น

อันตรายต่อโพรงจมูก รวมถึงการดื่มกินอาหารที่ร้อนเกินไป  เผ็ดเกินไป หรือ

ล�ำคอถูกกระตุ้นระยะยาว  การป้องกันโรคมะเร็งโพรงจมูกจึงต้องเริ่มด้วยการ

ปฏิบัติดังนี้

  ห้ามกินหรือดื่มของร้อนเกินไป  เช่น สุก้ีหม้อไฟ  เครื่องดื่มร้อนจัด

น้ำแกงและอาหารที่มีฤทธ์ิกระตุ้นหรือเผ็ดเกินไป  ให้กินและดื่ม

เฉพาะอาหารที่อุ่นเล็กน้อยก็พอ

  ห้ามสูบบุหรี่และงดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุก

ชนิด น�้ำอัดลม และน�้ำเติมแก๊สทุกชนิด ชา หรือน�้ำ

ผลไม้บรรจุขวดหรือกระป๋องทุกชนิด

  ห้ามกินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา

ทุกชนิด

  ภายใน 9 เดือนแรก งดเนือ้สตัว์ น�ำ้แกง

เนื้อสัตว์ที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ทุกชนิด และอาหาร
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 การแก้ไขมะเรง็โพรงจมกูควรปฏิบตัดิงัน้ี
  ด่ืมน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันขบัพษิเสริมสารอาหาร ดืม่ “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ัน

ต�ำรับฟอกเลือด  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่และเมล็ดพริกไทยด�ำ 

มาก ๆ  (ค่อย ๆ  เพิ่มจนรู้สึกมือเท้าอุ่น) เติมชาเจียวกู้หลาน 1 ซอง (ใช้เฉพาะ 

ใบชา) กระเจี๊ยบเขียว 6 ผล และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี   จากนั้นปั่นเป็น 

น�้ำผักผลไม้ 6-7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน ดื่มจนกว่าค่า CEA AFP HCG CRP  TSH  

LDH  ALP  AST  ALT  CGT  SCC  NSE  CyFra21-1 อยู่ในเกณฑ์ปกติตาม

แพทย์แผนธรรมชาติบ�ำบัด จึงค่อยเปลี่ยนเป็นดื่มวันละ 4 แก้วเพ่ือรักษา

สุขภาพระยะยาว

  บ้วนปาก + พ่นจมูกฆ่าเชื้อ + สารอาหารเสริมพลังงาน 

ทุกเช้าและค�่ำใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลพ่นจมูก หลังล้างจมูกและคอแล้ว อม

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี กลั้วปากยิ่งนานยิ่งดี ขณะกลั้วอยู่ก็ค่อย ๆ  กลืนลง

ไปทีละน้อย หลังจากน้ัน 10-15 นาที  ให้น�ำสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการ

หมักดอง ผลิตภัณฑ์นมวัว และอาหารทะเลเพาะเล้ียงชั่วคราว  เพราะส่ิง

เหล่าน้ีปนเปื้อนด้วยฮอร์โมน ซึ่งจะท�ำให้เซลล์กลายพันธุ์เป็นเซลล์มะเร็งเร็ว

ยิ่งขึ้น

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูป ข้าว หรือธัญพืชแปรรูปชั่วคราว 

9  เดือน

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและของหวาน กล้วย สาลี่

แตงโม เมลอน แตงหวาน มะละกอ น�้ำเต้าหู้ และถั่วทุกชนิด
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อักเสบ ฆ่าเชื้อ และเสริมภูมิคุ้มกัน และโพรไบโอติกไว้บนลิ้นให้คลุกเคล้า 

กับน�้ำลายแล้วกลืนลงไป พยายามรักษาความสะอาดในล�ำคอ ป้องกันการ

อักเสบคันคอจนไอ

  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ กินได้เฉพาะสลัด 

ผักสด หรือน�ำไปน่ึงหรือต้ม ต้องเติมเครื่องเทศ  เช่น  ขิงบด กระเทียมบด 

ผงขมิ้น  ผักชี  ผงย่ีหร่า น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ  น�้ำมันมะพร้าวสกัด MCT 

น�้ำมะนาว สตรอว์เบอร์รีรสเปรี้ยว  เสาวรส สับปะรด และกีวีเป็นอาหารมื้อ

กลางวันและม้ือเย็น หลังกินสลัดผักสดแล้ว  กินข้าวธัญพืช 5 ชนิดได้เฉพาะ

มื้อค�่ำ  (ดูภาคผนวกหน้า 291)  เวลากินต้องเพ่ิมผักชี น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ

ขิงบด กระเทียมบด และผงขมิ้น สลับดื่มได้เฉพาะน�้ำบริสุทธ์ิ น�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดี ชาโสมคน ชาเจียวกู้หลานอุ่น ๆ  หรือชาเขียวแก่ ๆ  และอุ่น ๆ  เท่านั้น

  ฝึกหายใจเพื่อเพิ่มพลังงาน ตื่นนอนตอนเช้าและก่อนเข้านอน

ให้ฝึกออกก�ำลังกาย  (ดูหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง

หน้า 312) 1  เซต ทุก 1-2 ชั่วโมง ฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 3-5-7  (ดูภาค

ผนวกหน้า 294) อย่างน้อยรอบละ 10 ครัง้

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาบริเวณด้านนอก

น้ิวหัวแม่เท้าและแนวร่องระหว่างนิ้วหัวแม่เท้ากับน้ิวที่  2  ราว 1  เซนติเมตร 

(จุดสะท้อนล�ำคอ) แล้วใช้นิ้วโป้งถูนวดแรง ๆ  2 นาที วันละ 2-3 ครั้ง

 แนะน�ำให้กินผลไม้รสเปรี้ยวในมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ  วิตามินซีมีผลยับยั้ง 
การเจริญเติบโตของเชื้อบูดเน่า ลดการเกิดสารพิษ และช่วยต้านเซลล์มะเร็ง
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มะเร็งช่องปาก

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งช่องปากระยะแรก ผ่าตัดแล้ว ควรปรับการ 
		  ดืม่กินอย่างไร

ตอบ  :  อย่ากินอาหารร้อนเกินไป  เผ็ดเกินไป และมีฤทธ์ิกระตุ ้น

เกินไป โดยเฉพาะอาหารหม้อไฟหรือน�้ำแกงท่ีร้อนเกินไป  งดชา บุหรี่  เหล้า

และน�้ำอัดลม

  บ้วนปากฆ่าเชื้อ รักษาความสะอาดของช่องปากเสมอ  หลังกิน

อาหารทุกครั้งต้องบ้วนปากและแปรงฟันทุกเช้า กลางวัน  เย็น  อมซิลเวอร์ 

ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกลั้วปาก 3-4 นาที แหงนหน้าข้ึนกลั้วคอแล้วค่อย ๆ

กลืนทีละน้อย วันละ 3 ครั้ง

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้

ปั่นต�ำรับฟอกเลือด (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมกระเจี๊ยบเขียว 3-4 ผล และ

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้วส�ำหรับ  1  วัน

พยายามดื่มเช่นนี้ 9  เดือน

Q

A

 ก่อนมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ 1 ชั่วโมงให้ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น 1 แก้ว   
เพื่อให้เซลล์ได้รับพลังงานที่ดี ท�ำให้สดชื่นทุกวัน
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  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันพยายาม

กินสลัดผักสด 1 จานกับถ่ัวเพ่ิงงอก ตามด้วยผักต้มและน�้ำแกงผัก  อาหาร

ทุกอย่างต้องเติมขิงแก่  ผงขมิ้น ผงย่ีหรา ผงอบเชย ผักชี น�้ำมะนาว และ

น�ำ้มนัมะพร้าว   ทุกสปัดาห์เพ่ิมปลาซาร์ดีนในน�ำ้มนัมะกอกกระป๋องได้ 2 ครัง้

มื้อค�่ำก็ต้องกินสลัดผักสด  1  จาน ตามด้วยข้าวธัญพืช  5  ชนิด ต้องเติม

เครื่องเทศและน�้ำมันมะพร้าวเช่นกัน

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย  เมื่อกินมื้อกลางวัน

และมื้อค�่ำไปครึ่งหนึ่งให้กินสารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและ

เอนไซม์ช่วยย่อย

มะเร็งเต้านม

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งเต้านมระยะที่ 2 ผ่าตัดและท�ำเคมีบ�ำบัดแล้ว 
		  ควรรักษาสุขภาพอย่างไร

ตอบ  :  แนะน�ำว่าหลังท�ำการรักษาครบถ้วนแล้ว ให้รีบไปตรวจเลือด

หาค่าสารบ่งชี้มะเร็งท่ีเกี่ยวข้องทันที  (ดูภาคผนวกหน้า 295)  ก็จะทราบว่า 

ยังมีเซลล์มะเร็งในร่างกายหรือไม่  ถ้าพบว่ายังมีมะเร็งอยู่ให้ดื่ม “น�้ำผักผลไม้

ปั่นต�ำรับฟอกเลือด  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี 

ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน  มื้อกลางวันกับมื้อค�่ำกินถ่ัวเพ่ิงงอก

และสลัดผักสด ท�ำเช่นนี้ให้ได้ 9  เดือน

ใน 9  เดือนนี้ ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือดและต�ำรับบ�ำรุงรังไข่

และต่อมลูกหมาก  (ป้องกันมะเร็งเต้านม) สลับกันทุก  2  เดือน  (โปรดดู

ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 207) หลังท�ำเช่นนี้ไป 9  เดือน ให้ตรวจเลือดหาค่า

สารบ่งชี้มะเร็งอีกครั้ง  ถ้ายังไม่อยู่ในเกณฑ์ของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดก็ต้อง

ดื่มต่อไปจนกว่าค่าดัชนีทั้งหลายจะอยู่ในเกณฑ์ปกติจึงจะถือว่ารบชนะจริง 

Q

A
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นอกจากนี้ยังต้องพยายามปฏิบัติดังต่อไปนี้

  งดเนื้อสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ที่เลี้ยงด้วยอาหารปนเปื้อนฮอร์โมน

ทุกชนิด

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดท่ีจะท�ำให้เกิดเน้ืองอก  เช่น

แป้งหมี่ขาว เส้นหมี่ หมั่นโถว

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด 

  ถ่ายอุจจาระทุกวัน รักษาสุขภาพของล�ำไส้ พยายามถ่าย

อุจจาระให้ได้วันละ 4 ครั้ง ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซื้อผงเส้นใยอาหารชนิดไม่เจือ

น�้ำตาล  ไม่แต่งรสมาช่วย  โดยใช้ผงเส้นใยอาหาร 2 ช้อนโต๊ะ  (ค่อย ๆ  เพ่ิม

ปริมาณจนกว่าจะถ่ายได้วันละ 4 ครั้ง) น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ 1 ช้อนโต๊ะ 

(ถ้าวันรุ่งขึ้นอุจจาระเหลวเกินไปให้ลดน�้ำมันมะพร้าว ถ้าแข็งเกินไปก็เพ่ิม)

เติมลงในน�้ำเต้าหู ้หรือนมข้าวโอ๊ต  คนเล็กน้อยแล้วดื่มทันที ต้องดื่มน�้ำ 

แอก็ทีฟชนิดดช้ีา ๆ  วันละ 6-8 แก้ว เพ่ือช่วยให้ล�ำไส้บีบตวัจะขับถ่ายได้สะดวก

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี

อุ่น ๆ  พร้อมสารเสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับ สลายพิษตับ และลดภาระการ

ขับพิษของตับ  เสริมซิงก์ซัลเฟตท่ีช่วยขับสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย 

(ปริมาณการใช้ให้ปรึกษาแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดหรือโภชนากร) กินโคเอนไซม์

คิวเทนที่ช่วยการไหลเวียนของเลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  ถ้า

ผลการตรวจแสดงว่ายังมีเซลล์มะเร็งอยู่ให้เพ่ิมสารเสริมอาหารที่ช่วยเสริม

ภูมิคุ้มกัน  เพื่อเพิ่มพลังการขับพิษของร่างกาย
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  บ้วนปากฆ่าเชื้อ + สารอาหารเสริมพลังงาน  เช้า กลางวัน 

เย็นทุกวันขณะท้องว่าง อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกลั้วปาก 2 นาที

จึงกลืนลงไปช้า ๆ   หลังจากนั้น  10-20 นาที  กินโพรไบโอติกพร้อมน�้ำอุ ่น 

ช่วยสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมท่ีช่วย 

ลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค และเสริมภูมิต้านทาน

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ผงเส้นใยอาหาร

ผงเส้นใยอาหารกินได้ทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นผู้ก�ำลังลดความอ้วนหรือไม ่

ใช้ผงเส้นใยอาหาร 2 ช้อนโต๊ะ  เติมลงในน�้ำกลั่นหรือเครื่องดื่ม คนให้เข้ากัน

แล้วด่ืม  จะช่วยรักษาสุขภาพล�ำไส้  ท�ำให้ขับถ่ายสะดวก และช่วยลด

คอเลสเตอรอล

ช่วยให้ขับถ่ายคล่อง

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือ

ปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ ทุกวันตอน 11  โมงเช้า

และบ่าย 2  โมง ให้เดินเร็วใต้แสงแดดจัด 30 นาท ี

รังสีอัลตราไวโอเลตในแสงแดดจะช่วยให้สมองสร้าง

เซโรโทนินมากขึ้น  เซโรโทนินคือสารต้ังต้นของโด-

พามีนและเมลาโทนิน  โดพามีนจะช่วยขจัดความ 

เครียด ความซึมเศร้า และอาการจิตตก  ส่วนเมลา- 

โทนนิช่วยให้นอนหลับดีและป้องกันผมร่วง  จุดสะท้อนเต้านม
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  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อน

เต้านม มดลูก และรังไข่แล้วใช้ข้อน้ิวมือถูนวดจุดละ 1 นาที  วันละ 2 คร้ัง 

(ดูหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 134-135)

ถาม	 :	 ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมไม่ควรกินผลิตภัณฑ์จากถั่วปริมาณ 
		  มากจริงหรือไม ่ โปรดแนะน�ำว่าควรกินผักผลไม้ชนิดใด 
		  จงึจะดีกว่า

ตอบ  :  ผลิตภัณฑ์จากถ่ัวไม่ใช่ถ่ัว อาหาร 2 อย่างน้ีไม่

เหมือนกัน

 ผลติภัณฑ์ถัว่แปรรูป
ผลิตภัณฑ์จากถั่ว  เช่น  เต้าหู้ น�้ำเต้าหู้  เต้าหู้แข็ง 

เต้าฮวย  เต้าหู้ที่ท�ำแทนเนื้อเป็ด  เนื้อไก่ หรือเนื้อหมู ล้วนมีสารแต่งสี แต่ง

กลิ่น สารท�ำให้คงรูปและสารกันบูดมากมาย ล้วนเป็นสารเคมีท่ีเป็นภัยต่อ

สุขภาพ กินมากจะเป็นอันตรายกับร่างกาย ถ้ากินสัปดาห์ละครั้งยังไม่เป็นไร

เพราะระบบขับพิษยังมีเวลา 6  วันค่อย ๆ  ก�ำจัดออกไป  ถ้าเกิน 2 ครั้งก็มาก

เกินไปแล้ว และเกินกว่าที่ระบบขับพิษจะรับได้  สารพิษที่ตกค้างจะสะสมใน

ร่างกายและเป็นอันตรายต่อเซลล์ ท�ำให้เซลล์อักเสบและกลายพันธุ์เป็นเซลล์

เน้ืองอก สะสมนานเข้าก็ค่อย ๆ  กลายเป็นก้อนเนื้องอก  ถ้ายังชอบกินอาหาร

ประเภทปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา ด้วยก็จะเป็นมะเร็ง ดังนั้นผลิตภัณฑ์จากถ่ัว

จึงไม่ควรกินเด็ดขาด

 ถัว่ธรรมชาต ิ2 ชนิด
❶  ถ่ัวจเีอม็โอรวมท้ังถ่ัวเหลอืงล้วนมสีารอนัตรายท่ีร่างกายเผาผลาญ

ไม่ได้  หากกินเป็นประจ�ำจะเกิดปัญหาสุขภาพหรืออาจก่อให้เกิดโรคมะเร็ง

จึงต้องระมัดระวังให้ดี

Q

A
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❷  ถ่ัวธรรมชาติมสีารอาหารครบถ้วนและโกรทฮอร์โมน ซึง่มโีครงสร้าง

ใกล้เคียงกับฮอร์โมนที่ร่างกายหลั่งออกมา  ร่างกายจึงดูดซึมได้ง่ายและ

เผาผลาญได้ง่าย

เซลล์ทุกเซลล์ของร่างกายรวมท้ังเซลล์เต้านมล้วนมีตัวรับฮอร์โมน 

(hormone  receptor) มากมายคอยดูดซึมฮอร์โมนตามท่ีร่างกายต้องการ 

ขณะเรายังอยู่ในวัยหนุ่มสาว ระบบต่อมไร้ท่อท่ีคอยสร้างฮอร์โมนจะตื่นตัว

มาก ร่างกายเราจึงสูงง่าย แต่พออายุเกิน 24 ปีแล้ว ต่อมฮอร์โมนในระบบ

ต่อมไร้ท่อจะเริม่เสือ่มและผลติฮอร์โมนได้น้อย เราจงึหยุดสงู  เมือ่อายุมากขึน้

ฮอร์โมนก็จะลดลง เริ่มมีรอยย่น และชรา

ถ้าจะชะลอความแก่ ยืดเวลาความเป็นหนุ่มสาวให้ยาวขึ้น ต้องกิน

อาหารที่มีฮอร์โมนจากพืชเล็กน้อยเป็นประจ�ำ เช่น ถ่ัวออร์แกนิก บร็อกโคลี

สาหร่ายทะเล และเกสรผึ้ง  เป็นต้น เพ่ือมาช่วยเสริมระบบต่อมไร้ท่อที่ผลิต

ฮอร์โมนไม่เพียงพอ

แต่ที่ต้องระมัดระวังคือ มีเพียงพืชที่เติบโตตามธรรมชาติเท่าน้ันจึงจะ

มโีกรทฮอร์โมนทีป่ลอดภยัท่ีสดุ  ฮอร์โมนเทยีม รวมท้ังฮอร์โมนทีกิ่นในวัยทอง

และฮอร์โมนท่ีใช้เลี้ยงสัตว์หรือเพาะเลี้ยงสัตว์ทะเล ล้วนจะก่อให้เกิดมะเร็ง

เพราะโครงสร้างมีขนาดโตและต่างจากที่ร่างกายผลิตได้เอง  การกินฮอร์โมน

ประเภทนี้หรืออาหารประเภทน้ีจึงท�ำให้ฮอร์โมนท่ีร่างกายน�ำไปใช้ไม่ได้สะสม

มากขึ้น มันจะยึดครองตัวรับฮอร์โมนของทุกเซลล์  โดยเฉพาะเต้านมและ

ต่อมลูกหมาก  เราจึงเป็นโรคมะเร็ง  ดังนั้นการรักษาสุขภาพนอกจากต้องกิน

อาหารตามท่ีกรุ๊ปเลือดต้องการแล้ว  ยังต้องอ�ำนวยน�้ำชนิดดีแก่เซลล์ทุกเซลล์

ด้วย

 การกินอาหารที่มีฮอร์โมนพืชจะช่วย 
เสริมฮอร์โมนธรรมชาติของร่างกาย  
และชะลอความแก่
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มะเร็งไต

ถาม	 :	 เป็นมะเร็งไตระยะแรก ผ่าตัดไตแล้วควรปรับการดื่มกิน 
		  อย่างไร

ตอบ  :  โปรดอ่าน “กรณีศึกษาโรคเกาต์” ใน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ

โรคภัยหายได้จริง หน้า  300 ก่อน แล้วลองปฏิบัติตาม  นอกจากกินและ

ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นบ�ำรุงไต” แล้วยังควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับพิเศษ

ส�ำหรับผู้ป่วยโรคไต” ในหน้า 309 สัปดาห์ละ 3 ครั้งด้วย

Q

A

ผลิตภัณฑ์แป้งแปรรูป อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด

เนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์นมวัว

ถั่ว เต้าหู้

อาหารที่ผู้ผ่าตัดไตห้ามกินเพราะจะทำ�ให้เลือดเป็นกรด
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มะเร็งต่อมลูกหมาก

ถาม	 :	 อายุมากแล้วและเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก ผ่าตัดมาแล้ว 
		  3 ปี มอีาการสมองเส่ือมเล็กน้อย  การปฏบิตัติวัตามแนว 
		  ธรรมชาตบิ�ำบดัช่วยได้หรือไม่

ตอบ  :  ถ้าผ่าตัดต่อมลูกหมากและฉายรังสีร่วมกับท�ำเคมีบ�ำบัดแล้ว

การท่ีมะเร็งจะไปสู่อวัยวะส่วนอื่นเป็นปัญหาด้านเวลาเท่าน้ัน  ถ้าจะให้รู้ว่า

เซลล์มะเร็งหมดไปแล้วหรือไม่ก็ต้องไปตรวจเลือดหาค่าสารบ่งชี้มะเร็งจึงจะ

แน่ใจได้  ค่าดัชนีที่ต้องตรวจคือ  CEA  AFP  HCG  CRP  TSH  LDH  ALP 

AST  ALT  GGT  และ  PSAN  ถ้าผลตรวจมีค่าสูงกว่าเกณฑ์ของแพทย์ 

ธรรมชาติบ�ำบัดแนะน�ำว่าต้องท�ำดังนี้ทันที

Q

A

ต่อมลกูหมาก

กระเพาะปัสสาวะ
ท่อปัสสาวะ

องคชาต

ล�ำไส้ตรง
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ช่วงเวลาที่เมลาโทนินสั่ง 
ให้ระบบการรักษาตนเอง
ของร่างกายทำ�งานเต็มที่

  เวลาทองของการนอนหลับ (4 ทุ่ม-ตี 2)  เมลาโทนินบัญชาการให้ระบบภูมิคุ้มกัน 
และระบบรักษาตนเองซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอ

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร  ดืม่ “ผกัผลไม้ปั่น

ต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287) และ  “ต�ำรับรักษาต่อมลูกหมาก” 

(ดู ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 207) ทุกวัน  วันละ 6 แก้ว สลับกันทุก 2  เดือน

เมื่อครบ 9  เดือนแล้วให้ไปตรวจเลือดอีกครั้ง  ถ้าผลตรวจทุกรายการอยู่ใน

เกณฑ์ของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดก็ให้ลดเหลือดื่มวันละ 4 แก้ว  เพ่ือรักษา

สุขภาพ  ถ้ายังไม่อยู่ในเกณฑ์ปกติก็ต้องดื่มต่อไปดังท่ีแนะน�ำข้างต้นจนกว่า

จะหายดี

  ค�ำแนะน�ำการดื่มกิน 3 มื้อ นอกจากดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นแล้ว 

ผู้สูงอายุควรกินผักหลากชนิดและถั่วเพ่ิงงอกต้ม  เติมขิงแก่  กระเทียม ผง

ย่ีหร่า  ใบเสจให้มาก ๆ   แต่ละมื้อต้องเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ 3 ช้อนชา

และน�้ำมันมะพร้าวสกัด MCT 4  ช้อนชา  เกสรผึ้ง  เก๋าก้ี  และอะโวคาโด 

1 ผล

  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย ขณะเดียวกันมื้อเช้า

กลางวัน  เย็น ต้องใช้น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 1 แก้วใหญ่เติมเกลือทะเลเล็กน้อย 

ดื่มพร้อมวิตามินบี  3  เพ่ือรักษาระบบประสาท สมอง และกระตุ้นการไหล

เวียนของเลือด  เสริมสารสกัดจากเมล็ดหมามุ่ยอินเดียที่มีโดพามีนสูง ช่วย

เสริมระบบประสาทส่วนกลาง  เสรมิโคเอนไซม์คิวเทนบ�ำรงุสมอง ช่วยเรือ่งการ

ไหลเวยีนของเลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์



143

สร
รพ
คุณ

พิเ
ศษ

สาร 
ปฏิชีวนะ

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

พยายามเดินเร็วใต้แสงแดดจัด 30 นาทีทุกวัน  เพ่ือให้สมองสร้างเซโรโทนิน 

มากย่ิงขึ้น  เวลาที่ดีท่ีสุดคือ 11 โมงเช้า และบ่าย 2 โมง (เป็นเวลาท่ีแดดจัด

ที่สุดและเป็นเวลาการสร้างเซโรโทนินระดับสูงสุด)

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดชนิดดีทานิ้วเท้าทุกน้ิวและ 

จุดสะท้อนต่อมลูกหมาก  ใช้นิ้วหัวแม่มือถูนวดนิ้วหัวแม่เท้าและจุดสะท้อน

ต่อมลูกหมาก 2 นาที  นวดน้ิวอื่น ๆ  น้ิวละ 30  วินาที  วันละ 3 คร้ัง หลังนวด

แล้วให้ดื่มชาโสมจี๋หลิน 1 แก้วใหญ่ช้า ๆ

หมายเหตุ: มีผู้สูงอายุจ�ำนวนมากกินยาลดความดันโลหิตและยาลด

คอเลสเตอรอลเป็นเวลานานจนท�ำให้จิตตกและสมองเสื่อม  ถ้าในบ้านของ

ท่านมีผู้สูงอายุท่ีกินยา 2 ประเภทนี้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้ง 2 อย่าง ท่าน

ต้องรีบใช้อาหารท่ีดีต่อสุขภาพมาแทนที่ยา  เพราะเมื่อผู้สูงอายุหันมาดื่มกิน

อาหารธรรมชาติสักหลายเดือน  ระดับความดันโลหิตและคอเลสเตอรอล 

ก็ควรเป็นปกติ นั่นจึงจะเป็นสิ่งท่ีถูกต้อง  ฉะน้ันจะกินยาทุกวันท�ำไม  เราควร

ใช้อาหารเรียกสุขภาพกลับคืนมา



144

มะเร็งเม็ดเลือดขาว

ถาม	 :	 ผู้ป่วยโรคมะเรง็เมด็เลอืดขาวจะใช้ธรรมชาตบิ�ำบดัมาฟ้ืนฟู 
		  ร่างกายได้อย่างไร

ตอบ  :  การแพทย์ทุกวันนี้รักษาโรคมะเร็งได้ทุกชนิด แต่แพทย์รับ

ประกันไม่ได้ว่าโรคมะเร็งจะไม่กลับมาเป็นอีก ดังน้ันส่ิงท่ีต้องท�ำคือไปตรวจ

หาค่าสารบ่งชี้มะเร็งเหล่านี้ CEA AFP HCG CRP TSH LDH ALP AST 

ALT GGT WBC RBC Platelet HbA1c และ eGFR

ถ้ายังไม่ได้ไปตรวจเลือด ผมก็หวังว่าเมนูอาหารท่ีผมคิดมาหลายสิบปี

จะช่วยท่านได้บ้าง  โปรดจ�ำไว้ว่า ท่านต้องปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ดื่มกิน 

แบบธรรมชาติบ�ำบัดติดต่อกัน 9  เดือน-1 ปี  สาเหตุของมะเร็งเม็ดเลือดขาว

เกิดจากมีสารพิษและสารก่อมะเร็งในร่างกายมากเกินไป ดังนั้นการแก้ไข

อย่างค่อยเป็นค่อยไปจึงต้องท�ำดังนี้

  งดเข้าใกล้เครื่องใช้ไฟฟ้าทุกชนิด  เช่น คอมพิวเตอร์  โทรทัศน์

โทรศัพท์มือถือ  เตาไมโครเวฟ สายไฟฟ้าแรงสูง  เสาส่งสัญญาณโทรศัพท์ จอ

มอนิเตอร์ หลอดไฟ แสงจ้าจากหลอดไฟ

Q

A

  เครื่องใช้ไฟฟ้า คอมพิวเตอร์ อุปกรณ์สื่อสาร และของใช้ที่มีส่วนผสมของสารเคมี  
เป็นปัจจัยก่อให้เกิดโรคมะเร็ง ควรงดใช้
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  งดสูบบุหรี่  เหล้า  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  น�้ำอัดลม ชา และน�้ำ 

ผลไม้บรรจุขวดทุกชนิด

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  งดเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ปนเปื้อนสาร

เคมี อาหารหมักดอง และผลิตภัณฑ์นมวัว

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด

หลงัหยุดการด่ืมกินสิง่เหล่าน้ี ยังต้องรบีขับสารพิษออกจากร่างกายด้วย

 การแก้ไขมะเรง็เมด็เลอืดขาวควรปฏบิติัดงันี้

  ด่ืมน�ำ้ผักผลไม้ป่ันขบัพษิเสริมสารอาหาร ดืม่ “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ัน

ต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมถ่ัวแขกหั่นละเอียด  ¹⁄³ ถ้วย 

ปวยเล้ง 1 ก�ำมือ งาด�ำ 1 ช้อนโต๊ะ และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซีแล้วปั่น

เป็นน�้ำผักผลไม้  7 แก้วส�ำหรับดื่ม 1  วัน    หลังตื่นนอนจนถึง 11  โมงเช้า

พยายามดื่มให้ได้ 3-4 แก้ว จากนั้นกินน�้ำแกงผักหลากชนิด ก่อนกินต้องเพ่ิม

ขิงบด ผงขมิ้น งาด�ำป่นมากหน่อย และผักชี  น�้ำปั่นที่เหลือดื่มให้หมดก่อน 

6 โมงเย็น

  เปรียบเทียบค่าดัชนีผลตรวจเลือดทั้ง 2 ครั้ง หลังจากดื่ม 

น�้ำผักผลไม้ปั่นทุกวันเป็นเวลา 9  เดือน ให้ไปตรวจเลือดอีกครั้งตามรายการ

เดิม  ถ้าผลเลือดอยู่ในเกณฑ์ของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด  (ไม่ใช่เกณฑ์ของ

แพทย์แผนตะวันตก)  ก็แสดงว่าพิษเลือดถูกฟอกออกหมดแล้ว และหายจาก

มะเร็งเม็ดเลือดขาวแล้ว  แต่ถ้าค่าสารบ่งชี้มะเร็งยังไม่อยู่ในเกณฑ์ของแพทย์

ธรรมชาตบิ�ำบดัก็ต้องด่ืม “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรบัฟอกเลือด” ต่อไป

  ค�ำแนะน�ำส�ำหรับมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ ก่อนม้ือกลางวันและ

มื้อค�่ำให้กินสลัดผักหลากชนิดจานใหญ่ก่อน  (ถ้าเกรงว่าสลัดผักเย็นเกินไป 

อาจลวก 30  วินาที-1 นาทีก่อนก็ได้)  ในสลัดต้องมีถ่ัวแขก ปวยเล้ง บีตรูต 

และหน่อไม้ฝรั่ง ซึ่งผู้ป่วยโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวต้องการมาก เติมเครื่องเทศ 
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  เสริมสารอาหารให้พลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อ  เมื่อกินไปได้

ครึ่งหนึ่ง ดื่มน�้ำอุ่นพร้อมกนิสารเสริมอาหารที่ช่วยเพิม่กรดน�้ำย่อยในกระเพาะ

อาหาร ช่วยเรื่องการย่อยและการดูดซึม  กินเอนไซม์ช่วยย่อย  กินโคเอนไซม์

คิวเทนบ�ำรุงหัวใจและให้พลังงานแก่เซลล์  เสริมสารอาหารที่ช่วยฟอกตับ

สลายพิษและกินสารเสริมอาหารที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกันด้วย

  กล้ัวปากฆ่าเชื้อ + เสริมพลังงาน  เช้า กลางวัน  เย็นตอน 

ท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง  ใช้ซิลเวอร์ไฮโดรซอลกลั้วปาก 1-2 

นาที แล้วจึงกลืนลงไปช้า ๆ   หลังจากน้ัน 10-15 นาทีใช้น�้ำบริสุทธ์ิหรือน�้ำ

แอ็กทีฟชนิดดี 1 แก้ว  เติมเกลือทะเลเล็กน้อยดื่มพร้อมกับโพรไบโอติกซึ่งช่วย

เช่น  ขิงบด ผงขม้ิน ผงพริกไทยด�ำ ผงอบเชย ผักชี น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ 

ถ่ัวพิสตาชิโอ บราซิลนัต และเบอร์รีชนิดใดก็ได้โดยเฉพาะราสป์เบอร์รีและ

แบล็กเบอร์รี  มื้อเที่ยงให้กินปลาซาร์ดีนในน�้ำมันมะกอกกระป๋องได้วันเว้นวัน 

(ก่อนกินต้องเติมเครื่องเทศด้วย) และน�้ำแกงผัก ส่วนมื้อเย็นกินข้าวธัญพืช 

5  ชนิดได้โดยเคี้ยวช้า ๆ (ดูภาคผนวกหน้า  291)  ก่อนกินให้เติมน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธิ์และเครื่องเทศดังข้างต้น

 สลัดผักสดลวก 1 นาทีจะไม่ทำ�ให้สูญเสียสารอาหาร กลับจะช่วยกระตุ้นเอนไซม์   
ช่วยการเผาผลาญและการกำ�จัดพิษในร่างกาย
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 ถั่วแขก บีตรูต ปวยเล้ง และหน่อไม้ฝรั่ง ล้วนมีอินทรียสารเฉพาะตัว 
ที่ช่วยรักษามะเร็งเม็ดเลือดขาว รวมถึงธาตุเหล็กตามธรรมชาติ

สมดุลล�ำไส้  ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย แล้วเสริมด้วยสารอาหาร 

ที่ช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกัน

  ขับอุจจาระตกค้างทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ พยายามถ่าย 

ให้ได้วันละ 4 ครั้ง  ถ้าท�ำไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวเป็น

ตัวช่วย  ตอนแรกเริ่มใช้ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะ น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์

ครึ่งช้อนโต๊ะ  (หรือ  1  ช้อนโต๊ะ)  (ค่อย ๆ  เพ่ิมผงเส้นใยอาหารและน�้ำมัน

มะพร้าวทุกสัปดาห์จนกว่าจะถ่ายได้วันละ  4 คร้ัง)  เติมลงในน�้ำแอ็กทีฟ 

ชนิดดีอุ่น ๆ  หรือนมอัลมอนด์หรือกะทิ คนให้เข้ากันแล้วดื่มทันที  เช้า 1 ครั้ง

เย็น 1 ครั้ง และต้องดื่มน�้ำบริสุทธ์ิหรือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีวันละ 6-8 แก้วเพ่ือ

ช่วยให้ล�ำไส้ใหญ่บีบตัวจะได้ขับถ่ายง่าย

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีเท้าทั้งสองข้าง

ตรงจุดสะท้อนกระดูกสันหลัง  ใช้ข้อนิ้วถูนวดแรง ๆ  ครั้งละ 2 นาที  วันละ 

2-3 รอบ  เช้า-เยน็หมัน่ฝึกออกก�ำลงักายแบบธรรมชาตช่ิวยชวิีต (ด ูธรรมชาติ

ช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 312)
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น�้ำมันมะพร้าวดีต่อร่างกายอย่างไร

น�้ำมันมะพร้าวท่ีใช้ในหนังสือน้ีคือน�้ำมันมะพร้าวสกัด  (MCT  oil) 

ซึ่งเป็นกรดไขมันไตรกลีเซอไรด์ขนาดกลาง  ในขณะท่ีกรดไขมันในน�้ำมัน 

อื่น ๆ  เป็นขนาดยาว จึงไม่เพียงช่วยเสริมภูมิคุ้มกันให้แข็งแรงเท่าน้ัน แต่ยัง

ช่วยลดน�้ำหนักได้อีกด้วย  ควรผสมในสลัดผักสดหรือเจือน�้ำแล้วกินผสมกับ

ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะตอนเช้าหรือตอนท้องว่างวันละ 3 คร้ัง แต่ไม่ควร

กินเกินวันละ 3 ช้อนโต๊ะเพราะอาจท�ำให้คอเลสเตอรอลสูงได้

น�้ำมันมะพร้าวสกัดท่ีผมพูดถึงน้ีจะไม่จับเป็นไขไม่ว่าอยู่ในอุณหภูมิ

ปกติหรือในตู้เย็น  ส่วนน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิจะจับตัวเป็นไขสีขาวท่ีอุณหภูมิ

ต�่ำกว่า  24oC จึงควรอ่านฉลากให้ดีก่อนซื้อว่าเป็นน�้ำมันไตรกลีเซอไรด ์

(MCT oil) หรือมีค�ำว่าควบคุมน�้ำหนัก (weight management) ด้วยหรือไม่

ธรรมชาติ
ดีท่ีสุด

ลดไตรกลเีซอไรด์

น�้ำมันมะพร้าว

เปลี่ยนไขมันเป็น
พลังงาน

เปลี่ยนไขมันเป็น
พลังงาน

เปลี่ยนไขมันเป็น
พลังงาน

ตับ

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋
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 สุขภาพระบบสมอง หัวใจ และหลอดเลือด

ความดันโลหิตสูง

Q

A

ถาม	 :	 ตอนนี้กินยาลดความดันโลหิตอยู่ จะหยุดกินยาแล้วหัน 
		  มาคุมความดันด้วยธรรมชาติบ�ำบัดแทนได้อย่างไร

ตอบ  :  ปกติแล้วคนอ้วนมักมีปัญหาเรื่องความดันโลหิต  หัวใจ และ

หลอดเลือด โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 173 

เรื่องการดื่มกิน การใช้ชีวิต การออกก�ำลังกาย และเมนูอาหารส�ำหรับผู้เป็น

โรคความดันโลหิตสูง จะช่วยให้หลุดพ้นจากวังวนของการใช้ยาได้  เพราะการ

กินยาท�ำได้เพียงแค่ควบคุมแต่ไม่ช่วยรักษาให้หายจากโรค  นอกจากน้ี หาก

กินยาลดความดันโลหิตต่อเน่ืองกัน 3-4 ปี  อาจส่งผลให้เสื่อมสมรรถภาพ

ทางเพศ ถ้ากินเกิน 10 ปีอาจท�ำให้ประสิทธิภาพการท�ำงานของตับและไต

ลดลงซึ่งเป็นสาเหตุทางอ้อมของโรคหัวใจเฉียบพลันหรือหลอดเลือดสมอง

อุดตัน จึงควรหันมาใช้ธรรมชาติบ�ำบัดแทนการกินยาจะดีที่สุดครับ

ทั้งนี้ หากมีปัญหาเรื่องคอเลสเตอรอลร่วมด้วย  โปรดอ่าน ธรรมชาติ

ช่วยชีวิต หน้า  157 ซึ่งผมได้อธิบายไว้อย่างละเอียดแล้ว หากท�ำตามค�ำ

แนะน�ำจะเห็นผลน่าพอใจภายในเวลาไม่กี่เดือน

 การคุมความดันโลหิตให้อยู่หมัด ต้องหาสาเหตุให้พบ 
เปลี่ยนนิสัยการกิน และปรับวิถีชีวิตให้เหมาะสม

โรคเบ
าหวา

น

อึ๊ก
โรคหัวใจ

โรคไต

โรคอ้วน

ค้นหาสาเหตุความดัน 
โลหิตสูง

เครียดจากงาน
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กล้วย

สาลี่

แตงโม

แตงหวาน

สับปะรด

เมลอน

ผลไม้ที่เหมาะกับโรค 
ความดันโลหิตสูง

ท�ำไมขณะกินยาลดความดัน

โลหิตและคอเลสเตอรอลจึงห้าม

กินผลไม้ประเภทส้ม

เพราะส้มเช้ง  ส้มโอ  และส้ม

ล ้วนมีอินทรียสารจากพืชซึ่งมีฤทธ์ิ

ท�ำให้เลือดเจือจาง ส่งผลให้ความดัน

โลหิตและคอเลสเตอรอลลดลง  หาก

กินยาลดความดันเข้าไปอีก จากเดิม 

ที่ความดันต�่ำอยู่แล้วก็จะย่ิงลดลงอีก 

อาจส่งผลให้หัวใจท�ำงานผิดปกติหรือ

หัวใจวายได้

ดังนั้น ขณะกินยา 2 ชนิดนี้จึง

ไม่ควรกินผลไม้ประเภทส้มเพ่ือไม่ให้

ความดันโลหิตลดต�่ำเกินไป ต่อเมื่อ

ควบคุมความดันได้ดีและหยุดยาแล้ว

จงึค่อยเลอืกกินผลไม้ท่ีช่วยลดความดัน

โลหิตและคอเลสเตอรอล

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

 ควรเลี่ยงผลไม้ประเภทส้มขณะกินยา 
ลดความดันโลหิตและคอเลสเตอรอล
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 น�้ำผักผลไม้ปั่น 
ต�ำรับเพิ่มก�ำลังวังชา

Q

A

ถาม	 :	 เป็นคนเลือดกรุ๊ปเอ ปกติมักตื่นเต้นง่าย วิตกกังวล และ 
		  นอนไม่หลับ จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  เน่ืองจากเป็นคนเลือดกรุ ๊ปเอ  จึงห้ามกินเนื้อสัตว์  น�้ำแกง 

เน้ือสัตว์  และเน้ือสัตว์หมักดองทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์  ผลิตภัณฑ์

นมวัว อาหารทะเลเพาะเลี้ยง  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ น�้ำอัดลม ชา น�้ำผลไม้

บรรจุขวด และอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  กินอาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือด เมนูหลักส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ป

เอคือ ผักผลไม้รสเปรี้ยว  ถ่ัวเพ่ิงงอก ข้าวธัญพืช 5 ชนิด และเมล็ดพืชเปลือก

แขง็ มือ้กลางวันให้กินปลาซาร์ดนีในน�ำ้มนัมะกอกได้ 1 กระป๋องเลก็ทุก 3  วัน 

(เติมผักชี ขิง พริกไทยด�ำก่อนกิน) และกินได้เฉพาะอาหารต้ม นึ่ง หรือสลัด

ผักสด  ควรด่ืมน�้ำบริสุทธ์ิ น�้ำแอ็กทีฟ ชาโสมคน  (ดูภาคผนวกหน้า  292) 

หรือชาโสมจี๋หลินสลับกันทุกวัน  ถ้ากินเช่นน้ีได้เป็นประจ�ำร่างกายจะปรับ

สมดุลให้ดีขึ้นภายในเวลาไม่กี่เดือน และขับถ่ายอย่างน้อยวันละ 3 ครั้ง

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ถ้ารู ้สึกไม่มีแรง

แสดงว่ามีสารพิษในร่างกายมากเกินไป ควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิม

ก�ำลังวังชา”  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 189  โดยเติมเมล็ดข้าวโพด

ขาวและซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30-60 ซีซี แล้วปั่น

เป็นน�้ำผักผลไม้  6  แก้วส�ำหรับ  1  วัน  โดยดื่ม

ตอนเช้า 2 แก้วแทนมื้อเช้า แล้วดื่มอีก 1-2 แก้ว

ก่อนม้ือกลางวัน และดื่มให้หมดก่อนเลิกงาน 

1 ชั่วโมง 
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  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันให้กิน

สลัดผักสด  1  จาน  โดยค่อย ๆ เคี้ยว  เติมขิง  ผงพริกไทยด�ำ  ผักชี  เบอร์รี 

ชนิดต่าง ๆ  ผงกีวีหรือเสาวรส น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ วอลนัต  เมล็ดฟักทอง 

น�ำ้มะนาว และเกลอืทะเลเลก็น้อย  มือ้ค�ำ่ราว 6 โมงครึง่กินข้าวธัญพืช 5 ชนดิ 

โดยเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์ ผักชี และผงพริกไทยด�ำก่อนกิน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหน่ึงให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และ 

กินโคเอนไซม์ควิเทนซึง่ช่วยให้เลอืดไหลเวยีนดี บ�ำรงุหัวใจ ให้พลงังานแก่เซลล์

จากนั้นจึงกินต่อจนอิ่ม

  การนวดตามอาการ ถ้ารู้สึกเครียดให้นวดศีรษะด้วยน�้ำมันนวด

คุณภาพดีเพื่อผ่อนคลาย

 ผลไม้ประเภทเบอร์รีมีคุณค่าทางอาหารสูง 
ช่วยชะลอวัย ป้องกันมะเร็ง ลดความเสี่ยง

จากโรคหลอดเลือดหัวใจ
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หลอดเลือดแดงที่คอตีบ

Q

A

ถาม	 :	 ผู้ป่วยที่มีอาการหลอดเลือดแดงที่คอตีบ จะใช้ธรรมชาต ิ
		  บ�ำบัดมาดูแลสุขภาพได้อย่างไร

ตอบ  :	 ผู ้ ท่ีมีอาการหลอดเลือดแดงท่ีคอตีบล้วนเกิดจากการกิน

อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา ผลิตภัณฑ์นมวัว  เน้ือสัตว์ และแป้งแปรรูปมาก

เกินไป  ถ้าไม่จัดการให้ดีอาจเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดสมองตีบ หัวใจเต้น 

ผิดจังหวะ โรคหัวใจเฉียบพลัน และนอนไม่หลับได้ จึงควรปฏิบัติดังนี้

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  งดเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเน้ือสัตว์ และเน้ือสัตว์หมักดองทุกชนิดที่เล้ียง

ด้วยอาหารสัตว์

  งดผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  โดยเฉพาะโยเกิร์ต  ไอศกรีม  และ 

นมเปรี้ยว

  งดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ น�ำ้อดัลม และอาหารประเภทแป้งแปรรูป 

ของหวาน ขนมเปี๊ยะทุกชนิด

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันให้กินสลัด

ผักสด 1 จานก่อน (ถ้าไม่ชอบสลัดเย็นให้ลวกด้วยน�ำ้เดือด 1 นาที)  โดยเติม

ขิงซอย ผงขมิ้น ผงย่ีหร่า ผงเฟนูกรีก พริกชี้ฟ้าสด น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ

น�ำ้มนัมะกอก และน�ำ้มนัเมลด็เชยี (chia oil)  เลก็น้อย  ถ้ายังไม่อิม่จงึค่อยกิน 

ผักต้มและข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ก่อนกินให้เติมน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธิ์ ผักชี และผงพริกไทยด�ำด้วย

 หยุดกินผลิตภัณฑ์นมวัว   
ลดกินเนื้อสัตว์และงดอาหารปิ้ง ย่าง 
ทอด ผัด  เผาทุกชนิด
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  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย  ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหน่ึงให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และกิน 

โคเอนไซม์คิวเทนซึ่งช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ ให้พลังงานแก่เซลล์

จากน้ันจงึกินต่อจนอิม่

  ดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันขบัพษิเสรมิสารอาหาร ผูท้ีม่อีาการหลอดเลอืด

แดงท่ีคอตบีควรดืม่ “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรบัฟอกเลอืด” (ดภูาคผนวกหน้า 287) 

แล้วเพ่ิมพริกชี้ฟ้า 1  เมล็ดเล็ก ผงเฟนูกรีกครึ่งช้อนชา ชาเจียวกู้หลาน 1 ซอง 

(ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  ปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้ว 

ส�ำหรับ 1  วัน ดื่มจนกว่าอาการจะดีขึ้นจึงค่อยลดเหลือวันละ 3 แก้ว  โดย 

ดื่มตอนเช้า 2 แก้วแทนมื้อเช้า จากนั้นดื่มอีก 1-2 แก้วก่อนมื้อกลางวันและ

มื้อค�่ำ 1 ชั่วโมง

หรือ

 สลัดผักสด  ผักต้ม  ข้าวธัญพืช 5 ชนิด

Q
A

ถาม	 :	 ท�ำอย่างไรจึงจะลดไตรกลีเซอไรด์ได้อย่างรวดเร็ว

ตอบ  :  การลดไตรกลีเซอไรด์อย่างรวดเร็วมี 2 วิธี ดังนี้

  วิธีที่ 1 หยุดกินอาหารประเภทแป้งแปรรูป ของหวาน และผลไม้

หวานจัดทุกชนิด

  วิธีที่ 2 ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเรว็ใต้แสงแดดจดัทกุวัน  วันละ 

20-30 นาที  ในช่วงเวลา 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมง และออกก�ำลังกายแบบ

ธรรมชาติช่วยชีวิต  โปรดอ่าน  ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง 

หน้า 312
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นอนไม่หลับ

Q

A

ถาม	 :	 สาเหตุของการนอนไม่หลับมีอะไรบ้าง จะใช้ธรรมชาต ิ
		  บ�ำบัดมาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  สาเหตุของการนอนไม่หลับมี 3 ประการ 

  สาเหตุท่ี 1 กินม้ือค�่ำหลัง 1 ทุ่มหรือชอบกินมื้อดึก การกิน

มื้อเย็นช้าเกินไปหรือการกินมื้อดึกจะส่งผลต่อประสิทธิภาพการนอนหลับ

  สาเหตุท่ี 2 ไม่ขับถ่ายวันละ 3-4 คร้ัง  ล�ำไส้ของเรามีเซลล์

ประสาทกว่า 100-200 ล้านเซลล์ซึ่งแลกเปลี่ยนข่าวสารกับเซลล์สมองใหญ่

อยู่ตลอดเวลา  เมื่อไม่ได้ขับถ่ายจะท�ำให้ล�ำไส้ใหญ่สกปรก มันจึงส่งข่าวไป

ต่อว่าเซลล์สมองใหญ่  เมื่อเซลล์ต่าง ๆ  มีการส่งข่าวไปมาเช่นนี้แล้วคุณจะ

หลับลงได้อย่างไร

  สาเหตุที่ 3 สารพิษในเลือดมากเกินไป  สมองใหญ่มีหน้าที่

สกัดสารพิษในเลือดไม่ให้รุกรานเข้าไปจนเป็นอันตรายต่อสมอง แต่การสกัด

เช่นน้ีท�ำให้เซลล์สมองไม่ได้รับสารอาหาร จึงส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ

ท�ำให้นอนไม่หลับ

 การออกกำ�ลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิตท่าที่ 5 
กระตุ้นกระดูกก้นกบ ปรับระบบภูมิคุ้มกัน
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 เคลด็ลบัแก้อาการนอนไม่หลบั

  กินมื้อค�่ำก่อน 1 ทุ่มและไม่กินมื้อดึก ตอนแรกอาจรู้สึกหิวบ้าง

ให้จิบน�้ำแอ็กทีฟอุ่น ๆ  1 แก้ว  เติมเกลือทะเลเล็กน้อยเพ่ือเจือจางน�้ำย่อย 

จะช่วยให้หายหิวได้

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ เพ่ือให้ขับถ่ายได้วันละ 3-4 

ครั้ง ควรเสริมผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะกับน�้ำมันมะพร้าวคร่ึงช้อน (หรือ 1 

ช้อนโต๊ะ)  ใส่ลงไปในกะทิ  (นมอัลมอนด์หรือนมเมล็ดพืชเปลือกแข็ง) คนให้

เข้ากันแล้วดื่มทันทีวันละ  2  ครั้งเช้า-เย็น  ทั้งน้ี  ควรดื่มน�้ำบริสุทธ์ิหรือ 

น�ำ้แอก็ทฟีวันละ 8-10 แก้วร่วมด้วยเพ่ือช่วยให้ล�ำไส้ใหญ่บบีตวัได้ด ีท�ำเช่นนี ้

1 สัปดาห์ หากยังไม่เห็นผลให้ค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณผงเส้นใยอาหารและน�้ำมัน

มะพร้าวทุกสัปดาห์จนกว่าจะขับถ่ายได้วันละ 3-4 ครั้ง 

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ท่ีนอนไม่หลับ 

ควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287) และเติม

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้วส�ำหรับ  1  วัน 

ดื่มจนกว่าจะนอนหลับได้ดีจึงลดเหลือวันละ 4 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

น�้ำผักผลไม้ปั่นช่วยให้นอนหลับ

 ดื่มน�้ำผักผลไม้ช่วยให้หลับสนิทจนถึงเช้า
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  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและมื้อค�่ำ

ควรกินสลัดผักสดหลากชนิด 1 จานก่อน โดยต้องเติมเคร่ืองเทศ เช่น  ขิงซอย

ผงขมิ้น ผงย่ีหร่า ใบเสจ ผักชี น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ น�้ำมะนาว  กีวี  เสาวรส

เบอร์รีชนิดต่าง ๆ และเมล็ดพืชเปลือกแข็ง  ถ้ายังไม่อ่ิมให้กินผักต้มผสม

เครื่องเทศได้  มื้อกลางวันให้กินปลาซาร์ดีนได้ 1 กระป๋องวันเว้นวัน โดยเติม

ผักชี  ขิงซอย และพริกไทยด�ำก่อนกิน  ส่วนมื้อค�่ำควรกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด 

(ดภูาคผนวกหน้า 291) อย่าลมืเตมิขงิซอย น�ำ้มนัมะพร้าวบรสิทุธ์ิ และผกัชด้ีวย

ผู้ที่มีอาการนอนไม่หลับควรกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสูง  เช่น ข้าวกล้อง

ข้าวแดง ข้าวนิล ลูกเดือย และกินเนื้อสัตว์กับไข่แต่น้อย

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

 ข้าวกล้อง

 เนื้อสัตว์

 ลูกเดือย

 ไข่
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  เสริมสารอาหารเพ่ิม

พลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะ

กินไปครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหาร

ประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิม

กรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและ

เอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือ

สารอาหาร และกินโคเอนไซม์คิวเทน

ซึง่ช่วยให้เลอืดไหลเวยีนดี บ�ำรงุหวัใจ

ให้พลังงานแก่เซลล์  จากนั้นจึงกิน

ต่อจนอิ่ม

  กลัว้ปากฆ่าเชือ้ + สารอาหารเพ่ิมพลงังาน ทกุมือ้ขณะท้องว่าง

หรือก่อนกินอาหารครึ่งชั่วโมง ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกล้ัวปาก 

1 นาทีก่อนกลืนลงไป  หลังจากนั้น 10-15 นาทีให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่น

เพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริม

อาหารที่ช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน

  ปรับนาฬิกาชีวภาพให้หลับสนิททุกคืน ก่อนเข้านอนครึ่ง

ชั่วโมงให้กินเมลาโทนิน 5  เม็ด  (เม็ดละ 3 มิลลิกรัม)  กิน 5  วันหยุด 2 วัน 

ทุกสัปดาห์เพ่ือช่วยปรับนาฬิกาชีวภาพในร่างกาย เมื่อนอนหลับได้ดีเป็นปกติ

ค่อยหยุดกิน

 ก่อนกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด   
ต้องเติมขิงซอย น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์ 

และผักชีด้วย

เครียด

อ่อนล้า

ซึมเศร้า

กลุ้มใจ 22.00-02.00 น.

 ควรนอนปิดไฟเพื่อให้หลับสนิท ร่างกายจะได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรออย่างเต็มที่
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  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาที่นิ้วหัวแม่เท้า

ทั้ง 2 ข้าง ใช้ปลายน้ิวหัวแม่มือกดนวดนิ้วหัวแม่เท้าทั้งนิ้วแรง ๆ  ตรงไหนรู้สึก

เจ็บให้กดย�้ำหลาย ๆ  ที ท�ำซ�้ำวันละ 2 ครั้ง

Q
A

ถาม	 :	 วธิธีรรมชาตบิ�ำบัดช่วยเพ่ิมความจ�ำได้อย่างไร

ตอบ  :  ถ้าต้องการเพ่ิมความจ�ำ ป้องกันอัลไซเมอร์ พาร์คินสัน และ

โรคซึมเศร้า ต้องงดสิ่งเหล่านี้

 ปัจจยัเสีย่งบัน่ทอนความจ�ำ

●  น�้ำมันและไขมันชนิดไม่ดี น�้ำมันและไขมันชนิดดีช่วยให้เย่ือ 

หุ้มสมองอ่อนนุ่ม  ดูดซึมสารอาหารได้ง่าย และขับของเสีย  แต่เมื่อน�ำมา

ผ่านความร้อนอย่างการปรุงอาหาร น�้ำมันและไขมันเหล่าน้ันก็จะเปลี่ยนเป็น

ชนิดไม่ดีซึ่งมีอนุมูลอิสระจ�ำนวนมากท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพการท�ำงานของ 

เซลล์สมอง

●  อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น นมวัว นมเปรี้ยว  เนย ครีม โยเกิร์ต

พิซซ่า ไอศกรีม ช็อกโกแลต เต้าหู้  เม็ดแคลเซียม ยาลดกรด

●  อาหารที่มีสารอะลูมิเนียม  เช่น  เส้นหมี่  ก๋วยเตี๋ยว  วุ ้นเส้น 

โยเกิร์ต ยาธาตุ

●  อาหารที่มีน�้ำตาลสูงและแป้งแปรรูป  เช่น บะหมี่  ขนมปัง

ซาลาเปา หมั่นโถว  เค้ก ขนมเปี๊ยะ คุกก้ี  ลูกกวาด น�้ำผึ้ง น�้ำตาลทุกชนิด 

น�้ำอัดลม ชาบรรจุขวด เครื่องดื่มน�้ำผลไม้ และเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์  (ยกเว้น

เบียร์บรรจุขวดแก้ว  เพราะดอกเบียร์จะดูดอะลูมิเนียมไป โดยดื่มได้สัปดาห์

ละครั้ง ครั้งละไม่เกิน 1 ขวด)
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หลังงดอาหารที่ท�ำลายประสิทธิภาพของเซลล์สมองแล้ว  ก็ต้องขับ 

สารพิษในร่างกายที่เกิดจากการกินอาหารผิด ๆ  ดังนี้

 เคลด็ลบัการเพิม่ความจ�ำ

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ที่อยากบ�ำรุง

สมองเสริมความจ�ำควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวก

หน้า  287)  โดยเพ่ิมใบเสจ 5-6  ใบ  เนื้อมะพร้าวห้าวสับครึ่งถ้วย  (ใช้กะทิ 

แทนได้) ชาเจียวกู้หลาน 2 ซอง (ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซ ี

จากน้ันป่ันเป็นน�ำ้ผกัผลไม้ 7 แก้วส�ำหรบั 1  วัน ดืม่วนัเว้นวัน โดยดืม่ต่อเนือ่ง 

9  เดอืนแลว้ลดเหลอื 4 แก้วเพือ่รกัษาสขุภาพ  ทัง้นี ้ควรดื่ม “น�ำ้ผักผลไม้ป่ัน

ต�ำรับบ�ำรุงสมอง” ร่วมด้วย โดยดื่มวันเว้นวัน
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรับบ�ำรุงสมอง
ส่วนผสม

ผัก  ฟักทองนึ่งสุก  (พร้อมเปลือก

และเมล็ด)  1  4 ผล  เนื้อมะพร้าวห้าว 1 ถ้วย 

(ถ้าหาไม่ได้ให้ใช้กะทิแทน แต่สรรพคุณ 

จะลดลง)  ชาเจียวกู้หลาน  1  ซอง  (ใช้แต่ 

ใบชา)

เครื่องเทศ  ใบเสจ  6  ใบ  ผักชี  3 

ก้าน ขิงแก่ 2-4 นิ้ว ผงขมิ้น 1 ช้อนชา

เมล็ดพืชเปลือกแข็ง  ถ่ัวพิสตาชิโอ

และวอลนัตกะเทาะเปลือกอย่างละสิบกว่า

เมล็ด

ผลไม้  อะโวคาโด 1 ผลใหญ่  บลู-

เบอร์ร ี½ ถ้วย

น�้ำมัน  น�้ำมันมะพร ้าวบริสุทธ์ิ  3 

ช้อนโต๊ะ  น�้ำมันมะพร้าวสกัด  4  ช้อนโต๊ะ 

น�้ำแอ็กทีฟ 2-3 แก้ว

วธิที�ำและวิธด่ืีม
ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงในโถปั่น ปั่น 

2 นาท ีจากนัน้แบ่งน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันเป็น 3 ส่วน

ดื่มเช้า กลางวัน  เย็น ครั้งละส่วน
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  ค�ำแนะน�ำอาหารม้ือกลางวันและมื้อค�่ำ ก่อนมื้อกลางวันและ

มื้อค�่ำครึ่งชั่วโมงให้กินสลัดผักสด 1 จาน  (จะลวกด้วยน�้ำเดือด 30  วินาที- 

1 นาทก็ีได้) ผกัหลากชนดิแต่ต้องมมีนัฝรัง่สม่ีวงต้มครึง่สกุคร่ึงดบิ ผักช ีใบเสจ 

โรสแมรี  ขิงแก่ซอย ผงขมิ้น บีตรูต และปลาซาร์ดีน  (คนเลือดกรุ๊ปเอกิน 

เนือ้สตัว์ได้สปัดาห์ละครัง้ กรุป๊เอบ ี2 ครัง้ กรุป๊บ ี2 ครัง้ และกรุป๊โอกินได้ 3-4 

ครัง้)  เน้ือมะพร้าวห้าว อะโวคาโด ถ่ัวพิสตาชโิอดิบ วอลนัต เตมิน�ำ้มนัมะพร้าว

บริสุทธิ์ 3 ช้อนชา น�้ำมันมะพร้าวสกัด 4 ช้อนชา และน�้ำมะนาวเล็กน้อย

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายวันละ 3-4 คร้ัง

ทุกวันเพ่ือให้ล�ำไส้ใหญ่สะอาด  เพราะในล�ำไส้ใหญ่มีเซลล์ประสาทท่ีส่ือสาร

กับเซลล์สมองใหญ่อยู่ตลอดเวลา จึงกล่าวได้ว่าล�ำไส้ใหญ่คือสมองที่ 2 ของ

ร่างกาย ถ้าล�ำไส้ใหญ่สะอาด สมองก็จะสดชื่นกระปรี้กระเปร่า 

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกล้ัวปาก 

2-3 นาทีก่อนกลนืลงไป  หลงัจากน้ัน 10-15 นาที ให้กินโพรไบโอตกิกับน�ำ้อุน่

เพ่ือช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหาร 

ท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน  กินสารเสริมอาหาร 

ที่ช่วยรักษาระบบประสาทและสมองให้เป็นปกติ กระตุ้นการไหลเวียนเลือด

อย่างนโิคตนิาไมด์กับถ่ัวเวลเวต (velvet bean) ทีอ่ดุมด้วยโดพามนีธรรมชาต ิ

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาที่นิ้วหัวแม่เท้า

ทัง้ 2  ข้างแล้วใช้ปลายนิว้หวัแม่มอืกดนวดข้างละ 2 นาที  จากนัน้ใช้ปลายน้ิว

หัวแม่มือและนิ้วชี้คลึงที่ติ่งหูทั้ง 2 ข้างนาน 1 นาที วันละ 2-3 ครั้ง

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน วันละ 20-30 นาที  ใน

ช่วงเวลา 11  โมงเช้า-บ่าย 2  โมง  รังสีอัลตราไวโอเลตในแสงแดดจะช่วย 

ให้สมองหลั่งสารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและ

ซึมเศร้า) และเมลาโทนิน (ช่วยให้หลบัสบายและป้องกนัผมร่วง) โดยโดพามนี

ที่ได้จากธรรมชาติย่อมดีกว่ายาแอล-โดปา (L-Dopa) ซึ่งมีผลข้างเคียง
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ช่วงเวลาการอาบแดดที่เหมาะสมในแต่ละฤดู

ฤดูใบไม้ร่วง ฤดูใบไม้ผลิ

ฤดูหนาว ฤดูร้อน

ใบไม้ร่วง ใบไม้ผลิ

หนาว ร้อน

เวลาที่เหมาะสม

11 โมงเช้าหรือเที่ยง-บ่าย 2 โมง

เวลาที่เหมาะสม

เที่ยงตรง

เวลาที่เหมาะสม

เที่ยง-บ่าย 2 โมง

เวลาที่เหมาะสม

11 โมงเช้า-บ่าย 4 โมง

ควรอาบแดดวันละ 1 ชั่วโมงทุกวัน

จึงจะได้รับวิตามินดี 3 ประมาณ 

2,000  IU

ถ้าไม่มแีดดให้กินวิตามนิดี 3 วนัละ   

5,000-10,000  IU ถ้ามีแดด 

ควรอาบแดด 

ครั้งละ 

2 ชั่วโมง

ควรอาบแดดวันละ 20 นาทีทุกวัน

จึงจะได้รับวิตามินดี 3 ประมาณ 

2,000  IU

ควรอาบแดดวันละ 45 นาทีทุกวัน

จึงจะได้รับวิตามินดี 3 ประมาณ 

2,000  IU
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Q

A

ถาม	 :	 กลัวว่าคนในครอบครัวจะป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ จะใช ้
		  ธรรมชาตบิ�ำบดัมาช่วยป้องกันได้อย่างไร

ตอบ  :  หากกังวลว่าผู้สูงอายุในครอบครัวหรือญาติจะป่วยเป็นโรค 

อัลไซเมอร์ในอนาคต ก็ควรเริ่มป้องกันตั้งแต่ตอนน้ีโดยงดการด่ืมกินสิ่งต่าง ๆ

ดังต่อไปนี้

  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด  เช่น บะหมี่  ขนมปัง  เส้นหมี่

สปาเกตตี มะกะโรนี ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น ก๋วยเต๋ียวหลอด โดยเฉพาะขนมเค้ก

ขนมเปี๊ยะ คุกกี้ ซาลาเปา หมั่นโถว ลูกกวาด น�้ำเชื่อม น�้ำผึ้ง และข้าวขาว

  เนื้อสัตว์ทุกชนิด น�้ำแกงเนื้อสัตว์  และเนื้อสัตว์หมักดองท่ีเลี้ยง

ด้วยอาหารสัตว์

  ผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  เช่น นมวัว  เนย โยเกิร์ต ไอศกรีม  พิซซ่า 

นมเปรี้ยว ช็อกโกแลต

  อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  โดยเฉพาะถ่ัวลิสงคั่วและ 

ถั่วลิสงทอด

  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และน�้ำอัดลมทุกชนิด  เครื่องดื่มเจือน�้ำตาล

และน�้ำผลไม้บรรจุขวดทุกชนิด

ขณะงดอาหารและเครื่องดื่มเหล่าน้ีให้เริ่มดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด

ทันทีโดยหวังว่าจะช่วยปรับปัจจัยต่าง ๆ  ท่ีส่งผลกระทบต่อสมองโดยเร็วที่สุด

เพื่อฟื้นฟูความจ�ำที่มีอยู่และยับยั้งไม่ให้ลุกลามจนกลายเป็นโรคอัลไซเมอร์

 อาหารประเภทแป้งแปรรูป 
วายร้ายทำ�ลายสมอง
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  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร เพ่ือป้องกันอาการ 

อัลไซเมอร์แต่เนิ่น ๆ  ควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงหัวใจ สมอง และ

หลอดเลือด”  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 211 และ “น�้ำผักผลไม้ปั่น

ต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287) ทุกวันโดยสลับต�ำรับละ 1  เดือน

ทางท่ีดีควรดื่มให้ได้วันละ 6 แก้วหรือ 4 แก้วเป็นอย่างน้อย โดยตอนเช้าถึง 

10  โมงดื่มได้เฉพาะน�้ำผักผลไม้ที่เพ่ิงปั ่นเสร็จอุ ่น ๆ   2 แก้ว  ที่ส�ำคัญต้อง 

เติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ 3 ช้อนชา  (1 ช้อนโต๊ะ) และน�้ำมันมะพร้าวสกัด 

4 ช้อนชาลงไปและคนให้เข้ากันก่อนด่ืมด้วย  เคล็ดลับคือค่อย ๆ  ดื่มโดยใช้

หลอดดูด

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ ขณะกินสลัดผักสด

หรือถ่ัวเพ่ิงงอกลวกสุกตอนมื้อกลางวัน  (ควรเปลี่ยนชนิดถ่ัวทุก 3  วัน และ

สังเกตว่าใน 3  วันน้ีสุขภาพเป็นอย่างไร  เพ่ือจะได้รู้ว่าถ่ัวชนิดใดเหมาะกับตน

ท่ีสุด) และขณะกินข้าวธัญพืช 5 ชนิดในมื้อค�่ำ  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ต้อง

เติมผงเครื่องเทศ  เช่น  ใบเสจ  (หรือผง)  ขิงแก่  ผงขมิ้น  ผงย่ีหร่า  น�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธ์ิ 1 ช้อนโต๊ะ น�้ำมันมะพร้าวสกัด 4 ช้อนชา และอะโวคาโด 

ทั้งผลลงไปด้วย

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ เพ่ือให้ขับถ่ายได้วันละ 3-4 

ครั้ง ควรเสริมผงเส้นใยอาหารไม่เจือน�้ำตาล ไม่แต่งกลิ่นแต่งรสทุกวัน  ตอน

แรกให้ใช้ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะ  (ค่อย ๆ  เพ่ิมจนเป็น 2-4 ช้อนโต๊ะเพ่ือ

ให้ขับถ่ายได้วันละ 3-4 ครั้ง) และน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ 1 ช้อนโต๊ะ  (ช่วยให้

อุจจาระอ่อน)  เติมลงในน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  และเติมเกลือทะเลเล็กน้อย 

(นมอัลมอนด์หรือนมข้าวโอ๊ต) คนให้เข้ากันแล้วดื่มให้หมดทันที  โดยด่ืมตอน

เช้า 1 ครั้ง จากนั้นดื่มอีก 1 ครั้งเวลาใดก็ได้ และดื่มตอนบ่ายอีก 1 ครั้ง 

  เสริมสารอาหารเพิ่มการบีบตัวและท�ำความสะอาดล�ำไส ้

ผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์ต้องดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 1 แก้วใหญ่  เหยาะเกลือทะเล

เล็กน้อยทุกวันเพ่ือช่วยให้ล�ำไส้บีบตัวและขับอุจจาระ  เพราะล�ำไส้ใหญ่มี

เซลล์ประสาทกว่า  200 ล้านเซลล์ท่ีสื่อสารกับเซลล์สมองใหญ่ตลอดเวลา 
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ดังนั้น ล�ำไส้ใหญ่ที่สะอาดจึงมีส่วนช่วยป้องกันอาการอัลไซเมอร์ 

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ควรกินนิโคตินาไมด์

กับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  เหยาะเกลือทะเลเล็กน้อยทุกวัน เพ่ือช่วยรักษาระบบ

ประสาท สมรรถภาพของสมอง และกระตุน้การไหลเวียนเลอืด  กินถัว่เวลเวต 

ที่มีโดพามีนธรรมชาติ  ช่วยเสริมระบบประสาทส่วนกลาง  กินโคเอนไซม์ 

คิวเทนท่ีช่วยเรื่องการไหลเวียนเลือด บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์

ท้ังน้ี  นิโคตินาไมด์กับถ่ัวเวลเวตยังช่วยก�ำจัดสารบีตา-อะไมลอยด์เพปไทด ์

(ß-amyloid peptide)  ในสมองและซ่อมแซมการอุดตันของเส้นประสาท 

สมองด้วย  ผูท้ีก่ลวัว่าจะป่วยเป็นโรคอลัไซเมอร์ควรกินวันละ 2 ครัง้เพ่ือรกัษา

สุขภาพ

ผู้ท่ีมีอาการอัลไซเมอร์ควรกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด แต่กินในปริมาณ

เพียงเล็กน้อย  (ส่วนผสมของข้าวธัญพืช 5 ชนิด  ได้แก่  ข้าวฟ่าง ข้าวโอ๊ต 

ข้าวบาร์เลย์ ข้าวสาลี ลูกเดือย ลูกบัว ขิงแก่ ผงขมิ้น ผงย่ีหร่า  ถ่ัวเพ่ิงงอก + 

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี ดูวิธีท�ำในภาคผนวกหน้า  291)   

ห้ามกินข้าวขาวและอาหารประเภทแป้งแปรรปูเดด็ขาด

เพราะผู้ป่วยอัลไซเมอร์ต้องจ�ำกัดคาร์โบไฮเดรต  เช่น 

ขนมปัง หมั่นโถว เบเกิล อุดง  เป็นต้น

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋
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โรคพาร์คินสัน

Q

A

ถาม	 :	 ป่วยเป็นโรคพาร์คินสนั ตวัแขง็เกรง็ เดนิช้าลง พอกนิยา 
		  ก็ดีขึ้นแค่ไม่ก่ีชั่วโมง หากปรับมาดื่มกินแบบธรรมชาติ 
		  บ�ำบดัจะช่วยได้หรือไม่

โรคพาร์คินสันเกิดจากสมองน้อยฝ่อตัวเพราะมีสารพิษมากเกินไป 

และต่อมหมวกไตตื่นตัวเกินไปจากความเครียดสะสม

การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดอาจช่วยได้ถ้าเริ่มกินยาใหม่ ๆ  เพราะ

ต่อมหมวกไตยังไม่ได้รับพิษภัยจากยามากนัก แต่ถึงจะกินยามาหลายปีแล้ว

ผมก็ยังแนะน�ำให้ด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด และต้องปรับเปล่ียนนิสัยการ

กินแล้วหันมาดื่มกินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อโรคและอาการแทน โดยปฏิบัติ

ต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี ดังนี้

  ห้ามดื่มเหล้าและสูบบุหรี่  งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำ

อัดลม ชา และน�้ำผลไม้บรรจุขวดหรือบรรจุกระป๋องทุกชนิด

  งดเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ และเนื้อสัตว์หมักดองทุกชนิดที่เล้ียง

ด้วยอาหารสัตว์  รวมถึงผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  เช่น นมวัว นมเปรี้ยว  เนย

ครีม โยเกิร์ต พิซซ่า ไอศกรีม ช็อกโกแลต อาหารทะเลเพาะเลี้ยง และไข่ 

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและธัญพืชขัดขาว  เช่น

บะหมี่  ขนมปัง  หมั่นโถว  ซาลาเปา  เก๊ียว  ขนมเค้ก  ขนมเปี ๊ยะ  เส้นหมี่

ก๋วยเตี๋ยวหลอด ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น คุกกี้ ลูกกวาด ขนมแช่อิ่ม และข้าวขาว

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด 

  เสริมน�้ำชนิดดีให้พลังงานที่ดีแก่เซลล์ ควรดื่มน�้ำบริสุทธ์ิและ

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีสลับกันทุกวัน  วันละ 6-10 แก้ว ชาโสมคน  (ดูภาคผนวก

หน้า 292) ชาเจียวกู้หลาน และชาเขียวเข้มข้นเล็กน้อย
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  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันให้กิน 

ปลาซาร์ดนีในน�ำ้มนัมะกอกบรรจกุระป๋องได้สปัดาห์ละไม่เกิน 3 คร้ัง  ก่อนกิน

ต้องเติมผักชีสับละเอียด ขิงบด กระเทียมบด และผงชะเอมจีน  กินได้เฉพาะ

ข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ก่อนกินต้องเติมน�้ำมันมะพร้าว

บรสิทุธ์ิ น�ำ้มนัมะพร้าวสกัด ผกัช ีขงิบด กระเทยีมบด (กินข้าวธัญพืช 5 ชนดิ 

เฉพาะมื้อค�่ำหลังกินสลัดผักสดไปแล้วและกินเพียงเล็กน้อย)  และต่อไป

กินได้เฉพาะสลัดผักต้มหรือน่ึงและสลัดผักสดเท่านั้น  (ลวกผักสลัดด้วย 

น�้ำเดือด 30  วินาที-1 นาที)  โดยต้องเติมเครื่องเทศ  เช่น  ขิงบด กระเทียมบด

ผงขมิ้น ผงอบเชย  ย่ีหร่า  ใบเสจ น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ น�้ำมันมะพร้าวสกัด

ถั่วพิสตาชิโอ วอลนัต และบราซิลนัต

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20-30 นาที  ใน

ช่วงเวลา 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมง และออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิต

โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 312

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร เพ่ือป้องกันโรค 

พาร์คินสันควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงไตและต่อมหมวกไต”  เป็น

ประจ�ำ หลังจากนั้นครึ่งชั่วโมงจึงตามด้วย “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงสมอง”
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรับบ�ำรุงไต
และต่อมหมวกไต

ส่วนผสม

ผลไม้  มะนาว 2 ผล  (ปอกเปลือกสีเขียว

ให้เหลือเยื่อใต้เปลือกสีขาวได้) 

เก๋าก้ี  2  ช้อนโต๊ะ  (สลับกันกับบลูเบอร์รี 

½ ถ้วย)

เครื่องเทศ  หอมหัวใหญ่สับละเอียด  1 

ถ้วย ผักชีสับละเอียด ½ ถ้วย ขิงแก่  1  น้ิว ผง

ขมิ้น 1 ช้อนชา

สารเสริมอาหาร  ถ่ัวเวลเวต  6  เม็ด 

(แกะแคปซูลออกใช้แต่เน้ือผง ถ้ากินไป 3  เดือน

แล้วดีขึ้นแม้เพียงเล็กน้อยให้เพิ่มเป็น 9  เม็ด)

สารเสริมอาหารบ�ำรุงไต 6-9  เม็ด 

โคเอนไซม์คิวเทน  20  เม็ด  (เม็ดละ  30 

มิลลิกรัม แกะแคปซูลออกใช้แต่เนื้อผง)

น�้ำชนิดดี  น�้ำมะพร้าว  2 แก้ว สลับกับ

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 2 แก้ว  (สลับทุกวัน)

วธิที�ำและวิธด่ืีม

ใส่ส่วนผสมทัง้หมดลงในโถป่ัน  ป่ัน 2 นาที 

จากน้ันแบ่งน�้ำผักผลไม้ปั่นเป็น 3 ส่วน  ด่ืมเช้า

กลางวัน  เย็น ครั้งละส่วน
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  การนวดตามอาการ ใช้น�ำ้มนันวด

คุณภาพดีทาบริเวณต้นคอแล้วใช้ฝ่ามือนวด 

แรง ๆ  ทีก่ระดูกสนัหลงัส่วนคอ 1-2 นาท ีจากนัน้

ทาน�้ำมันนวดท่ีใต้กระดูกสันหลังส่วนคอ ถูนวด

กระดูกสันหลังแรง ๆ  2 นาที  สุดท้ายทาน�้ำมัน

นวดท่ีนิว้หวัแม่เท้าท้ัง 2 ข้าง ใช้ปลายหัวแม่มือ

กดกระตุ้นและนวดข้างละ 2 นาที ท�ำซ�้ำวันละ 

2 ครั้ง

  ขบัถ่ายทกุวนั รกัษาสขุภาพล�ำไส้

ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 3-4 ครั้ง ถ้าท�ำไม่ได้

ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวเป็น

ตัวช่วย  โดยเสริมผงเส้นใยอาหาร  1  ช้อนโต๊ะผสมกับน�้ำมันมะพร้าวครึ่ง 

ช้อนโต๊ะ  (หรือ 1 ช้อนโต๊ะ) ค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณทุกสัปดาห์จนกว่าจะถ่ายได้

วันละ 4 ครั้ง

  กลัว้ปากฆ่าเชือ้ + สารอาหารเพ่ิมพลงังาน  ทุกมือ้ขณะท้องว่าง

หรือก่อนกินอาหารครึ่งชั่วโมง ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกล้ัวปาก 

1-2 นาทีก่อนกลนืลงไป  หลงัจากน้ัน 10-15 นาทใีห้กินโพรไบโอตกิกับน�ำ้อุน่

เพือ่ช่วยปรบัสมดลุล�ำไส้ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสรมิอาหาร

ที่ช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  กินสาร 

เสรมิอาหารท่ีช่วยฟอกตับเพ่ือขับพิษลดภาระของตับ และโคเอนไซม์คิวเทน 

ซึ่งช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ ให้พลังงานแก่เซลล์ จากนั้นจึงกินต่อ

จนอิ่ม

 การนวดกระตุ้นนิ้วหัวแม่เท้า
ช่วยให้สมองตื่นตัว 

เสริมการทำ�งานของร่างกาย
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  เสริมน�้ำมันและไขมันชนิดดีเพื่อบรรเทาอาการ ผู้ที่มีอาการ

ของโรคพาร์คินสัน อัลไซเมอร์ และโรคซึมเศร้า ควรกินน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ

น�้ำมันมะพร้าวสกัด อะโวคาโด วอลนัตดิบ  ถ่ัวพิสตาชิโอดิบ เมล็ดฟักทองดิบ

บราซิลนัตดิบ สาหร่ายทะเล สาหร่าย ผักสดหลากชนิด โดยเฉพาะถ่ัวปากอ้า

และถ่ัวฝักยาว ทั้งนี้  ต้องเติมน�้ำมะนาวมาก ๆ   หากดูภาพรวมแล้วต้องมี

ปรมิาณไขมนั ²⁄³ ของอาหารต่อวนั  ท่ีเหลอือกี ¹⁄³ เป็นโปรตนี (กินปลาซาร์ดนี 

กระป๋องได้สัปดาห์ละไม่เกิน  3 ครั้ง)  และคาร์โบไฮเดรต  (คือข้าวธัญพืช 

5 ชนดิ ปริมาณเล็กน้อยเท่านั้น) จึงจะบรรเทาอาการอย่างได้ผล

  ผ่อนคลายจิตใจ เพ่ิมพลังการรักษาตนเอง สิ่งสุดท้ายที่ผม

อยากเตือนทุกท่านคือต้องผ่อนคลายจิตใจให้สบาย  ชีวิตคนเรานั้นสั้นนัก 

อย่าหาเรื่องเครียดให้กับตนเอง จงฝึกการปล่อยวาง โดยเฉพาะคู่สามีภรรยา

ไม่ควรต�ำหนิซึ่งกันและกัน ต้องเปลี่ยนแปลงตนเอง  เรียนรู้ที่จะอดกล้ันต่อกัน

รักและถนอมซึ่งกันและกัน  เพราะหากฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดเจ็บป่วย อีกฝ่ายก็ต้อง

พลอยเดือดร้อนไปด้วย  พึงจ�ำใส่ใจว่าจิตใจที่เบิกบานเป็นสุขคือยาวิเศษ 

ของสุขภาพ

ผู้ป่วยโรคพาร์คินสันต้องการโคเอนไซม์

คิวเทน  (ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี  บ�ำรุงหัวใจ 

ให้พลังงานแก่เซลล์)  วันละ  1,800-2,000 

มิลลิกรัม จึงจะช่วยให้กล้ามเนื้อไม่แข็งเกร็ง

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋
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 สุขภาพระบบทางเดินหายใจ

ภูมิแพ้

Q

A

ถาม	 :	 เด็กมีอาการภูมิแพ้ทางจมูกควรแก้ไขอย่างไร และถ้า 
		  ไม่ชอบกินผักผลไม้จะท�ำอย่างไร

ตอบ  :  ถ้ามีปัญหาภูมิแพ้ทางจมูก ต้องสอนให้เด็กเคี้ยวอาหารให้

ละเอียดค�ำละ 30-40 ครั้งค่อยกลืนลงไป  เพราะการเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด

ท�ำให้กระเพาะอาหารต้องเร่งขับน�้ำย่อยเป็นเท่าตัวเพ่ือย่อยสลายอาหาร 

ให้เป็นโมเลกุลเดี่ยวจึงจะส่งเข้าสู่กระแสเลือดได้ แต่ถ้ากระเพาะอาหารม ี

น�้ำย่อยและเอนไซม์ไม่เพียงพอมาย่อยอาหาร  เมื่ออาหารท่ีเคี้ยวไม่ละเอียด

เหล่าน้ีเข้าสู่กระแสเลือด กองทัพภูมิคุ้มกันจะเข้าใจผิดว่าเป็นข้าศึก  (เชื้อโรค)

จึงหลั่งสารฮิสทามีนออกมามากเกินไป  เพ่ือสั่งให้เซลล์น�้ำเหลืองท่ีเย่ือ 

โพรงจมูกเร่งระดมพลป้องกันข้าศึกจึงเกิดอาการภูมิแพ้

ส ่วนนมวัว  ผลิตภัณฑ์นมวัว  ถ่ัวลิสง  แยมถ่ัวลิสง  เมล็ดมะม่วง 

หิมพานต์ อาหารประเภทแป้งแปรรูป  คุกก้ี ของหวาน กล้วย สาลี่  แตงโม

แตงหวาน มะละกอ  เมลอน น�้ำอัดลม น�้ำแข็ง และของเย็นท่ีน�ำออกมาจาก

ตู้เย็น ล้วนท�ำให้อาการภูมิแพ้หนักขึ้น จึงควรงดกินสิ่งเหล่านี้
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 วธิแีก้อาการภมูแิพ้ให้ปฏิบตัดิงันี้

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ท่ีมีอาการภูมิแพ้

ควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่

ให้มาก ๆ   (ค่อย ๆ  เพิ่ม) และเมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ   (จาก 5 เมล็ดแล้วค่อย ๆ

เพ่ิมจนรู้สึกว่ามือเท้าอุ่นจึงหยุดท่ีปริมาณนั้น) สารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟต 

ท่ีช่วยท�ำความสะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ควรปรึกษา

ปริมาณการใช้กับแพทย์หรอืโภชนากร) สารเสรมิอาหารท่ีช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพ

ต่อมไทรอยด์  สร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไตและเสริมสมรรถภาพไต 

โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่

เซลล์  รวมทั้งซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้ว

ส�ำหรับ 1  วัน ดื่มทุกวันจนกว่าจะหายดีจึงลดเหลือ

วันละ 3 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

  เสรมิสารอาหารเพ่ิมพลังงาน

แก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อขณะท้องว่างหรือ

ก่อนมือ้อาหารครึง่ชัว่โมง ให้อมซลิเวอร์

ไฮโดรซอล 30 ซีซี  แล้วกลั้วปาก 1 

นาทีก่อนกลนืลงไป  หลงัจากน้ันราว 

10 นาทีให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่น

เพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย 

และกระตุน้การขบัถ่าย  กินสาร

เสรมิอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ

ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน
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  ฝึกก�ำหนดลมหายใจเพิ่มพลังปอด ฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 

3-5-7 ทกุชัว่โมง (ดภูาคผนวกหน้า 294) และก่อนนอนให้ใส่ซลิเวอร์ไฮโดรซอล

ลงในอุปกรณ์พ่นจมูกจนเต็ม จากนั้นพ่นที่รูจมูกแรง ๆ  ข้างละ 4-5 ครั้ง

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  กินสาร

เสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับเพ่ือขับพิษและลดภาระของตับ  กินสารเสริม

อาหารที่ช่วยปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต จึงค่อยกินต่อจนอิ่ม

  วิธีท�ำน�้ำผักผลไม้ปั่นส�ำหรับเด็ก ถ้าเด็กไม่ยอมกินผักให้ใช ้

น้ำผกัผลไม้ป่ันเข้าล่อ ตอนแรกควรใช้ผลไม้มากหน่อยเพ่ือให้เดก็ชอบ ต่อเมือ่

ด่ืมไปหลายเดือนจนชินแล้วจึงค่อย ๆ  ลดผลไม้แล้วเพ่ิมผักและเครื่องเทศ 

ที่ช่วยแก้อาการภูมิแพ้ตามวิธีดังต่อไปนี้

แต่ละครั้งหายใจ 9 รอบ ท�ำวันละ 6-7 ครั้ง  
ถ้าท�ำได้ทุกชั่วโมงยิ่งดี

สูดหาย
ใจเข้า 

3 วินาท
ี

หายใจออก 7 วินาที

ให้สารพิษขับออก
ทางปอด

กลั้นหายใจไว้ 5 วินาที

 ฝึกกำ�หนดลมหายใจแบบ 3-5-7 ทุกวัน
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรับ
แก้ภมูแิพ้ทางจมกูในเดก็

ส่วนผสม

ผกั  มะเขือเทศสีแดงใหญ่ 1 ผล แครอต 

1 หัว 

ผลไม้  แอปเปิลแดง 1 ผล องุ่นแดงแบบ

มีเมล็ดสิบกว่าผล

เครือ่งเทศ  ขงิแก่ 1 แว่นเลก็ ผงชะเอมจนี 

1 ช้อนชา

สารเสริมอาหาร  โคเอนไซม์คิวเทน  3 

แคปซูล โพรไบโอติก  (ช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ ช่วย

ย่อย  และขับอุจจาระ)  สารเสริมอาหารที่ช่วย 

ลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน 

(ทกุอย่างแกะแคปซูลออกใช้แต่เนื้อผง)

น�้ำชนิดดี  น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  2 แก้ว + 

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี

วธิที�ำ 
ใส่ส่วนผสมทัง้หมดลงในโถป่ัน  ป่ัน 2 นาที 

เปิดฝาออก  เติมเลซิทิน 2 ช้อนชาแล้วปั่นต่ออีก 

10 วินาทีเป็นใช้ได้

วธิดีืม่
ดื่ม 1 แก้วก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง
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Q

A

ถาม	 :	 เป็นภูมิแพ้ทางจมูกมานานกว่า 20 ปียังไม่หาย มือเท้า 
		  กเ็ยน็ ควรบ�ำรุงอย่างไร

ตอบ  :  คนท่ีเป็นภูมิแพ้ทางจมูกส่วนมากไม่ได้แพ้เกสรดอกไม้ แต่

อาจเป็นเพราะเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดท�ำให้กระเพาะอาหารต้องเร่งขับน�ำ้ย่อย

เป็นเท่าตัวเพ่ือย่อยสลายอาหารให้เป็นโมเลกุลเดี่ยวจึงจะส่งเข้าสู่กระแส

เลือด และอาศัยการไหลเวียนของเลือดส่งสารอาหารไปให้เซลล์ต่าง ๆ  ตาม

ต้องการ  โดยเฉพาะความต้องการของเซลล์ภูมิคุ้มกันที่หิวเจียนตายจึงไม่มี

ก�ำลังแยกแยะสิ่งแปลกปลอม เลยเข้าใจผิดว่าโมเลกุลขนาดใหญ่ของอาหาร

คือเชื้อโรค จึงหลั่งสารฮิสทามีนออกมาโจมตีศัตรู ส่งผลให้กระเพาะอาหาร

ระคายเคอืง จมกูและผวิหนงัเกิดภูมแิพ้  ดังนัน้ จงึต้องเคีย้วอาหารให้ละเอยีด

ค�ำละ 30-40 ครั้งก่อนกลืน และควรงดอาหารดังต่อไปนี้

  งดอาหารทุกชนิดท่ีน�ำออกมาจากตู้เย็น น�้ำแข็ง  เครื่องดื่มเย็นจัด

โดยเฉพาะนมวัวและผลิตภัณฑ์นมวัว

  งดกล้วยทุกชนิด แตงโม  เมลอน แตงหวาน มะละกอ ฟักแม้ว

มังคุด น�้ำเต้าหู้  เต้าหู้ และแยมถั่วลิสง

 วธิแีก้อาการภมูแิพ้ทางจมกูให้ปฏบัิตดิงันี้

  เคี้ยวอาหารให้ละเอียด ก่อนอื่นต้องฝึกเค้ียวอาหารให้ละเอียด

และกลืนช้า ๆ  ให้เป็นนิสัย  ไม่ว่าจะเร่งรีบหรือยุ่งแค่ไหนก็ต้องเคี้ยว 30-40 

ครั้งก่อนกลืน

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ที่มีอาการภูมิแพ้

ทางจมูกควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)

เติมขิงแก่ให้มาก ๆ   (ค่อย ๆ  เพ่ิม) และผงอบเชย ¼ ช้อนชา เมล็ดพริกไทยด�ำ

มาก ๆ   (ค่อย ๆ  เพ่ิมจาก 5  เมล็ดจนรู้สึกว่ามือเท้าอุ่นจึงหยุดท่ีปริมาณนั้น) 

ชาเจียวกู้หลาน 1 ซอง  (ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี ปั่นเป็น
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น�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน ดื่มไปเรื่อย ๆ  จนกว่าอาการภูมิแพ้จะหายดี

จึงลดเหลือวันละ 3 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

  ค�ำแนะน�ำอาหารม้ือกลางวันและมื้อค�่ำ ก่อนมื้อกลางวันและ

มื้อเย็นควรกินสลัดผักสด 1 จาน ลวกผักด้วยน�้ำชนิดดีต้มเดือด 1 นาที  โดย

เติมเครื่องเทศทุกชนิดเหมือนต�ำรับน�้ำปั่นข้างต้น  เติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ

น�ำ้มนัแมกคาเดเมยี น�ำ้มะนาว และเบอร์รต่ีาง ๆ  คลกุกับผกัสลดั  มือ้กลางวนั

หลังกินสลัดแล้วให้กินผักลวกหรือน�้ำแกงผักได้  และกินปลาซาร์ดีนใน 

น�้ำมันมะกอกได้ 1 กระป๋องเล็กวันเว้นวัน ก่อนกินต้องเติมขิงแก่ ผงอบเชย 

ผงพริกไทยด�ำ และผักชีด้วย  มื้อค�่ำควรกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาคผนวก

หน้า 291) อย่าลืมเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิหรือกะทิ น�้ำมันแมกคาเดเมีย

และผักชีก่อนกิน 

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  (ใช้

ครั้งละ 3-5  เม็ดตามความต้องการของร่างกาย)  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วย

ปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต  (เพราะภูมิแพ้ระยะยาวท�ำให ้

ต่อมหมวกไตท�ำงานหนัก หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล  (cortisol)  ท่ีท�ำให้ตื่นเต้น 

มากเกินไป) จึงค่อยกินต่อจนอิ่ม

  กลัว้ปากฆ่าเชือ้ + สารอาหารเพิม่พลงังาน มือ้เช้าตอนท้องว่าง

หรือก่อนกินอาหารครึ่งชั่วโมง ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซีแล้วกลั้วปาก 

1 นาทีก่อนกลืนลงไป หลังจากน้ันราว 10 นาที ให้กินโพรไบโอติกกับน�ำ้อุน่

เพ่ือปรบัสมดลุล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหาร 

ที่ช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน (เมื่อหายดีแล้วค่อยลด

ปริมาณลงเพื่อรักษาสุขภาพ)

เมื่อปรับสภาพร่างกายได้เช่นน้ี ประมาณ 6  เดือนก็จะหายดีเป็นปกติ

และไม่เป็นภูมิแพ้อีกเลย
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Q

A

ถาม	 :	 เป็นคนขีต้ืน่เต้น วติกง่าย และผมร่วง ไม่ทราบว่าเกีย่วกบั 
		  ภมูแิพ้หรือไม่ และควรท�ำอย่างไร

ตอบ  :  ตามทฤษฎีแพทย์แผนจีน “ปอดดูแลเส้นผมและผิวหนัง” ถ้า

จะป้องกันผิวหนังเป็นภูมิแพ้และแก้ผมร่วงก็ต้องเริ่มจากการเสริมสุขภาพ

ปอดครับ  ปกติอากาศที่เราหายใจเข้าไป แก๊สออกซิเจน 25% จะถูกส่งไป

เลี้ยงเซลล์สมอง  เม่ือปอดอ่อนแอจึงได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอและส่งผล 

กระทบต่อสมองท�ำให้ขาดออกซิเจน  เมื่อสมองได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ 

จึงส่งผลให้เซลล์สมองค่อย ๆ  ตาย ผลคือท�ำให้ผมร่วง

เมื่อปอดอ่อนแอและระบายสารพิษออกทางลมหายใจไม่ได้ สารพิษ

เหล่าน้ีก็จะไหลไปตามกระแสเลือดส่งให้ตับช่วยขจัดพิษ  นอกจากน้ี อาการ

ภูมิแพ้อาจเกิดจากการกินอาหารเร็วเกินไป  เค้ียวไม่ละเอียด ท�ำให้โมเลกุล

ขนาดใหญ่ของอาหารเข้าสู่กระแสเลือด ระบบภูมิคุ้มกันจึงผลิตสารฮิสทามีน

ออกมามากเกินไปท�ำให้จมูกและผิวหนังเกิดภูมิแพ้  เมื่อทราบสาเหตุแล้ว 

จึงควรปฏิบัติดังนี้

● ออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิตเพื่อเพิ่มพลังปอด

● แก้ไขประสิทธิภาพการขับพิษของปอด

● ปรับเปลี่ยนนิสัยการกิน

 การออกก�ำลังกายเพิ่มพลัง
ปอดท�ำได้ดงันี้

  ฝึกก�ำหนดลมหายใจทุกเช้า-

เย็น เพิ่มพลังชะลอวัย หลังตื่นนอนตอน

เช้าและก่อนนอน  ให้ฝึกก�ำหนดลมหายใจ

โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต  ฉบับโรคภัย

หายได้จริง หน้า 312
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  ฝึกก�ำหนดลมหายใจเพื่อเพิ่มพลังปอด ฝึกก�ำหนดลมหายใจ

แบบ 3-5-7 ทุก 1-2 ชั่วโมง รอบละ 10 กว่าครั้ง  (ดูภาคผนวกหน้า 294)

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน วันละ 20-30 นาที  ใน

ช่วงเวลา 11  โมงเช้า-บ่าย 2  โมง  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหล่ัง

สารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า) และ

เมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)

 วธิเีสรมิการขบัสารพษิสะสมในร่างกายท�ำได้ดงันี้

  ขับนิ่วในถุงน�้ำดีและสารพิษสะสมในตับ คอร์ส 4 วัน ท�ำ

ประมาณ 1-2 ครั้ง  (ต้องเว้น 1  เดือน จึงจะท�ำคร้ังที่  2  ได้)  (ดูภาคผนวก 

หน้า 299)

  ใช้อาร์ติโชก (artichoke) ฟอกตับต้านภูมิแพ้ ควรดื่มน�้ำแกง 

อาร์ติโชกทุกวัน ตอนต้มต้องใส่ขิงแก่ให้มาก ๆ  

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย กินสารเสริมอาหาร 

ที่ช ่วยฟอกตับเพ่ือขับพิษและลดภาระของตับกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ ่น ๆ 

แก้วใหญ่หรือน�้ำอุ่น  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยปรับ

ระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต และกินโคเอนไซม์คิวเทนซึ่งช่วยให้

เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ ให้พลังงานแก่เซลล์ 

  การนวดตามอาการ ใช้น�ำ้มนันวดคุณภาพดทีาบรเิวณจดุสะท้อน

ตับที่ฝ่าเท้าท้ัง 2 ข้าง แล้วใช้น้ิวหัวแม่มือถูนวดแรง ๆ  1 นาที  วันละ 2 คร้ัง

ขณะเดียวกันให้ทาน�้ำมันนวดท่ีด้านในของน่องข้างขวา ใช้ข้อน้ิวถูนวดแรง ๆ

ขึ้นลง 1 นาที วันละ 2 ครั้ง

อาร์ติโชกมีสรรพคุณสลายพิษในตับ   
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 ปรบัเปล่ียนนสิยัการกนิให้ถกูต้อง
  เคี้ยวให้ละเอียดเพื่อช่วยย่อย อาหารที่เค้ียวไม่ละเอียดเม่ือลง

สู่กระเพาะอาหารจะท�ำให้กระเพาะอาหารและตับอ่อนต้องหลัง่กรดในกระเพาะ

อาหารและเอนไซม์ออกมามากย่ิงขึ้นเพ่ือย่อยอาหารให้เป็นโมเลกุลเล็ก ๆ  จึง

จะดูดซมึได้  ถ้ากระเพาะอาหารและตบัอ่อนหลัง่กรดในกระเพาะและเอนไซม์

ออกมาได้ไม่เพียงพอ เมื่อโมเลกุลขนาดใหญ่ของอาหารเข้าสู่กระแสเลือดจะ

ไปกระตุน้ระบบภูมคิุม้กันให้หลัง่สารฮสิทามนีออกมามากเกินไปจงึเกิดอาการ

ภูมิแพ้  ดังน้ัน จึงต้องเคี้ยวอาหารให้ละเอียดค�ำละ 30-40 ครั้งแล้วจึงค่อย ๆ

กลืนลงไป และเมื่อกินไปได้ครึ่งหน่ึงให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อย

กับน�ำ้แอก็ทฟีชนิดดอีุน่ ๆ  หรอืน�ำ้บรสิทุธ์ิอุน่ ๆ  เพ่ือเพ่ิมกรดน�ำ้ย่อยในกระเพาะ

อาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหารได้ดีขึ้น

หอบหืด

Q

A

ถาม	 :	 เด็กเป็นภูมิแพ้และหอบหืด ไม่ทราบว่าอาหารประเภท 
		  ไหนกินได้และกินไม่ได้

ตอบ  :  ภูมิแพ้และหอบหืดเกิดขึ้นเพราะระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

ท�ำงานได้ไม่ดีพอ  เป็นปฏิกิริยาที่ระบบภูมิคุ ้มกันแยกแยะสิ่งแปลกปลอม 

ในร่างกายบกพร่อง จึงหลั่งสารฮิสทามีนออกมามากเกินไป ท�ำให้จมูกและ

ผิวหนังเกิดภูมิแพ้

 สาเหตขุองภมิูแพ้และหอบหดื

● กินอาหารนิ่มเกินไปจึงไม่ได้เคี้ยวและกลืนลงไปเลย
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● มีกรดในกระเพาะอาหารและเอนไซม์เพ่ือย่อยอาหารไม่เพียงพอ 

จึงย่อยสลายอาหารให้เป็นโมเลกุลขนาดเล็กก่อนส่งเข้าสู่กระแสเลือดไม่ได้

ท�ำให้เซลล์ภูมคิุม้กันหลงคดิว่าเป็นศตัร ู (เชือ้โรค) จงึผลติสารฮสิทามนีออกมา

เป็นการใหญ่เพื่อท�ำลาย

●  กินอาหารฤทธ์ิเย็นและนิ่มเกินไป  เช่น กล้วยหอม สาลี่  แตงโม

แตงหวาน เมลอน มะละกอ เต้าหู้  เต้าฮวย โจ๊ก ข้าวปั้น และอาหารประเภท

แป้งแปรรูปทุกชนิด  เช่น ขนมปัง หมั่นโถว ขนมเปี๊ยะ ขนมโก๋น�้ำตาลทราย

ขาว ขนมเค้ก และของหวาน เป็นต้น 

●  ดื่มกินอาหารท่ีไม่ตรงกับกรุ๊ปเลือด  โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์นมวัว 

ทุกชนิด เช่น นมวัว นมเปรีย้ว  เนย ครมี พิซซ่า โยเกิร์ต ชอ็กโกแลต ไอศกรมี

น�้ำอัดลม น�้ำเชื่อม  เครื่องดื่มแช่เย็น  เมล็ดมะม่วงหิมพานต์  ถ่ัวลิสง และแยม

ถั่วลิสง

 วธิแีก้อาการภมูแิพ้และหอบหดืให้ปฏบิตัดิงัน้ี

  เคี้ยวให้ละเอียดเพื่อช่วยย่อย ก่อนอื่นต้องเค้ียวอาหารให้

ละเอียดค�ำละ 30-40 ครั้งแล้วจึงค่อย ๆ กลืนลงไป และหยุดกินทุกอย่าง 

ที่กล่าวมาข้างต้น

  ด่ืมน�ำ้ผักผลไม้ป่ันขบัพิษเสริมสารอาหาร เพ่ือเสรมิสมรรถภาพ

ของไตควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับพิเศษส�ำหรับผู้ป่วยโรคไต”  โปรดอ่าน

ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง ตอนท้ายหน้า 309  เพ่ิมขิงแก่กับ

เมลด็พรกิไทยด�ำมาก ๆ   (เริม่จากน้อย ๆ  ก่อนแล้วค่อย ๆ  

เพ่ิมจนกว่าจะรู้สึกว่ามอืเท้าอุน่จงึหยุดไว้ทีป่รมิาณน้ัน) 

พุทราแดงไร้เมลด็ 9 ผล  เก๋าก้ี 2 ช้อนโต๊ะ และซิลเวอร์

 พาร์สลีย์ ผักชี น�้ำมะพร้าว และน�้ำแร่สกัด   
ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ ช่วยเสริมสมรรถภาพไต
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ไฮโดรซอล 60 ซีซี จากนั้นปั่น 2 นาที แล้วแบ่งเป็น 3 ส่วน  ด่ืมเช้า กลางวัน

บ่าย มื้อละ 1 แก้ว

  เสรมิสารอาหารเพิม่พลงังานแก่ร่างกาย 1 ทกุมือ้ขณะท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30  ซีซี แล้วกล้ัวปาก 

1-2 นาทีก่อนกลนืลงไป  หลงัจากน้ัน 10-15 นาทใีห้กินโพรไบโอตกิกับน�ำ้อุน่

เพือ่ช่วยปรบัสมดลุล�ำไส้ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสรมิอาหาร

ที่ช่วยปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วย

ฟอกตับเพ่ือขับพิษและลดภาระของตับ  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการ

อักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นแก้วใหญ่เพ่ือเพ่ิม

กรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้อาหารดูดซึมแร่ธาตุ 

หรอืสารอาหาร  กินสารเสรมิอาหารทีช่่วยเพ่ิมกรดในกระเพาะอาหาร และกิน

โคเอนไซม์คิวเทน 

  ฝึกก�ำหนดลมหายใจเพิ่มพลังปอด ฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 

3-5-7 ทุก 1-2 ชั่วโมง รอบละสิบกว่าครั้ง  วันละ 5-7 รอบ (ดูภาคผนวกหน้า 

294) 

  พ่นจมูกฆ่าเชือ้โรค ก่อนนอนให้ใส่ซลิเวอร์ไฮโดรซอลลงในอปุกรณ์

พ่นจมูกจนเต็ม จากน้ันพ่นที่รูจมูกแรง ๆ  ข้างละ 4-5 ครั้งจนรู้สึกว่าไหลเข้า

สู่คอ

  ค�ำแนะน�ำอาหาร 3 มื้อ น�ำฟักทองนึ่งสุก  ¹⁄³ ผล ใส่ลงในโถปั่น

พร้อมเปลือกและเมล็ด ใส่อะโวคาโดผลใหญ่ที่ปอกเปลือกและทิ้งเมล็ดแล้ว 

(ถ้าผลเล็กให้ใช้  2-3 ผล)  ถ่ัวพิสตาชิโอดิบสิบกว่าเมล็ด วอลนัตดิบสิบกว่า 

เมล็ดเนื้อมะพร้าวห้าวสับละเอียดครึ่งถ้วย  (หรือกะทิส�ำเร็จรูปก็ได้)  ขิงแก่ 

1  น้ิว  เมล็ดพริกไทยด�ำสิบกว่าเมล็ด น�้ำบริสุทธ์ิ  2-3 แก้ว  (หรือน�้ำแอ็กทีฟ 

ชนิดด)ี  ป่ัน 2 นาท ีแล้วแบ่งเป็น 3 ส่วน ด่ืมเช้า กลางวัน เย็น ครัง้ละ 1  ส่วน
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  จมูกโล่ง หายใจสะดวกด้วยการนวด หยดน�้ำมันนวดคุณภาพ

ดีท่ีฝ่ามือแล้วถูแรง ๆ  5-6 ครั้ง จากนั้นรีบใช้ฝ่ามือปิดจมูกแล้วหายใจแรง ๆ  

5-6 ครั้งเพ่ือให้จมูกโล่งและหายใจสะดวก ท�ำวันละ 5-6 ครั้ง  ทาน�้ำมันนวด

ที่ฝ่ามือ นวดบริเวณอก ทาน�้ำมันนวดที่จุดสะท้อนปอดท่ีฝ่าเท้าและหลังเท้า

ทั้ง 2 ข้าง กดนวดแรง ๆ  จุดละ 2 นาที ท�ำซ�้ำวันละ 2 ครั้ง

  ขบัถ่ายทกุวัน  รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขบัถ่ายให้ได้วันละ 3 ครัง้

เป็นอย่างน้อย ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซื้อผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวเป็น

ตัวช่วย  เริม่จากใส่ผงเส้นใยอาหาร 1  ช้อนโต๊ะกับน�ำ้มนัมะพร้าวคร่ึงช้อนโต๊ะ 

(หรอื 1  ช้อนโต๊ะ) ลงในนมอลัมอนด์อุน่ คนให้เข้ากันแล้วดืม่ทันที  เช้า 1 ครัง้

บ่าย 1 ครั้ง และใน 1  วันให้ค่อย ๆ  ดื่มน�้ำหรือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีโดยเติมเกลือ

ทะเลเล็กน้อย 6-8 แก้ว ถ้าท�ำเช่นน้ีไป 1 สัปดาห์ยังถ่ายไม่ถึง 3 คร้ังต่อวัน

ให้ค่อย ๆ  เพ่ิมผงเส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวทุกสัปดาห์จนกว่าจะถ่ายได้

วันละ 3-4 ครั้ง  เพื่อช่วยให้ล�ำไส้ใหญ่สะอาด ภูมิคุ้มกันก็จะท�ำงานได้ดี

Q

A

ถาม	 :	 เด็กอายุ 7 ขวบป่วยเป็นหอบหืด จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด 
		  มาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  ต้องงดกินสิ่งดังต่อไปนี้ครับ

  ผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  เช่น นมวัว  เนย ครีม  โยเกิร์ต นมเปรี้ยว

พิซซ่า ไอศกรีม ช็อกโกแลต

  กล้วยทุกชนิด สาลี่  แตงโม  เมลอน แตงหวาน มะละกอ  เต้าหู ้

น�้ำเต้าหู้ และแยมถั่วลิสง

  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด ของหวาน ขนมเค้ก ขนมโก๋

ขนมเปี๊ยะ คุกกี้

  น�้ำอัดลมทุกชนิด เครื่องดื่มน�้ำผลไม้บรรจุขวด อาหารเย็นจัด และ

เครื่องดื่มที่ใส่น�้ำแข็ง
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  เนื้อสตัว์ น�ำ้แกงเนือ้สตัว์ทุกชนิดทีเ่ลีย้งด้วยอาหารสตัว์ท่ีมฮีอร์โมน

และสารปฏิชีวนะ

ต้องดื่มกินและปฏิบัติดังต่อไปนี้

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย  ให้อมซิลเวอร์ไฮโดร 

ซอล 30 ซซี ีแล้วกลัว้ปาก 2 นาทีก่อนกลนืลงไป วันละ 3 คร้ัง (เช้า บ่าย ค�ำ่)

หลังจากน้ัน  20-30 นาทีให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ ่นเพ่ือช่วยปรับสมดุล

ล�ำไส้ใหญ่และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ

ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน (แกะแคปซูลออก เทแต่เน้ือผงไว้บนลิ้นและ

ตามด้วยน�้ำ) วันละ 3 ครั้ง

  การกินเนื้อสัตว์ การบริโภคเนื้อสัตว์ต่อสัปดาห์ คนเลือดกรุ๊ปเอ

ให้กินได้ครั้งเดียว กรุ๊ปเอบี 2 ครั้ง กรุ๊ปบี 2 ครั้ง และกรุ๊ปโอกินได้ 3-4 ครั้ง

แต่ต้องกินเฉพาะปลาซาร์ดีนในน�้ำมันมะกอกชนิดกระป๋อง ก่อนกินต้องเติม

ผักชี ผงพริกไทยด�ำ และผงขมิ้นลงไปด้วย

  น�้ำแกงละลายเสมหะ ส่วนผสมประกอบด้วยผักสลัดน�้ำ  ผักช ี

บร็อกโคลี  ขิงแก่  ผงขมิ้น กระเทียม  โรสแมรี  ผงไทม์  (สมุนไพร) และน�้ำ 

แอก็ทฟีชนดิด ีต้มเป็นน�ำ้แกงผกัมาด่ืม และต้องด่ืมตอนอุน่ ๆ  จงึจะช่วยละลาย

เสมหะ

  ประคบร้อนที่ปอด ใช้ถุงน�้ำร้อน 2 ใบวางไว้ที่หลังของเด็กตรง

บริเวณปอด แล้วห่มผ้าไว้ 20-30 นาที วันละ 2 ครั้งเช้า-เย็น

  การนวดตามอาการ ทาน�้ำมันนวดคุณภาพดีที่ฝ่ามือ  ถูมือให้

ร้อนแล้ววางไว้ต�ำแหน่งปอดด้านหน้าของเด็ก นวดข้ึนลง 5 นาทีแล้วห่ม

ผ้าไว้  20-30 นาที  ทาน�้ำมันนวดที่จุดสะท้อนปอดที่เท้าท้ัง  2 ข้าง  ใช้นิ้ว 

หัวแม่มือกดนวด 2-3 นาที วันละ 2 ครั้ง

  โจ๊กแก้หอบหดื ส่วนผสมประกอบด้วยข้าวกล้อง ข้าวแดง ข้าวนลิ

ข้าวฟ่าง  (หรือลูกเดือย)  เมล็ดบัว  เติมขิงแก่หลาย ๆ  แว่น ผงขมิ้น กระเทียม 

5 กลีบ ผักชี  ชาเจียวกู้หลาน 1 ซอง  (ใช้แต่ใบชาแล้วโรยลงบนข้าว) และ
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เติมน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีหุงเป็นข้าวสวยหรือโจ๊ก ก่อนกินให้เติมน�้ำมันเมล็ดเชีย 

น�้ำมันงา และเก๋ากี้ด้วย

Q

A

ถาม	 :	 ป่วยเป็นหอบหืดจึงกินยาต่อเนื่องมาหลายปีจนกระดูก 
		  พรุนและส่งผลต่อกระดูกสันหลัง จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด 
		  มาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  ถ้าเป็นหอบหืดและกินยาต่อเนื่องระยะยาว  น่ีเป็นทางเลือก 

ที่ผิดเพราะไม่มียาใด ๆ  รักษาหอบหืดได้  ท�ำได้เพียงแต่ควบคุมอาการไว้

เท่าน้ัน  นอกจากน้ี การใช้ยาพ่นจมูกระยะยาวยังเป็นอันตรายต่อดวงตา ไต

ปอด และกระดูกด้วย  ผมขอแนะน�ำวิธีแก้ไขดังต่อไปนี้

  หยุดกินกล้วยทุกชนิด สาลี่ แตงโม แตงหวาน  เมลอน มะละกอ

บวบ ฟัก ฟักแม้ว มังคุด  ถ่ัวลิสง  เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ แยมถ่ัวลิสง และ

แยมเมล็ดพืชเปลือกแข็งทุกชนิดทันที

  หยุดกินผลิตภัณฑ์นมวัวและนมวัวทันที

  หยุดกินอาหารเย็นจัดท่ีน�ำออกมาจากตู ้เย็น น�้ำแข็ง  ไอศกรีม 

น�้ำอัดลมทุกชนิด ชาและน�้ำผลไม้บรรจุขวดทุกชนิดทันที

  งดบุหรี่  เหล้า  และเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์  อาหารประเภทแป้ง

แปรรูป และของหวานทุกชนิด

  หยุดกินเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ 

เนื้อสัตว์หมักดองที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ และ

อาหารทะเลเพาะเลี้ยง

กินยาระยะยาวมีแต่ผลเสีย     
เปลี่ยนมากินอาหารและออกกำ�ลังกาย

แบบธรรมชาติช่วยชีวิตดีกว่า

ยา
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 วธิแีก้หอบหดืระยะยาวและกระดกูพรนุจนกระทบ
กระดกูสันหลงัให้ปฏิบตัดิงัน้ี

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมเกสรผ้ึง  (จากปริมาณ

น้อย  ¹⁄8  ช้อนชา  และค่อย ๆ เพ่ิมเป็น  3  ช้อนชา  เพ่ือไม่ให้เป็นภูมิแพ้

เฉียบพลัน)  เพ่ิมขิงแก่มาก ๆ   (ค่อย ๆ  เพ่ิมเช่นเดียวกัน) และเมล็ดพริกไทยด�ำ 

(เริม่จาก 5 เมลด็ก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมจนหายหอบหดื) หล่อฮัง้ก้วยแห้งครึง่ผล 

ชาเจียวกู้หลาน 1 ซอง  (ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี ปั่นเป็น

น�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

  วิธีดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น น�้ำผักผลไม้ที่เพ่ิงปั่นเสร็จจะอุ่นเล็กน้อย

จึงควรดื่ม  2 แก้วตอนเช้าแทนมื้อเช้า ที่เหลืออย่าน�ำเข้าตู้เย็นให้ทิ้งไว้ที่

อุณหภูมิปกติ ก่อนดื่มให้เติมน�้ำร้อนเล็กน้อย คนจนพออุ่นแล้วดื่ม

  ต�ำรับโภชนบ�ำบัดแก้หอบหืดและเสริมกระดูก ใช้อะโวคาโด 

1 ผล (ปอกเปลือกและแกะเมล็ดออก) ฟักทองนึ่งสุก ¼ ผล (ทั้ง

เปลือกและเมล็ด) ขิงแก่ 5 แว่น พริกไทยด�ำ 10  เมล็ด  ถ่ัว

พิสตาชิโอดิบ (กะเทาะเปลือก) 10-20 เมล็ด น�ำ้แอ็กทีฟ

ชนิดดีครึ่งแก้ว  ซิลเวอร ์ไฮโดรซอล  30  ซีซี   เลซิทิน 

1 ช้อนโต๊ะ ใส่ลงในโถเครือ่งป่ันก�ำลงัสงู 2 นาท ีแล้วแบ่ง

เป็น 3 ส่วน กินเช้า กลางวัน  เย็น ครั้งละ 1 ส่วน ห้ามเก็บไว้ในตู้เย็น!

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ก่อนมื้อกลางวันและ

มื้อเย็น 1 ชั่วโมงให้ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นอุ่น ๆ  1 แก้ว จากน้ันมื้อกลางวันจึงกิน

ผักต้มก่ึงสุกที่เติมขิงแก่หลายแว่นและเมล็ดพริกไทยด�ำ ก่อนกินต้องเติม

น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ น�้ำมันอัลมอนด์ อาจเติมปลาซาร์ดีนกระป๋องได้ 2 ชิ้น

มื้อค�่ำกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด (ดูภาคผนวกหน้า 291) แต่ประเภทถ่ัวต้องเลือก

ถ่ัวแดงเพ่ิงงอกและถ่ัวเลนทิลเพ่ิงงอก ก่อนกินต้องเติมน�ำ้มนัมะพร้าวบริสุทธ์ิ

น�ำ้มนัมะพร้าว ผงพรกิไทยด�ำ และกินช้า ๆ  จนหมด
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  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวันและฝึกก�ำหนดลมหายใจ

แบบ 3-5-7  (ดูภาคผนวกหน้า 294)  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมอง

หลั่งสารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า)

และเมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)  ขณะเดียวกันควรฝึก

ก�ำหนดลมหายใจวันละ 2 ครั้งเช้า-เย็น  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ

โรคภัยหายได้จริง หน้า 312 

ไอ

Q

A

ถาม	 :	 มีอาการไอระยะยาว ควรใช้โภชนบ�ำบัดมาแก้ไขและ 
		  รักษาสุขภาพอย่างไร

ตอบ  :  ภาวะปอดชื้นหรือมีน�้ำในปอดล้วนเกิดจากการไอระยะยาว

การกินยาแก้ไอ และกินอาหารเผ็ด จึงต้องรีบปฏิบัติดังนี้

  งดกินกล้วยทุกชนิด แตงโม  เมลอน แตงหวาน มะละกอ ฟัก 

บวบ และฟักแม้ว

  เลิกกินอาหารที่น�ำออกมาจากตู้เย็น  เช่น น�้ำแข็ง  เครื่องดื่มแช่เย็น

  หยุดกินผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด เต้าหู้ทุกชนิด  เต้าหู้แห้ง น�้ำเต้าหู้

ถ่ัวเขียว  วุ้นเส้น  เห็ดทุกชนิด  (ยกเว้นเห็ดขาว แต่เวลากินต้องเติมขิงแก่และ

ผงพริกไทยด�ำมาก ๆ )

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรปูทกุชนดิ ของหวาน คกุก้ี และข้าวขาว

  งดเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ และ

อาหารทะเลเพาะเลี้ยง

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด
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 วธิแีก้อาการไอระยะยาวต้องปฏบิตัดิงัน้ี

  ด่ืมชาหล่อฮ้ังก้วย ใช้หล่อฮัง้ก้วย 1 ผล ปักคี ้

(หรอือึง้คี)้ 7 แผ่น พุทราแดง 7 ผล ขงิแก่ (พร้อมเปลอืก) 

10 แว่น อัลมอนด์ 10  เมล็ด  โสมต่ังเซิน 6  เส้นหั่นเป็น

แผ่น ผงขมิน้ และเมลด็พรกิไทยด�ำพอประมาณ น�ำ้แอก็ทีฟ

ชนิดดี 6 แก้ว  (โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัย

หายได้จริง หน้า 93-94) แต่ขิงแก่ ผงขมิ้น และเมล็ด

พริกไทยด�ำต้องค่อย ๆ  เพิ่มปริมาณจนกว่าจะรู้สึกว่ามือเท้าอุ่น

  ประคบร้อนทีป่อด ทกุเช้า-เย็นให้ใช้กระเป๋าน�ำ้ร้อน 2 ใบใส่น�ำ้ร้อน

จนเต็ม วางตรงบริเวณปอดด้านหลังแล้วห่มผ้าเพ่ือช่วยประคบร้อนประมาณ 

20 นาที

  การนวดตามอาการ ใช้น�ำ้มนันวดคณุภาพดทีาทีจ่ดุสะท้อนปอด 

ที่เท้า แล้วใช้น้ิวหัวแม่มือกดนวดแรง ๆ  ข้างละ 2 นาที ตรงไหนเจ็บให้นวด

ตรงนั้นมากหน่อย ท�ำเป็นประจ�ำวันละ 2-3 ครั้งเช้า-เย็น

  เพ่ิมความอบอุ่นท่ีคอ ใช้ผ้าพันคอชนิดหนาพันที่คอเพื่อเพ่ิม

ความอบอุ่น

  ถ้ามีน�้ำขังในปอดมากต้องดูดน�้ำออก ถ้ามีน�้ำขังในปอดมาก

นอนลงก็ไอ ต้องไปโรงพยาบาลให้แพทย์ช่วยดูดน�้ำออก

  กลั้วปากฆ่าเชื้อ ทุกครึ่งชั่วโมงให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี

แล้วกลัว้ปาก 1 นาทีก่อนค่อย ๆ  กลนืลงไป ท�ำวันละ 12 ครัง้ตดิต่อกัน 15 วนั

จากนัน้เปลีย่นเป็นชัว่โมงละครัง้ ท�ำวันละ 8 ครัง้ติดต่อกัน 15 วัน หลงัจากน้ัน

เปลี่ยนเป็นวันละ 3 ครั้ง  เช้า กลางวัน  เย็น จนกว่าจะหายดี

  เสรมิสารอาหารเพิม่พลงังานแก่ร่างกาย 1 ทกุมือ้ขณะท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นเพ่ือช่วยปรับสมดุล

ล�ำไส้  ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการ

อักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน และกินโคเอนไซม์คิวเทนซึ่งช่วยให้

เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ ให้พลังงานแก่เซลล์ 

 หล่อฮั้งก้วย
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  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  กินสาร

เสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับเพ่ือขับพิษของตับและไต  กินสารเสริมอาหาร 

ทีช่่วยปรบัระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต จากนั้นจึงกินต่อจนอิ่ม

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 3-4 

ครัง้ แม้จะท้องเสยีบ้างก็ไม่เป็นไร เพราะถ้าล�ำไส้โล่ง ปอดกจ็ะโล่ง  ถ้าท�ำไม่ได้

ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารไม่เจือน�้ำตาล  ไม่แต่งกลิ่นแต่งรสกับน�้ำมันมะพร้าว 

เป็นตัวช่วย

  เสริมสารน�้ำ ต้องจิบน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีชงกับชาโสมคนวันละ 

6-8 แก้ว  (ดูภาคผนวกหน้า 292 ไม่รวมชาหล่อฮั้งก้วย)

  ต�ำรับโภชนบ�ำบัดแก้ไอ เค้ียวถ่ัวพิสตาชิโอดิบและวอลนัตดิบ

ครั้งละสิบกว่าเมล็ดโดยต้องเค้ียวช้า ๆ  ให้ละเอียดวันละ 2 คร้ัง หรือน�ำถ่ัว 

พิสตาชโิอดบิ 20 กว่าเมลด็ วอลนตัดบิสบิกว่าเมลด็ น�ำ้แอก็ทฟีชนดิด ี1 แก้ว

ขิงแก่หลาย ๆ  แว่น และพริกไทยด�ำสิบกว่าเมล็ดปั่นเป็นนมอุ่น ๆ  แล้วด่ืมเช้า

ครึ่งหนึ่ง  เย็นครึ่งหนึ่ง  โดยต้องดื่มขณะยังอุ่นอยู่จึงจะได้ผล

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ท่ีมีอาการไอควร

ดืม่ “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรบัฟอกเลอืด” (ดูภาคผนวกหน้า 287) เพ่ิมขงิแก่มาก ๆ

ผงขมิ้น พริกไทยด�ำมาก ๆ   (ค่อย ๆ  เพ่ิมจนกว่ามือและเท้าจะอุ่น) ชาเจียว 

กู้หลาน 1 ซอง  (ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี ปั่นเป็นน�้ำผัก

ผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

  ฝึกก�ำหนดลมหายใจเพิ่มพลังปอด ฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 

3-5-7 ทุกชั่วโมง (ดูภาคผนวกหน้า 294) ท�ำซ�้ำรอบละสิบกว่าครั้ง 

 พริกไทยดำ�  ชาโสมคน
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Q

A

ถาม	 :	 ผลตรวจสุขภาพพบว่าค่ามะเร็งปอดสูงกว่าปกติเล็กน้อย 
		  ควรท�ำอย่างไร

ตอบ  :  การท่ีปอดมีค่าดัชนีมะเร็งสูงเล็กน้อยควรเร่งใส่ใจเรื่องการ 

ดื่มกิน ผมขอแนะน�ำดังนี้

  เลี่ยงการสูบบุหรี่  งดกินกล้วยทุกชนิด สาล่ี  แตงโม แตงหวาน 

เมลอน มะละกอ น�้ำเต้าหู้ และเต้าหู้

  ห้ามดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม ชาและน�้ำผลไม้

บรรจุขวดทุกชนิด  เครื่องดื่มและอาหารแช่เย็นทุกชนิด

  ห้ามกินเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ทุกชนิด

อาหารหมักดอง  โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  และอาหารทะเล 

เพาะเลี้ยง

  ห้ามกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและของหวาน

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม  “น�้ำผัก

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  โดยเพ่ิมขิงแก่ให้มาก ๆ  

ผงขมิ้น และเมล็ดพริกไทยด�ำ  (ค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณ) ชาเจียวกู้หลาน 2 ซอง 

(ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  ปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้ว 

ส�ำหรบั 1 วัน ดื่มติดต่อกัน 6  เดือนจะช่วยให้ค่าดัชนีมะเร็งลดลง

หวัด

Q

A

ถาม	 :	 การดืม่น�ำ้ผักผลไม้ป่ันหรือการออกก�ำลงักายช่วยป้องกนั 
		  เชื้อโรคและไวรัสได้หรือไม่

ตอบ  :  ปัจจุบันวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเจริญก้าวหน้าถึงขนาดไป

ท่องอวกาศได้ แต่ด้านการวิจัยทางการแพทย์นั้นไม่ทราบว่าทุ่มเทแรงงาน 
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เงินทอง และเวลาไปเท่าใดถึงยังแก้ปัญหาเชื้อไวรัสยุคใหม่ไม่ได้  รวมท้ังโรค

มะเร็งและโรคเรื้อรังต่าง ๆ  มีเพียงยาปฏิชีวนะเท่าน้ันที่จัดว่ามีผลงานจัดการ

กับเชื้อโรค โรคระบาดจากไวรัส และโรคเฉียบพลันต่าง ๆ  ที่เกดิขึ้นในศตวรรษ 

ที่ 20

แต่ส�ำหรับศตวรรษท่ี 21 นี้ มีเชื้อดื้อยาระดับซูเปอร์ต่าง ๆ  มากมายท่ี

แม้แต่ยาปฏิชีวนะหรือยาต้านไวรัสที่วิจัยออกมาใหม่ก็ยังใช้ไม่ได้ผล  เช่น 

เชื้อไวรัสอีโบลา หรือเชื้อ MRSA  ในทางตรงข้ามกลับย่ิงท�ำให้พวกมันรุนแรง 

กว่าเดิมและมีแนวโน้มว่าจะแพร่ระบาดด้วย

 นักวิทยาศาสตร์เริ่มด้วยแนวคิดว่า  “ท�ำไมเสียงจึงมีความเร็วเช่นน้ี” 

“ท�ำไมแสงจึงมีความเร็วเช่นนี้”  “ท�ำไมแอปเปิลจึงตกสู่พ้ืน” หรือ  “ท�ำไมจึง 

ติดต่อกับญาติซึ่งอยู่ห่างไกลไม่ได้”  จากนั้นจึงหาค�ำตอบและค้นพบกฎ 

แรงโน้มถ่วงของโลก  คิดค้นเครื่องบินที่เร็วกว่าคล่ืนเสียง สร้างยานอวกาศ

และโทรศัพท์มือถือ
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ขณะทีผู่เ้ชีย่วชาญด้านวิทยาศาสตร์การแพทย์กลบัทุ่มเทเวลา เงนิทอง 

และความสนใจไปที่  “จะใช้ยาหรือวิธีการอะไรมารักษามะเร็งได้”  “จะใช้ยา 

อะไรจึงรักษาโรคอีโบลาได้” แต่กลับไม่กระตือรือร้นที่จะตั้งค�ำถามก่อนว่า 

“ท�ำไมจึงมีโรคเรื้อรัง”  “ท�ำไมจึงมีโรคมะเร็ง”  “ท�ำไมจึงมีไวรัสอีโบลา” หรือ 

“ท�ำไมจึงมีโรคชนิดนี้”  กล่าวอีกนัยหนึ่งคือไม่หาสมมติฐานของโรคก่อนจึง

ย่อมยับย้ังต้นตอของโรคไม่ได้  ดังน้ัน การใช้ยาจึงเป็นการรักษาท่ีปลายเหตุ

ท�ำได้เพียงควบคุมอาการไว้ชั่วคราวเท่านั้น ต้องรักษาและกินยาระยะยาวจึง

จะไม่ก�ำเริบ!  แม้รู้ว่ายาเหล่าน้ีมีผลข้างเคียงและสารพิษตกค้างในร่างกาย 

แต่ผู้ป่วยก็ท�ำได้เพียงเชื่อฟังอย่างจ�ำยอมและก้มหน้ากินยาต่อไป 

 มลพษิในสิง่แวดล้อมคือต้นตอของการแพร่กระจาย
เชือ้โรคและไวรสั

ร่างกายของคนเราไม่ใช่เพราะขาดยาจึงเกิดโรคภัย แต่เป็นเพราะขาด

สารอาหารท่ีสะอาดและเพียงพอ ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ มีมลพิษ ทั้งจาก

ภายในร่างกายและภายนอกต่างหาก ผมขอยกตัวอย่างให้ทุกท่านเข้าใจง่าย 

ดังนี้ 

ในอดีตคนเลี้ยงไก่จะให้ฝูงไก่กินร�ำข้าวผสมข้าวเปลือกและปล่อยให้

ว่ิงอย่างอิสระเพ่ือหาหนอนกิน  ร�ำข้าวอุดมด้วยอินทรียสารจากพืช ช่วยเพ่ิม

ภูมิคุ้มกัน ส่วนข้าวเปลือกมีคาร์โบไฮเดรต ไขมัน จุลินทรีย์ แร่ธาตุ  โปรตีน

และเอนไซม์อย่างครบถ้วน มีสารอาหารท่ีสะอาดให้อวัยวะทุกส่วนท�ำงาน

เป็นปกติ  ฝูงไก่ได้ว่ิงเล่นกลางแดดจัดจึงได้รับวิตามินดี 3 ที่ช่วยต้านเชื้อโรค

และบ�ำรุงกระดูก  เสริมชีวิตชีวา ท�ำให้กล้ามเน้ือยืดหยุ่น  วิธีเลี้ยงไก่เช่นน้ี 

ฝูงไก่จึงมีสุขภาพดีและเน้ือแน่น สมัยก่อนจึงไม่เคยได้ยินว่าไก่เป็นโรคหรือ 

มีไข้หวัดนกเลย

ถ้าอยากกินเนื้อสัตว์ก็ต้องกินเนื้อไก่ท่ีเลี้ยงด้วยอาหารธรรมชาติและ 
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มีสารอาหารมากมายจากการเลี้ยงเช่นน้ี  รสชาติจะหวานหอมอร่อย  เคี้ยว

แล้วหยุ่นกรอบจึงจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ไม่ว่าจะเป็นเน้ือสัตว์ที่

สะอาดและมีสารอาหารเพียงใดก็ไม่ควรกินบ่อย เพราะเนื้อสัตว์ทุก

ชนิดจัดเป็นกรดจะท�ำให้เลือดเป็นกรดมากเกินไป เป็นอันตรายต่อ

อวยัวะตันท้ังห้า (ตบั หัวใจ ม้าม ปอด ไต) และอวัยวะกลวงทั้งหก (ถุง

น�้ำดี กระเพาะอาหาร ล�ำไส้ใหญ่ ล�ำไส้เล็ก กระเพาะปัสสาวะ และ 

ซานเจียว) ปวดเมือ่ยกล้ามเนือ้ ท�ำลายระบบประสาท น�ำไปสู่โรคเรื้อรัง

มะเร็ง และการรุกรานจากเชื้อโรค

ทีนี้ลองมาดูวิธีเลี้ยงไก่ในปัจจุบัน คือการขังฝูงไก่เบียดเสียดกันในกรง

ขนาดใหญ่หรือก้ันเป็นช่อง ให้ไก่กินอาหารสัตว์ท่ีมียาฆ่าแมลง สารปฏิชีวนะ

และฮอร์โมนสังเคราะห์ทุกวัน อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีคับแคบและเหม็นกล่ิน

มลูสตัว์ตลอดเวลา ไม่มแีม้แต่ท่ีว่างให้ขยับตัว บวกกับขณะฝงูไก่ยังไม่เป็นโรค

ก็ให้ยาปฏิชวีนะซึง่มผีลไปลดภูมคุ้ิมกัน พอเป็นโรคจริง ๆ  เชือ้โรคก็กลายเป็นเช้ือ 

ซูเปอร์ดื้อยา ท�ำให้กองทัพภูมิคุ้มกันท่ีอ่อนล้าต้านทานการรุกรานของเชื้อโรค 

ไม่ไหว แล้วจะไม่ให้ไก่เป็นโรคได้อย่างไร ท�ำไมโรคไข้หวัดนกจะไม่ระบาดเล่า

ที่น่าเวทนาคือ  เมื่อไก่ตัวหน่ึงเป็นโรคก็เสร็จท้ังฝูง! คนเลี้ยงขาดทุน

ย่อยยับ แต่ยังคงไม่หาสาเหตุ  กลับเพ่ิมสารปฏิชีวนะและฮอร์โมนเร่งการ

เติบโตลงในอาหารสัตว์ที่ใช้เลี้ยงไก่เข้าไปอีก

ส�ำหรับสุภาพสตรี เมื่อกินเนื้อไก่ประเภทนี้ (โดยเฉพาะหนังไก่)

อาจท�ำให้หล่ังฮอร์โมนเพศชายมากขึ้น ส่งผลให้ประจ�ำเดือนผิดปกติ

ขนดก หรือมีหนวดอ่อนๆ ขึ้นเหนือริมฝีปาก ทั้งยังกระทบต่อการ

เจริญเติบโตของเต้านมและผมร่วง เป็นต้น  ส่วนเพศชายอาจท�ำให้

ลูกกระเดือกและอณัฑะโตขึน้ ถ่ายปัสสาวะล�ำบาก ความดนัโลหติพุง่สงู

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ศีรษะล้าน  รู้อย่างนี้แล้วจึงควรห้ามปาก

ระงับความอยากไว้จะดีกว่า!

นอกจากนี้  ถ้าผู ้เลี้ยงใช้หัวก๊อกฉีดท�ำความสะอาดกรงไก่  ของเสีย

พร้อมอาหารสัตว์ที่ตกอยู่ในมูลไก่ก็จะไหลลงสู่แม่น�้ำล�ำธาร  ไม่เพียงท�ำให้
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แม่น�้ำสกปรก  ยังท�ำให้ฝูงปลา นก และ

สัตว์น�้ำที่ต ่างมาแย่งกันกินอาหารสัตว ์

พากันเป็นโรคและล้มตายเป็นจ�ำนวนมาก

เมื่อมนุษย์สัมผัสกับสัตว์ปีกพวกนี้

ก็มีโอกาสติดโรคได้ บวกกับกินเนื้อสัตว์ท่ี

มีสารปฏิชีวนะและฮอร์โมนเร่งการเติบโต

เป็นประจ�ำ  ย่ิงส่งผลให้ภูมิคุ ้มกันลดลง 

ซ�ำ้ร้ายยังเสีย่งเป็นโรคมะเรง็ปอดและมะเรง็

ล�ำไส้ด้วย  สาเหตสุ�ำคัญทีเ่ชือ้ไวรสัอโีบลา

ระบาดในแอฟริกาก็เพราะกินเนื้อสัตว์เป็น

 การเลี้ยงไก่ในปัจจุบันต่างจาก 
สมัยก่อน สารอาหารในเนื้อไก ่

จึงน้อยลง

อาหารหลักทั้ง  3 มื้อ และสัตว์เหล่านี้น่าสงสัยว่าคงเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ 

ที่ปนเปื้อนเช่นกัน

 ลดกินเนื้อสัตว์เพื่อสุขภาพ

ถ้ามนุษย์เลิกกินเน้ือสัตว์ปริมาณมาก  กิจการเล้ียงสัตว์ก็จะไม่เล้ียง

สัตว์ไว้มากมาย และจะไม่มีมูลสัตว์ปริมาณมหาศาลมาท�ำให้น�้ำสกปรก 

เชื้อโรคและไวรัสก็จะแพร่พันธุ์ได้ยาก

เราทุกคนล้วนกินอาหาร  ด่ืมน�้ำ และหายใจน�ำอากาศปนเปื้อนเข้าสู่

ร่างกายทุกวัน ผมหวังว่าทุกท่านจะหันมาดื่มกินอาหารแบบธรรมชาติบ�ำบัด

มากข้ึน  ท้ังข้าวธัญพืช  5  ชนิด ผลไม้  เมล็ดพืชเปลือกแข็งซึ่งเป็นอาหาร

ธรรมชาติที่พระเจ้าประทานให้

ต�ำราแพทย์แผนจีนกล่าวไว้ว่า ปอดกับล�ำไส้ใหญ่จัดอยู่ในธาตุทอง

ล�ำไส้ใหญ่ที่สะอาดช่วยแก้ไขปัญหาของปอด การจัดการกับปอดให้ดีก็มี 

ผลต่อความราบรื่นของล�ำไส้ใหญ่และโรคที่เก่ียวข้องกับล�ำไส้ใหญ่เช่นกัน

กล่าวอีกนัยหนึ่งคือต้องดูแลตนเองให้ดีก่อนจึงจะมีก�ำลังไปส่งผลต่อคนอื่น
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 พระเจ้าประทานผักผลไม้ให้แก่มนุษย์

นี่คือแหล่งสารอาหารธรรมชาติที่ดีที่สุด

การดูแลตนเองให้ดีก็ต้องเริ่มด้วยการป้องกันไม่ให้เชื้อโรคและไวรัส

รุกราน สิ่งแรกท่ีต้องท�ำคือหยุดการด่ืมกินสิ่งท่ีจะเป็นอันตรายต่อปอดและ

ล�ำไส้ดังต่อไปนี้

  งดเนื้อสัตว์หรือโปรตีนสัตว์ทุกชนิด ที่เลี้ยงด้วยอาหารท่ีมีสารเร่ง

เช่น ผลิตภัณฑ์นมวัว อาหารทะเล ไก่ หมู วัว และแพะ เป็นต้น

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด และอาหารหมักดอง

  งดอาหารแปรรูปและอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด

  งดกินกล้วย สาลี่ ลูกพลับ และผลไม้ประเภทแตงทุกชนิด

  งดเต้าหู้  เต้าฮวย น�้ำเต้าหู้ ต้นหอม ผักงอก และถ่ัวงอกทุกชนิด 

ที่ใช้ฮอร์โมนเร่งการเติบโต

  งดเครื่องด่ืมบรรจุขวดทุกชนิด ของหวาน และลูกกวาด ชาท่ีชง

ด้วยใบชาซึ่งฉีดพ่นยาปราบศัตรูพืชทุกชนิด บุหรี่ และเหล้า
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  งดนอนดึกและการท�ำงานหักโหม  อยู่ให้ห่างจากรังสีของจอ

คอมพิวเตอร์  โทรศัพท์มือถือ ไมโครเวฟ และโทรทัศน์

  ห้ามอารมณ์แปรปรวนเกินไป  เศร้าง่าย  โมโหง่าย  ยึดมั่นถือมั่น 

จนเกินไป

สารกันบูด สารเคมี 
สารโบรมีน 

อนุมลูอิสระ

อาหารประเภทแป้ง อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา

 วิธีขจัดสารพิษในร่างกายให้ปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ทุกวัน  วันละ 6 แก้ว  (ดูภาคผนวกหน้า 287) หลัง

ดืม่ไป 1 สปัดาห์ให้เปลีย่นเป็นดืม่ “น�ำ้ผกัผลไม้ป่ันต�ำรบัเสรมิปอดและล�ำไส้” 

ทุกวัน  วันละ 6 แก้ว  (โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 221) หลังดื่มไป 

1  สัปดาห์ให้ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” และ  “น�้ำผักผลไม้ปั่น

ต�ำรับเสริมปอดและล�ำไส้” สลับกันอย่างละสัปดาห์  วันละ 6 แก้วติดต่อกัน 

4  เดือน จากน้ันจึงเปลี่ยนมาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเสริมปอดและล�ำไส้” 

วันละ 4 แก้ว 3 สัปดาห์และ  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” 1 สัปดาห ์

ทุกเดือน
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  ค�ำแนะน�ำการดื่มกินต้านไวรัส 1 ทุกมื้อต้องด่ืมน�้ำแอ็กทีฟ 

ชนิดดีหรือน�้ำกลั่นเติมเกลือทะเลเล็กน้อย น�้ำแกงผักต้องใส่ขิงแก่ให้มาก ๆ  

พริกไทยด�ำหรือพริกและกระเทียมเล็กน้อย อาจกินผักต้มได้ตามชอบ และ

ต้องกินเห็ดให้มาก ๆ  สาหร่ายทะเล สาหร่ายจือช่าย (จีฉ่าย) 

  ค�ำแนะน�ำการดื่มกินต้านไวรัส 2 ใช้ข้าวฟ่างหรือข้าวเหนียว 

สีม่วง  เติมถ่ัวหรือถ่ัวแดงเมล็ดเล็ก  (ถ่ัวเพ่ิงงอกย่ิงดี)  บวกสาหร่ายทะเล 

กระเทยีมเลก็น้อย ขงิแก่มาก ๆ  พรกิไทยด�ำ และน�ำ้แอก็ทฟีชนิดดหีรอืน�ำ้กลัน่

ต้มเป็นข้าวหรอืโจ๊ก  ก่อนกินให้ใส่ผกัชสีบั โหระพา และน�ำ้มนัมะพร้าวบริสุทธ์ิ 

(หรือน�้ำมันมะกอกคุณภาพดี) คลุกให้เข้ากันแล้วกิน

  ขับถ่ายทุกวัน  รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 3 

ครัง้เป็นอย่างน้อย ถ้าท�ำไม่ได้ให้ซือ้ผงเส้นใยอาหารไร้น�ำ้ตาล ไร้สารแต่งกลิน่

แต่งรส 1 ช้อนโต๊ะ  (ค่อย ๆ  เพ่ิมเป็น 2 ช้อนโต๊ะหรือ 3 ช้อนโต๊ะจนกว่าจะ

ถ่ายได้วันละ 3-4 ครั้ง) ผสมกับน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิครึ่งช้อนโต๊ะหรือ 1 

ช้อนโต๊ะ  (ปริมาณที่ใช้ขึ้นอยู่กับอุจจาระแข็งเกินไปหรือท้องเสียให้ปรับตาม

เหมาะสม)  ใส่ลงในนมอัลมอนด์  (นมข้าวโอ๊ตหรือนมเมล็ดพืชเปลือกแข็ง)

แก้วใหญ่  (ราว 400-500 ซีซี) คนให้เข้ากันแล้วดื่มทันที ดื่มตอนเช้า 1 คร้ัง

บ่าย 1 ครั้ง และด่ืมน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีหรือน�้ำกลั่นท่ีเติมเกลือทะเลเล็กน้อย 

วันละ 8 แก้ว  (ดื่มสลับกันอย่างละ 4 แก้ว)

 น�้ำแกงผักที่ต้มสุกเล็กน้อยจะไม่ท�ำลายสารอาหาร
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  บริหารร่างกายทุกเช้า-เย็นเพิ่มความกระปรี้กระเปร่า พัก

ผ่อนให้มาก นอนแต่หัวค�่ำ  เดินเร็วใต้แสงแดดจัดวันละ 20 นาที พร้อมฝึก

ก�ำหนดลมหายใจแบบ 3-5-7 และฝึกกายบริหารที่บ้าน  ผมแนะน�ำว่าให้

หมั่นออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติช่วยชีวิตท่าที่  9  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วย

ชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 331 จะช่วยเสริมการไหลเวียนของเลือด

และปรับเลือดลม ท�ำให้ขับถ่ายสะดวกและเสริมการเผาผลาญของร่างกาย

  แช่และนวดเท้า + ดื่มชาร้อน หลังอาหารค�่ำ 1 ชั่วโมง ให้ผสม

น�้ำอุ่นใส่กะละมัง  ใส่ดีเกลือและขิงแก่หลาย ๆ แว่นลงไป แล้วแช่เท้าท้ัง 2 

ข้าง  (ต้องแช่ให้ท่วมจุดซานอินเจียวซึ่งอยู่เหนือตาตุ่มด้านในข้ึนมา 3 นิ้ว)

และใช้ผ้าขนหนูถูหลังเท้าขึ้นลงจนกว่าจะรู้สึกร้อนไปท้ังตัวและเหงื่อออก 

จึงค่อยใช้ผ้าขนหนูซับเท้าให้แห้ง  (กระตุ้นการไหลเวียนเลือด) จากนั้นใช้

น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาบริเวณจุดสะท้อนปอด มดลูก  (ต่อมลูกหมาก) รังไข ่

(อัณฑะ) กระเพาะปัสสาวะ และล�ำไส้ใหญ่ ตลอดจนจุดซานอินเจียว แล้วใช้

นิว้หัวแม่มอืนวดจดุสะท้อนทุกจดุ จดุละ 1 นาท ีท�ำเสรจ็แล้วให้ดืม่น�ำ้แอก็ทีฟ

ชนิดดีอุ่น ๆ  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เก๋าก้ี และโสมคน หรือดื่ม

ชาท่ีเติมปักคี้  (หรืออึ้งค้ี) ขิงแก่ และหล่อฮั้งก้วยก็ได้ ทาง 

ที่ดีควรดื่มทั้ง 2 อย่างสลับกันวันเว้นวัน

การแช่เท้าช่วยให้เลือดไหลเวียนดี  
เสริมกระบวนการเมแทบอลิซึม
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 ผักทะเล อาวุธธรรมชาติป้องกันเชื้อไวรัส

ในหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 71-77 ผมได้อธิบายอย่างละเอียด

ให้ทราบแล้วว่าจะกินวิตามินดี 3  เพ่ือช่วยรักษาสุขภาพกระดูกอย่างไร และ

กินวิตามินดี 3  เข้มข้นเพ่ือเสริมภูมิคุ้มกันอย่างไร  เล่มนี้ผมขอแนะน�ำอาวุธ

ธรรมชาติที่ทรงพลังอีกอย่างหนึ่งให้ทุกท่านรู้จัก นั่นก็คือผักทะเล

ผักทะเลทุกประเภทมีสารอาหารมากกว่าพืชผักใด ๆ  บนบกชนิดเทียบ

กันไม่ติด  ตัวอย่างเช่น ผักทะเลมีธาตุเหล็กราว  30 มิลลิกรัมตั้งแต่อดีต

จนถึงปัจจุบันโดยไม่เปลี่ยนแปลง แต่จากการวิจัยของนักวิทยาศาสตร์ชาว

องักฤษพบว่า ปวยเล้งท่ีปลกูบนบกในปี ค.ศ. 1950 มธีาตเุหลก็ 15 มลิลกิรมั

ขณะที่ปวยเล้งซึ่งปลูกในปัจจุบันกลับเหลือธาตุเหล็กไม่ถึง 3 มิลลิกรัม

ผักทะเลมีสารอาหารท่ีสมบูรณ์ที่สุดและมีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย

ดังนี้ 

●  ซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอและฟื้นฟูความเยาว์วัยของยีนในเซลล์ 

ที่เสียหายเพราะอนุมูลอิสระ

● ปรับสมดุลฮอร์โมนของระบบต่อมไร้ท่อ

●  เสริมความแข็งแรงของเย่ือบุระบบทางเดินหายใจ ป้องกันการ

อักเสบและติดเชื้อ
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สาหร่ายวะกะเมะ  หน่อสาหร่าย  สาหร่ายจือช่าย   
(จีฉ่าย)

สาหร่ายคมบุ 

ผักทะเล อาวุธธรรมชาติป้องกันเชื้อโรค

ผักทะเลหมายถึงสาหร่ายน�้ำเค็มในทะเลและสาหร่ายตามคลองบึง

น�้ำจืด  (เช่น สาหร่ายคมบุ  สาหร่ายจือช่าย  (จีฉ่าย) สาหร่ายวะกะเมะ

สาหร่ายสเีขยีว สาหร่ายสนี�ำ้ตาล สาหร่ายสแีดง สาหร่ายสนี�ำ้เงิน สาหร่าย

สไปรูลินา)  เป็นพืชไร้รากหลายสิบชนิด

ผักทะเลมีแร่ธาตุแอ็กทีฟที่ร่างกายต้องการ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

กรดอะมิโนทั้ง 22 ชนิด วิตามิน แร่ธาตุรอง กรดโอเลอิก อินทรียสารจาก

พืช  เอนไซม์ และสารต้านอนุมูลอิสระ

● ปรับกระบวนการเมแทบอลิซึมของต่อมไทรอยด์ ช่วยขับพิษและ

ฟื้นฟูสมรรถภาพตับ

●  เสริมภูมิคุ้มกัน ช่วยฆ่าเชื้อโรค  ไวรัส  เชื้อรา และพยาธิ  ดูดซับ

และขับโลหะหนัก สารพิษ หรือรังสีออกจากร่างกาย



201

●  ลดคอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด์  ความดันโลหิต และน�้ำตาล 

ในเลือด ป้องกันโรคหัวใจ โรคพาร์คินสัน และโรคอัลไซเมอร์

● ป้องกันมะเร็งและเพิ่มโอกาสการตั้งครรภ์

● มีอินทรียสารจากพืชที่ช่วยให้เซลล์แอ็กทีฟ 

การรักษาสุขภาพนั้นควรกินผักทะเลต่างชนิดกันทุกวัน แต่ผัก

ทะเลมฤีทธิเ์ยน็ จงึต้องเตมิผงพริกไทยด�ำให้มากๆ ขงิแก่ซอย พรกิ และ

ผงขมิ้นเพ่ือปรับสมดุล ไม่เช่นนั้นอาจท�ำให้มือเท้าเย็น ไอ หอบหืด

เวียนศีรษะ หรือไม่มีแรง เป็นต้น

Q

A

ถาม	 :	 ตอนเป็นหวัดจะรักษาด้วยโภชนบ�ำบัดได้อย่างไร หรือ 
		  มอีาหารอะไรไม่ควรกิน

ตอบ  :  ปัจจุบันอากาศมีมลพิษมาก ปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ใน

อากาศมากเกินไปและออกซิเจนน้อยลงเรื่อย ๆ  ท�ำให้ปอดได้รับออกซิเจน 

ไม่เพียงพอต่อความต้องการ ขบัสารพิษ ป้องกันเชือ้โรคและไวรสัจากภายนอก

ไม่ได้  เชื้อโรค  เชื้อรา และไวรัสต่าง ๆ  ที่ล่องลอยอยู่ในอากาศจึงหา

จังหวะเหมาะที่จะเข้าสู่ร่างกาย

ย่ิงถ้าเราท�ำงานหักโหม นอนดึก 

กินอาหารที่ผิด และพักผ่อนไม่เป็นเวลา 

ภูมิคุ้มกันก็จะลดลง เชื้อโรคจึง

ฉวยโอกาสนี้เข้าโจมตีท�ำให้

เป็นหวัดหรือโรคระบาดต่าง ๆ  

เช่น โรคเมอร์ส  (MERS)

 การนอนดึกทำ�ให้ร่างกายไม่ได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและภูมิคุ้มกันลดลง
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เมื่อป่วยเป็นโรคดังกล่าวข้างต้นและไปรักษาท่ีโรงพยาบาล ยาท่ีได้รับ

ก็ใช่ว่าจะเห็นผลทันตาหรืออาจไม่ได้ผลด้วยซ�้ำ  เพราะไวรัสมักกลายพันธุ์

ตลอดเวลาและดื้อยา  ดังน้ัน การป้องกันโรคหวัดและฆ่าเชื้อไวรัสที่น�ำสู่

ร่างกายไปแล้ว  (คือเป็นหวัดแล้ว) จึงมีเพียงวิธีเดียวคือต้องเสริมพลังปอด

และภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง จึงต้องหยุดดื่มกินสิ่งต่าง ๆ  ดังต่อไปนี้

  หยุดกินกล้วยทุกชนิด สาลี่ แตงโม แตงหวาน มะละกอ  เมลอน

ฟัก ฟักแม้ว มังคุด  เต้าหู ้  น�้ำเต้าหู้  เต้าฮวย และชาชงทุกชนิด  (รวมท้ัง 

ชาเขียว)

  หยุดกินของที่น�ำออกมาจากตู้เย็น น�้ำแข็ง น�้ำอัดลม  เครื่องดื่ม 

น�้ำผลไม้เจือน�้ำตาลบรรจุขวดทุกชนิด  โดยเฉพาะนมวัว นมเปรี้ยว  ไอศกรีม

โยเกิร์ต แยมถั่วลิสง และแยมทุกชนิด

  หยุดกินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิดท่ีใช้น�้ำมันเมล็ดชา

น�้ำมันมะกอก และน�้ำมันถั่วลิสงมาทอดหรือปรุง

  หยุดกินเนื้อสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหาร

สัตว์

  หยุดกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและของหวาน

  หยุดสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด

ต้องขบัสารพิษออกจากร่างกายโดยเรว็ 

ดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริม

สารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับ

ฟอกเลอืด” (ดภูาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมขงิแก่

เมลด็พรกิไทยด�ำ และผงขมิน้ให้มาก ๆ  ชาเจยีว

กู้หลาน 2 ซอง (ใช้แต่ใบชา) ผีผา (หรือปี่แป้)

พร้อมเมล็ด 5 ผล (ส�ำคัญมาก ถ้าหาซื้อไม่ได้

ก็ไม่เป็นไร) ซลิเวอร์ไฮโดรซอล 90 ซซี ีจากนั้น
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ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน  น�้ำผักผลไม้ที่เพ่ิงปั่นเสร็จจะอุ่น ๆ

ดื่ม 2-3 แก้วแทนมื้อเช้า ที่เหลืออย่าน�ำเข้าตู้เย็นเด็ดขาด ด่ืมอีก 2 แก้วตอน

มื้อกลางวัน  เติมน�้ำร้อนเล็กน้อยเพ่ือให้อุ ่นแล้วค่อยดื่ม มื้อเย็นก็ต้องเติม 

น�้ำร้อนเช่นกัน  วันแรกที่เป็นหวัดให้ดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่นอุ่น ๆ  7 แก้ว และ

ด่ืมน�้ำบริสุทธ์ิอุ ่น ๆ  สลับกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ ่น ๆ  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย 

โดยจิบช้า ๆ  

 พ่นจมูกฆ่าเชื้อโรค เมื่อเป็นหวัดหรือไข้หวัดใหญ่ต้องพักผ่อนให้

มาก ๆ และเติมซิลเวอร์ไฮโดรซอลลงในอุปกรณ์พ่นจมูกจนเต็ม แล้วพ่น 

ท่ีรูจมูกแรง ๆ  ข้างละ 5-6 ครั้งจนรู้สึกว่าไหลเข้าสู่คอเพ่ือฆ่าเชื้อโรคที่ท�ำให้ไอ

และไวรสัทีท่�ำให้น�ำ้มกูไหล  จากน้ันพ่น 1 ครัง้ทกุชัว่โมง ตลอดวนัพ่นอย่างน้อย 

5-6 ครั้งและอีก 1 ครั้งก่อนนอน  ขณะเดียวกันทุกครั้งท่ีพ่นจมูกแล้ว ให้อม

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี แล้วกลั้วปาก 1-2 นาทีก่อนค่อย ๆ  กลืนลงไป

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะท้องว่าง

ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นเพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้น

การขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริม

ภูมิคุ้มกัน

  จมูกโล่ง หายใจสะดวกด้วย

การแช่เท้า เทน�้ำมันนวดคุณภาพดีลงใน

ฝ่ามือเล็กน้อยแล้วถูฝ่ามือเร็ว ๆ  5-6 ครั้ง

จากนัน้รบีใช้ฝ่ามอืปิดจมกูและหายใจลกึ ๆ  

5-6 ครัง้  ก่อนนอน 1 ชัว่โมงให้ผสมน�ำ้อุน่

ใส่กะละมัง  เติมขิงสับละเอียดเล็กน้อย

ลงไป แล้วแช่เท้าทั้ง 2 ข้างพร้อมกับนวด

เท้าไปด้วยจนเหง่ือออกท้ังตัว  ด่ืมน�้ำและ

พักผ่อนให้มาก ๆ  
 ใช้ฝ่ามอืถูน�ำ้มนันวดคณุภาพด ี
แล้วรีบปิดจมูก หายใจลึก ๆ  

เพื่อให้จมูกโล่งและหายใจสะดวก
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 สุขภาพระบบทางเดินอาหาร

กรดไหลย้อน

ท้องอืด ท้องเฟ้อ

Q

Q

A

A

ถาม	 :	 คนที่มีอาการกรดไหลย้อนกินผลไม้เปรี้ยวจัดได้หรือไม่  
		  กินพริกและเมล็ดพริกไทยได้ไหม

ตอบ  :  อาการกรดไหลย้อนเกิดจากกระเพาะอาหารผลิตกรดน�้ำย่อย

ได้ไม่เพียงพอจึงย่อยอาหารที่มีมากเกินไปไม่ได้  ดังนั้น  การกินผลไม้ 

รสเปรี้ยวจัด  เช่น น�้ำมะนาว  กีวี หรือสับปะรดล้วนมีส่วนช่วยการย่อยทั้งส้ิน

ขณะเดียวกันทุกมื้อเมื่อกินไปครึ่งหน่ึงให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อย

กับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ช่วยย่อย  ทั้งนี้

ควรเติมผงพริกไทยด�ำและขิงแก่บดในอาหารด้วย แต่ไม่ควรกินพริกมาก

เกินไป

ถาม	 :	 มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อเป็นประจ�ำ จะใช้โภชนบ�ำบัด 
		  มาแก้ไขได้อย่างไร

ตอบ  :  อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ คือสัญญาณเตือนอย่างหน่ึงของ

ร่างกายเพื่อบอกว่าอย่ากินอาหารที่ระบบการย่อยไม่ชอบอีก ได้แก่

  เค้กทุกชนิด ขนมโก๋ ขนมเปี๊ยะ ของหวาน น�้ำเชื่อม ลูกกวาด ของ

แช่อิ่ม น�้ำผึ้ง ช็อกโกแลต และขนมโก๋น�้ำตาลทรายขาว

  อาหารประเภทแป้งแปรรูป  (แป้งหมี่ขาว)  ทุกชนิด บะหมี่ ขนมปัง 
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สปาเกตตี มะกะโรนี  เส้นหมี่ ก๋วยเตี๋ยว ก๋วยเตี๋ยวหลอด หมั่นโถว ซาลาเปา 

เป็นต้น

  น�้ำอัดลมทุกชนิด  เบียร์  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  เคร่ืองด่ืมบรรจุ

กระป๋อง

อาหารและเครื่องด่ืมข้างต้นคือสิ่งที่จุลินทรีย์ชนิดไม่ดีชอบที่สุด หลัง

พวกมันกินอาหารเหล่านี้เข้าไปแล้วก็จะปล่อยแก๊สออกมาในล�ำไส้ใหญ่เป็น

จ�ำนวนมาก ท�ำให้รู้สึกแน่นท้องและผายลม ซึ่งหมายความว่าระบบการย่อย

ส่วนล่างมีปัญหา โดยเฉพาะถ้ากินอาหารดังต่อไปนี้มากเกินไป

  เนื้อสัตว์ท่ีผ่านการปิ ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผา  อาหารประเภทถ่ัว 

ก๋วยเตี๋ยวผัด บาร์บีคิว โรตี  เป็นต้น

  ผลิตภัณฑ์นมวัว  เช่น นมวัว  เนย  โยเกิร์ต  ไอศกรีม นมเปร้ียว 

พิซซ่า และช็อกโกแลตซึ่งมีส่วนผสมของนมวัว

จะรู ้สึกแน่นท้องและท้องอืดเพราะมีแก๊สในกระเพาะอาหาร  เป็น

ปัญหาของระบบย่อยส่วนบน ถ้าจะแก้ไขอาการเหล่านี้จึงต้องงดอาหารและ

เครื่องดื่มดังกล่าว จากนั้นต้องรีบขับถ่ายของเสียที่สะสมในล�ำไส้ใหญ่ออกมา

  วิธีแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ให้ปฏิบัติดังนี้

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่าย

ให้ได้วันละ 3-4 ครั้ง  ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซื้อผงเส้นใย

อาหารไร้น�ำ้ตาลและสารแต่งกลิน่แต่งรสเป็นตัวช่วย 

เริ่มแรกใช้ผงเส้นใยอาหาร 2 ช้อนโต๊ะแล้วค่อย ๆ  

เพ่ิมเป็น 3 ช้อนโต๊ะหรือ 4 ช้อนโต๊ะจนกว่าจะ

ถ่ายได้วันละ 4 ครั้ง และเติมน�้ำมันมะพร้าว

บริสุทธ์ิหรือน�้ำมันมะพร้าวสกัด 1 ช้อนโต๊ะ 

เพ่ือช่วยให้อจุจาระอ่อนลง  ถ้าเติม 1 ช้อนโต๊ะ

แล้วอุจจาระเหลวเกินไปให้ลดปริมาณลง ถ้าแข็ง
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เกินไปให้เพ่ิมปริมาณน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ และต้องดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีกับ

น�้ำบริสุทธิ์วันละ 8 แก้ว  (ดื่มสลับกันอย่างละ 4 แก้ว)  เพื่อช่วยให้ล�ำไส้บีบตัว

จะได้ขับถ่ายง่าย

  กล้ัวปากฆ่าเชื้อ ทุกมื้อขณะท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหาร 30-40 

นาที  ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี  แล้วกลั้วปากราว 2 นาทีก่อนกลืน 

ลงไป  ซิลเวอร์ไฮโดรซอลคือสารปฏิชีวนะธรรมชาติที่ไม่มีผลข้างเคียงใด ๆ 

ใช้ฆ่าจุลินทรีย์ชนิดไม่ดี  เชื้อโรคต่าง ๆ  ในล�ำไส้ และพยาธิปากขอในระบบ

ย่อยอาหาร

  เสรมิสารอาหารเพ่ิมพลังงานแก่ร่างกาย หลงักลัว้ปากประมาณ 

10-20 นาที ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  แก้วใหญ่  เติมเกลือ

ทะเลเล็กน้อย  เพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย

กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน  เพ่ือ

ท�ำความสะอาดของเสียที่ตกค้างในระบบย่อยอาหาร ขณะเดียวกันก็ช่วย 

เติมจุลินทรีย์ชนิดดีให้แก่ล�ำไส้ใหญ่ด้วย

ผนังกระเพาะอาหารบาง

Q

A

ถาม	 :	 ส�ำหรบัผู้ป่วยผนงักระเพาะอาหารบาง การกนิอาหารดบิๆ
		  จะเป็นอันตรายต่อกระเพาะหรือไม่ และถ้าท้องไส้ไม่ด ี
		  การดื่มน�้ำผักผลไม้อย่างต่อเนื่องจะส่งผลเสียหรือไม่

ตอบ  :  คนที่ผนังกระเพาะอาหารบางต้องงดปริมาณอาหารที่กิน 

ตามปกตใิห้น้อยลง ส่วนคนทีท้่องไส้ไม่ด ีการดืม่น�ำ้ผกัผลไม้ทีม่ฤีทธ์ิเย็นอย่าง

ต่อเน่ืองย่อมไม่มีปัญหาหากเติมเครื่องเทศตามปริมาณที่แนะน�ำในหนังสือ

ทั้งน้ี  เครื่องเทศทุกชนิดล้วนมีสรรพคุณเฉพาะ หากดื่มกินอาหารท่ีมีฤทธ์ิเย็น
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อย่างผักผลไม้  ก็ควรเติมขิงแก่และเมล็ดพริกไทยด�ำซึ่งมีฤทธ์ิร้อนเพ่ือปรับ

สมดุล ทั้งยังช่วยป้องกันและรักษาโรคได้อีกด้วย

ถ้าเติมแล้วยังรู้สึกหนาวเย็นให้เพิ่มปริมาณขิงแก่และเมล็ดพริกไทยด�ำ

เช่น ขิงแก่อาจเพ่ิมจาก 1  น้ิวเป็น 3-4 นิ้ว  เมล็ดพริกไทยด�ำอาจเพ่ิมจาก 

5  เมล็ดเป็น 30-40  เมล็ด จนรู้สึกว่ามือเท้าอุ่นจึงหยุดท่ีปริมาณนั้น  ส�ำหรับ

ผู้ท่ีระบบย่อยไม่ดีต้องเคี้ยวอาหารให้ละเอียดค�ำละ 30-40 คร้ังก่อนกลืน 

และปรับการดื่มกินดังนี้

  กล้ัวปากฆ่าเชื้อ ทุกมื้อขณะท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหารครึ่ง

ชั่วโมง  ให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี  แล้วกลั้วปาก 1-2 นาทีก่อนกลืน

ลงไป

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 1 หลังกล้ัวปาก

ประมาณ 5-10 นาที  ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นเพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่

ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ 

ต้านเช้ือโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน  เมื่ออาการดีขึ้นมากแล้วให้ลดปริมาณสาร

เสรมิอาหารลงเพื่อรักษาสุขภาพ

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อเมื่อกินไปได้

ครึ่งหนึ่ง ให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพื่อเพิ่มกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร

  ใช้เมือกจากเผือกมาช่วยรักษา ทุกมื้อให้กินเผือกหัวเล็กนึ่งสุก 

2 หัวก่อน  (ขนาดประมาณผลมะนาวราว 60 กรัม) แม้จะเป็นอาหารเนื้อน่ิม

แต่ก็ต้องเค้ียวช้า ๆ  ให้คลุกเคล้ากับน�้ำลาย จากน้ันจึงค่อยกลืนลงไป  เมือก

ของเผือกจะช่วยเคลือบผนังกระเพาะอาหาร
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แผลในกระเพาะอาหารมีเลือดออก

Q

A

ถาม	 :	 แผลในกระเพาะอาหารมีเลือดออกควรปรับการดื่มกิน 
		  อย่างไร กินข้าวต้มได้หรือไม่

ตอบ  :  กระเพาะอาหารเป็นแผลมีเลือดออกต้องงดอาหารประเภท

โปรตีนสัตว์และผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัดทุกชนิด

อาหารประเภทแป้งแปรรูป และเครื่องดื่มที่มีสารเคมีทุกชนิด จากนั้นให ้

ดื่มกินและปฏิบัติตามค�ำถามข้อที่แล้ว พร้อมปฏิบัติเพิ่มเติมดังนี้ 

  นวดท้องช่วยย่อย วางฝ่ามือทั้ง  2  ข้างซ้อนกันไว้ท่ีบริเวณ

กระเพาะอาหาร จากนัน้นวดวนตามเขม็นาฬิกาช้า ๆ  40 รอบ ท�ำวันละหลาย ๆ

ครั้ง  เวลาใดก็ได้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม “น�้ำผัก 

ผลไม้ป่ันต�ำรบัฟอกเลอืด” (ดภูาคผนวกหน้า 287)  ป่ันเป็นน�ำ้ผกัผลไม้ 6 แก้ว

ส�ำหรับ 1 วัน ดื่มต่อเนื่องทุกวันเป็นเวลา 9  เดือน จะช่วยขับพิษในร่างกาย

ฟื้นฟูสุขภาพเซลล์ให้เป็นปกติ

  ต้านไวรัสด้วยโกฐน�้ำเต้า (หรือต้าหวง) เริ่มด้วยการด่ืมซิลเวอร์

ไฮโดรซอลทุกครึ่งชั่วโมง จากนั้นอมผงราก

โกฐน�ำ้เต้า 1 ช้อนชา (หาซือ้ได้ตามร้านขาย

ยาจนี) ให้คลุกเคล้ากับน�้ำลายก่อนจึงค่อย ๆ  

กลืนลงไป ช่วยต้านไวรสั บ�ำรงุกระเพาะ

อาหารและล�ำไส้

  กลั้วปากฆ่าเชื้อ อม

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี

ทุกครึ่งชั่วโมง

 การนวดท้องช่วยย่อยได้
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ผ่าตัดถุงน�้ำดี

Q

A

ถาม	 :	 ผ่าตดัถุงน�ำ้ดมีาหลายปีแล้วยงัต้องระวงัการดืม่กนิหรอืไม่ 
		  หรือท�ำได้เหมือนคนปกติทั่วไป

ตอบ  :  ถุงน�้ำดีมีหน้าที่กักเก็บน�้ำดีที่ตับสร้างข้ึน  เม่ือกินอาหารเข้าไป

จะกระตุ ้นให้เกิดการบีบตัวของถุงน�้ำดี ท�ำให้น�้ำดีท่ีพักไว้ในถุงไหลลงสู ่

ล�ำไส้เล็กส่วนต้นเพ่ือย่อยสลายไขมันและน�้ำมันในอาหาร  ส�ำหรับผู้ท่ีผ่าตัด

แล้วกลั้วปาก 1-2 นาทีก่อนค่อย ๆ  กลืนลงไป ท�ำต่อเน่ืองตลอดวัน  วันละ 

12 ครั้งเป็นเวลา 15  วัน หลังจากนั้นเปลี่ยนเป็นชั่วโมงละครั้ง  วันละ 8 ครั้ง

ท�ำติดต่อกันอีก 15 วัน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้กลั้วปากด้วยซิลเวอร์ไฮโดรซอล (ดังขั้นตอน

ข้างต้น) หลังจากนั้น 10-15 นาทีให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ

เพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริม

อาหารทีช่่วยลดการอกัเสบ ต้านเชือ้โรค หรอืเสรมิภูมคิุม้กัน (แกะแคปซลูออก 

เทผงยาไว้บนลิ้นแล้วดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ ) วันละ 3 ครั้ง 

  ใช้เมือกจากเผือกมาช่วยรักษา หลังกินสารเสริมอาหารไปแล้ว 

15 นาที  ให้กินเผือกหัวเล็กนึ่งสุกทุกมื้อ  (ขนาดประมาณผลมะนาวราว 60 

กรัม)  โดยต้องเคี้ยวให้ละเอียด ให้น�้ำลายคลุกเคล้ากับเผือกแล้วค่อย ๆ  กลืน

ลงไป จากนั้นจึงดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นอุ่น ๆ  ของมื้อเช้าโดยใช้หลอดดูด 

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ ควรเคี้ยวอาหารให้

ละเอียดค�ำละ 30-40 ครั้งแล้วค่อย ๆ  กลืนลงไป ถ้าเป็นข้าวต้มให้ใช้ข้าวฟ่าง

หุงพร้อมโหระพาและผักชี ก่อนกินให้เติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิลงในข้าวต้ม

ด้วย
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น�ำถุงน�้ำดีออกควรงดอาหารปิ้ง  ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  (กินได้เฉพาะ

อาหารต้ม นึ่ง และผักผลไม้สด)  เพราะน�้ำมันจากอาหารประเภทน้ีต้องผ่าน

ความร้อนสูงจึงเกิดอนุมูลอิสระมากมาย

เมื่อไม่มีน�้ำดีมาย่อยสลายน�้ำมันท่ีมีอนุมูลอิสระเหล่านี้  พอเข้าสู ่

ล�ำไส้ใหญ่ก็จะท�ำให้ท้องเสีย บางส่วนถูกส่งไปแยกสลายสารพิษท่ีตับและส่ง

ส่วนที่เป็นประโยชน์ไปให้เซลล์ต่าง ๆ  ส�ำหรับส่วนที่ไม่มีประโยชน์ก็จะถูกส่ง

เข้าถุงน�้ำดีไปสร้างน�้ำดี แต่เมื่อตัดถุงน�้ำดีไปแล้ว สารพิษเหล่านี้จึงส่งตรงเข้า

สูก่ระแสเลอืด ท�ำให้เลอืดปนเป้ือนกลายเป็นความดันโลหติสงู คอเลสเตอรอล

สูง โรคหัวใจ โรคไต และอาหารไม่ย่อย ซ�้ำร้ายอาจสะสมในร่างกายจนกลาย

เป็นโรคมะเร็งและโรคอื่น ๆ

  เสริมน�้ำมันชนิดดีให้เซลล์ได้รับพลังงานที่ดี 

ถ้าร่างกายขาดน�้ำมันจะแก่เร็วและป่วยง่าย จึงจ�ำเป็นต้อง

เสริมน�้ำมันชนิดดีให้แก่ร่างกาย เช่น น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์ 

น�้ำมันปาล์มบริสุทธิ์  เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ อะโวคาโด 

โดยกินพร้อมกับอาหารทุกมื้อ

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และ 

กินสารเสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับเพ่ือขับพิษของตับและไตหรือเสริมภูม ิ

คุ้มกัน

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ขณะเดียวกันควร 

ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287) ปั่นเป็นน�้ำผัก 

ผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน  เพ่ือขับสารพิษที่ตกค้างในร่างกาย หลังด่ืมติดต่อ

กัน 4-6  เดือนให้ลดเหลือวันละ 4 แก้วเพ่ือรักษาสุขภาพ  โดยดื่มตอนเช้า 

2 แก้วแทนมื้อเช้า และดื่มก่อนมื้อกลางวันและมื้อค�่ำอีกมื้อละ 1 แก้ว

 ผลอะโวคาโด 
มีไขมันชนิดดี
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 อุปกรณ์ที่ใช้ขับนิ่ว

  ขับนิ่วในถุงน�้ำดีและสารพิษสะสมในตับ คอร์ส 4 วัน ทุกปี

ระหว่างฤดูใบไม้ผลิถึงก่อนฤดูใบไม้ร่วง  7  วัน  ให้ใช้กรดฟอสฟอริกขับน่ิว 

ในถุงน�้ำดี ตามคอร์ส 4  วัน 1 ครั้ง  (ดูภาคผนวกหน้า 299)  เพราะการขับน่ิว

คอร์ส 4 วันเป็นวิธีฟอกตับที่ดีที่สุด

ขับถ่ายไม่ปกติ

Q

A

ถาม	 :	 แพทย์โรคระบบทางเดินอาหารและตับบอกว่า “การถ่าย 
		  อจุจาระมากกว่า 4 คร้ังต่อวนัผิดปกต”ิ ดงันัน้ การขบัถ่าย 
		  วนัละ 5-6 คร้ังก็ยิง่ไม่ดไีม่ใช่หรือ

ตอบ  :  ถูกต้องครับ การถ่ายอุจจาระเกิน 4 คร้ังต่อวันนั้นผิดปกติ

เพราะล�ำไส้ใหญ่มี  4  ส่วน  (คือล�ำไส้ใหญ่ส่วนขึ้น  ล�ำไส้ใหญ่ส่วนขวาง

ล�ำไส้ใหญ่ส่วนลง และล�ำไส้ตรง) แต่ละส่วนคืออุจจาระ 1 คร้ัง มี  4 ส่วน 

ก็ต้องถ่าย 4 ครั้ง  ดังนั้น ผมจึงย�้ำในหนังสือบ่อย ๆ  ว่า  “ต้องขับถ่ายให้ได้

อย่างน้อยวันละ 3-4 ครั้ง” แต่ถ้าถ่ายมากกว่า 4 ครั้งต่อวัน อาจเกิดจาก

ระบบการย่อยติดเชื้อจุลินทรีย์ชนิดไม่ดี
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  กล้ัวปากฆ่าเชื้อ ถ้าล�ำไส้อักเสบให้อมซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี

แล้วกลั้วปากหลาย ๆ  นาทีก่อนค่อย ๆ  กลืนลงไป ท�ำเช่นนี้ทุกคร่ึงชั่วโมงติดต่อ

กัน 1 สัปดาห์ จากนั้นเปลี่ยนเป็นท�ำทุกเช้า กลางวัน  เย็น ตอนท้องว่างหรือ

ก่อนมื้ออาหาร 30-40 นาที ก็จะช่วยแก้ปัญหาได้

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหารและฆ่า

เชื้อโรค

  เสรมิสารอาหารเพ่ิมพลงังานแก่ร่างกาย 2 ทกุมือ้ตอนท้องว่าง

หลังดื่มซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซีแล้ว 10-15 นาทีหรือขณะกินไปครึ่งหน่ึงให้

กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นเพ่ือช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ ช่วยย่อย และกระตุ้นการ

ขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค  หรือเสริม 

ภูมิคุ้มกัน ใช้จุลินทรีย์ชนิดดีมาท�ำลายจุลินทรีย์ชนิดเลวและซ่อมแซมเซลล ์

ที่สึกหรอ

ล�ำไส้ใหญ่ส่วนขวาง

ล�ำไส้ใหญ่ส่วนลง
ล�ำไส้ใหญ่ส่วนขึ้น

ล�ำไส้ตรง

 ลำ�ไส้ใหญ่มี 4 ส่วนจึงต้องขับถ่ายวันละ 3-4 ครั้ง   
เพื่อไม่ให้ของเสียตกค้าง
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 ถ้ามีอุจจาระตกค้างนํ้าย่อยจะค้างในลำ�ไส้นานเกินไป 
เมื่อดูดกลับไปที่ตับจึงส่งผลให้คอเลสเตอรอลสูงขึ้น

Q

A

ถาม	 :	 ดืม่น�ำ้ผกัผลไม้วนัละ 1,000 ซซีแีละกนิผกัผลไม้เป็นประจ�ำ 
		  แต่ยงัถ่ายไม่ได้วนัละ 3-4 คร้ัง ควรแก้ไขอย่างไร

ตอบ  :  การรักษาสุขภาพให้แข็งแรงจะต้องขับถ่ายอย่างน้อยวันละ 

3 ครั้ง ถ้า 4 ครั้งได้จะดีที่สุด  หากท�ำไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมัน

มะพร้าวเป็นตัวช่วย  โดยใช้ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะกับน�้ำมันมะพร้าว 

ครึ่งช้อนโต๊ะหรือ 1 ช้อนโต๊ะ  ใส่ลงในกะทิหรือนมอัลมอนด์แก้วใหญ่ คนให้

เข้ากันแล้วดื่มทันที  เช้า 1 ครั้ง  เย็น 1 ครั้ง

นอกจากน้ี ให้ดื่มน�้ำบริสุทธ์ิกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีวันละ 6-8 แก้ว  เพ่ือ

ช่วยให้ล�ำไส้บีบตัว  ถ้าท�ำเช่นน้ี  1 สัปดาห์ยังไม่เห็นผลให้ค่อย ๆ  เพ่ิมผง

เส้นใยอาหารและน�้ำมันมะพร้าวจนกว่าจะถ่ายได้วันละ 4 ครั้ง

แรก ๆ  คงยากท่ีจะบังคับให้ขับถ่ายได้วันละ 3-4 คร้ังทันที  เพราะล�ำไส้

ของเราถูกฝึกมาระยะยาวให้ขับถ่ายเพียงวันละครั้ง  ดังน้ัน การฝึกล�ำไส้ให้

ขับถ่ายวันละ 3-4 ครั้งจึงต้องใช้เวลาระยะหนึ่ง  ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและ

น�้ำมันมะพร้าวเป็นตัวช่วย  การขับถ่ายไม่ได้วันละ 3-4 คร้ังไม่เก่ียวกับสภาพ

ร่างกายแต่อย่างใด เป็นเพียงนิสัยและความเคยชินเท่านั้น

ลดคอเลส- 
เตอรอล

หลั่ง 
น�้ำย่อย

ท�ำ 
ให ้
ผนัง 
ล�ำไส้ 
ลื่น

เร่ง
การ
ขับ
ถ่าย

ช่วยการบีบตัว

ขับออกพร้อม
อุจจาระ
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Q

A

ถาม	 :	 กนิมังสวรัิติแต่ท�ำไมท้องผูก เป็นเพราะกนิไม่ถกูวธีิ
		  หรอืเพราะล�ำไส้ต่างจากคนอืน่

ตอบ  :  คนกินมังสวิรัติจ�ำนวนไม่น้อยที่มีอาการท้องผูก สาเหตุเพราะ

ไม่ได้กินอาหารที่ตรงกับกรุ๊ปเลือด ขณะเดียวกันก็ได้รับข้อมูลผิด ๆ  เก่ียวกับ

สุขภาพ คิดว่าน�้ำมันทุกชนิดเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรัง  จึงไม่กล้าใช้น�้ำมัน 

หรือใช้แต่น้อย

ไม่ว่าจะเป็นน�้ำมันมะกอก น�้ำมันเมล็ดชา น�้ำมันถ่ัวลิสง หรือน�้ำมัน

เมล็ดพันธุ์ผัก  เมื่อน�ำมาผ่านความร้อนอย่างการปรุงอาหารประเภทปิ้ง ย่าง

ทอด ผดั  เผา ล้วนเกิดอนุมลูอสิระท�ำให้เป็นโรคร้ายแรงต่าง ๆ  แต่ถ้าน�ำน�ำ้มนั

ชนิดต่าง ๆ  ดังกล่าวข้างต้นมาคลุกกับอาหาร สลัด หรือเติมลงในอาหารท่ี

ต้มสุกแล้วล้วนเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย

พึงทราบว่าการด่ืมกินกับโรคภัยเก่ียวพันกันอย่างแนบแน่น คาร์โบ-

ไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ล้วนเป็นสารอาหารท่ีจ�ำเป็นต่อร่างกายซ่ึงจะขาด

ไม่ได้  แต่ละคนมีกรุ ๊ปเลือดไม่เหมือนกัน สภาพร่างกายก็แตกต่างกัน จึง 

ไม่ควรกินในปริมาณที่เท่ากันทั้งหมด เช่น

●  ผู้ป่วยโรคลมชัก อาหารแต่ละวันคือไขมัน  ²⁄³ ต้องการคาร์โบ-

ไฮเดรตและโปรตีนเพียง ¹⁄³  (อย่างละครึ่ง)

●  ผู ้ป่วยที่มีเนื้องอก ต้องกินผักสดหลากชนิดให้มาก ต้องการ

โปรตีนพืชและไขมันคุณภาพดี แต่ห้ามกินโปรตีนสัตว์และอาหารหวานจัด

แม้แต่น้อย

ท้องผูก
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  วิธีแก้อาการท้องผูกให้ปฏิบัติดังนี้

  กนิอาหารให้เหมาะกับกรุ๊ปเลอืด ถ้ากรุ๊ปเลือดของคุณไม่เหมาะ

กับเต้าหู้ แต่คุณกลับกินเน้ือไก่เจ  เน้ือเป็ดเจ  เนื้อหมูเจ และเต้าหู้แข็งทุกวัน

ย่อมท้องผกูแน่  ดงัน้ัน ไม่ใช่ล�ำไส้คณุต่างจากคนอืน่ แต่เป็นเพราะกินอาหาร

ไม่เหมาะกับกรุ๊ปเลือดต่างหาก

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมกระเจี๊ยบเขียว 5-6 

ผล  เน้ือมะพร้าวห้าว และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 

7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ทุกวันให้ใส่ผงเส้นใยอาหาร 

1 ช้อนโต๊ะและน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ  1 ช้อนโต๊ะ  เติมลงในกะทิแก้วใหญ่ 

(หรือนมอัลมอนด์) คนให้เข้ากันแล้วดื่มตอนเช้า 1 คร้ัง บ่าย 1 คร้ัง โดยต้อง

ดื่มน�้ำบริสุทธ์ิและน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีวันละ 8 แก้วร่วมด้วยเพ่ือช่วยให้ล�ำไส ้

บีบตัวและกระตุ้นการขับถ่าย ค่อย ๆ  เพ่ิมผงเส้นใยอาหารทุกสัปดาห์จาก 

1 ช้อนโต๊ะเป็น 1 ช้อนครึ่ง สัปดาห์ถัดไปเพ่ิมเป็น 2 ช้อนโต๊ะ ส่วนน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธิ์ก็เพิ่มตามความเหมาะสมจนกว่าจะขับถ่ายได้วันละ 4 ครั้ง

 ตำ�รับนี้ต้องเติมกระเจี๊ยบเขียวและเนื้อมะพร้าวห้าว
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Q

A

ถาม	 :	 เป็นคนเดี๋ยวหนาวเดี๋ยวร้อน กินไม่ได้ นอนไม่หลับ และ 
		  ท้องผูกเป็นประจ�ำ ควรปรับการดืม่กนิอย่างไร

ตอบ  :  คนที่เด๋ียวหนาวเด๋ียวร้อนส่วนมากเพราะเลือดข้นเกินไป มี

สารพิษสะสมในเลือดมาก และการไหลเวียนของเลือดไม่ดี  สาเหตุเพราะ 

กินอาหารไม่ตรงกับกรุ๊ปเลือด ลองสังเกตว่ากินหรือดื่มอะไรผิดบ้างไหมและ

รีบแก้ไขเสีย  ขณะเดียวกันให้รีบขับสารพิษที่เกิดจากการดื่มกินแบบผิด ๆ

ออกจากร่างกายโดยเรว็  เพราะโรคภัยกับการด่ืมกินเก่ียวพันกันอย่างแนบแน่น

จึงต้องแก้ไขดังนี้ 

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด ของหวาน และข้าวขาว

  งดเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ทุกชนิด อาหาร

ทะเลเพาะเลี้ยง และห้ามกินผลิตภัณฑ์นมวัวเด็ดขาด

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  งดน�้ำอัดลมทุกชนิด  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  ชา กาแฟ และน�้ำ 

ผลไม้บรรจุขวดทุกชนิด

  วิธีแก้อาการเดี๋ยวหนาวเดี๋ยวร้อนและท้องผูก 
ให้ปฏิบัติดังนี ้

  ค�ำแนะน�ำอาหาร 3 มื้อ ต้องกินข้าวธัญพืช 5 ชนิดเต็มเมล็ด 

ถ่ัวเพ่ิงงอกชนิดต่าง ๆ   เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ  (งดเมล็ดมะม่วงหิมพานต์และ

ถ่ัวลิสง) ส่วนเนื้อสัตว์กินได้เฉพาะเน้ือไก่งวง  เน้ือวัว  เน้ือแพะ อาหารทะเล

และไข่ที่ไม่ได้เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์  ระหว่างมื้อให้กินเมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ

ได้ และใน 1 สัปดาห์กินโปรตีนสัตว์ที่ไม่ปนเปื้อนได้ไม่เกิน 2 ครั้ง แต่ละครั้ง 

ไม่เกิน 60 กรัม ทางที่ดีควรกินพร้อมสลัดผักสดมื้อกลางวัน

  เสริมน�้ำชนิดดี น�้ำมันชนิดดีให้พลังงานที่ดีแก่เซลล์ ต้องด่ืม

น�้ำบริสุทธ์ิ น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี ชาโสมคน (ดูภาคผนวกหน้า 292) นมเมล็ดพืช
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เปลือกแข็ง  กะทิ น�้ำเต้าหู้  และนมข้าวโอ๊ตที่ไม่ได้ตัดต่อพันธุกรรม  กิน

อาหารที่มีไขมันพืชสูง  เช่น  อะโวคาโด น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ  เมล็ดพืช

เปลือกแข็งดิบ  และน�้ำมันเมล็ดเชียที่ไม่ผ่านการปิ ้ง  ย่าง  ทอด  ผัด  เผา 

น�้ำมันปาล์ม น�้ำมันมะกอก น�้ำมันแมกคาเดเมีย และน�้ำมันเมล็ดแฟลกซ์

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า  287)  เพ่ิมขิงแก่มาก ๆ  และ

เมล็ดพริกไทยด�ำ 20-30  เมล็ด หล่อฮั้งก้วย 1 ผล ชาเจียวกู้หลาน 3 ซอง 

(ใช้แต่ใบชา) ซิงก์  1  เม็ด  (50-60 มิลลิกรัม) สารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟต 

ท่ีช่วยท�ำความสะอาดสารพิษในน�ำ้และน�ำ้มนัของร่างกาย (ควรปรกึษาปรมิาณ

การใช้กับแพทย์หรือนักโภชนาการ) สารเสริมอาหารที่ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพ

ต่อมไทรอยด์  สร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไต และเสริมสมรรถภาพไต 

กินโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงาน 

แก่เซลล์  (แกะแคปซูลออกใช้แต่เน้ือผง)  รวมทั้งซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซ ี

แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 7 แก้วส�ำหรับ 1 วัน  (ถ้าอุจจาระเหลวเกินไปให้ใช้

หล่อฮั้งก้วยครึ่งผล) 

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อเช้า มื้อเช้าด่ืมแต่น�้ำผักผลไม้ปั่น 2 แก้ว 

ถ้าไม่อิ่มก่อนออกจากบ้านให้ดื่มอีก 1 แก้ว ที่เหลือเก็บใส่ขวดติดไปท่ีท�ำงาน

ค่อย ๆ  ดืม่ให้หมดก่อนเลกิงาน  เมือ่ด่ืมมือ้เช้าไปครึง่หนึง่ให้กนิสารเสรมิอาหาร

ประเภทช่วยย่อยเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้

ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหารได้ดี 

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและมื้อค�่ำ

ต้องกินสลัดผักสดและถ่ัวเพ่ิงงอก  1  จานก่อน  (อาจลวก  1  นาทีก็ได้) 

จากนั้นจึงกินผักต้มหรือน�้ำแกงผัก  มื้อกลางวันให้กินโปรตีนสัตว์สะอาด 

60 กรัมได้ทุก 3  วัน และมื้อเย็นให้กินข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (วิธีท�ำดูภาคผนวก

หน้า  291) ต้องเพ่ิมเครื่องเทศ  เช่น  ขิงแก่  ผงขม้ิน ผงอบเชย  ผักชี  และ

กระเทียมกลีบเล็ก 5 กลีบลงไปหุงด้วย ก่อนกินให้เติมน�้ำมันมะพร้าว น�้ำมัน

แมกคาเดเมีย และผักชีแล้วค่อยกิน
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  อาบน�้ำอุ ่นสลับน�้ำเย็นเพ่ิมภูมิคุ ้มกัน ควรอาบน�้ำอุ ่นสลับ 

น�้ำเย็นทุกวัน  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต  หน้า  77  จะช่วยกระตุ้นการ 

ไหลเวียนเลือด สร้างความอบอุ่น  เพิ่มภูมิคุ้มกัน และชะลอวัย

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20 นาที  ในช่วง

เวลา  11  โมงเช้า-บ่าย  2  โมง  ช่วยให้เหงื่อออก  ขับพิษ  ซ่อมแซมเซลล ์

ที่สึกหรอ  และเพ่ิมภูมิคุ ้มกัน  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหลั่ง 

สารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า) และ

เมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)

ริดสีดวงทวาร

Q

A

ถาม	 :	 เป็นริดสีดวงภายนอกและรักษาแล้วแต่ยังบังคับการ 
		  ขับถ่ายไม่ได้ จะแก้ด้วยธรรมชาติบ�ำบัดได้อย่างไร

ตอบ  :  เนื่องจากเคยผ่านการรักษาริดสีดวงทวารจากแพทย์แผน
ตะวันตกแล้ว จึงท�ำให้กล้ามเนื้อบริเวณที่เป็น

รดิสดีวงมแีผลเป็นและเกิดอาการเช่นนี ้ ตอนนี้

ขอเพียงรักษาล�ำไส้ให้สะอาด ให้แผลเป็นน้ัน

ฟื้นฟูความยืดหยุ่นตามปกติ

วิธีแก้คือต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 4 ครั้ง

ถ้าท�ำไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและน�้ำมัน

มะพร้าวเป็นตัวช่วย  เริม่จากใช้ผงเส้นใยอาหาร 

1  ช้อนโต๊ะและน�้ำมันมะพร้าวครึ่งช้อนโต๊ะ 

(หรือ  1  ช้อนโต๊ะ)  (ค่อย ๆ  เพ่ิมทีละสัปดาห์

จนกว่าจะถ่ายได้วันละ 4 คร้ัง)  เติมลงในนม

 เมื่อถูกของเหลว 
ผงเส้นใยอาหารจะพองตัว 
คนให้เข้ากันแล้วรีบดื่มทันที



219

ถ่ัวเหลืองหรือนมอัลมอนด์แก้วใหญ่ คนให้เข้ากันแล้วดื่มทันที  เช้า 1 ครั้ง

บ่าย  1 ครั้ง  และทุกวันต้องดื่มน�้ำบริสุทธ์ิหรือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  6-8 แก้ว 

เพื่อหล่อลื่นล�ำไส้  เพิ่มการบีบตัวของล�ำไส้ และช่วยให้ขับถ่ายง่าย

จากประสบการณ์ทางคลนิกิหลายสบิปีของผม รดิสีดวงทวารทัง้ภายใน

และภายนอกคือสัญญาณเตือนล่วงหน้าว่าอีก  5-15 ปีอาจมีโอกาสเป็น

มะเร็งล�ำไส้หรือมะเร็งปอด จึงควรปรับเปลี่ยนนิสัยการดื่มกินเสียแต่วันนี้

เพ่ือความปลอดภัยควรไปตรวจตามรายการที่แนะน�ำในหนังสือ

ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 374  (หรือภาคผนวกเล่มนี้

หน้า 298) บวกการตรวจค่าดัชนีมะเร็งล�ำไส้ CA 72-4 ค่าดัชนีมะเร็งปอด 

NSE และ Cyfra 21-1  ก็จะทราบล่วงหน้า 5-15 ปีว่าจะเป็นมะเร็งหรือไม่ 

ถ้าค่าดัชนีทุกตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด  (ไม่ใช่เกณฑ์

ของแพทย์แผนตะวันตก) ก็สบายใจได้ แต่ถ้าตรวจแล้วค่าดัชนีเกินเกณฑ์

ปกติก็ไม่ต้องกลัว  เพราะอย่างน้อยยังมีเวลา 5 ปีเพ่ือป้องกันการเกิดโรค

มะเร็ง

ดังน้ัน ต้องรีบปฏิบัติตามหลักการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดทันทีเพ่ือ

ก�ำจัดสารพิษมะเร็งทุกชนิดให้หมดไป ควรด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอก 

เลอืด” (ดภูาคผนวกหน้า 287) เพ่ิมกระเจีย๊บเขยีว 6 ผลและซลิเวอร์ไฮโดรซอล 

60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน  ด่ืมต่อเน่ืองกัน 9  เดือน

แล้วไปตรวจเลือดใหม่เพ่ือให้แน่ใจว่าทุกอย่างปกติ และใน 9  เดือนน้ีต้อง

ปฏิบัติดังต่อไปนี้เป็นการชั่วคราว 

  งดเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ อาหาร

หมักดอง ผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด อาหารทะเลเพาะเลี้ยง

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด

  ห้ามสูบบุหรี่  งดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลมทุกชนิด 

ชาและน�้ำผลไม้เจือน�้ำตาลบรรจุขวดหรือกระป๋องทุกชนิด

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด



220

  วิธีแก้อาการขับถ่ายไม่สะดวกหลังผ่าตัดริดสีดวง
ให้ปฏิบัติดังนี้

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและ 

มื้อค�่ำต้องกินสลัดผักสด 1 จานใหญ่ก่อน  (อาจน�ำไปลวก 30  วินาที-1 นาที

ก็ได้)  เติมเครื่องเทศชนิดต่าง ๆ   เช่น  ขิงบด กระเทียมบด ผงขมิ้น  โรสแมรี

น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ น�้ำมะนาว  เมล็ดพืชเปลือกแข็งดิบ ผลไม้รสเปรี้ยว

และเบอร์รี หลังจากนั้นให้กินน�้ำแกงผักที่ต้มก่ึงสุกและข้าวธัญพืช 5 ชนิด 

(ดูภาคผนวกหน้า 291)

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหน่ึงให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และกิน

โคเอนไซม์คิวเทนซึ่งช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ ให้พลังงานแก่เซลล์

จากนั้นจึงกินต่อจนอิ่ม

  เสรมิสารอาหารเพิม่พลงังานแก่ร่างกาย 2 ทกุมือ้ตอนท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้ดื่มซิลเวอร์ไฮโดรซอล 30 ซีซี หลังจากน้ัน 

10-15 นาทีให้กินโพรไบโอติก 3  เม็ดกับน�้ำอุ่นเพ่ือช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ ช่วย

ย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ ต้าน

เชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายใต้แสงแดดจัดทุกวัน ในช่วงเวลา 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมงและ

ฝึกก�ำหนดลมหายใจทุกเช้า-เย็น  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัย

หายได้จริง หน้า 312
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  วิธีแก้อาการอ่อนเพลียให้ปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ป่ันต�ำรบัฟอกเลอืด” (ดภูาคผนวกหน้า 287) เตมิชาเจยีวกูห้ลาน 2 ซอง 

(ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�ำ้ผักผลไม้ 6 แก้ว

ส�ำหรับ  1  วัน ดื่มต่อเนื่องให้ครบ 9  เดือน พร้อมท้ังดื่มน�้ำบริสุทธ์ิและน�้ำ 

แอ็กทีฟชนิดดีสลับกันวันละ 6-8 แก้ว และขับถ่ายให้ได้วันละ 4 ครั้ง  ก็จะ

ขับสารพิษออกจากร่างกายได้หมด ช่วยให้เซลล์แข็งแรงมีชีวิตชีวา

 สุขภาพระบบต่อมไร้ท่อ

Q

A

ถาม	 :	 เคยอ่อนเพลียระยะยาว ปัจจุบันหลับได้ตามปกติแต่ยัง 
		  รู้สึกเพลีย จะฟื้นฟูความสดชื่นได้อย่างไร

ตอบ  :  ขณะที่สารพิษสะสมในร่างกายเกินมาตรฐาน ความกระปร้ี 

กระเปร่าและก�ำลงัวังชาจะถดถอย ส่งผลต่อประสทิธิภาพการนอนหลบั  ดงัน้ัน

การจะให้เซลล์ฟื้นฟูเป็นปกติจึงต้องงดอาหารท่ีจะน�ำสารพิษเข้าสู่ร่างกาย 

ดังต่อไปนี้

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรปูทุกชนิด เช่น บะหมี ่ขนมปัง หมัน่โถว

ขนมเค้ก และคุกกี้

  งดของหวานทุกชนิด  น�้ำอัดลม  เครื่องดื่มบรรจุขวด  ลูกกวาด 

ช็อกโกแลต โดยเฉพาะต้องเลิกสูบบุหรี่และดื่มเหล้า

  งดผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  เนื้อสัตว์ และน�้ำแกงเน้ือสัตว์ทุกชนิด

ที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์

เมื่องดอาหารและเครื่องดื่มท่ีน�ำสารพิษเข้าสู่ร่างกายได้แล้ว  ก็ให้ตาม

ด้วยการขับสารพิษที่สะสมจากการดื่มกินมานานปีออกจากร่างกาย
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 สุขภาพระบบกล้ามเนื้อและกระดูก

มือเท้าเย็น

Q
A

ถาม	 :	 มอีาการมอืเท้าเยน็จะใช้ธรรมชาตบิ�ำบดัมาช่วยได้หรือไม่

ตอบ  :	 อาหารคอืหัวใจส�ำคัญทีส่ดุของการด่ืมกินแบบธรรมชาตบิ�ำบดั 

อาหารชนิดใดที่กินดิบได้ก็ควรกินดิบจึงเลี่ยงฤทธ์ิเย็นจากอาหารไม่ได้ แต่

บางครั้งการกินอาหารท่ีไม่ตรงกับกรุ๊ปเลือดก็ท�ำให้มือเท้าเย็นเช่นกัน เช่น คน

เลือดกรุ๊ปเอห้ามกินเนื้อสัตว์แต่กลับชอบกินเนื้อสัตว์ ท�ำให้ร่างกายดูดซึมสาร

อาหารไม่ได้ จึงมีอาการเลือดพร่อง ท้องผูก  เวียนศีรษะ และมือเท้าเย็น ควร

ปฏิบัติดังต่อไปนี้

  งดกล้วยทุกชนิด สาลี่ แตงโม แตงหวาน เมลอน มะละกอ มังคุด

มะไฟจีน น�้ำเต้าหู้  เต้าหู้  ถ่ัวเขียว  ซานเย่า  ถ่ัวงอก  เห็ดทุกชนิด และหัว 

ผักกาด

  อาหารทุกชนิดท่ีน�ำออกจากตู้เย็น น�้ำแข็ง น�้ำชา และเครื่องดื่ม

เย็นทุกชนิด

  ผลติภัณฑ์นมวัวทุกชนดิ เช่น นมวัว เนย โยเกิร์ต ไอศกรมี นมเปรีย้ว

ชานม น�้ำอัดลม

ควรกินอาหารประเภทแป้งแปรรปูแต่น้อย เช่น บะหมี ่ขนมปัง หมัน่โถว 

ก๋วยเตี๋ยว  เส้นหมี่ ขนมเค้ก และขนมเปี๊ยะ

  วิธีแก้อาการมือเท้าเย็นให้ปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ  ผงขมิ้น 
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เมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ  และซิลเวอร์

ไฮโดรซอล 60 ซซี ีแล้วป่ันเป็นน�ำ้ผกั

ผลไม้ 6 แก้ว

  อาบน�้ำอุ่นสลับน�้ำเย็น

เพิ่มภูมิคุ้มกัน ควรอาบน�้ำอุ่นสลับ

น�้ำเย็นทุกวัน  โปรดอ่าน ธรรมชาติ

ช่วยชีวิต  หน้า  77  จะช่วยกระตุ ้น

การไหลเวียนเลอืด สร้างความอบอุน่

เพิ่มภูมิคุ้มกัน และชะลอวัย

  เสริมสารอาหารเพ่ิม

ก�ำลังวังชา กินซิงก์ชนิดเม็ด 1  เม็ด 

(50-60  มิลลิกรัม)  วันละ  3  ครั้ง 

ทุกวัน  กินติดต่อกัน 1 สัปดาห์ จาก

นั้นเปลี่ยนเป็นกินวันเว้นวัน  วันละ 1 

เมด็ (50 มลิลกิรมั) เพ่ือรกัษาสขุภาพ

  แช่เท ้าและนวดเท้า 

ทุกวันหลังมื้อค�่ำ  2 ชั่วโมง  ให้ผสม

น�ำ้อุ่นใส่กะละมงั  เตมิขงิแก่ให้มาก ๆ

แล้วแช่เท้าทั้ง 2 ข้างลงไป

  เสริมสารอาหารเพ่ิม

พลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อหลัง

กินอ่ิมแล้วให้กินสารเสริมอาหาร

ประเภทช ่วยย ่อยกับน�้ ำแอ็กทีฟ 

ชนิดดีอุ่น ๆ  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย

เพ่ือเพ่ิมกรดน�ำ้ย่อยในกระเพาะอาหาร

และเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุ

แก้วมังกร

ส้มเช้ง 

เกรปฟรุต

องุ่น

แอปเปิล

ทับทิม

ผลไม้ที่เหมาะกับคน 
มือเท้าเย็น
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หรือสารอาหาร  กินโคเอนไซม์คิวเทนซึ่งช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ

ให้พลังงานแก่เซลล์ 

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร ่างกาย 2 ทุกมื้อตอน 

ท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 

เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ ช่วยย่อย และกระตุ้นการ 

ขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต

เพื่อเสริมเม็ดเลือดแดงและลมปราณ (ชี่)

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 30 นาที  ในช่วง

เวลา  11  โมงเช้า-บ่าย  2  โมง  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหล่ัง 

สารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า) และ

เมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)

มือเท้าชา

Q

A

ถาม	 :	 เป็นคนมอืเท้าชาเป็นประจ�ำ จะแก้ไขด้วยธรรมชาตบิ�ำบดั 
		  ได้หรือไม่

ตอบ  :  สาเหตุของอาการมือเท้าชามีมากมาย เช่น

●  ค่าน�ำ้ตาลในเลอืดสงูกว่ามาตรฐาน (ไม่จ�ำเป็นต้องเป็นเบาหวาน)

●  กินแอสไพรินระยะยาว	 ●  เกล็ดเลือดมากเกินไป		

●  เลือดไหลเวียนไม่ดี	 ●  ไตรกลีเซอไรด์สูง		

●  เลือดข้นเกินไป

●  กินยาแก้เบาหวาน ยาลดความดันโลหติ และยาลดคอเลสเตอรอล

●  สมรรถภาพระบบประสาทไม่ดี
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 หยุดการดื่มกินที่ท�ำให้เป็นโรค

  ถ้าเป็นไปได้ควรหยุดยาทุกชนิดโดยเฉพาะแอสไพริน  เพราะท�ำให้

เกล็ดเลือดสูงข้ึน ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดช้าลงและเลือดข้นเกินไป

ท�ำให้มือเท้าชา

  หยุดกินอาหารหวานจัดทุกชนิด  เช่น อาหารประเภทแป้งแปรรูป

ของหวาน ขนมเปี๊ยะ น�้ำอัดลม น�้ำเชื่อม และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด

  หยุดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  หยุดกินเนื้อสัตว์  น�้ำแกงเนื้อสัตว์  เน้ือสัตว์หมักดองที่เลี้ยงด้วย

อาหารสัตว์ทุกชนิด และผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด

  วิธีแก้มือเท้าชาให้ปฏิบัติดังนี้

  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู้ท่ีมีอาการมือเท้า

ชาควรดื่ม “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมเห็ด

หูหนูด�ำท่ีแช่แล้ว  2  ดอก กระเทียม  1  กลีบเล็ก พริกชี้ฟ้า  1  เมล็ด  และ

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน

พร้อมดื่มน�้ำบริสุทธิ์และน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีสลับกันอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  กิน 

โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี  บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงาน 

แก่เซลล์ และกินสารเสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับเพื่อปรับสมรรถภาพตับและไต

เสริมภูมิคุ้มกัน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ตอนท้องว่าง 

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง  ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นที่ช่วยปรับสมดุล

ล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุน้การขบัถ่าย  กินสารเสริมอาหารทีช่่วยลดการ
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อกัเสบ ต้านเช้ือโรค หรอืเสรมิภมูคิุม้กัน  กินนโิคตนิาไมด์ทีช่่วยบ�ำรุงประสาท

สมองและกระตุ ้นการไหลเวียนเลือด และถ่ัวเวลเวตท่ีอุดมด้วยโดพามีน

ธรรมชาติ ช่วยเสริมระบบประสาทส่วนกลาง

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20 นาที  ในช่วง

เวลา 11  โมงเช้า-บ่าย 2  โมง ถ้ามีเวลาว่างให้ตบมือตบเท้า 100-200 ครั้ง

หรือมากกว่านี้

กระดูกสันหลังคด

Q

A

ถาม	 :	 มปัีญหากระดกูสันหลังคดต้องระวงัการดืม่กนิอย่างไรบ้าง 
		  และการออกก�ำลงักายจะช่วยได้หรอืไม่

ตอบ  :  ถ้ากระดูกสันหลังคดต้องพบแพทย์ผู ้เชี่ยวชาญโรคกระดูก 
ช่วยรักษา การดัดโดยมืออาชีพจะปลอดภัย

กว่า แต่การท�ำกายภาพบ�ำบัดใช่จะเห็นผล

ใน 1-2  ครั้ง  ต้องท�ำสัปดาห์ละ  2-3  ครั้ง

ติดต่อกันหลายเดือนหรอือาจเป็นปีจงึจะหาย

ระหว่างท�ำกายภาพบ�ำบัดควรปฏิบัติดังต่อ

ไปนี้ควบคู่กันไป

  แสงแดดและการออกก�ำลัง

กายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ ขณะ 

อยู่บ้านต้อง  “ออกก�ำลังกายแบบธรรมชาติ

ช่วยชีวิต” ทั้งชุด  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วย

ชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 315-343 

วันละ  2  ครั้ง  และเดินเร็วใต้แสงแดดจัด 

 ท่าที่ 14 ช่วยปรับระบบ
ภูมิคุ้มกัน กระตุ้นการไหลเวียน

ของน�้ำเหลือง
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 น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับ
เสริมสร้างเส้นเอ็น 
และกระดูก

ทุกวัน วันละ 20-30 นาที  เวลาที่ดีที่สุดคือ 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมง

  ระวังท่านั่ง เท้าต้องแนบพื้น เวลาน่ังต้องวางฝ่าเท้าทั้ง 2 ข้าง

แนบกับพื้น ไม่ควรนั่งไขว่ห้างหรือพิงพนักเก้าอี้

 หยุดการดื่มกินที่ท�ำให้เป็นโรค

  งดเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ และเนื้อสัตว์หมักดองทุกชนิดที่เลี้ยง

ด้วยอาหารสัตว์ และอาหารทะเลเพาะเลี้ยง

  งดนมวัวและผลิตภัณฑ์นมวัว

  ห้ามใช้น�้ำส้มสายชู ให้ใช้น�้ำมะนาวแทน

  กินอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานแต่น้อย

  กินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาแต่น้อย

  งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม และเครื่องดื่มบรรจุ

กระป๋องทุกชนิด

  วิธีแก้อาการกระดูกสันหลังคดให้ปฏิบัติดังนี้

ควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเสริมสร้าง

เส้นเอ็นและกระดูก”  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วย

ชีวิต หน้า 191 เพ่ือบ�ำรุงสุขภาพ หรือดื่ม “น�้ำผัก

ผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงสุขภาพกระดูกสันหลังคด” 

ทุกวันจนกว่ากระดูกสันหลังจะกลับเป็นปกติ จึง

ค่อยลดเหลือวันละ 3 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรบับ�ำรงุสขุภาพกระดกู
สนัหลังคด

ส่วนผสม

ผัก  มะเขือเทศ 1 ผล บีตรูตขนาดกลาง 

1 หัว  เซเลอรี  2 ก้าน หน่อไม้ฝรั่งขนาดใหญ่  2 

ต้น ปวยเล้งใบเล็ก 1 ก�ำมือ 

เคร่ืองเทศ  ขิงแก่  6  แว่น ผงขมิ้น ¼ 

ช้อนชา ผักชี 3 ก้าน พาร์สลีย์ 3 ก้าน พริกชี้ฟ้า 

½ เมล็ด  เมล็ดพริกไทยด�ำ 10 เมล็ด

เมล็ดพืช  เมล็ดแฟลกซ์  1  ช ้อนโต๊ะ 

งาขาว 1 ช้อนโต๊ะ

ผลไม้  กีวี  (เขียว)  สตรอว์เบอร์รี  (หรือ

แบล็กเบอร์รี) 6 ผล เก๋ากี้ 2 ช้อนโต๊ะ

สารเสริมอาหาร  เลซิทิน 1 ช้อนโต๊ะ  เกสรผึ้ง 2 ช้อนชา สารเสริม

อาหารซิงก์ซัลเฟตที่ช่วยท�ำความสะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย 

(ควรปรึกษาปริมาณการใช้กับแพทย์หรือโภชนากร) สารเสริมอาหารที่ช่วย

ฟื้นฟูสมรรถภาพต่อมไทรอยด์ 2  เม็ด  เพ่ือสร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไต

และเสริมสมรรถภาพไต  โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุง

หัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  (แกะแคปซูลออกใช้แต่เนื้อผง)

น�้ำชนิดดี  น�้ำบริสุทธ์ิ  1  แก้ว  น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  1  แก้ว  ซิลเวอร ์

ไฮโดรซอล 60 ซีซี

วธิที�ำและด่ืม
ใส่ส่วนผสมท้ังหมด (ยกเว้นเลซิทิน) ลงในโถปั่น ปั่นนาน 2 นาทีคร่ึง

เปิดฝาออก เติมเลซิทินลงไปแล้วปั่นรอบช้าอีก 10  วินาที  ก็จะได้น�้ำผักผลไม้ 
6 แก้ว แบ่งเป็น 3 ส่วน ดื่มเช้า กลางวัน และบ่าย ครั้งละ 1 ส่วน
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โรคเกาต์

Q

A

ถาม	 :	 จะใช้โภชนบ�ำบดัช่วยลดกรดยรูกิท่ีสะสมในร่างกาย
		  มากเกนิไปได้อย่างไร

ตอบ  :  การจะลดกรดยูริกต้องหยุดดื่มกินอาหารที่ท�ำให้เกิดโรค เช่น

  กินเน้ือสัตว์  อาหารประเภทแป้งแปรรูป อาหารทะเล  ไข่  และ 

ของหวานแต่น้อย งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด และต้องลดกิน

อาหารประเภทเต้าหู้  เน้ือไก่เจ  เน้ือเป็ดเจ และอาหารโปรตีนสูง  เพราะท�ำให้

ไตรับภาระหนัก กรดยูริกสูงขึ้น ซึ่งเป็นสาเหตุส�ำคัญของโรคเกาต์

  วิธีลดกรดยูริกในร่างกายให้ปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร เติมพาร์สลีย์และ

ผกัชีสบัอย่างละครึง่ถ้วยลงในโถปั่น ใส่น�ำ้มะนาว 1-2 ผล ขงิแก่หลาย ๆ  แว่น

และน�้ำบริสุทธ์ิ  2  แก้ว  (หรือน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี)  แล้วปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม ้

แบ่งดื่มเช้าครึ่งหนึ่ง บ่ายครึ่งหนึ่ง  ขณะเดียวกันให้กินสารเสริมอาหารที่ช่วย

ปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไตกับน�้ำอุ่น

อาหารต้องห้ามของโรคเกาต์

อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา ผลิตภัณฑ์แป้ง ผลิตภัณฑ์นมวัว
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ปวดประสาทกระดูกเชิงกราน

Q

A

ถาม	 :	 ปวดประสาทกระดูกเชิงกรานด้านซ้าย กล้ามเนื้อสะโพก 
		  อักเสบเล็กน้อย เวลายืนหรือเดินนานๆ จะปวดชาที่น่อง 
		  และต้นขา จะใช้ธรรมชาตบิ�ำบดัช่วยแก้ไขได้อย่างไร

ตอบ  :  การปวดประสาทกระดูกเชิงกรานด้านซ้ายคือผลสะท้อนจาก

ไตและรังไข่ด้านซ้าย ถ้าเป็นผู้ชายแสดงว่าต่อมลูกหมากมีปัญหา ให้ปฏิบัติ

เพื่อแก้ไขดังต่อไปนี้

  งดอาหารประเภทเน้ือสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เล้ียง 

ด้วยอาหารสัตว์

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา และผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด

  วธิแีก้อาการปวดประสาทกระดกูเชงิกรานให้ปฏิบตัิ
ดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร  ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั ่นต�ำรับพิเศษส�ำหรับผู ้ป่วยโรคไต” โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต 

ฉบับโรคภัยหายได้จริง ตอนท้ายหน้า 309 และหัวข้อโรคเกาต์ หน้า 300 

เรื่องการดื่มกิน การใช้ชีวิต การออกก�ำลังกาย และแผนการกิน

 พาร์สลีย์ ผักชี น�้ำมะพร้าว และน�้ำแร่สกัด   
ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ช่วยเสริมสมรรถภาพไต
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  การนวดตามอาการ ใช้น�ำ้มนันวดคุณภาพดทีาทีจ่ดุสะท้อนรงัไข่

หลังข้อเท้า แล้วใช้ข้อนิ้วกดนวด 2 นาที วันละ 2 ครั้ง

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย กินนิโคตินาไมด์กับ

น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือช่วยรกัษาระบบ

ประสาท สมอง และกระตุ้นการไหลเวียนเลือด  กินถ่ัวเวลเวตท่ีอุดมด้วย 

โดพามีนธรรมชาติ ช่วยบ�ำรุงระบบประสาทส่วนกลาง และสารเสริมอาหาร 

ที่ช่วยเสริมสมรรถภาพไต

  ท่าบริหารเอวและกระดูกเชิงกรานให้แข็งแรง

❶  เท้ามือทั้ง 2 ข้างลงบนโต๊ะ  (ทางที่ดีโต๊ะควรต�่ำกว่าเข่า)

❷  ยืดเท้าออกไปด้านหลัง ตัวตรงตั้งฉาก (ก้มหน้ามองพ้ืน) คล้ายท่า

หมอบ

❸  กดส่วนเอวลงแล้วค่อยโก่งขึ้น

❹  บริหารเอวขึ้นลงติดต่อกัน 15-20 ครั้ง และกลับสู่ท่าเตรียม

❺  ขาขวายืดตรงและยกขึ้น  เขย่าแรง ๆ  10-20 คร้ัง ท�ำต่อเนื่องกัน 

4-5 รอบ

❻  สลบัเป็นขาซ้าย ท�ำวันละหลาย ๆ  รอบ ถ้ารู้สกึไม่ค่อยสบายก็ท�ำได้

จะเห็นผลอย่างน่าอัศจรรย์ 
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เส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบ

Q

A

ถาม	 :	 อะไรคือสาเหตุที่ท�ำให้เส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบ ธรรมชาต ิ
		  บ�ำบดัช่วยแก้ไขได้หรอืไม่

ตอบ  :  เมื่อเส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบจะท�ำให้ปวดส้นเท้า โดยเฉพาะตอน

ต่ืนนอนตอนเช้า วินาทีที่เท้าสัมผัสพ้ืนจะเจ็บแปลบ จากน้ันจะค่อย ๆ  หายไป

แพทย์แผนตะวันตกกับแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดมีข้อวินิจฉัยดังนี้

●  แพทย์แผนตะวันตก ให้ความเห็นว่าเกิดจากการเคล่ือนไหว

ท�ำให้เอ็นยืดตัวอย่างรุนแรง  ยืนอยู่กับที่เป็นเวลานาน หรือน่ังนานจนทับ 

เส้นประสาทขา  จึงท�ำให้กล้ามเนื้อหรือเส้นเอ็นบาดเจ็บ หรือขาดเลือดมา

หล่อเลี้ยงจึงท�ำให้เจ็บปวดมาก

●  แพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด ให้ความเห็นว่าใต้ส้นเท้าคือจุดสะท้อน

อวัยวะสืบพันธุ์  ระดับความเจ็บปวดบ่งบอกความร้ายแรงของโรคอวัยวะ

สืบพันธุ์ ถ้าเป็นสตรีจะสะท้อนท่ีมดลูกและรังไข่ แสดงว่ามีการเปล่ียนแปลง

ในระดับตามความเจ็บปวด ถ้าเป็นชายจะสะท้อนที่ต่อมลูกหมาก อัณฑะ

และสมรรถภาพของไตว่ามีปัญหา

  วิธีแก้อาการเส้นเอ็นฝ่าเท้าอักเสบให้ปฏิบัติดังนี้

ให้ใช้การบริหารหมุนข้อเท้ามาบรรเทาอาการปวด โดยหมุนทางซ้าย 

10 ครัง้ จากนัน้หมนุทางขวา 10 ครัง้แล้วขยับข้ึนลง 10 คร้ัง ท�ำวันละหลาย ๆ

ครั้ง  ทั้งนี้ ควรไปพบแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดที่มีประสบการณ์มาช่วยวินิจฉัย

สาเหตุที่แท้จริงว่าเกิดจากส่วนใดของอวัยวะเพศที่ผิดปกติจึงจะเป็นการรักษา

ท่ีต้นเหตุ  การวินิจฉัยของแพทย์แผนตะวันตกคือให้ยาแก้ปวดทันทีหรือไม ่

ก็ฉีดสเตอรอยด์เพื่อระงับอาการปวดชั่วคราว ไม่มีผลให้หายจากโรค
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 สุขภาพผิวหนังและระบบภูมิคุ้มกัน

ผื่นภูมิแพ้ ผิวหนังอักเสบ

Q

A

ถาม	 :	 เป็นโรคผ่ืนภูมแิพ้และผิวหนงัอกัเสบ จะแก้ไขด้วย
		  ธรรมชาตบิ�ำบดัได้อย่างไร

ตอบ  :  ผิวหนังมีปัญหาหรือจมูกเป็นภูมิแพ้แสดงว่าปอดอ่อนแอ 

และประสิทธิภาพการขับพิษของตับไม่ค่อยดี ต้องเลิกกินอาหารที่ผิด ๆ  เพ่ือ

ลดปริมาณสารพิษที่เป็นภาระต่อร่างกายดังนี้

  งดกล้วย สาลี ่แตงโม แตงหวาน เมลอน มะละกอ มงัคดุ ลกูพลบั 

น�้ำเต้าหู้  เต้าหู้ และของทุกอย่างที่น�ำออกจากตู้เย็น

  งดบุหรี่  เหล้า น�้ำอัดลม  เครื่องด่ืมเจือน�้ำตาลและน�้ำผลไม้บรรจุ

ขวดทุกชนิด ชาทุกชนิดยกเว้นชาโสมคน

  งดผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด รวมท้ังนมวัว  เนย โยเกิร์ต นมเปรี้ยว

พิซซ่า ไอศกรีม ช็อกโกแลต ชานม และกาแฟ

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด  รวมทั้งขนมปัง  บะหมี่

สปาเกตตี มะกะโรนี  เส้นหมี่  ก๋วยเต๋ียว  วุ้นเส้น ก๋วยเตี๋ยวหลอด ขนมเค้ก

ขนมเปี๊ยะ คุกกี้ หมั่นโถว เต้าซาไส้ถั่วเขียวผสมน�้ำเชื่อม

  งดอาหารปิ้ง  ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  โดยเฉพาะผลิตภัณฑ ์

ถั่วลิสงทุกชนิด  เช่น แยมถั่วลิสงและผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของถั่วลิสง

  งดเนื้อสัตว์  น�้ำแกงเนื้อสัตว์  อาหารทะเลทุกชนิดท่ีเล้ียงด้วย

อาหารสัตว์  เช่น  เน้ือไก่  เนื้อเป็ด  เนื้อวัว  เนื้อแพะ  เนื้อหมู ปลาแซลมอน กุ้ง 

ปู และอาหารกระป๋องทุกชนิดยกเว้นปลาซาร์ดีนกระป๋อง

หลังงดสิ่งเหล่านี้แล้วให้ปฏิบัติดังต่อไปน้ีเพ่ือขับพิษและเสริมสาร

อาหาร
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  วธิแีก้อาการผืน่ภมิูแพ้และผวิหนงัอกัเสบให้ปฏบิตัิ
ดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร  ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287) ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6 

แก้วส�ำหรับ 1  วัน  เพ่ือขับสารพิษสะสมออกจากร่างกาย  เสริมสารอาหาร 

ให้ร่างกายใช้ซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอและฟื้นฟูสุขภาพเป็นปกติ

  ขับถ่ายทุกวัน  รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 4 

ครั้ง  ถ้าท�ำไม่ได้ให้ซื้อผงเส้นใยอาหารไร้น�้ำตาลและสารแต่งกลิ่นแต่งรส 

เป็นตัวช่วย  เริ่มจากใส่ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมเป็น 2-4 

ช้อนโต๊ะจนกว่าจะขับถ่ายได้วันละ 4 ครั้งแล้วหยุดที่ปริมาณนั้น และน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธ์ิ 1 ช้อนโต๊ะ  (หรือมากกว่าน้ี) ถ้าอุจจาระแข็งหรือแห้งเกินไป

ให้เพ่ิมน�้ำมันมะพร้าว ถ้าอุจจาระเหลวหรือท้องเสียให้ใช้ผงเส้นใยอาหารและ

น�้ำมันมะพร้าวเติมลงในน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  หรือน�้ำบริสุทธ์ิ นมข้าวโอ๊ต 

(นมอัลมอนด์หรือนมเมล็ดพืชเปลือกแข็ง) คนให้เข้ากันแล้วดื่มให้หมดทันที

เช้า 1 ครั้ง  เย็น 1 ครั้ง และดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีกับน�้ำบริสุทธ์ิสลับกันวันละ 

6-8 แก้ว  เพื่อช่วยให้ล�ำไส้บีบตัว ขับถ่ายได้ง่าย

  ขับน่ิวในถุงน�้ำดีและสารพิษสะสมในตับ คอร์ส 4 วัน ในฤดู

ใบไม้ผลิจนถึงก่อนเข้าฤดูใบไม้ร่วง 5  วัน  เวลาใดก็ได้  ให้ใช้กรดฟอสฟอริก

ขับน่ิวในถุงน�้ำดีตามคอร์ส 4  วัน ช่วยขับน่ิวในถุงน�้ำดี  ตับ และท่อน�้ำดี  (ผู้ที่

ตัดถุงน�้ำดีไปแล้วก็ต้องขับนิ่วในตับและท่อน�้ำดีในตับเช่นกัน) ตลอดปีท�ำได ้

1-3 ครั้งเดือนเว้นเดือน สังเกตความเปลี่ยนแปลงของผิวหนังและจมูก จึง

ตัดสินใจว่าจะท�ำครั้งเดียวหรือหลายครั้ง

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหาร  20 นาที  ให้กินสารเสริมอาหารที่ช่วยฟอกตับกับน�้ำ 

แอ็กทีฟชนิดดี 1 แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือช่วยปรับการขับพิษ

ของตับและไต เสริมภูมิคุ้มกัน  กินสารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟตที่ช่วยท�ำความ
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สะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ควรปรึกษาปริมาณการใช้กับ

แพทย์หรือโภชนากร)  กินโคเอนไซม์คิวเทนที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุง

หัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  กินโพรไบโอติกเพ่ือปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ ่

ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย และสารเสริมอาหารที่ช่วยลดการอักเสบ

ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน 

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน ในช่วงเวลา 11 โมงเช้า-

บ่าย 2 โมง และฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 3-5-7 (ดูภาคผนวกหน้า 294)

  การนวดตามอาการช่วยให้แผลหายเรว็ ใช้น�ำ้มนันวดคณุภาพดี

ทาที่จุดสะท้อนตับที่ฝ่าเท้าท้ัง 2 ข้าง แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือนวดจุดละ 2 นาที

วันละ 2 ครัง้  ขณะเดียวกันให้ใช้ซลิเวอร์ไฮโดรซอลทาผิวหนังท่ีอกัเสบเป็นแผล

วันละหลาย ๆ  ครั้ง จะช่วยให้ตกสะเก็ดและไม่เกิดแผลเป็น

 นวดจุดสะท้อนตับ
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โรคเชื้อราที่เล็บ

Q

A

ถาม	 :	 โรคเชื้อราที่เล็บมีสาเหตุมาจากอะไร ธรรมชาติบ�ำบัด 
		  ช่วยแก้ได้หรือไม่

ตอบ  :  โรคเชื้อราที่เล็บเกิดจากการกินเน้ือสัตว์ปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา

มากเกินไป  กินถ่ัวลิสงค่ัว  เมล็ดมะม่วงหิมพานต์คั่ว และผลิตภัณฑ์นมวัว

มากเกินไป  โดยเฉพาะโยเกิร์ต  ท�ำให้เลือดสกปรก มีกลิ่นตัว  เท้าเหม็น 

จึงดึงดูดเชื้อโรคมาสะสมท่ีเล็บ  ในทัศนะของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัดโรค 

เชื้อราท่ีเล็บคือหลอดเลือดเกิดการอุดตัน อาจท�ำให้หัวใจวาย หลอดเลือด

สมองตีบและสมองฝ่อ

ดังน้ัน จึงต้องงดกินสิ่งต่าง ๆ  ท่ีกล่าวมาข้างต้น  (แม้เพียงเล็กน้อยก็ 

ไม่ได้) อย่างน้อย 2 ปี  เพ่ือให้ร่างกายมีเวลาขับของเสียและสารพิษสะสม

ขณะเดียวกันก็ต้องเริ่มดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดและดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น

เสริมสารอาหารทันที  เพื่อให้เล็บกลับมาแข็งแรง

  วิธีแก้โรคเชื้อราที่เล็บให้ปฏิบัติดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั ่นต�ำรับฟอกเลือดและลดความดันโลหิต”  โปรดอ่าน ธรรมชาต ิ

ช่วยชีวิต หน้า 211  วันละ 4 แก้วเพ่ือรักษาสุขภาพ หรือวันละ 6 แก้วเพ่ือ 

ขับสารพิษออกจากร่างกายและเสริมพลังงานแก่เซลล์

  ฆ่าเช้ือราด้วยยาฆ่าเชื้อ ใช้ตะไบขัดเล็บขัดบริเวณท่ีเป็นเชื้อรา

ให้เล็บบางลง แล้วใช้ส�ำลีชุบซิลเวอร์ไฮโดรซอลปิดบริเวณท่ีเป็นเชื้อราทิ้งไว้

ครึ่งชั่วโมง วันละ 2 ครั้งเพื่อฆ่าเชื้อ ท�ำเช่นนี้ทุกสัปดาห์
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โรคปากแห้ง ตาแห้ง

Q

A

ถาม	 :	 เป็นโรคปากแห้ง ตาแห้ง จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด 
		  ได้อย่างไร

ตอบ  :  นี่เป็นโรคที่รักษายากมาก การดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด

ต้องใช้เวลาค่อนข้างนานจึงจะเริ่มเห็นผล  ดังนั้น จึงต้องมีความเพียรและ 

มุ่งมั่นโดยต้องไม่ดื่มกินอาหารดังต่อไปนี้

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด กินแต่ผักต้มและผักสด

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรปูทุกชนดิ เช่น บะหมี ่ขนมปัง หมัน่โถว

ขนมเค้ก ขนมเปี๊ยะ  คุกก้ี และข้าวขาว  กินแต่ข้าวธัญพืช 5 ชนิดเต็มเมล็ด 

(ดูภาคผนวกหน้า 291)

  งดเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเน้ือสัตว์ทุกชนิด รวมท้ังเนื้อไก่  เนื้อเป็ด  เน้ือวัว

เนื้อแพะ  เนื้อหมู  ผลิตภัณฑ์นมวัว  เนย  โยเกิร ์ต  นมเปรี้ยว  ไอศกรีม

ช็อกโกแลต ลูกกวาด และของหวานทุกชนิด

  งดบุหรี่  เหล้า น�้ำอัดลมและน�้ำผลไม้บรรจุขวดทุกชนิด

  วิธีแก้โรคปากแห้ง ตาแห้ง ให้ปฏิบัติดังนี้

  ขับถ่ายทุกวัน  รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 4 

ครั้ง ถ้าท�ำไม่ได้ให้ใช้ผงเส้นใยอาหารไร้น�้ำตาล ไร้สารแต่งกลิ่นแต่งรสและ

น�ำ้มนัมะพร้าวบรสิทุธ์ิเป็นตวัช่วย  เริม่จากใส่ผงเส้นใยอาหาร 1 ช้อนโต๊ะก่อน

หลังดื่มไป 3 วันจึงค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณเป็น 1 ช้อนครึ่ง 2 ช้อน และ 2 ช้อน 

ครึ่ง จนกว่าอุจจาระจะอ่อนลงจึงหยุดท่ีปริมาณนั้น  และเติมน�้ำมันมะพร้าว

บริสุทธ์ิลงในนมข้าวโอ๊ตแก้วใหญ่หรือกะทิ คนให้เข้ากันแล้วดื่มทันที  เช้า 1 

ครั้ง บ่าย 1 ครั้งทุกวัน พร้อมกับดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย

และกะทิ  (นมข้าวโอ๊ตหรือนมอัลมอนด์) 8-12 แก้ว
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  เสรมิสารอาหารเพิม่พลงังานแก่ร่างกาย 1 กินสารเสรมิอาหาร

ที่ช่วยฟอกตับกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  1 แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย

เพ่ือช่วยปรับการขับพิษของตับและไต  เสริมภูมิคุ้มกัน  กินโคเอนไซม์คิวเทน 

ที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  กินสารเสริม

อาหารที่ช่วยรักษาระบบประสาทและสมองให้เป็นปกติ กระตุ้นการไหลเวียน

เลือดอย่างนิโคตินาไมด์กับถ่ัวเวลเวตที่อุดมด้วยโดพามีนธรรมชาติ และกิน

โพรไบโอติกที่ช่วยปรับสมดุลล�ำไส้ใหญ่ ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 2 ทุกมื้อให้กินสลัด

ผักสดเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิมาก ๆ  อะโวคาโด ฟักทองนึ่ง น�้ำมันมะพร้าว

และกะทิ  มื้อกลางวันและมื้อค�่ำขณะกินไปครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหาร

ประเภทช่วยย่อยกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือเพ่ิม

กรดน�ำ้ย่อยในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซมึแร่ธาตหุรอืสารอาหาร

และโคเอนไซม์คิวเทน 

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมสารเสริมอาหารซิงก์

ซัลเฟตที่ช่วยท�ำความสะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ควร

ปรึกษาปริมาณการใช้กับแพทย์หรือโภชนากร)  กินโคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วย

ให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล ์ กินสารเสริมอาหาร

ที่ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพต่อมไทรอยด์ สร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไตและ

เสริมสมรรถภาพไต ชาเจียวกู้หลาน 3 ซอง (ใช้แต่ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดร

ซอล 90 ซีซี ปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1 วัน  (แกะแคปซูลออกใช้แต่

เนื้อผง)  เมื่อดื่มไป 2  เดือนแล้วให้เปลี่ยนเป็น “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับบ�ำรุงไต

และขับพิษ” โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 305 

มื้อกลางวันและมื้อค�่ำให้ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นล้างไตตามธรรมชาติ  โปรดอ่าน 

ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง ตอนท้ายหน้า 309

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันคุณภาพดีทาที่น้ิวหัวแม่เท้าทั้ง 

2 ข้าง จุดสะท้อนไตและกระเพาะปัสสาวะ ใช้นิ้วหัวแม่มือท้ัง 2 ข้างกดนวด
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แรง ๆ  ทีล่ะ 2 นาที  วันละ 2 ครัง้ ตรงไหนปวดให้กดนวดนานหน่อย  หลงันวด

เสร็จให้ดื่มชาโสมคนที่ชงด้วยน�้ำอุ่น 1 แก้วใหญ่  (ดูภาคผนวกหน้า 292)

โรครูมาทอยด์

Q

A

ถาม	 :	 ผู้ป่วยโรครูมาทอยด์จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด
		  ได้อย่างไร

ตอบ  :  ถ้าอยากให้สุขภาพแข็งแรงต้องเสริมอินทรียสารจากพืชและ

สารอาหารที่ดีแก่เซลล์เพื่อเพ่ิมพลังงานและขับพิษออกจากร่างกาย  โดย

ปฏิบัติดังต่อไปนี้

  งดอาหารปิ ้ง  ย่าง  ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  อาหารประเภทแป้ง

แปรรูปทุกชนิด ของหวาน ขนมเปี๊ยะ และข้าวขาว

  งดเนื้อสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์

  งดอาหารทะเลเพาะเลี้ยงและผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด

  ห้ามสูบบุหรี่และดื่มเหล้า  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม

และเครื่องดื่มบรรจุขวดทุกชนิด

  วิธีแก้อาการของโรครูมาทอยด์ให้ปฏิบัติดังนี้

  ค�ำแนะน�ำอาหาร 3 มื้อ กินได้เฉพาะข้าวธัญพืช 5 ชนิดเต็ม

เมล็ด  (เพ่ิมได้เฉพาะถ่ัวเพ่ิงงอก) ก่อนกินต้องเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิก่อน

ทุกวันกินได้แต่ผักผลไม้นึ่งหรือต้ม  และดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  3  แก้วกับ 

น�้ำบริสุทธ์ิ  8 แก้วร่วมด้วยทุกวัน แต่ละสัปดาห์ให้กินปลาซาร์ดีนในน�้ำมัน

มะกอกกระป๋องเล็กได้ไม่เกิน 2 ครั้ง
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  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 3-4 

ครั้ง ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซื้อผงเส้นใยอาหารท่ีไร้น�้ำตาล ไร้สารแต่งกลิ่นแต่งรส

เติมลงในนมพืช (น�้ำเต้าหู้)

  ขับนิ่วในถุงน�้ำดีและสารพิษสะสมในตับ คอร์ส 4 วัน ทุกปี

ระหว่างฤดูใบไม้ผลิถึงก่อนฤดูใบไม้ร่วง ให้ใช้กรดฟอสฟอริกขับนิ่วในถุงน�้ำดี

ตามคอร์ส 4 วัน  (ดูภาคผนวกหน้า 299)  โดยท�ำเดือนเว้นเดือนต่อเนื่องกัน 

3 ครั้ง

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ  ผงขมิ้น

เมล็ดพริกไทยด�ำ  (เริ่มจาก  5  เมล็ดก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมเป็น  20  เมล็ด) 

ชาเจยีวกู้หลาน 1 ซอง (ใช้แต่ใบชา) สารเสรมิอาหารซงิก์ซลัเฟตท่ีช่วยท�ำความ

สะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ควรปรึกษาปริมาณการใช้กับ

แพทย์หรือโภชนากร แกะแคปซูลออกใช้แต่เนื้อผง) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 

60 ซซี ีจากนัน้ป่ันเป็นน�ำ้ผกัผลไม้ 6 แก้วส�ำหรบั 1  วัน ดืม่ตดิต่อกัน 4  เดอืน 

จึงเปลี่ยนมาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับเสริมสร้างเส้นเอ็นและกระดูก” 

โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 191

นมถั่ว นมอัลมอนด์ กะทิ นมข้าวธัญพืช   
5 ชนิด

นมจากพืชเพื่อสุขภาพ
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โรคเอสแอลอี (SLE)

Q

A

ถาม	 :	 ผู้ป่วยโรคเอสแอลอี (SLE) จะแก้ไขด้วยธรรมชาติบ�ำบัด 
		  ได้อย่างไร

ตอบ  :  โรคน้ีจัดอยู่ในกลุ่มโรคแพ้ภูมิตนเอง สาเหตุเพราะมีสารพิษ 

ในร่างกายมากเกินไป ท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนล้าจนเข้าใจผิดว่าร่างกาย

ของตนคือข้าศึก จึงเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า  “โรคภูมิคุ้มกันตนเองผิดปกติ”  ผู้ป่วย

จ�ำเป็นต้องงดกินอาหารที่ไม่ควรด่ืมกินทุกชนิดอย่างเด็ดขาดจึงจะเอาชนะ 

โรคร้ายได้ ดังต่อไปนี้

  ห้ามกินเนื้อสัตว์  น�้ำแกงเน้ือสัตว์เด็ดขาด  รวมท้ังไข่ทุกชนิด 

อาหารทะเล ไก่  เป็ด  วัว แพะ หมู และผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด  เช่น นมวัว

เนย โยเกิร์ต นมเปรี้ยว ไอศกรีม ช็อกโกแลต เป็นต้น

  ห้ามกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปและของหวานทุกชนิด

  ห้ามดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิดเด็ดขาด  รวมท้ังน�้ำอัดลม

และน�้ำผลไม้บรรจุขวด

  ห้ามกินอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาเด็ดขาด ทางท่ีดีควรกินสลัด

ผักสดและถ่ัวเพ่ิงงอก รองลงมาคือน�้ำแกงผักและข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาค

ผนวกหน้า 291)

  ห้ามกินสิ่งต่อไปน้ีเด็ดขาด  เต้าหู้  กล้วย สาลี่ แตงโม แตงหวาน 

เมลอน มะละกอ และมังคุด

ห้ามกินถ่ัวอัลฟัลฟาเด็ดขาดและห้ามถูกแสงแดด จึงต้องกินวิตามิน 

ดี 3 ปริมาณ 5,000  IU ทุกวัน และเพ่ิมปริมาณเป็น 10,000  IU ในฤดูหนาว 

เพื่อป้องกันการขาดวิตามินดี 3
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  วธิแีก้อาการของโรคเอสแอลอ ี(SLE) ให้ปฏบิตัดิงันี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร 1 ควรดื่ม  “น�้ำผัก

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ทันที  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมผงขมิ้นมาก ๆ

เมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ  สารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟตท่ีช่วยท�ำความสะอาด

สารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย  (ควรปรึกษาปริมาณการใช้กับแพทย์

หรอืโภชนากร)  กินโคเอนไซม์คิวเทนทีช่่วยให้เลอืดไหลเวียนด ีบ�ำรงุหัวใจ และ

ให้พลังงานแก่เซลล์  สารเสริมอาหารที่ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพต่อมไทรอยด์

สร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไตและเสริมสมรรถภาพไต  สารเสริมอาหาร 

ท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน  สารเสริมอาหารท่ีช่วย

ปรับระบบประสาทและเสริมสมรรถภาพไต ชาเจียวกู้หลาน 3 ซอง  (ใช้แต่ 

ใบชา) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 90 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 

1 วัน (ทุกอย่างให้แกะแคปซูลออกใช้แต่เนื้อผง)

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร 2 ควรดื่ม  “น�้ำผัก

ผลไม้ปั่นต�ำรับพิเศษส�ำหรับผู้ป่วยโรคไต” โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ

โรคภัยหายได้จริง ตอนท้ายหน้า 309  เติมสารเสริมอาหารที่ช่วยปรับระบบ

ประสาทและเสริมสมรรถภาพไต และมะนาว 1 ผล แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้

  ดื่มชาสุขภาพ หาซื้อสมุนไพรจีนเน็กฉ่งย้ง  (หรือโร่วฉงหรง มี

ขายตามร้านขายยาจีน) และหลินจือ  น�ำหลินจือ 10 ส่วน  (ตามน�้ำหนัก) 

กับเน็กฉ่งย้ง 1 ส่วน  (ตามน�้ำหนัก) ใส่ลงในหม้อ  เติมน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีลงไป 

8 แก้ว  ต้มไฟแรงจนเดือด แล้วหรี่ไฟต้มต่อ  2  ชั่วโมง  เสร็จแล้วเทลงใน

กระบอกเก็บความร้อน ดื่มเช้า-เย็นครั้งละครึ่งแก้ว ทุกครั้งหลังดื่มให้อม 

วิตามินบี 12 ไว้ที่โคนลิ้น 1  เม็ด ให้ค่อย ๆ  ละลายไปเอง

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีนิ้วหัวแม่เท้า

ท้ัง 2 ข้าง จุดสะท้อนต่อมไทรอยด์และไต ใช้น้ิวหัวแม่มือทั้ง 2 ข้างกดนวด

แรง ๆ  จุดละ  2 นาที  วันละ  2 ครั้ง  หลังนวดเสร็จให้จิบน�้ำแอ็กทีฟชนิดด ี

1 แก้วใหญ่ผสมชาโสมจี๋หลินที่เพิ่มเก๋ากี้
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  ฝึกก�ำหนดลมหายใจทุกเช้า-เย็น เพิ่มพลังชะลอวัย ให้ฝึก

ก�ำหนดลมหายใจท่ีบ้านวันละ 2 ครั้ง  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ 

โรคภัยหายได้จริง หน้า 312

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและมื้อค�่ำ

ต้องกินสลัดผักสด 1 จานก่อน ในสลัดต้องมีสาหร่ายทะเล  ถ่ัวด�ำและถ่ัวแดง

เพ่ิงงอก  เติมขิงแก่มาก ๆ   ผงขมิ้น  เลซิทิน ผงพริกไทยด�ำ ผงอบเชย กะทิ 

ข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ก่อนกินให้เติมเครื่องเทศข้างต้น

และน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์

  แนะน�ำให้กินผลไม้ 3 ชนิดเป็นประจ�ำ ถ้ามีทับทิม  เสาวรส

และราสป์เบอร์รี  ให้กินทุกวัน จะช่วยบ�ำรุงต่อมหมวกไต เพราะโรคเอสแอลอ ี

(SLE)  เกิดจากต่อมไทรอยด์และต่อมหมวกไตผิดปกติ

 กินทับทิม  เสาวรส และราสป์เบอร์รีทุกวัน
ช่วยให้ต่อมหมวกไตสร้างฮอร์โมนเป็นปกติ
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 สุขภาพดวงตา

สายตาพร่ามัว

Q

A

ถาม	 :	 อายุมากแล้วรู้สึกสายตาพร่ามัว จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัด 
		  มาช่วยชะลออาการได้อย่างไร

ตอบ  :  ทฤษฎีแพทย์แผนจีนถือว่า  “ตาเป็นหน้าต่างของตับ” สายตา

พร่ามัวหมายความว่าตับเสื่อมประสิทธิภาพ  การกินยาลดคอเลสเตอรอล 

ยาลดความดันโลหิต และยาลดเบาหวานคือตัวท�ำร้ายตับที่สาหัสที่สุด ดังนั้น

เพ่ือป้องกันไม่ให้สายตาเสื่อมถอยจึงต้องหยุดยาและอาหารทุกชนิดที่ท�ำร้าย

ตับทันที 

 หยดุการดืม่กนิแบบผดิ ๆ
  หยุดสูบบุหรี่และดื่มเหล้า  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม

ทุกชนิด

  งดชาและน�้ำผลไม้เจือน�้ำตาลบรรจุขวดทุกชนิด

  หยุดกินมะเขือ หากกินเป็นประจ�ำจะท�ำให้สายตาพร่ามัว

  หยุดกินเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์  เน้ือสัตว์หมักดองทุกชนิดที่เลี้ยง

ด้วยอาหารสัตว์ อาหารทะเลเพาะเลี้ยง นมวัว ผลิตภัณฑ์นมวัว ให้กินปลา

ซาร์ดีนในน�้ำมันมะกอกชนิดกระป๋องได้วันเว้นวัน ครั้งละ 1 มื้อ

  หยุดกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและของหวาน ทางที่ดี

ควรกินข้าวฟ่างทุกวัน ข้าวกล้อง ลูกเดือย ข้าวโอ๊ต และข้าวฟ่างเมล็ดเล็ก

เติมกระเทียม  (แต่ห้ามเติมหัวหอม) ขิง  ยี่หร่า ผักชี  เติมน�้ำบริสุทธ์ิหรือน�้ำ

แอ็กทีฟชนิดดีต้มเป็นโจ๊ก ก่อนกินต้องเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ ผักชี และ

เก๋ากี้ด้วย
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  วธิแีก้อาการสายตาพร่ามวัให้ปฏบิตัดิงันี้
  ด่ืมชาสขุภาพปรบัสภาพร่างกาย หลงัดืม่กินอาหารแบบธรรมชาติ

บ�ำบดัได้หลายเดือน ภาวะน�้ำตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และคอเลส- 

เตอรอลกลับคืนเป็นปกติแล้วก็ไม่ต้องกินยาอีก  ขณะเดียวกันให้ดื่มชาเขียว 

ชาโสมอเมริกา และชาเจียวกู้หลานทุกวัน

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมข้าวโพด ปวยเล้ง 

ใบเล็ก และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี  แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้  6-7 แก้ว

ส�ำหรับ 1  วัน ต้องด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นให้ได้วันละ 6-7 แก้วจนกว่าจะดีขึ้น 

จึงลดเหลือวันละ 4 แก้วเพื่อรักษาสุขภาพ

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่ง  ให้กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยบ�ำรุงสายตากับน�้ำอุ่น  กินโคเอนไซม์

คิวเทนที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  สาร

เสริมอาหารประเภทช่วยย่อยเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและ

เอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และสารเสริมอาหารที่ช่วย 

ฟอกตับเพื่อปรับสมรรถภาพของตับและไต เสริมภูมิคุ้มกัน
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 สุขภาพนรีเวช

ปวดประจ�ำเดือน

Q
A

ถาม	 :	 ปวดประจ�ำเดอืนเป็นประจ�ำ โภชนบ�ำบดัช่วยได้หรอืไม่

ตอบ  :  สตรีจ�ำนวนมากมักปวดประจ�ำเดือน บางรายเป็นหนักจนยืน

ไม่ไหว จึงแนะน�ำให้เลี่ยงการดื่มกินดังต่อไปนี้

  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด ของหวาน ลูกกวาด น�้ำผึ้ง 

ข้าวขาว ขนมเค้ก ขนมโก๋ คุกกี้

  กล้วยทุกชนิด สาลี่ แตงโม แตงหวาน เมลอน มะละกอ น�้ำเต้าหู้

เต้าหู้  เต้าหู้แข็ง  เต้าฮวย

  เน้ือสัตว์  น�้ำแกงเนื้อสัตว์  และเน้ือสัตว์หมักดองทุกชนิดท่ีเลี้ยง

ด้วยอาหารสัตว์  โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด

  อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด

  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม น�้ำแข็ง ชา และเคร่ืองด่ืม

บรรจุขวดทุกชนิด

  บริหารดวงตาเป็นประจ�ำ ทุกวันเมื่อมีเวลาว่างให้บริหารดวงตา

โดยกลอกตาไปทางซ้ายและขวา 10 ครั้ง จากนั้นมองข้ึนและลง 10 ครั้ง ท�ำ

วันละหลาย ๆ  ครั้ง ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อตา
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  วธิแีก้อาการปวดประจ�ำเดอืนให้ปฏบิตัดิงันี้
  ด่ืมน�้ำผักผลไม้ป ั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ผู ้ที่มักปวด 

ประจ�ำเดือนควรดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 

287)  เติมขิงแก่มาก ๆ  ผงขมิ้น  เมล็ดพริกไทยด�ำ และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 

ซีซี จากนั้นปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

  การนวดตามอาการ + ชาโสมคน ใช้น�้ำมัน

นวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อนมดลูก รังไข่ และเต้านมท่ี

เท้าท้ัง 2 ข้าง  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัย

หายได้จริง หน้า 376 แล้วใช้ข้อนิ้วกดนวดแรง ๆ  จุดละ 1 

นาที  วันละ 2-3 ครั้ง  ทุกครั้งหลังนวดเสร็จให้จิบชาโสมคน

อุ่น ๆ  1 แก้ว  (โสมจี๋หลินหรือชาโสมเกาหลี)

  แช่เท้าและนวด ทุกวันหลังอาหารค�่ำ 2 ชั่วโมง  ให้ผสมน�้ำอุ่น 

ใส่กะละมัง  เติมขิงแก่หลาย ๆ  แว่นแล้วแช่เท้าท้ัง 2 ข้างลงไป พร้อมกับใช้ 

มือนวดไปด้วย

  นวดท้อง ก่อนนอนขณะนอนลงบนเตียงแล้ว  ให้วางมือทั้ง  2 

ข้างทาบไว้ที่จุดตันเถียน  (อยู่ใต้สะดือเล็กน้อย) นวดวนตามเข็มนาฬิกา  เริ่ม

จากหมุนเป็นวงเล็กก่อนจึงขยายเป็นวงใหญ่ แล้วจากวงใหญ่จึงค่อย ๆ  กลับสู่

วงเล็ก ท�ำเช่นนี้ 50 ครั้งทุกวันจนท้องน้อยอุ่นจึงค่อยหยุด

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ด่ืมน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 

1  แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเลเล็กน้อยกับสารเสริมอาหารที่ช ่วยปรับการ 

ไหลเวียนเลือดและระบบประสาท  กินสารเสริมอาหารที่ช่วยรักษาระบบ

ประสาทและสมองให้เป็นปกติ กระตุ้นการไหลเวียนเลือดอย่างนิโคตินาไมด์

กับถ่ัวเวลเวตที่อุดมด้วยโดพามีนธรรมชาติ และโคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้

เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์

  ชาโสมคน
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  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน วันละ 20-30 นาที  ใน

ช่วงเวลา 11  โมงเช้า-บ่าย 2  โมง  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหล่ัง

สารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า) และ

เมลาโทนิน  (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง) หลังออกก�ำลังกายแล้ว

ควรจิบชาโสมคน 1 แก้ว  (ดูภาคผนวกหน้า 292)

วัยทอง

Q

A

ถาม	 :	 ปัจจุบนัอาย ุ42 ปี ประจ�ำเดอืนขาดไป 8 เดอืน เป็นไปได้ 
		  ไหมว่าเข้าสู ่วัยทองก่อนเวลาอันควร จะใช้ธรรมชาติ 
		  บ�ำบดัมาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  ก่อนอื่นอยากให้ลองนึกดูว่าเริ่มมีประจ�ำเดือนต้ังแต่อายุ 11-

12 ปีใช่หรือไม่ ถ้าใช่ก็จะหมดประจ�ำเดือนก่อนเวลา  ย่ิงถ้าชอบกินอาหาร 

ท่ีน�ำออกมาจากตู้เย็น ดื่มเครื่องดื่มและชาแช่เย็น ไอศกรีม นมเปร้ียว กล้วย

สาลี่ แตงโม เมลอน แตงหวาน มะละกอ น�้ำเต้าหู้ และเต้าหู้ จะท�ำให้มดลูก

เย็นเกินไป  (ลองใช้ฝ่ามือทาบที่ใต้สะดือดูว่าเย็นหรือไม่)  และจะหมด 

ประจ�ำเดือนก่อนเวลาอันควร หรือถ้าชอบกินเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ และ

ผลิตภัณฑ์นมวัวท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ซึ่งมีสารฮอร์โมนก็จะรบกวนมดลูก

ท�ำให้ประจ�ำเดือนหมดก่อนเวลา  ดังนั้น การจะรักษาการขาดประจ�ำเดือน

ก่อนเวลาจึงต้องหยุดกินสิ่งต่าง ๆ  ที่กล่าวมาข้างต้น และต้องปฏิบัติดังต่อ 

ไปนี้
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  วิธีแก้อาการหมดประจ�ำเดือนก่อนเวลาให้ปฏิบัติ
ดงันี้

  การนวดตามอาการ + ดื่มชาร้อน ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาที่

จุดสะท้อนมดลูก  รังไข่  และเต้านมที่เท้าทั้ง  2  ข้าง  โปรดอ่าน ธรรมชาติ 

ช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 376 แล้วใช้ข้อนิ้วกดนวดแรง ๆ  จุดละ 

2 นาทีวันละ 2-3 ครั้ง  ทุกครั้งหลังนวดเสร็จให้จิบชาโสมจี๋หลิน  (หรือชาโสม

เกาหล)ี ชงด้วยน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  1 แก้วใหญ่

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ   เมล็ด

พริกไทยด�ำ  (เริ่มจาก 5  เมล็ดก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมจนรู้สึกมือเท้าอุ่น) และ

ซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน  ด่ืม

ให้หมด 6 แก้วทุกวัน

  นวดท้อง ก่อนนอนขณะนอนลงบนเตียงแล้ว  ให้วางมือทั้ง  2 

ข้างทาบไว้ท่ีจุดตันเถียน  (อยู่ใต้สะดือเล็กน้อย) นวดวนตามเข็มนาฬิกา  เริ่ม

จากหมุนเป็นวงเล็กก่อนจึงขยายเป็นวงใหญ่ แล้วจากวงใหญ่จึงค่อย ๆ  กลับสู่

วงเล็ก ท�ำเช่นนี้ 50 ครั้งทุกวัน

  เสริมเมลาโทนนิช่วยการนอนหลบั ทุกคนื

ก่อนนอน 30 นาที ให้กินเมลาโทนิน 5  เม็ด  (เม็ดละ 5 

มิลลิกรัม) ทุกสัปดาห์  โดยกิน 5  วันหยุด 2 วัน จนกว่า

ประจ�ำเดือนจะมาเป็นปกติจึงหยุดกิน

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือ

ปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัด 

ทุกวัน  วันละ 30 นาที  เพ่ือรับวิตามินดี 3 และเซโรโทนิน  ขณะเดินเร็วให้คิด

ไปด้วยว่าเลือดก�ำลังไหลเวียนสู่มดลูกและรังไข่  ถ้าท�ำเช่นน้ีครบ 4  เดือน

แล้วประจ�ำเดือนยังไม่มา แสดงว่าเข้าสู่วัยทองอย่างแท้จริง

  เมลาโทนินธรรมชาติ
ช่วยให้นอนหลับ
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Q

A

ถาม	 :	 ขณะน้ีอายยุ่างเข้า 60 ปี ควรรักษาสขุภาพด้วยธรรมชาติ 
		  บ�ำบดัอย่างไร

ตอบ  :	 การรกัษาสขุภาพไม่มคี�ำว่าสายเกินไป เริม่จากเลอืกกินอาหาร

ให้ตรงกับกรุ๊ปเลือด  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 52 และขับสารพิษ

สะสมจากการดื่มกินแบบผิด ๆ  ในอดีต ตามค�ำแนะน�ำดังต่อไปนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เพ่ิมเห็ดหูหนูด�ำหลังขาว 

2 ดอก  (ซื้อแบบแห้งแล้วมาแช่น�้ำไว้ครึ่งชั่วโมง) และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 

ซีซีกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 2 แก้ว แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1  วัน 

ดื่มทุกวัน

  ค�ำแนะน�ำอาหาร 3 มื้อ ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น 2 แก้วแทนมื้อเช้า

ถ้าไม่อ่ิมเว้นไป 1-2 ชัว่โมงด่ืมอกี 1 แก้ว แล้วด่ืมอกี 1-2 แก้วก่อนมือ้กลางวัน 

1 ชั่วโมง  มื้อกลางวันต้องกินสลัดผักสดเติมถ่ัวเพ่ิงงอก 1 จานก่อน หลังจาก

นั้นจึงกินอาหารต้มสุกและเนื้อสัตว์เล็กน้อย ก่อนมื้อค�่ำให้ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น

ท่ีเหลือให้หมดแล้วจึงกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ต้องกิน

มื้อค�่ำให้เสร็จก่อน 1 ทุ่ม 

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และ 

โคเอนไซม์ควิเทนทีช่่วยให้เลอืดไหลเวียนดี บ�ำรงุหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 30 นาที  หลังท�ำ

ไป 9  เดือน ไม่เพียงรูปร่างผอมลง สีหน้าสดใส ระดับคอเลสเตอรอลยังอยู ่

ในเกณฑ์ปกติด้วย โปรดพิสูจน์ด้วยตัวคุณเอง

  กนิอาหารให้ตรงกับกรุ๊ปเลือด + ขบันิว่ในถงุน�ำ้ด ีคอร์ส 4 วนั

ค�ำกล่าวท่ีว่า  “คอเลสเตอรอลสูงตามกรรมพันธุ์”  เป็นทัศนะที่ไม่ถูกต้อง 
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(โปรดอ่านเรื่องคอเลสเตอรอลในหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 157) แต่

เกิดจากการที่คนครอบครัวเดียวกันดื่มกินอาหารแบบเดียวกันเป็นเวลานาน

ต่างหาก  ขอเพียงกินให้ตรงกับกรุ๊ปเลือดของคุณ ขับถ่ายให้ได้วันละ 4 ครั้ง

และขับน่ิวในถุงน�้ำดีตามคอร์ส 4 วันปีละ 1-2 คร้ัง  (ดูภาคผนวกหน้า 299) 

ก็จะท�ำให้ระดับคอเลสเตอรอลอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

(เกณฑ์ปกติในที่นี้ไม่ได้หมายถึงค่าดัชนีคอเลสเตอรอลไม่เกิน 

200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร แต่หมายถึงค่าคอเลสเตอรอลรวม (total 

cholesterol: TC) หารด้วยคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) แล้วผลลัพธ์ 

ไม่เกิน 4)

คอเลสเตอรอล
ค่าปกติ  
(mg/dl)

ค่าช่วง  
(mg/dl)

ค่าผิดปกติ 
(mg/dl)

คอเลสเตอรอลรวม 

(TC) ต�่ำกว่า 200 200-240 สูงกว่า 240

คอเลสเตอรอลชนิดดี 

(HDL-C)
สูงกว่า 45 35-45 ต�่ำกว่า 35

คอเลสเตอรอลชนิด

ไม่ดี  (LDL-C)
ต�่ำกว่า 130 130-160 สูงกว่า 160

ไตรกลีเซอไรด์  (TG) ต�่ำกว่า 200 200-400 สูงกว่า 400

หมายเหตุ:  ถ้ามีประวัติโรคหัวใจ LDL-C ควรมีค่าต�่ำกว่า  100 mg/dl  (มิลลิกรัมต่อ 
เดซิลิตร)

ตารางค่าดัชนีคอเลสเตอรอล
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 โรคนรีเวช

Q

A

ถาม	 :	 แพทย์แผนจีนวินจิฉัยว่าเป็นคนสภาพร่างกายพร่อง
		  และเย็น มตีกขาวมาก จะดืม่น�ำ้ผักผลไม้ป่ันได้หรอืไม่

ตอบ  :  ถ้าแพทย์แผนจีนวินิจฉัยว่าสภาพร่างกายพร่องและเย็น ทั้ง

ยังมีตกขาวมาก  ย่ิงต้องด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับที่เหมาะกับสภาพร่างกาย

ของตนและดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด ขณะเดียวกันควรปรับสภาพร่างกาย

ไปพร้อมกันด้วย

  วิธีปรับสภาพร่างกายพร่องและเย็นให้ปฏิบัติ
ดังนี้

  งดกินของท่ีน�ำออกมาจากตู้เย็น  เครื่องด่ืมแช่เย็น นมวัวแช่เย็น

ผลิตภัณฑ์นมวัว  เช่น  ไอศกรีม นมเปรี้ยว  โยเกิร์ต และน�้ำอัดลมทุกชนิด

เครื่องดื่มใส่น�้ำแข็ง  เครื่องดื่มชาและเครื่องดื่มน�้ำผลไม้ที่แช่เย็นทุกชนิด

  ห้ามกินถ่ัวงอกทุกชนิด  (ต้องกินถ่ัวเพ่ิงงอก) ผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลือง

ทุกชนิด  เช่น น�้ำเต้าหู้  เต้าหู้  เต้าฮวย เต้าหู้แข็ง  (แต่ต้องกินเลซิทิน) และเห็ด

ทุกชนิด  (แม้อาหารประเภทนี้จะมีสารอาหารสูงแต่คนสภาพร่างกายพร่อง

และเย็นกินไม่ได้ การด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดต้องรอให้ปรับร่างกายให ้

ดีก่อนค่อยเริ่มจากปริมาณน้อยสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง แต่ตอนนี้ห้ามกิน)

  ห้ามกินกล้วยทุกชนิด แตงโม แตงหวาน เมลอน มะละกอ มังคุด

มะเฟือง ฝรั่ง ฟัก บวบ และฟักแม้ว

  ห้ามกินอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด  เช่น บะหมี่  ขนมปัง

หมั่นโถว  ขนมเค้ก  ขนมโก๋  ขนมเปี ๊ยะ  คุกก้ี  ขนมโก๋น�้ำตาลทรายขาว

ก๋วยเตี๋ยว วุ้นเส้น  เต้าซาไส้ถั่วเขียวผสมน�้ำเชื่อม
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หลังงดอาหารข้างต้นแล้วต้องขับสารพิษสะสมในร่างกายจากการ 

ดื่มกินแบบผิด ๆ  ดังนี้

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ   (ค่อย ๆ

เพ่ิม)  เมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ   (เริ่มจาก 5  เมล็ดก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมจนรู้สึก

ว่ามือเท้าอุ่นจึงหยุดที่ปริมาณน้ัน ถ้าเพ่ิมอีกจะท�ำให้เลือดก�ำเดาไหล)  เติม

สารเสริมอาหารท่ีช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพต่อมไทรอยด์  สร้างสมดุลฮอร์โมน 

ต่อมหมวกไตและเสริมสมรรถภาพไต  สารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟตท่ีช่วยท�ำ 

ความสะอาดสารพิษในน�้ำและน�้ำมันของร่างกาย (ควรปรึกษาปริมาณการใช้

กับแพทย์หรือโภชนากร)  โดยแกะแคปซูลออกใช้แต่เน้ือผง  เติมซิลเวอร ์

ไฮโดรซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 6 แก้วส�ำหรับ 1 วัน

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ ่น ๆ 

1 แก้วใหญ่  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร

และเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และโคเอนไซม์คิวเทน 

ที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์

  เสริมซิงก์ชนิดเม็ดเพื่อเพิ่มความกระปร้ีกระเปร่า กินซิงก์

ชนิดเม็ดเช้า-บ่ายครั้งละ 1  เม็ด  (50-60 มิลลิกรัม) หลังกินติดต่อกัน 10 วัน

ให้ลดเป็นวันละ 1  เม็ดหรือ 3  วันครั้ง หลังกินแล้วให้อมวิตามินบี  12  ไว้ที่

โคนลิ้น 1  เม็ด ปล่อยให้ค่อย ๆ  ละลายไปเอง

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อน

ต่อมไทรอยด์ แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือกดนวดเท้าข้างละ 2 นาที วันละ 2 ครั้ง

หลังปฏิบัติตามหลักการด่ืมกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดดังกล่าวข้างต้น

เป็นเวลา 9  เดือน-1 ปี ก็จะช่วยปรับสมดุลให้สภาพร่างกายกลับคืนเป็นปกติ
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  วิธีแก้อาการตกขาวให้ปฏิบัติดังนี้
อาการตกขาวเป็นเพราะร่างกายพร่องจึงถูกเชื้อโรครุกรานได้ง่าย ต้อง

เลี่ยงการดื่มกินและปฏิบัติดังต่อไปนี้

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิด

  งดของหวานทุกชนิดรวมทั้งขนมเค้ก  ขนมโก๋  ขนมเปี ๊ยะ คุกก้ี

เครื่องดื่มชาหรือน�้ำผลไม้เจือน�้ำตาลบรรจุขวดทุกชนิด

  งดเนื้อสัตว์  น�้ำแกงเน้ือสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์เจือ

ฮอร์โมน และผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด

  ห้ามสวมกางเกงท่ีรัดหรือคับเกินไป ควรเปลี่ยนเป็นกระโปรงและ

กางเกงในผ้าฝ้ายจะช่วยระบายอากาศได้ดี และหมั่นรักษาให้แห้งอยู่เสมอ

เพื่อเชื้อโรคจะได้ไม่ขยายตัว

  ฆ่าเชื้อโรคด้วยยาฆ่าเชื้อ ให้กินซิลเวอร์ไฮโดรซอล  30  ซีซี

ทุกชั่วโมง  วันละ 10 ครั้ง หลังกินติดต่อกัน 10 วันให้เปลี่ยนเป็นกิน 30  ซีซี

ทุกเช้า กลางวัน บ่าย และเย็น ถ้าหายดีแล้วจึงหยุดได้ และจะใช้ซิลเวอร์

ไฮโดรซอลใส่ภาชนะส�ำหรับล้างช่องคลอดด้วยก็ได้ ให้ท�ำ 3 วันครั้ง

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกเช้า กลางวัน เย็น

ตอนท้องว่างหรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดี  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  เพ่ือช่วยปรับสมดุลล�ำไส้  ช่วยย่อย และ

กระตุ้นการขับถ่าย และสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการอักเสบ ต้านเชื้อโรค 

หรือเสริมภูมิคุ้มกัน

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อน

กระเพาะปัสสาวะและมดลูกที่เท้าทั้ง  2 ข้าง  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต

ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 376 แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือกดนวดจุดละ 2 นาที

วันละ 2 ครั้ง

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั ่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า  287) ปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 



255

ด่ืมทุกวันวันละ 6 แก้ว จะช่วยขับสารพิษออกจากร่างกายจนหมด ท�ำให้

เซลล์ฟื้นฟูเป็นปกติ

Q
A

ถาม	 :	 เป็นเนือ้งอกมดลกู จะใช้ธรรมชาติบ�ำบดัมาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  โดยหลักการแล้วเนื้องอกมดลูกส่วนมากจะไม่ใช่เนื้อร้าย แต่

ไม่ว่าจะเป็นเนื้อร้ายหรือไม่  ตอนที่เป็นเน้ืองอกมันจะปล่อยสารพิษและ 

เชือ้พันธ์ุของเนือ้งอกเข้าสูก่ระแสเลอืดและไหลเวยีนไปท่ัวเพ่ือหาจดุทีเ่หมาะสม

แก่การพักพิงแล้วลงหลักปักฐาน  จากเดิมท่ีเนื้องอกมดลูกไม่ใช่ชนิดร้าย 

แต่ด้วยสภาพแวดล้อมที่เหมาะกับการอยู่รอดของมัน  (คือได้รับสารพิษมาก

หน่อย) จึงอาจกลายเป็นเนื้องอกชนิดร้ายได้

สาเหตุของเน้ืองอกมดลูกเกิดจากการกินอาหารประเภทแป้งแปรรูป

เป็นประจ�ำ  (เช่น บะหมี่  ขนมปัง สปาเกตตี มะกะโรนี  เส้นหมี่  ก๋วยเตี๋ยว

ก๋วยเต๋ียวหลอด วุ้นเส้น หมั่นโถว ซาลาเปา และข้าวขาว)  กินของหวานเป็น

ประจ�ำ  (เช่น ขนมเค้ก ขนมโก๋ ขนมเปี๊ยะ คุกก้ี ซาลาเปาไส้ครีม ขนมปังไม่มี

ไส้ ขนมโก๋น�้ำตาลทรายขาว และช็อกโกแลต) ดังน้ัน ถ้าจะให้เนื้องอกมดลูก

หยุดการเติบโตและไม่งอกใหม่ ต้องเร่งปฏิบัติดังต่อไปนี้

  หยุดกินอาหารและของหวานดังกล่าวมาข้างต้น

  หยุดกินเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเน้ือสัตว์ที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์  อาหาร

ทะเลเพาะเลี้ยง นมวัว และผลิตภัณฑ์นมวัว  เพราะอาหารเหล่านี้มีฮอร์โมน

เร่งการเติบโต ท�ำให้เนื้องอกโตขึ้นอย่างรวดเร็ว

  หยุดกินอาหารป้ิง ย่าง ทอด ผดั เผาทุกชนิด เพราะอาหารจ�ำพวกน้ี

จะท�ำให้เนื้องอกที่ไม่ร้ายแรงเปลี่ยนเป็นเนื้อร้ายและก้อนมะเร็ง

  หยุดดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด  เครื่องดื่มชาและน�้ำผลไม้

ตลอดจนน�้ำอัดลมเจือน�้ำตาลบรรจุขวดทุกชนิด  เพราะเคร่ืองดื่มเหล่าน้ีคือ

อาหารของเซลล์เนื้องอก
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  วิธีแก้อาการเนื้องอกมดลูกให้ปฏิบัติดังนี้
  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ   (ค่อย ๆ  

เพ่ิม)  เมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ   (เริ่มจาก 5  เมล็ดก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมปริมาณ

จนรู้สึกว่ามือเท้าอุ่นจึงหยุดที่ปริมาณนั้น)  ชาเจียวกู้หลาน 2 ซอง  (ใช้แต่ 

ใบชา) สารเสริมอาหารซิงก์ซัลเฟตท่ีช่วยท�ำความสะอาดสารพิษในน�้ำและ

น�้ำมันของร่างกาย  (ควรปรึกษาปริมาณการใช้กับแพทย์หรือโภชนากร) 

สารเสริมอาหารที่ช่วยเสริมภูมิคุ ้มกันและสลายก้อนเน้ืองอก  สารเสริม

อาหารที่ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพต่อมไทรอยด์ สร้างสมดุลฮอร์โมนต่อมหมวกไต

และเสริมสมรรถภาพไต  โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุง

หัวใจ และให้พลังงานแก่เซลล์  (แคปซูลทุกชนิดให้แกะออกใช้แต่เนื้อผง) 

และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 60 ซีซี แล้วปั่นเป็นน�้ำผักผลไม้ 7 แก้วส�ำหรับ 1  วัน

ด่ืมติดต่อกัน  9  เดือน  จากนั้นลดเหลือวันละ  4  แก้วเพ่ือรักษาสุขภาพ 

มื้อเช้า-11 โมงเช้าให้ดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่น ถ้าดื่มแล้วยังอยากกินน�้ำแกงผัก

ร้อน ๆ  ก็กินได้

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ มื้อกลางวันและมื้อค�่ำ

ต้องกินสลัดผักท่ีลวกด้วยน�้ำเดือด 1 นาทีก่อน 1 จาน ในสลัดต้องมีสาหร่าย

ทะเล กะหล�่ำปลีม่วง มะเขือเทศ และเติมเครื่องเทศ  เช่น  ขิงแก่  ผงขมิ้น

ผงอบเชย ผักชี  น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ น�้ำมันแมกคาเดเมีย  (ถ้าหาซื้อได ้

จะดีมาก) และน�้ำมะนาว ถ้ายังไม่อิ่มให้กินผักต้มหรือน�้ำแกงผักได้ และต้อง

เติมเครื่องเทศเช่นกัน  ทุกสัปดาห์ให้กินปลาซาร์ดีนกระป๋องตอนมื้อกลางวัน

ได้ 2 ครัง้  ส่วนมือ้ค�ำ่ถ้ากินสลดัแล้วยังไม่อิม่จะกินข้าวธัญพืช 5 ชนดิเลก็น้อย

ก็ได้  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ก่อนกินต้องเติมน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิและผักชี

ด้วย (มื้อค�่ำต้องกินให้เสร็จราว 6 โมงครึ่ง)

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย
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ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และ 

โคเอนไซม์คิวเทน (ช่วยบ�ำรุงหัวใจ) จากนั้นกินต่อจนอิ่ม

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อน

มดลูก รังไข่ และเต้านมที่เท้าท้ัง 2 ข้าง  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ

โรคภยัหายได้จรงิ หน้า 376 ใช้ข้อนิว้ถูนวดแรง ๆ  จดุละ 2 นาที  วันละ 2 คร้ัง

ตอนกลางคนืหลงันอนราบบนเตียงแล้วให้วางมอืท้ัง 2 ข้างทาบไว้ทีจ่ดุตันเถียน 

(อยู่ใต้สะดือเล็กน้อย) นวดวนตามเข็มนาฬิกา  เริ่มจากวงเล็กก่อนจึงขยาย

เป็นวงใหญ่ แล้วจากวงใหญ่จงึค่อย ๆ  กลบัสูว่งเลก็ ท�ำซ�ำ้เช่นนี ้50 คร้ังทกุวนั

ขณะนวดให้นึกตลอดเวลาว่า “เนื้องอกของฉันเล็กลงและหายไปแล้ว!”

  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20 นาที  ในช่วง

เวลา  11  โมงเช้า-บ่าย  2  โมง  รังสีอัลตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหล่ัง 

สารเซโรโทนินมากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและซึมเศร้า) และ

เมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)

Q

A

ถาม	 :	 ผลตรวจพบว่ามีผลึกหินปูนเกาะเต้านม จะใช้ธรรมชาต ิ
		  บ�ำบดัมาช่วยได้อย่างไร

ตอบ  :  สาเหตุที่ร่างกายมีเน้ืองอกคือผลจากการด่ืมกินอาหารที่มี 

สารพิษสะสมเป็นเวลานาน  เมื่อเป็นเนื้องอกแพทย์แผนตะวันตกต้องตัด 

ชิ้นเน้ือไปตรวจจึงจะรู้ว่าเป็นเนื้อร้ายหรือไม่ การท�ำเช่นน้ีเท่ากับท�ำให้ก้อน

เน้ืองอกบาดเจ็บและอาจท�ำให้เน้ืองอกที่ไม่ใช่เน้ือร้ายกลายเป็นเน้ือร้ายได ้

หรือถ้าเป็นเนื้อร้ายอยู่แล้วก็อาจแพร่กระจายไปสู่จุดอื่นได้ง่าย

ในความเป็นจริงไม่จ�ำเป็นต้องใช้เข็มแทงหรือตัดชิ้นเน้ือก็รู้ได้  เพียงแค่

ไปตรวจเลือดหาค่ามะเร็งตามที่ระบุไว้ในหนังสือ ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ 

โรคภัยหายได้จริง หน้า 368-369 (หรือดูภาคผนวกเล่มนี้หน้า 296) ตรวจหา

ค่าดัชนีมะเร็ง CEA, AFP, HCG, CRP, TSH, LDH, ALP, AST, ALT, GGT, 
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CA 15-3, CA 125 และ SCC ก็จะทราบว่าเป็นเนื้อร้ายหรือเนื้อด ี หลังตรวจ

เลือดแล้วไม่ต้องรอฟังผลก่อน ให้เริ่มดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัดทันที

  งดนมวัวและผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิดและไม่ต้องเสริมแคลเซียม

เพราะนี่คือสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้เกิดผลึกหินปูนในเต้านม

  งดอาหารประเภทแป้งแปรรปูทุกชนดิ ของหวาน ขนมโก๋ ขนมเป๊ียะ

คุกกี้  เพราะอาหารเหล่านี้กินแล้วท�ำให้เป็นเนื้องอก

  งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม  และเคร่ืองด่ืมเจือ

น�ำ้ตาลบรรจุขวดทุกชนิด  เพราะนี่คืออาหารของเซลล์มะเร็ง

  งดเน้ือสัตว์ น�้ำแกงเน้ือสัตว์ทุกชนิดท่ีเลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ และ

อาหารทะเลเพาะเลี้ยง  เพราะจะท�ำให้เนื้องอกโตเร็วยิ่งขึ้น

  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  เพราะจะท�ำให้เน้ืองอก

ชนิดดีกลายเป็นเนื้อร้าย

เมื่อหยุดน�ำสารพิษเข้าสู ่ร ่างกายแล้ว  ให้รีบขับสารพิษท่ีสะสมมา 

นานปีออกจากร่างกายดังนี้

  วธิแีก้อาการผลึกหนิปนูเกาะเต้านมให้ปฏบิตัดิงัน้ี
  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรด่ืม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  เติมขิงแก่มาก ๆ   (ค่อย ๆ  

เพ่ิม)  เมล็ดพริกไทยด�ำมาก ๆ   (เริ่มจาก 5  เมล็ดก่อนแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมจนรู้สึก

ว่ามือเท้าอุ ่นจึงหยุดท่ีปริมาณนั้น) ปวยเล้งใบเล็ก  1 ก�ำมือ และซิลเวอร ์

ไฮโดรซอล 60  ซีซี  จากนั้นปั ่นเป็นน�้ำผักผลไม้  7  แก้วส�ำหรับ  1  วัน ดื่ม

ติดต่อกัน 9  เดือนแล้วไปตรวจเลือดอีกครั้ง  (หาค่าดัชนีมะเร็งดังรายการ 

ข้างต้น) น�ำผลตรวจมาเปรียบเทียบกันว่าแตกต่างกันอย่างไร  ถ้าทุกอย่าง

เป็นปกติแล้วให้ลดเหลือวันละ 3 แก้วเพ่ือรักษาสุขภาพ ถ้าผลตรวจเลือด 

ดีขึ้น แต่ยังไม่ได้เกณฑ์มาตรฐานของแพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด  ให้ดื่มต่อไป

จนกว่าทุกอย่างจะเป็นปกติ
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  ค�ำแนะน�ำอาหาร 3 มื้อ มื้อเช้า-11  โมงเช้าให้ดื่มแต่น�้ำผัก 

ผลไม้ปั ่น  มื้อกลางวันและมื้อค�่ำต้องกินสลัดผักสด  1  จานก่อน  (ต้องมี 

บร็อกโคลีและสาหร่ายทะเล)  ถ้ากลัวว่าสลัดผักสดเย็นเกินไปจะลวกใน 

น�้ำเดือดก่อน 1 นาทีก็ได้ ก่อนกินต้องเติมขิงแก่ ผงขมิ้น ผงอบเชย น�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธ์ิ  เสาวรส สตรอว์เบอร์รี น�้ำมะนาว แล้วคลุกให้เข้ากัน  โดย

เคี้ยวให้ละเอียดค�ำละ 30-40 ครั้งก่อนกลืนลงไป

  ค�ำแนะน�ำอาหารมื้อกลางวันและมื้อค�่ำ หลังกินสลัดแล้ว มื้อ

กลางวันให้กินผักต้มเพ่ิมได้และต้องมีบร็อกโคลี สาหร่ายทะเล  เครื่องเทศ

และน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิเช่นกัน  ทุกสัปดาห์ให้กินปลาซาร์ดีนในน�้ำมัน

มะกอกชนิดกระป๋องตอนมื้อกลางวันได้ 2 ครั้ง ส่วนมื้อเย็นให้กินข้าวธัญพืช 

5 ชนิดเพ่ิมได้  (ดูภาคผนวกหน้า 291) ก่อนกินต้องเติมเครื่องเทศและน�้ำมัน

มะพร้าวบริสุทธิ์ด้วย

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร และ 

โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่

เซลล์ จากนั้นจึงกินต่อจนอิ่ม

  ขับถ่ายทุกวัน รักษาสุขภาพล�ำไส้ ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 3-4 

ครัง้  ถ้าท�ำไม่ได้ให้หาซือ้ผงเส้นใยอาหารไร้น�ำ้ตาล

ไร้สารแต่งกลิ่นแต่งรสและน�้ำมันมะพร้าวบริสุทธ์ิ

เป็นตัวช่วย

  แสงแดดและการออกก�ำลังกาย

คือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ ออกก�ำลังกาย

ด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20 

นาที  ในช่วงเวลา 11  โมงเช้า-บ่าย 2  โมง  รังสี

อลัตราไวโอเลตจะช่วยให้สมองหลัง่สารเซโรโทนิน 

มากขึ้นเพ่ือสร้างโดพามีน  (ช่วยคลายกังวลและ
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ซึมเศร้า) และเมลาโทนิน (ช่วยให้หลับสบายและป้องกันผมร่วง)

  การนวดตามอาการ ใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อน

เต้านม มดลูก และรังไข่ที่เท้าท้ัง 2 ข้าง  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ

โรคภัยหายได้จริง หน้า 376 แล้วใช้ข้อน้ิวถูนวดแรง ๆ  จุดละ 2 นาที วันละ 

2-3 ครั้ง

  อาบน�้ำอุ ่นสลับน�้ำเย็นเพ่ิมภูมิคุ ้มกัน ทางที่ดีควรหยุดใส่

ยกทรงชัว่คราวและอาบน�ำ้อุน่สลบัน�ำ้เย็นทกุวัน โปรดอ่าน ธรรมชาตช่ิวยชวิีต

หน้า 77 จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือด ขณะเดียวกันก็เพ่ิมภูมิคุ้มกันและ

ชะลอวัยด้วย

หลังปฏิบัติต่อเนื่องกัน 9  เดือนแล้วจะเห็นผลอย่างชัดเจนหรืออาจ

หายเป็นปกติ

ภาวะมีบุตรยาก

Q

A

ถาม	 :	 ธรรมชาติบ�ำบัดจะช่วยปรับสภาพร่างกายและช่วยเพิ่ม 
		  โอกาสการมบีตุรได้หรือไม่

ตอบ  :  การแต่งงานเป็นเรื่องใหญ่ในชีวิต  ดังนั้น  ท้ังหญิงและชาย

ขณะเลือกคู่ครองจึงไม่ควรดูจากรูปลักษณ์ภายนอก แต่ต้องใช้สติพิจารณา

ว่าอีกฝ่ายมีภาวะสมดุลทางจิตใจหรือไม่  เช่น  โมโหง่าย  สูบบุหร่ี ดื่มเหล้า 

หรือเล่นการพนัน เป็นต้น

เพราะภาวะจิตใจที่ไม่สมดุลจะท�ำให้สามีภรรยาทะเลาะกันง่าย

ครอบครวัทีไ่ม่กลมเกลยีวจะกระทบต่อพัฒนาการทางจติใจของเดก็  นอกจาก

นี้ ก่อนเข้าสู่พิธีวิวาห์ควรไปตรวจสุขภาพก่อน อย่าได้รอให้หลังแต่งงานแล้ว

พบว่าร่างกายผิดปกติจึงค่อยไปรักษา  เช่นน้ีจะได้ไม่ท�ำให้มีปัญหาคาใจ 

จนอาจพัฒนาไปสู่ความร้าวฉานในครอบครัว
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 ภาวะจิตใจ การด่ืมกิน และนิสัยการใช้ชีวิตที่ดี
เป็นเร่ืองส�ำคญั

การดื่มกินที่ไม่ถูกต้อง นิสัยท่ีไม่ดี และภาวะจิตใจที่ไม่สมดุล ไม่เพียง

แต่จะท�ำให้เป ็นโรคเรื้อรัง  เช ่น  ความดันโลหิตสูง  คอเลสเตอรอลสูง 

ไตรกลเีซอไรด์สงู โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคเอสแอลอ ี(SLE) โรคพาร์คินสัน 

โรคมะเร็ง  โรคซึมเศร้า  โรคไต ภาวะมีบุตรยาก  ยังอาจท�ำลายเซลล์ท�ำให้ยีน

ของเซลล์เปลี่ยนแปลงและโอกาสการมีบุตรน้อยลง

โปรดอย่าเชื่ออย่างงมงายว่าเพราะชาติก่อนเคยท�ำกรรมไม่ดีไว้ หรือ

เพราะพันธุกรรมจึงมีลูกที่ไม่สมบูรณ ์ สาเหตุเป็นเพราะการดื่มกินและการใช้

ชีวิตที่ไม่ถูกต้องต่างหาก จึงควรปฏิบัติตามหลักส�ำคัญของธรรมชาติบ�ำบัด

เพื่อเพิ่มโอกาสการมีบุตรที่มีสุขภาพแข็งแรงดังต่อไปนี้

❶  ต้องกินอาหารให้ตรงกับกรุ๊ปเลือดและนาฬิกาชีวภาพของแต่ละ

บุคคล โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 52

❷  งดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด  กินอาหารแปรรูปและ

ของหมักดองทุกชนิดแต่น้อย งดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ กาเฟอีน และสารเคมี

งดเนื้อสัตว์และน�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์

❸  งดบุหรี่  เหล้า และเลิกเล่นการพนันซึ่งเป็นนิสัยที่ไม่ดี  เข้านอนแต่

หัวค�่ำ ตื่นแต่เช้า ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดวันละ 20 นาที

และฝึกก�ำหนดลมหายใจทุกเช้า-เย็น  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ 

โรคภัยหายได้จริง หน้า 312

❹  ต้องดื่ม “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)

และกินสลัดผักสดเพ่ือขับสารพิษจากการด่ืมกินแบบผิด ๆ  ในอดีตออกจาก

ร่างกาย

❺  พึงตระหนักว่ามนุษย์ทุกคนคือบุตรธิดาของพระเจ้า  เปี่ยมด้วย

ปัญญาญาณ มีสมองที่สร้างสรรค์กายและจิตวิญญาณเป็นหนึ่งเดียว รักและ

ชมชอบการมุ่งแสวงสิ่งที่ดีงาม รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น
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❻  พึงเบิกบานอยู่เสมอและปฏิบัติต่อทุกคนด้วยความย้ิมแย้ม

แจ่มใส พร้อมส�ำนึกคุณต่อทุกสิ่ง

ถ้าปฏิบัติตามที่กล่าวมาข้างต้นอย่างครบถ้วน เชื่อว่าไม่เพียง 

จะห่างไกลจากโรคร้ายต่างๆ เท่านั้น เมื่อวางแผนจะมีบุตรก็ย่อมได้

บุตรที่มีสุขภาพดีด้วย

ดังนั้น คู่สามีภรรยาท่ีเตรียมตัวจะเป็นพ่อแม่จึงควรเร่ิมด่ืมน�้ำผักผลไม้

ปั่นตั้งแต่ 6  เดือนก่อนตั้งครรภ์  เพ่ือขับสารพิษท่ีเกิดจากการด่ืมกินแบบผิด ๆ

ออกจากร่างกายให้หมดและซ่อมแซมยีนที่เสียหาย 

ถ้าตั้งครรภ์แล้วค่อยดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นจะแก้ไขข้อบกพร่องเหล่านี้ 

ไม่ได้ แต่จะป้องกันโรคสมาธิสั้นในเด็กและโรคออทิสติกได้  (โปรดอย่าฉีด

วัคซีนให้ทารกเด็ดขาด ไว้โตหน่อยเข้าโรงเรียนแล้วค่อยฉีดจึงจะปลอดภัย) 

ดังน้ัน ถ้าไม่อยากให้ลูกที่คลอดออกมาเป็นเด็กไฮเปอร์ สมาธิสั้น หรือเป็น 

ออทิสติก  ท้ังสามีภรรยาจึงต้องช่วยกันเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย

เพื่อเตรียมยีนที่ดีส�ำหรับทายาทรุ่นต่อไป

 การดืม่กนิทีต้่องห้ามระหว่างตัง้ครรภ์
  เลี่ยงอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผา และของกรุบกรอบทุกชนิด

  ใช้ไมโครเวฟให้น้อย  เล่นโทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์  และดู

โทรทัศน์ให้น้อยลง

  ขับถ่ายให้ได้วันละ 4 ครั้ง

  กินอาหารแป้งออร์แกนิกทุกวัน ของหวานสุขภาพ น�้ำผึ้ง นมผึ้ง

และถั่วแดงต้ม  เป็นต้น

  ทุกมื้อควรกินเนื้อสัตว์ออร์แกนิกที่ผ่านการรับรองครั้งละเล็กน้อย

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นขับพิษเสริมสารอาหาร ทุกเช้าถึงเที่ยงต้อง

ดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” 6 แก้ว  (ดูภาคผนวกหน้า 287) มื้อ

กลางวันและมื้อค�่ำต้องกินข้าวธัญพืช 5 ชนิด (ดูภาคผนวกหน้า 291)



263

  เลือกอาหารที่ดีและกินอย่างสบายใจ เลือกกินผักที่งอกจาก

พ้ืนดินธรรมชาติและไม่ใช่พันธุ์ที่ตัดแต่งยีน ข้าวธัญพืช 5 ชนิดเต็มเมล็ด 

และถ่ัวเพ่ิงงอกชนิดต่าง ๆ   (ยกเว้นถ่ัวเหลือง)  เป็นหลัก โปรตีนสัตว์ต้องเลือก

เน้ือสัตว์ที่สะอาดไม่ฉีดยา  (ยากท่ีจะประกันได้ว่าเป็นออร์แกนิก) ปัจจุบัน 

มแีต่ปลาซาร์ดนีกระป๋องท่ีปลอดภยัท่ีสดุ ให้เลอืกปลาซาร์ดนีในน�ำ้มนัมะกอก

หรือในน�้ำเกลือ  (อย่าซื้อปลาซาร์ดีนชนิดไม่มีหนังและก้าง)

  การปรุงอาหารสุขภาพรสอร่อย การปรุงอาหารทุกชนิดให้ใช้

วิธีน่ึงหรือต้มและกินสลัดผักสดเป็นหลัก ถ้าไม่ชอบผักสลัดเย็น ๆ  ให้ลวกด้วย

น�้ำเดือด 1 นาที  อาหารทุกชนิดก่อนกินต้องเติมเคร่ืองเทศ น�้ำมันมะพร้าว

บริสุทธ์ิ  น�้ำมันงา น�้ำมันแมกคาเดเมียหรือน�้ำมันเมล็ดเชีย น�้ำมันมะกอก 

และน�้ำมะนาว

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่ร่างกาย 1 ทุกมื้อขณะกินไป

ครึ่งหนึ่งให้กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำอุ่นเพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อย

ในกระเพาะอาหารและเอนไซม์  ช่วยให้ดูดซึมแร่ธาตุหรือสารอาหาร  กิน 

โคเอนไซม์คิวเทนท่ีช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ และให้พลังงานแก่

เซลล์ จากน้ันจึงกินต่อจนอิ่ม  เพ่ือเป็นหลักประกันว่าทั้งแม่และทารกในครรภ์

จะได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ

  เสรมิสารอาหารเพิม่พลงังานแก่ร่างกาย 2 ทกุมือ้ตอนท้องว่าง

หรือก่อนมื้ออาหารครึ่งชั่วโมง ให้กินโพรไบโอติกกับน�้ำอุ่นเพ่ือช่วยปรับสมดุล

ล�ำไส้  ช่วยย่อย และกระตุ้นการขับถ่าย  กินสารเสริมอาหารท่ีช่วยลดการ

อักเสบ ต้านเชื้อโรค หรือเสริมภูมิคุ้มกัน 

ทุกครั้งเมื่อกินอาหารเสร็จแล้ว ควรออกไปเดินเล่นครึ่งชั่วโมง
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การวางแผนให้ได้ “บุตรชายสุขภาพด”ี 

11
12
13
14
15
16

ถ้าอยากได้ลูกชายต้องเตรียมตัวล่วงหน้าก่อนตั้งครรภ์  โดย 6  เดือน

ก่อนตั้งครรภ์และตลอด 6  เดือนน้ีห้ามมีเพศสัมพันธ์  (เพราะร่างกายต้องการ

เวลา  3-4  เดือนเป็นอย่างน้อยจึงจะขับสารพิษที่เกิดจากการดื่มกินแบบ 

ผิด ๆ  ในอดีตออกจากร่างกายได้หมด  เมื่อรอจนขับสารพิษออกหมดแล้ว

ในเดือนที่  5  ร่างกายจึงจะซ่อมแซมเซลล์ท่ีสึกหรอ ถ้ามีเพศสัมพันธ์ใน 6 

เดือนนี้ซึ่งร่างกายยังขับพิษและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอไม่เสร็จ สารพิษจะ

ตกค้างในร่างกายและอาจถ่ายทอดถึงบุตรได้)

เลี่ยงอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิด
และของกรุบกรอบ

เลีย่งอาหารประเภทแป้งแปรรปูทกุชนิด 
ของหวานทุกชนดิ เครือ่งดืม่ท่ีมแีอลกอฮอล์ 
เครื่องดื่มเจือน�้ำตาลและสารเคมี

ลดการใช้ไมโครเวฟ เล่นโทรศพัท์มอืถือ 
คอมพิวเตอร์ และดูโทรทัศน์

ต้องขับถ่ายให้ได้วันละ 4 ครั้ง

ดื่ม “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ทุกวันวันละ 6 แก้ว  (ดูภาคผนวก
หน้า 287) เพ่ือขับสารพิษทีเ่กิดจากการด่ืมกินแบบผดิ ๆ  ในอดตี สารพิษ
ที่เกิดจากความเครียดและแรงกดดันในการท�ำงาน ขณะเดียวกัน
ร่างกายก็จะซ่อมแซมยีนของเซลล์ที่สึกหรอ

เลี่ยงการกินเนื้อสัตว์ น�้ำแกงเนื้อสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ 
ผลิตภัณฑ์นมวัวทุกชนิด และอาหารหมักดอง (ทุกสัปดาห์กินเนื้อสัตว์
ออร์แกนิกเล็กน้อยได้ 2-3 ครั้ง และปลาซาร์ดีนในน�้ำมันมะกอกชนิด
กระป๋อง โดยก่อนกินต้องเติมผักชีสับละเอียดให้มาก ๆ  น�้ำมะนาวสด 
กระเทียมบด ขิงบดเล็กน้อย และผงพริกไทยด�ำ)
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หลังตื่นนอนตอนเช้าจนถึงก่อนเที่ยงให้ดื่มแต่น�้ำผักผลไม้ปั่นก่ีแก้ว

ก็ได้แทนมื้อเช้า  น�้ำปั่นที่เหลือต้องด่ืมให้หมดก่อน 6  โมงเย็น มื้อกลางวัน

และมื้อค�่ำต้องกินสลัดผักสด  1  จานใหญ่ก่อน  จากน้ันจึงเสริมด้วยข้าว

ธัญพืช 5 ชนิด (ดูภาคผนวกหน้า 291) และผักต้ม

หลังคู่สามีภรรยาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ไปได้ 3  เดือน 

ก็ให้เปลี่ยนมาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิมอัตราการเกิดบุตรชาย” อีก 3-4 

เดือน และยังต้องดื่มกินดังต่อไปนี้ 

1. กินผลไม้รสเปรี้ยวมากๆ  เช่น  กีวีเขียว 

ผลอัลมอนด์สดที่เปลือกเหลืองแข็ง แบล็กเบอร์รี 

มะนาว แอปเปิลเขียว แครนเบอร์รี องุ่นเขียวชนิด

มีเมล็ด และส้มเช้งเปรี้ยวจัด

2. ด่ืมน�้ำชนิดดี + เสริมสารอาหารเพิ่ม

พลังงาน ต้องดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีเติมเกลือทะเลเล็กน้อยวันละ 6-8 แก้ว

หลังดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นแทนมื้อเช้าและหลังมื้อกลางวันกับมื้อเย็น ทั้งชาย

และหญิงให้กินสารเสริมอาหารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร 

3  เม็ดกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี  เติมเกลือทะเลเล็กน้อย  สารเสริมอาหารที่ช่วย

เพ่ิมเอนไซม์ช่วยย่อย 3  เม็ด และสารเสริมอาหารบ�ำรุงไต 3  เม็ด  ฝ่ายชาย

ยังต้องกินสารเสริมอาหารท่ีช่วยบ�ำรุงต่อมลูกหมาก 3  เม็ด ส่วนฝ่ายหญิงให้

กินโคเอนไซม์คิวเทน 3 เม็ด

3. นวดเท้าช่วยการตั้งครรภ์ ทุกคืนให้ฝ่าย

หญิงใช้น�้ำมันนวดคุณภาพดีนวดจุดสะท้อนมดลูก

รังไข่  และเต้านมท่ีเท้า จุดละ 2 นาที ส่วนฝ่ายชาย 

ให้นวดจุดสะท้อนต่อมลูกหมากและไตที่เท้าจุดละ 2 

นาที  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหาย 

ได้จริง หน้า 375-376  หลังนวดเสร็จให้ดื่มชาโสมคน

และเพ่ิมเก๋ากี้ท่ีชงด้วยน�้ำเดือด 1 แก้วใหญ่  เมื่อตั้ง

ครรภ์แล้วต้องหยุดนวดทันที!     จุดสะท้อนเต้านม
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หมั่นนวดจุดสะท้อนต่อมลูกหมากที่เท้าทุกวัน

1. หาจุดสะท้อน

ต่อมลูกหมากให้

เจอ อยู่บริเวณหลัง

ข้อเท้าด้านใน

2. ทาน�้ำมันนวด

คุณภาพดีลงไป

3. ใช้ข้อนิ้วถูขึ้นลง 

แรง ๆ  30 วินาที-1 

นาที ต้องนวดทั้ง 2 

ข้าง วันละ 2-3 ครั้ง

4. ขณะนวดให้อธิษฐาน  ขอให้ได้บุตรชายที่สุขภาพดีและเฉลียว

ฉลาด

ปฏิบัติอย่างจริงจังและด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิมอัตราการเกิด

บุตรชาย” ต่อเนื่องกัน 3  เดือนและด่ืมกินอาหารตามที่แนะน�ำทุกมื้ออย่าง

เคร่งครัด แล้วจะต้องมีเพศสัมพันธ์ก่อนประจ�ำเดือนมา 1 สัปดาห์  เพราะ

เป็นช่วงการตกไข่และตั้งครรภ์ได้ง่ายที่สุด

1
หลัง 

ตั้งครรภ์

ว่าท่ีคุณพ่อไม่ต้องปฏิบัติดังข้างต้นอย่างเคร่งครัดอีกต่อไป  เว้นแต่

อยากท�ำเพ่ือสุขภาพของตนเองหรือท�ำเป็นเพ่ือนภรรยา  แต่ว่าที่ 

คุณแม่ยังคงต้องปฏิบัติต่อไปตามวิธีข้างต้น  (หยุดการนวด) และดื่ม

นมเมล็ดพืชเปลือกแข็งวันละ 2 แก้ว  กินเมล็ดพืชเปลือกแข็ง และ

ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีมาก ๆ
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1
หลังคลอด

คุณแม่มือใหม่ยังคงต้องปฏิบัติต่อไปและให้ทารกกินนมแม่อย่าง

น้อย 6  เดือนข้ึนไปแต่ไม่เกิน 9  เดือน  (เพราะเดือนท่ี 6 ฟันจะขึ้น

เดือนที่  9 ฟันจะแข็งแล้ว จึงไม่จ�ำเป็นต้องกินแต่น�้ำนมอย่างเดียว 

และมีโอกาสที่ทารกจะกัดหัวนมขาด)

1

1

1

ให้ทารกดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นท่ีใช้ผักชนิดเดียวและผลไม้ชนิดเดียว 

ทุก 3-4 วันจึงค่อย ๆ   เพ่ิมเป็น 4-5 ชนิด และต้องดื่มนมเมล็ดพืช

เปลือกแข็ง ¼ แก้ว  (หรือครึ่งแก้ว) วันละ 2 ครั้ง และน�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดีครึ่งแก้ววันละ 4-6 ครั้ง

เมื่อเด็กเริ่มหัดคลาน ควรปล่อยให้คลานอย่างเต็มที่  ย่ิงคลานนาน

จะย่ิงเติบโตได้ดี จงอย่ารีบร้อนพยุงขึ้นมาหัดเดินเด็ดขาด  เว้นแต่

ไม่อยากให้เด็กโตเร็วหรือสูงเกินไป

ถ้าหย่านมหลังคลอด 6  เดือนก็คือเดือนที่  8 ถ้าหย่านมเดือนที่  9 

ก็คือเดือนที่ 11 นอกจากให้ด่ืมน�้ำผักผลไม้ต่อไปแล้ว  ทุก 3-4 วัน

ควรเริ่มให้อาหารชนิดเดียวบดละเอียดได้  เช่น  เผือกบดหรือซุป 

ข้นเผือก แครอตบดหรือซุปข้นแครอต มะเขือเทศบดหรือซุปข้น

มะเขือเทศ แล้วค่อย ๆ  ผสมอาหาร 2 ชนิดจนถึง 5 ชนิดคือโจ๊ก

ข้าวธัญพืช 5 ชนิด สุดท้ายจึงให้กินอาหารแบบเดียวกับผู้ใหญ่ แต ่

ทุกมื้อยังคงต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นครึ่งแก้ว-1 แก้ว

หลังหย่านม

หลังหย่านม 
2 เดือน

การเติบโต 
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น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับเพิ่มอัตราการเกิด
บตุรชาย

ส่วนผสม

ผกั  มะเขือเทศสีแดงใหญ่ 2 ผล แครอต 

1 หัว  บีตรูตขนาดกลาง 1 หัว  (ขนาดประมาณ

ผลส้ม)  เซเลอรี  1  ก ้าน  หน่อไม้ฝรั่ง  3  ก ้าน

สาหร่ายทะเล ½ ถ้วย ปวยเล้งใบเล็ก 1 ก�ำมือ 

ผลไม้  กีวีเขียว 1 ผล แบล็กเบอร์รี  (หรือ

บลูเบอร์รี)  1 ถ้วย  เก๋าก้ีแห้ง ½ ถ้วย แอปเปิล

เขียว 1 ผล (หรือองุ่นมีเมล็ด) 15 ผล

เครื่องเทศ  ขิงแก่พร้อมเปลือก 6 แว่น 

ผงขมิ้น ¼ ช้อนชา ผงย่ีหร่า ¼ ช้อนชา ผักชี  5 

ก้านเล็ก พาร์สลีย์  3 ก้านเล็ก  เมล็ดพริกไทยด�ำ 

5-15 เมล็ด

เมล็ดพืช  เมล็ดแฟลกซ์  3  ช้อนชา  งาด�ำ  4  ช้อนชา 

เมล็ดเชีย 2 ช้อนชา เมล็ดฟักทอง 3 ช้อนชา บราซิลนัต 5  เมล็ด

สารเสริมอาหาร  เกสรผึ้ง 4-6 ช้อนชา สาหร่ายสีเขียว 

20-30 เมด็ ซงิก์ซลัเฟต 3 เมด็ สารเสรมิอาหารไทรอยด์ 2 เมด็ 

โคเอนไซม์คิวเทนบริสุทธิ์ 4  เม็ด  เลซิทิน 5-6 ช้อนชา

น�ำ้ชนดิด ี น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 2-3 แก้ว และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 20 ซีซี

วธิที�ำ
ใส่ส่วนผสมทุกอย่าง  (ยกเว้นเลซิทิน) ลงในโถเคร่ืองปั่นขนาด 3.5 

แรงม้า ปั่นนาน 2-2 นาทีครึ่ง  เปิดฝาออก เติมเลซิทิน 5-6 ช้อนชาลงไปแล้ว

ปั่นอีก 10-15 วินาที จะได้น�้ำผักผลไม้ปั่น 6-7 แก้ว
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การวางแผนให้ได้ “บุตรสาวสุขภาพด”ี  

ถ้าอยากได้ลูกสาวต้องเตรียมตัวล่วงหน้าก่อนตั้งครรภ์  โดย 6  เดือน

ก่อนตั้งครรภ์และตลอด 6  เดือนน้ีห้ามมีเพศสัมพันธ์  (เพราะร่างกายต้องการ

เวลา 3-4  เดือนเป็นอย่างน้อยจึงจะขับสารพิษท่ีเกิดจากการด่ืมกินแบบผิด ๆ  

ในอดีตออกจากร่างกายได้หมด  เมื่อรอจนขับสารพิษออกหมดแล้วในเดือน

ท่ี  5  ร่างกายจึงจะซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอ ถ้ามีเพศสัมพันธ์ใน 6  เดือนน้ี 

ซึ่งร่างกายยังขับพิษและซ่อมแซมเซลล์ท่ีสึกหรอไม่เสร็จ สารพิษจะตกค้างใน

ร่างกายและอาจถ่ายทอดถึงบุตรได้)

หลังคู่สามีภรรยาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด” ไปได้ 3  เดือน 

ก็ให้เปลี่ยนมาดื่ม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิมอัตราการเกิดบุตรสาว” ต่อไป 

และยังต้องดื่มกินดังต่อไปนี้ 

1. กินผลไม้รสหวานให้มาก  เช่น ทุเรียน สาล่ี ทับทิม 

พลัม ราสป์เบอร์รี พุทราแช่อิ่ม องุ่น แอปเปิล แต่ห้ามกิน

กล้วยหอมและแตงรสหวานทุกชนิด

2. ดื่มไวน์แดง เหล้าหวาน หรือน�้ำเต้าหู้เล็กน้อย  ดื่ม 

ไวน์แดงหรือเหล้าหวานได้บ้างเล็กน้อย และน�้ำเต้าหู้ท่ีไม่ตัดต่อยีน

พอประมาณ (ก่อนดื่มทุกครั้งต้องเติมผงขมิ้นและผงพริกไทยด�ำบ้าง)

3. นวดเท้าช่วยการตั้งครรภ์ ทุกคืนให้ฝ่ายหญิงใช้น�้ำมันนวด

คุณภาพดีนวดจุดสะท้อนมดลูก  รังไข่  เต้านม และซานอินเจียว  (อยู่เหนือ

ตาตุ่มด้านในขึ้นมา 3  น้ิว) ของเท้าซ้ายโปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับ
โรคภัยหายได้จริง หน้า 376 นวดจุดละ 

2 นาที  ฝ่ายชายก็ต้องนวดจดุสะท้อนต่อม 

ลูกหมาก ไต และซานอินเจียวของเท้าทั้ง 

2 ข้างจุดละ 2 นาที หลังนวดเสร็จให้จิบ

ชาตังกุยพุทราแดงท่ีต้มด้วยน�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดี  1 แก้วใหญ่  เมื่อต้ังครรภ์แล้ว

ต้องหยุดนวดทันที!
 นวดจุดสะท้อน 

เต้านม
 นวดจุดสะท้อน 
ต่อมลูกหมาก



270

4. ขณะนวดให้อธิษฐาน ขอให้ได้บตุรสาวทีส่ขุภาพดแีละเฉลยีวฉลาด

ปฏิบัติอย่างจริงจังและด่ืม  “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิมอัตราการเกิด

บุตรสาว” ต่อเน่ืองกัน 3  เดือนและด่ืมกินอาหารตามท่ีแนะน�ำทุกมื้ออย่าง

เคร่งครัดแล้วต้องมีเพศสัมพันธ์ในเดือนท่ี 7 ก่อนมีประจ�ำเดือน 3  วัน  เพราะ

เป็นช่วงการตกไข่และตั้งครรภ์ได้ง่ายที่สุด

1หลัง 
ตั้งครรภ์

ว่าทีค่ณุแม่ยังคงต้องปฏิบตัต่ิอไปตามวธีิข้างต้น (หยุดการนวด) และ

ดื่มนมเมล็ดพืชเปลือกแข็งทุกวัน  กินเมล็ดทานตะวัน  เมล็ดฟักทอง

พอประมาณ และบราซิลนัต  5  เมล็ด การดื่มกินเช่นนี้จะช่วยให้

ทารกในครรภ์แข็งแรง

1
หลังคลอด

คุณแม่มือใหม่ยังคงต้องปฏิบัติต่อไปและให้ทารกกินนมแม่อย่าง

น้อย 6  เดือนข้ึนไปแต่ไม่เกิน 9  เดือน  (เพราะเดือนท่ี 6 ฟันจะขึ้น

เดือนที่  9 ฟันจะแข็งแล้ว จึงไม่จ�ำเป็นต้องกินแต่น�้ำนมอย่างเดียว 

และมีโอกาสที่ทารกจะกัดหัวนมขาด)

1 เมื่อเด็กเริ่มหัดคลาน ควรปล่อยให้คลานอย่างเต็มที่  ย่ิงคลานนาน

จะย่ิงเติบโตได้ดี จงอย่ารีบร้อนพยุงขึ้นมาหัดเดินเด็ดขาด  เว้นแต่

ไม่อยากให้เด็กโตเร็วหรือสูงเกินไป

1 ให้ทารกดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นท่ีใช้ผักชนิดเดียวและผลไม้ชนิดเดียว 

ทุก 3-4 วันจึงค่อย ๆ   เพ่ิมเป็น 4-5 ชนิด และต้องดื่มนมเมล็ดพืช

เปลือกแข็ง ¼ แก้ว  (หรือครึ่งแก้ว) วันละ 2 ครั้ง และน�้ำแอ็กทีฟ

ชนิดดีครึ่งแก้ววันละ 4-6 ครั้ง

หลังหย่านม

1 ถ้าหย่านมหลังคลอด 6  เดือนก็คือเดือนท่ี 8 ถ้าหย่านมเดือนที่  9 

ก็คือเดือนที่ 11 นอกจากให้ด่ืมน�้ำผักผลไม้ต่อไปแล้ว  ทุก 3-4 วัน

ควรเริ่มให้อาหารชนิดเดียวบดละเอียดได้  เช่น  เผือกบดหรือซุป 

ข้นเผือก แครอตบดหรือซุปข้นแครอต มะเขือเทศบดหรือซุปข้น

มะเขือเทศ แล้วค่อย ๆ  ผสมอาหาร 2 ชนิดจนถึง 5 ชนิดคือโจ๊ก

ข้าวธัญพืช 5 ชนิด สุดท้ายจึงให้กินอาหารแบบเดียวกับผู้ใหญ่ แต ่

ทุกมื้อยังคงต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นครึ่งแก้ว-1 แก้ว

หลังหย่านม 
2 เดือน

การเติบโต 
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หลังดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นมื้อเช้าและกินมื้อกลางวันกับมื้อค�่ำเสร็จแล้ว 

ทั้งหญิงและชายนอกจากต้องกินสารเสริมอาหารที่ช่วยเพ่ิมกรดน�้ำย่อยใน

กระเพาะอาหาร 3  เม็ด  เอนไซม์ช่วยย่อย 3  เม็ด  (เพ่ือเพ่ิมเอนไซม์ ช่วยย่อย

และการดูดซึม) และสารเสริมอาหารบ�ำรุงไต 3  เม็ดแล้ว ฝ่ายชายควรเพ่ิม

สารเสริมอาหารบ�ำรุงต่อมลูกหมาก  3  เม็ดทุกมื้อ  ส่วนฝ่ายหญิงให้เพ่ิม 

โคเอนไซม์คิวเทน  3  เม็ด  (ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี  บ�ำรุงหัวใจ  และให้

พลังงานแก่เซลล์)

หมายเหตุ  การเสริมสารอาหารบ�ำรุงต่อมลูกหมากจะช่วยให้ต่อม 

ลูกหมากผลิตน�้ำอสุจิมากข้ึน  เพราะเชื้ออสุจิต้องการน�้ำอสุจิที่เพียงพอจึงจะ

ว่ายไปผสมกับไข่ได้  ส่วนฝ่ายหญิงต้องเพ่ิมโคเอนไซม์คิวเทน  เพราะไมโท

คอนเดรียในเซลล์รังไข่ต้องการโคเอนไซม์คิวเทนปริมาณมาก จึงจะมีพลังงาน

เพียงพอท�ำให้ไข่สุก

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

Q

A

ถาม	 :	 อยากตั้งครรภ์แต่ประจ�ำเดือนมาไม่แน่นอนควรท�ำ 
		  อย่างไร

ตอบ  :  สตรีบางท่านประจ�ำเดือนมาไม่ตรงตามก�ำหนด บางคร้ังช้า

ไป 1-2 วัน บ้างก็ 2-3 วัน หรอื 4-5 วันด้วยซ�ำ้ แล้วท�ำอย่างไรจึงจะต้ังครรภ์ได้

ไม่เป็นไรครับ ขอเพียงเป็น 10 วันก่อนประจ�ำเดือนคลาดเคลื่อน ก่อน

นอนเตรียมปรอทวัดอุณหภูมิ ปากกา และกระดาษไว้ท่ีโต๊ะหัวเตียง ทุกวัน

ตื่นนอนตอนเช้าขณะยังนอนอยู่บนเตียง ให้ใช้ปรอทวัดไข้วัดอุณหภูมิในปาก

หรือใต้รักแร้ แล้วจดอุณหภูมิที่วัดได้ไว้

ถ้าวันไหนพบว่าอุณหภูมิที่วัดได้ต�่ำกว่าเมื่อก่อน คร่ึงองศา-1 องศา 

ก็แสดงว่าวันน้ันไข่ของคุณตกสู่ท่อรังไข่แล้ว  ให้มีเพศสัมพันธ์ในวันนั้นหรือ 

วันรุ่งขึ้น ก็จะตั้งครรภ์ส�ำเร็จ
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น�้ำผักผลไม้ปั ่นต�ำรับเพิ่มอัตราการเกิด
บตุรสาว

ส่วนผสม

ผัก   มะเขือเทศสีแดงผลใหญ่   2  ผล 

แครอต 1  หัว  บีตรูตขนาดกลาง 1 หัว  เซเลอรี 1 

ก้าน หน่อไม้ฝรั่ง 3 ก้าน สาหร่ายทะเล ½ ถ้วย

ปวยเล้งใบเล็ก 1 ก�ำมือ 

ผลไม้  กีวีเหลือง 2 ผลหรือทับทิม 1 ผล

ราสป์เบอร์รี  1 ถ้วย  เก๋าก้ีแห้ง ½ ถ้วย แอปเปิล

แดง 1 ผลหรือองุ่นแดง (มีเมล็ด) 15 ผล

เครื่องเทศ  ขิงแก่พร้อมเปลือก 6 แว่น

ผงขมิ้น ¼ ช้อนชา ผงย่ีหร่า ¼ ช้อนชา ผักชี  5 

ก้านเล็ก พาร์สลีย์  3 ก้านเล็ก  เมล็ดพริกไทยด�ำ 

5-15 เมล็ด

เมล็ดพืช  เมลด็แฟลกซ์ 4 ช้อนชา งาขาว  

4 ช้อนชา เมล็ดทานตะวัน 3 ช้อนชา บราซิลนัต   

5  เมล็ด

สารเสริมอาหาร  เกสรผึ้ง 1 ช้อนชา สาหร่ายเขียว 20-30  เม็ด ซิงก์

ซัลเฟต 3  เม็ด สารเสริมอาหารไทรอยด์  2  เม็ด  โคเอนไซม์คิวเทนบริสุทธ์ิ 

4  เม็ด สารเสริมอาหารบ�ำรุงไต 4  เม็ด  เลซิทิน 5-6 ช้อนชา

น�ำ้ชนดิด ี น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 2-3 แก้ว และซิลเวอร์ไฮโดรซอล 20 ซีซี

วธิที�ำ
ใส่ส่วนผสมท้ังหมด  (ยกเว้นเลซิทิน)  ลงในโถเครื่องปั ่นขนาด 3.5 

แรงม้า ปั่นนาน 2-2 นาทีครึ่ง  เปิดฝาออก เติมเลซิทิน 5-6 ช้อนชาลงไปแล้ว

ปั่นอีก 10-15 วินาที จะได้น�้ำผักผลไม้ปั่น 6-7 แก้ว
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Q

A

ถาม	 :	 จะใช้ธรรมชาติบ�ำบัดมาเพิ่มโอกาสการตั้งครรภ์ได้ 
		  อย่างไร

ตอบ  :  ถ้าฝ่ายชายมีเพศสัมพันธ์ได้ตามปกติ  เพียงแต่ปริมาณเชื้อ

อสุจิน้อยและฝ่ายหญิงยังมีประจ�ำเดือนตามปกติคร้ังละ 4-5 วัน และไม่ได้

คุมก�ำเนิดแต่ไม่ตั้งครรภ์  ให้พิจารณาวิธีการและเมนูอาหารดังต่อไปนี้  จะ

ช่วยเพิ่มโอกาสการตั้งครรภ์ได้

 จงอย่าดืม่กนิอาหารทีล่ดอตัราการตัง้ครรภ์
  อาหารท่ีน�ำออกจากตู้เย็นและเครื่องดื่มแช่เย็นทุกชนิด  (ต้องรอ

จนกว่าอุณหภูมิเท่ากับอุณหภูมิปกติจึงจะกินได้) และเครื่องดื่มทุกชนิดท่ีใส่

น�้ำแข็ง

  กล้วยทุกชนิด สาลี่ แตงโม เมลอน แตงหวาน แตงหอม มะละกอ

บวบ มะระ แตงกวา แตงร้าน

  เต้าหู้ทุกชนิด  เต้าฮวย น�้ำเต้าหู ้  ถ่ัวเหลืองตัดต่อยีน  ถ่ัวเขียว 

(ยกเว้นถ่ัวด�ำ  เพราะถ่ัวด�ำช่วยเสริมพลังปราณและเพ่ิมโอกาสการตั้งครรภ์)

ถั่วงอก หอมใหญ่ และเห็ดทุกชนิด

  เน้ือสัตว์ทุกชนิดที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์ อาหารทะเล และเน้ือสัตว์

หมักดองหรือรมควัน

  อาหารประเภทแป้งแปรรูปทุกชนิดและของหวาน

  บุหรี่  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด น�้ำอัดลม  เคร่ืองด่ืมบรรจุขวด

ที่มีกาเฟอีนหรือสารเคมี และชาทุกชนิดทั้งชาเขียว ชาแดง ชาด�ำ ชาขาว

  อาหารปิ้ง ย่าง ทอด ผัด  เผาทุกชนิดและของกรุบกรอบ
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  ต้องออกก�ำลงักายและนวดทุกวนั
  แสงแดดและการออกก�ำลังกายคือปัจจัยส�ำคัญของสุขภาพ

ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็วใต้แสงแดดจัดทุกวัน  วันละ 20 นาที  ในช่วง

เวลา 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมงและฝึกก�ำหนดลมหายใจทุกเช้า-เย็น โปรดอ่าน

ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้จริง หน้า 312

  นวดเท้าช่วยการตั้งครรภ์ 1 ทุกวันให้ฝ่ายหญิงใช้น�้ำมันนวด

คุณภาพดีทาท่ีจุดสะท้อนมดลูก  รังไข่  เต้านม และน้ิวหัวแม่เท้า ส่วนฝ่าย

ชายทาท่ีจุดสะท้อนต่อมลูกหมาก อัณฑะ และนิ้วหัวแม่เท้า แล้วใช้ข้อนิ้ว 

ถูนวดแรง ๆ  จุดละ 2 นาที  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต ฉบับโรคภัยหายได้

จริง หน้า 376

  นวดเท้าช่วยการตั้งครรภ์ 2 ทุกวันให้ใช้แมกนีเซียมซัลเฟต 

(ดีเกลือ)  ผสมกับน�้ำอุ ่นแช่เท้าทั้ง  2  ข้าง  และใช้ผ้าขนหนูผืนเล็กถูนวด 

หลังเท้าและหลังข้อเท้าทั้ง 2 ข้าง จนเหงื่อออกจึงเช็ดให้แห้งแล้วทาน�้ำมัน

นวดเท้าทั้ง 2 ข้างเหมือนตอนเช้า

ผู ้ที่อยากตั้งครรภ์ต้องการคอเลสเตอรอลมาช่วยสร้างฮอร์โมน จึง 

ไม่แนะน�ำให้ดื่มเครื่องด่ืมประเภทชาด�ำ ชาขาว ซึ่งล้วนเป็นเคร่ืองด่ืมตระกูล

เดียวกับชาเขียวและชาแดงซึ่งมีฤทธ์ิเย็นจัด รวมถึงชาผูเอ่อร์ซึ่งช่วยลด

คอเลสเตอรอล  แนะน�ำให้ดื่มชาโสมคน (ดูภาคผนวกหน้า 292) และ 

ชาถั่งเช่าเท่าน้ันเพื่อช่วยบ�ำรุงปราณ (ชี่) เป็นประโยชน์ต่อการตั้งครรภ์

มากที่สุด

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋
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  ด่ืมชาร้อนปรับสภาพร่างกาย หลังนวดเสร็จให้จิบชาโสมคน

และเพ่ิมเก๋าก้ีที่ชงด้วยน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 1 แก้วใหญ่  (ปรับสภาพร่างกายให้

เกิดบุตรชาย) หรือชาตังกุยพุทราแดง  (ปรับสภาพร่างกายให้เกิดบุตรสาว) 

แต่โปรดจ�ำไว้ว่าเมื่อตั้งครรภ์แล้วต้องหยุดการแช่เท้าและนวดเท้าทันที

  การนวดท้องกระตุ้นการขับถ่าย

ทุกคืนก่อนนอนขณะนอนราบบนเตียง  ท้ังฝ่าย

ชายและฝ่ายหญิงให้วางมือทั้ง 2 ข้างทาบไว้ที่

จุดตันเถียน (อยู่ใต้สะดือเล็กน้อย) นวดวนตาม

เข็มนาฬิกา  เริ่มจากวงเล็กก่อนจึงขยายเป็นวง

ใหญ่ แล้วจากวงใหญ่จึงค่อย ๆ  กลับสู่วงเล็ก 

ท�ำซ�้ำเช่นน้ีจนรู้สึกว่าท้องร้อนเพ่ือให้ขับถ่ายได้

วันละ 4 ครั้ง หลังตั้งครรภ์แล้วฝ่ายหญิงยังคง

ต้องนวดเช่นนี้เบา ๆ  ต่อไป

 ขับสารพิษสะสมที่เกิดจากการดื่มกินแบบผิดๆ
และความเครยีดสะสมออกจากร่างกาย

  ดื่มชาร้อนปรับสภาพร่างกาย  ดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีและชา 

โสมคนท่ีเพ่ิมเก๋าก้ีสลับกันวันละ 10 แก้ว  (ช่วยปรับสภาพร่างกายให้เกิดบุตร

ชาย) หรือชาตังกุยพุทราแดง (ปรับสภาพร่างกายให้เกิดบุตรสาว)

  ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นขับพิษเสริมสารอาหาร ควรดื่ม  “น�้ำผัก 

ผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”  (ดูภาคผนวกหน้า 287)  วันละ 6 แก้ว และก่อน

มื้อกลางวันกับมื้อค�่ำต้องกินสลัดผักสดจานใหญ่ก่อน  จากน้ันจึงกินข้าว

ธัญพืช  5  ชนิดต้มสุก  (ดูภาคผนวกหน้า  291)  และผัก  (ช่วยปรับสภาพ

ร่างกายให้เกิดบุตรชาย) หรือกินแต่ข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (ปรับสภาพร่างกาย

ให้เกิดบุตรสาว)

 นวดท้องกระตุ้นการขับถ่าย



276

  เสริมสารอาหารเพิ่มพลังงานแก่รา่งกาย ขณะเดียวกันหลังด่ืม

น�้ำผักผลไม้ปั่นมื้อเช้าและหลังมื้อกลางวันกับมื้อค�่ำ ฝ่ายชายและหญิงต้อง

กินสารเสริมอาหารประเภทช่วยย่อยกับน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอุ่น ๆ  เติมเกลือทะเล

เล็กน้อย  เพ่ือเพ่ิมกรดน�้ำย่อยในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ ช่วยให้ดูดซึม

แร่ธาตุหรือสารอาหาร  กินสารเสริมอาหารบ�ำรุงไต 3  เม็ด  โดยฝ่ายชายยัง

ต้องกินสารเสริมอาหารบ�ำรุงต่อมลูกหมากอีก 3  เม็ดทุกมื้อด้วย  (เป็นสาร

เสริมอาหารที่ช่วยลดการอักเสบและช่วยให้ต่อมลูกหมากท�ำงานเป็นปกติ) 

ส่วนฝ่ายหญิงต้องกินโคเอนไซม์คิวเทน  (ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี บ�ำรุงหัวใจ 

และให้พลังงานแก่เซลล์) อีก 3  เม็ด

หลังขับพิษได้ 3-6  เดือน ให้เปลี่ยนมาด่ืม “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับเพ่ิม

อัตราการเกิดบุตรชายหรือบุตรสาว” ตามที่กล่าวมา และควรกินอาหารตามที่

ระบุไว้ หลังดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นดังกล่าวแล้ว 3  เดือน และด่ืมกินอาหารตามท่ี

แนะน�ำทุกมื้ออย่างเคร่งครัดแล้ว จะต้องมีเพศสัมพันธ์ก่อนประจ�ำเดือนมา 

1 สัปดาห์  เพราะเป็นช่วงการตกไข่และตั้งครรภ์ได้ง่ายที่สุด
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 สุขภาพเด็ก

Q
A

ถาม	 :	 จะปรุงน�ำ้ผักผลไม้ป่ันทีเ่หมาะส�ำหรบัทารกได้อย่างไร

ตอบ  :  ทารกก็ต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นเช่นกัน และเริ่มได้หลังกิน 

นมแม่ไปแล้ว 6  เดือน โดยเริ่มจากการใช้อาหารชนิดเดียว  เช่น ใส่แครอตใน

เครื่องปั่นขนาด 3.5 แรงม้าจนได้น�้ำแครอตเน้ือละเอียดท่ีอุดมด้วยอินทรีย

สารจากพืช  ใช้ช้อนชาหยดเข้าปากทารกให้ค่อย ๆ  กลืนลงไป  (อย่าใจร้อน 

เด็ดขาด!)

❶  หลังผ่านไป 5-6  วันถึง 1 สัปดาห์ ให้เติมเลซิทินที่ช่วยบ�ำรุงสมอง

ลงในน�้ำแครอตปั่น  (ช่วยบ�ำรุงสายตาและปอด) แล้วปั่นอีก 10-20 วินาที 

ให้ทารกดื่ม

❷  หลังจากนั้น  1 สัปดาห์เพ่ิมอาหารเป็น  2 ชนิด  เติมมะเขือเทศ 

สีแดงที่ช่วยบ�ำรุงหัวใจ แล้วปั่นให้ทารกดื่ม

❸  ผ่านไปอีกสัปดาห์เพ่ิมอาหารเป็น 3 ชนิด  เติมกีวีที่ช่วยบ�ำรุงไต

แล้วปั่นให้ทารกดื่ม

❹  ผ่านไปอีก 1 สัปดาห์  เพ่ิมอาหารเป็น 4 ชนิด  เติมปวยเล้งใบเล็ก

ที่ช่วยบ�ำรุงตับ บ�ำรุงเลือด และกระตุ้นการขับถ่าย แล้วปั่นให้ทารกดื่ม
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❺  ผ่านไปอีก 1 สัปดาห์  เพ่ิมอาหารเป็น 5 ชนิด  เติมกะหล�่ำปลีม่วง

ที่ช่วยบ�ำรุงกระเพาะอาหาร แล้วปั่นให้ทารกดื่ม

หลังดื่มไปได้ 2-3  เดือน ให้ลดปริมาณอาหารลง 1 ชนิด แล้วเปลี่ยน

เป็นอาหารชนิดใหม่แทน  เช่น  เพ่ิมหน่อไม้ฝรั่งเพ่ือบ�ำรุงกระเพาะปัสสาวะ 

เซเลอรีเพื่อเสริมกระดูก หรือแอปเปิลแทนกีวีเพื่อบ�ำรุงทั่วร่างกาย 

ทางท่ีดีควรเปลี่ยนอาหารเดือนละ  1  ชนิดทุกเดือน  จนเห็นว ่า 

พอประมาณแล้วเพราะใช้ผักผลไม้ที่กินบ่อยครบถ้วนแล้ว จะท�ำให้ระบบ

ภูมิคุ้มกันของทารกซ่ึงยังเจริญไม่เต็มท่ีค่อย ๆ  แยกแยะได้ว่าอะไรคืออาหาร

หรือเชื้อโรค  เช่นนี้จึงจะป้องกันไม่ให้ทารกเป็นภูมิแพ้  เป็นหวัด  เป็นไข้ หรือ

อกัเสบ และควรเตมิซลิเวอร์ไฮโดรซอล 10 ซซีลีงในน�ำ้ผกัผลไม้ป่ันทกุคร้ังด้วย

กะหล�่ำปลีม่วงมีสรรพคุณช่วยรักษา

โรคกระเพาะอาหาร  เ น่ืองจากก้านและ

ใบแข็งมากจึงต้องปั่นให้ละเอียด  ไม่เช่นนั้น

จะท�ำให้ท้องอืด แนะน�ำว่าควรน�ำมาปั่นเป็น

น�้ำผักผลไม้จะช่วยรักษาโรคแผลในกระเพาะ

อาหาร  กรดในกระเพาะอาหารมากเกินไป

ช่วยขจัดพิษในตับ ท�ำให้ท่อน�้ำดีไหลเวียน 

ดีขึ้น  ลดค่าดัชนีตับ  เหมาะอย่างย่ิงส�ำหรับ 

ผู้ป่วยโรคตับอักเสบและมะเร็งตับ

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋

ข้อพึงระวังคือการปั ่นน�้ำผักผลไม้ให้ทารกควรปั ่นผลไม้ชนิดเดียว 

ต่อครั้ง ทางที่ดีควรปรับเปลี่ยนทุก 2  วัน จะเป็นผลไม้ตามฤดูกาลหรือไม่ก็ได้

เมื่อทารกโตขึ้นจะได้ไม่ไฮเปอร์หรือสมาธิสั้นเพราะน�้ำตาลสูงเกินไป
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  การเติมเครื่องเทศในน�้ำผักผลไม้ปั่น 
ช่วยปรับสมดุลอาหารฤทธิ์เย็นและป้องกันไวรัส

ขณะเดียวกันอาจเพ่ิมขิงแก่เล็กน้อยสลับกับผงขมิ้น  ผงย่ีหร่า  ผง 

โรสแมรี  ไทม์  ผงอบเชย ผักชี  เมล็ดพริกไทยด�ำ  ใบเสจ  จนสุดท้ายค่อย

ให้การปั่นแต่ละครั้งมีเครื่องเทศผสมด้วย 2-3 ชนิด

เครื่องเทศเหล่านี้ล้วนมีสารอาหารที่ส�ำคัญมากส�ำหรับทารกและการ

เติบโตของเด็ก ช่วยป้องกันและรักษาโรค ฆ่าเชื้อและท�ำลายไวรัส แต่มีข้อ

ควรระวังคืออย่าให้เด็กกินกล้วย สาลี่ แตงโม แตงหวาน  เมลอนมากเกินไป

เพราะผลไม้รสหวานเหล่านี้จะท�ำให้เชื้อโรคและไวรัสเข้ารุกรานตัวเด็ก

Q
A

ถาม	 :	 ดืม่นมแพะดกีว่านมวัวจริงหรือ ทารกดืม่ได้หรือไม่

ตอบ  :  สารอาหารจากนมแพะใกล้เคียงกับนมแม่มากกว่าจึงดีกว่า

นมวัว แต่มีข้อควรระวังคือ ถ้านมแพะที่ซื้อมาเป็นแพะที่เลี้ยงด้วยอาหารสัตว์

หรือเจือฮอร์โมน นมแพะชนิดนี้ย่อมไม่ดีต่อสุขภาพ

  นมแพะมีสารอาหารใกล้เคียง
กับนมแม่ แต่นมแม่ดีต่อสุขภาพ

ของทารกมากที่สุด

ถ้าไม่แน่ใจแหล่งที่มาของนมแพะ ผม

ขอแนะน�ำให้คุณแม่ทุกท่านเลี้ยงทารกด้วย 

นมแม่อย่างน้อย 6  เดือนจึงจะปลอดภัยท่ีสุด 

และเป็นหลักประกันของการเจริญเติบโตของ

ลูก  เพราะนมแม่มีสารอาหารมากมายท่ีนมวัว

หรือนมแพะไม่อาจทดแทนได้
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ภาค
ผนวก

ภาคผนวก 1	 ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารของคนแต่ละกรุ๊ปเลือด

ภาคผนวก 2	 เคล็ดลับการเตรียมส่วนผสมน�้ำผักผลไม้ปั่น

ภาคผนวก 3	 ลงมือท�ำ “น�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับฟอกเลือด”

ภาคผนวก 4	 ลงมอืท�ำ “สลดัผักสด + ข้าวธญัพชื 5 ชนดิ + ชาโสมคน”

ภาคผนวก 5	 การออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็ว + การฝึกก�ำหนด 

	 ลมหายใจแบบ 3-5-7

ภาคผนวก 6	 การตรวจเลือดขัน้พืน้ฐานก็ทราบแล้วว่ามเีซลล์มะเรง็ 

	 หรือไม ่

ภาคผนวก 7	 วิธีขับนิ่วในถุงน�้ำดี คอร์ส 4 วัน
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สัดส่วนการ

ดื่มกินที่ดีที่สุด

ข้อควรระวังในการกินอาหาร

คนเลือดกรุ ๊ปเอควรเลี่ยงผลิตภัณฑ์นมวัวและงดอาหารปิ ้ง  ย่าง 

ทอด ผัด  เผา หากกินเน้ือสัตว์ปริมาณมากทุกวันจะท�ำให้อาหารไม่ย่อย

รบกวนการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ  ในร่างกาย อาจท�ำให้เป็นโรคหลอด

เลือดอุดตัน  โรคหัวใจ  เน้ืองอกในสมอง อัมพาต ท้องผูก  โรคผิวหนัง และ

โรคมะเร็ง

ดังนั้น สัดส่วนของอาหารที่ดีต่อคนเลือดกรุ๊ปเอคือ  ผักหลากชนิด 

55% ผลไม้ 20%  ธัญพืช ถั่ว และเมล็ดพืชเปลือกแข็ง 20% (ประเภทถั่ว

กินตอนเพ่ิงงอกจะดีกว่า)  ไข่และอาหารทะเล 5% (ถ้าวันไหนกินไข่ควรงด

กินอาหารทะเล)

ข้อควรระวังในการออกก�ำลังกาย

คนเลือดกรุ๊ปเอไม่เหมาะกับการออกก�ำลังกายหักโหม แนะน�ำว่า

ควรออกก�ำลังกายด้วยการฝึกโยคะ ชี่กง หรือไท้เก๊ก  เป็นต้น  ทั้งน้ี ควรฝึก

นั่งสมาธิเป็นประจ�ำเพื่อให้จิตใจสงบ อารมณ์ผ่องใส 

55% ผัก

20% ธัญพืช 

ถั่ว  เมล็ดพืช

เปลือกแข็ง

20% ผลไม้

5% ไข่ อาหาร

ทะเล

❈  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 55-61

ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ปเอ



282

สัดส่วนการ

ดื่มกินที่ดีที่สุด

ข้อควรระวังในการกินอาหาร

คนเลือดกรุ๊ปโอควรกินเนื้อสัตว์แต่น้อย ถ้ากินมังสวิรัติระยะยาว

ร่างกายจะได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต่อความต้องการของระบบภูมิคุ้มกัน 

ท�ำให้เจ็บป่วยได้ง่าย

ดังนั้น สัดส่วนของอาหารท่ีดีต่อคนเลือดกรุ๊ปโอคือ ผักหลากชนิด 

75% ผลไม้ 10%  เนื้อสัตว์ อาหารทะเล และนมแพะเล็กน้อยรวม 10% 

(ไม่ใช่นมวัว) อีก 5% เป็นธัญพืชและเมล็ดพืชเปลือกแข็ง

ข้อควรระวังในการออกก�ำลังกาย

แนะน�ำว่าควรเลอืกเล่นกีฬาหักโหมได้ตามชอบ เพ่ือจะได้รับออกซเิจน

อย่างเพียงพอ เช่น ฟุตบอล เดินเร็ว หรือวิ่งระยะสั้น  เป็นต้น

75% ผัก

10% ผลไม้

10% เนื้อสัตว์ 

อาหารทะเล   

นมแพะ

5% ธัญพืช  เมล็ด

พืชเปลือกแข็ง

❈  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 62-64

ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ปโอ
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สัดส่วนการ

ดื่มกินที่ดีที่สุด

ข้อควรระวังในการกินอาหาร

คนเลือดกรุ๊ปบีแนะน�ำว่าควรกินผักหลากชนิด 55% ผลไม้  10% 

พืชชนิดกินหัวและราก  15%  ธัญพืชและเมล็ดพืชเปลือกแข็ง  10%  ไข ่

นมแพะ และผลิตภัณฑ์นมแพะ 10%

ข้อควรระวังในการออกก�ำลังกาย

แนะน�ำว่าควรออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง  เช่น  เดินเร็ววันละ 

30 นาที 

55% ผัก

10% ผลไม้

15% พืชชนิด 

กินหัวและราก

10% ธัญพืช 

เมล็ดพืช 

เปลือกแข็ง

10% ไข่ 

นมแพะ

❈  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 65-68

ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ปบี
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สัดส่วนการ

ดื่มกินที่ดีที่สุด

ข้อควรระวังในการกินอาหาร

ตามสถิติทางการแพทย์ คนเลือดกรุ๊ปเอบีมักป่วยเป็นโรคฝีหนอง 

โรคทางเดนิหายใจแบบเฉยีบพลนั โรคตับอักเสบจากไวรสั และโรคเบาหวาน

นอกจากน้ี  ยังมีโอกาสป่วยเป็นโรคจิตเภทสูงกว่าคนเลือดกรุ๊ปอ่ืนถึง 3  เท่า

แต่มีอัตราการป่วยเป็นวัณโรคและโรคโลหิตจางขณะตั้งครรภ์น้อยกว่า 

คนเลือดกรุ๊ปอื่นมาก

ข้อควรระวังในการกินอาหาร

คนเลือดกรุ ๊ปเอบีจ�ำเป็นต้องจัดอาหารเป็นพิเศษ  โดยยึดตาม

อัตราส่วนของอาหารส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ปบี  แนะน�ำให้กินผักหลากชนิด 

55% พืชชนิดกินหัวและราก 15% ผลไม้ 5%  ธัญพืชและเมล็ดพืชเปลือก

แข็ง 15% ไข่ นมแพะ และผลิตภัณฑ์นมแพะ 10%

55% ผัก

5% ผลไม้

15% พืชชนิด 

กินหัวและราก

15% ธัญพืช   

เมล็ดพืชเปลือกแข็ง

10% ไข่ นมแพะ

❈  โปรดอ่าน ธรรมชาติช่วยชีวิต หน้า 69-70

ค�ำแนะน�ำการดื่มกินอาหารส�ำหรับคนเลือดกรุ๊ปเอบี
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เคล็ดลับการเตรียมส่วนผสมน�้ำผักผลไม้ปั่น
ส่วนผสม การเตรียม

บีตรูตสีแดง ฝานเฉพาะเปลือก
ที่สกปรกหรือช�้ำออก 
ก็พอ

แครอต ไม่ปอกเปลือก   
หั่นเป็นชิ้น

หัวไช้เท้า ไม่ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

ข้าวโพดดิบ ฝานเอาแต่เมล็ด

มันเทศ ไม่ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

เซเลอรี ไม่ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

หน่อไม้ฝรั่ง หั่นเป็นท่อน

มะเขือเทศ คว้านขั้วออก 
หั่นเป็นชิ้น

มะระ ติดเมล็ดไว้บ้าง 
หั่นเป็นชิ้น

แตงร้าน ไม่ปอกเปลือกหรือ
คว้านไส้ออก 
หั่นเป็นชิ้น

แตงกวา ไม่ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

บร็อกโคลี ไม่ตัดก้าน หั่นเป็นชิ้น

กะหล�่ำปลีม่วง หั่นเป็นชิ้นเล็ก

ใบปวยเล้งอ่อน หั่นเป็นท่อน

ใบบีตรูต หั่นเป็นท่อน

ผักชี หั่นเป็นท่อน

พาร์สลีย์ หั่นเป็นท่อน

ส่วนผสม การเตรียม

เก๋ากี้ ล้างให้สะอาด

ถั่วเพิ่งงอก ล้างให้สะอาด

สาลี่ หั่นเป็นชิ้นทั้งเปลือก

สับปะรด ปอกเปลือก ใช้ทั้งแกน 
หั่นเป็นชิ้น

มะนาว ล้างให้สะอาด  
ปอกเปลือกสีเขียว 
ออก เก็บเยื่อสีขาว 
ใต้เปลือกและเนื้อไว้   
หั่นเป็นชิ้นโดยไม่ต้อง
แกะเมล็ด

อะโวคาโด ปอกเปลือก เก็บเมล็ด 
หั่นเป็นชิ้น

มะละกอ ล้างให้สะอาด 
หั่นเป็นชิ้นทั้งเปลือก 
เก็บเมล็ดบางส่วนไว้

กีวี ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

แก้วมังกร ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

แอปเปิล ไม่ปอกเปลือก ใช้ทั้ง
ผล หั่นเป็นชิ้น

องุ่นแดง ไม่ปอกเปลือก 
หั่นเป็นชิ้น

เกรปฟรุต ไม่ปอกเปลือก ไม่ทิ้ง
เมล็ด

ทับทิม ใช้เมล็ดและเยื่อหุ้ม
สีขาว

มะเขือเทศผลเล็ก ต้องแดงทั้งลูก ถ้ามี
สีเขียวแซมไม่ใช้
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ขั้นตอนที่ 1

ล้างส่วนผสมให้สะอาด 

หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ

ขั้นตอนที่ 3

ใช้มือขวากดฝาไว้เบา ๆ  

มือซ้ายกดปุ่มเริ่มปั่น

ขั้นตอนที่ 7

กดปั่นรอบช้า 10 

วินาที แล้วปั่นรอบเร็ว 

10 วินาที

ขั้นตอนที่ 5

เปลี่ยนเป็นปุ่มปั่น

รอบเร็วราว 60 วินาที 

แล้วปั่นรอบช้าอีก 10 

วินาที กดปุ่มหยุด

ขั้นตอนที่ 2

ใส่ผักผลไม้เนื้อนิ่มไว้

ข้างล่าง ส่วนเนื้อแข็ง

ไว้ข้างบน เทน�ำ้ชนดิดี

ลงไป 2 แก้ว ปิดฝา

ให้แน่น

ขั้นตอนการท�ำน�้ำผักผลไม้ปั่นต�ำรับธรรมชาติช่วยชีวิต

ขั้นตอนที่ 4

หลังปั่นรอบเร็วไป 40 

วินาที ให้เปลี่ยนเป็น

ปั่นรอบช้า 10 วินาที

ขั้นตอนที่ 6

เปิดฝาออก เติมเลซิทิน 

เกสรผึ้ง และเกลือทะเล 

ปิดฝาอีกครั้ง

ขั้นตอนที่ 8

กดปุม่หยุด เปิดฝาออก 

เทน�้ำผักผลไม้ปั่นดื่มได้
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรับฟอกเลอืด

• ปริมาณ  วันละ 6-7 แก้ว

• รสชาต ิ หวานอมเปรี้ยว

ส่วนผสม

ผกั  มะเขือเทศสีแดงใหญ่ 2 ผล แครอต 

2 หัว บีตรูตขนาดกลางหรือใหญ่ 1 หัว  เซเลอรี 

1  ก้าน หน่อไม้ฝรั่ง  5  ก้าน สาหร่ายทะเล ½ 

ถ้วย  (มัดเป็นเงื่อน) กะหล�่ำปลีม่วง 1 กาบใหญ่ 

(หรือปวยเล้ง 7-8 ใบ) 

ผลไม้  กีวี 2 ผล องุ่นแดงมีเมล็ด 10-15 

ผล บลูเบอร์รี ½ ถ้วย (หรือราสป์เบอร์รี ½ ถ้วย)

เครื่องเทศ  ผักชี 3-5 ก้านเล็ก พาร์สลีย ์

3  ก้านเล็ก  ขิงแก่ท้ังเปลือก  5 แว่น  ผงขมิ้น  1 

ช้อนชา ผงย่ีหร่า ½ ช้อนชา โหระพา 3 ใบ โรส-

แมรีแห้งเล็กน้อย ตะไคร้เล็กน้อย  (ถ้าไม่มีไม่ใช้

ก็ได้)

เมลด็พืช  เมล็ดแฟลกซ์ 2 ช้อนชา งาด�ำ

หรืองาขาว 4 ช้อนชา  (ถ้ามีอาการไอ  เป็นมะเร็ง

เม็ดเลือด ความดันโลหิตต�่ำ ต้องเพ่ิมเมล็ดพริก

ไทยด�ำอย่างน้อย 5  เมล็ดแล้วค่อย ๆ  เพ่ิมจนถึง 

20 เมล็ดหรือมากกว่านั้น)

น�ำ้ชนดิด ี น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 2-2 แก้วครึ่ง

สารเสรมิอาหาร  เลซิทิน 2 ช้อนชา เกสร

ผ้ึง  2 ช้อนชา สาหร่ายสีเขียว  (คลอเรลลา)  20 

เม็ด
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วธิที�ำ
1. น�ำส่วนผสมที่ต้องล้างไปล้างให้สะอาดแล้วผึ่งไว้

2. มะเขือเทศกับแครอตหั่นเป็นชิ้น  เซเลอรีกับหน่อไม้ฝรั่งห่ันเป็นท่อน

กะหล�่ำปลีม่วงหั่นฝอย บีตรูตกับกีวีปอกเปลือกแล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ

3. น�ำผัก ผลไม้  เครื่องเทศ และสาหร่ายสีเขียว 20  เม็ดใส่ลงในโถปั่น 

(ยกเว้นเลซิทินกับเกสรผึ้ง)  เติมน�้ำแอ็กทีฟชนิดดี แล้วปั่นด้วยความเร็วสูง 

2 นาที  เปิดฝาออก  เติมเลซิทินและเกสรผึ้งอย่างละ 2 ช้อนชา แล้วปั่นด้วย

ความเร็วสูง 30 วินาทีก็ดื่มได้

⃝ การปั่นน�้ำผักผลไม้ต้องหั่นผักและผลไม้ให้เป็นชิ้นเล็กก่อน และ 
ใส่ส่วนผสมเน้ือน่ิมลงในโถปั่นก่อน ค่อยตามด้วยส่วนผสมเนื้อแข็ง จะท�ำให้

ปั่นได้ดีกว่าและถนอมเครื่องปั่นด้วย

⃝ ดื่มน�้ำปั่นตอนเช้า 2-3 แก้ว  (แก้วละ 240 ซีซี) แทนมื้อเช้า และ
ด่ืมอีก 1-2 แก้วก่อนมื้อกลางวันและมื้อเย็น 1 ชั่วโมง  ที่เหลือจะดื่มเวลาใด

ก็ได้ สรุปแล้วควรดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นวันละ 6-7 แก้ว

⃝  โปรดจ�ำไว้ว่าการด่ืมน�้ำผักผลไม้ปั่นที่ดีท่ีสุดควรใช้หลอดดูดแล้ว
เค้ียวช้า ๆ  ค�ำละ 10 ครั้งก่อนกลืนลงไป แม้ว่าน�้ำผักผลไม้ปั่นจะปั่นละเอียด

แล้วก็ตาม แต่การเคี้ยวในปาก

จะท�ำให้คลุกเคล้ากับน�้ำลาย (ซึ่ง

มีเอนไซม์ย่อยแป้งจ�ำนวนมาก)

จงึค่อยกลนืลงไป จะช่วยให้ดูดซมึ

สารอาหารและย่อยได้ดี

⃝  น�้ำผักผลไม้ปั ่นทั้ง  7 
แก้วน้ีอุดมด้วยอนิทรยีสารจากพืช 

เกร็ดสุขภาพจากหมออู๋
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ช่วยเสริมสารอาหารแก่ระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเอง ช่วยขจัดพิษ

ในเลือด ขับสู่ไต และออกจากร่างกาย ขับสู่ปอดแล้วระบายสารพิษออกทาง

ลมหายใจ หรือขับสู่ล�ำไส้ใหญ่ออกทางอุจจาระ 

⃝ ถ้าดื่มแล้วมีอาการคลื่นไส้ แสดงว่าปริมาณเมล็ดพืชและเลซิทิน
มากเกินไป ถ้าเป็นเช่นนี้ยังไม่ต้องใส่เมล็ดพืชและเลซิทินในระยะแรก หลัง

ดื่มไปได้ 1 สัปดาห์ จึงค่อยเริ่มใส่ ¼ ช้อนชา และค่อย ๆ  เพ่ิมจนถึงปริมาณ 

ที่เหมาะสม  อาการเช่นนี้บ่งบอกว่าจ�ำเป็นต้องขับน่ิวในถุงน�้ำดีตามคอร์ส 

4  วันแล้ว  (ดูภาคผนวกหน้า 299)  เพราะไม่มีน�้ำดีมาย่อยไขมันจากเมล็ดพืช

จึงมีอาการพะอืดพะอม

⃝  ทุกวันต้องดื่มน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีอย่างน้อย  5 แก้ว  (น�้ำแร่สกัด) 
และน�้ำชนิดดี  3 แก้วสลับกัน  เพ่ือให้สารพิษท่ีสะสมในร่างกายถูกขับออก

ทางปัสสาวะ

สลดัผักสด
ส่วนผสม

ผัก  มะเขือเทศ 1 ผลฝานเป็นชิ้น แครอต 1 หัว บีตรูตสีแดงขนาด

เล็กหั่นฝอย 1 ผล  ถ่ัวอัลฟัลฟาเขียว  (หรือแดง) 1 ก�ำเล็ก  ถ่ัวเพ่ิงงอกหลาก

ชนิด ข้าวโพด และปวยเล้งใบอ่อนปริมาณพอควร บร็อกโคลี  (หรือผักสด 

ต่าง ๆ ) ปริมาณพอควร
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เครื่องเทศ  ขิงซอย กระเทียมสด  โหระพา ผักชีและสะระแหน่สับ

ปริมาณพอควร

เมล็ดพืชและสารเสริมอาหาร  งาป่น 1 ช้อนชา  เมล็ดแฟลกซ์ป่น 

1 ช้อนชา  เลซิทิน 2 ช้อนชา  เกสรผึ้ง  2 ช้อนชา น�้ำเกลือทะเล ¼ ช้อนชา 

(หรือซีอิ๊วออร์แกนิก)  เก๋ากี้ 3 ช้อนโต๊ะ

เครือ่งปรุงรส  น�ำ้มะนาว 2 ผล (หรอืจะใช้น�ำ้ส้มสายชแูอปเปิลอนิทรีย์

แทนก็ได้)  ราดบนสลัด  จากน้ันราดด้วยน�้ำมันมะกอก 2-3 ช้อนชา และ

น�้ำมันมะพร้าวสกัด 2 ช้อนโต๊ะ



291

ข้าวธัญพชื 5 ชนดิ
ส่วนผสม 1

ข้าวธัญพืช 5 ชนิด  (หรือข้าวธัญพืช 10 ชนิด) 1 ถ้วย  ถ่ัวเพ่ิงงอก ½ 

ถ้วย ขิงซอยย่ิงมากย่ิงดี กระเทียม 6-7 หัว สาหร่ายทะเลสับละเอียดปริมาณ

พอควร ผงขมิ้น 1-2 ช้อนชา น�้ำแอ็กทีฟชนิดดีราว 1 ถ้วยครึ่ง-2 ถ้วย

ส่วนผสม 2

ผักชี  พาร์สลีย์  เก๋าก้ี  งาป่น  เมล็ดแฟลกซ์ป่น  โหระพา สะระแหน่

น�้ำมันมะพร้าวสกัดและน�้ำมันทับทิมอย่างละเล็กน้อย

วธิที�ำ

1. ใส่ข้าวธัญพืช 5 ชนิดลงในหม้อ ซาวน�ำ้ล้างให้สะอาด เทน�ำ้แอก็ทฟี

ชนิดดีลงไป

2. ใส่กระเทียมปอกเปลือกทั้งกลีบ ผักชีและพาร์สลีย์สับละเอียดลงไป

3. ใส่ขิงซอย สาหร่ายทะเลสับละเอียด ผงขมิ้น และถั่วเพ่ิงงอกลง 

ในหม้อ คลุกให้เข้ากันแล้วหุงด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟ้า  เมื่อข้าวสุกแล้วเปิด 

ฝาออก คนให้เข้ากัน ปิดฝาทิ้งไว้ 10 นาทีก็กินได้

4. ก่อนกินให้เติมส่วนผสม 2 ลงไปด้วย จะช่วยเพ่ิมรสชาตใิห้อร่อยข้ึน
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 ชาโสมคน
ส่วนผสม

ผงโสมจี๋หลิน  (ผงโสมเกาหลีหรือผงโสมอเมริกา

ก็ได้) 1 ช้อนโต๊ะ  เก๋าก้ี 2 ช้อนโต๊ะ ก�ำเช่า  (ชะเอมเทศ) 

5 แผ่น น�้ำแอ็กทีฟชนิดดี 3 แก้ว  (750 ซีซี)

วธิที�ำ

เทน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีที่ต้มเดือดลงในกระบอกเก็บ

ความร้อน ใส่โสมจี๋หลินลงไป ตามด้วยเก๋าก้ีและก�ำเช่า

ปิดฝาทิ้งไว้ครึ่งชั่วโมงก็ด่ืมได้  ด่ืมครั้งละครึ่งแก้ว  รวม 

3 แก้ว ดื่มให้หมดในวันเดียว

ควรออกก�ำลังกายให้ได้วันละ 20-30 นาที จะเป็นการออกก�ำลัง

กายชนิดใดก็ได้  แต่การเดินเร็วเป็นการออกก�ำลังกายที่ปลอดภัยและ

ประหยัดที่สุด ช่วยให้เลือดไหลเวียนสะดวก ท�ำให้สารพิษถูกขับออกทาง

ผิวหนัง และควรเดินเล่นสบาย ๆ  ใต้แสงแดดจัด

แสงแดดคือแหล่งชีวิตของมนุษย์ สัตว์ และพืชทั้งปวง และเป็น

ท่ีมาของรังสีอัลตราไวโอเลต  ดังน้ัน จึงควรออกก�ำลังกายในช่วงเวลา 

11  โมงเช้า-บ่าย  2  โมงด้วยการเดินเล่นหรือออกก�ำลังกายเบา ๆ  สัก 

30 นาที  เพ่ือช่วยกระตุ้นระบบรักษาตนเองให้ซ่อมแซมเซลล์ท่ีสึกหรอ

และระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายให้ฆ่าเชื้อและโจมตีไวรัสต่าง ๆ  

ขณะเดินเร็วให้เดินอย่างเบิกบาน 5 นาที นั่ง 5 นาที  ขณะ

การออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็ว
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เดินเร็ว  3  นาที

เดินเร็วมาก  30  วินาที

เดินใต้แสงแดดจัด  20-30  นาที

เดินเร็ว 5 นาทีจะท�ำให้ภูมิคุ้มกันของร่างกายดีขึ้น การนั่งลงพัก 

5 นาทีจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพของระบบรักษาตนเอง

วิธีที่ดีที่สุดในการเดินเร็วคือ เริ่มด้วยการเดินเร็ว 3 นาที 

ต่อด้วยเดินเรว็แบบเร่งรีบอกี 30 วนิาท ีแล้วกลบัมาเดินเรว็ 3 นาที

ตามด้วยการเดินเร็วแบบเร่งรีบอีก 30 วินาที สลับกันเช่นนี้ใต้

แสงแดดจัด 20-30 นาที  ไม่เพียงจะช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น หัวใจ

และกล้ามเน้ือยังมีเวลาบีบตัวและผ่อนคลาย ท�ำให้ต่อมหมวกไตผลิต

ฮอร์โมนที่ช่วยผ่อนคลายความตื่นเต้น  ร่างกายและจิตใจเกิดสมดุล

กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตนเองให้เข้มแข็งยิ่งขึ้น

ส�ำหรับผู้ป่วยโรคมะเร็งควรออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็ว

เช่นกัน โดยเดิน 5 นาทีเพ่ือเสริมระบบภูมิคุ้มกัน และนั่ง 5 นาที

เพ่ือเสรมิระบบรักษาตนเองของร่างกาย  เดนิและนัง่สลบักนัแบบนี้

ใต้แสงแดดจัด 20 นาที (ไม่นับเวลานั่ง) วันละ 2 ครั้ง
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การออกก�ำลังกายแบบนี้จะยืนหรือนั่งก็ได้  วิธีคือสูดลมหายใจ 

เข้าปอดช้า ๆ  3  วินาที กลั้นหายใจไว้  5  วินาที แล้วผ่อนลมหายใจออก 

7  วินาที  เพ่ือให้ปอดมีเวลารับออกซิเจนอย่างเต็มที่และขับสารพิษ 

ออกจากปอด  ท�ำซ�้ำ 9  รอบ และท�ำให้ได้วันละหลาย ๆ  ครั้ง ถ้าท�ำได้ 

ทุก 1-2 ชั่วโมงยิ่งดี 

ขณะสูดลมหายใจเข้าและกลั้นไว้ให้คิดไปด้วยว่าออกซิเจนก�ำลัง

เข้าสูป่อดและอวัยวะท่ีมปัีญหา สารพิษก�ำลงัถูกขบัออกมา  ขณะเดียวกัน

จงย้ิมแย้มให้เซลล์ท่ีมีปัญหา  ยินดีต้อนรับที่พวกมันกลับคืนมาเป็นเซลล์

ปกติ 

หลังจิตใจสงบดีแล้ว ให้หัวเราะเสียงดังด้วยความเบิกบาน 50-60 

ครั้ง  ทางท่ีดีควรออกก�ำลังกายในที่ที่อากาศบริสุทธ์ิ  เช่น ดาดฟ้า สวน

สาธารณะ หรือชายหาด เป็นต้น

ผู้ป่วยโรคปอดควร  “ออกก�ำลังกายด้วยการฝึกก�ำหนดลมหายใจ

แบบ 3-5-7”  โดยขณะเดินให้สูดหายใจเข้าปอด 3  วินาที แล้วกล้ันไว ้

5 วินาท ีจากนัน้ผ่อนลมหายใจออก 7 วนิาท ีท�ำเช่นนีใ้ต้แสงแดดจดัวันละ 

20 นาที ในช่วงเวลา 11 โมงเช้า-บ่าย 2 โมง

การออกก�ำลังกายด้วยการฝึกก�ำหนดลมหายใจแบบ 3-5-7

แต่ละครั้งหายใจ 9 รอบ ท�ำวันละ 6-7 ครั้ง  
ถ้าท�ำได้ทุกชั่วโมงยิ่งดี

สูดหาย
ใจเข้า 

3 วินาท
ี

หายใจออก 7 วินาที

ให้สารพิษขับออก
ทางปอด

กลั้นหายใจไว้ 5 วินาที



295

ความจริงแล้ว แพทย์จะทราบว่าผู้ป่วยมีเซลล์มะเร็งหรือไม่ก็จาก

ผลการตรวจเลือด แม้จะระบุต�ำแหน่งที่แน่ชัดไม่ได้ก็ตาม  ส�ำหรับผู้ป่วย

ท่ีเคยเป็นมะเร็งอยู่แล้ว การตรวจเลือดจะท�ำให้ทราบว่าส่วนที่เคยเป็น

มะเร็งยังมีเซลล์มะเร็งอยู่หรือไม่ หรือแพร่กระจายไปสู่ส่วนอื่นหรือไม่

ก่อนการดื่มกินแบบธรรมชาติบ�ำบัด ผู้ป่วยควรไปตรวจเลือดเพ่ือ

ขอให้แพทย์ตรวจหาค่าดัชนีมะเร็ง หลังจากปรับเปล่ียนนิสัยการดื่มกิน

และการใช้ชีวิตประจ�ำวันเป็นเวลา 9  เดือนแล้ว ลองไปตรวจอีกครั้งเพ่ือ

เปรียบเทียบค่าอ้างอิงต่าง ๆ   ถ้าตัวเลขที่อ้างอิง  (เช่น 0-35) อยู่ภายใน

เกณฑ์ท่ียอมรับได้  ก็ต้องดื่มน�้ำผักผลไม้ปั ่นและกินสลัดผักสดต่อไป

จนกว่าค่าที่ได้จะต�่ำสุดของเกณฑ์  (เช่น 0 หรือต�่ำกว่า 0.5)  ถ้าค่าดัชนี 

มะเร็งท่ีวัดได้คือ 10 อยู่ในเกณฑ์ปกติ  (สมมติว่าเป็น 0-35)  น่ันเพียง

หมายความว่าเซลล์มะเร็งถูกควบคุมไว้ แต่ยังคงมีการเคล่ือนไหว ต้อง

ให้ได้ค่าดัชนีต�่ำกว่า 0.5 หรือ 0  เท่านั้น จึงจะหมายความว่าหลุดพ้นจาก

โรคมะเร็งและไม่มีเซลล์มะเร็งแล้ว  ดังน้ัน จงอย่าชะล่าใจว่า  “ค่าดัชนี

มะเร็งอยู่ในเกณฑ์ที่รับได้ก็คือเป็นปกติ  ไม่มีปัญหา” ต้องรอจนกว่าค่า 

ที่วัดได้เป็นตัวเลขต�่ำสุดของเกณฑ์ที่ยอมรับได้เท่านั้นจึงจะวางใจได้

นี่คือวิธีป้องกันการก�ำเริบของมะเร็งที่ดีที่สุด  เพราะขณะท�ำซีที

สแกน  (CT scan)  ยังไม่พบก้อนเน้ือน้ัน การวัดค่าดัชนีมะเร็งก็จะทราบ 

ตัวเลขแล้วว่าสูงหรือต�่ำ แม้จะเป็นตัวเลขท่ียอมรับได้ก็ควรรีบป้องกัน 

โดยด่วนจึงจะยับยั้งได้อย่างแท้จริง 

ขณะเดียวกันเวลาตรวจสุขภาพประจ�ำปีต้องขอให้แพทย์ช่วย

ตรวจหาค่าดัชนีมะเร็งตับและค่า TSH ของต่อมไทรอยด์ด้วย  จึงจะเป็น 

วิธีป้องกันโรคมะเร็งอย่างแท้จริง

การตรวจเลือดขั้นพื้นฐานก็ทราบแล้วว่ามีเซลล์มะเร็งหรือไม่ 



296

รายการ โรคที่เกี่ยวข้อง

ค่าดัชนีมะเร็งทั่วร่างกาย

CEA
(carcinoembryonic antigen)

มีเซลล์มะเร็งแอ็กทีฟในร่างกาย รวมทั้งมะเร็งล�ำไส้ตรง 

มะเร็งเต้านม มะเร็งตับ มะเร็งปอด มะเร็งตับอ่อน และมี

การกลายพันธุ์ของเซลล์มะเร็ง

AFP 
(alpha  fetoprotein)

มะเร็งตับ มะเร็งลูกอัณฑะ มะเร็งเต้านม มะเร็งปอด และ

มีการกลายพันธุ์ของเซลล์มะเร็ง

HCG
(human chorionic gonadotropin)

มะเร็งลูกอัณฑะ มะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งรังไข่ มะเร็ง

ปอด มะเร็งมดลูก และมีการกลายพันธุ์ของเซลล์มะเร็ง

CRP
(c-reactive protein)

เซลล์อักเสบ โรคหัวใจ โรคข้อ โรคมะเร็ง

TSH
(thyroid stimulating hormone)

การท�ำงานของต่อมไทรอยด์ สมรรถภาพภูมิคุ้มกัน   

ความสูงต�่ำของพิษในร่างกาย

LDH
(lactate dehydrogenase)

ตบัไม่ปกติ มีเซลล์มะเร็งในร่างกาย

ALP
(alkaline phosphatase)

ตับไม่ปกติ ไขกระดูกไม่ปกติ มะเร็งกระดูก  เลือดเป็น 

กรดสูงเกินไป

ตับ

AST (S-GOT)
(aspartate aminotransferase)

การท�ำงานของตับ

ALT (S-GPT)
(alanine aminotransferase)

การท�ำงานของตับ

GGT
(gamma glutamyl transferase)

โรคตับอักเสบจากแอลกอฮอล์  โรคตับอักเสบจากยา 

ความหนักเบาของตับเป็นพิษ

HBsAg 
(hepatitis B surface antigen)

ในร่างกายมีเชื้อไวรัสตับอักเสบชนิด B

ค่าดัชนีมะเร็งที่พบบ่อยจากการตรวจเลือด
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รายการ โรคที่เกี่ยวข้อง

ปอดและอวัยวะสืบพันธุ์

CA 15-3 
(cancer antigen 15-3)

มะเร็งเต้านม มะเร็งปอด มะเร็งกระเพาะอาหารและล�ำไส้

CA125 
(cancer antigen 125)

มะเร็งรังไข่ มะเร็งมดลูก มะเร็งปอด

HE 4 
(human epididymis protein 4)	

มะเร็งรังไข่ มะเร็งมดลูก มะเร็งต่อมลูกหมาก  

มะเร็งลูกอัณฑะ หรือมะเร็งใด ๆ  ของอวัยวะสืบพันธุ์

SCC 
(squamous cell carcinoma)

มะเร็งปากมดลูก มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งสมอง   

มะเร็งที่คอ

PSA (ชาย)  
(prostatie specif ic antigen)	

มะเร็งต่อมลูกหมาก ต่อมลูกหมากโต

กระเพาะอาหารและล�ำไส้

CA 19-9 
(cancer antigen 19-9)

มะเรง็ระบบย่อยอาหาร เช่น มะเร็งตับอ่อน มะเร็งถุงน�ำ้ดี 

มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ มะเร็งตับ มะเร็งกระเพาะอาหาร   

มะเร็งปอด

CA 72-4	 
(cancer antigen 72-4)

มะเร็งระบบย่อยอาหาร มะเร็งตับอ่อน มะเร็งกระเพาะ

อาหาร มะเร็งล�ำไส้ใหญ่

CA 50 
(cancer antigen 50)

มะเร็งกระเพาะอาหาร

อวัยวะหายใจ

NSE 
(neuron specif ic enolase)

มะเร็งปอด

Cyfra 21-1 
(cytokeratin  fragments 21-1)

มะเร็งปอด มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ มะเร็งที่คอ มะเร็ง

ต่อมน�้ำนม

EB-lg A EB 
(EB virus  lgA)

มะเร็งไซนัส มะเร็งโพรงจมูก

ค่าดัชนีมะเร็งที่พบบ่อยจากการตรวจเลือด
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รายการ ผลตรวจ
ค่าดัชนีเกณฑ์มาตรฐาน 
แพทย์แผนตะวันตกกับ 
แพทย์ธรรมชาติบ�ำบัด

CEA	
(carcinoembryonic   

antigen)

บอกให้ทราบล่วงหน้าว่า

ในร่างกายมีเซลล์มะเร็ง

หรือไม่

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

0-5  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 0-0.5 สูงสุดไม่เกิน 0.5

AFP 
(alpha  fetoprotein)

บอกให้ทราบล่วงหน้าว่า

ในร่างกายมีเซลล์มะเร็ง

หรือไม่

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

0-6.6  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 0-0.5 สูงสุดไม่เกิน 0.5

HCG 
(human chorionic   

gonadotropin)

ถ้าร่างกายมีเซลล์มะเร็ง

จะปรากฏ

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ   

< 5  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือติดลบ สูงสุดคือ 0

TSH 
(thyroid stimulating 

hormone)

บอกให้ทราบล่วงหน้า 

ถึงประสิทธิภาพของระบบ

ภูมิคุ้มกัน

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

0.4-4.9  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 1.2-1.8

CRP 
(C-reactive protein)

บอกให้ทราบล่วงหน้าว่า

เซลล์อักเสบหรือไม่

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ   

< 5  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ < 0 สูงสุดคือ 0

LDH 
(lactate dehydrogenase)

บอกให้ทราบล่วงหน้าว่า 

เซลล์กลายพันธุ์แล้ว

หรือไม่

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

120-235  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 110-120

GGT 
(gamma  

glutamyl  transferase)

บอกให้ทราบล่วงหน้าว่า

ตับมีสารพิษมากหรือน้อย

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

9-36  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 3-7

ALP 
(alkaline phosphatase)

บอกให้ทราบล่วงหน้าถึง

ความเป็นกรดของเลือด

มาตรฐานแพทย์แผนตะวันตกคือ 

40-150  มาตรฐานแพทย์ธรรมชาติ

บ�ำบัดคือ 30-40

เปรียบเทียบผลการตรวจเลือดกับค่าดัชนีต่าง ๆ  ในตาราง
จะทราบถึงชนิดมะเร็งกับสาเหตุที่เกิดมะเร็งได้ล่วงหน้า 5-15 ปี

กลุ่มท่ี 1 บอกให้ทราบล่วงหน้าถึงชนิดมะเร็ง: CEA, AFP, HCG
กลุ่มท่ี 2 บอกให้ทราบล่วงหน้าถึงสาเหตุของมะเร็ง: TSH, CRP, LDH, GGT, ALP
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วันที่ 1

วันที่ 2

 วธิขีบันิว่ในถงุน�ำ้ด ีคอร์ส 4 วัน

ส่วนผสม
❶ น�้ำแอปเปิลอินทรีย์ 1 ขวด (1,000 ซีซี)
❷ กรดฟอสฟอริก 10 ซีซี  (ราว 90 หยด)

การเตรียม
 ตอนเช้าหยดกรดฟอสฟอริก 10 ซีซี  (ราว 90 หยด) ลง

ในขวดน�้ำแอปเปิลอินทรีย์ แล้วเขยา่ให้เข้ากัน

ขั้นตอนปฏิบัติ
 ดื่มให้หมดใน 1 วัน แบ่งเป็น 4 ครั้ง ครั้งละ 250 ซีซี

การดื่มกิน
 อาหารทั้ง 3 มื้อกินได้แต่สลัดผักสด สลัดผลไม้ ผักลวก หรือน�้ำแกงผัก และต้อง

ดื่มน�้ำชนิดดีให้มาก ๆ

❈ น�้ำแอปเปิลอินทรีย์ผสมกรดฟอสฟอริก 10  ซีซีนี้จะท�ำให้นิ่วในถุงน�้ำดีอ่อนตัว แต่
เราจะไม่รู้สึกว่ามีอาการใด ๆ  จึงใช้ชีวิตประจ�ำวันได้ตามปกติ

ส่วนผสม
❶ น�้ำแอปเปิลอินทรีย์ 1 ขวด (1,000 ซีซี)
❷ กรดฟอสฟอริก 10 ซีซี  (ราว 90 หยด)

การเตรียม
 ตอนเช้าหยดกรดฟอสฟอริก 10 ซีซี  (ราว 90 หยด) ลงในขวดน�้ำแอปเปิลอินทรีย์

แล้วเขย่าให้เข้ากัน

ขั้นตอนปฏิบัติ
 ดื่มให้หมดใน 1 วัน แบ่งเป็น 4 ครั้ง ครั้งละ 250 ซีซี

การดื่มกิน
 อาหารทั้ง 3 มื้อกินได้แต่สลัดผักสด สลัดผลไม้ ผักลวก หรือน�้ำแกงผัก และต้อง

ดื่มน�้ำชนิดดีให้มาก ๆ

❈ จะไม่รู้สึกว่ามีอาการใด ๆ  จึงใช้ชีวิตประจ�ำวันได้ตามปกติ 
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วันที่ 3

❶ น�้ำแอปเปิลอินทรีย์ 1 ขวด (1,000 ซีซี)
❷ กรดฟอสฟอริก 10 ซซี ี(ราว 90 หยด)  ❸ แมกนเีซยีมซลัเฟต (ดเีกลอื) 1 ช้อนโต๊ะ
❹ น�ำ้มนัมะกอกสกดัเยน็ 240 ซซี ี ❺ มะนาว 3 ผลใหญ่ (หรอืน�ำ้มะนาวออร์แกนกิ)
❻ ผงเส้นใยอาหาร 2 ช้อนโต๊ะ  ❼ งาป่น 3 ช้อนโต๊ะ  ❽  เลซิทิน 1 ช้อนโต๊ะ

การเตรียม
09.00 น.  	 หยดกรดฟอสฟอริก 10 ซีซี  (ราว 90 หยด) ลงในขวดน�้ำแอปเปิล 
		  อินทรีย์  เขย่าให้เขา้กัน

16.00-17.00 น.	 ใส่แมกนีเซียมซัลเฟตลงในน�้ำอุ่น 1 แก้ว คนจนละลาย แล้วดื่ม 
		  รวดเดียวให้หมด

21.00 น.	 คลึงมะนาว  3 ผลใหญ่ให้นิ่มแล้วบีบน�้ำมะนาว  (ทิ้งเมล็ด)  ลง 
		  ในน�ำ้แอปเปิลอนิทรย์ี  เตมิน�ำ้มนัมะกอกสกดัเยน็ 240 ซซี ีแล้วปั่น 
		  รอบชา้ราว 30 วินาทีแล้วเทลงแก้ว ดื่มรวดเดียวให้หมด

หลัง 21.30 น.	 ใส่ผงเส้นใยอาหาร งาบด และเลซิทินผสมลงในน�้ำสะอาด 1 แก้ว 
		  ใหญ่  (360 ซีซี) คนให้เข้ากันแล้วดื่มทันที

ขั้นตอนปฏิบัติ
เช้า-ก่อน 15.00 น. 	 ดืม่น�ำ้แอปเปิลอนิทรย์ีทีผ่สมไว้ให้หมด

16.00-17.00 น.		  เทแมกนีเซียมซัลเฟตลงในน�้ำอุ่น คนจนละลาย แล้วดื่ม 
			   ให้หมดทนัที

21.00 น. 		  เทน�ำ้มนัมะกอกสกดัเยน็ผสมกบัน�ำ้มะนาวแล้วใช้หลอดดดู 
			   ดื่มให้หมด อมเปลือกมะนาวที่คั้นไปเมื่อครู ่นี้ครึ่งผล 
			   ไว้ในปาก (ป้องกนัคลืน่ไส้) แล้วรบีนอนลงบนเตยีงในท่า 
			   ตะแคงขวา และงอขาขวาขึน้เพือ่กดบรเิวณตบั นอนค้าง 
			   ท่านี ้30 นาท ี(ห้ามน้อยกว่า 30 นาท ีแต่ถ้านานกว่านัน้ 
			   ไม่เป็นไร)

หลงั 21.30 น. 		  หลังนอนตะแคงขวา  30 นาทีแล้วให้ลุกขึ้น  ขยับตัว 
			   เคลื่อนไหวเล็กน้อย แล้วใส่ผงเส้นใยอาหาร งาบด และ 
			   เลซทินิผสมลงในน�ำ้สะอาด 1 แก้วใหญ่ (360 ซซี)ี คนให้ 
			   เข้ากนัแล้วดืม่ทนัที
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วันที่ 4

ส่วนผสม
ตื่นนอนตอนเช้า  	 ❶ แมกนีเซียมซัลเฟต (ดีเกลือ) 1 ช้อนโต๊ะ
เช้าและบ่าย	 ❷ ผงเส้นใยอาหารพอประมาณ	
		  ❸ งาบดพอประมาณ
การเตรียม
ตื่นนอนตอนเช้า	 เทแมกนีเซียมซัลเฟตลงในน�้ำสะอาดอุ่น ๆ  1 แก้ว คนจนละลาย 
		  แล้วดื่มรวดเดียวจนหมดขณะท้องว่าง

เช้าและบ่าย	 เติมผงเส้นใยอาหารและงาบดลงในนมพืช  (เช่น นมอัลมอนด์ 
		  นมถั่ว หรือนมเมล็ดพืชเปลือกแข็ง) คนให้เข้ากัน

ขั้นตอนปฏิบัติ
ตื่นนอนตอนเช้า	 ขณะท้องว่างเทแมกนีเซียมซัลเฟตลงในน�้ำสะอาดอุ่น ๆ   คนจน 
		  ละลาย แล้วดื่มให้หมดทันที

เช้าและบา่ย	 เสริมเครื่องด่ืมผสมผงเส้นใยอาหารกับงาบด 2 ครั้ง  (ดื่มเวลาใด 
		  ก็ได้)  เพ่ือกระตุ้นการขับถ่าย  ไม่ให้นิ่วท่ีถูกขับออกจากถุงน�้ำดี 
		  ค้างอยู่ที่ผนังล�ำไส้ ซึ่งจะท�ำให้ล�ำไส้ใหญ่และเลือดสกปรก

การดื่มกิน
❈ พึงจ�ำไว้ว่า วันที่ 4 จะต้องดื่มน�้ำสะอาดให้มาก ๆ   (6-8 แก้ว)
❈ การขับถ่ายคร้ังแรกในวันนี้อาจยังไม่เห็นเม็ดนิ่ว คร้ังท่ี  2 และ 3 จะเห็นเม็ดนิ่ว 
สีเขียวหรือสีน�้ำตาลจ�ำนวนมากลอยอยู่ในโถส้วม หรืออาจปะปนอยู่ในอุจจาระ บ้าง
เม็ดใหญ่เท่ารังไหม บ้างมีขนาดเท่าถั่วเขียวหรือเม็ดทราย

การดื่มกิน
 อาหารทั้ง 3 มื้อกินได้แต่สลัดผักสด สลัดผลไม้ ผักลวก หรือน�ำ้แกงผักเท่าน้ันและ

ต้องดื่มน�้ำสะอาดมาก ๆ   อาหารค�่ำในวันที่  3 ต้องกินน้อยกว่าปกติมาก ๆ  และต้อง
กินให้เสร็จก่อน 6 โมงเย็น

❈ วันน้ีจะไม่รู้สึกว่ามีอาการใด ๆ  จึงใช้ชีวิตประจ�ำวันได้ตามปกติ แต่ต้องดื่มน�้ำให้
มาก ๆ
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การขับน่ิวในถุงน�้ำดีในวันแรก  วันท่ี  2 และวันท่ี  3 ล้วนไม่มีอาการ 

ใด ๆ  จึงใช้ชีวิตได้ตามปกติ มีเพียงวันที่  4  เท่านั้นที่มีอาการท้องเสีย จึงควร

พักอยู่กับบ้าน อย่าออกไปไหน  เช่น ถ้าหยุดอยู่บ้านวันอาทิตย์  ก็ควรเร่ิม

คอร์สขับนิ่วในถุงน�้ำดีตั้งแต่วันพฤหัสบดี  เป็นต้น
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สขุภาพแขง็แรง ห่างไกลโรคภัย

ด้วยการดืม่น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต้านโรคร้าย

น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรบับ�ำรุงสขุภาพ

ปริมาณ 	 วันละ 6 แก้ว  รสชาติ: หวานเล็กน้อย

สรรพคุณ  ช่วยให้สุขภาพแข็งแรงและป้องกันโรค ช่วยลดน�้ำตาลในเลือด อาจเพ่ิมผลไม้ให้มากหน่อย 

	 เพื่อเพิ่มรสชาติ ผู้เป็นโรคเบาหวานห้ามดื่ม

ส่วนผสม  ผัก  บีตรูตขนาดกลาง ½ หัว แครอต 1 หัว

	 ผลไม้  มะนาว ½ ผล มะเขือเทศขนาดกลาง 2 ผล สตรอว์เบอร์รี  6 ผล แอปเปิล ½ ผล 

	 สับปะรด ¼ ผล

เครื่องปรุง	น�้ำกลั่น 2 แก้วครึ่ง ขิงแก่ 5 แว่น  เมล็ดแฟลกซ์ ½ ช้อนชา  เกลือทะเล ¼ ช้อนชา งาขาว 

	 บด 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ

	 1. น�ำส่วนผสมที่ต้องล้างไปล้างให้สะอาดแล้วผึ่งไว้ บีตรูตตัดรากและ 

		  เปลอืกส่วนท่ีเป้ือนดนิออกแล้วหัน่เป็นชิน้ แครอต มะเขอืเทศ แอปเปิล  

		  และสับปะรดหั่นเป็นชิ้น

	 2. มะนาวปอกเปลือกสีเขียวออกใช้ส่วนที่เป็นเส้นใยสีขาว เนื้อ และเมล็ด

	 3. เทน�ำ้กลัน่ลงในเครือ่งป่ันขนาด 3.5 แรงม้า ใส่ส่วนผสมทัง้หมดลงไปป่ันจนละเอียดก็ด่ืมได้

น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรบัล�ำไส้สะอาดและรูปร่างเพรียว

ปริมาณ 	 วันละ 6 แก้ว  รสชาติ:  เผ็ดเล็กน้อยเจือฝาด

สรรพคุณ  เปลี่ยนผลไม้ท่ีชอบได้ทุกวันเพ่ือให้น�้ำปั ่นมีรสอร่อยขึ้น  ถ้าไม่ชอบรสเผ็ดให้ลดปริมาณ 

	 กระเทียมหรือไม่ใส่ก็ได้ ช่วยให้ล�ำไส้สะอาด ขับถ่ายคล่อง ลดน�้ำตาลในเลือด

ส่วนผสม  ผัก  บีตรูตขนาดกลาง 1 หัว  เซเลอรี 1 ก้าน แครอต 1 หัว

	 ผลไม ้ สับปะรด 2 ชิ้น กีวี 2 ผล มะนาว 1 ผล

เครื่องปรุง	น�้ำกลั่น  2 แก้ว  กระเทียม  1 กลีบเล็ก  ผงเฟนูกรีก ½ ช้อนชา  ย่ีหร่า ½ ช้อนชา  เมล็ด 

	 แฟลกซ์  2  ช้อนโต๊ะ  งาด�ำ  2  ช้อนโต๊ะ  เกสรผึ้ง  2  ช้อนชา  เกลือทะเล ½ ช้อนชา ผักชี 

	 6 ก้านเล็ก ขิง 5 แว่น  เก๋ากี้ 3 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ

	 1. น�ำส่วนผสมท่ีต้องล้างไปล้างให้สะอาดแล้วผ่ึงไว้ บีตรูตปอกเปลือก 

		  หั่นเป็นชิ้น แครอตหั่นเป็นชิ้น  เซเลอรีหั่นเป็นท่อนเตรียมไว้

	 2. กีวีและสับปะรดปอกเปลือกแล้วหั่นเป็นชิ้น คั้นน�้ำมะนาวเตรียมไว้

	 3.  เทน้ำกลั่นลงในเคร่ืองปั่นขนาด 3.5 แรงม้า ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงไป 

		  ป่ันจนละเอยีดก็ดืม่ได้
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น�ำ้ผักผลไม้ป่ันต�ำรบัช่วยให้หลบัสบาย

ปริมาณ 	 วันละ 4-6 แก้ว  รสชาติ: หวานปนเผ็ด

ส่วนผสม  ผัก  มะเขือเทศสีแดงใหญ่ 1 ผล แครอต 1 หัว บีตรูตขนาดเล็ก 1 หัวและใบ 

	 ข้าวโพด ½ ฝัก มันเทศแดง ½ หัว  ผลไม้  กีวี 1 ผล บลูเบอร์รีสด ½ ถ้วย  (หรือเก๋าก้ี ½ 

	 ถ้วย)  เครื่องเทศ  ขิงแก่พร้อมเปลือก 5 แว่น ผักชี  3 ก้าน พริกชี้ฟ้า 1  เมล็ด  ย่ีหร่า ½ 

	 ช้อนชา  เมล็ดพืช  เมล็ดแฟลกซ์  1 ช้อนชา  งาขาว 1 ช้อนชา  น�้ำชนิดดี  น�้ำแอ็กทีฟ 

	 ชนิดดี 2 แก้ว  สารเสริมอาหาร  เลซิทิน 2 ช้อนชา

วิธีท�ำ

	 1. น�ำส่วนผสมท่ีต้องล้างไปล้างให้สะอาดแล้วผึ่งไว้ มะเขือเทศและ 

	 	 แครอตห่ันเป็นชิน้ บตีรตูปอกเปลอืกหัน่เป็นชิน้ ใบบตีรตูสบัละเอยีด   

		  ข้าวโพดและเมล็ดทิ้งแกน มันเทศหั่นเป็นชิ้น

	 2.  เทน�้ำแอ็กทีฟชนิดดีลงในโถปั่น  ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงไป  (ยกเว้น 

		  เลซิทิน) ปั่น  2 นาที  เปิดฝาออก  เติมเลซิทินแล้วปั่นต่ออีก  30  

		  วินาทีก็จะได้น�้ำผักผลไม้ปั่น 5 แก้ว

การดืม่กนิแบบธรรมชาติช่วยชีวิต

มือ้เช้า	
1. ดื่มน�้ำอุ่นผสมเกลือทะเล	

2. ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น	

3. ผู้ใหญ่เสริมน�้ำแกงผักหรือข้าวธัญพืช 5 ชนิด

4.  เด็กเสริมโจ๊กข้าวธัญพืช 5 ชนิดหรือข้าวโพดต้ม

มือ้ค�ำ่
1. ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่นก่อนมื้ออาหาร 1 ชั่วโมง

2. กินสลัดผักสดก่อนแล้วตามด้วยข้าวธัญพืช 5 ชนิด

3. ถ้ายังไม่อิ่มให้กินน�้ำแกงผักหรือซุปฟักทอง

ม้ือกลางวัน
1. ดื่มน�้ำผักผลไม้ปั่น

2. กินสลัดผักสด เสริมด้วยถั่วเพิ่งงอก เครื่องเทศ  

	 เมล็ดพืชเปลือกแข็ง ผลเบอร์รี น�้ำมันสุขภาพ 

	 และน�้ำส้มสายชูแอปเปิลอินทรีย์

3. ไข่ตุ๋นหรือน�้ำแกงผัก

ระหว่างม้ือ
1.  เสริมด้วยผลไม้รสเปรี้ยวอมหวาน

2. กินเมล็ดพืชเปลือกแข็งเล็กน้อยแทน 

	 ของขบเคี้ยว
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