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Book Review 
“ยิ่งหิวยิง่สุขภาพดี”  โดย นพ. โยะชิโนะริ นะงุโมะ แปลโดย พิมพ์รักษ์ สุขสวัสดิ ์

 
  ปริทัศน์โดย  สมาน อัศวภูมิ1  

 
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้เขียน  
 นายแพทย์โยะชิโนะริ  นะงุโมะ  หรือ Dr. Yoshonori Nagumo เป็นแพทย์เชี่ยวชาญด้านทรวงอก 
จบจากมหาวิทยาลัยแพทย์จิเค เคยดํารงตําแหน่งผู้อํานวยการโรงพยาบาล 4 แห่ง คือ ที่โตเกียว นาโกย่า โอซาก้า 
และฟุคุโอกะ และเคยดํารงตําแหน่งเป็นหัวหน้าภาควิชาศัลยกรรมทรวงอกมหาวิทยาลัยจิเค ป๎จจุบันเปิดกิจการ
นะงุโมะคลินิก และเป็นแขกรับเชิญเรื่องสุขภาพ และนักเขียนหนังสือขายดีหลายเล่ม  
 
สาระส าคัญของหนังสือ 
 หนังสือเล่มนี้มี 5 บท โดยบทแรกกล่าวถึงว่าทําไมการไม่กินอาหารจึงดีต่อสุขภาพ บทที่สอง    
การดําเนินชีวิตด้วยการกินอาหารวันละมื้อที่คุณเองก็ทําได้ อย่างแน่นอน บทที่สามว่าด้วยการกินอาหารวันละมื้อ
ทําให้ร่างกายเปลี่ยนไปได้ขนาดนี้ [ได้อย่างไร- ผู้ปริทัศน์เติมเอง] บทที่สี่ มากิน “อาหารวันละมื้อให้เป็นกิจวัตร
กันดีกว่า และบทที่ห้า ซึ่งเป็นบทสุดท้ายคือ ใช้ชีวิตตาม “เสียงกายในใจของตัวเอง”  
 สาระของแต่ละบทก็จะนําเสนอเนื้อหาตามชื่อบทโดยมีรายละเอียดและมุขตลกแบบทําให้เรา
เข้าใจเนื้อหาอย่างดียิ่งขึ้น คงไม่สามารถสรุปให้เข้าใจได้ ผู้อ่านควรหามาอ่านเองครับ แต่ที่นําเรื่องนี้มาปริทัศน์
เพราะเห็นว่านักบริหาร และนักวิชาการ และนักวิชาการส่วนใหญ่ไม่ค่อยดูแลสุขภาพตัวเองจึงนําเรื่องแปลก   
มาเล่าให้ฟ๎งเล็กน้อย ที่สําคัญคือผู้ปริทัศน์อ่านและได้ทดลองทําด้วยตนเองครบสูตรแล้ว 52 วันเมื่อวันที่ 2 
เมษายน 2559 ที่ผ่านมานี่เอง และวันรุ่งขึ้นก็ไปตรวจสุขภาพที่โรงพยาบาลเพื่อยืนยันสุขภาพอย่างเป็นวิทยาศาสตร์
ซึ่งพบว่าดีเกินคาด จึงเพิ่มชื่อบทที่สามว่า “ได้อย่างไร” ซึ่งจริง ๆ ไม่ต้องตรวจก็รู้ได้ว่าดีด้วยมวลกายและความรู้สึก 
แต่ตรวจเพื่อมีคนสงสัยว่าผู้ปริทัศน์จะเข้าข้างตัวเอง เพราะเป็นคนใส่ใจเรื่องนี้อยู่แล้วนั่นเอง  
 จริง ๆ แล้วไม่ได้ตั้งใจจะซื้อหนังสือเล่มนี้เลย แต่สงสัยว่ายิงหิวมันจะทําให้สุขภาพดีได้อย่างไร   
เลยซื้อมาอ่าน และอ่านได้เพียงสามบท ก็เริ่มทดลองกับตัวเองทันทีดังได้กล่าวมาแล้ว  และเนื้อหาสาระที่จะนํามา
สรุปในการปริทัศน์หนังสือครั้งนี้จะนําเสนอเฉพาะส่วนที่ยังโยงให้เห็นว่าความหิวและกินอาหารวันละมื้อดีต่อ
สุขภาพได้อย่างไรเป็นหลัก และผู้ปริทัศน์ ครั้งนี้ก็จะนําเสนอเฉพาะสาระหลัก ๆ ที่พอให้เข้าใจเรื่อง “ยิ่งหิว    
ยิ่งสุขภาพดี”  โดยไม่เรียงเป็นบท ๆ ส่วนความรู้ทางการแพทย์และมุขตลกทางวิชาการแพทย์ขอให้ผู้สนใจอ่านเอง
จากต้นฉบับ และคุณพิมพ์รักษ์ สุขสวัสดิ์ ก็ถอดความดีมาก เข้าใจง่าย และนําไปปฏิบัติได้เลย ดังนี้ 
 ประการแรกที่ตอบโจทย์ว่า ยิ่งหิวยิ่งสุขภาพดีเพราะไรนั้น ดร. โยะชิโนริ อธิบายว่าที่มนุษยชาติ   
ยังไม่สูญพันธ์และอยู่ยงมาได้ถึงแสนเจ็ดหมื่นปีนั้นเพราะความหิวและหนาวของเรานี่เอง แต่บัดนี้คนส่วนใหญ่  
มีกินมากเกินไปและไม่หนาวอีกต่อไปเลยนําไปสู่การเจ็บปุวยของคนพวกนี้ในป๎จจุบัน  ทั้งนี้เพราะเมื่อเราไม่ต้องหิว
และต้องแสวงหาอาหารกินอีก ยีนความอยู่รอดก็เลิกทํางาน และอวัยวะต่าง ๆ ก็ไม่จําเป็นต้องใช้มาก เลยบกพร่อง
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นําไปสู่การเจ็บปุวย ดังนั้นถ้าต้องการสุขภาพดี “ต้องทําตัวให้หิว” เข้าไว้ และการกินอาหารวันละมื้อเป็นวิธีการ
ทําให้หิวเกือบตลอดเวลาแน่นอนครับ  
 ความหิวนอกจากกระตุ้นให้ยีนความอยู่รอดทํางานแล้ว ยังทําให้กลไกของร่างกายใช้ความสามารถ
ในการตรวจสอบส่วนสึกหลอ และซ่อมแซมให้ดีที่สุดเพื่อใช้งาน จึงเป็นเริ่มต้นของการซ่อมบํารุงร่างกาย และ
การเลือกใช้สารอาหารและพลังสะสมที่ดีที่สุดเพื่อให้ร่างกายเราอยู่ได้ การที่ท้องร้องเวลาหิวเป็นสัญญาณการ
แสกนร่างกายและยีนความอยู่รอดกําลังทํางาน ฮอร์โมนหนุ่มสาว หรือ Growth Hormone ก็จะทําให้เราเป็น
หนุ่มมากข้ึนมาก ผนวกกับการเข้านอนแต่หัวค่ํา โดยเฉพาะการได้นอกหลับลึกระหว่างเวลา 4 ทุ่ม ถึงตี 2 นั้น  
เป็นช่วงเวลาที่ฮอร์โมนหนุ่มสาวจะทํางาน จึงไม่ควรพลาดโอกาสดีๆ ดังกล่าว เมื่อเราเข้านอนแต่หัวค่ํา เราก็จะตื่น
แต่ละเช้า มีเวลาทํางานที่เราสนใจ เช่น ผู้ปริทัศน์ก็จะใช้เวลาช่วงที่นั่งสมาธิ เขียนหนังสือ และทบทวนสิ่งที่จะทํา
ประจําวัน เสร็จแล้วก็จะพร้อมจะรับแสวงตะวันเช้าวันใหม่ ซึ่งเป็นการเร่ิมต้นวันใหม่ของชีวิตที่มีคุณค่าอีกวัน  
 โดยสรุปแล้วการกินอาหารวันละมื้อทําให้สุขภาพดีขึ้น กลับเป็นหนุ่มเป็นสาวคืนมาอีก ดร. โยะชิโนริ 
บอกว่าเข้าเป็นหนุ่มมากขึ้นกว่าเดิม 20 ปี ส่วนผู้ปริทัศน์ยังบอกไม่ได้ เพราะเพิ่งเริ่มต้นครบตามโปรแกรมขั้นแรก
เท่านั้น แต่การตัววัดสุขภาพทันทีที่ครบ 52 วัน มีผลดีมากดังกล่าวมาแล้ว และจะตรวจอีกที 10 ปีข้างหน้า 
ผู้สนใจคอยอ่านผลการทําลองนะครับ อ้อและควรเริ่มต้นปฏิบัติตามแนวคิดนี้ด้วยถ้าอยากอ่านรายงานการทําลองนี้
ในอีก 10 ปีข้างหน้าครับ  
 แล้วถ้าจะกินอาหารเมื้อเดียวต่อวันควรกินมื้อไหนนั้น ดร. โยะชิโนริ บอกว่า “มื้อไหนก็ได้ที่สะดวก
กับเรา” และท่านเลือกที่จะทานมื้อเย็น ด้วยเหตุผลว่า การกินอาหารกินอาหารจะทําให้เราง่วงนอน และเมื่อ
เป็นอาหารมื้อเย็นแล้ว กินเสร็จก็จะได้เข้านอนได้เลย และไม่ต้องกังวลว่ากินแล้วนอนจะอ้วน เพราะกินอาหาร
มื้อเดียวต่อวันไม่มีทางอ้วนได้  ถ้าไม่แอบกินของขบเค้ียว หรือของหวานระหว่างมื้ออีก สําหรับผู้เขียนก็เลือกกิน
มื้อเย็นเหมือนกัน แต่มีเหตุผลว่าเป็นเวลาที่จะได้ท่านอาหารพร้อมครอบครัว และโดยทั่วไปแล้วงานเลี้ยงต่าง ๆ 
ก็มักจัดตอนเย็น รับรองแขกก็มักจะเป็นอาหารเย็น เพราะตอนนี้  
 ตอนนี้ก็อายุ 66 แล้ว ไม่ต้องมี Business Lunch แล้ว ส่วนแนวคิดที่หมอแนะนําว่าเราควรกิน
อาหารเช้าหนัก เพื่อมีพลังเริ่มต้นของวันนั้น เป็นเพียงความเห็น และหมอยังไม่เคยทดลองทําแบบ ดร. โยะชิโนริ 
และผู้ปริทัศน์ทํา เลยอาจจะไม่ทราบว่ากินมื้อไหนก็ไม่มีป๎ญหา เพราะร่างกายเราพร้อมจะปรับตัวตามนั้นอยู่แล้ว 
ส่วนมีเพื่อนบางคนบอกว่าถ้าจะกินมื้อเดียวก็น่าจะเป็นอาหารเช้า หรือเกือบเที่ยง เหมือนพระปฏิบัติที่ฉันเอกา 
ความจริงแล้วพระอาจจะฉันมื้อเย็นก็ได้ ถ้าจะฉันมื้อเดียว แต่จะลําบากและเป็นป๎ญหาของโยมผู้หญิงในการไป
จัดอาหารเย็นถวายพระเท่านั้นเอง  
 หัวใจจึงอยู่ที่การกินอาหารมื้อเดียวที่ทําให้พระปฏิบัติไม่อ้วน มีสุขภาพดี และอายุยืน การกินอาหาร
มื้อเดียวนั้นนอกจากจะทําให้สุขภาพดีดังกล่าวมาแล้ว ยังทําเราเราผอมลงโดยอัตโนมัติ หลังจากทดลง 52 วัน 
ผู้ปริทัศน์มีน้ําหนักลดลง 10 กิโลกรัม ตอนนี้มีน้ําหนัก 56 กิโลกรัม จากที่เคยหนัก 66 กิโลกรัม และ ดร. โยะชิโนริ 
บอกว่า เมื่อน้ําหนักลดลงได้เหมาะกับตนเองแล้ว จะไม่ลดลงอีก ผู้ปริทัศน์ก็ไม่ทราบว่า 56 กิโลกรัมนี้เป็นน้ําหนัก  
ที่เหมาะสมกับตัวเองหรือยัง แต่ตอนที่เขียนปริทัศน์หนังสือเล่มนี้ได้ผ่านเกณฑ์ขึ้นต้นมา 7 วันแล้ว น้ําหนักก็ยัง
คงที่อยู่ จะให้แน่ใจต้องรอกรายงานอีก 10 ข้างหน้าครับ  
 ตอนนี้มาทําความเข้าใจกันต่อว่า ถ้าจะกินอาหารมื้อเดียวควรกินอะไรบ้าง ซึ่ง ดร. โยะชิโนริ บอกว่า
อยากกินอะไรก็กิน ไม่มีทางอ้วนหรอก เพราะแม้จะกินมื้อเดียวก็ยังต้องยึดหลัก “ควรกินอาหารเพียง 80 เปอร์เชนต์ 
ของความอิ่ม” ไม่ใช่กินจนท้องกางนะครับ และเมื่อเรากินอาหารมื้อเดียว ถ้าเราเลือกได้ เราจะต้องเลือกกิน    
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สิ่งที่ดีที่สุด และมีความหมายที่สุดของแต่ละวันแน่นอน เวลากินก็ควรมีเวลากินอย่างดี เคี้ยวให้ละเอียด 30-50 ครั้ง
ต่อคํา กินอย่างพิจารณาและรับรสชาติความอร่อยให้เต็มมื้อ เพราะโดยปกติเราต้องเสียเวลากิน 3 มื้อ เมื่อลด
มาเหลือมื้อเดียวก็น่าจะมีเวลามากขึ้น และ ดร. โยะชิโนริ แนะนําว่าควรฝึกกิน “อาหารทั้งชิ้น” ไม่ว่าจะเป็น
อาหารเนื้อ หรือผัก  เช่น ปลาขนาดเล็กทั้งตัว ผักทั้งต้น จากรากจรดใบ เป็นต้น เพราะท่านอธิบายว่า คนเราก็มี
อวัยวะจากหัวจรดเท้า แต่ละส่วนต้องการอาหารแตกต่างกัน ปลาทั้งตัว หรือผักทั้งต้น เป็นสารอาหารครบส่วน
ที่เราต้องการ ดังนั้นสัตว์ใหญ่ เช่น วัว จึงไม่เหมาะจะเป็นอาหาร เพราะกินทั้งตัวอยาก โดยเฉพาะวัว หรือ
สัตว์เลือดอุ่นทุกชนิด ไขมันของมันจะจะตัวแข็งในร่างกันคน เพราะเป็นสัตว์เลือดอุ่นเหมือนกัน แต่ปลาเป็น
สัตว์เลือดเย็น ไขมันจะไม่แข็งตัวในหลอดเลือดคน ส่วนปลกตัวใหญ่ ท่านไม่ได้บอกว่ากินอย่างไร แต่  52 วัน    
ที่ผ่านมา ผู้ปริทัศน์เกิดป๎ญญาว่า ถ้าจะกินปลาขนาดใหญ่ขึ้นมาหน่อย ก็ไม่จําเป็นต้องกินทั้งตัวในครั้งเดียว    
แต่เมื่อกินหลายครั้ง ก็กินได้ครบทุกส่วนก็น่าจะได้  
 ป๎ญหาของการกินอาหารมื้อเดียวไม่ได้อยู่ที่จะกินอย่างไร แต่จะเปลี่ยนความคุ้นชินสู่นิสัยใหม่ได้
อย่างไร และที่สําคัญคือทนความหิวได้แค่ไหน ดร. โยะชิโนริ บอกว่าร่างกายมนุษย์ปรับตัวไดใ้น 7 วัน ผู้ปริทัศน์
ก็ยืนยันตามนั้น รวมทั้งรสขาดของอาหารด้วย ป๎ญหาหนักจะอยู่ที่ 3 วันแรก ถ้าท่านทนได้ ท่านก็จะทําได้     
การหิวและมือไม้สั่นเป็นกลไกร่างกายที่พยายามรีดอําไขมันส่วนเกินมาใช้เท่านั้น ไม่มีอะไรน่ากลัว ถ้าทนได้ประมาณ 
10 พุงจะเริ่มยุบครบั และที่เหลือก็เข้าสู่โหมดสุภาพดี ส่วนรายละเอียดควรอ่านหนังสือที่ ดร. โยะชิโนริ เขียนนะครับ 
 อ้อ ดร. โยะชิโนริ บอกว่าระหว่างวัน ถ้าหิวก็อาจจะทานน้ําส้ม หรือคุกกี้ดี ๆ สักสิ้น ก็ไม่ถือว่าเป็น
อาหาร สําหรับผู้ปริทัศน์ซึ่งกินป๎่นผัก (ผู้สนใจเข้าดู utube โดยพิมพ์ชื่อผู้ปริทัศน์ แล้วดูวีดิโอป๎่นผักเพื่อสุขภาพได้) 
มา 10 ปี แล้ว เลยเลือกที่จะกินป๎่นผัก 1 แก้วตอนเช้า และ 1 แก้วตอนเที่ยงแทน ซึ่งทําได้ได้เอ็นไซน์เพิ่มขึ้นไป
ในตัวครับ ส่วนคุกกี้นั้น ไม่แนะนําครับเพราะเป็น “น้ําตาลและแปูงแปรรูป” ซึ่งต้นตอของป๎ญหาสุขภาพตัวเอ้ครับ 
แต่ ดร. โยะชิโนริ อาจจะเห็นว่ากินเล็กน้อยไม่น่าจะมีป๎ญหาอะไรก็ได้ครับ  
 และอ้ออีกที ลืมบอกไปว่า การกินมื้อเดียว และทําตัวให้หิวเข้าไว้นี้เป็นเพียงวิธีเดียวที่ทําให้เชลล์สมอง
ผู้สูงอายุงอกใหม่ได้ ซึ่งสวนทางแนวคิดที่เข้าใจโดยทั่วไป จริงหรือไม่ 10 อ่านรายงานของผู้ปริทัศน์อีกครั้งนะครับ 
เพราะทดลองแนวคิดนี้เมื่ออายุ 66 และเมื่ออายุ 76 จะเป็นอย่างไร เดียวรู้กันครับ   
 
สรุปและความเห็นท้ายเรื่อง  
 จริง ๆ คงไม่ต้องสรุปอะไรอีกเพราะเนื้อหาท่ีนําเสนอไปข้างต้นนั้นเป็นท้ังสรุปและความเห็นไป
พร้อมกันแล้ว เพียงแต่อยากบอกว่า สุขภาพดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา แต่ไม่มีขาย อยากได้ให้ทําเอา ส่วนท่าน
ที่เห็นว่าถ้าจะมีชีวิตอยู่ในโลกแล้วกินแบบอด ๆ อยาก ๆ แล้วไม่รู้ว่าจะอยู่ไปทําไม ผู้ปริทัศน์ก็อยากจะเสนอ
แนวคิดว่า กินน้อย ๆ และอยู่นาน ๆ นอกจากจะสุขภารพดีแล้ว มวลกินสะสม (คือ รวมทุกมื้อ) แล้วน่าจะดีกว่า 
และการกินมื้อเดียวน่าจะดีกว่าทั้งคุณภาพอาหาร และคุณภาพเวลาในการกินครับ  
 
เอกสารอ้างอิง 
 โยะชโินริ  นะงุโม.  ยิ่งหิว ย่ิงสขุภาพดี. พิมพ์รักษ์ สุขสวสัดิ์, แปล. กรุงเทพฯ : วีเลิร์น, 2014.  
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นําไปสู่การเจ็บปุวย ดังนั้นถ้าต้องการสุขภาพดี “ต้องทําตัวให้หิว” เข้าไว้ และการกินอาหารวันละมื้อเป็นวิธีการ
ทําให้หิวเกือบตลอดเวลาแน่นอนครับ  
 ความหิวนอกจากกระตุ้นให้ยีนความอยู่รอดทํางานแล้ว ยังทําให้กลไกของร่างกายใช้ความสามารถ
ในการตรวจสอบส่วนสึกหลอ และซ่อมแซมให้ดีที่สุดเพื่อใช้งาน จึงเป็นเริ่มต้นของการซ่อมบํารุงร่างกาย และ
การเลือกใช้สารอาหารและพลังสะสมที่ดีที่สุดเพื่อให้ร่างกายเราอยู่ได้ การที่ท้องร้องเวลาหิวเป็นสัญญาณการ
แสกนร่างกายและยีนความอยู่รอดกําลังทํางาน ฮอร์โมนหนุ่มสาว หรือ Growth Hormone ก็จะทําให้เราเป็น
หนุ่มมากข้ึนมาก ผนวกกับการเข้านอนแต่หัวค่ํา โดยเฉพาะการได้นอกหลับลึกระหว่างเวลา 4 ทุ่ม ถึงตี 2 นั้น  
เป็นช่วงเวลาที่ฮอร์โมนหนุ่มสาวจะทํางาน จึงไม่ควรพลาดโอกาสดีๆ ดังกล่าว เมื่อเราเข้านอนแต่หัวค่ํา เราก็จะตื่น
แต่ละเช้า มีเวลาทํางานที่เราสนใจ เช่น ผู้ปริทัศน์ก็จะใช้เวลาช่วงที่นั่งสมาธิ เขียนหนังสือ และทบทวนสิ่งที่จะทํา
ประจําวัน เสร็จแล้วก็จะพร้อมจะรับแสวงตะวันเช้าวันใหม่ ซึ่งเป็นการเร่ิมต้นวันใหม่ของชีวิตที่มีคุณค่าอีกวัน  
 โดยสรุปแล้วการกินอาหารวันละมื้อทําให้สุขภาพดีขึ้น กลับเป็นหนุ่มเป็นสาวคืนมาอีก ดร. โยะชิโนริ 
บอกว่าเข้าเป็นหนุ่มมากข้ึนกว่าเดิม 20 ปี ส่วนผู้ปริทัศน์ยังบอกไม่ได้ เพราะเพิ่งเริ่มต้นครบตามโปรแกรมขั้นแรก
เท่านั้น แต่การตัววัดสุขภาพทันทีที่ครบ 52 วัน มีผลดีมากดังกล่าวมาแล้ว และจะตรวจอีกที 10 ปีข้างหน้า 
ผู้สนใจคอยอ่านผลการทําลองนะครับ อ้อและควรเริ่มต้นปฏิบัติตามแนวคิดนี้ด้วยถ้าอยากอ่านรายงานการทําลองนี้
ในอีก 10 ปีข้างหน้าครับ  
 แล้วถ้าจะกินอาหารเมื้อเดียวต่อวันควรกินมื้อไหนนั้น ดร. โยะชิโนริ บอกว่า “มื้อไหนก็ได้ที่สะดวก
กับเรา” และท่านเลือกที่จะทานมื้อเย็น ด้วยเหตุผลว่า การกินอาหารกินอาหารจะทําให้เราง่วงนอน และเมื่อ
เป็นอาหารมื้อเย็นแล้ว กินเสร็จก็จะได้เข้านอนได้เลย และไม่ต้องกังวลว่ากินแล้วนอนจะอ้วน เพราะกินอาหาร
มื้อเดียวต่อวันไม่มีทางอ้วนได้  ถ้าไม่แอบกินของขบเค้ียว หรือของหวานระหว่างมื้ออีก สําหรับผู้เขียนก็เลือกกิน
มื้อเย็นเหมือนกัน แต่มีเหตุผลว่าเป็นเวลาที่จะได้ท่านอาหารพร้อมครอบครัว และโดยทั่วไปแล้วงานเลี้ยงต่าง ๆ 
ก็มักจัดตอนเย็น รับรองแขกก็มักจะเป็นอาหารเย็น เพราะตอนนี้  
 ตอนนี้ก็อายุ 66 แล้ว ไม่ต้องมี Business Lunch แล้ว ส่วนแนวคิดที่หมอแนะนําว่าเราควรกิน
อาหารเช้าหนัก เพื่อมีพลังเริ่มต้นของวันนั้น เป็นเพียงความเห็น และหมอยังไม่เคยทดลองทําแบบ ดร. โยะชิโนริ 
และผู้ปริทัศน์ทํา เลยอาจจะไม่ทราบว่ากินมื้อไหนก็ไม่มีป๎ญหา เพราะร่างกายเราพร้อมจะปรับตัวตามนั้นอยู่แล้ว 
ส่วนมีเพื่อนบางคนบอกว่าถ้าจะกินมื้อเดียวก็น่าจะเป็นอาหารเช้า หรือเกือบเที่ยง เหมือนพระปฏิบัติที่ฉันเอกา 
ความจริงแล้วพระอาจจะฉันมื้อเย็นก็ได้ ถ้าจะฉันมื้อเดียว แต่จะลําบากและเป็นป๎ญหาของโยมผู้หญิงในการไป
จัดอาหารเย็นถวายพระเท่านั้นเอง  
 หัวใจจึงอยู่ที่การกินอาหารมื้อเดียวที่ทําให้พระปฏิบัติไม่อ้วน มีสุขภาพดี และอายุยืน การกินอาหาร
มื้อเดียวนั้นนอกจากจะทําให้สุขภาพดีดังกล่าวมาแล้ว ยังทําเราเราผอมลงโดยอัตโนมัติ หลังจากทดลง 52 วัน 
ผู้ปริทัศน์มีน้ําหนักลดลง 10 กิโลกรัม ตอนนี้มีน้ําหนัก 56 กิโลกรัม จากที่เคยหนัก 66 กิโลกรัม และ ดร. โยะชิโนริ 
บอกว่า เมื่อน้ําหนักลดลงได้เหมาะกับตนเองแล้ว จะไม่ลดลงอีก ผู้ปริทัศน์ก็ไม่ทราบว่า 56 กิโลกรัมนี้เป็นน้ําหนัก  
ที่เหมาะสมกับตัวเองหรือยัง แต่ตอนที่เขียนปริทัศน์หนังสือเล่มนี้ได้ผ่านเกณฑ์ขึ้นต้นมา 7 วันแล้ว น้ําหนักก็ยัง
คงที่อยู่ จะให้แน่ใจต้องรอกรายงานอีก 10 ข้างหน้าครับ  
 ตอนนี้มาทําความเข้าใจกันต่อว่า ถ้าจะกินอาหารมื้อเดียวควรกินอะไรบ้าง ซึ่ง ดร. โยะชิโนริ บอกว่า
อยากกินอะไรก็กิน ไม่มีทางอ้วนหรอก เพราะแม้จะกินมื้อเดียวก็ยังต้องยึดหลัก “ควรกินอาหารเพียง 80 เปอร์เชนต์ 
ของความอิ่ม” ไม่ใช่กินจนท้องกางนะครับ และเมื่อเรากินอาหารมื้อเดียว ถ้าเราเลือกได้ เราจะต้องเลือกกิน    
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สิ่งที่ดีที่สุด และมีความหมายที่สุดของแต่ละวันแน่นอน เวลากินก็ควรมีเวลากินอย่างดี เคี้ยวให้ละเอียด 30-50 ครั้ง
ต่อคํา กินอย่างพิจารณาและรับรสชาติความอร่อยให้เต็มมื้อ เพราะโดยปกติเราต้องเสียเวลากิน 3 มื้อ เมื่อลด
มาเหลือมื้อเดียวก็น่าจะมีเวลามากขึ้น และ ดร. โยะชิโนริ แนะนําว่าควรฝึกกิน “อาหารทั้งชิ้น” ไม่ว่าจะเป็น
อาหารเนื้อ หรือผัก  เช่น ปลาขนาดเล็กทั้งตัว ผักทั้งต้น จากรากจรดใบ เป็นต้น เพราะท่านอธิบายว่า คนเราก็มี
อวัยวะจากหัวจรดเท้า แต่ละส่วนต้องการอาหารแตกต่างกัน ปลาทั้งตัว หรือผักทั้งต้น เป็นสารอาหารครบส่วน
ที่เราต้องการ ดังนั้นสัตว์ใหญ่ เช่น วัว จึงไม่เหมาะจะเป็นอาหาร เพราะกินทั้งตัวอยาก โดยเฉพาะวัว หรือ
สัตว์เลือดอุ่นทุกชนิด ไขมันของมันจะจะตัวแข็งในร่างกันคน เพราะเป็นสัตว์เลือดอุ่นเหมือนกัน แต่ปลาเป็น
สัตว์เลือดเย็น ไขมันจะไม่แข็งตัวในหลอดเลือดคน ส่วนปลกตัวใหญ่ ท่านไม่ได้บอกว่ากินอย่างไร แต่  52 วัน    
ที่ผ่านมา ผู้ปริทัศน์เกิดป๎ญญาว่า ถ้าจะกินปลาขนาดใหญ่ขึ้นมาหน่อย ก็ไม่จําเป็นต้องกินทั้งตัวในครั้งเดียว    
แต่เมื่อกินหลายครั้ง ก็กินได้ครบทุกส่วนก็น่าจะได้  
 ป๎ญหาของการกินอาหารมื้อเดียวไม่ได้อยู่ที่จะกินอย่างไร แต่จะเปลี่ยนความคุ้นชินสู่นิสัยใหม่ได้
อย่างไร และที่สําคัญคือทนความหิวได้แค่ไหน ดร. โยะชิโนริ บอกว่าร่างกายมนุษย์ปรับตัวไดใ้น 7 วัน ผู้ปริทัศน์
ก็ยืนยันตามนั้น รวมทั้งรสขาดของอาหารด้วย ป๎ญหาหนักจะอยู่ที่ 3 วันแรก ถ้าท่านทนได้ ท่านก็จะทําได้     
การหิวและมือไม้สั่นเป็นกลไกร่างกายที่พยายามรีดอําไขมันส่วนเกินมาใช้เท่านั้น ไม่มีอะไรน่ากลัว ถ้าทนได้ประมาณ 
10 พุงจะเริ่มยุบครบั และที่เหลือก็เข้าสู่โหมดสุภาพดี ส่วนรายละเอียดควรอ่านหนังสือที่ ดร. โยะชิโนริ เขียนนะครับ 
 อ้อ ดร. โยะชิโนริ บอกว่าระหว่างวัน ถ้าหิวก็อาจจะทานน้ําส้ม หรือคุกกี้ดี ๆ สักสิ้น ก็ไม่ถือว่าเป็น
อาหาร สําหรับผู้ปริทัศน์ซึ่งกินป๎่นผัก (ผู้สนใจเข้าดู utube โดยพิมพ์ชื่อผู้ปริทัศน์ แล้วดูวีดิโอป๎่นผักเพื่อสุขภาพได้) 
มา 10 ปี แล้ว เลยเลือกที่จะกินป๎่นผัก 1 แก้วตอนเช้า และ 1 แก้วตอนเที่ยงแทน ซึ่งทําได้ได้เอ็นไซน์เพิ่มขึ้นไป
ในตัวครับ ส่วนคุกกี้นั้น ไม่แนะนําครับเพราะเป็น “น้ําตาลและแปูงแปรรูป” ซึ่งต้นตอของป๎ญหาสุขภาพตัวเอ้ครับ 
แต่ ดร. โยะชิโนริ อาจจะเห็นว่ากินเล็กน้อยไม่น่าจะมีป๎ญหาอะไรก็ได้ครับ  
 และอ้ออีกที ลืมบอกไปว่า การกินมื้อเดียว และทําตัวให้หิวเข้าไว้นี้เป็นเพียงวิธีเดียวที่ทําให้เชลล์สมอง
ผู้สูงอายุงอกใหม่ได้ ซึ่งสวนทางแนวคิดที่เข้าใจโดยทั่วไป จริงหรือไม่ 10 อ่านรายงานของผู้ปริทัศน์อีกครั้งนะครับ 
เพราะทดลองแนวคิดนี้เมื่ออายุ 66 และเมื่ออายุ 76 จะเป็นอย่างไร เดียวรู้กันครับ   
 
สรุปและความเห็นท้ายเรื่อง  
 จริง ๆ คงไม่ต้องสรุปอะไรอีกเพราะเนื้อหาที่นําเสนอไปข้างต้นนั้นเป็นทั้งสรุปและความเห็นไป
พร้อมกันแล้ว เพียงแต่อยากบอกว่า สุขภาพดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา แต่ไม่มีขาย อยากได้ให้ทําเอา ส่วนท่าน
ที่เห็นว่าถ้าจะมีชีวิตอยู่ในโลกแล้วกินแบบอด ๆ อยาก ๆ แล้วไม่รู้ว่าจะอยู่ไปทําไม ผู้ปริทัศน์ก็อยากจะเสนอ
แนวคิดว่า กินน้อย ๆ และอยู่นาน ๆ นอกจากจะสุขภารพดีแล้ว มวลกินสะสม (คือ รวมทุกมื้อ) แล้วน่าจะดีกว่า 
และการกินมื้อเดียวน่าจะดีกว่าทั้งคุณภาพอาหาร และคุณภาพเวลาในการกินครับ  
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