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"อาหารเป็นพิษ" 
วธีิการรกัษา โดยรบัประทานถั�ว ข้าวโพด 

พาสต้า มันฝรั�ง ข้าว ฯลฯ * 

ตวัอย่างอาหารที� ใช้รกัษาอาการอาหารเป็นพิษ 
ทําตามวธิีที� แมคดกัออล ไดแ้นะนําในเวบ็ไซต ์
www.drmcdougall.com 
มีสูตรอาหารฟรแีละคาํแนะนําโดยละเอียด



ผู้อ่านจดหมายข่าวของ แมคดกัออล มีความตั �งใจในการแปล 
แบ่ง�นข้อมูลสําคญัของโรคอาหารเป็นพิษไปทั�วโลก เพื�อบรรเทาความทุกข์ทรมาน 
หากมีข้อผิดพลาดในการแปล โปรดแจ้งให้เราทราบที� (office@drmcdougall.com) 
เพื�ื
�
อให้เราไดแ้ก้ ไข โดยมองข้ามการใช้ โครงสรา้งคาํและประโยค 

ตราบใดที�ข้อความพื �นฐานนั�นถูกตอ้ง

โปรดแจกจ่ายให้กับเพื�อนและครอบครวั โดยการคดัลอก พิมพ์ ใหม่ และส่ง (เฟสบุ๊ค  อีเมล์  
จดหมายข่าว  พิมพ์กระดาษ เป็นตน้) อย่างไรก็ตามไม่อนุญาตให้ ใช้ข้อมูลนี�เพื�อผลประโยชน์

(หนังสือภาพสีของด็อกเตอรแ์มคดกัออล "อาหารเป็นพิษ" อยู่ภายใตก้ารคุม้ครองลิขสิทธิ�
เพื�อหลีกเลี�ยงการผลิตซํ �า)



คุณควรอยู่แบบมีเหตุผล มีไหวพรบิ รอบคอบ 
หรอืพอประมาณ

โดยเลือกรบัประทานอาหาร

ความพอประมาณไม่สามารถเปลี�ยนนิสัยคนที� ใช้ชีวติแบบประมาทได ้
คนสูบบุหรี� ไม่เคยเลิกสูบ 

คนตดิสุราก็ยังคงเมาเมื�อเปลี�ยนมาดื�มเบียรห์รอืไวน์ 
คุณต้องบําบัดรกัษาอาหารเป็นพิษเหมือนกับ 

ดหีรอืชั�ว 
ถูกหรอืผิด 
ไปหรอืหยุด 

สีเขียวหรอืสีแดง 
มีทัศนคติเหมือนกับที�คุณรกัษาโรคติดยาเสพติด

มีทัศนคติเหมือนกับที�คุณรกัษาโรคติดยาเ

สพติด

เพียงพูดวา่ "ไม่"กับอาหารที�เป็นพิษต่อคุณ และครอบครวั



เรามีความจรงิและประสบความ

สาํเรจ็คอยอยู่เคียงข้างเรา*

* อาหารที�คนส่วนใหญ่รบัประทาน: เนื�อสัตว ์นม ไข่ ปลา 
และอุตสาหกรรมการแปรรปูอาหาร
ที�มีคา่ทางเศรษฐกิจ  แตเ่ราจะเอาชนะอาหารเหล่านี� ให้ ได้

www.drmcdougall.com



อาหารตามแบบแมคดักออล

ความจรงิที�ง่ายตอ่การเข้าใจ
อาหารตามแบบแมคดกัออลมีแป้งเป็นพื �นฐาน  ผัก 

และผลไม้ 
อาหารตามแบบแมคดกัออล ไม่ ใส่

เนื�อสัตวห์รอืนํ�ามันพืช 
อาจใส่เกลือ นํ�าตาลและ/หรอืเครื�องเทศ 



แป้ง

แป้งเป็นพืชที�เก็บพลังงานไวเ้ป็นจํานวนมากสําหรบักิจกรรมประจําวั

น 
ไขมันตํ�า ไม่มีคอเลสเตอรอล 
อุดมไปดว้ยโปรตนี วติามิน และเกลือแร ่
แป้งจึงมีความสําคญัเพื�อตอบสนองความอยากอาหารของคณุ 
ทําให้แข็งแรง และมีสุขภาพด ี
มารบัประทานอาหารประเภทแป้งกันเถอะ!



ผักที� ไม่มีแป้ง

พืชเหล่านี�มีสี
รสชาต ิและสารอาหารที�สําคญับางอย่าง 
(วติามิน A และ C) ที�น่าสนใจ 
ไม่มีแคลอรี�เพียงพอสําหรบัพลังงานที�ตอ้งการในแตล่ะวนั 
ควรเป็นผักแกล้มเท่านั�น 
โดยเบื �องตน้คณุจะตอ้งรบัประทานอาหารประเภทแป้ง!



ผลไม้

ผลไม้ส่วนใหญ่เป็นนํ�าตาลเชิงเดี�ยว 
มีวติามินและเกลือแร ่ให้รสชาต ิ(หวาน) เพิ�มรสในมื �ออาหาร 
อย่างไรก็ตาม สรา้งนํ�าย่อยในการอยากอาหารน้อย 
โดยทั�วไปรบัประทานผลไม้ 1 ถึง 4 อย่าง 
ในแตล่ะวนัเป็นสิ�งที�ด ี
โดยเบื �องตน้คณุจะตอ้งรบัประทานอาหารประเภทแป้ง!



ไม่ ใช่อาหาร!

ผลิตภัณฑ์จากสัตวท์ั �งหมดอุดมไปดว้ยโคเลสเตอรอล 
โปรตนีจากสัตว ์และไขมัน ไม่มีแป้ง ใยอาหาร 
หรอืนํ�าตาลอื�น ๆ ที�จําเป็นตอ่สุขภาพ 
จึงแทรกซึมในอาหาร เป็นพิษตอ่มนุษย์ ในปรมิาณมาก 
มีสารเคมีที�เป็นพิษตอ่สิ�งแวดล้อมก่อให้เกิดการตดิเชื �อแบคทีเรยี 
พยาธิ และ
ไวรสั



คนป่วยจากการรบัประทานอาหาร
แบบพระราชาและพระราชินี

การบันทึกทางประวตัศิาสตรแ์ละภาพถ่ายบอกวธิีการรบัประทานของคนมั�งมี 
ผู้ซึ�งรบัประทานเนื�อ สัตวปี์ก ปลา ชีส นม ฯลฯ จึงมี ไขมัน และป่วย

ผู้คนนับพันล้านในขณะนี�มีความแตกตา่ง เนื�องจากความก้าวหน้า  (การปฏิวตัอิุตสาหกรรม 
และนํ�ามันเชื �อเพลิง) จึงรบัประทานเหมือนพวกขุนนางในอดตี

คณุไดร้บัประโยชน์อะไรจากการรบัประทานอาหารที�อุดมไปดว้ยไขมันเหล่านี� 
ที�รา้นเบอรเ์กอรค์งิ 
และแดรี�ควนี (แม็คโดนัล  ทาโคเบล  เคเอฟซี  รา้นอาหารทั�วไป  รา้นขายของชํา ฯลฯ)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

โรคอ้วน
(ภาวะแทรกซ้อน: ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ โรคมะเรง็ ฯลฯ )



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

โรคเบาหวาน
(ระยะที�1 และระยะที� 2 บวกกับภาวะแทรกซ้อน: โรคสายตา  

ไตวาย แผลเรื �อรงั เป็นตน้)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

โรคหัวใจ
(หัวใจวาย ชีพจรหัวใจ หัวใจเตน้ผิดจังหวะ  ฯลฯ)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

โรคข้ออักเสบ
(รมูาตอยด ์ โรคสะเก็ดเงิน โรคแพ้ภูมิตวัเอง ฯลฯ)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

มะเรง็
(ลําไส้ ใหญ ่ เตา้นม ตอ่มลูกหมาก  มดลูก ฯลฯ)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

กรดไหลย้อน
(อาหารไม่ย่อย  หลอดอาหาร  แผลพุพอง  

โรคถุงนํ�าด ีเป็นตน้)



"อาหารเป็นพิษ" ก่อให้เกิดสาเหตุ:

อาการท้องผูก
(โรคความดนัโลหิตตํ�า  โรครดิสีดวงทวาร  รอยรา้ว 

ไส้เลื�อน  หลอดเลือดดาํโป่งขด ฯลฯ)



การรกัษาที� ได้ผล

รา่งกายของคุณพยายาม
รกัษาตัวเองอยู่เสมอ

วธีิที�ง่าย เพียงแค่หยุดอาหารเป็นพิษ

และโรคจะดีขึ�นและ/หรอืหายไปอย่างรวดเรว็

หมายเหตุ: อาหารเป็นพิษคือสาเหตุเบื�องต้น
เกิดจากการรบัประทานอาหารจากสตัวแ์ละนํ�ามัน

พืช



ผลที�จะเกิดขึ�นอย่างรวดเรว็

ภายใน 24 ชั�วโมง คาดวา่จะบรรเทาอาการท้องผูกเบื �องตน้ อาหารไม่ย่อย 
โรคกรดไหลย้อน โรคผิวหนัง ความเมื�อยล้า ฯลฯ

ภายใน 7 วนั คาดวา่:
นํ�าหนักจะลดลง 3.5 ปอนด ์(1.5 กิโลกรมั) (ถ้าเริ�มมีนํ�าหนักเพิ�ม)

คอเลสเตอรอล ลดลง 22 มิลลิกรมั/เดซิลิตร (0.6 หน่วยสากล) 
ความดนัโลหิตลดลง 8/4 มิลลิลิตรเฮกโตกรมั 
(และมักจะหยุดใช้ยาความดนัโลหิต) 
โรคข้ออักเสบดขีึ �นมาก

ในกรณีนี�สามารถใช้รกัษาโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดที� 2  
อาหารไม่ย่อย ฯลฯ ได ้      (ภายใตก้ารดแูลของแพทย์)

ภายใน 4 เดอืน รกัษา�ญหาเรื �อรงั

ที�เกิดจากอาหารเป็นพิษในอดตี 

นี� เป็นการรกัษาที�ปราศจากผลข้างเคียง



การทดลองทางวทิยาศาสตร์ ในยุคแรก 
ที�มีการรบัประทานอาหารตามแบบแมคดักอ

อล

ในพระคมัภีรเ์มื�อ 2,600 ปีก่อน: แดเนียลและคนของเขารบัประทานผัก 
ซึ�งนํามาเปรยีบเทียบกับผู้ชายที�รบัประทานอาหารจากสัตว ์
(เช่นคนอเมรกิันส่วนใหญ่) 
สิบวนัตอ่มาคนที�รบัประทานมังสวริตัมิีสุขภาพดกีวา่ชายหนุ่ม
ที�รบัประทานอาหารแบบพระราชา



นักต่อสู ้คือ "ผู้ชายบารเ์ลย์"

ความแข็งแรงและความอดทนมาจากการรบัประทานแป้ง
นักรบในอดตี และนักวิ�งระยะไกลใน�จจุบัน มีพลังจากการรบัประทานแป้ง 
ผู้ชนะไม่เคยรบัประทานเนื�อ สัตวปี์ก นม ฯลฯ



ไม่รบัประทาน

เนื�อสัตว ์
(ววั  หมู  แกะ  กวาง 
ควาย  ปลาวาฬ ฯลฯ)



สัตวปี์ก 
  (ไก่  ไก่งวง  เป็ด ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



 ปลา 
(แซลมอน  ทูน่า  เทราท์  เพรชิ ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



หอย 
(กุ้งก้ามกราม  กุ้ง  ปู ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



 ไข่ 
(ไก่  ห่าน  เป็ด  นกกระจอกเทศ ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



 นม 
      (ววั  แพะ  แกะ  อูฐ ฯลฯ)

 ไม่รบัประทาน



 ชีส 
     (ววั  แพะ  แกะ อูฐ ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



เนยแท้ หรอื เนยเทียม
(แม้แต ่เนยเอิรธ์บาลานซ์  เนยสมารท์บาลานซ์  ฯลฯ)

ไม่รบัประทาน



เนื�อสัตวเ์ทียมและเนยเทียม 
(ฮอทดอก ไส้กรอก เบอรเ์กอร ์อาหารกลางวนัทําจากเนื�อสัตว ์
เนย ไอศกรมี ฯลฯ) ส่วนใหญ่ทําจากโปรตนีที�แยกไดจ้ากถั�วเหลือง 
รวมกับสารเคมีอื�น ๆ หลีกเลี�ยงอาหารที�ทาํจาก
โปรตนีของข้าวสาลี ถั�ว เชื �อรา ฯลฯ

ไม่รบัประทาน



นํ�ามันพืช 
(ข้าวโพด เมล็ดลินิน มะกอก ดอกคาํฝอย ฯลฯ) 

โปรดจําไวว้า่ "ไขมัน (นํ�ามัน) 
ที�คณุรบัประทานคอืความอ้วน"

ไม่รบัประทาน



การโฆษณาแบบผิดๆ 
เพื�อขายสิ�งที�เป็นเป็นอันตราย

อุตสาหกรรมเนื�อสัตวก์ล่าววา่คณุตอ้งรบัประทานผลิตภัณฑ์เนื�อ

สัตวเ์พื�อไดร้บัโปรตนี ...
อุตสาหกรรมนมกล่าววา่ผลิตภัณฑ์ของตนเป็นสิ�งจําเป็นสําหรบั

แคลเซียม ...
"ไขมัน โอเมกา 3" และปลา จึงเข้ามาในความคดิทันที ...
ความจรงิ 
ไม่เคยมีการรายงานจํานวนแคลอรขีองโปรตนีและแคลเซียมวา่
มีเพียงพอในอาหารเสรมิ
และมีไขมันโอเมกา 3 ในพืชเท่านั�น  ไม่มี ในปลาหรอืสัตวอ์ื�น ๆ

 



รบัประทานแป้ง:

ประชากรขนาดใหญ่ในประวติัศาสตรร์บัประทานแป้งเป็นหลัก: 
ข้าวโพด ข้าว มันฝรั�ง ฯลฯ



ธัญพืชเย็น 
(ข้าวสาลี ข้าว ข้าวโพด ลูกเดอืย ฯลฯ ) 

ดื�มนํ�าผลไม้ หรอืข้าวกล้อง หรอืนมถั�วเหลือง ฯลฯ 
เพื�อให้ชุ่มชื �น

รบัประทานให้มาก



ข้าวโอ๊ต 
(ข้าวฟ่าง  ข้าวกามุท  ข้าวสาลีแตก ฯลฯ ) 

คณุสามารถรบัประทานอาหารนี�
สําหรบัอาหารเช้า กลางวนัและ/หรอือาหารเย็น

รบัประทานให้มาก



แพนเคก้ 
     (ข้าวสาลี ธัญพืช มันฝรั�ง ฯลฯ ) 
          ไม่ ใส่นํ�ามัน นม หรอืไข

รบัประทานให้มาก



 มันฝรั�งบด 
ปลอดนํ�ามัน "ทอด" ในกระทะที� ไม่ตดิ 

หรอืตะแกรงไฟฟ้า ราดดว้ยซอสมะเขือเทศ 
ซอสอื�น ๆ เป็นตน้

รบัประทานให้มาก



ซุปถั�ว 
(มิเนสโตรเน่ ถั�วสีขาว ถั�วลิสง ฯลฯ) 
ปรงุอาหารแบบช้า ๆ ในหม้อปรงุ 
ซื �อซุปบรรจุในกล่องและกระป๋อง

รบัประทานให้มาก



ซุปถั�ว มันฝรั�ง แครอท 
(ใช้ถั�ว ธัญพืช และผัก ที�คณุชื�นชอบ ฯลฯ)
ไมใส่�ผลิตภัณฑ์จากสัตวห์รอืนํ�ามันพืช

รบัประทานให้มาก



ซุปผัก 
(มะเขือเทศ หัวหอม ข้าวโพด แครอท ข้าวบารเ์ลย์ ฯลฯ ) 

ปรงุหม้อใหญ่และรบัประทานตลอดสัปดาห์
ดว้ยขนม�ง ขนม�งมันฝรั�ง 
และแป้งอื�น ๆ ตามสะดวก

รบัประทานให้มาก



มันฝรั�ง 
(ตม้ อบ นึ�ง ฯลฯ ) 

ไม่ทอดกับนํ�ามันหรอืไขมัน!

รบัประทานให้มาก



มันฝรั�งบด
(ไอดาโฮ รสัเซ็ท ยูคอนโกลด ์ฯลฯ) 

รบัประทานสําหรบัอาหารเช้า อาหารกลางวนั และ/หรอื 
อาหารเย็น 

มันฝรั�งให้สารอาหารครบถ้วน: 
โปรตนี กรดอะมิโน แคลเซียม 
เหล็ก ไฟเบอร ์วติามินซี ฯลฯ

รบัประทานให้มาก



มันฝรั�งหวาน 
          (อบ บด ตม้, ฯลฯ ) 

คณุสามารถรบัประทานมันฝรั�งหวานอย่างเดยีว 
จนกวา่คณุจะหาอาหารอื�น ๆ รบัประทานได้

รบัประทานให้มาก



ขนม�ง 
    (ข้าวสาลี ธัญพืช ข้าวไรย์ ฯลฯ) 

ขนม�งเป็นที�รูจ้ักกันดวีา่เป็น "อาหารยังชีพ" อย่าใส่เนย ฯลฯ

รบัประทานให้มาก



 พาสตา้ 
     (ข้าวสาลี โซบะ ข้าวกล้อง ฯลฯ) 

คดิวา่นี�เป็น "อาหารสะดวก" 
ไม่ ใส่นํ�ามันมะกอกหรอืเนื�อสัตว์

รบัประทานให้มาก



ลาซานญา 
(ข้าวสาลี ผัก ซอสมะเขือเทศ ฯลฯ) 

ปรงุรสที�คณุชอบ ไม่ ใส่นํ�ามัน 
ใส่ซอสและเครื�องเทศ ไม่ ใส่เนยหรอืเนื�อสัตว์

รบัประทานให้มาก



 พิซซ่า 
    (ข้าวสาลี ผัก ซอสมะเขือเทศ ฯลฯ) 

ปรงุรสที�คณุชอบ ไม่ ใส่นํ�ามัน 
ใส่ซอสและเครื�องเทศ ไม่ ใส่เนยหรอืเนื�อสัตว์

รบัประทานให้มาก



ข้าวกล้อง 
           (และธัญพืชอื�น ๆ) 
แม้แตข่้าวขาวก็ดสํีาหรบัคณุ 

ดกีวา่รบัประทานอาหารจากสัตวแ์ละนํ�ามันพืช

รบัประทานให้มาก



อาหารประเภทข้าวและผัก 
บางครั �งที�คณุรบัประทานข้าวขาว 

และผลิตภัณฑ์ข้าวปรบัแตง่เมล็ดอื�น ๆ 
การรบัประทานธัญพืชดกีวา่แน่นอน

รบัประทานให้มาก



ซูชิผัก
รบัประทานข้าวขาว และก๋วยเตี�ยวเส้นสีขาว 

ดกีวา่อาหารจากสัตวแ์ละนํ�ามันพืช
สังเกตจากชาวอาเซียนพันล้านคนที�รปูรา่งด ี

แข็งแรง

รบัประทานให้มาก



ถั�ว ข้าว และข้าวโพด 
อาหารง่าย ๆ จากแป้ง 

เพิ�มผักสีเขียว และผลไม้ 
เพื�อให้มีวติามิน A และ C

รบัประทานให้มาก



สลัดธัญพืช
(ข้าวบัลเกอร ์ ข้าวบารเ์ลย์  ข้าวฟ่าง  ข้าวคคู ู 

ข้าวควินัว  ข้าวฟาร์ โร  ข้าวโพด  ข้าวขาว ฯลฯ) 
เป็นอาหารตะวนัออกกลางแบบดั �งเดมิ ไม่ ใส่นํ�ามันพืช

รบัประทานให้มาก



เบอรเ์กอรธ์ัญพืชและถั�ว 
     (ไม่ ใช่เบอรเ์กอรถ์ั�วเหลือง) 

ตกแตง่ดว้ยผักกาดหอม มะเขือเทศ มัสตารด์
ซอสมะเขือเทศ กระเทียมดอง ฯลฯ

รบัประทานให้มาก



ขนม�งแซนดว์ชิธัญพืชและผัก (ถั�ว) 
(ไม่ไส่ถั�วเหลืองปลอม เนื�อสัตว ์และเนย)

รบัประทานให้มาก



รบัประทานผลไม้สองสามอย่าง  เช่น 1 ใน 4 ตอ่วนั ผลไม้ส่วนใหญ่
เป็นนํ�าตาลเชิงเดี�ยว ซึ�งกระตุน้ความอยากอาหารในระยะสั�น จะทําให้หิว            

เพิ�มความอยากอาหารหลักประเภทแป้ง  แป้งทําให้อิ�ม!

รบัประทานบ้าง



ผักไม่มีแป้ง
รบัประทานสักสองสามวนั ถ้าคณุรบัประทานผักไม่มีแป้งสีเขียว 

สีเหลือง สีแดง และสีส้ม คณุจะหิวอยู่ตลอดเวลา 
ผักเหล่านี�ช่วยเพิ�มความอยากอาหาร 

และเพิ�มสารอาหารเข้มข้นให้กับอาหารหลักประเภทแป้ง 
แต่ไม่ทําให้คณุอิ�ม

รบัประทานบ้าง



เตา้หู้ และถั�วเหลืองธรรมชาตอิื�น ๆ 
อุดมไปดว้ยไขมัน เตา้หู้ มิโซะ นมถั�วเหลือง ฯลฯ 

เป็นเครื�องปรงุอาหาร ไม่ ใช่อาหารจานหลัก 
จําไวว้า่ ไม่ ใส่เนื�อสัตวแ์ละเนย

ควรระวงั



ถั�ว และเมล็ดพืช
อุดมไปดว้ยไขมัน จะทําให้คณุนํ�าหนักเพิ�มและเป็นโรคอ้วน 

คณุอาจกลายเป็น "มังสวริตัอิ้วนฉุ" 
มีประโยชน์สําหรบัผู้ที�ตอ้งการเพิ�มนํ�าหนัก

ควรระวงั



 อะโวคาโด
อุดมไปดว้ยไขมัน  แคลอร ี90% มาจาก "ไขมันด"ี 

แตเ่ป็นไขมันที�ทําให้อ้วน 
มีประโยชน์สําหรบัผู้ที�ตอ้งการเพิ�มนํ�าหนัก

ควรระวงั



ผลไม้อบแห้ง
มีนํ�าตาลเชิงเดี�ยวแคลอรี�สูง 

เป็นอาหารเรยีกนํ�าย่อยเล็กน้อย 
มีประโยชน์ในการเพิ�มนํ�าหนัก

และสําหรบันักกีฬาที�อดทน

ควรระวงั



นํ�าผลไม้
มีนํ�าตาลเชิงเดี�ยวแคลอรี�สูง 

การ�� นนํ�าผลไม้อย่างเดยีวไม่ไดเ้พิ�มคณุคา่อาหาร 
ควรผสมผัก �� นกับนํ�าผลไม้

ควรระวงั



เกลือ นํ�าตาล และเครื�องเทศ
คนส่วนใหญ่ปรงุรสดว้ยเครื�องปรงุเหล่านี�

หากมีข้อสงสัยโปรดสอบถาม
ที�ปรกึษาดา้นการดแูลสุขภาพระดบัมืออาชีพ

ควรระวงั



วติามิน แรธ่าต ุและสารอาหารอื�น ๆจากพืช 
มีความจําเป็นตอ่สุขภาพ 
แตค่ณุตอ้งไดร้บัประทานสารอาหารให้ครบถ้วน 
สารอาหารแบบบรรจุเม็ดมีความเข้มข้น 
เพิ�มความเสี�ยงตอ่การเสียชีวติดว้ยโรคหัวใจ และมะเรง็ 
ยกเวน้อย่างเดยีวคอืวติามินบี 12

ไม่รบัประทานอาหารเสรมิ



ความเสี�ยงของโรคขาดวติามินบี 12 มีน้อยมาก 
(1 ในล้าน) และใช้เวลาในการพัฒนามากกวา่ 3 ปี

เพื�อหลีกเลี�ยงโรคขาดวติามินบี 12  
ให้รบัประทานอาหารเสรมินี�ตามความจําเป็น 
น้อยกวา่ 5 ไมโครกรมั ในแตล่ะวนั

อย่างไรก็ตามปรมิาณที�น้อยที�สุดที�ขายในรา้นขายยา คอื 500 ไมโครกรมั
ไม่ทําให้เกิดผลข้างเคยีง 
รบัประทานสัปดาห์ละครั �งก็พอ

รบัประทานวติามินบี 12



การออกกําลังกายเบา ๆ (เดนิ วา่ยนํ�า ขี�จักรยาน ฯลฯ ) 
อย่าทาํให้ตนเองบาดเจ็บ จากกิจกรรมที� ใช้กําลัง

แสงแดดเป็นสิ�งจําเป็น 
(มีวติามินด ีและวติามินอื�น ๆ ที�เป็นประโยชน์) 

  แต่ไม่ควรไดร้บัมากจนเกินไป

แสงแดดและการออกกําลังกาย



ถ้าคณุไม่ช่วยตวัเองและครอบครวั 
แล้วคณุจะช่วยโลกใบนี� ไดอ้ย่างไร

อุตสาหกรรมปศสัุตวผ์ลิตก๊าซภาวะโลกรอ้นมากกวา่ครึ�ง

อุตสาหกรรมเนื�อสัตว ์สัตวปี์ก ไข่ นม และปลา 

เป็นมลพิษตอ่สิ�งแวดล้อมที� ไรก้ารควบคมุ

โชคด ีที�เราสามารถหยุดสิ�งนี� ได้ ในช่วงเวลาข้ามคนื 

เพียงพูดคาํวา่ "ไม่" กับอาหารเป็นพิษ!

 

รบัประทานสิ�งเหล่านี�แทน ถั�ว ขนม�ง ข้าวโพด พาสตา้ 
มันฝรั�ง มันฝรั�งหวาน ข้าว ฯลฯ 

ข้อคิดท้ายนี�



จอห์น และ แมรี� แมคดกัออล

พบกับ ผู้ผ่านการฝึกอบรม ผู้ ให้บรกิารดา้นการดแูลสุขภาพ 
แบบมืออาชีพที�คุน้เคยกับผลกระทบจากการอาหารเพื�อสุขภาพเมื�อคณุเ

ปลี�ยนอาหาร และ/หรอื ยา 
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