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ดร.ทอม อู๋ (Dr.Tom Wu) เกิดที่ประเทศจีน และส�าเร็จการศึกษาด้านโภชนาการและ

การรักษาด้วยวิธีธรรมชาติจากสหรัฐอเมริกา เมื่ออายุ 30 ปี ป่วยเป็นโรคมะเร็งปอด

ระยะที่สาม รักษาด้วยการแพทย์แผนปัจจุบันแต่อาการไม่ดีขึ้น และได้รับค�าแนะน�า

ให้หยุดการรักษา จึงเปลี่ยนมากินอาหารอินทรีย์และรักษาด้วยวิธีธรรมชาติ ท�าให้

หายขาดจากโรคมะเร็ง จึงตัดสินใจละทิ้งการแพทย์แบบเดิม หันมาศึกษาการแพทย์

แนวธรรมชาติและโภชนาการ จนได้ปริญญาดุษฎีบัณฑิตที่สหรัฐอเมริกา เคยได้ 

รบัเชญิให้ไปบรรยายทีป่ระเทศต่างๆ มลีกูศษิย์ทีเ่รยีนด้านการรกัษาด้วยวธิธีรรมชาติ

และการกินอาหารอินทรีย์กระจายอยู่ทั่วโลก เขาได้สร้างบุคลากรทางด้านนี้ไว้นับ 

ไม่ถ้วน

Alternative Medicines) ในประเทศ

อินเดีย

•	 รางวัลผู ้อุทิศตนเพื่อมวลมนุษย ์ของ

สมาคมการแพทย์ทีร่กัษาด้วยการฝงัเขม็

แห่งปากสีถาน (Pakistan Association of 

Medical Acupuncture)

•	 รางวัลผู้อุทิศตนของสมาคมการแพทย์

แนวธรรมชาติแห่งอเมริกา (American 

Naturopathic Medical Association)

หนังสือเล่มนี้จัดพิมพ์ขึ้นด้วยจุดมุ่งหมายที่

จะแบ่งประสบการณ์การดูแลสุขภาพเป็นเวลา

หลายปีของผูเ้ขยีนให้แก่ผูอ่้าน เพือ่ให้น�าไปใช้ใน

การปรับเปลี่ยนความเคยชินด้านอาหารการกิน

และการใช้ชีวิตอย่างสิ้นเชิง เป็นการให้ข้อมูล

ประกอบในการดูแลสุขภาพ ป้องกันโรค และ

ป้องกันมะเร็ง แต่ไม่ได้หมายความว่าจะทดแทน

การรักษาทางการแพทย์ได้ทั้งหมด

หนังสือเล่มนี้ แบ่งเนื้อหาออกเป็น 4 บท 

บทที่	1	พื้นฐานการมีสุขภาพดี กล่าวถึง 

ระบบภูมิคุ้มกันร่างกายและระบบรักษาตัวเอง

เป็นแพทย์ทีด่ทีีส่ดุในโลก และช่วยขจดัโรคมะเรง็

ได้ การต้านมะเร็งและการดูแลสุขภาพต้องเริ่ม

ดร.อู๋ มักได้รับเชิญจากบุคคลส�าคัญของ

ประเทศต่างๆ ให้ช่วยก�าหนดเมนูอาหารบ�าบัด

อาการป่วยเรื้อรังเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร ส�าไส้ 

คอเลสเตอรอลสูง โรคอ้วน โรคหัวใจ โรคเบา

หวาน โรคเกาต์ และโรคมะเร็ง ส่งผลให้อาการดี

ขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จนกระทั่งได้รับการยอมรับ

และยกย่องทั้งในสหรัฐอเมริกาและทั่วโลก

ดร.อู ๋ ได้รับรางวัลและการยอมรับจาก

องค์กรต่างๆ ดังนี้

•	 รางวัลการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจของ

มลูนธิสินัตภิาพโลกของลามะกงัเชน โดย

การสนับสนุนขององค์การสหประชาชาติ 

(Lama Gangchen World Peace 

Foundation in Support of the United 

Nations)

•	 รางวัลผู้อุทิศตนเพื่อโรคอัลไซเมอร์จาก

โรงพยาบาลเมโย สหรัฐอเมริกา

•	 รางวลัสาขาการแพทย์จากมลูนธิอิลัเบร์ิต 

ชไวท์เซอร์

•	 รางวัลผู ้อุทิศตนของมหาวิทยาลัยเปิด

นานาชาติเพื่อการแพทย์ทางเลือก (The 

Open International University for 
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จากการประสานกับนาฬิกาชีวภาพ การกิน

อาหารให้เหมาะกับกรุ ๊ปเลือดจะเป็นผลดีต่อ

สุขภาพมากที่สุด การอาบแดดในเวลาที่เหมาะ

สมท�าให้ภูมิคุ้มกันแข็งแรง การอาบน�้าร้อนสลับ

กบัน�า้เยน็ช่วยเพิม่ภมูคิุม้กนัและกระตุน้การไหล

เวียนโลหิต และกล่าวถึงการรักษาโรคของต่อม

ไทรอยด์ช่วยเพิม่ความแขง็แรงให้ระบบภมูคิุม้กนั

ร่างกาย

บทที่	2	อาหารช่วยชีวิต กล่าวถึง อินทรีย์

สารจากพืชคือผู้เชี่ยวชาญในการต้านมะเร็งและ

รักษาโรคภัยไข้เจ็บ เพื่อสุขภาพขอให้ท�าความ

รู้จักกับอินทรีย์สารจากพืช สรรพคุณในการต้าน

มะเรง็ทีเ่หลอืเชือ่ของอนิทรย์ีสารจากพชื อนิทรย์ี

สารจากพืชมีอยู่ในเปลือก เม็ดในผลไม้ และ 

เมลด็พชื สารประกอบไซยาไนด์ปรมิาณน้อยเป็น

อินทรีย์สารจากพืชที่มีประสิทธิภาพสูง และ 

กล่าวถงึ อาหารช่วยชีวิต 15 ชนิดที่มีอินทรีย์สาร

จากพืช

บทที่	3	ต�ารับการมีสุขภาพดีของหมออู๋	

กล่าวถึง ร่างกายจะแข็งแรงต้องเริ่มจากการกิน

อาหารเพือ่สขุภาพ การปรบัเปลีย่นการกนิอาหาร

เพื่อให้ห่างไกลจากโรค 4 ขั้นตอน นึ่ง ต้ม ลวก 

และท�าสลดั เป็นวธิปีรงุอาหารเพือ่สขุภาพทีด่ ีดืม่

น�้าให้มาก แต่ถ้าดื่มผิดวิธีก็ไม่เป็นผลดีต่อ

สขุภาพ นมอลัมอนด์ น�า้เต้าหู ้และนตัมลิก์ บ�ารงุ

กระดูกดีกว่านมวัว น�้าผักผลไม้ 6 แก้ว ช่วย

กระตุ้นกระบวนการเมแทบอลิซึมและลดความ

อ้วน งดกินหอยเพื่อแก้ปัญหาสิวและโรคเรื้อน

กวาง ขบัถ่ายวนัละ 3 ครัง้  ช่วยลดคอเลสเตอรอล 

และกล่าวถึง กินให้ถูกวิธี บรรเทาโรคเบาหวาน

บทที่	 4	 ต�ารับต้านมะเร็งต้านโรคของ

หมออู๋	กล่าวถึง สุขภาพดีเริ่มจากน�้าผักผลไม้

เพื่อสุขภาพ เกร็ดความรู้ 16 ข้อในการท�าน�้าผัก

ผลไม้ น�้าผักผลไม้บ�ารุงร่างกาย ลดความอ้วน 

ช่วยให้รปูร่างเพรยีว ป้องกนัและต้านมะเรง็ บ�ารงุ

หลอดเลอืด หวัใจ และสมอง บ�ารงุทางเดนิหายใจ 

บ�ารงุทางเดนิอาหาร และน�า้ผกัผลไม้บรรเทาโรค

เบาหวาน

หมออู๋ได้ให้เคล็ดลับ 4 ประการในการดูแล

สุขภาพ ไว้ดังนี้

1. ถ่ายอุจจาระวันละ 3 ครั้ง (ถ่ายเพียงครั้ง

เดียวถือว่าท้องผูก) จึงจะขับของเสียในร่างกาย

ออกไปได้หมด

2. ดื่มน�้าผักผลไม้อย่างน้อยวันละ 3 แก้ว 

(ส�าหรับผู้ป่วยต้องดื่มวันละ 4-6 แก้วขึ้นไป ทั้งนี้

ขึ้นกับสภาพโรค)

3. พักผ่อนอย่างพอเหมาะ ออกก�าลังกาย

ตามเวลา อาบแดดวันละ 30 นาที ดื่มน�้าสะอาด

4. มีความรักในหัวใจ สร้างความดี ท�าให้

จิตใจสบาย ถ้ามีความเกลียดชังในหัวใจ โรคภัย

จะมาเยือน

หากทกุคนปฏบิตัไิด้ตามนีย่้อมจะมสีขุภาพ

แข็งแรง แม้ว่าตอนเริ่มต้นจะรู้สึกว่าท�ายาก แต่

ขอให้คิดว่าร่างกายเป็นเสาหลักที่ท�าให้เรา

ประสบความส�าเร็จและได้รับทุกอย่างมา หาก

ไม่มร่ีางกายทีแ่ขง็แรง เรากจ็ะสญูเสยีทกุอย่างไป 

สุขภาพที่ดีจึงเป็นทุกสิ่งทุกอย่างส�าหรับเรา จึง

ต้องดูแลรักษาร่างกายซึ่งเปรียบเสมือนสิ่งล�า้ค่า

ไว้ตลอดกาล

การดแูลสขุภาพด้วยการกนิอาหารอย่างถกู

ต้อง การปรบัเปลีย่นรปูแบบการใช้ชวีติ และการ

ดแูลตวัเองอย่างใส่ใจนบัเป็นสิง่ส�าคญั ผูเ้ขยีนได้

แนะน�าว่าการปรับเปลี่ยนการกินอาหารนั้นต้อง

ท�าแบบค่อยเป็นค่อยไป มี 4 ขั้นตอน คือ

ขัน้ตอนที	่1 ค่อยๆ ลดปรมิาณเนือ้หรอืปลา

ทีแ่ต่เดมิขาดไม่ได้ พร้อมเพิม่การกนิผกัและผลไม้ 
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ขั้นตอนที่	2 ลดปริมาณเนื้อและปลาลงอีก 

รวมทั้งเลี่ยงการปรุงอาหารด้วยวิธีทอด ผัด หรือ

ย่าง เพิ่มปริมาณผักผลไม้สด ควรกินผักลวกให้

มากๆ  (ลวกเพียงหนึ่งนาที) 

ขั้นตอนที่	3 ลดปริมาณเนื้อและปลาลงอีก 

พร้อมกับกินผักผลไม้มากๆ ควรกินผักสดครึ่ง

หนึ่ง (อาจท�าเป็นน�้าผักผลไม้ดื่ม) อีกครึ่งท�าให้

สุก (ลวกผักเพียงหนึ่งนาที) 

ขั้นตอนที่	 4 ไม่กินเนื้อสัตว์และปลาเลย 

หรือจ�ากัดการกินเนื้อสัตว์และปลาให้เหลือเล็ก

น้อย เพยีงสปัดาห์ละสองครัง้ เริม่ต้นกนิผกัผลไม้

สดปริมาณมากและดื่มน�้าผักผลไม้

หากปฏิบัติได้ตามนี้ร่างกายจะมีสุขภาพ

แข็งแรงขึ้นเรื่ อยๆ โดยทั่ วไปเมื่อ เริ่มต ้น 

ปรบัเปลีย่นการกนิอาหาร ควรปฏบิตัใิห้ได้ 6 วนั

ในแต่ละสัปดาห์ โดยพักวันอาทิตย์ด้วยการกิน

อาหารอร่อยๆ กับคนในครอบครัวหรือกับเพื่อน

เพื่อผ่อนคลาย

อินทรีย์สารจากพืชนั้นมีสรรพคุณในการ

ต้านมะเรง็ทีเ่หลอืเชือ่ ผูเ้ชีย่วชาญด้านโภชนาการ

และการแพทย์จึงท�านายอย่างอาจหาญว่า 

อนิทรย์ีสารจากพชืน่าจะเป็น “วติามนิชนดิใหม่

แห่งศตวรรษที่	 21” เนื่องจากอินทรีย์สารจาก

พืชมีบทบาทส�าคัญในการป้องกันและต่อต้าน

มะเร็งและป้องกันโรคเรื้อรังหลายชนิด

ผักผลไม้ต่างชนิดกันมีอินทรีย์สารจากพืช

ต่างกนั จงึจ�าเป็นต้องกนิผกัผลไม้ให้หลากหลาย 

ซึ่งจะท�าให้ได้รับสารอาหารเพียงพอ เพื่อให้

ระบบภูมิคุ ้มกันและระบบรักษาตัวเองดูแล

สุขภาพของเราให้แข็งแรงได้

ผู ้ เขียนยังได ้แนะน�าให้ใช ้เครื่องปั ่นที่ 

ทนความร้อนสูง และมีเทคโนโลยีที่ทันสมัย 

ปัจจุบันสามารถผลิตเครื่องปั่นขนาด 3.5 แรงม้า 

(ความเร็วในการปั่นเท่ากับ 45,000 รอบ/นาที) 

หากในอนาคตมีเครื่องปั่นที่เทคโนโลยีล�้าหน้า

กว่านี้ก็ควรเลือกซื้อ เพราะยิ่งบดปั ่นเส้นใย

อาหารของพืชละเอียดมากเท่าไร ก็เท่ากับพืช 

ได้ปล่อยอินทรีย์สารออกมาเต็มที่ ช่วยให้เซลล์

ดูดซึมได้ทันที ไม่ใช่พอกินเข้าไปแล้วก็ถูกขับ

ออกจากร่างกายโดยยังไม่ได้ดูดซึมเข้าไป 

วธิกีารและระยะเวลาในการป่ันน�้าผกัผลไม้ 

นั้นควรท�าดังนี้คือ ใส่ส่วนผสมลงไปในเครื่อง 

แล้วปั่นรอบเร็ว 30 วินาทีก่อน แล้วปั่นด้วยรอบ

ช้า 10 วินาที จากนั้นจึงกลับมาปั่นด้วยความเร็ว

สงู 60 วนิาท ีแล้วเปลีย่นมาเป็นรอบช้า 10 วนิาที 

ก็ดื่มได้ หากเพิ่มส ่วนผสมลงไปอีกก็ให้ใช ้ 

วธิป่ัีนรอบช้า 10 วนิาท ีเปลีย่นเป็นรอบความเรว็

สูง 60 วินาที แล้วกลับมาใช้รอบช้า 10 วินาที 

ก็พอ

ส�าหรบัผูป่้วยโรคมะเรง็ทีอ่ยูร่ะหว่างการท�า

เคมีบ�าบัดหรือระหว่างฟื้นฟู ควรดื่มน�้าผักผลไม้

ให้มากๆ จึงจะฟื ้นฟูสมรรถภาพของระบบ

ภูมิคุ้มกันและระบบรักษาตัวเองได้ จะช่วยย่น

เวลาการหายจากโรค นอกจากนี้ควรดื่มน�้าผัก 

ผลไม้ที่ใช้ทั้งเปลือกและเมล็ดด้วย จึงจะได้รับ 

อินทรียสารจากพืชอย่างเต็มที่ เพื่อช่วยขับ 

สารพษิออกจากร่างกาย ในระหว่างท�าเคมบี�าบดั

ควรค่อยๆ จิบน�้าผักผลไม้ช้าๆ ½ แก้ว ทุกครึ่ง

ถงึหนึง่ชัว่โมง วนัละ 10-12 ครัง้ (รวมเป็น 6 แก้ว) 

ในระยะฟื้นฟูให้ดื่มน�้าผักผลไม้ 1 แก้วทุกๆ  

สองชัว่โมง ในหนึง่วนัมากกว่า 6 แก้ว (ในผูส้งูวยั

หากดืม่ในฤดทูีห่นาวจดั ควรเตมิน�า้อุน่เพือ่ให้น�า้

ผักผลไม้อุ่นขึ้น)

วธิกีารปฏบิตัตินตามแนวทางในหนงัสอืเล่ม

นี้ใช้ได้ทั้งในชีวิตประจ�าวัน และใช้ควบคู่ไปกับ

การรักษาแบบแพทย์แผนปัจจุบันได้ด้วย 


