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คนไข้ทีม่าปรกึษาเรือ่งลดน�า้หนกักบัผมทกุคนต่างมคีวาม

ปรารถนาว่า  “อยากผอม”  และในขณะเดียวกันก็มีความกังวล

อย่างสูงว่า  “ทั้งที่อยากผอมแต่กลับไม่ผอมเสียที”

ความจริงแล้วคนที่มีความกังวลเช่นนั้นไม่ได้ไม่รู ้ วิธี 

ลดน�้าหนัก  หลายคนเข้าใจเรื่องสมดุลในการกินอาหารเป็น 

อย่างดี  และรู้สาเหตุที่ท�าให้ตัวเองอ้วนอย่างชัดเจน

ถ้าอย่างนั้นท�าไมพวกเขาถึงยังไม่ผอมเสียทีล่ะ

ส�าหรับค�าถามนี้  ทุกคนคงตอบเป็นเสียงเดียวกันว่า  

“เพราะจิตใจอ่อนแอ”

เพราะจิตใจอ่อนแอจึงกินจุบจิบตอนกลางดึกจนอิ่มแปล้  

เพราะจิตใจอ่อนแอจึงกินของหวานที่เป็นสาเหตุของความอ้วน  

เพราะจิตใจอ่อนแอจึงออกก�าลังกายได้ไม่ต่อเนื่อง...

บทน�ำ 
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ทว่านี่เป็นความคิดที่ผิดมหันต์

การทีค่ณุเผลอท�าสิง่ต่าง ๆ ทีส่่งผลให้อ้วนนัน้ไม่เกีย่วข้อง

อะไรกับความต้ังใจเลยแม้แต่น้อย  ความจริงแล้วการที่คุณ 

ตดัสนิใจแล้วว่า  “ห้ามท�าแบบนี”้  แต่กย็งัเผลอท�าสิง่นัน้อยูร่�า่ไป

ไม่ได้มีสาเหตุมาจาก  “ความตั้งใจ”  แต่เป็นเพราะ  “สมอง”  

ต่างหาก

ตอนคณุท�าพฤติกรรมทีเ่ป็นสาเหตุของความอ้วน  สมอง

หลั่งสารอะไรออกมา  แล้วมันส่งผลกระทบอย่างไรกับตัวคุณ  

หนังสือเล่มน้ีจะอธิบายกลไกการท�างานดังกล่าวของสมอง  

พร้อมกับแนะน�าวิธีแก้ไขปัญหาให้คุณ

ใช่แล้วครับ  ถ้าคุณอ่านหนังสือเล่มนี้ก็จะเข้าใจทันที

ว่าการมจีติใจอ่อนแอไม่ใช่สาเหตุของความอ้วน  ดังนัน้  คณุจึง

ไม่จ�าเป็นต้องท้อแท้สิ้นหวังกับการลดน�า้หนักอีกต่อไป

จนถึงตอนนี้ผมได ้รักษาคนไข้กว่า 1 แสนคนแล้ว   

และพบว่าสาเหตุหลักที่ท�าให้ผู้คนสิ้นหวังกับการลดน�้าหนักคือ  

“การเกลียดตัวเอง”
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“เมื่อวานกินไปตั้งเยอะแน่ะ  ท�าไมฉันถึงจิตใจอ่อนแอ

เหลือเกิน...”

ถ้าคณุคดิเช่นนีก้จ็ะรูส้กึเกลยีดทกุสิง่ทกุอย่าง  และเลกิล้ม

ความตั้งใจที่จะลดน�้าหนักไปในที่สุด

แต่วางใจได้ครบั  สาเหตทุีท่�าให้คณุไม่ผอมอยูท่ี ่ “สมอง”  

พูดง่าย ๆ ก็คือ  ปัญหาไม่ได้อยู่ที่ความตั้งใจของคุณ  คุณจึง 

ไม่จ�าเป็นต้องเกลียดตัวเองเลย

เป็นอย่างไรบ้างครับ  เริ่มคิดว่า  “ฉันเองก็น่าจะท�าได้!”  

ขึ้นมาบ้างแล้วใช่หรือเปล่า

ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็น  “คู่มือลด 

น�้าหนักเล่มสุดท้ายในชีวิต”  ของทุกคนครับ

เรามาหลุดพ้นจากวังวนความคิดที่ว่า  “ทั้งที่อยากผอม

แต่กลับไม่ผอมเสียที”  แล้วมาค้นหาวิธีลดน�้าหนักที่เหมาะกับ 

ตัวเองไปด้วยกันดีกว่าครับ

SAMPLE



1
บทที่

สมองจอมอ้วน

สาเหตุที่ไม่ผอมอยู่ที่สมอง!

SAMPLE



SAMPLE



19

คุณคิดว่าที่ตัวเองไม่ผอมเป็นเพราะอะไร

“เพราะจิตใจอ่อนแอจึงเผลอกินนู่นกินนี่”

หลายคนน่าจะคิดแบบนี้ใช่ไหมครับ

แท้จริงแล้วนั่นเป็นความเข้าใจที่ผิด

ตอนที่คุณเผลอกินของหวาน  ถึงในหัวของคุณจะคิดว่า

อยากผอมแต่ก็ยังอยากกินของหวานอยู่ดี  หรือรู้ทั้งรู้ว่าการกิน

ท�าให้อ้วนแต่ก็หยุดกินไม่ได้ใช่หรือเปล่า  ส่ิงเหล่านี้คือวงจร

ความคิดที่ท�าให้ไม่ผอมครับ

ถึงอย่างนั้นผมก็ขอยืนยันว่าการที่คุณไม่ผอมนั้นไม่ได้

เกี่ยวอะไรกับการมีจิตใจอ่อนแอ  แต่เป็นเพราะสารบางอย่างใน

สมองของคุณต่างหาก

ตอนทีเ่ราอยากกนิของหวาน  ภายในสมองของเราก�าลงั

เกิดอะไรขึ้น

“การที่ ไม่ผอมเป็นเพราะจิตใจอ่อนแอ”  
เป็นความเข้าใจที่ผิด
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แต่อยากกินของหวาน

รู้ว่าของหวานคือ
สาเหตุของความอ้วน

แต่เลิกกินไม่ได้

อยากผอม!

วงจรความคิดที่ท�าให้ ไม่ผอม

SAMPLE
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สมองนี่แหละที่ท�าให้ ไม่ผอม!

สิ่งท่ีต้องพูดถึงก็คือสารสื่อประสาทในสมองที่ชื่อว่า 

เซโรโทนิน

สารสื่อประสาทเป็นสารที่ร่างกายสร้างขึ้นมา  และส่งผล 

กระทบต่ออวยัวะส่วนใดส่วนหนึง่อย่างเฉพาะเจาะจง  เซโรโทนนิ

คือหนึ่งในสารสื่อประสาทที่มีมากกว่า 100 ชนิดครับ

เมื่อเซโรโทนินถูกหลั่งออกมาจะท�าให้เรารู้สึกมีความสุข  

จิตใจสงบนิ่ง  และเครียดน้อยลง  จึงกล่าวได้ว่าเซโรโทนินเป็น

สารที่จ�าเป็นในเวลาที่รู้สึกเครียดมาก ๆ

แต่ถ้าเราใช้ชีวิตอย่างไร้ระเบียบหรือกินอาหารที่ช่วย 

ในการสร้างเซโรโทนินอย่างไม่เพียงพอ  เซโรโทนินก็จะหล่ัง 

ออกมายากข้ึน  เม่ือเป็นแบบนั้นแล้วสมองก็จะเต็มไปด้วย 

ความกังวลครับ

ในสถานการณ์แบบนั้นเราจะเผลอหยิบของหวานมากิน
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สาเหตเุพราะการกนิของหวานช่วยเพิม่ปรมิาณเซโรโทนนิ

ได้  เมื่อกรดอะมิโนหลายชนิดถูกใช้ในการลดระดับน�้าตาล 

ในเลือดที่เพิ่มสูงขึ้นจากการกินของหวาน  อัตราส่วนของ 

ทรปิโตเฟน  (กรดอะมโินทีเ่ป็นสารตัง้ต้นของเซโรโทนนิ)  จะเพิม่ 

มากขึ้นและถูกส่งไปที่สมอง  นี่คือกลไกการเพิ่มเซโรโทนิน 

ครบั  คณุคงเคยมปีระสบการณ์กนิของหวานแล้วรูสึ้กมคีวามสุข 

ใช่หรือเปล่า  นั่นล่ะครับคือหลักฐานที่บ่งบอกว่าเซโรโทนิน 

ถูกหลั่งออกมา

สรุปแล้วสาเหตุส�าคัญที่ท�าให้เราอยากกินของหวานทั้งที่

อยากผอมก็คือ  สมองขาดเซโรโทนินนั่นเอง

เมื่อสารในสมองเสียสมดุล  พฤติกรรมการกินของเราก็

จะรวนไปด้วย  โดยเราอาจจะอยากกนิของหวานอย่างบอกไม่ถกู  

หรอือยากกนิอะไรสกัอย่างทัง้ที่ไม่ได้หวิ  เม่ือความอยากอาหาร

เกิดขึ้นโดยไม่จ�าเป็น  เราก็จะเผลอกินนู่นกินนี่เข้าไปครับ

นี่คือข้อเท็จจริงของความรู้สึกที่ว่า  “ไม่หิวแต่อยากกิน”

ผมขอเรียกภาวะของสมองเช่นนี้ว่า  “สมองจอมอ้วน”
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สมองขาด
เซโรโทนิน

สมองอยากได้
ของหวานมาเพิ่ม

เซโรโทนิน

สมองจอมอ้วน

แต่อยากกินของหวาน

รู้ว่าของหวานคือ
สาเหตุของความอ้วน

แต่เลิกกินไม่ได้

อยากผอม!

วงจรความคิดที่ท�าให้ ไม่ผอม
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สิ่งที่ท�าให้เรามีพฤติกรรมที่ท�าให้อ้วนไม่ใช่การมีจิตใจ

อ่อนแอ  แต่เป็นสารในสมองต่างหาก

นอกจากเซโรโทนินแล้ว  ยังมีสารในสมองอีกหลายชนิด

ท่ีส่งผลกระทบต่อการลดน�า้หนกั  คอร์ตซิอลเองกเ็ป็นหนึง่ในนัน้

ครับ

เนื่องจากคอร์ติซอลเป็นที่รู ้จักกันในนาม  “ฮอร์โมน

ความเครียด”  มันจึงมักถูกมองว่าเป็นตัวการที่ก ่อให้เกิด

ความเครียด  แต่ความจริงแล้วคอร์ติซอลเป็นฮอร์โมนส�าคัญ 

ที่ท�าหน้าที่เสมือนเกราะที่คอยปกป้องร่างกายจากความเครียด

แต่ถ้าเราเครยีดมากเกินไป  คอร์ติซอลก็จะถูกหลัง่ออกมา

มากเกินความจ�าเป็น  และส่งผลกระทบที่ไม่ดีต่าง ๆ ตามมา  

เช่น  สมาธิสั้นลง  และกินของหวานหรือของมันในปริมาณที่

มากเกินไป  การท่ีเรานอนไม่ค่อยหลับและมีชั่วโมงการนอน 

ลดลงจนท�าให้ลดน�า้หนกัยากขึน้กเ็ป็นหนึง่ในผลกระทบจากการ

ที่คอร์ติซอลหลั่งออกมามากเกินไปครับ

นอกจากนี้  เลปตินก็เป็นสารชนิดหนึ่งที่ท�างานในสมอง

และมีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่ท�าให้อ้วน

SAMPLE
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เลปตินซ่ึงเรียกกันทั่วไปว่า  “ฮอร์โมนความอิ่ม”  หรือ  

“ฮอร์โมนยับยั้งความอยากอาหาร”  เป็นฮอร์โมนที่หลั่งออกมา

จากเซลล์ไขมัน  เม่ือท้องอิม่  เลปตนิจะส่งสญัญาณไปยงัสมอง

ว่า  “อิ่มแล้ว  ไม่ต้องกินต่อแล้วก็ได้”  มันจึงเป็นสารที่ขาด 

ไม่ได้ในการป้องกันการกินอาหารมากเกินพอดี

แต่เลปตินเองก็จะหลั่งออกมาได้น้อยลงถ้าร่างกายเผชิญ

กบัความเครยีดทีร่นุแรง  เมือ่อยู่ในสถานการณ์เช่นนัน้  ร่างกาย

จะไม่รู้สึกอิ่มท้ังท่ีกินจนแน่นท้องแล้ว  และไม่สามารถยับยั้ง

ความรู้สึกอยากกินได้

“พอมีเรื่องหงุดหงิดฉันจะกินแบบไม่บันยะบันยัง”

“ฉันมีเรื่องเศร้าเลยกินไม่ยั้ง”

พฤตกิรรมที่ใคร ๆ กเ็คยประสบมาก่อนเหล่านีแ้ท้จรงิแล้ว

เกี่ยวข้องกับสารในสมองครับ

SAMPLE
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“การท�าให้เซโรโทนินหลั่งออกมา”  
ไม่ใช่เรื่องยาก

สารในสมองจะหลั่งออกมาในขณะที่เราไม่รู้ตัว  และมี

ปริมาณเพิ่มขึ้นหรือลดลงด้วยสาเหตุต่าง ๆ

เมื่ออธิบายเช่นนี้  บางคนก็อาจจะคิดว่า

“มันเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว  เราคงท�าอะไรไม่ได้

หรอก”

จริงอยู่ว่าแม้เราจะคิดว่า  “จงหลั่งออกมา”  แต่ปริมาณ

สารในสมองที่เราต้องการก็ไม่มีทางเพิ่มขึ้นได้  เพราะเราไม่

สามารถควบคุมการท�างานของสมองได้

มันก็เหมือนกับเวลาที่เราใจเต้นด้วยความตื่นเต้นนั่นล่ะ

ครับ  ถึงเราจะพูดซ�้าไปซ�า้มาว่า

“หยุดใจเต้นได้แล้ว  สงบใจหน่อย”

แต่อตัราการเต้นของหวัใจจะไม่ลดลง  แถมยงัเต้นแรงข้ึน

กว่าเดิมด้วยซ�้า

SAMPLE
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ถงึอย่างนัน้เรากม็วีธิแีก้ไขปัญหาใจเต้นแรง  ตวัอย่างเช่น  

“เวลาท่ีใจเต้นแรง  ถ้าหายใจเข้าออกลึก ๆ อย่างช้า ๆ ซ�้าไป 

ซ�้ามา  อาการก็จะค่อย ๆ ดีขึ้น”  ในท�านองเดียวกัน  ปัญหา

เกี่ยวกับสารในสมองเองก็มี  “วิธีปรับสมดุลของปริมาณสาร 

ในสมอง”  เช่นกันครับ

ตัวอย่างเช่น  ก่อนหน้านี้ผมได้บอกไปแล้วว่าเซโรโทนิน

จะเพิ่มขึ้นเมื่อกินของหวาน  แต่นอกจากวิธีนี้แล้วก็ยังสามารถ

เพิ่มเซโรโทนินได้อีกหลายวิธี

ถ้าเราเลอืกใช้วธิทีี่ไม่ส่งผลต่อน�า้หนกัตวั  ฮอร์โมนความสขุ

ก็จะหลั่งออกมามากขึ้นโดยไม่ท�าให้อ้วน  และในขณะเดียวกัน 

ก็ช่วยให้  “เครียดน้อยลง”  และ  “กินน้อยลง”  ด้วย

เห็นแล้วใช่ไหมครับว่าแม้เราจะไม่สามารถเพ่ิมหรือลด

สารในสมองด้วยความตั้งใจของตัวเองได้  แต่เราสามารถปรับ

ปริมาณของสารในสมองได้ด้วยพฤติกรรมของตัวเราเองSAMPLE
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เซโรโทนินจะหลั่งออกมา
เมื่อเคี้ยวหมากฝรั่งจริงหรือ!

วิธีเพิ่มเซโรโทนินอย่างหนึ่งคือ  “การออกก�าลังกายแบบ

เป็นจังหวะ”

แต่ถึงจะมีคนมาบอกว่า

“มาเต้นวันละ 10 นาทีกันเถอะ”

คุณก็อาจลงมือท�าจริงไม่ได้ง่าย ๆ ใช่ไหมครับ  แล้วถ้า

ผมบอกแบบนี้ล่ะ

“จงเคี้ยวหมากฝรั่ง”

การเค้ียวหมากฝรั่งก็ถือเป็นการออกก�าลังกายแบบเป็น

จังหวะ  ซึ่งท�าได้โดยการเคี้ยวหมากฝรั่งเป็นจังหวะซ�้าไปซ�้ามา  

เมื่อเคี้ยวหมากฝรั่ง  เซโรโทนินก็จะถูกหลั่งออกมา  และยับยั้ง

ความอยากอาหารที่ไม่จ�าเป็นได้ครับ

หนงัสอืเล่มนีจ้ะอธิบายอย่างละเอยีดว่าเวลาทีเ่ราเผลอท�า  

“พฤติกรรมที่ท�าให้อ้วน = พฤติกรรมจอมอ้วน”  อยู่บ่อย ๆ นั้น  

SAMPLE
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ภายในสมองก�าลังเกิดอะไรขึ้น  พร้อมทั้งแนะน�าวิธีควบคุม 

สารในสมอง

บางคนอาจจะคิดว่าการควบคุมสารในสมองเป็นเรือ่งยาก  

แต่ความจริงแล้วมันเป็นเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ทุกคนสามารถ

ท�าได้ในทันที  เช่น  “การเคี้ยวหมากฝรั่ง”  ที่ผมพูดถึง 

ก่อนหน้านี้  การเปลี่ยนไปกินอาหารอย่างอื่นแทน  และการ

เปลี่ยนล�าดับขั้นตอนในการกิน  การควบคุมสารในสมองด้วย

พฤติกรรมของตัวเราจะช่วยให้สมองจอมอ้วนได้รับการเยียวยา

จนกลับมาอยู่ในภาวะปกติโดยไม่ทันรู้ตัว

ถ้าของหวานและของมันที่เราเคยคิดว่า  “รู้ว่าท�าให้อ้วน

แต่เลิกกินไม่ได้”  กลับกลายเป็นสิ่งที่  “ไม่ได้กินมาสักพักแล้ว”  

หรือ  “ไม่อยากกิน”  โดยไม่ทันรู้ตัว  มันคงจะเป็นเรื่องที่ดีมาก

เลยทีเดียว

เพราะนั่นคือการหลุดพ้นจาก  “สมองจอมอ้วน”

“สมองจอมอ้วน”  คือสาเหตุที่ท�าให้คุณไม่ผอมสักที   

ดังนั้น  มาเรียนรู้กลไกของสมองจอมอ้วนและวิธีแก้ไขปัญหา  

เพื่อให้มีรูปร่างผอมเพรียวกันดีกว่าครับ

SAMPLE
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