
กินเปนกินเปน    ลืมปวยลืมปวย

.........ลางสารพิษในรางกาย.........

บรรยายโดย อ.สทุธิวัสส  คําภา

เรียบเรียงโดย  นิพนธ  วีระธรรมานนท





วิธีดูแลสมอง

1. พยายามขับถายระหวางเวลา  05.00 – 07.00 น.

2. กินอาหารเชาระหวาง  07.00 – 09.00 น. เพื่อใหเลือดรับสารอาหารไปเลี้ยงสมอง

3. กินโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว  ระหวางเวลา  13.00 น. – 15.00 น. เพือ่ลางลําไส

เล็กและเปลี่ยนขยะในลําไสเล็กใหเปน บี 12 แลวสงไปบํารุงสมอง

4.  ลางระบบดูดซึมดวยสูตรมะละกอดิบตมชงน้ําชา

5. ใชกระเจีย๊บแดงแหงหรือสดตมกับพุทราจีนแหงใชดื่มน้ําเพื่อลางไขมันในเลือดเปน

ประจํา

6. กินน้ํากระชายแลวดื่มน้ําใบบัวบกตาม จะชวยบํารุงสมองไดโดยตรง  และผลไมชื่อ

ลูกไขเนาเปนผลไมที่บํารุงสมองไดดีมากหรือคื่นชาย,เม็ดบัว,ลูกแปะกวย

7. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ





วิธีดูแลไต

-รูวาเปนโรคไตแลวควรใหหมอรักษาดีที่สุด

-งดอาหารผัดน้ํามัน

-ลางลําไส  หรือระบบดูดซึมเปนประจาํดวยสูตร

1. มะละกอดิบตมน้ํา  เอาน้ํามาชงชา  ( ดื่มกิน )

2. โยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว ( ดื่มกิน )

3. ใชเหด็สามอยางขึ้นไป  นํามาปรงุอาหาร   ( หามผัดน้ํามัน )

อาหารบํารุงไต  เชน  น้ํากระชาย  เม็ดบัว  เห็ดหูหนูดํา  ลูกเกด  องุนดํา  ถั่วดํา  งาดํา  

ลูกแปะกวย  ผลไมชื่อลูกไขเนา  กลวยตาก  ลูกสํารอง  เฉากวย  แกวมังกร  ถั่วหาสี  

ผักดอง  ผลไมดอง





วิธีลางสารพิษในตับ

- กินเห็ดสามอยางขึ้นไปปรุงอาหาร  หามผัดน้ํามัน  แตใชกะทิแทนน้ํามันจะใช   

ประโยชนมากกวา  (ตมเห็ด     แลวกินแตน้ําก็ได)

- กินขมิ้นชันกอนนอน (ไมจํากัดจํานวน) เพื่อขับไขมันในตับ

การดูแลตับใหแข็งแรงจะชวยใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น

งดใชเครื่องสําอางที่มีสารเคมีกับใบหนา  งดใชยาสระผมที่มีสารเคมีกับหนัง

ศีรษะ  เพราะสารเคมีจะเขาไป  ถึงตับไดโดยตรงโดยซึมผานเขาทางเสนเลือด  

ฝอย

ผงชูรส  หรือโมโนโซเดียมกลูตาเมท  จะตกคางในตับทํารายตับโดยตรง  และทํา

ใหเลือดหนืด

ไมกินอาหารระหวางตี1ถึงตี3เพราะเปนเวลาที่ตับตองขับสารพิษ  ถากินอาหาร

เวลานี้ตับจะไมไดทําหนาที่หลักคือการขับสารพิษออกจากรางกาย





วิธีขับไลไรฝุน

- กินขมิ้นชันแคปซลูในจํานวนมากเปนประจํา

- กินน้ํามะพราววนัละ 1 ลูก  ไมตองกินเนื้อมะพราวเพื่อเพิ่มแอสโตรเจน

- ใชโลชั่นน้ํามะเฟองชโลมผิวกายเพื่อขับไลไรฝุนและยังชวยลบรอยเหี่ยวยนบน

ใบหนาใหหายไปทีละนอย





วิธีกดนิ้วเพื่อใหเลือดเลี้ยงสมองปองกันสมองเสื่อม

ใชนิ้วโปงกดที่นิ้วชี้    2 ครั้ง ใชนิ้วโปงกดที่นิ้วกลาง     1 ครั้ง

ใชนิ้วโปงกดที่นิ้วนาง   3 ครั้ง ใชนิ้วโปงกดที่นิ้วกอย      4 ครั้ง

แลวทํากลับกัน  

โดยมากดที่นิ้วนาง        3 ครั้ง กดที่นิ้วกลาง               1 ครั้ง

 กดที่นิ้วชี้                   2 ครั้ง

เปนการจบเทากับ 1 ชุด  รวมเปน 1 ชุด  พอเริ่มชุดที่ 2 ใหกดนิ้วกลาง  1 ครั้ง  

ตอไปเลย  ทําอยางนี้ใหได 50 ชุดตอวัน

ความสัมพันธของสมองกับปลายนิ้วมือ  จะเกิดพลังงานครบวงจรของเขาเอง  

เปนการกระตุนใหหลั่งสารเอนโดรฟน



ในทางตรงกันขามถาหายใจถี่ๆ  ตื้นๆ  เร็วๆ  จะเปนการกระตุนเซลลสมองกลุมที่

บันทึกเรือ่งไมดีเอาไวใหออกมาใชงานจึงควรฝกหายใจชาๆ  เพื่อกระตุนเซลลสมองกลุมที่

บันทึกเรือ่งดีๆ  ออกมาใชงาน  เปนวธิีปองกันสมองเสื่อมไดอีกวิธีหนึ่ง

ฝกการหายใจเขาอยางชาๆ  ใหพุงปองออก  แลวหายใจออกใหพุงยุบลง ( หายใจ

ลึกๆ ) เปนการไปกระตุนเซลลสมองที่คุมโปรแกรมความจําที่ดีงามในอดีต  หรือปจจุบัน  

และเปนการเพิ่มออกซิเจนใหปอดกับสมอง





การใสแหวน ( โลหะบําบัด )

นิ้วโปง

1. ใสแหวนเงิน     ชวยใหปอดแข็งแรง  หายใจเตม็อิ่ม  ดูดสารพิษที่ปอด

2. ใสแหวนทอง    ชวยลําไสใหญใหขับถายสะดวก

นิ้วชี้

1. ใสแหวนเงิน     ชวยลดความอวน  แกโรคเกาต  เบาหวาน  น้ําเหลืองเสีย  ขจัดพิษที่มาม  

2. ใสแหวนทอง    ชวยใหกระเพาะอาหารแข็งแรง  กันปวดเขา

นิ้วกลาง

1. ใสแหวนเงิน     ชวยกรองเลือดที่ไหลผานหัวใจใหสะอาด  ปองกันหัวใจวาย

2. ใสแหวนทอง    ปรับความรอนในรางกาย  แกปสสาวะบอย



นิ้วนาง

1. ใสแหวนเงิน     ชวยลางไขมัน  ลางสารพิษในตับ

2. ใสแหวนทอง    แกไมเกรน  แกนอนไมหลับ

นิ้วกอย

1. ใสแหวนเงิน     ชวยชําระไต  ขจัดสารพิษที่ไต  ใสนิ้วทัง้ 2 ขางก็ไดเพราะเรา

มีไตซายไตขวา

2. ใสแหวนทอง    ชวยดูแลเรื่องกระเพาะปสสาวะ  มดลูก  รังไข  ปกมดลูก  

อัณฑะ  ไสเลื่อน





เดือนที่ควรระวัง

มกราคม ระวงั ดูแลปอด

กุมภาพันธ ระวงั ดูแลลําไสใหญ

มีนาคม ระวงั กระเพาะอาหาร

เมษายน ระวงั มาม-ความอวน

พฤษภาคม ระวงั หัวใจ

มิถุนายน ระวงั ลําไสเล็ก  ไขมันเกาะลําไส



กรกฎาคม ระวงั กระเพาะปสสาวะ  ปญหามดลูก รังไข  ตอมลูกหมาก  ตอมไธรอยด

สิงหาคม ระวงั เกี่ยวกับตับ-ไต  สาเหตุมาจากลําไสเล็กมีไขมันเกาะ

กันยายน ระวงั เรื่องโคเลสเตอรอล – หลอดเลือด – เยือ่หุมหัวใจ

ตุลาคม ระวัง ระบบความรอนในรางกาย

พฤศจิกายน  ระวัง ไมเกรน – ถุงน้ําดี

ธันวาคม ระวงั เรื่องของตับ

เดือนที่ควรระวัง





สูตรละลายนิ่วในไต  

- กินแกนสับปะรดวันละ  3 แกน  หรือจะปนกินคูกับใบโหระพาก็ได  

กินจนหายปวดหลัง

- เหลาขาว 1 กง  เติมมะนาว 1 ลูก  กินกอนนอน  10 ถงึ  20 วันแลวหยุดกินสูตรลางไต

- รากหมาก  รากมะพราว  รากตาล  ลูกใตใบ  ตมรวมกันแลวเอาน้ํามาดื่มเพื่อลางไต

- ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด  ใบมะนาว  กระชาย  หอมแดง  ใบสะระแหน  อยางละ 1 กํา  

มือ





สูตรดึงสารพิษที่ผวิ

สูตร 1 ดินสอพอง ครึ่งกิโลกรัม

ขมิ้นชนัผง 1 ชอนชา

ไพลผง 2 ชอนชา

ทานาคา 3 ชอนชา  ( ผสมเสร็จแลวแบงมาใช )

สูตรนี้ใชพอกตัวเพื่อดูดหินปนูและสารพิษออกมา  แลวบํารุงผิวไป

พรอมกันดวย  ใชพอกหนา  หรือตามแขนขาใหทั่วตัว  ขมิ้นชันจะชวยขบั

ไลไรฝุน



สูตร  2 ดินสอพอง ครึ่งกิโลกรัม

ขมิ้นชันผง 1 ชอนชา

ไพลผง 2 ชอนชา

ใชขิงสดคั้นเอามาแตน้ําผสมลงไปแลวพอกตัว  ชวยใหเลือด

ไหลเวียนดี

สูตร  3 ดินสอพอง ครึ่งกิโลกรัม

ขมิ้นชันผง 1 ชอนชา

ไพลผง 2 ชอนชา

น้ํามะขามเปยกหรือน้ํามะเฟอง  คั้นเอาแตน้ําผสมลงไป  ชวยขับ

ไลไรฝุนและบํารุงผิว





สูตรแกริดสีดวงทวาร

1. ใชมะระจีนลูกเล็กหรือใหญก็ได 1 ลูก  นํามาควานไสออกแลวปนหรือตําคั้นเอาแตน้ํา  

เติม  น้ําตาล 1 ชอนโตะ  เกลือ 1 ชอนชา  ดื่มตอน  05.00 ถึง 07.00 น. จะหายเร็ว   

ใหกินประมาณ 5-7 วัน

2. ใชกลวยหอมสุก ( ไมตองปอกเปลือก ) หั่นเปนแผนๆ  ใสหมอเติมน้ําพอทวมกลวย  

ตั้งไฟเคี่ยวใหเดือด  ใสน้ําตาลกรวดลงไป  ใชกินแตน้ําหรือจะกินเนื้อดวยก็ได

3. กินกลวยหอมสุก ( ปอกเปลือก ) ตอนเยน็ 2 ลูก  กอนอาหารชวยปองกันริดสีดวง

ทวาร

การปองกันริดสีดวงทวารระยะยาว  ควรกินขมิ้นชันวนัละ  6 แคปซูล  

ระหวางเวลา  05.00 น. ขมิ้นชนัจะชวยใหไมเปนริดสีดวงทวาร  ไมเปนมะเรง็ลําไส  

เพราะจะชวยใหลําไสใหญบีบรัดตัวและขับถายระหวางเวลา 05.00 ถึง 07.00 น.

เปนประจํา





สูตรลูกเดือยแกโรคเกาต

ใชลูกเดือยมาประกอบอาหารในแตละมื้อใหไดปริมาณ  80

เปอรเซ็นต  ของอาหารแตละมื้อ  กินเนื้อลูกเดือยใหหมด  จะเอาน้ําลูก

เดือยที่ตมไปทําน้ําตมยําหรือทําแกงสมก็ไดขอใหเนนกินเนื้อลูกเดือย

เปนหลัก  กินแทนเนื้อสัตวเลยก็ได  ควรงดกินเครื่องในสัตว  กินลูก

เดือยวันละ  3 มื้อ  ใหครบ 7 วัน  จะชวยลดหินปูนตามขอกระดูกตางๆ  

ของรางกาย  ชวยแกโรคเกาตได





ลูตรบํารุงเยื่อหุมหัวใจ

สูตร

หมูเนื้อแดงไมติดมัน 80 กรัม

เห็ดหูหนูดํา 60 กรัม

พุทราจีน ( แหง ) 10 ลูก

ขิงสด 8 แผน

วิธีทํา

ทุกอยางลางน้ําใหสะอาดนํามาใสหมอ  บีบหรือหั่นพุทราจีนใหแตก  เติมน้ําเปลา 8 ถวย  

เคี่ยวไฟออนๆ  จนเหลือน้ําประมาณ  2 ถวย  ใชกินแตน้าํกอนอาหารเชา  ประมาณ 30-45

วัน  จะชวยลดคอเลสเตอรอล  ปองกันเสนเลือดตีบตันและบํารุงไต  

คนอายุ  40 ขึ้นหรือไมไดเปนโรคนี้ควรกินเพื่อปองกันไวสัปดาหละ 2 ครั้ง





สูตรบํารุงกลามเนื้อหัวใจ

สูตร

1. หัวใจหมู

2. เกากี๊

3. พุทราจีน ( แหง )

4. ลําไยแหง

*  ถาไมมีหัวใจหมูก็ใช 3 อยางหลังได *

วิธีทํา

ลอกเยื่อขาวๆ บางๆ  ที่หุมหัวใจหมูออกแลวหั่นตามยาว  

ตมน้ําใหเดือด  ใสหัวใจหมูลงไปกอนแลวใส 3 อยางหลัง  เคี่ยวสักพัก

หนึ่งแลวยกลง  รอใหเย็นใชกินแตน้ํา





สูตรลางหลอดเลือด

- กินน้ํารางจืดเพื่อลางน้ําตาลในเลือด

- กินใบมะยมสด   หรือตมรากเตยกินน้ํ า   ก็ชวยฟนฟู

ตับออน   เมื่ อตับออนแข็งแรง   การคุมน้ํ าตาลจะดี

ขึ้นเอง ( ตองกินเปนประจํา )





ขมิ้นชัน

ใชกินเหงาของขมิ้นชนัโดยการปอกเปลือกหรือตากแหงแลวบดเปนผง

ใชประกอบอาหารไดหลายอยางและแบบผงบรรจุแคปซลูเพื่อสะดวกแกการ

รับประทาน

ประโยชนและสรรพคุณ

ขมิ้นชันมีวิตามิน  เอ,ซ,ีอี  ที่เขาสูรางกายแลวจะทํางานพรอมกันทั้ง 3 ตัว  

จึงมีผลทําใหลดไขมันในตับ – สมานแผลภายในกระเพาะอาหาร – ชวยยอยอาหาร –

ทําความสะอาดใหลําไส – เปลี่ยนไขมันใหเปนกลามเนื้อ – ตานอนุมูลอิสระ ปองกัน

การเกิดมะเรง็ตับ – สรางภูมิคุมกันใหกับผิวหนัง – กําจัดเชื้อราที่ปนเปอนในอาหาร

ที่กินเขาไปแลวสะสมในรางกายเตรียมกอตัวเปนเซลลมะเรง็ – ชวยขับน้าํนมสําหรับ

สตรีหลังการคลอดบุตรไดดีรองมาจากการกินหัวปลี



กินขมิ้นชันใหตรงเวลาที่อวัยวะสวนตางๆ ของรางกายเปดการทํางาน

ในชวงเวลานั้นจะไดผลตรงกับประเด็นที่ตองการจะบํารุงหรือแกไขฟนฟูระบบ

ของอวัยวะ  กินเพียง 1 แคปซูลเทานั้นจะออกฤทธิ์มากกวาเวลาอื่นถึง 40 เทาตัว  

แตถามีปญหาหลายอยางก็กินครั้งละ 1 แคปซูลทุกๆ  2 ชั่วโมง  

นาฬิกาชีวิต  ( ความสัมพันธของอวัยวะกับเวลา )

มามกระเพาะอาหารลําไสใหญปอดเปนเวลาของ

09.00-11.00 น.07.00-09.00 น.05.00-07.00 น.03.00-05.00 น.ชวงเวลา

ไตกระเพาะปสสาวะลําไสเล็กหัวใจเปนเวลาของ

17.00-19.00 น.15.00-17.00 น.13.00-15.00 น.11.00-13.00 น.ชวงเวลา

ตับถุงน้ําดีพลังงานรวมเยื่อหุมหัวใจเปนเวลาของ

01.00-03.00 น.23.00-01.00 น.21.00-23.00 น.19.00-21.00 น.ชวงเวลา



กินขมิ้นชันตามเวลาตอไปนี้จะไดผงโดยตรงกับอวัยวะสวนนั้น

เวลา 03.00 – 05.00 น.

ชวยบํารุงปอด  ปองกันการเปนมะเร็งปอด  ชวยทําใหปอดแข็งแรง  ชวยเรื่องภูมิแพ

ของจมูกที่หายใจไมสะดวกและชวยสรางภูมิคุมกันที่ผิวหนัง

เวลา 05.00 – 07.00 น.

ชวยแกปญหาลําไสใหญ  ถาเคยกินยาถายมาเปนเวลานานใหกินขมิ้นชันเวลานี้  

ขมิ้นชันจะฟนฟปูลายประสาทของลําไสใหญ  ตองกินเปนประจําถึงจะทําใหลําไสใหญบีบรัดตัว

เพื่อขับถายอยางปกติ  แกปญหาลําไสใหญกลืนลําไสเล็ก  หรือลําไสใหญมีปญหาถายมากเกินไป

หรือถายนอยเกินไป

ถาลําไสใหญไมมีปญหา  ใหกินขมิ้นชนัพรอมกับสูตรโยเกิต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว  
หรือน้ําอุนก็ได  จะไปชวยลางผนังลําไสที่มีหนวดเปนขนเล็กๆอยูเปนลานๆเสน  ซึง่ขนเหลานี้
มีหนาที่ดูดซึมสารอาหารเพือ่ไปสรางเม็ดเลือด  ขมิ้นชนัจะชวยลางใหสะอาดไดก็จะไมคอยมี
ขยะตกคางจึงไมเกิดแกสพิษที่ทําใหเกิดกลิ่นตัว  และจะไมคอยเปนริดสีดวงทวาร  ไมเปน
มะเรง็ลําไส



เวลา 07.00 – 09.00 น.

ชวยแกปญหาเรื่องกระเพาะอาหารเกิดจากการกินขาวไมเปนเวลา  ทองอืด  

จุกแนน  ปวดเขา  ขาตึง  ชวยบํารุงสมอง  ปองกันความจําเสื่อม

เวลา 09.00 – 11.00 น.

ชวยแกปญหาเรื่องน้ําเหลืองเสีย  มีแผลในปาก  อวนเกินไป  ผอมเกินไปที่

เกี่ยวของกับมาม  ลดอาการเปนเกาต  ลดอาการเบาหวาน

เวลา 11.00 – 13.00 น.

ใครมีปญหาเกี่ยวกับโรคหัวใจ  มีหรือไมมี  ก็กินขมิ้นชันเวลานี้จะชวยบํารงุ

หัวใจใหแข็งแรง  ถาเลย 11.00 น. ไปแลว  ขมิ้นชันจะไปทํางานที่ตับแลวตับจะสงมาที่

ปอด  ปอดจะสงไปที่ผิวหนังแตสวนมากมาไมถึงเพราะกินขมิ้นชนันอยเกินไป  อวัยวะ

สวนอื่นจะดึงไปใชงานกอนเลยมาไมถึงผิวหนงั  จึงตองลงขมิ้นทางผิวชวยอีกทางหนึ่ง

ดวย



เวลา 13.00 – 15.00 น.

ชวยแกปญหาเรื่องปวดทองบอย  เพราะมีไขมันเกาะลําไสเล็ก  ไขมันที่เคลือบ

ลําไสจะเคลือบขยะเอาไวดวยแลวสะสมตัวกัน  ทําใหเกิดแกสและมีอาการปวดทองตอนบาย

ในชวงเวลานี้ถากินสูตรโยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาวและขมิ้นชนั  จะชวยลางลําไสเล็กได

ดีที่สุด  สูตรโยเกิรตนี้จะชวยเปลี่ยนขยะในลําไสเล็กใหเปน บี12 เพื่อสงไปเลี้ยงสมองตอไป

เวลา 15.00 – 17.00 น.

ชวยดูแลหูรูดกระเพาะปสสาวะใหแข็งแรง  แกปญหาเรือ่งตกขาวของสตรี  และ

ควรกินน้ํากระชายเวลานี้ดวย  จะชวยดูแลหูรูดกระเพาะปสสาวะใหแข็งแรง  ชวงเวลานี้ควร

ทําใหเหงือ่ออกจะดีมาก  เพราะรางกายตองหารขับสารพิษใหไดมากที่สุดในเวลานี้

กินเหลือเลยเวลาจากชวงนี้  จนไปถงึการกินกอนนอน  ขมิ้นชันจะไปชวงเรื่อง

ความจําใหความจําดี  ชวยขับไขมันในตับระหวางเวลา 01.00 – 03.00 น. ตื่นนอนขึ้นมา

ตอนเชาจะไมคอยเพลีย  และชวยใหการขับถายดีขึ้น  กินขมิ้นชันมากจะชวยขับไลไรฝุนที่

ผิวหนังไมเปนผดผื่นคันงายๆ





กระชาย

- ชวยบํารุงเสนเอ็นใหแข็งแรง  กระดูกไมเปราะบาง

- ชวยบํารุงตับ  ไตใหแข็งแรง  ดูแลระบบมดลูก  รังไข  กระเพาะปสสาวะ  ดูแลหูรูด

กระเพาะปสสาวะใหแข็งแรง

- ชวยบํารุงหัวใจ  ชวยใหระบบกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง  เตนสม่ําเสมอ  ชวยใหเลือด    

ไหลเวียนไปเลี้ยงหัวใจดีขึ้น

- ชวยฟนฟูตอมไรทอตางๆ  เชน  ตอมไธรอยด ตอมใตสมอง ตอมหมวกไต และตับออน  

เมื่อตอมไธรอยดปกติดี  จะไมเปนโรคคอพอก  และยังมีสวนในการชวยลดกรดยูริค

- ชวยปรับสมดุลของฮอรโมนเพศหญิงคือแอสโตรเจน และฮอรโมนเพศชายคือเทส

โทสเตอโรน  ถาผูหญิงมีฮอรโมนเพศหญิงมากไปอาจเปนมะเร็งเตานมหรือมีนอย

เกินไปอาจเปนมะเร็งปากมดลูก  สวนผูชายนั้นน้ํากระชายจะชวยคุมไทใหตอมลูกหมากโต

- ชวยบํารุงสมอง  ชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองสวนกลางดีขึ้น  ถากินคูกับใบบัวบก

จะบํารุงสมองไดโดยตรงตองกินเปนประจําเพื่อปองกันความจําเสื่อม



- ปรับความดันโลหิตใหพอดีไมใหสูงมากหรือต่ํามากเกินไป

- กินน้ํากระชายเปนประจํา  ชวยใหเสนผมไมหงอกกอนวัย  เล็บมือ  เล็บเทา  แข็งแรง

- ชวยขับน้ําคาวปลา  สตรีหลังคลอดบุตร

ในน้ํากระชาย 1 แกว  มีคุณคาสูงกวานม 1 แกวหลายเทา  ถาใหเด็กกินเปน

ประจําจะชวยสรางกระดูกใหมีโครงสรางที่แข็งแรง  กินคูกับมะมวงสุกแลวปนก็ดี  

ตองการใหหวานก็เติมน้ําผึ้งได  ปนกระชายแลวเก็บน้ํากระชายใสขวดแชเยน็ไวเปนหัว

เชื้อไดหลายวัน  เวลาจะทําเครื่องดื่มก็นําหัวเชื้อน้ํากระชายมาเจอืจางในน้าํ  แลวจะเติม

น้ําดอกอัญชัน  หรือเติมน้ําผลไมปนอื่นๆ  อีกหลายอยางแลวแตจะดีดแปลง  ไมมีอะไร

ตายตัว  

กระชาย



+



กระเจี๊ยบ + พุทราจีน

คือการนํากระเจี๊ยบแดงแหงหรือสดก็ไดมาตมรวมกับพุทราแหง         

ใชพุทราจีน  หรือพุทราปา ( พุทราไทย )ก็ได  เพื่อทําเครื่องดื่ม

ประโยชน

ชวยลางไขมันในเลือดที่มีมากเกินไปเมื่อไขมันถูกลางออกไปเรื่อยๆ  

โดยการกินน้ํากระเจี๊ยบ+พุทราจีน ผนังหลอดเลือดก็จะยืดหยุน  บีบตัวและ

ขยายตัวเพื่อใหการไหลเวียนของเลือดสะดวกขึ้น  บีบตัวและขยายตัวตามจังหวะ

การเตนของหัวใจใหสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย  โดยไมมีไขมันมา

ขัดขวาง  พวกเสนเลือดขอดก็จะพอทุเลาลงได  แลวยังชวยใหเสนเลือดแข็งแรงไม

เปราะแตกงาย





ชามะละกอ

คือการนําเอามะละกอดิบมาปลอกเปลือกแลวหั่นเนื้อมะละกอใสหมอ  เติม

น้ํา  ตมใหเดือดแลวตักเนื้อมะละกอออกไป  เอาเฉพาะน้ํามาใชชงชาเพื่อดื่มแทนชา

ทั่วไป

ประโยชน

เมื่อดื่มชามะละกอจะเปนการลางลําไสโดยไมตองสวนทวาร  ชวยลางระบบ

ดูดซึมคือลางคราบไขมันที่ผนังลําไส  อันเนื่องมาจากการกินอาหารผัดน้ํามันเปน

ประจํา  คราบไขมันจะเกาะตัวที่ผนังลําไสเปนกาวเหนียว  จึงเกิดการขัดขวางการดูดซึม

สารอาหาร  และวิตามินที่เปนประโยชนตอรางกาย

สูตรชามะละกอ

-มะละกอดิบไมออนเกินไปครึ่งลูก

-ชาเขียว  หรือชาจีน  หรือชาใบหมอน  อยางใดอยางหนึ่ง





เห็ดสามอยาง

คือเห็ด 3 ชนิด หรือ 3 ชนิดขึ้นไป  จะเปนเห็ดสดหรือแหงก็ได  นํามาปรุงอาหาร

แลวกินไดทั้งเนื้อเห็ดและน้ําตมเห็ด

ประโยชน

เมื่อนํามารวมกันปรุงอาหาร

-ลางสารพิษที่ตกคางในตับ  ชวยบํารุงตับ

-ลดอนุมูลอิสระที่จะเกิดเปนเซลลมะเร็ง

โปรตีนในเห็ดสามอยาง  เมื่อนํามารวมกันประกอบอาหารแลวจะไดโปรตีนจาก

เห็ดที่รางกายดูดซึมไปใชงานไดงายที่สุด  งายกวาเนื้อสัตว  โปรตีนจากเห็ดจะไปสรางกรดอะ

มิโนที่บํารุงสมอง  ปรับสมดุลของการสรางเซลลใหมในรางกาย  ตานการเกิดมะเร็ง  ขจัด

สารพิษ  

น้ําตมเห็ด 3 อยาง  ใชทําเปนน้ําซุปปรุงอาหารไดแตไมควรนําเห็ด 3 อยางไปผัด

กับน้ํามัน  ถาจะผัดควรใชกะทิผัดแทนน้ํามันเพราะกะทิเปนไขมันที่ละลายในน้ําได  และกะทิ

มีคลอเลสเตอรอลฝายดีมีประโยชนตอรางกาย





ลูกสํารอง ( พงุทลาย )

เปนอาหารที่ดูดซับไขมันไดดีและเร็วกวาสมุนไพรตัวอื่น  ลูกสํารองเปนตัวดูด

ซับไขมันที่หนาทองจึงเรียกอีกชื่อหนึ่งวาพุงทลาย ที่พุงของคนเราจะมีไขมันเกาะรอบๆ

สะดือ  แลวมีไขมันรุนใหมเขามาก็จะเกาะติดเพิ่มเขาไปอีก  การกินสํารองจะไปชวยดูดซับ

ไขมัน  อุมไขมันเพื่อใหขับถายออกมาถากินตอนเชาจะชวยลดหนาทองได

เวลาที่เหมาะแกการกินลูกสํารอง

03.00 น. ชวยบํารุงปอดใหแข็งแรง

05.00 น. ชวยบํารุงลําไสใหญ

07.00 น. ชวยรักษาและเคลือบกระเพาะอาหาร

09.00 น. ชวยใหมามดูดซึมความชื้น  ดูดซับไขมันในลําไสและกระเพาะอาหาร 

บายถึงเย็น ชวยบํารุงไตใหแข็งแรงและไดเพคตินไปสมานแผล

19.00 น. กินคูกับน้ําดอกคําฝอย  ชวยลดไขมันในเลือด

กินกอนนอน ชวยใหขับถายในตอนเชา



+ + +



โยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว

ประโยชน

- ลางไขมันในลําไสเล็ก  ทําใหระบบดูดซึมดี  ตัวจุลินทรียที่เกิดในโยเกิรตจะชวยยอย

ไขมันจากนม  และกินความหวานจากน้ําผึ้งเพื่อสรางและเลี้ยงตัวจุลินทรียเองให

เติบโต  เมื่อกิน โยเกิรต+นมสด+น้ําผึ้ง+มะนาว  นอกจากจะลางลําไสแลวยังมีไขมัน

ฝายดีและจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกาย  ถากินเวลา 13.00 – 15.00 น. จะไปชวย

ยอยขยะในลําไสเล็กเพื่อเปลี่ยนขยะใหเปนบี 12 สงไปเลี้ยงสมองไดดีมาก  กินตอน

เชาจะลดความอวน  กินตอนบายลางลําไสเล็ก  แตกินตอนเย็นจะอวน

- คนที่เปนเบาหวานกินได  เพราะจุลินทรียจะกินความหวานจากน้ําผึ้งกอน  เมื่อผสม

โยเกิรต+น้ําผึ้ง+นมสด+มะนาวเสร็จแลวควรตั้งทิ้งไวสักพักหนึ่ง ( 15-30 นาที ) เพื่อให

จุลินทรียที่มีประโยชนขยายตัวกอนแลวจึงกิน  ถากินในปริมาณ 500 ซีซี  จะชวยลาง

ถึงลําไสใหญได

- เด็กกินแลวจะชวยยอย  ทําใหอารมณดี  บํารุงสมองไดดี


