
ครั้งหนึ่ งในชีวิตคุณต้องเคยมีอาการ
ท้องผูกแน่ๆ อาการท้องผูกคือล าไส้มีการเคลื่อนไหว
ผิดปกติหรือไม่มี ความเคลื่อนไหวเป็นเวลาหลายวัน 
ไม่ว่า  การเคลื่อนไหวของล าไส้จะเป็นปกติหรือไม่ แต่ที่
แน่ๆคือล าไส้ของพวกเราเต็มไปด้วยอุจจาระ ในทาง
ทฤษฎีเมื่อมีอาการท้องผูกเรื้อรัง  

นั่นเป็นเพราะไขมันส่วนใหญ่ที่เราเห็นใน
พุงเป็นเพียงที่ส ารองของอุจจาระและพิษที่รอการ
ปลดปล่อย เมื่อร่างกายของเราไม่สามารถขจัด
สารพิษออกได้ในทันที สิ่งเหล่านั้นจะถูกเก็บไว้ใน
เซลล์ไขมัน คุณเคยสงสัยไหมว่าท าไมคนส่วนใหญ่ถึง
เรียกว่าลงพุง? แล้วสารพิษเหล่านี้มาจากไหนกันล่ะ? 
เหตุผลหนึ่งคืออาหารส่วนใหญ่สร้างสารพิษภายใน
ร่างกายเรา อาหารในปัจจุบันมักเต็มไปด้วยอาหาร
ดัดแปลงพันธุกรรมและสารให้ความหวานเทียม     
สารกันบูด และอาหารขยะ คนส่วนใหญ่เมื่อบริโภค
น้ าตาลมากเกินไปสารพิษก็จะสะสมอยู่ในร่างกาย 
สาเหตุการเกิดพิษในร่างกายที่พบมากที่สุด ได้แก่ 
อาหารแปรรูป ยาฆ่าแมลง และสารเคมีก าจัดวัชพืช 
แอลกอฮอล์  โซดา เนื้อจากโรงงาน ยา บุหรี่ 
น้ าประปา สารเคมีจากผลิตภัณฑ์ความงามและครีม
ใช้เฉพาะที่ (ส่วนใหญ่เป็นสีย้อมผมและครีมกันแดด) 
และนี่คือวิธีแก้ปัญหา 9 ข้อที่จะช่วยล้างสารพิษ
ให้กับชีวิตและร่างกายของเรา 

1. น้ าบริสุทธิ์ น้ าที่ดีที่สุดคือน้ าแร่จาก
ธรรมชาติ ฉันไม่ได้หมายถึงน้ าที่อยู่ในขวดพลาสติกที่
เขียนว่าน้ าแร่ คุณต้องดื่มน้ าจริงๆจากแหล่งน้ าแร่ที่
ปรากฏภาพอยู่บนขวดต่างหาก หรืออีกวิธีหนึ่ง
เพื่อให้คุณมั่นใจว่าก าลังใช้น้ าบริสุทธิ์คือการใช้เครื่อง
กรองน้ าคุณภาพดีและเปลี่ยนตัวกรองจากธรรมดา
ให้เป็นตัวกรองคลอรีนอีกชั้นหนึ่ง 

2. การกระโดด การกระโดดบนแผ่น
กระโดดทุกวันๆละประมาณ 20 นาที จะช่วยให้
ร่างกายขับสารพิษออกมาผ่านระบบน้ าเหลือง 
นอกจากจะได้ประโยชน์แล้วยังสนุกอีกด้วย! 

3. อากาศบริสุทธิ์ การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่
อุดมไปด้วยออกซิเจนและการสูดลมหายใจลึกๆจะช่วย
หล่อเลี้ยงเซลล์และร่างกาย ซ่ึงเป็นส่วนประกอบส าคัญที่
จ าเป็นที่สุดในชีวิต ลองหายใจเข้า 4 วินาที กลั้นหายใจ 
16 วินาที และหายใจออก 8 วินาที เพื่อกระตุ้นระบบ
น้ าเหลืองและออกซิเจนในร่างกายท าประมาณ 10 ครั้ง 

4. ดื่มน้ าผักสีเขียว น้ าผักสีเขียวออร์แกนิก
อุดมไปด้วยสารอาหารและจะช่วยล้างสารพิษใน
ร่างกาย คุณสามารถหาซ้ือได้จากร้านขายน้ าผลไม้
ออร์แกนิกท้องถิ่น และหากคุณต้องการพัฒนาไปอีก
ขั้นก็สามารถซ้ือเครื่องค้ันน้ าผลไม้มาท าเองที่บ้าน 
ทั้งนี้น้ าข้าวสาลี คลอเรลล่า และสาหร่ายเกลียวทอง
ก็มีประโยชน์ในการขจัดสารพิษและให้พลังงานชีวิต
ได้เช่นกัน 

5. เคลื่อนไหวให้มาก นั่งให้น้อย การนั่งเป็น
ภัยเงียบอย่างหนึ่ง เมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหว เช่น    
เดิน เล่นกีฬา ออกก าลังกาย หรือกระโดด กิจกรรม
เหล่านี้จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดในร่างกาย
และท าให้ร่างกายขจัดสารพิษได้ดีขึ้น 

6. ซาวน่า การซาวน่าจะช่วยล้างสารพิษ
ในร่างกายโดยการขับสิ่งสกปรกออกมาพร้อมกับ
เหง่ือ การซาวน่าอินฟาเรดจัดว่าสามารถล้างสารพิษ
ได้ล้ าลึกและดีที่สุด ความแตกต่างระหว่างซาวน่า  
อินฟา เรดและซาวน่ าแบบดั้ ง เดิม คือกา รขั บ     
ความร้อนจากภายในร่างกายออกมา ซาวน่าอิน
ฟาเรดจะเพิ่มความร้อนให้กับเนื้อเยื่อที่อยู่ลึกลงไป
หลายนิ้วซ่ึงจะไปเร่งกระบวนการเผาผลาญตาม

ธรรมชาติและเพิ่มการไหลเวียนรวมถึงเพิ่มออกซิเจน
ให้กับเนื้อเยื่อของคุณด้วย 

7. ให้ร่างกายได้นอนหลับตามที่ต้องการ 
มีผู้คนจ านวนมากที่ท างานหนักเกินไปและนอนหลับ
ไม่ เพียงพอ สิ่ ง เหล่ านี้ จะท าลายสุขภาพและ
ประสิทธิภาพในการท างาน เราควรให้ร่างกายได้
นอนหลับในยามที่จ า เป็น เช่น การปิดอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์และสัญญาณ Wi-Fi ย้ายนาฬิกาปลุก
ไปให้ไกลจากหัวเตียง นอนในห้องที่มืดสนิทและ
อากาศถ่ายเทได้สะดวก 

8. รับประทานอาหารที่ชุ่มน้ าและพืชผัก
ผลไม้ หนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดในการล้างสารพิษก็คือ   
การรับประทานอาหารที่อุดมไปด้วยน้ าและพืชผัก
ผลไม้ ผักสีเขียว เช่น แตงกวา ขึ้นฉ่าย ผักกาด 
คะน้า ผักร็อกเก็ต และผักโขม คุณควรรับประทาน
เป็นประจ า ส่วนผลไม้ เช่น อะโวคาโด มะเขือเทศ 
แตงโม และตระกูลเบอรี่  ก็อุดมไปด้วยน้ าและ
สารอาหาร กุญแจส าคัญคือควรรับประทานแบบสด
และอยู่ในรูปแบบธรรมชาติมากที่สุดเพราะเราจะ
ได้รับสารอาหารและเอ็นไซม์ทั้งหมด 

9. วิถีออร์แกนิก อาหารออร์แกนิกไม่ได้
ผ่านการใช้ยาฆ่าแมลงซ่ึงเป็นพิษต่อร่างกายและ
สมอง อาหารเหล่านี้มีรสชาติดี ได้รับการทดสอบ
และทดลอง (แตกต่างจากอาหาร GMO) พร้อมทั้ง
สนับสนุนความหลากหลายทางชีวภาพ และส่งเสริม
สภาพแวดล้อมในการท างานเพื่อสุขภาพของบรรดา
เกษตรกร 
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