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หนังสือส าหรับการเรียนรู้

เพ่ือสุขภาพท่ีดีกว่าเดิม



ร่างกายดีระดับเซลล์
Life Science

โดย ทะมทสึ โยชิ โมริ



หนึ่งสิ่งที่คนเรากลัวมากที่สุดในชีวิตคงหนีไม่พ้นการเจ็บป่วยและความตาย จะเห็นได้ว่าสิ่งที่มนุษยชาติ
พยายามมาตลอดก็คือ การหาวิธีรักษาชีวิตให้ยืนยาวที่สุด รวมถึงลดทอนและรักษาอาการเจ็บป่วย หรือ
แม้กระทั่งชะลอความแก่ชราให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ ส าหรับหนังสือ ‘ร่างกายดีระดับเซลล์ (Life 
Science)’เล่มนี้  เขียนโดย ‘ทะมทสึ โยชิโมริ’ นักวิทยาศาสตร์ด้านชีววิทยาศาสตร์ของเซลล์และ
ศาสตราจารย์ด้านวิทยาศาสตร์ชีวภาพ มหาวิทยาลัยโอซากา เน้ือหาภายในเล่มปูพื้นฐานตั้งแต่เรื่องแนวคิด
วิทยาศาสตร์ พื้นฐานเกี่ยวกับเซลล์ สาเหตุของโรคภัยไข้เจ็บที่เขียนไว้อย่างครอบคลุม ไปจนถึงส่วนที่น่าสนใจ
ที่สุดในหนังสือเล่มนี้ คือ การอธิบายถึง ‘ออโตฟาจี’ หรือ หลักการกลืนกินตัวเองของเซลล์ ซึ่งเป็นทฤษฎีที่
ได้รับรางวัลโนเบลสาขาการแพทย์ในปี 2016 เป็นความรู้ล่าสุด ไม่ว่าจะเป็นหรือเกิดโรคอะไร ‘เซลล์’ คือ สิ่ง
แรกที่จะเสื่อมโทรมก่อน ดังนั้น การท าความเข้าใจเกี่ยวกับเซลล์จึงเป็นพื้นฐานที่ท าให้คุณเข้าใจความ
หลากหลายเกี่ยวกับ ‘ร่างกาย’ และในยุคนี้ที่วิทยาศาสตร์มีความก้าวล้ าว่ากันว่าเป็นยุคที่คนจะมีชีวิตถึง
100 ปี แต่ผู้คนกลับใช้เวลาช่วงสุดท้ายของชีวิตไปกับการป่วยติดเตียงหรือโรคอัลไซเมอร์ แต่อย่างไรก็ตาม 
วิทยาศาสตร์ชีวภาพก าลังพัฒนาขึ้นทุกวันเพื่อให้คนมีสุขภาพดี ไปจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต
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โดย  JASON FUNG

วิทยาศาสตร์ความอ้วน : ถอดรหัสศาสตร์แหง่
การลดน ้าหนัก ไขความลับสู่สุขภาพดีอย่างย่ังยืน  
The obesity code : Unlocking the secrets of weight loss



ท าไมการแบ่งกินมื้อเล็กๆ จึงยิ่งส่งผลเสียต่อน้ าหนักตัว อะไรคือสาเหตุที่แท้จริงของปรากฏการณ์โยโย่เอฟเฟกต์
(Yo–Yo Effect) เหตุใดการจ ากัดแคลอรีของอาหารจึงช่วยให้น้ าหนักลดได้เพียงระยะสั้นๆ และปัจจัยใดคือ
ภัยมืดเบื้องหลังภาวะโรคอ้วนและโรคเบาหวาน ‘ความอ้วน’ คือ ศัตรูตัวร้ายแห่งยุคสมัย ‘ความอ้วน’ ยิ่งเป็น
สิ่งที่กัดกินสุขภาพของผู้คนทุกเพศทุกวัยทั่วโลก หนังสือ ‘วิทยาศาสตร์ความอ้วน : ถอดรหัสศาสตร์แห่งการ
ลดน ้าหนัก ไขความลับสู่สุขภาพดีอย่างยั่งยืน’ เล่มนี้ เขียนโดย ‘Jason Fung’ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านการลด
น้ าหนัก จะพาเราตามรอยเส้นทางการต่อสู้ในสงครามอันยาวนานระหว่างมนุษย์กับโรคอ้วน ไขปริศนาต้นตอที่
แท้จริงของความอ้วนที่วนเวียนอยู่รอบคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และน้ าตาล ทลายค าลวงเรื่องแคลอรีและสารพัด
ความเชื่อผิดๆ พร้อมเปิดโปงผู้ร้ายตัวจริงอย่างฮอร์โมนอินซูลิน พ่วงด้วยค าแนะน า 5 ขั้นตอนในการลดน้ าหนัก
ที่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์รองรับ อันเป็นความหวังแห่งโลกใหม่ที่มนุษย์จะมีชัยต่อความอ้วนได้อย่างแท้จริง 
เพราะ ‘ความอ้วน’ ไม่ใช่เพียงเรื่องของรูปร่างหรือน้ าหนักตัว แต่เป็นภัยมืดที่ซ่อนเร้นในเส้นเลือดและขัดขวาง
เส้นทางแห่งการมีอายุยืนยาว การไขความลับเบื้องหลังโรคอ้วนจึงเป็นกุญแจส าคัญสู่การมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืน
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โดย CHRISTOPHER E. FORTH

ประวัติศาสตร์ความอ้วน : อิทธิพลของ
ไขมันท่ีส่งผลต่อชะตากรรมมนุษยชาติ
Fat : A Cultural History of The Stuff of Life 



ทุกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบนโลกนี้ล้วนเป็นประวัติศาสตร์ได้ทั้งสิ้น ไม่ว่าจะในเชิงเหตุการณ์ส่วนตัวหรือ
เหตุการณ์ระดับโลก ไม่ว่าจะเป็นสงคราม ความยากจน โรคภัยไข้เจ็บ และเรื่องของ ‘ความอ้วน’ ก็เป็นอีก
หนึ่งเหตุการณ์ที่เป็นหมุดหมายทางประวัติศาสตร์ที่ถูกหยิบยกขึ้นกล่าวถึงทั้งความเป็นมาและความเป็นไป 
จนกลายเป็นหนังสือ ‘ประวัติศาสตร์ความอ้วน : อิทธิพลของไขมันที่ส่งผลต่อชะตากรรมมนุษยชาติ’ 
เล่มนี้ เขียนโดย ‘Christopher E. Forth’ จะน าพาไปส ารวจ ความอ้วน ในยุคสมัยต่างๆ ผ่านมิติทาง
สังคมและวัฒนธรรม ผู้อ่านจะได้เห็นว่า ‘ไขมัน’ ในอาหารที่สามารถท าให้ร่างกายอวบอ้วนขึ้นมาได้นั้นมี
บทบาทอย่างไรในสังคมและวัฒนธรรมโบราณ ความอ้วนเท่ากับความอุดมสมบูรณ์เสมอไปหรือไม่ ความ
อ้วนสัมพันธ์กับอ านาจของชนชั้นปกครองหรือไม่ อย่างไร ใช่หรือไม่ว่า อาการรังเกียจที่หลายคนมีต่อความ
อ้วนหรือความรู้สึกเชิงลบที่เกิดขึ้นกับคนอ้วนเป็นสิ่งประกอบที่อยู่คู่กับวัฒนธรรม และเหตุใดคนอ้วนจึงมัก
โดนมองว่าเป็นคนโง่และโดนกลั่นแกล้งอยู่เรื่อยไป กับค าถามเหล่านี้ หนังสือเล่มนี้มีค าตอบ เนื้อหาเป็น
เรื่องเล่าที่อ่านสนุก ชวนติดตามและได้ฉายภาพจากอดีตถึงปัจจุบันของความอ้วนได้อย่างชัดเจน
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กายวิภาคนักวิ่ง 
Running Anatomy

โดย JOE PULEO และ PATRICK MILROY



ไม่ว่าคุณจะเป็นนักวิ่งสายสุขภาพ ซึ่งต้องการพิชิตเนินเขาด้วยความเร็วและความแข็งแกร่งที่มากขึ้น 
หรือนักวิ่งแข่งที่มุ่งสู่สมรรถภาพอันเหนือกว่า เพื่อพุ่งสุดตัวเข้าสู่เส้นชัย ก็มั่นใจได้ว่า หนังสือ
‘กายวิภาคนักวิ่ง (Running Anatomy)’ เล่มนี้ จะช่วยให้คุณพร้อมบรรลุเป้าหมายอย่างดีที่สุด นี่คือ
ความรู้ที่จะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจได้ดีขึ้นว่า กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นกระดูก ท างานร่วมกัน
อย่างไร ในขณะที่ร่างกายก าลังเคลื่อนไหว กายวิภาคนักวิ่งยังเชื่อมโยงการออกก าลังกายแต่ละท่ากับ
การวิ่งอย่างชัดเจน ท่าบริหารฝึกความแข็งแกร่งที่มีประสิทธิภาพถึง 48 รูปแบบ พร้อมค าอธิบายในแต่
ละขั้นตอน รวมถึงการลงรายละเอียดลึกถึงระบบกายวิภาค โดยแยกสีกล้ามเนื้อที่ใช้ออกแรง เพื่อให้
ผู้อ่านเข้าใจได้ดียิ่งขึ้นว่ากล้ามเนื้อแต่ละส่วนท างานร่วมกันอย่างไร ไม่ว่าจะเป็นในขณะยืดเหยียด
บริหารร่างกาย ในการฝึกซ้อมวิ่ง ปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการวิ่ง การป้องกันการบาดเจ็บ กิจกรรมและ
ตารางการฝึกฝนร่างกายแบบทางเลือก อุปกรณ์และเทคโนโลยีในการช่วยวิ่ง รวมทั้งจะได้เห็นวิธีการ
สร้างกล้ามเนื้อเฉพาะจุด และวิธีพัฒนาประสิทธิภาพการวิ่งให้รวดเร็วและคล่องแคล่วมากยิ่งขึ้น

ลิงก์ https://www.sem100library.in.th/opac/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00015654

https://www.sem100library.in.th/opac/Catalog/BibItem.aspx?BibID=b00015654


ยอดมนุษยน์ักกฬีา : มหัศจรรย์พันธุกรรม
หรือสัจธรรมการซ้อม
The Sports Gene : Inside the Science of Extraordinary 
Athletic Performance 

โดย DAVID EPSTEIN



นี่คือหนังสือ ‘ยอดมนุษย์นักกีฬา : มหัศจรรย์พันธุกรรมหรือสัจธรรมการซ้อม’ ที่ติดอันดับขายดี
ที่สุดของ New York Times เป็นหนังสือวิทยาศาสตร์และประวัติศาสตร์การกีฬาที่จะท าให้คุณมอง
วงการกีฬาต่างออกไป ไขข้อสงสัยที่มีมานานเท่าประวัติการแข่งขันของมนุษยชาติ ที่มีสุดยอดนักกีฬา
อย่าง ยูเซน โบลต,์ ไมเคิล เฟ็ลปส์ และ เซเรนา วิลเลียมส์ ที่เหมือนดั่งตัวประหลาดทางพันธุกรรมที่
สวรรค์ส่งลงมาเป็นเจ้าสนาม หรือแค่มนุษย์ธรรมดาท่ีเอาชนะขีดจ ากัดทางชีววิทยาด้วยการฝึกซ้อม
อย่างเอาเป็นเอาตายและมุ่งมั่นเต็มหัวใจเพื่อไปสู่ชัยชนะ ผู้เขียน ‘David Epstein’ เป็นนักเขียนมือ
รางวัลแห่งนิตยสาร Sports Illustrated จะพาเราออกเดินทางรอบโลกไปส ารวจตั้งแต่สนามแข่งเอ็น
เอฟแอลในอเมริกา ไปถึงลู่ดินฝุ่นฟุ้งในเคนยา และทะเลสาปน้ าแข็งในฟินแลนด์ เพื่อค้นคว้าหาค าตอบ
กับปัญหาโลกแตกเรื่อง ‘พรสวรรค์’ หรือ ‘พรแสวง’ ในวงการกีฬา จริงหรือที่ว่าอยากเก่งต้องฝึกให้
ครบ 10,000 ชั่วโมง หรือว่าบางคน บางชนชาติ มี ‘ยีนกีฬา’ ที่ธรรมชาติก าหนดมาโดยเฉพาะ นี่คือ
หนังสือวิทยาศาสตร์ที่ไม่ควรพลาด และจะท าให้คุณมองวงการกีฬาต่างออกไป
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