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ยิ่งหิว  ยิ่งสุขภาพดี?

บทน�า
การมีสุขภาพดเีป็นสิง่ทีม่นษุย์ท่ัวไปพงึปรารถนา แต่นัน่กม็ไิด้หมายความว่า

การมสีขุภาพดขีองแต่ละคนจะมคีวามหมายเหมอืนกนั สขุภาพดีอาจแปลได้หลาย

ความหมายตั้งแต่การไม่มีโรค หุ่นดี ไม่มีหน้าท้อง ระบบขับถ่ายดี ฯลฯ  แม้ว่า

ความหมายเหล่านัน้จะเกีย่วข้องกบัร่างกายเช่นกนั แต่ขอบเขตความหมายแต่ละ

ค�ากไ็ม่ลงรอยกนั และแทนกนัไม่ได้ สขุภาพดจีงึเป็นค�าทีมี่นยัเชงิอุดมคต ิในขณะ

เดียวกันก็คลุมเครือไม่ชัดเจน ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจากความไม่ชัดเจนเป็น

คุณสมบัติประการหนึ่งของอุดมคติด้วยนั่นเอง

ทางไปสู่การมีสุขภาพดีได้นั้นมีหลายประการ บางคนที่มีวินัยหรือมีความ

เพียรสงูก็จะออกก�าลงักายหรอืใช้การค�านวณแคลอรเีพือ่จ�ากดัอาหารในแต่ละมือ้  

บางคนอาจหันไปใช้ทางลัดซ่ึงก็คืออาหารเสริมหลายรูปแบบซึ่งมีวางขายอยู่เป็น

จ�านวนมาก เราอาจได้ยินกันมาแต่เดิมว่าหากปล่อยให้ท้องหิวแล้ว อาจเกิดกรด

ไหลย้อนหรือหน้ามืดซ่ึงมีผลต่อความดันในร่างกาย แต่ใครจะเชื่อว่าคนที่ปล่อย

ตวัเองให้ท้องหวินัน้จะสขุภาพดไีด้ ชาวบ้านทัว่ไปอย่างผูวิ้จารณ์ซึง่ไม่ได้มคีวามรู้

ทางด้านวิทยาศาสตร์ดีจึงสนใจใคร่รู้ว่าถ้าปล่อยให้ท้องหิวแล้วจะสุขภาพดีได้

อย่างไร

“ยิ่งหิว ยิ่งสุขภาพดี” เป็นหนังสือแปลที่พิมพ์ออกมาเมื่อปลายปี พ.ศ.2557  

ผู้เขียนคือ นายแพทย์โยะชิโนะริ นะงุโมะ ศัลยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญการผ่าตัดมะเร็ง

เต้านมซึ่งเป็นอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับความสวยงาม ดังนั้นการมีสุขภาพดีตาม

ความเห็นของผูเ้ขียนหนังสอืเล่มนีจ้งึเกีย่วข้องกบัความงามด้วย (โยะชโินะร ินะงุโมะ, 

2558 : 203) มใิช่เพยีงสุขภาพร่างกายแขง็แรงไม่เจบ็ป่วยเท่านัน้ แต่ความสวยงาม

ในที่นี้ถือว่าเป็นผลพลอยได้ มิใช่ประเด็นหลักท่ีหนังสือน้ีต้องการน�าเสนอ สิ่งท่ี

น่าสนใจก็คือ แม้ผู้เขียนจะไม่ใช่นักวิทยาศาสตร์หรือนักโภชนาการ แต่ประวัติ

การศึกษาและการท�างานทางด้านการแพทย์คือ ต�าแหน่งหน้าที่ของผู้เขียนที่เป็น

ผู ้อ�านวยการโรงพยาบาลถึง 4 แห่งในประเทศญี่ปุ ่นก็ท�าให้หนังสือเล่มนี้มี

ความน่าเชื่อถืออยู่มาก สอดคล้องกับค่านิยมในสังคมไทยทั่วไปว่าแพทย์เป็นผู้รู้

ผูเ้ชีย่วชาญ ดงัจะเหน็ได้จากโฆษณาหลายชิน้ทีเ่ราคุน้เคย กล่าวคือ เราจะรูส้กึว่า
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โฆษณาน้ันน่าเชื่อถือมากขึ้นหากมีใครสักคนใส่เสื้อตัวใหญ่ๆ สีขาวที่เรียกว่า

เสื้อกาวน์แล้วอธิบายอะไรสักอย่างที่เป็นวิทยาศาสตร์ แม้ส่วนใหญ่เราจะฟัง

ข้อความในโฆษณาเหล่านั้นไม่ทันแต่นั่นก็ไม่ใช่ปัญหา เพราะหลายครั้งที่การ

สนทนาของเราเป็นการสื่อสารเพื่อเน้นย�้าสิ่งที่เราพร้อมจะเชื่ออยู่แล้ว มิใช่เพื่อ]

แลกเปลี่ยนข้อมูลอย่างแท้จริงนั่นเอง

นอกจากความเชี่ยวชาญของผู้เขียนแล้ว ที่น่าสนใจก็คือ ค�าแนะน�าต่างๆ  

ทีป่รากฏในหนงัสอืเล่มนีล้้วนแล้วแต่เป็นสิง่ทีผู่เ้ขียนได้ทดลองมาแล้วทกุประการ  

ทัง้ทดลองด้วยตนเองและทดลองกับสตัว์หลายชนดิ (โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 33)  

หนังสือเล่มนี้จึงน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น ข้อความต่างๆ ท่ีปรากฏในหนังสือเล่มนี้

จึงเป็นเสมือนรายงานการวิจัยขนาดย่อมไปในตัว นอกจากนั้นด้วยลีลาภาษา

ที่อ่านง่ายและแบ่งออกเป็นตอนสั้นๆ ผู้อ่านจึงติดตามเนื้อหาทั้งหมดได้ไม่ยาก

ท�าไม “ยิ่งหิว ยิ่งสุขภาพดี” ? ผู้เขียนน�าความรู้เรื่องยีนและเรื่องฮอร์โมน

มาอธิบายให้ความคิดน้ีเป็นไปได้ กล่าวคือ ในร่างกายของมนุษย์เราน้ันมียีน

จ�าพวกหนึ่งท่ีจะปรากฏขึ้นเพื่อช่วยให้เรามีชีวิตรอด ยีนกลุ่มน้ีปกติจะไม่ท�างาน  

แต่จะปรากฏตวัออกมาเมือ่ร่างกายหวิหรือผจญกบัความหนาว ชนดิส�าคญัในยนี

กลุ่มนี้ก็คือ เซอร์ทูอิน (Sirtuin) ซึ่งมีส่วนช่วยฟื้นฟูเซลล์ในร่างกายให้เปล่งปลั่ง

สดใส จากนั้นผู้เขียนก็แนะน�าวิธีปล่อยให้ร่างกายหิวก็คือ การกินอาหารมื้อเดียว  

เมื่อปรับวิถีการกินแล้ว ฮอร์โมนเลปติน  (Leptin) จะหลั่งออกมาตามกลไกการ

ระงับความหิวของร่างกายรวมถึงฮอร์โมนตัวอื่นๆ ด้วย ร่างกายจะผอมและ

สวยงามอย่างแน่นอนหากท�าตามวิธีที่ผู้เขียนแนะน�า  

หากมองอย่างผิวเผิน นี่คือหนังสือลดความอ้วนอีกเล่มหนึ่งท่ีมีเนื้อหาทาง

วิทยาศาสตร์สุขภาพ เนื้อหาบางส่วนในหนังสือไม่ต่างกับหนังสือแนวนี้ทั่วไป ดัง

จะเห็นได้จากผู้เขียนแนะน�าให้ปรับสมดุลร่างกายด้วยการกินอาหารอย่างพอดี  

คือ ไม่มากเกินไป (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 101) ควรนอนหลับให้เพียงพอ

โดยเฉพาะช่วยสีทุ่ม่ถงึตสีองซึง่ถอืว่าเป็น “นาททีองของการนอนหลบั” (โยะชโินะริ  

นะงุโมะ, 2558 : 205) เนื้อหาเหล่านี้อาจพบในหนังสือสุขภาพอื่นๆ ได้ แต่เมื่อ

อ่านอย่างพินิจพิเคราะห์แล้วจะพบว่าหนังสือเล่มนี้น�าเสนอแนวคิดบางประการ
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ท่ีแตกต่างจากหนังสือทั่วไปอย่างมาก อาจถือได้ว่าเป็นการปฏิวัติความเชื่อทาง

วิทยาศาสตร์สุขภาพได้เลยทีเดียว

เหตใุดผูว้จิารณ์จงึกล่าวเช่นนัน้ เพราะวิธกีารอดอาหารและอืน่ๆ ทีเ่กีย่วข้อง

เป็นวิธีที่แปลกมาก การกินอาหารม้ือเดียวอาจไม่แปลก ส่ิงที่แปลกคือ มื้อเดียว

ที่กินคือมื้อเย็น ส่วนมื้อเช้าและกลางวันไม่ต้องกิน ปล่อยให้ท้องหิวไปอย่างนั้น

เพือ่ให้ยนีและฮอร์โมนท�างาน มีตอนหน่ึงทีก่ล่าวว่าเราควร “...เพลดิเพลินกบัเสยีง

ท้องร้อง “จ๊อก”...” (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 75) ซึ่งหมายความว่าเรา

ไม่ต้องกังวลเรื่องน�้าย่อยที่ออกมาตอนท้องร้องอีกด้วย เม่ือกินม้ือเย็นเสร็จแล้วก็

ควรนอนเลย (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 139) ทั้งนี้ก็เพราะว่า  

ร่างกายเราถูกจัดสรรมาให้นอนหลับได้ดีที่สุดหลังกินข้าวเสร็จ 

การนอนในช่วงเวลาดงักล่าวเป็นทางลดัทีด่ทีีส่ดุของการหลบัสนทิ เพราะ  

“การกินแล้วนอน” เป็นจังหวะของธรรมชาติที่ท�าให้มีสุขภาพดีอย่าง

ย่ิงยวดซึ่งไม่ต่างจากสัตว์อื่นๆ ... ผู้คนมากมายมักพูดว่า “กินข้าวแล้ว

นอนเลยไม่ดีต่อร่างกาย” หรือ “นอนเลยหลังกินข้าวจะไม่อ้วนเหรอ” แต่

ไม่ต้องกงัวลครบั เพราะโกรทฮอร์โมนจะหลัง่ออกมามากขณะนอนหลบัใน  

“ช่วงนาทีทอง” และช่วยเผาผลาญไขมันในช่องท้อง  

(โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 140)

หากเรากินมื้อเย็นแล้วนอนเลยอย่างที่ผู้เขียนกล่าวไว้นั้นจะเกิดอาการกรด

ไหลย้อนได้หรอืไม่  การปล่อยให้ท้องร้องตลอดทัง้วนัแล้วกนิแต่มือ้เยน็อย่างเดยีว

ไม่มผีลเสยีหรอืผลข้างเคยีงเลยหรือ ผูว้จิารณ์ไม่มีความรู้ทางวทิยาศาสตร์สุขภาพ

ท่ีดีพอจึงตอบค�าถามไม่ได้ แต่นั่นก็ไม่ส�าคัญเท่ากับว่าข้อความดังกล่าวมีผลต่อ

ความเชื่อของเรา ปกติแล้วเรามักได้ยินกันว่าอาหารมื้อที่ส�าคัญที่สุดก็คือ มื้อเช้า  

ถึงขนาดท่องเป็นค�าคล้องจองกัน (เพราะคนไทยชอบสัมผัส) ได้ว่า “หนักเช้า 

เบาเที่ยง เลี่ยงเย็น” นั่นหมายความว่าอาหารเช้าเรากินได้เต็มที่ มื้อเที่ยงลดมา

พอประมาณ และมื้อเย็นหากไม่กินได้ก็ไม่ต้องกิน ดังนั้นหากเราปฏิบัติตาม
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ที่หนังสือเล่มนี้เสนอไว้แล้ว ตารางชีวิตเราจะแปลกกว่าคนอื่น เพราะมื้อส�าคัญ

ที่สุดในแต่ละวันกลายเป็นมื้อเย็น

นอกจากเรือ่งความส�าคญัของการกนิอาหารม้ือเย็นม้ือเดียวแล้ว หนังสอืเล่มนี้

ยังเสนอความคิดอีกหลายประการซึ่งสั่นคลอนความเชื่อเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์

สุขภาพของเรา เช่น เรามักเชื่อว่าดื่มน�้าบ่อยๆ จะท�าให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งและ

สขุภาพด ีแต่ผูเ้ขียนกล่าวว่าเราไม่ควรดืม่น�า้มากเพราะจะท�าให้เกิดอาการบวมน�า้  

(โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 31, 150-153) ความเชือ่เรือ่งออกก�าลงักายเป็นประจ�า

ร่างกายจะได้แข็งแรง ผู้เขียนก็กล่าวว่าการออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬาต่างๆ  

เพื่อสุขภาพนั้นอาจมีผลให้ชีพจรและหัวใจเต้นเร็วผิดปกติ สิ่งที่ควรท�ามากกว่าก็

คอื การเดนิอย่างสง่างาม (โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 154-161) หรอืเราเคยเชือ่ว่า

สุราและของมึนเมาไม่ดีต่อสุขภาพ ควรงดหรือหลีกเลี่ยง แต่ผู้เขียนกลับกล่าวถึง

ปรมิาณสรุาทีท่ัง้ชวีติจะได้รบัแล้วกล่าวเสรมิว่าสรุานัน้กนิได้อย่างเตม็ท่ี แต่ให้กนิ

เฉพาะในงานฉลองซึง่แต่ละปีจะมไีม่กีค่รัง้เท่านัน้ และควรกนิสรุาอย่างดซีึง่มรีาคา

แพงด้วย เพราะเราจะเผลอกังวลเรื่องราคา  ท�าให้กินสุราน้อยไปโดยปริยาย  

(โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 161-165) ทีก่ล่าวมาทัง้หมดนีล้้วนแล้วแต่เปลีย่นแปลง

ความเชื่อที่มีต่อสุขภาพดีท่ีเราเคยมีมาทั้งส้ิน อันท่ีจริงเราก็ไม่ควรจะตระหนก

ตกใจเกินเหตุ เพราะความรู้เรื่องสุขภาพได้ชื่อว่าเกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์  และ

ความรูท้างวทิยาศาสตร์นัน้ย่อมมีสถานะไม่แน่นอนและเปลีย่นแปลงไปได้ตามยคุ

สมัยอยู่แล้ว (ดูรายละเอียดเพิ่มเติมใน ธเนศ วงศ์ยานนาวา, 2553 : 29)  

อย่างไรก็ตามประเด็นส�าคัญก็คือ เหตุผลสนับสนุนเพื่อให้ผู้อ่านเชื่อว่าวิธีท่ี

ผู้เขียนแนะน�าจะเป็นไปได้นั้นยังน่าสงสัย กล่าวคือ เหตุใดการอดอาหารจึงท�าให้

เกิดสุขภาพดีได้ ผู้เขียนยกแผนที่แสดงระดับความอดอยากของประเทศท่ัวโลก

มาประกอบและกล่าวว่าประเทศที่อดอยากจะมีอัตราการเกิดสูงกว่าประเทศ

ที่ไม่อดอยากหรือประเทศที่กินอย่างอิ่มหน�าส�าราญ (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 :  

26-28) และกล่าวประเด็นนี้ซ�้าอีกครั้งในหน้า 56 ราวกับว่าเป็นเหตุผลส�าคัญที่

เชื่อถือได้จริง ประเด็นส�าคัญก็คือการมีสุขภาพดีกับอัตราการเกิดเป็นคนละเรื่อง

กัน อันที่จริงสิ่งที่ผู้เขียนควรน�ามาประกอบมากกว่าก็คือ ประชากรในประเทศท่ี
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อดอยากนัน้มีสขุภาพดหีรอืไม่ ถ้าหากประชากรในประเทศนัน้สุขภาพไม่ดี กค็งจะ

เชื่อได้ยากว่าการปล่อยให้ตัวเองหิวโหยอดอยากอย่างนั้นแล้วสุขภาพจะดีขึ้น

มาได้ หรือถ้าหากผู้เขียนเชื่อว่าการเกิดกับการมีสุขภาพดีนั้นเชื่อมโยงกันได้จริง  

ผู้เขียนก็น่าจะเขียนให้ชัดเจนกว่านี้เพื่อสนับสนุนประเด็นที่ตั้งไว้

นอกจากนี้จะเห็นว่าบางครั้งการให้เหตุผลของผู้เขียนขัดแย้งกันเอง เช่น  

ในตอน “ถ้ากินอาหารวันละมื้อจะกินอะไรก็ย่อมได้” ผู้เขียนกล่าวว่า “...คนรู้จัก

ของผมสูง 180 เซนติเมตร หนัก 103 กิโลกรัมได้เริ่มกินอาหารวันละมื้อ แต่ตอน

กลางคืนจะกินและดื่มไม่ยั้งเหมือนอย่างที่เคยท�ามา ถึงจะท�าอย่างนั้นก็ได้ยินว่า

น�้าหนักลดลงมาอยู่ที่ 82 กิโลกรัม” (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 72) แต่ในตอน

เดยีวกนันัน้ผูเ้ขยีนกล่าวว่าตนเองชอบกนิอาหารเรยีบง่าย เพราะอาหารท่ีเรยีบง่าย

เป็นอาหารท่ีเลศิหรทูีส่ดุในโลก (โยะชโินะริ นะงโุมะ, 2558 : 73) การน�าเรือ่งความ

เรียบง่ายมาสนบัสนนุตรงนีจึ้งน่าแปลก เพราะขดัแย้งกบัทีต่นเองเสนอไว้ว่าจะกนิ

อะไรก็ได้ ย่ิงไปกว่านั้นถ้าเรากินอาหารที่เรียบง่ายทุกมื้อ จะถือว่าเป็นการกิน

อาหารที่ไม่สมดุลอย่างหนึ่งได้หรือไม่ เพราะถ้าอะไรที่มากเกินไปนับว่าไม่ดี การ

กินอาหารเรียบง่ายมากเกินไปจึงไม่น่าจะดีด้วยเช่นกัน ลักษณะแย้งกันเองนั้นจึง

ท�าให้เรายังคงตั้งค�าถามและไม่แน่ใจกับข้อเสนอในหนังสือเล่มนี้ได้อยู่ เหมือน

เรือ่งกาลามสตูรทีม่หีลายคนชอบศาสนาพทุธเพราะไม่มศีาสนาใดสอนแบบนี ้ คือ  

สอนว่าอย่าเช่ือแม้แต่ครูของตน อย่าเชื่อเพราะมีในคัมภีร์ ฯลฯ ถ้าเช่นนั้นเราก็

อย่าเชื่อกาลามสูตรด้วยจะได้หรือไม่ เพราะมิฉะนั้นแล้วก็ไม่ต่างอะไรกับความ

เชื่อแบบหนึ่งที่เราเชื่อคนที่บอกเราว่าอย่าเชื่อนั่นเอง  

นอกจากการให้เหตุผลที่แย้งกันเองแล้ว สิ่งที่น่าสนใจก็คือ ตลอดทั้งเล่ม

ผู้เขียนเขียนด้วยส�านึกในความเป็นคนญี่ปุ่นอย่างเต็มที่ เช่น “...หลังตื่นนอนผม

จึงเปิดม่านแล้วท�าตามธรรมเนียมของคนสมัยก่อน โดยพนมมือไหว้ดวงอาทิตย์

ที่โผล่ขึ้นมา” (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 145) “คนสมัยก่อน” ในที่นี้จะเป็นใคร

ไปไม่ได้นอกจากคนญี่ปุ่นเอง เพราะคนญี่ปุ่นให้ความส�าคัญแก่ดวงอาทิตย์มาก

ดังจะเห็นได้จากธงชาติของประเทศญี่ปุ่นก็เป็นรูปดวงอาทิตย์ ผู้อ่านจะพบว่า

หนังสือเล่มนี้สอดแทรกเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยเร่ืองวัฒนธรรมญี่ปุ่นไว้ตลอดทั้งเล่ม
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โดยเฉพาะเรื่องอาหารญี่ปุ่นอันเนื่องมาจากหนังสือเล่มนี้เกี่ยวข้องกับสุขภาพและ

อาหารการกินนั่นเอง เช่น วิธีท�าชาโกะโบ วัฒนธรรมเก็นโระขุ สมัยเอโดะ มนุษย์

โจมง คัตสึโอะบุชิ ค�าขวัญรักษาสุขภาพที่ว่า “มะโกะ วะ ยะซะชี  (Mago wa 

yasashii)” ผู้เขียนอธิบายว่า “มะ → มะเมะ (ถั่ว), โกะ → โกะมะ (งา),       

วะ → วะกะเมะ (สาหร่าย), ยะ → ยะไซ (ผัก), ซะ → ซะกะนะ (ปลา),   

ชี → ชีตะเกะ (เห็ด) (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 99)  หรือขนมโอะฮะกิและ

ขนมโบะตะโมะจ ิวธิดีคูวามสดของไข่ไก่ด้วยการใช้ตะเกยีบคบีไข่แดงแล้วไม่แตก  

เป็นต้น  รายละเอียดเช่นนี้ยังมีอีกมาก และบรรณาธิการหนังสือก็คงทราบถึง

ปัญหานี้จึงลงเชิงอรรถไว้บางค�า แต่ก็ต้องยอมรับว่ายังไม่พอที่จะท�าให้เข้าใจได้

อย่างชัดเจน เพราะเรามิได้อยู่ในวัฒนธรรมเดียวกับผู้เขียน จึงไม่มีประสบการณ์

ร่วม อาจกล่าวได้ว่าผู ้ที่อ่านหนังสือเล่มน้ีแล้วจะเข้าใจอย่างเต็มที่นั้นควรมี

ความรู้วัฒนธรรมญี่ปุ่นหรือเป็นคนญี่ปุ่นเองจึงจะเข้าใจได้ดี  

การสอดแทรกเร่ืองทางวฒันธรรมญีปุ่น่ไว้มากมายจงึอาจท�าให้ผูอ่้านบางคน

รู้สึกได้ว่าเข้าถึงได้ยาก เนื่องจากท�าให้มีความเฉพาะทางจนไม่เข้าใจว่านัยทาง

วัฒนธรรม เช่น ถ้าหากคนที่ไม่ได้อยู่ในประเทศที่เห็นดวงอาทิตย์เช่นเดียวกับ

ญี่ปุ่นก็อาจไม่เข้าใจว่าเหตุใดเราต้องตื่นขึ้นมาไหว้ดวงอาทิตย์ด้วย คนท่ีอยู่ใน

ประเทศที่เห็นดวงอาทิตย์ตอนเที่ยงคืน (เช่น ประเทศนอร์เวย์) นั่นหมายความว่า

เวลาตืน่นอนกับเวลาขึน้ของดวงอาทติย์มโีอกาสทีจ่ะไม่สอดคล้องกนั เช่นนัน้แล้ว

จะยึดดวงอาทิตย์เป็นนาฬิกาชีวิตคงจะเป็นไปได้ยาก เรื่องอาหารก็เช่นกัน แม้

ปัจจุบันอุตสาหกรรมอาหารญีปุ่น่จะได้รับความนยิมมากซึง่แม้แต่คนไทยเองกจ็ะ

เห็นว่าคงมีน้อยคนในปัจจุบันนี้ (โดยเฉพาะคนท่ีอยู่ในชุมชนเมือง) ท่ีไม่เคยกิน

อาหารญีปุ่่น ถงึแม้จะเคยกนิอาหารญ่ีปุน่มาบ้าง แต่เมือ่อ่านหนงัสอืเล่มนีแ้ล้วเรา

อาจไม่เข้าใจได้ทุกอย่าง เพราะในหนังสือนั้นค่อนข้างเฉพาะทางกว่ามากนั่นเอง  

ผู้วิจารณ์จึงอดสงสัยไม่ได้ว่าหนังสือเล่มนี้แต่เดิมผู้เขียนอาจตั้งใจเขียนโดยมี

ภาพในใจว่าคนญ่ีปุ่นเป็นผู้อ่านหรือไม่ เช่น ในตอน “ถึงจะแช่น�้าร้อนแค่ไหน  

อุณหภมูใินร่างกายกไ็ม่สูงขึน้หรอก” (โยะชโินะร ินะงโุมะ,  2558 : 168)  พฤตกิรรม

การแช่น�้าร้อนไม่ใช่ของคนไทยอย่างแน่นอน เพราะบ้าน “เรา” ไม่ได้หนาวถึง
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เพียงนั้น คนที่เคยแช่น�้าร้อนในสังคมไทยอาจเป็นคนรวยท่ีมีอ่างอาบน�้าในบ้าน

หรือต้องไปแช่น�้าร้อนเพื่อรักษาโรค

ด้วยส�านึกของความเป็นคนญี่ปุ่นอย่างเต็มท่ี เราจึงเห็นว่าบางครั้งผู้เขียนดู

เหมือนจะแสดงให้เห็นความยิ่งใหญ่ของชาติญี่ปุ่นไม่ว่าจะโดยตั้งใจหรือไม่ก็ตาม  

ดังจะเห็นได้จากในตอน “อาหารประจ�าชาติของญี่ปุ่นที่ท่ัวโลกสนใจ” ผู้เขียน 

กล่าวถึง “รายงานแมคโกเวิร์น (Mcgovern Report)” ซึ่งรัฐบาลอเมริกาได้ท�า

วจิยัเมือ่ประมาณ 7 ปีทีแ่ล้วและพบว่าอาหารญีปุ่น่ก่อนยคุของวฒันธรรมเกน็โระขุ

ในสมยัเอโดะดต่ีอสขุภาพมากทีส่ดุ และยกย่องอาหารประจ�าชาตขิองญีปุ่น่ทีเ่ป็น

พืชพนัธุธ์ญัญาหารและผกัจ�านวนมาก (โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 90) และกล่าว

เน้นย�้าเรื่องนี้อีกครั้งในหน้าที่ 103 นอกจากนี้เรายังเห็นความภาคภูมิใจในความ

ฉลาดของคนญ่ีปุ่นที่ไปศึกษาต่อที่ประเทศเยอรมนีและน�าเอาการกินอาหารของ

ทหารเรือตะวันตกมาปรับใช้กับคนญี่ปุ่น ทหารเรือญี่ปุ่นจึงไม่เป็นโรคเหน็บชา  

(โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 91-92)  

นอกจากนี้ยังมีข้อความบางตอนท่ีแสดงว่าญี่ปุ่นเหนือกว่าตะวันตก หรือ

ท�าให้ชาวตะวันตกดูด้อยกว่าทางอ้อม เช่น “...สาเหตุของโรคเหน็บชาถูก

ไขกระจ่างในภายหลัง เมื่อ ดร.อุเมะทะโร ซุซุกิ ค้นพบ “ออริเซนิน  (oryzenin)”  

ซึ่งเป็นส่วนประกอบชนิดหนึ่งของวิตามินบี 1 แล้วหลังจากนั้นหนึ่งปี ประเทศ

ตะวันตกก็ค้นพบวิตามินบี 1 ซึ่งถือเป็นการค้นพบวิตามินครั้งแรก” (โยะชิโนะริ  

นะงุโมะ, 2558 : 92) “...การเปลี่ยนมากินอาหารแบบตะวันตกท�าให้ได้รับ

คอเลสเตอรอลเพิ่มขึ้น ส่งผลให้หลังหมดประจ�าเดือนมีฮอร์โมนเพศเพิ่มขึ้นและ

มีโอกาสเป็นโรคมะเร็งเต้านมมากขึ้นด้วย” (โยะชิโนะริ นะงุโมะ, 2558 : 104)  

ในตอนที่จะแสดงข้อเสียของการบริโภคน�้าตาลมากไปนั้นผู ้เขียนก็กล่าวว่า  

“...แต่เดมิถงึแม้ว่าประเทศญีปุ่่นจะเคยพกัดืม่ชาในช่วงท่ีว่างจากงานเกษตรกรรม  

แต่กไ็ม่มธีรรมเนยีมกนิขนมหวานอย่างสโคนในเวลาน�า้ชาตอนบ่าย  3  โมงเหมอืน

ประเทศองักฤษ” (โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 105) “...เนือ้สัตว์ ผลติภัณฑ์จากนม  

และขนมหวานท่ีมีน�้าตาลมากๆ จะท�าให้ค่าคอเลสเตอรอลสูงขึ้น คนอเมริกา

บรโิภคอาหารเหล่านีม้ากกว่าคนญีปุ่่นถงึ 5 เท่า จงึมอีตัราการเกดิโรคมะเรง็เต้านม
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และมะเรง็ต่อมลกูหมากมากกว่าในคนญีปุ่น่ 5 เท่า” (โยะชโินะร ินะงโุมะ, 2558 : 

106) เราจึงอาจกล่าวได้ว่าเนื้อหาบางส่วนในหนังสือเล่มนี้มีส่วนที่ตีความหรือ

เข้าใจได้ว่าเป็น “ชาตินิยม” อยู่ด้วย ปัจจุบันบางคนอาจรู้สึกว่าค�านี้ “แสลงหู”  

แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว่าความคิดในลักษณะนั้นปรากฏขึ้นจริงดังที่ได้แสดงตัวอย่าง

ไปแล้วข้างต้น และมีส่วนท�าให้หนังสือเล่มนี้ดูไม่เป็นสากลอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  

ผู้วิจารณ์เห็นว่าผู้เขียนไม่จ�าเป็นต้องเขียนลักษณะน้ีก็ได้ เช่น ถ้าจะแสดง

ข้อเสียของการบริโภคน�้าตาลมากเกินไป ก็เขียนผลเสียของน�้าตาล หรือไม่ต้อง

พาดพงิใคร หนงัสอืกจ็ะมคีวามเป็นภววสิยัมากขึน้ และผูอ่้านต่างวฒันธรรมกจ็ะ

เข้าถึงได้มากข้ึน การพาดพิงตะวันตกในลักษณะดังกล่าวนั้นท�าให้ผู้อ่านรู้สึกว่า

ตะวันตกเป็นตัวละครอีกชุดหนึ่งที่ถูกเหมารวมว่ามีอาหารการกินที่ไม่เป็นไปเพื่อ

สุขภาพที่ดี  

อันที่จริงหนังสือเล่มนี้ก็มิใช่ว่าจะมีเฉพาะข้อเสีย ข้อเสนอเรื่องการปล่อยให้

ท้องหิวรวมถงึวิถปีฏบิตัอิืน่ๆ นัน้อาจมปีระโยชน์จรงิหรอืมผีลให้สขุภาพดจีรงิกไ็ด้  

เพียงแต่ต้องใช้เวลา (และสถานที่) พิสูจน์ ถึงแม้ว่าบางคนจะปฏิบัติตามที่ผู้เขียน

บอกและได้ผลจริงซ่ึงถือเป็นเร่ืองน่ายินดีท่ีมนุษยชาติได้ค้นพบวิธีสร้างสุขภาพดี

เพิ่มขึ้นอีกวิธีหนึ่ง อย่างไรก็ตามความคิดอื่นๆ ที่ประกอบขึ้นมาเป็นหนังสือ

เล่มหนึ่งก็เป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้ามด้วยเช่นกัน
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ยิ่งหิว  ยิ่งสุขภาพดี?


