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เมื่อไหร่ที่เราเจ็บป่วย เรามักจะปล่อยให้หมอเป็นผู้ตัดสินใจจัดการ หรือขอคําแนะนําจากคน
ใกล้ชิดในการรกัษาความเจ็บป่วย จะมีสักก่ีคนที่ค้นหาว่า อาการผิดปกติที่เกิดกับตัวเองมันเพราะอะไร 
สัมพันธ์กับการรับประทานอาหารหรือไม่ คณุกินถูกแล้วหรือยัง เพราะเมื่ออาหารเข้าปาก ถูกเคี้ยว ถูกย่อย 
จนกลายเป็นสิง่วิเศษที่ทําหน้าที่ 3 อย่าง คือ ช่วยบํารุงเลี้ยงร่างกาย ช่วยซ่อมแซมสิ่งสกึหรอของร่างกาย 
เป็นยารักษาโรคให้แก่ร่างกาย จึงมีผู้พยายามค้นหาอาหารให้ได้ประโยชน์ครบ 3 อย่างน้ี เป็นทางเลือกของ
ผู้รักสุขภาพ ได้แก่ อาหารชีวจิต อาหารเจ  อาหารมังสวิรัติ อาหารแมคโครไบโอติกส์ ดังรายละเอียด 

อาหารชีวจิต เป็นการรับประทานธัญพืชไม่ขัดสี ผักผลไม้สดตามฤดูกาลไม่ผ่านการปรุงแต่ง พืช
หัวไม่ปอกเปลอืก ด่ืมนํ้าสะอาดและชาสมุนไพรหรือนํ้าผลไม้ งดเน้ือสัตว์ทกุชนิด ยกเว้นปลาและอาหารทะเล
บริโภคได้เป็นครั้งคราว งดนํ้าตาลฟอกขาว กะทิ นม และไข่ 

อาจารย์สาทิส มีสูตรการรับประทานอาหารอย่างง่าย ๆ สไตล์ชีวจิตที่เหมาะกับผู้ที่มีความดันโลหิต
และไขมันในเลอืดสูง หรือคนปกติทั่วไป แมไ้ม่ป่วยก็รับประทานได้ ดังน้ี 
  1. ข้าวกล้อง ข้าวแดง หรือข้าวซ้อมมือ หรือถ้าชอบขนมปัง ก็ขนมปังโฮลวีต ปริมาณของข้าวหรือ
แป้งน้ี รวมกันแล้วให้ได้ 50 เปอร์เซ็นต์ ของอาหารแต่ละมื้อ 
  2. ผักสดและผกัปรุงสุกอย่างละครึ่ง รวมกันแล้วเป็นปริมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ 
  3. โปรตีนจากพืช คือถั่วต่าง ๆ และผลติผลจากถั่ว เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร รวมแล้ว 15 เปอร์เซ็นต์ 
และให้เพ่ิมปลาหรืออาหารทะเลได้อาทิตย์ละ 2 ครั้ง 
    4. อาหารเบ็ดเตล็ด เช่น สาหร่ายทะเล เมลด็ทานตะวัน เมล็ดฟักทอง ผลไม้ซึ่งไม่หวานในปริมาณ 
10 เปอร์เซ็นต์ 

อาหารเจ คําว่า “กินเจ” คือ ไม่คาว ในการปรุงอาหารเจน้ัน ต้องไม่มีเน้ือสัตว์ และต้องเป็น
อาหารท่ีปรุงมาจากพืชผัก วัตถุดิบที่เป็นหลักในการประกอบอาหารเจ คือ แป้ง เต้าหู้ ซีอ๊ิว ถั่วเหลือง ถั่ว
ต่าง ๆ และผลไม้ ที่สําคญัต้องไม่มีส่วนผสมของเคร่ืองเทศ 5 อย่าง ซึ่งได้แก่ หัวหอม กระเทียม ต้นกุยช่าย 
ผักชี ใบยาสูบ และเครื่องเทศที่เผ็ดร้อน 
           อาหารมังสวิรติั คือ อาหารท่ีปราศจากเน้ือสัตว์ หรืออวัยวะใดๆ ของสัตว์ทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นสัตว์
เล็กหรือสัตว์ใหญ่ มขีาหรือไม่มีขาก็ตาม เช่น มด แมลง กุง้ ปู ปลา ไก่ กระต่าย วัว  เป็นต้น และไม่มี
ส่วนผสมเครื่องปรุงรสที่ทํามาจากสัตว์ เช่น กะปิ นํ้าปลา โดยอาหารมังสวิรัติ ประกอบด้วย (1) ข้าวกล้อง 
เพราะในข้าวกล้องจะมีวิตามินต่าง ๆ มากกว่าข้าวขาว (2) ธัญพืชชนิดต่าง ๆ เช่น ถั่ว งา (3) ผักสด ๆ 
เพราะในผักสดมีสารอาหารหลายชนิด โดยเฉพาะธาตุเหล็กน้ันมีมากในผักกระถิน ผักบุ้งแดง ผักบุ้งจีน 
กุยช่าย ผักชีลาว มะเขือพวง และถั่วงอก ซึง่ธาตุเหล็กจะช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง (4) ผลไม้นานาชนิด  

อาหารเเมคโครไบโอติกส์ คือ การรับประทานอาหารท่ีออกผลผลิตตามฤดูกาล เเละปลูกตาม
ธรรมชาติให้มากที่สุด จะทําให้ร่างกายเกิดความสมดุลเพ่ือดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างปรกติ และหลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ผสมสารเคมี เช่น สารกัดบูด สารปรุงเเต่งสี เป็นต้น อาหารเหล่าน้ีผ่านการเเปรรูปมามาก หากรับประทาน
เข้าไปมาก ๆ จะทําให้ร่างกายขาดสมดุล 
 * นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชํานาญการพิเศษ  กลุ่มจัดการความรู้ ฯ ศูนย์อนามัยท่ี 2 สระบุรี 



 อาหารแมคโครไบโอติกส์แบบมาตรฐานประกอบด้วย (1) ธัญพืชไม่ขัดสี ได้แก่ ข้าวกล้อง ลูกเดือย 
50-60% (2) พืชผักตามฤดูกาล ทั้งท่ีผ่านการปรุงและรับประทานสด 20-30%  (3) โปรตีน เช่น ปลา และ
พืชตระกูลถั่ว 5-10% (4) นํ้าแกง ซุป ซึ่งต้มจากผักต่าง ๆ โดยอาจปรุงรสด้วยซีอ๊ิวหรือมิโซะ (เต้าเจี้ยว
หมักของญี่ปุ่น) 5-10% นอกจากน้ันเป็นสาหร่าย พืชจากนํ้าอุดมด้วยแร่ธาตุ และผลไม ้

 ของหวาน ในปริมาณน้อยมาก ใช้นํ้าตาลจากธรรมชาติในรูปแบบของผลไม้สดและแห้ง นํ้าเช่ือมที่
ทําจากธัญพืช เช่น แบะแซ (นํ้าเช่ือมข้นทําจากข้าว) นํ้าตาลจากอ้อย (นํ้าตาลทรายแดง) หรือมะพร้าว 
(นํ้าตาลปึก) หรือลูกตาล (นํ้าตาลโตนด) ในลักษณะไม่แปรรูป 

 เคร่ืองด่ืม นํ้าผักผลไม ้ชาสมุนไพร กาแฟทีท่ําจากข้าวต่าง ๆ ชาเขียว 
อาหารเพ่ือสุขภาพที่กล่าวมา จะเน้นการรับประทานผัก ผลไม้ สด ๆ โปรตีนจากพืช การประกอบ

อาหารที่มีกระบวนการไม่ซับซ้อน ท่านที่อยากมีสุขภาพดีและไม่มีโรคถามหา เลือกรับประทานอาหารเเละ
ด่ืมให้สอดคล้องกับธรรมชาติในชีวิตประจําวัน ซึ่งควรประยุกต์ใช้ให้เข้ากับช่วงอายุ เพศ อาชีพ การงาน 
เเละกิจกรรมทีท่ํา ย่อมประสบกับสุขภาพที่ดีเเละเต็มเป่ียมไปด้วยพลังเเห่งชีวิต  

 
แหล่งอ้างอิง 
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