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บทคัดย่อ 
 บทความนี้น าเสนอแนวคิด อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม หรือ พืชอาหาร เป็นอาหารทางเลือกของ
การดูแลสุขภาพแบบพึ่งตนเอง ประกอบด้วยพืชผักล้วนไม่มีส่วนใด ๆ ของเนื้อสัตว์มาเกี่ยวข้อง ใช้หลักในการ
รับประทานอาหารผักและผลไม้ควบคู่กับความรู้สึกของผู้บริโภคว่าอาหารที่บริโภคท าให้ร่างกายมีความรู้สึกร้อนหรือ
เย็นกว่าปกติเกิน  ท าให้การบริโภคอาหารช่วยส่งเสริมให้ร่างกายมีความรู้สึกสบาย ทั้งนี้หลักการรับประทานครบหมู่
ของอาหารมังสวิรัติ ตั้งอยู่บนพื้นฐานของปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง โดยค านึงถึงการใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 
(พอประมาณ) มีวิธีการรับประทานอาหารตามล าดับการย่อยง่าย (ความรู้) กอปรกับมีวิธีการปรุงที่เรียบง่ายท าให้
อาหารมีความใกล้เคียงกับสภาพธรรมชาติและมีการแปรเปลี่ยนน้อยที่สุด สะดวกเพราะสามารถปรุงได้ด้วยตนเอง 
(มีเหตุมีผล) ทั้งนี้มีการใช้วัตถุปรุงรสพื้นฐานคือเกลือเพียงเล็กน้อยเป็นหลัก (ความรู้) และการแบ่งปันอาหารภายใน
ชุมชนเป็นหลักพ้ืนฐานช่วยเหลือกันและสร้างภูมิคุ้มกันภายในสังคม (ภูมิคุ้มกัน)  ตลอดจนการไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์
เป็นหลักส าคัญในการด ารงชีวิต (คุณธรรม) นอกจากนั้นผู้บริโภคยังท าการตรวจเช็คความรู้สึก ร่างกายสบาย เบากาย 
และมีก าลัง สมดุลของแต่ละคนก่อนและหลังการรับประทานอาหาร 
 
ค าส าคัญ: แพทย์วิถีธรรม  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  อาหารมังสวริัติ   
 

Abstract 
 This article presents the concept of Vegetarian food in the way of Buddhist Dhamma 
medicine or plant based food as an alternative food for self-reliance health care. It consists entirely 
consuming of vegetables without meat. Using the principle of body self-feeling of hot and cold 
related to each kind of vegetables and fruits. This technique of consumption could support the 
feeling of body’s comfortable. A principle of having complete vegetarian diet based on Sufficiency 
Economy Philosophy is by using local ingredients (Moderation), eating food in order of how easy of 
its digestion (Knowledge). and simple self-cooking method which always preserve the nature of the 
ingredients (prudence). Using only little salt for food seasoning is the main principles (Knowledge). 
Sharing food among the community is showing as social immunity principle. Harmlessness to all 
animal life is based on virtue as guidelines in living. In addition, the feeling based on comfort, 
relaxing and strength could be checked by the different of feeling between prior and post meal. 
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บทน า 
 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม เป็นอาหารทางเลือกของการดูแลสุขภาพพ่ึงตนเอง เพื่อเป็นแนวทาง
ในการลดปัญหาของการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมต่อการมีสุขภาพที่ดี โดยเฉพาะจากโรคที่เกิดจากพฤติกรรมที่
สร้างและสะสมความไม่สบายกายและใจจนท าให้เกิดเป็นโรคเรื้อรัง (NCDs) อันเป็นปัญหาทางด้านสุขภาพของคนท้ัง
โลกรวมทั้งในประเทศไทย ทั้งนี้ในปี พ.ศ. 2564 สหประชาชาติประกาศให้เป็น “ปีแห่งผักผลไม้สากล” หรือ 
International Year of Fruits and Vegetables เพื่อยกเรื่องการบริโภคผักและผลไม้ ให้กลายเป็นปัญหาระดับ
โลก โดยองค์การอนามัยโลกรวมถึงหน่วยงานด้านสุขภาพของไทยได้ก าหนดนโยบายในการส่งเสริมการบริโภค 
ผักและผลไม้ที่เพียงพอวันละ 400 กรัมต่อวัน (ส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ สสส., 2563, 99) ส าหรับการ
บริโภคผักเพื่อสุขภาพท่ีดี มีหลายรูปแบบของการบริโภค คือ “การบริโภคผักที่ยังมีเนื้อสัตว์อยู่” “การลดเนื้อเพิ่มผัก 
(กรีนพีช, 2561)” “การบริโภคอาหารพืชผักล้วนไม่มีเนื้อสัตว์เกี่ยวข้อง” หรืออาจกล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ การบริโภค
อาหารแบบ “มังสวิรัติ”  
 ในทัศนะของผู้ประสงค์จะบริโภคอาหารมังสวิรัติจะค านึงถึงร้านอาหารซึ่งจ าหน่ายอาหารแปรรูปหรือ
อาหารส าเร็จรูปมังสวิรัติ ซึ่งมักมีวัตถุดิบที่ท าจากถั่วหรือแป้งที่แปรรูปให้มีสภาพคล้ายเนื้อสัตว์ และมีการปรุงให้มี
รสชาติเหมือนการปรุงอาหารจากเนื้อทั่วไป ที่มีทั้ง รสจัด หวาน มัน และอาจเป็นผักที่จากกระบวนการผลิตปกติ 
ดังนั้นแม้จะหันมาบริโภคอาหารมังสวิรัติโดยมุ่งหวังว่าเป็นการดูแลสุขภาพ อาจยังคงมีความเสี่ยงสูงเช่นเดิม  
 อย่างไรก็ตามรูปแบบการบริโภคอาหารมังสวิรัติที่มีความปลอดภัยต่อสุขภาพ มีรูปแบบองค์ความรู้ของ
การบริโภคอาหารมังสวิรัติที่เน้นความเรียบง่าย สามารถพ่ึงตนเองได้ทั้งการจัดหาวัตถุดิบ การปรุงท่ีง่าย น ามาใช้เป็น
วิถีชีวิตที่มีการบริโภคอาหารมังสวิรัติพืชล้วน ไม่มีเนื้อสัตว์เกี่ยวข้อง สามารถด ารงชีพบนพื้นฐานของปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง ที่ประกอบด้วย 3 คุณลักษณะ มีความพอประมาณ มีความมีเหตุผล และมีความมีภูมิคุ้มกัน  
ใน 2 เงื่อนไข การมีความรู้และการมีคุณธรรมในวิถีชีวิต เรียกการรับประทานอาหารนี้ว่า อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์
วิถีธรรม ในบทความนี้จึงขอน าเสนอประเด็นเรื่อง หลักการแพทย์วิถีธรรม หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และ
อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมบนพ้ืนฐานปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในด้าน ความรู้ในการรับประทานอาหาร
แบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับการย่อยง่าย อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความพอประมาณ อาหารมังสวิรัติ
แบบแพทย์วิถีธรรมในความมีเหตุผล อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีภูมิคุ้มกัน อาหารมังสวิรัติแบบ
แพทย์วิถีธรรมในความมีความรู้ อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีคุณธรรม และบทสรุป 
 

หลักการแพทย์วิถีธรรม  
 หลักการแพทย์วิถีธรรม คือ เทคนิคการดูแลสุขภาพตนเอง 9 ข้อ เพื่อส่งเสริมสุขภาพและฟื้นฟูสุขภาพ
ส าหรับประชาชนทั่วไป มีหลักปฏิบัติโดยเลือกปฏิบัติข้อใดข้อหนึ่ง หรือหลายข้อ หรือทุกข้อตามสภาพร่างกายของ
แต่ละคน หลักปฏิบัติการแพทย์วิถีธรรมเทคนิค 9 ข้อที่จะท าให้ร่างกายสมดุล มีดังน้ี  1) การรับประทานน้ าสมุนไพร
ปรับสมดุล 2) การเอาพิษออกช่วยร่างกายด้วยการขูดระบายพิษร้อนทางผิวหนังด้วยกัวซา 3) การเอาพิษออก 
ทางล าไส้ใหญ่ด้วยการสวนล้างด้วยสมุนไพรที่ถูกสมดุล  4) การระบายพิษร้อนออกด้วยการแช่มือแช่เท้าหรือส่วนที่
ไม่สบายในน้ าสมุนไพรตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย  5) การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ดด้วยสมุนไพรที่
ถูกกัน 6) การออกก าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ ยืดเยียดร่างกาย ลดความแข็งตึง ปวดเมื่อย และลดความเจ็บป่วย
ได้  7) การรับประทานอาหารปรับสมดุล ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย 8) การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญกุศล ท าจิตใจ
ให้ผ่องใส คบมิตรดี สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี และ 9) รู้เพียร รู้พักให้พอดี (ใจเพชร กล้าจน, 2558, 181) ซึ่ง
หลักการดูแลสุขภาพทั้งทั้งการบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การรักษาจิตใจให้สงบมีความรู้สึกเป็นสุข  เป็น
หลักการพื้นฐานในการด ารงชีวิตที่ดีของมนุษย์ 
 ทั้งนี้ในการดูแลสุขภาพที่ส าคัญอันหนึ่งคือการบริโภคอาหารที่สมดุลกับสุขภาพร่างกาย (นิตยาภรณ์  
สุระสาย, 2563) ซึ่งการบริโภคอาหารมังสวิรัติเป็นแนวทางหนึ่งที่สอดคล้องกับการดูแลสุขภาพท่ีดีดังกล่าว 
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หลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 การรับประทานอาหารมังสวิรัติเป็นหนึ่งในทางเลือกส าหรับการดูแลสุขภาพพึ่งตนตามแบบแพทย์วิถี
ธรรม อยู่บนพ้ืนฐานของปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด้วย 3 คุณลักษณะ 2 เงื่อนไข ดังน้ี   
 3 คุณลักษณะคือ   
    1. ความพอประมาณ ในการผลิต การจัดเตรียม การปรุงอาหาร และการรับประทาน ให้พออยู่พอกิน 
ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ประหยัด เรีบบง่าย ไม่ฟุ่มเฟือย  
    2. ความมีเหตุผล พึ่งตนเองได้ ปลูกพืชกินเอง พิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร 
และค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการบริโภคอาหารนั้น ๆ อย่างรอบคอบ  
    3. ความมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี แบ่งปันอาหารกันภายในชุมชน และพร้อมรับต่อผลกระทบและการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านต่าง ๆ ท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้น   
 ส่วนใน 2 เง่ือนไข มีความรู้ในเรื่องของการรับประทานอาหารตามล าดับการย่อยง่ายการใช้วัตถุดิ บที่
ปลอดภัย หาง่าย ใกล้ตัว ปรุงเองได้ง่าย และในเง่ือนไขของการมีคุณธรรมในการท าประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  
มีไม่เบียดเบียนสัตว์เป็นหลักในการด ารงชีวิต ซึ่งเห็นได้ว่าการน าหลักปรัชญามาใช้ในการด ารงชีวิตและการบริโภค
อาหาร ท าให้สามารถพ่ึงตนเองได้   
 ความรู้ในการรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม หรืออาหารพืชจืดสบาย  
 พืชอาหาร คือ การบริโภคพืชเป็นอาหารหลัก โดยลด ละ เลิกเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์เท่าที่  
จะท าได้ ผู้ปฏิบัติด้านอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม ได้ผ่านการอบรมในค่ายสุขภาพพ่ึงตนตามหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง และได้ฝึกปฏิบัติการรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม สามารถน ามาปรับเปลี่ยน
วิธีการรับประทานผักและลดเนื้อสัตว์ได้ (เอมอร แซ่ลิ้ม, 2562)  องค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตร
แห่งสหประชาชาติ ก าหนดเกณฑ์ให้มีการบริโภคผักและผลไม้ ที่เพียงพอวันละอย่างน้อย 400 กรัม ต่อวัน 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส., 2563, 99) เพราะการบริโภคผักและผลไม้ตามค าแนะน า
อาจช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ ลงได้ เช่น น้ าหนักเกิน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอด
เลือด เป็นยุทธศาสตร์ระดับโลกที่มีพันธะสัญญาร่วมกัน เพื่อเป็นการช่วยลดภาระค่ารักษาพยาบาล ซึ่งรวมถึง
ประเทศไทยด้วย ปัจจุบันประชากรไทยก็ยังบริโภคผักและผลไม้ต่ ากว่าข้อเสนอแนะ จากการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทย พบว่าประมาณร้อยละ 74.1 บริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอ (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส), 
2559, 106) และส่วนหนึ่งที่เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการไม่เพียงพอ เพราะความกังวลในผักและผลไม้ในร้านค้าและ
ตลาดที่อาจมีสารพิษตกค้างเกินมาตรฐานความปลอดภัยเป็นปัจจัยส าคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อบริโภคผกัผลไมข้อง
ประชาชน   เราสามารถปลูกหรือหาพืชผักที่ปลอดภัย หรือหากจ าเป็นควรมีการลดการปนเปื้อนของสารเคมีหรือ
สารพิษจากพืชผักที่ซื้อมาจากตลาด (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส. , 2563, 101) โดยมี
ค าแนะน าในการลดสารพิษในพืชผักและผลไม้ของส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ, (2560) ในสังคมเมืองซี่งมี  
3 วิธี คือ 1. ล้างด้วยน้ าไหลผ่าน 2. ล้างด้วยผงฟู หรือเบคกิ้งโซดา 3. ล้างด้วยน้ าส้มสายชู  ทั้งนี้การลดการปนปื้อน
สารพิษหรือสารตกค้างใน พืชผักผลไม้ตามหลักการแพทย์วิถีธรรมมีความสอดคล้องกับหลักการดังกล่าว โดยมีการ
ลดสารพิษตกค้างด้วยน้ าซาวข้าว หรือถ่าน 1-5 ก้อน ขนาดครึ่ง-1 ก ามือ หรือเกลือ 1-3 ช้อนแกง ผสมกับน้ าซาวข้าว
หรือน้ าเปล่า 5-10 ลิตร แช่พืชผักผลไม้หรือธัญพืชประมาณ 10-20 นาทีขึ้นไป เป็นต้น 
 ด้วยหลักคิดของแพทย์วิถีธรรม คือ “การพึ่งตนเอง” ซึ่งสอดคล้องกับหลักคิดของปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงท่ีมุ่งเน้นการพ่ึงตนเองเป็นส าคัญ ซึ่งการพึ่งตนเองในเบื้องต้นนี้หมายถึง ความสามารถในการจัดหาวัตถุดิบ
ที่น ามาใช้ส าหรับปรุงอาหาร ต้องพยายามพึ่งตนเองในการสร้างแหล่งอาหารหรือจัดหามาให้ได้ง่ายที่สุดเท่าที่จะ
สามารถท าได้ ทั้งนี้มีแนวทางการด าเนินการ ดังน้ี 
 1. การใช้ผักพ้ืนบ้าน (หลักการพอประมาณ) เป็นผักมีทั้งเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ หรือมีชาวบ้านปลูก
ขึ้นบริเวณโดยรอบของบ้าน เพื่อความสะดวกในการเก็บมาบริโภคเป็นอาหารหรือเป็นยารักษาโรค ซึ่งในแต่ละ
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ท้องถิ่นอาจมีเรียกที่แตกต่างกัน โดยทั่วไปจะมีความหลากหลายท าให้สามารถมีผลผลิตหมุนเวียนให้บริโภคได้  
ตลอดปี (อังศุมาก้านจักร และสมสงวน ปัสสาโก, 2555) ผักพ้ืนบ้านมีทั้งที่เป็นพืช ยืนต้น ไม้ล้มลุก ไม้เลื้อย หรือผัก
พื้นบ้านที่เกิดตามล าห้วย ท้องนา หรือในป่า การน าผักพ้ืนบ้านมาปรุงเป็นอาหารตามแบบแพทย์วิถีธรรมจะเป็นผัก
ชนิดใดก็ได้ที่มีอยู่ในแต่ละท้องถิ่น ซึ่งหลักการเพิ่มเติมในการพิจารณาเพื่อน ามาปรุงอาหารเพื่อให้เกิดการมีสุขภาพที่
ดีจะต้องท าความรู้จักว่าผักชนิดใดเป็นผักที่รับประทานแล้วท าให้ร่างกายมีความรู้สึกร้อนหรือเย็น เมื่อทราบ
คุณสมบัติดังกล่าว จะท าให้การน าปรุงเป็นอาหารที่เหมาะกับสภาพของร่างกาย ณ ช่วงเวลานั้น ๆ 
 2. การใช้ผักใกล้ตัว (หลักการมีภูมิคุ้มกัน) หมายถึงการจัดหาพืชผักที่มีอยู่ ในท้องถิ่น โดยเฉพาะอยู่
บริเวณรอบ ๆ บ้าน หรือภายในชุมชน ผักตามรั้ว เป็นผักท่ีไม่ต้องผ่านการขนส่งมาจากพื้นที่ห่างไกลที่จะท าให้ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายมากขึ้น อีกทั้งจะท าให้ความสามารถในการพึ่งตนเองในการจัดหาวัตถุดิบส าหรับท าอาหารได้น้อยลง 
หากเกิดภาวะวิกฤติบางประการ เช่น น้ าท่วม โรคระบาด หรือระบบการขนส่งขัดข้อง เป็นต้น ดังนั้นแนวทาง 
การจัดหาวัตถุดิบส าหรับท าอาหารรับประทานตามแบบแพทย์วิถีธรรมจึงมุ่งเน้นผักท่ีอยู่ใกล้ตัว หาได้ง่าย และมีอยู่
ในท้องถิ่น  
 3. ผักปลูกเอง (หลักการมีเหตุผล) หากเป็นเกษตรกรที่มีพื้นที่ส าหรับการท าเกษตรและมีอาชีพหลัก 
ในการท าเกษตร การปลูกผักไว้ส าหรับรับประทานเอง ดูเหมือนจะเป็นวัฒนธรรมที่ได้การปลูกฝังที่สืบทอดมาจาก
บรรพบุรุษของคนไทย และในอีกหลายประเทศ ทั้งนี้เกษตรกรสามารถเลือกปลูกพืชตามวัฒนธรรมการกินของตนเอง 
กล่าวคือ ชอบบริโภคสิ่งใดจะปลูกสิ่งนั้น ดังนั้นวิถีชีวิตของเกษตรกรโดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีอยู่ในชนบทจะมีทางเลือกใน
การจัดหาวัตุดิบส าหรับมาประกอบท าอาหารมังสวิรัติได้ง่าย  อย่างไรก็ตาม แม้แต่วิถีชีวิตของผู้ที่อยู่ในเขตเมืองในยุค
ปัจจุบันพบว่ากระแสการปลูกพืชในกระถางหรือบนหลังคาอาคารที่พักที่มาปลูกเพื่อเป็นทางเลื อกให้ตนเองได้
รับประทานอาหารที่ปลอดภัยได้มากยิ่งขึ้น อย่างเช่นโครงการสวนผักคนเมือง ที่ส่งเสริมให้แต่ละชุมชนมีแปลงผัก 
ปลูกเอง บริโภคเอง ทุกบ้าน เป็นการสร้างหลักประกัน คุณภาพชีวิตที่ดี และยั่งยืน (ไพร พัฒโน, 2557, 2) 
 4. การจัดซ้ืออาหารที่ปลอดภัย (ความรู้และการมีคุณธรรม) มีผู้คนจ านวนไม่น้อยที่มีข้อจ ากัดด้านการ
จัดหาวัตถุดิบที่เป็นพืชผัก ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากภาระหน้าที่การงานท าให้ไม่สะดวกในการปลูกหรือเก็บในพื้นที่ใกล้
บ้าน อาจจะใช้แนวทางในการเลือกซื้อวัตถุดิบหรืออาหารส าเร็จรูปจากแหล่งท่ีน่าเชื่อถือได้ว่าจะได้อาหารที่ปลอดภัย 
มีระบบการผลิตแบบอินทรีย์ การให้ความส าคัญต่อสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยจึงเป็นแนวทางหนึ่งที่มี
ผลต่อการมีสุขภาพที่ดี ควรรู้จักวิธีเลือกบริโภคอาหารสดที่คงสภาพของคุณค่าทางโภชนาการไว้ให้มากที่สุด เพื่อ
สุขภาพอนามัยที่ดีเพราะกระบวนการขนส่งจากผู้ผลิตไปยังตลาดและส่งต่อให้ผู้บริโภคโดยก่อนจะน ามาบริโภคได้ 
ต้องผ่านขั้นตอนการเตรียมและหุงต้มเพื่อปรุงแต่งอาหารให้พร้อมบริโภค อาหารที่พร้อมส าหรับการบริโภคส่วนใหญ่
กว่าจะมาถึงมือเราได้นั้นต้องสูญเสียคุณค่าของสารอาหารมากพอสมควร โดยเฉพาะวิตามินและแร่ธาตุที่มี
ความส าคัญต่อร่างกาย (สุวดี เหมือนอ้น, 2565) 
 นอกจากการผลิตและบริโภคโดยน้อมน าหลักปรัชญชาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้แล้ว การบริโภค
อาหารแบบอาหารมังสวิรัติแบบการแพทย์วิถีธรรม มีหลักในการพิจารณาเพิ่มเติมโดยค านึงถึงสุขภาพของผู้บริโภค
ดังนี ้
 1. อาหารรสจืด คือ การบริโภคอาหารที่มีรสจืด ทั้งนี้การบริโภคอาหารรสจัด เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ขม 
เผ็ดเกินไป อาจเป็นต้นเหตุท าให้เกิดทุกข์ภาวะ  โดยข้อมูลจากองค์การอนามัยโรค (WHO) พบว่า การเสียเสียชีวิต
ของประชากรทั่วโลกเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ในปี พ.ศ. 2555 ถึง 38 ล้านคน คิดเป็น 68% ของการ
เสียชีวิตประชากรทั้งโลกในปีน้ัน และในปี พ.ศ. 2559 เพิ่มเป็น 41 ล้านคน คิดเป็น 71% ของการเสียชีวิตประชากร
ทั้งโลกในปีน้ัน เป็นโรคที่ไม่ได้มีสาเหตุจากการติดเช้ือ แต่มีสาเหตุจากการใช้พฤติกรรมของชีวิต ตลอดจนการบริโภค
อาหารที่มากเกินความต้องการของร่างกาย อาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด หรือมีไขมันสูงเกินไป (ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2563, 92) ทั้งนี้จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชน
ไทย ในปี พ.ศ. 2560 โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่บริโภคอาหารรสจัดถึงร้อยละ 61.6  
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รสจืดร้อยละ 38.4 โดยอาหารรสจัดประกอบด้วยรสเผ็ดหวานและเค็มร้อยละ 26.2 ร้อยละ 14.2 และร้อยละ 13.8 
ตามล าดับ ผลการศึกษาที่ได้เป็นเพียงข้อมูลที่ตอบจากความรู้สึกของผู้ตอบแบบสอบถาม เพราะการส ารวจนี้ไม่ได้มี
การวัดปริมาณสารอาหารที่แท้จริงที่ได้รับ (กรมควบคุมกองโรคไม่ติดต่อ, 2563, 55) 
 2. พืชอาหารที่ท าให้ร่างกายรู้สึกสบาย คือ การเลือกใช้ชนิดของพืชที่รับประทานแล้วท าให้ร่างกาย 
รู้สึกสบาย หาได้ง่ายในท้องถิ่น เมื่อรับประทานแล้วรู้สึก เบาสบาย มีก าลัง รู้สึกอิ่มได้นาน ทั้งนี้การพัฒนาการวัด
ความรู้สึกดังกล่าวสามารถปรับแนวทางที่ใช้ในการประเมินก่อนหลังการบริโภค กับการศึกษาอาการเจ็บปวดที่นิยม
ใช้คือ Numerical rating scale ผู้ป่วยจะเป็นผู้ให้คะแนนความเจ็บปวดที่ตนเองรู้สึก (ตั้งแต่ 0 คะแนน คือไม่มี
อาการปวดเลย จนถึง 10 คะแนน คือมีอาการปวดมากที่สุด) ซึ่งคะแนนนี้จะถูกแบ่งเป็น 3 ระดับ ปวดในระดับน้อย 
(mild pain: 1-3 คะแนน), ปวดในระดับปานกลาง (moderate pain: 4-6 คะแนน), ปวดในระดับรุนแรง (pain:  
7-10 คะแนน) ในผู้ป่วยมะเร็ง (Naiyarat Prasongsook, 2559) และการน า Pain Score มาประเมินความไม่สบาย
จากอาการปวดแผล ก่อนและหลังการให้ยาทุกครั้ง สามารถให้ยาได้ตามแผนการรักษา (กิ่งดาว เพชรวัตร, 2563, 27) 
 3. ล าดับการบริโภคอาหารตามแบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับ 
 องค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งที่ส่งผลต่อการมีสุขภาพที่ดี (อรุณรัตน์ ไกรลาศศิริ , 2561)  ตาม
แนวคิดของหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ การให้ความส าคัญในการเรียงล าดับของการบริโภคอาหารในแต่ละประเภท 
ทั้งนี้ได้อาศัยหลักในการย่อยอาหาร โดยเริ่มจากการับประทานอาหารที่ย่อยง่ายไปสู่ล าดับการย่อยยาก ซึ่งสอดคล้อง
กับการแนะน าการบริโภคอาหารในมาตราฐานสากล ที่เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายโดยเฉพาะกระเพาะอาหารมีการ
เตรียมความพร้อมในการย่อยอาหารและหลั่งน้ าย่อยมารอ ซึ่งประกอบด้วยอาหารที่เป็นน้ าสมุนไพร ผักสด ผักลวก 
อาหารที่ให้โปรตีน อาหารให้คาร์โบไฮเดรต และอาหารไขมัน เป็นต้น โดยล าดับของการบริโภคตามลักษณะจากการ
ย่อยง่ายไปหาย่อยยากข้ึนกับอาหารพืชผักและผลไม้เป็นแหล่งอาหารที่ให้วิตามินและแร่ธาตุ เป็นสารอาหารที่ไม่ให้
พลังงาน แต่เป็นสารอาหารที่มีสารโมเลกุลเล็ก สารอาหารที่ให้โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน เป็นสารอาหารที่ให้
พลังงาน และเป็นสารอาหารที่มีสารโมเลกุลใหญ่ (นักสิทธิ์ ปัญโญใหญ่, 2560, 6) 
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ภาพที่ 1 ชุดล าดับการรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับในมื้อหลัก 1 มื้อต่อวัน 
ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, น. 93 
 
จากภาพที่ 1 การจัดอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับการรับประทานในมื้อหลัก 1 วัน ดังนี้ 

1. ดื่มน้ าสมุนไพร 2. รับประทานผลไม้ 3. รับประทานผักสด 4. รับประทานเป็นผักลวก 5. รับประทานข้าวพร้อม
กับข้าว 6. รับประทานโปรตีนและถั่วหลากหลาย 7. รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงจากธัญพืช 8. รับประทานเกลือ
เพียงเล็กน้อยจะประเมินสัดส่วนของการรับประทานด้วยตนเองว่า รับประทานอาหารชนิดไหน ประมาณเท่าไรแล้ว
รู้สึกสบายหรือไม่สบาย ก็ปรับลด/เพิ่มตามสัดส่วนที่รู้สึกต้องการ และท าให้รับประทานได้ครบหมู่ของอาหาร
มังสวิรัติตามรูปแบบของการจัดดังภาพ อย่างไรก็ตาม “ไม่มีสูตรใดตายตัวส าหรับทุกคน ที่ต้องการสุขภาพที่ดี  
ต้องปรับสมดุลตามสภาพไฟธาตุความร้อนในร่างกาย ณ ปัจจุบันนั้น ๆ โดยยึดสภาพพลังชีวิต คือ สบาย เบากาย 
และมีก าลัง” (ใจเพชร กล้าจน, 2562, 82) ทั้งนี้การบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ เน้นความหลากหลาย และ
ความสมดุลของคุณค่าอาหารที่ให้ความส าคัญกับสัดส่วนของอาหารที่เหมาะสม อาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพนั้นในแต่
ละวันประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50 ไขมันร้อยละ 20 โปรตีนร้อยละ 20 ผักและผลไม้อีกร้อยละ 10 จึงถือ
ได้ว่าเป็นการบริโภคอาหารได้ถูกสัดส่วน  อย่างไรก็ตามไม่มีอาหารชนิดใดที่มีสารอาหารที่ร่างกายต้องการรวมไว้ครบ
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ทุกอย่าง อาหารในมื้อหลักจึงต้องมีความหลากหลายเพื่อได้สารอาหารที่ขาดในอาหารอย่างหนึ่งชดเชยจากอีกอย่าง
หนึ่ง และเมื่อคิดรวมจากอาหารทั้งมื้อแล้วท าให้ได้สารอาหารครบทุกชนิดตามที่ร่างกายต้องการ เป็นการบริโภค
อาหารได้สมดุลได้สัดส่วน เป็นการสร้างนิสัยการรับประทานอาหารที่ดี  และเป็นการบริโภคอาหารครบทั้ง 5 หมู่ 
ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย (นักสิทธ์ิ ปัญโญใหญ่, 2560, 10) 
 ล าดับที่ 1 ดื่มน้ าสมุนไพร (ความรู้คู่กับหลักการมีเหตุผล) เนื่องจากเป็นสมุนไพรที่ผ่านการปั่นหรือการ
ขยี้ เอาเฉพาะส่วนท่ีเป็นน้ ามาใช้ในการดื่ม ส าหรับกากท าการคัดแยกออกไป ดังนั้นจึงเป็นอาหารที่ได้จากผักที่มีการ
ย่อยและร่างกายดูดซึมไปใช้ได้เร็วที่สุด พืชผักสมุนไพรที่น ามาใช้ท าน้ าสมุนไพร เป็นพืชผักในท้องถิ่น ผักพื้นบ้าน  
มาประยุกต์ใช้ ท าให้สามารถเข้าถึงน้ าสมุนไพรได้ง่ายทุกพื้นที่ มีความปลอดภัย สะอาด หมุนเวียนตามฤดูกาล เป็น
การผสมผสานคุณค่าทางอาหารพืชผัก ท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ (วิภา มะลา, 2565)  
 ล าดับที่ 2 รับประทานผลไม้ (ความรู้คู่กับความพอประมาณ) ผลไม้จัดเป็นอาหารที่มาจากพืชที่มีการ
ย่อยง่าย กว่ากลุ่มอาหารประเภคอื่น เช่น ผัก หรือพืชที่ให้โปรตีน โดยมีวิธีเลือกบริโภคชนิดของผลไม้ตามความ
เหมาะสมกับสภาพของร่างกาย ณ เวลานั้น ๆ เช่น ช่วงนั้นมีอาการรู้สึกร้อน หรือมีข้อบ่งช้ีว่าร่างกายมีความรู้สึกร้อน 
ให้เลือกบริโภคผลไม้ที่ให้ความรู้สึกตรงข้าม คือผลไม้ที่ให้ความรู้สีกเย็น ในท านองเดียวกันหากมีอาการที่  
บ่งบอกว่าร่างกายมีความรู้สึกเย็นเกิน เช่น มือเย็น เท้าเย็น หรือท้องอืด อาหารไม่ย่อย หรือสภาพอากาศ ณ เวลา
นั้น ๆ อากาศหนาวเย็น ผลไม้ที่เหมาะสมจึงเป็นผลไม้ที่ให้ความรู้สึกร้อน ซึ่งตัวอย่างของผลไม้ทั้งสองกลุ่มดังแสดงใน
ตารางที่ 1   
ตารางที่ 1  ผลไม้ 

ผลไม้ที่ให้ความรู้สึกร้อน ผลไม้ให้ความรู้สึกเย็น 
ทุเรียน ขนุนสุก มะม่วงสุก ลูกยอ ลิ้นจี่ เงาะ ล าไย มะปราง 
มะตูม กล้วยไข่ กล้วยหอม ส้มเขียวหวาน สละ องุ่น ฝรั่ง 
น้อยหน่า มะละกอสุก (ร้อนเล็กน้อย) มะขามหวานสุก (ร้อน
เล็กน้อย)  

กล้วยน้ าว้า แก้วมังกร กระท้อน สับปะรด ส้มโอ ชมพู่ มังคุด 
แตงโม แตงไทย แคนตาลูป มะม่วงดิบ มะขามดิบ มะละกอดิบ 
มะละกอห่าม พุทรา เป็นต้น 

ผลไม้ทุกชนิดที่ผ่านความร้อน เช่น การอบ นึ่ง ปิ้ง ย่าง ต้ม หรือตากแห้ง เป็นต้น จะเป็นผลไม้ที่ให้ความรู้สึกร้อน 
ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, 32 
 

 ทั้งนี้ผลไม้เป็นอาหารที่ให้เส้นใยสูง เป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญมีวิตามินและแร่ธาตุที่ส าคัญ มีการจ าแนก
ผลไม้ตามโซนสี เพื่อแสดงให้เห็นความแตกต่างของพลังงาน ควรบริโภคผลไม้ที่อยู่ในโซนสีเขียวให้มาก เพราะให้
พลังงานต่ า โซนสีเหลืองบริโภคพอประมาณ โซนสีแดงบริโภคน้อยที่สุด เพราะให้พลังงานมากกว่าโซนอื่น ๆ 
หลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ที่รสหวานจัด และไม่ผ่านขบวนการแปรรูป (ส านักโภชนาการ 2555, น. 6) 
 ล าดับที่ 3 รับประทานผักสด (ความรู้คู่กับความพอประมาณ) รูปแบบของการเลือกบริโภคให้เหมาะกับ
สภาพของร่างกาย จะใช้แนวทางเดียวกันกับการบริโภคผลไม้ คือถ้าร่างกายรู้สึกร้อนเกินให้เลือกบริโภคผักที่ท าให้
ร่างกายรู้สึกเย็น โดยรูปแบบการบริโภคอาจบริโภคร่วมกับส้มต า น้ าพริก ท าเป็นย าผักต่าง ๆ ท าเป็นสลัดผัก หรือท า
เมี่ยงบริโภคกับผักสด เป็นต้น ตัวอย่างของผักท่ีให้ความรู้สึกร้อนหรือความรู้สึกเย็น ดังแสดงในตารางที่ 2  
 

ตารางที่ 2  ผักสด  
ผักที่ให้ความรู้สึกร้อน ผักที่ให้ความรู้สึกเย็น 

ผักรสเผ็ด กลิ่นฉุน เครื่องเทศทุกชนิด เช่น พริก ขิง ตะไคร้ ข่า (ข่าแก่
ร้อนมาก) เป็นต้น และพืชที่ไม่มีรสเผ็ดแต่ให้ความรู้สึกร้อน ได้แก ่
ฟักทองแก ่ชะอม คะน้า กะหล่ าปลี แครอท บีทรูท ถัว่ฝักยาว ถั่วพู 
สะตอ เป็นต้น 

อ่อมแซบ (เบญจรงค์) ผักบุ้ง แตงกวา กวางตุ้ง ผักกาดขาว ผักกาดหอม 
(สลัด) ถั่วงอก สายบวั กะหล่ าดอก ผักบุ้ง ต าลึง แค บวบ มะเขอืเทศ 
มะเขือเปราะ ฟักแฟง ฟักทองอ่อน เป็นต้น 

การรับประทานผกัสดที่ให้ความรู้สึกร้อน/ผักสดที่ให้ความรู้สึกเย็นตามสภาพรา่งกายแต่ละคน เน้นการบริโภคผักพื้นบ้าน 
ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, 33 
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 ทั้งนีผ้ักเป็นอาหารที่ให้เส้นใยสูง เป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญมีวิตามินและแร่ธาตุที่ส าคัญ มีสารพฤกษเคมี 
(phytochemical) ที่ช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ มีการจ าแนกผักตามโซนสี เพื่อแสดงให้เห็น
ความแตกต่างของพลังงาน ควรบริโภคผักที่อยู่ในโซนสีเขียวให้มาก เพราะให้พลังงานต่ า โซนสีเหลืองบริโภค
พอประมาณ โซนสีแดงบริโภคน้อยที่สุด เพราะให้พลังงานมากกว่าโซนอ่ืน ๆ (ส านักโภชนาการ 2555, 6) 
 ล าดับที่ 4 รับประทานเป็นผักลวก (ความรู้คูก่ับหลักความพอประมาณและความมีเหตุผล) การลวกผัก
แบบใช้ไฟกลาง ลวกพอประมาณสุก สีผักจะเขียวใส ผักจะหวานกรอบ รสชาติดี มีวิธีลวกผัก ต้มน้ าใช้ไฟกลาง  
พอน้ าเดือด ผักที่ต้องใช้เวลาต้มให้สุก หั่นขนาดพอประมาณค่อยลวกผักที่สุกช้าตามล าดับ  ทั้งนี้น้ าลวกผักที่ได้
สามารถน ามาเป็นน้ าชา หรือน้ าซุปได้เพราะมีคุณค่าทางอาหารอยู่เช่นกัน  
  การต้มผักหรือผัดผักเพียงแค่ให้ผักกรอบ ไม่เปื่อยหรือเละ เพราะการปรุงอาหารด้วยความร้อน
พอประมาณช่วยท าลายเช้ือโรคทีอ่าจติดมากับพืชผักได้ นอกจากน้ันการปรุงอาหารที่ใช้ความร้อนสูงหรือนานเกินไป 
ท าให้พืชอาหารมีการสูญเสียวิตามินมากขึ้น นอกจากน้ันถ้าจ าเป็นต้องแบ่งอาหารให้เป็นช้ินเล็กลง การตัดให้เป็นช้ิน
หรือก้อนใหญ่อาจช่วยลดเนื้อที่ผิวหรือเปลือกนอกที่สัมผัสออกซิเจนและท าให้สูญเสียคุณค่าทางโภชนาการน้อยลง  
(สวุดี เหมือนอ้น, 2565) 
 ล าดับที่ 5 รับประทานข้าวพร้อมอาหาร (ความรู้คู่กับความพอประมาณและความมีคุณธรรม) 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 มีพระราชด ารัสว่า “ข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง เราบริโภคทุกวัน เพราะว่า
มีประโยชน์ ร่างกายแข็งแรง ข้าวขาวนี้เอาของดีออกไป ข้าวกล้องนี้ดี คนบอกว่าบริโภคข้าวกล้องต้องเป็นคนจน เรา
ก็เป็นคนจน” ข้าวเป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต มีความย่อยยากกว่าอาหารประเภทผักและผลไม้ ใช้หลักของ
การเลือกบริโภคตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่นเดียวกับผักและผลไม้ โดยมีตัวอย่างของชนิดของข้าวที่ให้
ธาตุอาหารที่ให้ความรู้สึกร้อนหรือเย็น ดังแสดงในตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 คาร์โบไฮเดรต 

คาร์โบไฮเดรตที่ให้ความรู้สึกร้อน คาร์โบไฮเดรตที่ให้ความรู้สึกเย็น 
ข้าวเหนยีว ข้าวสีแดง ข้าวสีด า เผือก มนั กลอย อาหารหวาน
จัด  ขนมปัง ขนมกรุบกรอบ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป ขนมจีน เป็นต้น 

ข้าวจา้วขาว ข้าวจา้วกลอ้ง (ข้าวสีเหลือง) ข้าวจา้วซ้อมมือ วุ้น
เส้น เส้นขาว (ใส่เคมีเป็นพิษ) 

ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, 34-35 
 

 การบริโภคอาหารที่ถูกสัดส่วน และเป็นการบริโภคอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ ในแต่ละวันการบริโภค
อาหารประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50 ไขมันร้อยละ 20 โปรตีนร้อยละ 20 ผักและผลไม้อีกร้อยละ 10 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เป็นอาหารหลักท่ีให้พลังงาน โดยเฉพาะข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้องมีสารอาหาร คือ
วิตามินและแร่ธาตุรวมทั้งเส้นใยในปริมาณมาก ช่วยในการขับถ่ายป้องกันท้องผูกควบคุมระดับน้ าตาลและระดับ
ไขมันในโลหิต ควรรับประทานข้าวสลับกับอาหารประเภทแป้ง เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปังโฮลวีทเผือก และมัน 
ส่วนไขมันเป็นอาหารที่ให้พลังงาน ช่วยละลายวิตามินต่าง ๆ ท าให้ร่างกายดูดซึมวิตามินได้ง่าย (นักสิทธ์ิ ปัญโญใหญ่, 
2560, 9) 

ล าดับที่ 6 รับประทานโปรตีนและถั่วหลากหลายชนิด (ความรู้คู่กับความพอประมาณ)  อาหารมังสวิรตัิ
หรืออาหารทีไ่ด้มาจากพืช กลุ่มที่ธาตุอาหารที่เป็นโปรตีนจะมาจากกลุ่มของพืชตระกลูถั่วต่าง ๆ ซึ่งถ่ัวแต่ละชนิดจะ
ใหค้วามรู้สึกร้อนหรือให้ความรูส้ึกเย็นแตกต่างกัน ตามปรากฏในตารางที่ 4 

 

ตารางที่ 4  โปรตีน ถ่ัว หรือธัญพชื 
โปรตีน ถั่ว หรือธัญพืชทีใ่ห้ความรู้สึกรอ้น โปรตีน ถั่ว หรือธัญพืชทีใ่ห้ความรู้สึกเย็น 

ถั่วลิสง ถั่วแดง ถั่วด า ถั่วทกุชนิดที่เอามาทอด รวมถึงโปรตีนพืช
ที่เอามาหมักดอง เป็นต้น 

ถั่วขาว ถัว่เขียว ถัว่เหลือง ถัว่ลันเตา ถัว่โชเล่ขาว ลกูเดือย เป็น
ต้น 

ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, 35 
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 กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข จัดท าโภชนบัญญัติ 9 ประการ ขึ้นเพื่อเป็นข้อบัญญัติแนะน า
ประชาชนให้มีความรู้และความเข้าใจในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี คือ บริโภคถั่วเมล็ดแห้งเป็นโปรตีนจากพืช
แทนจากเนื้อสัตว์ได้ และมีราคาถูกกว่า บุคคลทั่วไปควรรับโปรตีน 1 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตามข้อแนะน า
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย การรับประทานโปรตีนมากเกินไปตับและไตจะต้องท างานหนักเพ่ือขับ
เอาโปรตีนส่วนเกินออกจากร่างกาย เสี่ยงภาวะเลือดเป็นกรด อีกทั้งโปรตีนจะแปรเปลี่ยนเป็นไขมันและกักเก็บไว้
เป็นพลังงานส ารองท าให้น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น (ลินดา ดาอ่ า, 2564) 
 ล าดับที่ 7 รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงจากธัญพืช (ความรู้คู่กับความพอประมาณ) ปริมาณตาม
สภาพความต้องการของร่างกาย เช่น น้ ามันพืช น้ ามันร าข้าว จมูกข้าว งา กะทิ เนื้อมะพร้าว เมล็ดทานตะวัน เมล็ด
ฟักทอง เมล็ดอัลมอนล์ เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ ลูกก่อ เมล็ดกระบก เป็นต้น การบริโภคไขมัน 6 ช้อนชาต่อวัน เป็น
การสร้างสุขภาพที่ดี (ศูนย์เรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุงต้นแบบ, ส านักงานสร้างเสริม วิถีชีวิตสุขภาวะ, ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2559) 
 ล าดับที่ 8 รับประทานเกลือเพียงเล็กน้อย (ความรู้ ความพอประมาณ และความมีเหตุผล) 
 ข้อแนะน าจากองค์การอนามัยโลก ปริมาณการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ที่ควรบริโภคเพียงพอต่อวัน
ก าหนดไว้ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน ถ้าร่างกายได้รับมากหรือน้อยเกินไปก็ส่งผลเสียต่อร่างกายทั้งสิ้น แต่ส่วน
ใหญ่ที่ได้รับจะมากเกิน เกลือจะเป็นแร่ธาตุที่ร่างกายไม่สามารถสร้างได้แต่ร่างกายก็ไม่สามารถเก็บสะสมไว้ได้ 
ร่างกายก็จะขับออกท้ังหมดไปทางไต จึงท าให้ไตท างานหนัก และในขณะที่มีอยู่ในร่างกายมากเกินไปก็จะท าให้เกิด
ระดับความดันโลหิตสูงขึ้นส่งผลกระทบเป็นลูกโซ่ต่ออวัยวะอื่น ๆ (ส านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค, 2559, 3) 
 จะเห็นได้ว่า แนวทางในการรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับ การย่อยง่าย ใช้
วัตถุดิบในท้องที่ ใกล้ตัว หาง่าย เรียบง่าย ปรุงเองได้ ปรุงรสด้วยเกลือเพียงเล็กน้อย ไม่มีเนื้อสัตว์เ กี่ยวข้อง 
เทียบเคียงได้กับการบริโภคอาหารสากลทั่วไปและสอดคล้องกับการส่งเสริมให้บริโภคอาหารเพื่อส่งเสริมสุขภาพเช่น 
บริโภคผักไม่น้อยกว่า 400 กรัมต่อวัน สามารถรับประทานตามสูตร 2:1:1 คือ การรับประทานผักให้ได้ครึ่งหนึ่งของ
อาหารที่จะรับประทาน มีผลไม้ไม่หวานเล็กน้อย ที่เหลืออย่างละ 1 ส่วน เป็นข้าวและโปรตีน รวมทั้งวัตถุดิบในการ
ปรุงอาหารที่ลดการใช้สารปรุงแต่งให้อาหารมีรสจัดตามค าแนะน าทางการแพทย์ เช่น สารปรุงอาหาร 6:6:1 คือ  
การบริโภคน้ าตาลไม่ควรเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน การบริโภคไขมันไม่ควรเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน การบริโภคเกลือไม่ควร
เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน เป็นการสร้างสุขภาพที่ดี (ศูนย์เรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุงต้นแบบ, ส านักงานสร้างเสริมวิถีชีวิต
สุขภาวะ, ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2559) 
 การน้อมน าหลักปรัชญชาของเศรษฐกิจพอเพียงปรับใช้กับอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีท า สามารถ
สรุปได้ตามหลักดังน้ี 
  อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความพอประมาณ  
  กรณีที่ร่างกายมีความรู้สึกร้อนเกินและมีความรู้สึกเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน ก็ใช้อาหารที่ท าให้
ร่างกายรู้สึกร้อนและรู้สึกเย็นผสมกันเท่าที่รู้สึกสุขสบาย กรณีที่ร่างกายมีความรู้สึกเย็นเกิน ลดหรืองดสิ่งที่ท าให้
ร่างกายรู้สึกเย็น แล้วเพิ่มสิ่งท่ีท าให้ร่างกายรู้สึกร้อน ในสัดส่วนปริมาณที่เมื่อรับประทานแล้วรู้สึกว่าสุขสบายเบากาย
และมีก าลังที่สุด ตามแต่สภาพร่างกายของคน ๆ นั้น ณ เวลานั้น ๆ ควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน (ภูเพียร
ธรรม กล้าจน, 2561) รับประทานในปริมาณที่พอดีอิ่มสบายเบากายมีก าลังเต็มที่สุด  คือฝึกรับประทานอาหาร
สุขภาพให้รู้สึกว่ามีรสดีอร่อย การรับประทานอาหารตามกลุ่มอาการให้เหมาะกับฤดูกาล สภาพอากาศ สภาพ
ร่างกาย ด้วยการปรุงอาหารใช้สมุนไพรจีนร่วมด้วยในการประกอบอาหาร ในการปรับสมดุลร่างกายไม่ให้มีความรู้สกึ
ร้อนเกินหรือไม่ให้มีความรู้สึกเย็นเกิน เป็นแนวทางดูแลสุขภาพตามศาสตร์แพทย์แผนจีน (ปุณยภัสร์ ศิริธีราฐิติกุล 
และณรงค์ ใจเที่ยง, 2564) ส่วนการแพทย์แผนไทย ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแลสุขภาพทั้งในยามภาวะปกติ  
และเมื่อมีปัญหาสุขภาพ การปรุงอาหารด้วยพืชผักสมุนไพร สอดคล้องกับวิถีชีวิตที่เรียบง่ายของคนไทย ที่รู้จักหาสิ่ง
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ต่าง ๆ ในท้องถิ่นมาดัดแปลงเป็นอาหาร โดยใช้ทฤษฎีความสมดุลของธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย (ณัฐรดา บุรุษเลี่ยม, 
2563) 
 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีเหตุผล    
 การเรียนรู้ประเภทลักษณะของอาหาร ผัก ผลไม้ โปรตีน และไขมัน ว่าอาหารที่ให้ความรู้สึกร้อน หรือ
อาหารที่ให้ความรู้สึกเย็น เพื่อน ามาปรับสมดุลให้เข้ากับอาการรู้สึกร้อน อาการรู้สึกเย็นของร่างกายเรา โดยมีตัวช้ีวัด
ว่าอาหารนั้นถูกกับร่างกายเรา ณ เวลานั้น จะท าให้ เบาท้อง สบาย เบากาย มีก าลัง อิ่มนาน มีวิธีการสังเกตได้  
6 ลักษณะ ดังแสดงในตารางที่ 5    
 

ตารางที่ 5  วิธีการสังเกตลักษณะอาหารที่ให้ความรู้สึกร้อน และอาหารที่ให้ความรู้สึกเย็น 
สังเกตลักษณะอาหาร อาหารที่ให้ความรู้สึกร้อน อาหารที่ให้ความรู้สึกเย็น 

1. บริโภคอาหารเข้าไปมากและดื่มน้ า
ตาม 
2. บริโภคอาหารเข้าไปมากมีอาการ 
 
3. การสังเกตจากสีของน้ าปัสสาวะ 
4. ล าดับการสังเกตสีของผัก   
5. ล าดับการสังเกตรสชาติของผัก  
6. การสังเกตความแน่นของผัก 

1. อาการสดชื่น/รสชาติของน้ ารู้สึกหวาน 
2. ทนต่อสภาพอากาศร้อนไม่ได้  
ทนต่อสภาพอากาศเย็นได้ 
3. ปัสสาวะสีเข้ม มีปริมาณน้อย 
4.สีคล้ า ด า ม่วง แดง เหลือง เขียว ขาว 
ใส* 
5. รสจัด กลิ่นฉุน จืด* 
6. แน่น หลวม บาง* 

1. รสชาติของน้ ารู้สึกจืด  
2. ทนต่อสภาพอากาศเย็นไม่ได้  
ทนต่อสภาพอากาศร้อนได ้
3. ปัสสาวะใส มีปริมาณมาก 
4. สีใส ขาว เขียว เหลือง แดง ม่วง ด า* 
5. รสจืด กลิ่นฉุน รสจัด* 
6. บาง หลวม แน่น* 

*ล าดับจากมากไปหาน้อย 
ที่มา : ใจเพชร กล้าจน และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม, 2562, 30-31 
 

 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีภูมิคุ้มกัน 
 ความมีภูมิคุ้มกัน การรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม เป็นอาหารสุขภาพที่เรียบง่ายใช้
วัตถุดิบในท้องถิ่น หาง่าย ใกล้ตัว ท าให้เกิดภูมิคุ้มกัน สามารถหาพืชผักไร้สารพิษหมุนเวียนได้ตลอดฤดูกาล 
พึ่งตนเองได้ ลดค่าใช้จ่ายในวิถีชีวิตที่เรียบง่าย ลดความอดอยากและขาดแคลนอาหารได้ พร้อมต่อการปรับเปลี่ยน
ได้ทุกสถานการณ์ ปลอดภัยจากโรค NCDs ผู้บริโภคประเมินความรู้สึกของตนเอง ความรู้สึกสบายกาย ความรู้สึก
เบากาย และความรู้สึกร่างกายมีก าลัง   
 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีความรู้ 
 ความมีความรู้ ในหลักการรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม 8 ล าดับ การย่อยง่าย  
ใช้วัตถุดิบในท้องที่ ใกล้ตัว หาง่าย เรียบง่าย ปรุงเองได้  ปรุงรสด้วยเกลือเพียงเล็กน้อย  ไม่มีเนื้อสัตว์เกี่ยวข้อง  
มาจัดเป็นรูปแบบของการรับประทานตามล าดับที่สอดคล้องกับแบบสากลหรือรูปแบบอาหารบุฟเฟต์ กับการบริโภค
ผัก 400 กรัมต่อวัน สามารถรับประทานตามสูตร 2:1:1 และสูตร 6:6:1 เป็นการสร้างสุขภาพท่ีดี 
 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมในความมีคุณธรรม 
 ความมีคุณธรรมเป็นทางเลือกส าหรับการรับประทานอาหารผักแบบเรียบง่าย หรือมีช่ือที่เรียกอาหารนี้
ว่า “พืชอาหารจืดสบาย” เป็นอาหารสร้างคุณธรรม ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น สัตว์อื่น ท าให้เกิดมุมมองของชีวิต
ที่จะท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและเป็นแบบอย่างให้กับผู้อื่น โดยอาศัยหมู่กลุ่ม ชุมชน สังคมเดียวกันในการ
สร้างความมั่นคงและยั่งยืนทางด้านอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรม สามารถเข้าถึงอาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถี
ธรรมได้ทุกคน เป็นอาหารแห่งการพึ่งตนในการรับประทานอาหารเพื่อดูแลตนเองและคนในครอบครัวบนพื้นฐาน
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
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บทสรุป 
 อาหารมังสวิรัติแบบแพทย์วิถีธรรมบนพื้นฐานปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง การปรับใช้ความรู้สึกของ
ร่างกายและการพิจารณาลักษณะของพืชผักท่ีสอดคล้องกับความรู้สึกของร่างกายว่าการบริโภคแล้วร่างกายรู้สึกร้อน
หรือเย็น การใช้พืชผักสมุนไพรในท้องถิ่น หาง่ายใกล้ตัว พืชผักพื้นบ้าน ผักป่า ผักปลูกดูแลรักษาง่าย ปลอดภัยจาก
สารเคมีปนเปื้อน มีการปรุงอาหารเพียงเล็กน้อยด้วยเกลือ ใช้ไฟในการปรุงอาหารในระดับกลาง และมีเทคนิค  
การบริโภคหลากหลายรูปแบบตามสภาพร่างกายของแต่ละคน  ผู้บริโภคประเมินความรู้สึกของตนเอง ความรู้สึก
สบายกาย ความรู้สึกเบากาย และความรู้สึกร่างกายมีก าลัง  เป็นทางเลือกส าหรับการรับประทานอาหารผักแบบ
เรียบง่าย หรือมีช่ือที่เรียกอาหารนี้ว่าพืชอาหาร จืดสบาย เป็นการพึ่งตนในการรับประทานอาหารเพื่อดูแลตนเอง
และคนในครอบครัวบนพ้ืนฐานของปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
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