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 “ครัวไทย ไกลโรค” เปนสื่อที่ผลิตขึ้นในโครงการ “สงฆตนแบบ 
โภชนาดี ชีวีย่ังยืน และฆราวาสเกื้อกูล หนุนโภชนาดี” สนับสนุนโดย
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งมีความ  
หวงใยในสุขภาวะของพระสงฆ ไดเล็งเห็นปญหาการเจ็บปวยเกี่ยวกับ
โรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง   
ที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้นในหมูพระสงฆ 
 
 โครงการจึงดำเนินการจัดทำ สื่อเปน 3 สวน ไดแก สื่อ “สงฆไทย 
ไกลโรค” ๕ อุปกรณ เพื่อพระสงฆ สื่อ “บาตรไทย  
ไกลโรค” เพื่อฆราวาส สามารถจัดโภชนา ปานะ  
ใหพระสงฆไดอยางเหมาะสมฆราวาสเปนหัวใจ 
สำคัญ ในการสรางสุขภาพแดพระสงฆ แตเนื่องจาก 
ฆราวาสเองก็พึ่งพาอาหารจากรานคากันเปนจำนวนมาก  
โครงการจึงผลิต คูมือ “ครัวไทย ไกลโรค” เพื่อให 
ผูคาอาหารใสบาตรไดเปนอีกแรงสำคัญชวยกันจัดสรร  
อาหารอันเหมาะสมและชวยทำใหสงฆไทย หางไกลโรค  
อีกทั้งฆราวาสและแมครัวตามวัดตางๆ ก็สามารถ 
ใชประโยชนในขอแนะนำตางๆ นี้ไดเชนกัน 
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พระสงฆอาพาธ ญาติโยมไมรู
 ผลสำรวจสุขภาพพระสงฆลาสุดในป ๒๕๕๐ พบวา พระภิกษุ
อาพาธอยูประมาณรอยละ ๓๐ และเสี่ยงที่จะอาพาธอีกรอยละ ๒๕ 
สถิติการอาพาธของพระสงฆจากโรงพยาบาลสงฆในป ๒๕๕๐ พบวา 
พระสงฆที่มารับการตรวจรักษาในโรงพยาบาล อาพาธดวยโรคเบา
หวาน รอยละ ๑๘ โรคความดันโลหิตสูง รอยละ ๑๗ ไขมันในเลือดสูง 
รอยละ ๑๔  
 เราอาจเห็นทานดูสุขสบาย แตภายใน โรครายรุมเรา น้ำตาล 
หรือ ไขมัน ในเลือดสูงเกินปกติ 
 

วันเวลาที่ผานไป เปนเดือน เปนป
 อวัยวะภายในรางกาย หลอดเลือดที่หัวใจเริ่มแข็ง ปลายมือ      
ปลายเทาที่เริ่มชา เสนเลือดที่ไปสูไตเริ่มติดขัด เสนเลือดที่ดวงตาเริ่ม
โปงจวนแตก 

เบาหวานลงเทา ที่สุด ก็อาจตอง ตัดเทา
เบาหวานลงไต ที่สุด ก็ ไตวาย
เบาหวานขึ้นตา ที่สุด ก็ ตาบอด

เบาหวานเขาหัวใจ ที่สุด ก็ หัวใจวาย
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โยม สะดวก แต พระ อาจ ไม สบาย
 

อาตมา เลือกไมได
 เปนที่ทราบโดยท่ัวไปวา พระสงฆรับบิณฑบาตโภชนาหารจาก
ญาติโยม ตามแตจะมีจิตศรัทธา มิไดเปนการเรียกรอง วาประสงคจะ
ฉันสิ่งนั้นสิ่งนี้ ซึ่งญาติโยมนำอาหารมาถวายนั้นก็สุดแตสามารถหามา
ได โดยคัดสรรสิ่งดีและเหมาะควร 
 

โยม สะดวก แต พระ อาจ ไม สบาย
 โครงการ “สงฆตนแบบ โภชนาดี ชีวีย่ังยืน” และ “ฆราวาส
เกื้อกูล หนุนโภชนาดี” มีการสำรวจเรื่องอาหารที่ถวายสงฆในเมือง  
ก็พบวา สวนใหญญาติโยมมีเวลานอยจะอาศัยอาหารที่จำหนาย      
ใสบาตรเปนชุด ในชุดก็มีขาวสวย กับขาว ขนม และน้ำ ที่ถวายกันบอย
เปนแกงกะทิ ขนมหวาน หรือ กิจนิมนต บางทีก็เปนอาหารโตะจีนซึ่งมี
ไขมันมาก บางทีอาหารที่ถวายก็รสจัด หวาน มัน เค็ม และเผ็ด ซึ่งทำ
ใหตองฉันขาวสวยเพิ่มปริมาณมาก 
 

อาหารดี ไมคอยมี ถวาย
 แตเมื่อมองหาอาหารเสริมสรางเนื้อกายใหแข็งแรง ไดแก โปรตีน 
เชน เนื้อหมู ไก ปลา ไข เตาหู ก็มีปริมาณคอนขางนอย และอาหารที่ให
วิตามิน แรธาตุ เชน ผัก ผลไม นมวัว ก็มีนอยเชนกัน 
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 โครงการสงฆตนแบบฯ นำเสนอวิธีหลักการ 7 วิธีงายๆ สำหรับ  
ผูปรุงอาหารเพื่อสงฆใหอาหารปลอดภัยและมีโภชนาดี สุขภาพดี     
หลีกหนีจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถใชไดทั้งการประกอบอาหารเพื่อ
จำหนายหรือใชประกอบอาหารทานเองในครอบครัว หลักสูตร
สำเร็จ    7 วิธีหนีโรคภัย มี “3ย 2ล 2ป” จำงายๆ 

สูตรสำเร็จ 7 วิธีหนีโรคภัย     

3ย 2ล 2ป
  อาหารตางๆ ยกวางเหนือพื้น 
  ดิบสุกอยาฝน แยกภาชนะใส 
  เนื้อ ผัด หรือ แกง แชเย็นเร็วไว 
  ผักผลไมลางให ไรเชื้อ เคมี 
  ปรุงเสร็จ แลวปด ภาชนะดีกวา 
  ขาวกลอง ผัก ปลา ปรุงมาเพื่อสงฆ 
  กะทิลดได ใสนมวัวลง 
  พลาสติกหมดพิษสง ลดรอนกอนเท 

รายละเอียด โปรดติดตาม ในเลม 
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  อาหารทุกชนิด ไมควรวางกับพื้นเพราะจะมีสิ่งสกปรกตางๆ  
  เชน ฝุน หนู หรือ แมลงสาป ทำใหเปรอะเปอนได 
 

  ควรวางอาหาร สูงจากพื้นอยางนอย 2 ไมบรรทัด หรือ  
  60 เซนติเมตร ไมวาจะเปนอาหารสด อาหารแหงหรืออาหาร 
  ที่ปรุงเสร็จแลว 
  

  ไมควรนั่งทำกับขาวบนพื้น แตใหทำกับขาวบนโตะ นอกจาก 
  จะทำใหอาหารสะอาดแลว ยังชวยใหไมปวดหลัง 
 

  สำหรับอาหารกระปองและเครื่องปรุงสามารถวางสูงจากพื้น  
  ไมต่ำกวา 1 ไมบรรทัด หรือ 30 เซนติเมตร 
 

60 ซม. 
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 อาหารดิบและอาหารสุกควรแยกจากกัน เพื่อไมใหเชื้อโรคที่
อยูในอาหารดิบปนมาใสอาหารที่สุก สะอาด พรอมรับประทานแลว  
 

 การแยกควรแยกทั้ง ภาชนะ จาน ชาม ชอน หมอ มีด เขียง  
 

 โดยเฉพาะอยางยิ่ง เขียง ควรแยกเขียงสำหรับอาหารดิบ 
อาหารสุก และผักผลไมออกจากกัน ถาแยกไมได ตองลางใหสะอาด
กอนใชเขียงที่หั่นของดิบมาหั่นของสุก  
 
 

ผลไมออกจากกน ถาแยกไมได ตอ
งดิบมาหั่นของสุก 
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 อาหารดิบที่ปอก หั่น สับแลว  
และอาหารสุกที่เหลือ ควรเก็บไว 
ในตูเย็น  
 

 เนื้อสัตวควรเก็บไวในชองแชเย็น 
ใตชองแชแข็ง   
 

 อาหารปรุงสุก เก็บไวที่ 
ชองแชเย็นทั่วไป อุณหภูมิไมเกิน  
4 องศาเซลเซียส 
 

 ผักผลไม เก็บไวที่  
ชองแชเย็นชั้นลาง อุณหภูมิ 
ไมเกิน 7-12 องศาเซลเซียส 
 

 เก็บอาหารเปนสัดสวน  
แยกใสกลองหรือถวยเก็บ 
ใหของดิบ ของสุกไมปนกัน 

 
อาหารที่ตั้งวางรอขาย  
ควรอุนทุก 2 ชั่วโมง 

 

น 
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 การลางผักผลไมใหสะอาด มีเทคนิคงายๆ มาแนะนำ 3 เทคนิค 
เลือกไดตามความสะดวก 1 วิธี ดังนี้ 
 

 1. ลางผักโดยปลอยน้ำไหลผาน ลางใหทั่ว ประมาณ 2 นาที      
 2. ผสมน้ำสมสายชู 1 ชอนโตะ กับน้ำ 1 ลิตร แชนาน 15 นาที  
แลวลางดวยน้ำสะอาด 
 3. ผสมผงฟู 1 ชอนโตะ น้ำ 1 กะละมัง (25 ลิตร) แชนาน  
15 นาที แลวลางดวยน้ำสะอาด 
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 นอกจากการลางผัก ผลไม และวัตถุดิบใหสะอาดแลว อีกสิ่งหนึ่ง  
ที่ลืมไมไดคือการลางมือใหสะอาดดวยเชนกัน  
 

7 ขั้นตอนงายๆ ดวยสบูและน้ำสะอาด 
ลางมือเสร็จ เช็ดดวยผาสะอาด 

การลางมือ 7 ขั้นตอน การลางมือ 7 ขั้นตอน 1 

2 3 4 

1 6 

5 
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 อาหารที่ปรุงเสร็จแลว รอตั้งวางขาย ใหปดฝามิดชิด ปองกัน 
แมลง ฝุน หลน ปนเปอน 
 

 ถามีตูครอบอาหารก็ใชได ชวยใหมองเห็นอาหาร เวลาตักก็งาย 
และดูเปนระเบียบเรียบรอย 
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 ปรุง โภชนาดี ชีวียั่งยืน 
   ขาว – ขาวกลองครึ่ง ขาวขาวครึ่ง 
   ผัก – จัดมาใหเต็ม  
 ยิ่งใสยิ่งดี มีใยอาหารสูง  
   ปลา – หมู ไก ไมมัน 
   ขนม – นม ถั่ว   
 ใชถั่วมาทำขนมมีประโยชนกวาขนมที่ทำจากแปง หรือกะทิ 
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 อาหารไทยมักมีกะทิเปนสวนประกอบทั้งอาหารคาวและหวาน    
แตกะทิมีไขมันอิ่มตัว หากกินมากๆ ก็จะมีโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
เสนเลือดหัวใจอุดตันได 
 

 ถาอยากอรอยแตมีสุขภาพดี ลองใชสูตร “กะทิครึ่ง นมวัวครึ่ง” 
หมายความวา ใหลดปริมาณกะทิลงครึ่งหนึ่ง แลวใสนมวัวพรอง     
มันเนยรสจืดแทน นอกจากจะชวยลดปริมาณไขมันอิ่มตัวที่มาจาก
กะทิแลว ยังไดแคลเซียมจากนมเพิ่มขึ้นอีกดวย ยังคงความอรอยได  
ไมแพกัน เราทาใหลองทำดู  
 

 เรามีรายการอาหารแนะนำเปนตัวอยางให ทานเล ือกและ
หมุนเวียนนำไปประกอบอาหาร โดยทานเองก็สามารถสรางสรรคเมนู
อาหารที่มีสุขภาพและโภชนาการที่ดีไดดวยตัวทานเอง  
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 กอนตักอาหารลงถุง ควรทิ้งใหอาหารเย็นลงสักครูหนึ่ง ไมควร   
ตักอาหารทันทีขณะอาหารรอนจัด เพราะอาหารที่อุณหภูมิสูงมาก จะ
ไปละลายเอาสารเคมีจากถุงพลาสติกลงสูอาหารได 
 

 การทิ ้งอาหารใหเย็นลงกอนสามารถชวยลดอันตรายจากถุง  
พลาสติกได และควรเลือกใชถุงพลาสติกประเภทถุงรอนสำหรับบรรจุ
อาหารปรุงสุก 
 

 อาหารประเภทยำเปรี้ยวจัด ใสน้ำสมสายชูมาก ก็ไมควรใส
ถุงพลาสติกคะ ปรุงอาหารใสถุงพลาสติกใหพระสงฆ ใชมะนาว
แทน  ไมตองปรุงเปรี้ยวจัด เพื่อความปลอดภัยของพระสงฆ  
 

อยาลืมนะคะ ลดรอน กอนเท 
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  อาหารสด สะอาด พรอม
  เมนู สุขภาพ  พรอม
  อุปกรณ สะอาด พรอม
  แตงกาย สะอาด พรอม
 

สำหรับผูปรุงอาหารเพื่อใสบาตรหรือเพื่อถวายพระสงฆ
 

  สวมเสื้อมีแขน 
 

  ผากันเปอนสีออน 
 

  หมวกคลุมผม 
 

  รองเทาหุมสน ไมลื่น
 

  ผาปดปาก คลุมทั้งปากและจมูก
 

  ใสถุงมือเมื่อตักอาหาร

พรอมแลว  สำหรับ... 

ครัวสงฆไทย ไกลโรค
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   อาหารตางๆ  ยกวางเหนือพื้น 
 
   ดิบสุกอยาฝน  แยกภาชนะใส 
 
   เนื้อ ผัด หรือ แกง แชเย็นเร็วไว 
 
   ผักผลไมลางให ไรเชื้อ เคมี 
 
   ปรุงเสร็จ แลวปด ภาชนะดีกวา 
 
   ขาวกลอง ผัก ปลา ปรุงมาเพื่อสงฆ 
 
   กะทิลดได  ใสนมวัวลง 
 
   พลาสติกหมดพิษสง ลดรอนกอนเท 
 

สูตรสำเร็จ 7 วิธีหนีโรคภัย
3ย 2ล 2ป
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เคล็ดวิธีแนะญาติโยมเลือกโภชนาหาร
ใสบาตรอยางไรดี?

 

 ขอแถมทายเพื่อฆราวาส
 สำหรับฆราวาส หนทางจัดโภชนาหาร เพ ื่อให พระทานมี
พลานามัยดี มี ๖ ประการ 
 ใสสุขภาพ เสริมขาวกลอง หากจัดเปนขาวกลองผสมขาวขาว    
จะดีมาก คือ หุงขาวกลอง ผสม ขาวขาวอยางละ 1 สวนเทากัน       
เมื่อหุงออกมา ก็จะมีความพอเหมาะพอดี 
 ใสสุขภาพ เสริมผัก จัดเมนูผัก ใหทานไดรับวิตามิน แรธาตุ 
กากใยอาหาร ขับถายสะดวก ไดแก ตมจืด ผักลวกจิ้ม ยำ แกงโฮะ 
แกงสม ลาบ สลัด เทมปุระ ผัดผัก 
 ใสสุขภาพ เสริมปลา จัดเมนูปลา ใหทานเปนประจำ ทานจะมี
สุขภาพดีขึ้นมาก เมนูปลา เชน เมี่ยงปลาทู ปลาผัดคึ่นไช ปลาตาเดียว
ทอด ปลาสลิดทอดหรือยำ แกงสม ตมยำ ตมโคลง ปลานึ่งมะนาว  
 ใสสุขภาพ เสร ิมนม อาหารที่ใสกะทิ ให ใสนมวัวรสจืด         
ชนิดพรองไขมันลงไปแทนกะทิครึ่งตอครึ่ง ไมตองกลัววาไมอรอย     
ไดลองปรุงทดสอบแลว อรอย หอม และมีคุณคาอาหารดีขึ ้นมาก      
มีแคลเซียมสูง พระจะมีกระดูกแข็งแรงขึ้นมาก แตกรณีที่ทำไมได      
ก็พยายามใสกะทิใหนอย หรือเลือกเมนูอื่นแทน เชน แทนที่จะจัดขนม 
ตะโก ถวายทาน อาจเปลี่ยนเปน ลูกเดือยถั่วแดงตมน้ำตาล เปนตน  
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 ใสสุขภาพ สรรปานะ เครื่องดื่มตองเลือกสรรใหมีโปรตีน ดีที่สุด 
คือ นมวัว หรือ โยเกิรตที่ทำจากนมพรองไขมัน 
 ใสสุขภาพ สรรกิจนิมนต เมื่อจะจัดถวายภัตตาหาร เชาหรือ
เพล แทนที่จะจัดโตะจีนซึ่งอาหารไขมันสูง จะเปนภัยแกสุขภาพ     
ของทาน จัดเปนสุกี้แบบรานคาสมัยนี้ที่นิยมบริโภคกันมาก ทานจะได
มีผักฉันไดอยางเพียงพอ และมีโปรตีนจาก ไก กุง ปลาตางๆ หรือจัด
เปนเมน ูปลานึ่ง ผักน้ำพริกตางๆ 
 

เพียง ๖ ประการเทานี้ 
สงฆไทย ก็ไกลโรค กันทั่วหนา
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เกี่ยวกับผูนิพนธหลัก
 
รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช 
 

จบปริญญาตรีดานเภสัชศาสตร จากคณะภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล  
จบปริญญาโทดานโภชนศาสตรจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
จบปริญญาเอกดานชีวเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

ไดรับวุฒิความเชี่ยวชาญ 

ดานโภชนศาสตรคลินิกของสหรัฐอเมริกา (CNSC)  
ดานการประเมินภาวะโภชนาการและพลังงาน 
 จากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma) 
ดานโภชนาการโรคมะเร็ง 
 จากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma) 
ดานโภชนาการโรคทางเดินอาหารจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma) 
ดานโภชนาการโรคทางเดินหายใจจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma) 
ดานการใหอาหารทางหลอดเลือดดำ 
 จากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma) 
 

ไดรับการรับรองวิชาชีพนักกำหนดอาหารแหงประเทศไทย 
ไดรับการแตงตั้งจากองคการอนามัยโลกเปน ตัวแทนประเทศไทยดานขอมูลความปลอดภัย
อาหารระหวางประเทศ INFOSAN Thailand Focal Point 
 
ติดตอหรือสงขอคิดเห็นการใชหนังสือเลมนี้ 
ภาควิชาโภชนาการและการกำหนดอาหาร คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

๑๕๔ ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน กรุงเทพ ๑๐๓๓๐ 
e-mail: jongjit.a@chula.ac.th 
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เกี่ยวกับผูนิพนธรวม
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยเนตร อริยปติพันธ 
 

การศึกษา 

 จบปริญญาตรีดานการพยาบาลและผดุงครรภ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
มหิดล  
 จบปริญญาโทดานโภชนศาสตรจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  
 จบปริญญาเอกดานว ิทยาศาสตรการอาหารจากมหาวิทยาลัยมิซซูร ี ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
 ประกาศนียบัตรดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการผลิตเบเกอร ี
  จากสถาบันการทำอบขนมของอเมริกา รัฐแคนซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา 
  

ตำแหนงและประสบการณ 
 อาจารยประจำภาควิชาโภชนาการและการกำหนดอาหาร  
 ที่ปรึกษาผูอำนวยการศูนยวิทยาศาสตรฮาลาลดานระบบ HAL-Q 
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 ผูตรวจประเมินระบบ HAL-Q ศูนยวิทยาศาสตรฮาลาล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 คณะทำงานพัฒนาความปลอดภัยน้ำมันทอดซ้ำ 
  สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา พ.ศ. ๒๕๕๐ 
 ที่ปรึกษาในการจัดทำมาตรฐานงานโภชนาการและการจัดทำคูมือการปฏิบัติงาน 
  โภชนาการในโรงพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๔๙ 
 ผูทรงคุณวุฒิของสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยาในการรางประกาศ 
  กระทรวงสาธารณสุขเรื่อง “กำหนดสารโพลารในน้ำมันที่จำหนายหรือ 
  ที่ใชทอดอาหารเพื่อจำหนาย” พ.ศ. ๒๕๔๗ 
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   อาหารตางๆ  ยกวางเหนือพื้น 
 
   ดิบสุกอยาฝน  แยกภาชนะใส 
 
   เนื้อ ผัด หรือ แกง แชเย็นเร็วไว 
 
   ผักผลไมลางให ไรเชื้อ เคมี 
 
   ปรุงเสร็จ แลวปด ภาชนะดีกวา 
 
   ขาวกลอง ผัก ปลา ปรุงมาเพื่อสงฆ 
 
   กะทิลดได  ใสนมวัวลง 
 
   พลาสติกหมดพิษสง ลดรอนกอนเท 
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