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ครโลกไยทไฆงสอ่ืสชใราก       การใชสื่อสงฆไทยไกลโรค ถาใชไปพรอมกัน ทั้ง โภชนา ปานะ กายะ และ 
กิจกรรม ควรใชสื่ออยางนอย 3 แบบนี้ จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการลดน้ำหนัก
ลดไขมันในเลือด และสรางสุขภาพ



เกี่ยวกับผูนิพนธ

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช 

  จบปริญญาตรีดานเภสัชศาสตร

  จากคณะภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

  จบปริญญาโทดานโภชนศาสตร

  จากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

  จบปริญญาเอกดานชีวเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ไดรับวุฒิความเชี่ยวชาญ

  ดานโภชนศาสตรคลินิกของสหรัฐอเมริกา (CNSC)

  ดานการประเมินภาวะโภชนาการและพลังงานจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป 

(ESPEN Diploma)

  ดานโภชนาการโรคมะเร็งจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Diploma)

  ดานโภชนาการโรคทางเดินอาหารจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Di-

ploma)

  ดานโภชนาการโรคทางเดินหายใจจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN Di-

ploma)

  ดานการใหอาหารทางหลอดเลือดดําจากสมาคมโภชนศาสตรคลินิกแหงยุโรป (ESPEN 

Diploma)

 ไดรับการรับรองวิชาชีพนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย

 ไดรับการแตงตั้งจากองคการอนามัยโลกเปน ตัวแทนประเทศไทยดานขอมูลความปลอดภัย

อาหารระหวางประเทศ INFOSAN Thailand Focal Point

ติดตอหรือสงขอคิดเห็นการใชหนังสือเลมนี้

 โครงการการขยายผลสื่อสงฆไทยไกลโรคฯ

 ภาควิชาโภชนาการและการกําหนดอาหาร คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

 ๑๕๔ ถนนพระราม๑ ปทุมวัน กรุงเทพ ๑๐๓๓๐

 e-mail: jongjit.a@chula.ac.th
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โดย 

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช
ภาควิชาโภชนาการและการกําหนดอาหาร

คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

สนับสนุนโดย  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

สงฆไทยไกลโรค

â¤Ã§¡ÒÃ Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤ 
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 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) มีความหวงใยในสุขภาวะ

ของพระสงฆไดเล็งเห็นปญหาการเจ็บปวยเกี่ยวกับโรคเรื้อรังที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้นในหมูพระสงฆ 

จึงมอบให รศ.ดร.ภญ.จงจิตร อังคทะวานิช ในฐานะผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ คณะ

สหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนหัวหนาโครงการรวมกับนางมาณี สื่อทรงธรรม 

หัวหนาโครงการศูนยสงเสริมมิตรภาพบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ซึ่งดําเนินโครงการดาน

จิตอาสาและดูแลสุขภาวะพระสงฆมานานหลายป พรอมทีมวิจัย ใหศึกษาปญหาดานการฉัน

ภัตตาหารและดานโภชนาการในพระสงฆใหมีความลึกซึ้งและชัดเจน เพื่อนํามาซ่ึงการแกไข

ปญหาที่ตรงจุดและยั่งยืน โครงการวิจัยนี้ไดดําเนินการมา 2 ระยะ โครงการระยะแรก       

เรียกยอๆ วา โครงการ “สงฆตนแบบ โภชนาดี ชีวียั่งยืน” เริ่มดําเนินการเดือนสิงหาคม 2554 

และเสร็จสิ้นในเดือนเมษายน 2556 โครงการระยะที่ 2 เรียกยอๆ วา โครงการ สื่อสงฆไทย

ไกลโรคฯ เริ่มเมื่อเดือนพฤษภาคม 2556 และจะเสร็จสิ้นในเดือนตุลาคม 2557

ÍÒÃÑÁÀº·
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 การศึกษาในระยะที่ 1 ทําใหไดทราบปจจัยหลักๆ ที่เกี่ยวของกับโภชนาการและสุขภาพ

ของพระสงฆ เรียกวา สูตร สงฆไทยไกลโรค ปจจัย 4 นั้นคือ โภชนา ปานะ กายะ และกิจกรรม 

ซึ่งเปนที่มาของการพัฒนาส่ือตนแบบสงฆไทยไกลโรค 5 ชิ้น ที่ผลิตขึ้นเพื่อพระสงฆโดยเฉพาะ 

เขาใจวา ยังไมมีสื ่อแบบนี้ในประเทศไทยมากอน หลังพัฒนาตนแบบเสร็จแลว ไดนําไป

ทดสอบจนประจักษวา ไดผลในการลดไขมันในเลือดและลดนําหนักตัวได จากนั้นโครงการ 

กาวเขาสูระยะที่ 2 คือการขยายผลการใชสื่อสงฆไทยไกลโรคสูภูมิภาคท่ัวประเทศไทย โดยมี

วัตถุประสงคที่จะนําเอาสื่อตนแบบท่ีพัฒนาขึ้นในระยะท่ี 1 ไปใชในทุกภูมิภาค เพื่อใหการดูแล

โภชนาการพระสงฆผานการใชสื่อสงฆไทยไกลโรคมีการขยายผลอยางทั่วถึงและเพื่อใหมีการ

ประเมินจากผูใชสื่อตามภูมิภาคเพื่อปรับปรุงใหสื่อเหลานี้เปนประโยชนมากขึ้น 
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 โครงการระยะท่ี 2 มีความสําคัญในเชิงขยายผล โดยเฉพาะอยางยิ่งผานองคกรพยาบาล

และเครือขายพยาบาลท่ัวประเทศ โดย สสส. มีความตระหนักวา พยาบาล นั้นเปนเครือขาย

ฐานราก ของการสรางเสริมสุขภาพประชาชน พยาบาลเปนองคกรที่มีความเขมแข็งและมีวินัย 

ทั้งยังใกลชิดประชาชน และมีเครือขายโยงใยทั่วประเทศ เปนบุคลากรท่ีมีทั้งศาสตรและศิลป 

ทั้งยังมีคุณสมบัติเปนผูสอนที่ดีดวย โครงการสื่อสงฆไทยไกลโรคฯ ไดรับความรวมมือจาก

สภาการพยาบาลและภาคีเครือขายพยาบาลเปนจํานวนมากทั่วประเทศในการทดลองใชสื่อ 

และขยายผล 

 เราเห็นความจําเปนวาจะตองผลิตคูมือการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค เพื่อใหเกิดความเขาใจ 

การใชสื่อเหลานี้ ซึ่งมีหลายชิ้น ทั้งสื่อเพื่อพระสงฆ และสื่อเพื่อฆราวาส เราพยายามอธิบาย

การใชส่ือโดยใชภาษางายๆ และกระชับ อยางไรก็ตามหากทานผูใชส่ือเกิดความสงสัยประการใด 

สามารถสง email ถึง รศ.ดร.ภญ.จงจิตร อังคทะวานิช jongjit.a@chula.ac.th ไดเสมอ 

หวังวาอานิสงสในการทํางานครั้งนี้จะเกิดคุณูปการตอสุขภาพพระสงฆ และตอทาน ผูรวมให

ความรูแกพระสงฆและฆราวาสทุกทาน

                                          ดวยความนับถือ

รองศาสตราจารย ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช
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 โครงการ “สื่อสงฆไทยไกลโรคฯ” ไดผลิตสื่อเพื่อพระสงฆ และฆราวาส จํานวน 12 ชิ้น 

เพื่อชวยดูแลโภชนาการในพระสงฆ สื่อเพื่อพระสงฆไดรับการทดสอบประสิทธิภาพกับพระสงฆ

ในเขตกรุงเทพฯ จํานวน 4 วัด เปนเวลา 8 สัปดาห ไดผลในการลดนําหนักและลดไขมัน

โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือดอยางชัดเจน ผลงานวิจัยนี้ไดนําเสนอในการประชุม

สงเสริมสุขภาพโลกในเดือนสิงหาคม 2556

 สื่อ สงฆไทยไกลโรค พัฒนามาจาก สูตร “สงฆไทยไกลโรค” ซึ่งรองศาสตราจารย    

ดร.เภสัชกรหญิงจงจิตร อังคทะวานิช พัฒนาข้ึนเพื่อการจัดการปญหาโภชนาการเกินเพื่อปองกัน 

การเกิดโรคเร้ือรังในพระสงฆ โดยใหพระสงฆไดมีขอมูลและขอคิด 4 ดาน ไดแก โภชนา ปานะ 

กายะ กิจกรรม ซึ่งเปนแนวทางของการปรับวิถีชีวิต เพื่อใหสงฆไทย ไดหางไกลจากโรคเรื้อรัง   

ที่ปองกันได 

 สื่อสงฆไทยไกลโรคพัฒนาขึ้นเพื่อใหความรูและวิธีการดูแลตนเองใหพระสงฆสามารถ

จัดการกับโรคอวน โภชนาการเกิน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคไขมันในเลือดสูง   

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ประกอบดวย สื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้นและส่ือสําหรับฆราวาส 6 ชิ้น 

ตามแผนผังประกอบที่ปกใน การพัฒนาสื่อสงฆไทยไกลโรค ไดมองยุทธศาสตรในการจัดการ

ปญหาไปที่ 3 กลุม คือ พระสงฆ ฆราวาส และแมครัว ผูปรุงอาหารจําหนายใสบาตร ซึ่งมีสวน

สําคัญในการจัดภัตตาหารถวายพระสงฆ สื่อจึงแบงเปน 2 ชุด เพื่อใหการดําเนินการ ทําไป

พรอมกัน ทั้งพระสงฆ และฆราวาส จะชวยใหการแกไขปญหามีประสิทธิภาพมากข้ึน

Ê×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

สื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้น ไดแก

 1. วีดิทัศน 

  สื่อสูสงฆ เพ่ือสงฆไทยไกลโรค

 2. คูมือพกพา สูตรสงฆไทยไกลโรค

 3. ประคดเอวรอบรู

 4. สายวัดเอวรอบรู

 5. ปฏิทิน “สุขภาพเร่ิม เมื่อเพิ่มกาว”

 6. โปสเตอร สงฆไทยไกลโรค 

สื่อสําหรับฆราวาส 6 ชิ้น ไดแก

 1. วีดิทัศน

  สื่อสูฆราวาส เพื่อสงฆไทยไกลโรค

 2. หนังสือ บาตรไทยไกลโรค

 3. โปสเตอร บาตรไทยไกลโรค 

 4. วีดิทัศน บาตรไทยไกลโรค 

 5. หนังสือ ครัวไทยไกลโรค

 6. โปสเตอร ครัวไทยไกลโรค
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 จะเห็นวา สื่อที่ใชกับพระสงฆ มีถึง 6 ชิ้น เราใหความรูกับพระสงฆในส่ือทั้งหมด จาก

ตัวสื่อเองและวีดิทัศน สื่อสูสงฆเพื่อสงฆไทยไกลโรค ที่ชวยแนะนําการใชสื่อ แตพระสงฆแตละ

ทาน อาจจะมีความสนใจเฉพาะบางสื่อ ซึ่งทานเลือกตามท่ีเห็นวาเปนประโยชนกับทาน  เชน 

บางทานมีประคดเอวที่ใชประจําอยูแลว ไมประสงคจะเปลี่ยนมาใชประคดเอวรอบรูที่เปนส่ือ

ที่แจกให ก็อาจแนะนําใหทานใช สายวัดเอวรอบรู ที่พระสงฆหลายรูปชื่นชอบ ทานสามารถ

คอยระวังรอบเอวของทานโดยใชสายวัดเอวรอบรู ซึ่งทําขึ้นมาเปนพิเศษเพ่ือพระสงฆโดยเฉพาะ 

หรือบางรูป ทานอาจสนใจเฉพาะเรื่องการพินิจฉันอาหารและปานะ ก็ใชคูมือสูตรสงฆไทย

ไกลโรค รวมกับปฏิทินสุขภาพเร่ิม เมื่อเพ่ิมกาว ซึ่งมีรายละเอียดเรื่องปานะอยูดวย และมี

พระสงฆชอบใชมาก สวนโปสเตอร คือสื่อชวยจําติดไวตามจุดตางๆ ที่จะเห็นบอย เชน ตามกุฏิ 

หองทํางาน เปนตน  

 โดยสรุป คือ พระทานจะวิเคราะหวา สื่อใดเปนประโยชนกับทานและนําไปประยุกต ใน

ชีวิตทานได

   อยางไรก็ตามการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค ถาใชไปพรอมกัน ทั้ง โภชนา 

ปานะ กายะ กิจกรรม จะเพิ่มประสิทธิภาพการลดนําหนัก ลดไขมันในเลือด และ

สรางสุขภาพ คือ อยางนอย ก็นําโภชนปญญาเรื่องขาว ผัก ปลา กะทิ (ใชคูมือ

สูตรสงฆไทยไกลโรค) การดูแลนําหนักตัวและรอบเอวเสมอไมเกิน 85 ซม. (ใช

ประคดเอวรอบรูหรือสายวัดเอวรอบรู) การเดินทุกวันอยางนอย วันละ 40 นาที 

(ใชปฏิทินสุขภาพเร่ิมเมื่อเพิ่มกาว) และการดูแลเรื่องนําปานะ ระวังปานะที่หวาน 

และเลือกปานะที่มีโปรตีน ถาคํานึงทั้ง 4 ประเด็นน้ีพรอมกัน  มั่นใจวาสุขภาวะพระสงฆ 

จะดีขึ้นเปนอยางมาก

ÇÔ¶Õ¡ÒÃãªŒÊ×èÍÊíÒËÃÑº¾ÃÐÊ§¦ �¾ÃÐÊ§¦ �

ถาทานใชสื่อถึง 3 ชิ้น ขึ้นไป ก็ถือวา ดีมากแลว
เพียงแตใหมีความสมําเสมอ และย่ังยืนตอเนื่อง
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 สําหรับสื่อใชกับฆราวาสก็เชนกัน มีถึง 6 ชิ้น เราใหความรูกับฆราวาสในส่ือทั้งหมด 

จากตัวสื่อเองและวีดิทัศน สื่อสูฆราวาสเพื่อสงฆไทยไกลโรค ที่ชวยแนะนําการใชสื่อ และอาน

หนังสือบาตรไทยไกลโรค จะใหประโยชน 6 ขอ (4 เสริม 2 สรร) เลือกอาหารสุขภาพให

พระสงฆ จุดเดนของสื่อสําหรับฆราวาส คือเรามเีมนูอาหารสําหรับถวายพระสงฆ ซึ่งแนะนํา

ฆราวาสที่ปรุงอาหารถวาย หรือสั่งผูปรุงอาหารจําหนาย ใหทําตามน้ีก็ได สวนโปสเตอร คือ

สื่อชวยจํา ติดไวตามจุดตางๆ ที่จะเห็นบอย จะเปนขอคิดสะกิดใจไดดีมาก สวนฆราวาสท่ี

ตองการปรับปรุง เรื่องสุขอนามัยในการปรุงอาหาร แนะนําใหอานหนังสือครัวไทยไกลโรคดวย 

เพราะเราแนะ 7 วิธี หนีโรคภัย งายๆ เปนคํากลอน ทั้งยังมโีปสเตอรชวยจําดวยเชนกัน

   สื่อหลักของฆราวาส คือ วีดิทัศนหนังสือบาตรไทยไกลโรคและ

โปสเตอร บาตรไทยไกลโรค ถามีการอบรมผูคาอาหารใสบาตร หรือโรงครัวของวัด 

ก็เนนหนังสือและโปสเตอรครัวไทยไกลโรคเพิ่มดวย

ÇÔ¶Õ¡ÒÃãªŒÊ×èÍÊíÒËÃÑº¦ÃÒÇÒÊ¦ÃÒÇÒÊ

ถาฆราวาสไดใชสื่อถึง 3 ชิ้น ขึ้นไป ก็ถือวา ดีมากแลว
ขอใหนําไปปรับใชใหยั่งยืนตอเนื่อง
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1. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � Ê×èÍÊÙ‹Ê§¦ � à¾×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

 วีดิทัศน สื่อสูสงฆ เพื่อสงฆไทยไกลโรค เปน

วีดิทัศนความยาวทั้งสิ้น 60 นาที  ประกอบดวย

ตอนยอย จํานวน 4 ตอน ไดแก ตอนที่ 1) 

ภัยเงียบสูพระสงฆ ตอนที่ 2) แนะนําการ

ใชสื่อสําหรับพระสงฆ ตอนท่ี 3) จากใจ

พระสงฆผูใชสื่อ ตอนที่ 4) ภาพบรรยากาศ

การอบรมการใชสื่อสงฆไทยไกลโรค วีดิทัศนนี้

สามารถแยกเปดเปนตอนๆ ได เปดขามตอนได 

โดยเลือกเมนูในภาพแรก ตามที่ตองการ หรือ

เลือกเลนตามลําดับตั้งแตตนจนจบ

 แนะนําใหผูที่จะอบรมส่ือพระสงฆ เปดวีดิทัศนนี้ใหพระสงฆชมตั้งแตตอนแรก แลวจะ

หยุดเปนระยะ เพ่ือสอดแทรกการสาธิตสื่อจริงๆ ทีละชิ้นใหดูก็จะทําใหมีชีวิตชีวามากข้ึน หรือ

เดินแจกส่ือใหพระสงฆ สลับกันไปก็ได เพื่อจะไดไมนาเบื่อ 

 วัตถุประสงคของสื่อชิ้นนี้

 1. สรางความตระหนักในปญหาเรื่องการฉันอาหารท่ีอาจเปนภัยตอสุขภาพ โดยมีตัวอยาง 

จริงของพระสงฆที่ถูกตัดขาถึง 2 ครั้ง เนื่องจากโรคเบาหวาน สรางความสะเทือนใจ วา ที่จริง

เปนเรื่อง ปองกันได

 2. แนะนําการใชสื่อสําหรับพระสงฆ 6 ชิ้น

 3. นําตัวอยางความสําเร็จของพระสงฆที่ไดนําสื่อไปใชในชีวิตจริง มาเปนกําลังใจให

พระสงฆ

 4. แสดงภาพการอบรมการใชสื่อที่วัดสุทธิวราราม ใหความรูการใชสื่อโดยละเอียด
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 คูมือพกพา สูตรสงฆไทยไกลโรค เปนขอคิดสะกิดใจ

แบบพกพา ใหโภชนปญญาแกพระสงฆ เปนคู มือฉบับ

กระเปาพิมพ 4 สี เลมขนาดเล็ก ขนาดเพียงหนึ่งในส่ีของ

กระดาษ A4 เทานั้น จํานวน 32 หนา 

  เนื้อหา

   ภัยเงียบท่ีมาถึงพระสงฆเกี่ยวกับภัตตาหารการฉัน

   สูตร สงฆไทยไกลโรค มี 4 ประเด็น คือ โภชนา ปานะ     

กายะ กิจกรรม ที่ทานควรดูแลไปทั้ง 4 ดาน

   โภชนปญญา อันเปนองคความรูงายๆ ใหพระสงฆ คํานึง

ในเบื้องตนเพียง 4 ชนิด คือ ขาว ผัก ปลา กะทิ

หนังสือเลมนี้ไดรับความกรุณา จากพระพรหมบัณฑิต ไดตรวจแกไขตนฉบับใหดวย

 ประคดเอวรอบรูเปนอุปกรณที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช

เฝาระวังรอบเอวของพระสงฆไมไหเกิน 85 ซม. ที่ปลาย

ของประคดมีเครื่องหมายเปนปุมสีนําตาลอยูทั้งสองปลาย 

ถานําประคดมาพันรอบเอวตามรูปแบบที่พระสงฆใช

หากปุมสีนําตาลยังคงอยูเลยจุดมัดเอว มองเห็นอยูที่สวน

เปนชายหอยลงมา แสดงวารอบเอวยังไมเกิน 85 ซม. 

2. ¤Ù‹Á×Í¾¡¾Ò ÊÙμÃ Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤

3. »ÃÐ¤´àÍÇÃÍºÃÙŒ

กพระพรหมบณฑต ไดตรวจแกไขตนฉบบใหดว

พัฒนาขึ้นเพื่อใช
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 สายวัดเอวรอบรู ผลิตขึ้นมาเปนพิเศษเพื่อพระสงฆ

โดยเฉพาะเนื่องจากทราบวาพระสงฆบางทานมีประคดเอว

ที่ใชประจําอยูแลว  ไมประสงคจะเปล่ียนมาใชประคดเอวรอบรู

ที่เปนสื่อที่แจกให  ก็อาจแนะนําใหทานใชสายวัดเอวรอบรู 

แถบสายวัดเอวนี้มี 2 ดาน ดานหนึ่งสําหรับเพศชาย อีก

ดานหนึ่งสําหรับเพศหญิง การสังเกตวารอบเอวเกินหรือไม 

สามารถดูจากสีที่สายวัด สีเขียว หมายถึงรอบเอวไมเกิน 

สีเหลือง  หมายถึง ควรเริ่มระวัง  สีแดง  หมายถึงรอบเอว

เกิน 85 ซม. แลว ควรดูแลโภชนาการและเดินเพิ่มกาวมากขึ้น 

 ปฏิทิน “สุขภาพเริ่ม เมื่อเพิ่มกาว” 

จัดทําขึ้นปละครั้ง เพื่อเสริมใหพระสงฆ

เพิ่มการออกกําลังกายดวยการเดินรูป

แบบตางๆ 4 แบบ แตละชองของปฏิทิน

แตละวันมีภาพการเดิน 4 รูปแบบน้ีให

พระสงฆสามารถทําเครื่องหมาย  เมื่อ

กาวเดินได 40 นาที รูปแบบปฏิทิน 4 สี

สวยงาม จํานวน 24 หนา ใหความรู 

สื่อสงฆไทยไกลโรค  เร ื ่องอาหารและ

นําปานะ ใหบันทึกรอบเอวในแตละเดือนดวย ดังนั้น สื่อปฏิทิน สุขภาพเริ่ม เม่ือเพิ่มกาว 

จึงเหมือน all-in-one ตอบสนองความตองการของผูใช ทั้งโภชนา ปานะ กายะ และกิจกรรม 

สื่อปฏิทินจึงไดรับความชื่นชอบจากพระสงฆ เปนสื่อที่ใชประจําทุกวัน เพราะเปนปฏิทินดวย

4. ÊÒÂÇÑ´àÍÇÃÍºÃÙŒ 

5. »¯Ô·Ô¹ “ÊØ¢ÀÒ¾àÃÔèÁ àÁ×èÍà¾ÔèÁ¡ŒÒÇ” 
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 โปสเตอร สงฆไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญสูตรสงฆไทยไกลโรค โภชนา ปานะ     

กายะ และกิจกรรม ชวยยอความของคูมือพกพาสูตรสงฆไทยไกลโรค เปนสื่อท่ีอํานวยความ

สะดวก เขาใจงาย เปนขอคิดสะกิดใจ ติดผนังใหเห็นบอย

6. â»ÊàμÍÃ � Ê§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤ (ÀÒÉÒä·ÂáÅÐÍÑ§¡ÄÉ) 
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 วีดิทัศน สื่อสูฆราวาส เพื่อสงฆไทยไกลโรค 

เปนวีดิทัศน ความยาวทั้งสิ้น 55 นาที ประกอบ

ดวยตอนยอย จํานวน 5 ตอน ไดแก ตอนที่ 1) 

ภัยเงียบสูพระสงฆ ตอนที่ 2) แนะนําการ

ใชสื่อสําหรับฆราวาส ตอนที่ 3) วิธีเลือก

อาหารถวายพระสงฆ ตอนที่ 4) การ

ปรุงอาหารสุขภาพแบบสะดวกและรวดเร็ว 

ตอนที่ 5) ภาพบรรยากาศการอบรมฆราวาสใน

การใชสื่อสงฆไทยไกลโรค วีดิทัศนนีส้ามารถแยก

เปดเปนตอนๆ ได เปดขามตอนได โดยเลือกเมนู 

ในภาพแรกตามท่ีตองการ หรือเลือกเลนตามลําดับตั้งแต

ตนจนจบ

 แนะนําใหผูที่จะอบรมสื่อสําหรับฆราวาส เปดวีดิทัศนนี้ใหฆราวาสชมตั้งแตตอนแรก 

แลวจะหยุดเปนระยะ เพื่อสอดแทรกการสาธิตสื่อจริงๆ ทีละชิ้นใหดูก็จะทําใหมีชีวิตชีวา     

มากขึ้น หรือเดินแจกสื่อ สลับกันไปก็ได เพื่อจะไดไมนาเบื่อ 

 วัตถุประสงคของสื่อชิ้นนี้

 1. สรางความตระหนักในปญหาเรื่องการฉันอาหารที่อาจเปนภัยตอสุขภาพ โดย

มีตัวอยางจริงของพระสงฆที่ถูกตัดขาถึง 2 ครั้งเนื่องจากโรคเบาหวาน สรางความสะเทือนใจ 

วาที่จริงเปนเรื่องปองกันได

 2. แนะนําการใชสื่อสําหรับฆราวาส  6 ชิ้น

 3. แนะนําการเลือกอาหารถุงและอาหารแหงถวายพระสงฆ

 4. แนะนําและสาธิตการปรุงอาหารเมนูสุขภาพ ใชนมแทนกะทิครึ่งหนึ่ง สามารถ   

ปรงุไดรสชาติที่กลมกลอม

 5. แสดงภาพการอบรมการใชสื่อที่วัดไผเหลือง ใหความรูการใชสื่อโดยละเอียด

 

1. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � Ê×èÍÊÙ‹¦ÃÒÇÒÊ à¾×èÍÊ§¦ �ä·Âä¡ÅâÃ¤
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 หนังสือ บาตรไทย ไกลโรค เปนสื่อหลักของฆราวาส ใหขอคิดเตือนใจ ใหโภชนปญญา

แกฆราวาส ตักบาตรสุขภาพ ดวยหลักการของ 4 เสริม 2 สรร ใสบาตรสุขภาพ ใสใจ             

6 ประการ เสริมขาวกลอง เสริมผัก เสริมปลา เสริมนมวัว กะทิครึ่งนมวัวครึ่ง เพื่อลดการใช

กะทิ และชวยสรรปานะสุขภาพ คือ ปานะละนําตาล และปานะนมวัวหรือโยเกิรต สุดทายคือ 

สรรกจินิมนต ใหเปนอาหารสุขภาพดวย 

 จุดเดนของหนังสือ บาตรไทย ไกลโรค คือเรามเีมนูอาหารแนะนําสําหรับถวายพระสงฆ 

จํานวน 48 เมนู ทั้งตม ผัด แกง ทอด และมังสวิรัติ ทั้งหมดนี้ไดผานการปรุงทดสอบแลว

วามีรสชาติดี แนะนําฆราวาสใหปรุงอาหารถวายพระสงฆ หรือสั่งผูปรุงอาหารจําหนายตาม

แนวทางนี้ได 

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹â´Â ÊÊÊ.
ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹¡Í§·Ø¹Ê¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾

º
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¤

ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃËÅÑ¡
ÃÍ§ÈÒÊ ÃÒ¨ÒÃÂ ´Ã. àÀÊÑª¡ÃËÞÔ§¨§¨Ô Ã ÍÑ§¤·ÐÇÒ¹Ôª 

ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃÃ‹ÇÁ
¹ÒÂÃØ‹§©Ñ Ã ÍÓ¹ÇÂ
¹Ò§ÊÒÇ¾Ãª¹¡ àÈÃÉ°Í¹Ø¡ÙÅ

ÃÍ§ÈÒÊ
ÃÒ¨ÒÃÂ ´Ã. àÀÊÑª¡ÃËÞ

Ô§¨§¨ÔÃ ÍÑ§¤·ÐÇÒ¹Ôª 

â¤Ã§¡ÒÃÊ×ÍÊ§¦ä·Âä¡ÅâÃ¤

2. Ë¹Ñ§Ê×Í ºÒμÃä·Âä¡ÅâÃ¤
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 โปสเตอร บาตรไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญ เปนขอคิดสะกิดใจฆราวาส ตักบาตร

สุขภาพ ติดผนังใหจํางาย ใสบาตรสุขภาพ ใสใจ 6 ประการ

3. â»ÊàμÍÃ � ºÒμÃä·Âä¡ÅâÃ¤ (ÀÒÉÒä·ÂáÅÐÍÑ§¡ÄÉ)
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 วีดิทัศน บาตรไทยไกลโรค เปนวีดิทัศนที่

ใหขอคิดสะกิดใจเร่ืองการใสบาตรใหใสใจสุขภาพ

พระสงฆ โดยมีตัวละครคือ

 คุณเอ ศุภชลาศรัย และ คุณลูกเปอร 
ดาราดัง มาใหขอคิด ในบรรยากาศ บันเทิง แนว

ขบขัน เรียกเสียงหัวเราะ แตแฝงคติไดอยางลงตัว

  

( .)

. . .   
. .   

4. ÇÕ´Ô·ÑÈ¹ � ºÒμÃä·Âä¡ÅâÃ¤

5. Ë¹Ñ§Ê×Í ¤ÃÑÇä·Âä¡ÅâÃ¤

 หนังสือ ครัวไทย ไกลโรค  

เปนขอคิดเตือนใจ ใหหลักการทาง   

สุขอนามัยแบบงายแกผูปรุงและผูคา

อาหารใสบาตร ใหเตรียมอาหารสุขภาพ

เพื ่อพระสงฆดวย หลักการ 7 วิธี    

หนีโรคภัย ยก แยก เย็น ลด ลาง 
ปด ปรุง อาหารสะอาด ปลอดภัย 

ใหความมั ่นใจกับพระสงฆได นอก

จากนี้ ยังมีตัวอยางรายการอาหาร 

เพื่ อ ใหผูคาอาหารใสบาตรไดปรุง

จําหนายเปนเมนูสุขภาพ
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 โปสเตอร ครัวไทย ไกลโรค สรุปสาระสําคัญ เปนขอคิดสะกิดใจผูปรุงและผูคาอาหาร  

ใสบาตร ไดปรุงอาหารสุขภาพ เปนสื่อติดผนังใหจํางาย ดวยหลักการ 7 วิธี หนีโรคภัย 

ยก แยก เย็น ลด ลาง ปด ปรุง  อาหารสะอาด ปลอดภัย ใหความม่ันใจกับพระสงฆได

6. â»ÊàμÍÃ � ¤ÃÑÇä·Âä¡ÅâÃ¤
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 อุปกรณทั ้งหมดนี้ ผลิตขึ ้นเพื ่อใหทั ้ง พระสงฆ ฆราวาส 

ผูจําหนายอาหาร ไดมีสื่อชวยสะกิดใจ สรางความเขาใจที่ถูกตอง 

ใหแนวปฏิบัติงายๆ ถาทุกฝายหันหนารวมมือกัน โดยแนวทาง 

“สูตรสงฆไทยไกลโรค” จะไดผลใหสงฆไทย ไดหางไกลจากโรคเรื ้อรัง

ที ่ปองกันได และหวังวาพระสงฆทานสามารถนําขอมูลเหลานี้ สอน

ฆราวาสใหไดผลเพิ่มพูนยิ่งขึ้นไป ไดผลเปนทวีคูณ

ÊÃØ»




