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คํานํา 
 อาหารชีวจิต คือ อาหารที�ปรุงมาจากธรรมชาติ เป็นอาหารที�

ไม่ผ่านการปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งน้อย เพื�อคงคุณค่าของอาหารไว้ให้

มากที�สุด ทั �งนี �อาหารชีวจิตสามารถแบ่งได้เป็น 4 ประเภท ได้แก่

อาหารจําพวกแป้งไม่ขดัขาว  แร่ธาตแุละวิตามินจากผกัต่าง ๆ โปรตีน 

และอาหารเบ็ดเตล็ด เช่น  แกงจืด แกงเลียง ถั�วคั�ว เมล็ดฟักทอง เมล็ด

ทานตะวนั เมล็ดแตงโม หรือผลไม้สดที�ไม่มีรสหวานมาก เช่น มะม่วง

ดิบ ฝรั�ง มะละกอ พทุรา 

 หนงัสือเรื�อง เมนูอาหารชีวจติเพื�อชีวิตที�ยืนยาว เป็นหนงัสือ

ที�รวบรวมความรู้เกี�ยวกับอาหารชีวจิตที�มีประโยชน์ต่อร่างกายรวมถึง

ช่วยบํารุงรักษาร่างกายให้สดชื�นแข็งแรงอยู่เสมอจากการรับประทาน

อาหารที�มีคณุค่าและปราศจากสารเคมีน้อยที�สดุ โดยจะส่งผลให้ชีวิต

ยืนยาวมากขึ �น ดงันั �น จงึเหมาะอย่างยิ�งแก่ทกุท่านที�รักสขุภาพและชื�น

ชอบในการทําอาหาร แม่ครัวมือใหม่ และท่านที�ต้องการเพิ�มเติม

ความรู้ในการทําอาหารชีวจิตอย่างแท้จริง 
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ความร ูเ้กี�ยวกบัอาหารชีวจิต 
 

 

 อาหารชีวจิต คือ อาหารที�ปรุงมาจากธรรมชาติ เป็นอาหารที�

ไม่ผ่านการปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งน้อย เพื�อคงคุณค่าของอาหารไว้ให้

มากที�สดุ ทั �งนี �อาหารชีวจิตสามารถแบ่งได้เป็น 4 ประเภท ได้แก่ 

 1. อาหารจําพวกแป้งไม่ขดัขาว เช่น ข้าวกล้อง หรือข้าวโพดทั �ง

เมล็ดหรือฝัก อาหารจําพวกข้าวซ้อมมือ  หากเป็นขนมปังก็จะเป็นขนม
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ปังโฮลวีท ซึ�งสดัส่วนที�ร่างกายควรจะได้รับคือ 50 % หรือครึ�งหนึ�งของ

มื �ออาหารในแต่ละมื �อ 

 2. แร่ธาตุและวิตามินจากผักต่าง ๆ ซึ�งจะเป็นผักดิบที�ปลอด

จากสารเคมี และผ่านการล้างที�สะอาด หรือผกัที�ปรุงสุก ซึ�งสดัส่วนที�

ร่างกายควรจะได้รับแร่ธาตุและวิตามินคือ 25% หรือ 1 ใน 4 ของมื �อ

อาหาร 

 3. โปรตีน ที�ได้จากการรับประทานธัญพืช และถั�วต่าง ๆ ส่วน

ปลา ไข่ ซึ�งสดัส่วนที�ร่างกายควรจะได้รับคือ 15% ของมื �ออาหาร 

 4. อาหารเบ็ดเตล็ด ซึ�งในที�นี �คืออาหารจําพวกแกงจืด แกงเลียง  

หรือหากเบื�ออาหารเดิม ๆ ก็สามารถใส่งาสดหรืองาคั�วลงไปเพิ�มเติมก็

ได้ หากชอบรับประทานของขบเคี �ยวก็สามารถรับประทานถั�วคั�ว เมล็ด

ฟักทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ดแตงโม นอกจากนี �ยงัเลือกทานผลไม้สด

ที�ไม่มีรสหวานมาก เช่น มะม่วงดิบ ฝรั�ง มะละกอ พทุรา ซึ�งสัดส่วนที�

ร่างกายควรจะได้รับคือ 10% ของมื �ออาหาร 
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แกงขี �เหล็กเหด็ย่าง 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ปลากรอบแกะเอาแต่เนื �อ  1 ขีด 

 เห็ดออรินจิ  5-6 ดอก 

 ขี �เหล็กต้มบีบนํ �าออก   1/2 กิโลกรัม 

 กระชายซอย 1 ขีด 

 นํ �าพริกแกงแดง  1 ขีด 

 นํ �าเต้าหู้    5 ถ้วย 

 นํ �าปลา  1/4 ถ้วย 

 นํ �าตาลปี�บ  2 ช้อนโต๊ะ 

 นํ �ามนัมะกอก  1/4 ถ้วย 

 ซีอิ�วขาว (เล็กน้อย) 
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วิธีทาํ 

1 .  นําเห็ดออรินจิมาหั�นเ ป็นชิ �นยาวความหนาประมาณ 1 

เซนติเมตร 

2. นําเห็ดที�หั�นแล้วมาปรุงรสด้วยซีอิ�วขาว คลกุเคล้าให้เข้ากนั แล้ว

นําไปย่างบนกระทะให้สกุ ตกัขึ �นแล้วหั�นเป็นชิ �นขนาดพอคํา พกัไว้ 

3. นําปลากรอบมาโขลกจนเนื �อปลาฟู ใส่นํ �าพริกแกงลงไป โขลก

จนส่วนผสมเข้ากนัดี 

4. นํานํ �าพริกแกงแดงมาผดักบันํ �ามนัมะกอกจนมีกลิ�นหอม 

5. ใส่นํ �าเต้าหู้ลงไป ปรุงรสด้วย นํ �าปลา นํ �าตาลปี�บ  

6. ใส่ขี �เหล็ก และเห็ดย่าง รอจนนํ �าแกงเดือด ใส่กระชาย คนให้เข้า

กนั เคี�ยวต่อสกัพกั ตกัใส่ถ้วย พร้อมเสิร์ฟ 

 

เคล็ดท้ายสูตร 

 ขี �เหล็ก เป็นพืชยืนต้นที�เป็นได้ทั �งอาหารและยา นิยมนําใบซึ�งมี

รสขม มารับประทานเป็นอาหาร  เช่น นําไปทําแกงขี �เหล็กใส่หนงัหม ูมี
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สรรพคณุที�ออกฤทธิ�ต่อประสาท ช่วยให้นอนหลบัดี คลายเครียด ช่วย

ในเรื�องของการขบัถ่าย เป็นยาแก้ท้องผกูได้เป็นอย่างดี 

 ใบอ่อนและดอกตมูของผกัขี �เหล็กจะมีรสชาติที�ขมมาก หากจะ

รับประทานต้องนําไปคั �นเอานํ �าออกให้หมด แล้วนําไปต้ม ส่วนใหญ่จะ

นําไปปรุงเป็น แกงกะทิ แล้วใส่เนื �อหม ูหรือเนื �อสตัว์ต่างๆตามใจชอบ 

 

 


