


สารบัญ

Chapter 1: The Story

เรื�องราวของผู้้�ที�เคยใช�อาหารรักษาโรคเรื�อรังของตนูเอง

Chapter 2: The Science

ศาสตร์การรักษาด�วยอาหาร

Chapter 3: The Why

อาหารกับร่างกายของเรา เชื�อมโยงกันูมากกว่าที�คุณคิด

ไขมันูในูเลือดสง้

ความดันูโลหิตส้ง

ปัญหาเบาหวานู

ปัญหานู�ำหนูักเกินู

ภาวะเสียดุลของจิุลินูทรีย์ในูลำไส�คืออะไร

Chapter 4: The How

วิธิ์ีการกินูเพื�อให�ได�ผู้ลลัพธิ์์ที�ดีที�สุด 

อาหารพืชเป็นูมากกว่าผู้ักและผู้ลไม�

อาหารพืชอุดมด�วยกากใยอาหาร 

“หลากหลาย” และ “ดั�งเดิม” กินูอย่างนูี�สิครบแนู่

กินูเท่านูี�สิกำลังดี

อาหารพืช อุดมด�วยโปรตีนูมากกว่าที�คุณเคยร้�

Chapter 5: The Recipe

83 ส้ตรอาหารไทยสุขภาพ

อาหารจัานุเด่ยวั

ข�าวไก่ (เต�าห้�) กระเทียมพริกไทย

ผู้ัดกะเพรารวมมิตรราดข�าว

24

34

46

48

51

54

57

59

63

64

65

66

68

69 

71

75

76



77

78

79

80

81

82

83

84

86

87

88

89

90

91

92

93

94

96

97

98

100

101

102

103

เห็ดปุยฝั�ายผู้ัดเครื�องแกงราดข�าว

เห็ดสามอย่างผู้ัดพริกขี�หนู้ราดข�าว

เห็ดคั�วตะไคร�ราดข�าว

เต�าห้�คั�วพริกกระเทียมราดข�าว

เคลผู้ัดปลาเค็มเจิราดข�าว

ข�าวผู้ัดรถไฟู้

ข�าวผู้ัดผัู้กรวมมิตร (ไร�นู�ำมันู)

ข�าวคลุกกะปิ

ข�าวอบธิ์ัญพืช

หมี�ข�าวกล�องผู้ัดชะอม

เส�นูหมี�ข�าวกล�องผู้ัดซีอิ�ว

วุ�นูเส�นูผู้ัดขี�เมา

ก๋วยเตี�ยวหนู�าเนูื�อเห็ดสับ

เส�นูฟู้องเต�าห้�ราดหนู�า

ก๋วยเตี�ยวเส�นูเล็กข�าวกล�องนู�ำใส

วิธิ์ีเตรียมนู�ำซุปผู้ัก

สุกี�ผู้ักรวมมิตร

ข�าวต�มธัิ์ญพืช

ข�าวต�มเผู้ือกสาหร่ายฟู้องเต�าห้�

ชุดข�าวต�มกุ๊ย ผู้ัดผู้ักบุ�ง และยำเทมเป�สมุนูไพร

แกง ต้ิมู และซืุ้ป์

ต�มส�มเทมเป�สับปะรด

เต�าห้�ตุ๋นูเผู้ือก

แสร�งว่าแกงผู้ักหวานูไข่มดแดง

แกงจิืดผู้ักรวมสาหร่ายเต�าห้�



ตุ๋นูฟู้ักเห็ดหอม

แกงเลียง

แกงแคขนุูนูอ่อนู

แกงอ่อมอีสานูเห็ดและเทมเป�

แกงเหลืองปักษ์ใต�เทมเป� 

เห็ดต�มขมิ�นู

ต�มโคล�งเห็ดสามอย่าง

ต�มข่ามะพร�าวอ่อนู

ต�มกะทิใบเหลียง

ยำและติำ

ยำผัู้กก้ดเทมเป�สด

ส�มตำไทยถั�วรวม

นู�ำตกเห็ด-เทมเป�ย่าง

ยำแก่นูตะวันู

ผั่ดและทอด

ผู้ัดฟู้ักทองใบแมงลัก

เต�าห้�ผู้ัดพริกไทยดำ

ผู้ัดฉ่าเทมเป�

ผู้ัดผู้งกะหรี�เต�าห้�และฟู้องเต�าห้�

ผู้ัดผู้ักรวมมิตร

วุ�นูเส�นูผัู้ดฟู้องเต�าห้�ผู้ักรวม

เห็ดและเทมเป�ทอดขมิ�นู

นุ่�ง

เต�าห้�นู่�งซีอิ�ว

ห่อหมกสไตล์อีสานู (หมกหม�อ)

104

105

106

107

108

109

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

125



นุ�ำพิริก

วิธิ์ีเตรียมผู้ักกินูกับนู�ำพริกต่างๆ

นู�ำพริกอ่อง

นู�ำพริกหนูุ่ม

นู�ำพริกมะม่วง

นู�ำพริกโจิร

แจิ่วมะเขือเทศ

นู�ำพริกเห็ดย่าง

ซุปมะเขือเปราะสไตล์อีสานู

เคร้�องด้�มูและข้นุมูหวัานุ

นู�ำเต�าห้�

ถั�วรวมมิกซ์เบอร์รีสม้ทที

กรีนูสม้ทที

มันูเทศสามสีต�มขิง

ถั�วเขียวต�มใบเตย

เต�าส่วนูธิ์ัญพืช

สาค้ลำไยมะพร�าวอ่อนู

ขนูมบุหงัด (แกงบวดรวมธิ์ัญพืช)

ผู้ลไม�รวมลอยแก�ว

แปะก๊วยมะพร�าวอ่อนู

สังขยา Whole food

ขนูมข�าวโพด

กล�วยปิ�งซเ้ปอร์ฟู้้�ด

อาหารสำหร่บเด็ก

ข�าวหนู�าไก่

ข�าวมันูไก่

126

127

128

129

130

131

132

133

134

135

136

137

138

139

140

141

142

143

144

145

146

147

148



150

151

152

153

154

155

156

157

158

159

160

161

162

163

ข�าวเหนูียวหม้ปิ�ง

ข�าวเหนูียวหม้ฝัอย

ข�าวหม้อบ

ข�าวหม้แดง

สาหร่ายม�วนูแฟู้นูซี

โรลแฟู้นูซี

ข�าวผัู้ดทะเล

ข�าวเต�าห้�ทรงเครื�อง

เกี�ยวนู�ำปลาทอง

บะหมี�ไก่อบ

สปาเกตตีซอสมะเขือเทศสด

ผู้ลไม�บาร์บีคิวแฟู้นูซี

บรรณานุกรม

เก่ียวกับผู้เขียน



38

อาหารไทยสุขภาพในงานวิจยั   

เมนู้อาĀารไทยÿุขภาพที�เราคิดค�นูข่�นูมานูี�มุ่งĀมายที�จิะต่อÿ้�กับโรคเรื�อรัง 

โดยไม่ทิ�งรÿชาติและเอกลักþณ์ความเป็นูอาĀารไทย โดยคงการใช�เครื�องแกง กะทิ 

กะปิ และนู�ำปลาในูการปรุงรÿเป็นูĀัวใจิĀลัก แต่ปรับเปลี�ยนูไปใช�วัตถุดิบจิากพืช 

ที�ĀลากĀลายชนูดิเพื�อทดแทนูเนูื�อÿตัว์ ซ่�งจิะทำใĀ�ทกุคนูÿามารถรบัประทานูจินูอิ�ม

โดยไม่ต�องวิตกกังวลเรื�องการนูับแคลอรี และยังดีต่อÿุขภาพ 

ในูการพฒันูาเมนูนู้ี� ทมีวิจิยัตั�งใจิĀลกีเลี�ยงการใช�วตัถดุบิที�มาจิากÿตัว ์ได�แก่ 

เนูื�อ นูม ไข่ เนูย และชีÿ ซ่�งมีไขมันูและไขมันูอิ�มตัวปริมาณÿ้งตามที�Āลักฐ์านูทาง 

การแพทย์ได�แÿดงใĀ�เĀ็นูถ่งความÿัมพันูธิ์์กับโรคเรื�อรัง ในูขณะที�วัตถุดิบจิากพืช

ธิ์รรมชาตทิี�มกีากใยÿง้และไขมนัูต�ำนูั�นูÿามารถช่วยฟู้้�นูฟู้ÿ้ขุภาพได�อย่างมปีระÿทิธิ์ภิาพ 

เราจิ่งเนู�นูการใช�วัตถุดิบจิากพืช ผู้ัก ถั�ว ข�าว ผู้ลไม� ธิ์ัญพืชในูĀลากĀลายร้ปแบบ 

ÿำĀรับผู้้�ที�ÿนูใจิอยากทดลองใช�พืชบด

ทดแทนูเนูื�อÿัตว์ก็ÿามารถใช�ได� เพราะผู้ลิตภัณฑ์์

พืชบดทดแทนูเนูื�อÿัตว์เĀล่านูี�มีประโยชน์ู ช่วย

ใĀ�การปรบัเปลี�ยนูรป้แบบอาĀาร จิากเนู�นูเนูื�อÿัตว์

มาเนู�นูพืชผัู้กนูั�นูง่ายข่�นูมากๆ

เน�นใช้�วััต์ถุุดิิบจากพืืช้ และหลีกเลี�ยงการใช้�เนื�อ นม ไขี่ เนย ชี้สั
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2. การเส่ยดุลข้องจัุลินุทร่ย์ในุลำไส้ : ชุมชนูจุิลินูทรีย์ที�อาศัยอย้่ในูลำไÿ�

ของเรานูั�นูได�รับอิทธิิ์พลจิากĀลายปัจิจัิย ตั�งแต่ชนิูดของอาĀารที�บริโภค ยาที�ใช� 

คุณภาพการนูอนูĀลับ ระดับความเครียดในูชีวิตประจิำวันู กิจิกรรมทางกาย จินูถ่ง

การใช�ÿารใĀ�ความĀวานูแทนูนู�ำตาล ÿารกนัูบด้และÿารเคมเีพิ�มเตมิเพื�อใĀ�เกบ็ได�นูานู

โดยการบริโภคอาĀารที�มีไขมันูÿ้งและโปรตีนูจิากÿัตว์ จิะÿ่งผู้ลใĀ�จิุลินูทรีย์

ไม่พ่งประÿงค์ในูลำไÿ�ผู้ลิตโมเลกุลอักเÿบ ทำใĀ�ควบคุมความอยากอาĀารได�ยาก 

และÿ่งผู้ลใĀ�เกิดความไม่ÿมดุลทางอารมณ์ และระดับพลังงานูในูร่างกายลดลง 

ดังนูั�นู การกินูอาĀารเนู�นูพืชจิากผัู้ก ผู้ลไม� ถั�ว ธิ์ัญพืชไม่ขัดÿี ซ่�งอุดม 

ด�วยกากใยและคารโ์บไฮเดรตเชงิซ�อนู พร�อมกบัลดการบรโิภคโปรตีนูÿัตวแ์ละไขมนัู

จิากÿัตว์ ÿามารถÿ่งเÿริมใĀ�จิุลินูทรีย์ในูลำไÿ�ผู้ลิตโมเลกุลกรดไขมันูÿายโซ่ÿั�นู 

(Short Chain Fatty 

Acid: SCFA) ซ่�งมบีทบาท

ในูการควบคมุความอยาก

อาĀาร ลดการอักเÿบ 

ในูระบบทางเดินูอาĀาร 

เพิ�มความไวต่ออินูซ้ลินู 

และลดความเÿี� ยงต่อ 

โรคĀัวใจิและĀลอดเลือด

ได�[5, 6, 7] 

อาหารไขีมันสั้งเปั๊็นต์ัวัการหลักที�ทำาให�เซูลล์ดิื�อต์่ออินซู้ลิน

สัมดิุลขีองแบคทีเรียในลำาไสั�
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ในูบทที�แล�วเราเห็นูความสัมพันูธิ์์ระหว่างอาหารกับร่างกายดั�งคำกล่าวที�ว่า 

“You are what you eat” กันูไปแล�ว ในูบทนูี�มาทำความร้�จิักกับอาหารเนู�นูพืช

กนัูให�มากข่�นู และเรยีนูร้�วิธิ์กีารกินูอย่างไร กนิูเท่าไร ถง่จิะดีตอ่สขุภาพและสามารถ

บรรเทาอาการของโรคได� โดยขอกล่าวถ่งอาหารที�คนูมักไม่ค่อยนู่กถ่งอย่างกากใย

อาหาร (ไฟู้เบอร์) เนูื�องจิากอาหารเนู�นูพืชและอาหารไทยสุขภาพอุดมด�วยกากใย

ซ่�งเป็นูตัวเอกสำคัญที�ช่วยให�สุขภาพดีและแข็งแรง

อาหารพืชเป็นมากกว่าผักและผลไม้   

เมื�อกลา่วถง่ “อาหารพชื” หลายๆ คนูมกัเข�าใจิว่าต�องกนิูแต่ผู้กั พชืหวั และ

ผู้ลไม�เท่านูั�นู ในูความเป็นูจิริงแล�ว อาหารพืชยังรวมถ่งถั�วและธัิ์ญพืชต่างๆ ซ่�ง 

การรับประทานูอาหารพืชควรกินูให�ครบทั�ง 5 กลุม่พืช ดังนูี� 

1. เมูลด็ข้า้วัติา่งๆ เชนู่ ข�าวไม่ขดัสี บาร์เลย์ ลก้เดือย 

โอ๊ต ควินูัว 

2. ถ่�วัเป์ล้อกอ่อนุ (Beans) เช่นู ถั�วเหลือง ถั�วดำ  

ถั�วแดง ถั�วเขียว ถั�วลันูเตา ถั�วแระ ถั�วปากอ�า สะตอ

3. ผั่ก เช่นู ผู้ักใบต่างๆ หัวมันูต่างๆ

4. ผัลไมู้ทุกชนุิด

5. ถ่�วันุ่ทและเมูล็ดธุ์่ญพิ้ช (Nuts and seeds) 

เช่นู ถั�วลิสง มะม่วงหิมพานูต์ ถั�ววอลนูัท ถั�วอัลมอนูด์  

ถั�วพิสตาชิโอ งาดำ งาขาว เกาลัด เมล็ดฟู้ักทอง เมล็ดแตงโม เมล็ดทานูตะวันู  

เมล็ดขนุูนู เม็ดบัว เมล็ดเจิีย เม็ดแมงลัก




