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ขาว 50%

ผัก 25%

โปรตีน 15%
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ÿตูรอาĀารชüีจติ ของ อาจารย ดร.ÿาทÿิ  อนิทรกำแĀง เปนÿตูรอาĀารที่

เĀมาąกับทุก ė คน โดยมีÿัดÿüนของอาĀารแตลąมื้อ ดังนี้ 

ÙารŤēบĕăเดรตĀรČอแปŜง  ขอใĀเปนคารโบไăเดรตบริÿุทธิĝ ยังไมไดขัดขาü 

เชน ขาüกลอง ขาüแดง ขาüàอมมือ ถาเปนขนมปŦงขอใĀเปนขนมปŦง

โăลüที ปรมิาณของคารโบไăเดรต คอื 50 เปอรเàน็ตของอาĀารแตลąมือ้ 

ñĆก ñักÿดแลąñักÿุกปรąมาณอยางลąครึ่ง เมื่อรüมกันแลü

ใĀไดปริมาณ 25 เปอรเà็นตของอาĀารแตลąมื้อ 

ēปรตĊน จากพืชจąดีที่ÿุด คือ ถั่üตาง ė เชน ถั่üเขียü ถั่üแดง 

ถั่üดำ ถั่üเĀลือง ถั่üแขก 	$IiDL 1eB
 แลąñลิตñลจากถั่ü 

เชน น้ำเตาĀู ใĀไดปริมาณ 15 เปอรเà็นตของแตลąมื้อแลą

อนุญาตใĀมีปลาไดอาทิตยลą 1-2 ครั้ง 

เบĘดเตลĘด ถัü่แลąเมลด็พชืกนิเลน เชน เมลด็ทานตąüนั เมลด็

ôŦกทอง ñลไมไมĀüานจัด เชน มąลąกอ òรั่ง พุทรา ñลไม

แĀง แลąÿาĀรายทąเล ปริมาณรüมกันแลüใĀได 10 

เปอรเà็นตของแตลąมื้อ 
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»ÃÐÇÑµÔ¼ÙŒà¢ÕÂ¹
อȫโǕมǫǕǫล�พิพัǌน์ǫƿยǃิǏิ
ประธานชมรมชีวจิต ขอนแก่น

ǙǏะǑัǅิกาǏǃˤกǚา
�
ปริญญาตรี üิทยาลัยครู จ.ยąลา

ǙǏะǑัǅิกาǏทํางาน��

อดĊต     รับราชการครู โรงเรียนแกนนครüิทยาลัย จังĀüัดขอนแกน

ปŦÝÝุบĆน  ธุรกิจÿüนตัü รานýิริพัฒนา แลąเปนñูกอตั้งแบรนด Ķ$IPNķ โดยมีñลิตภัณæ  

  ÿมุนไพรปลอดÿารพิþ ใชกับชีüิตปรąจำüัน ไดแก ÿบูน้ำมันธรรมชาติ แชมพู  

  ครีมนüดñม ÿบูÿรąñม แลąñงĀมักñมÿมุนไพร

ǁǑามǩƿี่ยǑƿาƻด˒านกาǏด˱แลส˯ƽưาพ�ǅามแนǑทางƿีǑจิǅ��

1. เปนปรąธานชมรมชีüจิต ขอนแกน

2. จัดอบรมใĀคüามรูการดูแลÿุขภาพ ตามแนüทางชีüจิต ดังนี้

จดัโปรแกรมôŚŪนôÿูขุภาพตามแนüทางชีüจติ โดยม ีอาจารย ดร.ÿาทÿิ อนิทรกำแĀง 

เปนüิทยากร 14 ครั้ง 	ตั้งแต พ.ý.2541-2548


จดัอบรมโครงการ Ķการดูแล รกัþาพยาบาลñูปśüยตามแนüทางชüีจติķ ใĀกบัแพทย

แลąพยาบาล โรงพยาบาลคอนÿüรรค จ.ชัยภูมิ

เปนüิทยากรบรรยาย เรื่อง Ķชีüจิตķ ใĀกับเจาĀนาที่ýูนยอนามัยที่ 7 ขอนแกน

จัดอบรมคอรÿ Ķชีüจิตķ ใĀกับเจาĀนาที่ÿำนักงานÿาธารณÿุข จังĀüัดขอนแกน
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จัดอบรมคอรÿ Ķชีüจิตķ ใĀกับเจาĀนาท่ีÿำนักงานเทýบาลนครขอนแกน จังĀüัด

ขอนแกน จำนüน 16 ครั้ง 	พ.ý. 2555 - 2562


จัดอบรมคอรÿ Ķชีüจิตķ ใĀกับñูดูแลแลąบุคคลออทิÿติก ÿมาคมñูปกครองบุคคล

ออทิÿติก จังĀüัดขอนแกน จำนüน 2 ครั้ง  	พ.ý. 2565 - 2566


ไดไปรüมดüยชüยกันจัดคอรÿ Ķชีüจิตķ โดยกลุมÿืบÿาน-รักþชีüจิต โดยแกนนำ 6 คน 

มีพี่Āลüง พี่เปŘūยก คุณÿมยý คุณปุŝกกี้ คุณปานเดชแลąพี่ออย ที่รีÿอรท 3PDL GPr 3eTt 

อ.เขาใĀญ จ.นครราชÿีมา เมื่อเดือนกุมภาพันธ 2567

จัดรายการüิทยุ Ķการดูแลÿุขภาพตามแนüทางชีüจิตķ กับคุณอมรรัตน üินิยกูล ÿถานี

üิทยุกรąจายเÿียงแĀงปรąเทýไทย '...98.5 .)[ จ.ขอนแกน

ñูเขียนเขยีน ĶÿตูรปอเปŘūยąจากเมอืงĀมอแคนķ คอลมัน เขาครüัÿขุภาพ นิตยÿารชüีจติ

ทำอาĀารใĀกับñูเขาปäิบัติธรรม 	ñูปśüย
 ในโครงการ Ķการเรียนรูกายใจดüยธรรมą 

ธรรมชาติķ ณ ýูนยปäิบัติธรรมเüāุüัน จ.ขอนแกน 	ปŘ 2551


ñูเขียนĀนังÿือ 

 	1
  ĶÿูตรอาĀาร ทĈเองกĘĕด งายÝĆงķ จำนüน 3,000 เลม 

 	2
  ĶอาĀารเóČęอÿุขõาóķ จำนüน 3,000 เลม จำĀนาย เพื่อĀารายไดโดย 

         ไมĀักคาใชจายเพื่อ

     - ÿมทบทุนÿรางýาลาปäิบัติธรรม üัดดงมąไô ตำบลโคกมน อำเภอ

             น้ำĀนาü จังĀüัดเพชรบูรณ

         -  มอบใĀÿถานÿงเคราąĀเด็ก บานแĀงคüามเมตตา จังĀüัดขอนแกน

ñูเขียนĀนังÿือ ĶอาĀารเปนยา 	'PPE GPS .FEJDJOF
ķ จำนüน 1,000 เลม รายได

ĀลังĀักคาใชจาย นำไปชüยคนปśüยแลąคนพิการ

Healthy
Safety
Tasty
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ǑัǅƯ˯ǙǏะสงǁ์ǬนกาǏทําǅําǏาอาหาǏǩพ่ือส˯ƽưาพโดยǬƿ˒หลักกาǏอาหาǏǩǙ˞นยา
 

1. เพื่อÿืบทอด ÿานตออาĀารชีüจิต ตามแนüทางของอาจารย ดร.ÿาทิÿ อินทรกำแĀง

2. เพือ่เñยแพร ถายทอดการทำอาĀารชüีจิต ไปยงัñูทีÿ่นใจ à่ึงมทีัง้ñูปśüย แลąñูทีต่องการดแูล

ÿุขภาพเพื่อปŜองกันการเกิดโรค แลąใĀÿามารถปรąกอบอาĀารไดดüยตนเอง

3. แนąนำใĀคüามรู การเลือกàื้อüัตถุดิบมาปรąกอบอาĀาร  แĀลงñลิตที่ปลอดภัย 

4. เพื่อใĀปรąชาชนคนไทยทุกรąดับชั้นท่ีÿนใจเรื่องการÿงเÿริมÿุขภาพแลąปŜองกันโรคภัย

ไขเจ็บ ดüยการเอาใจใÿดูแลÿุขภาพดüยอาĀารÿุขภาพ

5. เพื่อเปนÿื่อเñยแพรในการทำอาĀารÿุขภาพเพื่อดูแลÿุขภาพตัüเองแลąครอบครัü

6. รายไดÿüนĀนึ่งจากการขายน้ีจąนำไปใชในกิจกรรมเพื่อÿังคมแลąการทำบุญตามüารąท่ี

เĀมาąÿม ขออนุโมทนาบุญกับทุกทานที่รüมÿนับÿนุน

หลักǬนกาǏทําอาหาǏ

ชีüจิต คือการใชüัตถุดิบธรรมชาติ ไมปรุงแตง  Āรือไมñานกรąบüนการกรรมüิธีแปรรูปทุกชนิด 

เชน การĀมักดอง การôอกÿี การขัดขาü เปนตน ที่ÿำคัญ คüรใชเครื่องปรุงใĀนอยที่ÿุด แลąที่

ñูเขียนใชเปนĀลัก คือดอกเกลือ รองลงมา คือàีอิěüขาüที่ñลิตแบบธรรมชาติ

ǜลจากกาǏǏับǙǏะทานอาหาǏƿีǑจิǅ

1. อาĀารชีüจิตจąอุดม ไปดüยÿารอาĀารที่ครบถüนทั้ง 5 Āมู

2. อาĀารชüีจติจąชüยปรบัÿมดลุใĀรางกาย ทำใĀเบาÿบายตüั รąบบการยอยแลąการขบัถาย

ไมมีปŦญĀา

3. อาĀารชüีจติทำใĀÿขุภาพแขง็แรงขึน้ ดอูอนüยัแลąเปนĀนุมÿาüขึน้อยางเĀน็ไดอยางชดัเจน
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áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨
แǏงบันดาลǬจที่�ǰ�ǫมːสบายǙ˳ǑยหลายโǏǁ

 ��� ēรÙแรก ēรÙรูมาตอยดŤ ปüดตามขอ ทนไมไĀü 

ก็ตองไปฉีดÿเตอรอยด กินยา ถามคุณĀมอที่รักþา ทำไมถึง

เปน คณุĀมอตอบüาโรคนี ้มนัถงึอยากเปนกเ็ปน ทแีรกôŦงแลü

งงนąคą แตพอมาเรยีนรูชüีจติถงึ ไดทราบüา คณุĀมอตอบถกู

ตอง แลąเมือ่เปนแลü กท็านอาĀารทีต่üัเองชอบไมได เชนขาü

มันไก ก็พยายามคิด กับĀาüิธี จนได ขาüมันไกฉบับดัดแปลง 

ñลปรากã อรอยกüา ขาüมันไกของจริง

 - น้ำàุปท่ีใชทำขาüมัน ใชน้ำเปลา 	แตท่ีอรอยดู 

คำเฉลยในĀนังÿือนąคą


 -  ไกตมเปลีย่นเปนปลาàาบąĀรอืปลาแàลมอนยาง 

เลยอยากเอาเมนนูี ้มาเñยแพรกบัคนทีม่ปีŦญĀาเĀมอืนกนั เพือ่

จąไดมีคüามÿุขในการกินคą

 ��2  ēรÙตอมาēรÙมąเรĘงÙą ทีเ่ปนเพราąไปกนิăอรโมน 

ดüยคüามอยากÿüย อยากงาม ชüงทีเ่ปนกค็ดิĀาüธิทีำอาĀาร 

แนüของชüีจติ กลับเขาไปÿูธรรมชาต ิใĀมากทีÿ่ดุ เครือ่งปรงุ 

เปนÿิ่งกüนใจที่ÿุด เพราąÿüนใĀญเปนÿำเร็จรูป ในที่ÿุด พี่

ออยกค็นพบ เครือ่งปรงุ ทีอ่รอยทีÿ่ดุคอื ดอกเกลอื ดอกเกลอื

มรีÿชาตเิคม็ปรąแลม ė ออกĀüาน แลąàอิีěüขาü ทีĀ่มักแบบ

ธรรมชาติ แลąทีÿ่ำคญัทีÿ่ดุคือ ไดคüามอรอยจากüตัถดุบิคą
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แǏงบันดาลǬจที่�Ǳ�หลงǬหลǬนǩสนːห์ƽองǑัǅƯ˯ดิบ

 üัตถุดิบคือ พืชñักñลไม   àึ่งเปนÿิ่งมĀัýจรรยที่ÿุดในโลก  คุณลองทำตมยำ ใÿมąเขือ

เทý กับไมใÿมąเขือเทýลองดูนąคą รÿชาติจąตางกันÿุด ė มąเขือเทýเปนñงชูรÿชั้นดี อรอย

แลąนัüÿุด ė ตมยำที่ไมใÿมąเขือเทý รÿจąออกปรา ė แมกรąทั่งÿมตำ ลองไมใÿมąเขือเทý 

แลüไปใÿอยางอืน่แทน มนัจąเปนอยางไร บรรพบรุþุของเราเกงจรงิ ė คดิไดไง ÿมตำใÿมąเขอื

เทý ทำใĀÿมตำมรีÿชาตนิüัแàบคą แตทำไมทุกคนใÿñงชรูÿกนัไมเขาใจเลย ตองชòูŘมอืเราàคิą 

üาเราทำอรอย เริด่ทีÿ่ดุ แลąคüามนารกัของ ñกัñลไม ยงัมอีกีนąคą บางคนอาจจąยงันกึไมถงึ 

แลąแมแตเĀรียญก็ยังมี 2 ดาน ฉąนั้นñักñลไม ก็มี 2 ดานเชนกัน 

 เชน โĀรąพา

 โĀรąพา ปรąโยชน แกทองอดื ทองเôŜอ แกปüดทอง ชüยยอยอาĀาร ชüยเจริญอาĀาร

 โĀรąพา ขอคüรรąüงั ñูทีม่บีาดแñล Āรอืเลอืดออกมากกüาปกต ิĀรอืñูทีต่องเขารบัการ

ñาตดัคüรงดทานÿารÿกดัแลąนำ้มนัโĀรąพา เนือ่งจากโĀรąพามüีติามนิ , ÿูง จąออกฤทธิĝชąลอ

การแข็งตัüของเลือด

 ในĀนังÿือ อาĀารเปนยา เลม 2 จąมีทั้งปรąโยชนแลąขอคüรรąüังทุกเมนูนąคą ลอง

เปŗดอานด ูจąไดเขาใจถงึธรรมชาติของพชืñกัñลไม แลąñกัñลไม นารกันาเอน็ดมูาก ท่ีทำใĀเรา

รูถึงÿัจธรรม

มีรักก็มีชัง 
มีหิวก็มีอิ่ม 
มีสวยก็มีขี้เหร
 มีประโยชน
ก็มีขอควรระวัง
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แǏงบันดาลǬจที่�ǲ�มีǙǏะสบกาǏǋ์�ทําอาหาǏǬห˒ǜ˱˒Ǚ˳Ǒย
  เคยทำอาĀารใĀกบัñูปśüยมากมายĀลายคน ทำจากĀüัใจเลย ดüยอยากใĀทกุคนทีม่า

รับอาĀารปŗũนโตพี่ออย Āายจากโรคภัยไขเจ็บคą มีตัüอยาง 3 ทานนąคą

 เÙÿแรก ปśüยปางตาย ทานอาĀารแทบไมไดเลย เปนนองรักพี่ออยดüยàิ ทำไงดีนอ 

เลยบอกใĀนองมารับอาĀารปŗũนโต üินาทีแรกที่คิดไดคือ น้ำñึ้งมąนาü เพราąจąทำใĀทานขาü

ได เลยบอกนองจąทำใĀทาน นองรีบปäิเÿธทันที บอกüาเคยกินแลüไมอรอยไมชอบ พี่ออยก็

คąยั้นคąยอใĀทาน บอกใĀกินòŘมือพี่ออยดูกอน ปรากãüา กินแลüติดใจขอกินอีก พี่ออยก็รีบ

ทำใĀàคิą จąชาอยูไย แลüนองกเ็ริม่ทานได ดแูลนองได 2 เดอืน นองกบ็อกüาจąไปทำงานแลü 

Āายแลü แข็งแรงแลü แถมยังบอกüา พี่ออยเĀมือนชุบชีüิตใĀมใĀเขาเลย พี่ออยôŦงแลüชื่นใจ 

ดีใจเปนที่ÿุดเลยคą

 เÙÿ 2 เปนÙณุแมตĆĚงทอง มภีาüąเปนเบาĀüาน ตอง

ฉดีอนิàลูนีแลąทกุครัง้ทีท่านขาüตองเจาąเลอืดตรüจด ูüาñาน

Āรือไมñานพี่ออยก็ทำอาĀารใĀ ตั้งแตตั้งทองได 2-3 เดือน 

ดüยÿูตร อาĀารเปนยานี้แĀลą ใชเครื่องปรุงคือ ดอกเกลือ

อยางเดียü ใชคüามอรอยจากüัตถุดิบ ปรากãüา พอยางเขา

เดือนที่ 6 ไปพบแพทย คุณĀมอชมเปาąüาเกงมาก ทั้งท่ี

คüบคุมอาĀาร แตเด็กก็โตตามเกณæ คุณĀมอชมแลüชมอีก 

ตอนทองนำ้Āนกัขึน้แค 8 กก.  ลกูคลอดออกมาĀนัก 3.4 กก. 

เลยคą คลอดออกมาแลüĀนาตานารกัทีÿ่ดุ พฒันาการไüมาก 

แลąแข็งแรง พี่ออยนี้Āลงÿุด ė ทุกüันนี้ คุณแมทานนี้บอกüา

ทานอาĀารพี่ออยไดโดยไมไดเติมเครื่องปรุงอąไรอีก ÿุดยอด

เลยคąนอกจากÿอบไดที่ 1 แลü  ยังไดเกียรตินิยมดüยคą

แǏกǩกิด

ǰǰ�ǩดือน
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ǩหน̋ǫหมǁะǑาː�กาǏǬƿอ˒าหาǏǩǙ˞นยาǩพ่ือดแ˱ลสƽ˯ưาพǅัǑǩอง
Ǒิǩǃǚแǁːǫหน� แǁːนี้ก˝ทําǬห˒ส˯ƽưาพดี� แƽ˝งแǏงแล˒Ǒǁːะ�
มาลองทําด˱นะǁะ� ǩมน˱ส˱ǅǏอาหาǏǩǙ˞นยา� มีมากมายǬน
หนงัสอืǅาํǏาอาหาǏǩǙ˞นยาƽองพ่ีออ˒ย�พ่ีอ˒อยจะǩǙ˞นกอง
ǩƿียǏ์Ǭห˒�สงสัยอะǫǏƯามǫด˒ǩลยǁːะ

ǩǁสที�่ǲ�ทานนีอ้ยู ė กป็śüยเขาโรงพยาบาล แลąเชค็ไมออกüา

ทานปśüยเพราąเĀตุใด พอพี่ออยทราบ รีบนำน้ำñักปŦũนแลą

นำ้ñึง้มąนาüไปใĀทาน แลąĀลงัจากทานไดทานน้ำปŦũนñกัแลą

นำ้ñึง้มąนาü  ทานกเ็ริม่ทานขาüได  อยากทานอาĀารแลąเริม่

ทานไดปกต ิ พีอ่อยก็นำอาĀารปกตเิชน ปลาñดัขงิ ขิงจąชüย

ขับลม ชüยยอย เกีěยüกุง ทานแลüอรอย àดคลองคอ พąโล

ไขใÿเตาĀู แลąอกีĀลายเมน ูพีอ่อยจำไมไดแลüคą แต แตลą

เมนูมีคüามĀมายใĀรางกายôŚŪนตัüเร็ü แลąแข็งแรง

Āลงันัน้ไมกีü่นั ภรรยาทานกบ็อกüา ทานจąกลบับานแลüคอื 

อาการปśüยดีขึ้นเยอą จนถึงเกือบĀายแลü  แลąภรรยาทาน

บอกพีü่า ทานดขีึน้ทานขาüได ทานÿองน้ำน้ี นำ้ñักปŦũน มÿีาร

อาĀารที่ทำใĀรางกายôŚŪนôูไดเร็ü น้ำñึ้งมąนาü กรąตุนใĀ

อยากอาĀาร รÿชาตท้ัิงÿองนำ้กอ็รอยมากคą เคÿน้ี ตอนแรก

คดิกลุมใจ เพราąทานเปนรąดบัอาจารย ทานจąยอมทานใĀ

มั้ยนอ พี่ออยโชคดีมาก ėė ที่ทานยอมทานใĀคą

INSPIRATION

10



แǏงบันดาลǬจที่�ǳ�จัดǁอǏ์ส�ɉƿีǑจิǅɊ

� พีอ่อยมปีรąÿบการณในการจดัโปรแกรมôŚŪนôÿูขุภาพ ตามแนüทางชüีจติ 14 คร้ัง โดยมทีาน

อาจารย ดร.ÿาทิÿ อินทรกำแĀง เปนüิทยากร แลąตอมา ไดจัดคอรÿ Ķชีüจิตķ ใĀกับเจาĀนาที่

ÿำนกังานÿาธารณÿขุ จงัĀüดัขอนแกน จดัอบรมคอรÿ Ķชüีจติķ ใĀกบัเจาĀนาทีÿ่ำนกังานเทýบาล

นครขอนแกน จังĀüัดขอนแกน จัดอบรมคอรÿ Ķชีüจิตķ ใĀกับñูดูแลแลąบุคคลออทิÿติก ÿมาคมñู

ปกครองบุคคลออทิÿติก จังĀüัดขอนแกน รüมจัดทั้งĀมด 3 องคกร 36 ครั้ง

 ทุกครั้งที่จัดคอรÿ Ķชีüจิตķ พี่ออยมีคüามÿุขมากที่ไดเจอนอง ė ÿตŢาôมาทำงานชüยกัน 

แลą ไดเจอñูเขาอบรมที่มาอยางตั้งอกตั้งใจ ใĀคüามรüมมือเปนอยางดี แลąในคอรÿ Ķชีüจิตķ ใน

ปŦจจุบัน ที่พี่ออยจัดใĀกลุมตาง ė พี่ออยจąแนąนำ ดังนี้

 1. จąใĀทานñลไม กอนทานอาĀาร แตจąมñีลไมทานĀลงัอาĀารไดคอื ÿบัปąรดกบัมąลąกอ

ÿกุ เพราąñลไม 2 อยางน้ีจąมีเอนไàมชüยยอยอาĀาร ถาเราทานñลไมกอนอาĀาร ñลไมยอยเรü็ ทาน

อาĀารตามลงไป ก็ยอยตามพอดี แตถาทานñลไมĀลังอาĀาร อาĀารที่กินกอนยังไมยอยเลย เพราą

อาĀารเปนเนื้อÿัตü ขาü แปŜง ตาง ė ตองใชเüลายอย กินñลไมตามลงไป ñลไมก็บูดเนาตามĀลัง 

ทำใĀเกิด 5PYin ในทอง อาจทำใĀทองอืด ทองเôŜอ เรอเปรี้ยü
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 2. ใĀดืม่นำ้ĀลงัอาĀาร 15-30 นาท ีปŜองกนัทองอดื ถาดืม่นำ้ĀลงัอาĀารทนัท ีĀรอื

กนิขาüคำนำ้คำ นำ้ยอยĀลัง่ออกมาก็จąñÿมนำ้ทีเ่ราดืม่ลงไป นำ้ยอยกเ็จอืจาง จąทำงานได

ไมเตม็ที ่อาĀารกไ็มยอย กจ็ąเกดิอาการทองอดื ทองเôŜอ  แตถาòŚดคอมาก ทนไมไĀü ใชüิธี

คอย ė จิบน้ำเอานąคą

 3. ñกัÿด ใĀงดตอนอาĀารเยน็ เพราąเคยเจอในคอรÿĀลายครัง้Āลายคอรÿ ทำนำ้

พรกิแกลมñกัÿด ดüยñกัÿดยอยยาก ทำใĀทองอดื ทองเôŜอ Āาขมิน้ชนักนิใĀüุนเลย เลยตอง

งดñักÿดในอาĀารมื้อเย็นคą 

 4. ขอเลาถงึปŦญĀาทีไ่มใชปŦญĀาใĀôŦงนąคą มคีรัง้Āนึง่จดัคอรÿ ตอนเชาพีอ่อยจąจดั

อาĀารใĀทานบนรถเüลาเดนิทาง อาĀารเชนแàนดüชิ ขนมปŦงโăลüที กลüยน้ำüา ÿมใĀทาน 

เüลาทำ %etPY ตอนÿาย กอนเที่ยง จąไดทำไดอยางÿบายทอง แตมีครั้งĀนึ่ง เคยเจอเคÿ

Āนึ่ง พี่ออยคüันขึ้นĀัüเลย เมื่อพี่ออยไปถึงรีÿอรท มองเĀ็นñูเขาอบรมทานĀนึ่ง ทานขาü

เĀนยีüĀมปูŗŪง พีอ่อยเลยไปอธบิายใĀôŦงüา มาอบรม 3 üนั 2 คนื ถาทานĀมูลงไป อกีก่ีüนัถึง

จąขับถายออกมาจนĀมด แลüเรามาลางพิþ ทำ %etPY ทำตัüใĀÿąอาด มันก็จąไมไดñล 

โชคดีที่อาจารยทานนี้ôŦงเĀตุñลแลąทำตามอยางเต็มอกเต็มใจ 

 เอาอกีเคÿนąคą มือ้กลางüนัของคอรÿüนัแรกเปนกţüยเตีĜยüราดĀนา พอดพีีอ่อยเดนิ

ไปĀองครüั  เดนิไปจŢąเอţกบัñูเขาอบรมทานĀนึง่ กำลงัไปขอàอีิěüมาเตมิ เพราąทานกţüยเตีĜยü

ราดĀนาไมลง ดüยมนัจดืมาก พอเธอมองเĀน็พีอ่อย รบีĀนัĀลงักลบัทนัท ีไมยอมทานมือ้นัน้ 

จนüนัÿดุทายตอน 5BMeMe 5BML มือ้เชา อาจารยทานนัน้ ออกมาขอโทþ แลąขอบคณุ อ.ออย 

ขอโทþที่ไมเชื่อôŦงเรื่องกţüยเตีĜยüราดĀนา üันนั้นจึงไมยอมทานเลย แตมื้อตอ ė มาทานคą 

เพราąĀิü แลąที่มาขอบคุณ คือ ปกติจąมีเÿมĀąติดคอตลอดเüลา แตตอนนี้ เüลานี้เÿมĀą

Āายไปแลü ไมมเีÿมĀąตดิคออกีแลü เพราąเĀตñุลกนิจดืไมกนิเคม็นัน่เอง แคĀยดุกนิเคม็ไม

กี่üันก็เĀ็นñล 

 ทัง้Āมดทีเ่ลาใĀôŦง คอืแรงบนัดาลใจใĀทำĀนงัÿอือาĀารเปนยาคą แลąจรงิė แลü 

ถาจąใĀเลาใĀôŦงทัง้Āมดทกุคอรÿ ทุกเรือ่งราü คงเลา 10 คนืไมĀมดเปนแน พีอ่อยมคีüามÿุข

มาก ตองอมยิ้มทุกครั้งที่นึกถึง
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พี่ออยñมรüงแลąคันĀนังýีรþą  พบüาแพÿารเคมีในแชมพู  

เลยĀาแชมพูÿูตรÿมุนไพรธรรมชาติ  ที่ไมมีÿารเคมีตัüนั้น  

ทำใĀñมĀยุดรüง ĀายคันĀนังýีรþąคą

¼ÅÔµÀÑ³±�

1
áªÁ¾Ù

2
ÊºÙ‹ÊÃÐ¼Á3

¼§ËÁÑ¡¼Á

4
ÊºÙ‹¹íéÒÁÑ¹

ÿูตรเดียüกับแชมพู

เปลี่ยนÿีñม ใบกาüเปนตัüเอกแลąมีÿมุนไพรอีกĀลายตัü 

ใชเüลา 4 ชั่üโมง  นานมากในการเปลี่ยนÿีñม แตปลอดภัย

ÿบูน้ำมันธรรมชาติ NBtVrBM )BnENBEe 0iM SPBp 

	$PME 1rPDeTT
 ปŦจจุบันทำแคÿบูน้ำมันธรรมชาติคą

โฉมโฉม
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ÿบูน้ำมันธรรมชาติ 	)BnENBEe SPBp
 เปนÿบู $PME 

1rPDeTT NBtVrBM )BnENBEe 0iM SPBp มÿีüนñÿมของ

ขาüĀอมคัดพิเýþแลąÿมุนไพร เพื่อใĀเĀมาąกับñิüĀนา

แลą ñüิกายของทกุคน ôองจąลąเอยีด นุมเพราąทำมาจาก

ธรรมชาติ ไมใชôองÿังเคราąĀ ñิüจąนุม ลąมุน ไมแĀงตึง 

ลืมโลชั่นไปเลย ในÿบูน้ำมัน  จąใชน้ำมัน 4 ตัü มี

1. น้ำมันมąพราü  2. น้ำมันมąกอก

3. น้ำมันรำขาü  4. น้ำมันดอกทานตąüัน

«¹�£®��®�«�ºm��¶ÉÄ�nÂÅn¨«�³£Ä��ÂÅ±«�³£�³£�m±

 ชüย %etPY ชüยขับพิþ ลางÿารเคมีบนใบĀนา

 SpPtMeTT  ชüยรักþาòŜาĀนา กรą จุดดางดำบนใบĀนา

 "nti-BDne ชüยลดÿิü ÿิüเÿี้ยน ÿิüอุดตัน

 "nti-XrinLMe ชüยลบเลือน ริ้üรอย

 ทำใĀñิüĀนาเนียนนุม มีออรา Āนาใÿ

เปนÿบู $PME 1rPDeTT ที่ตองบมนานถึง 1 เดือน

แตñลลัพธออกมาคุมกับการรอคอย 

14



แลąพี่ออยโชคดี ที่ไดมีโอกาÿÿอนüิธีทำÿบูใĀกับเด็ก ė 

ชั้นมัธยมโรงเรียนÿาธิตคณąýึกþาýาÿตรมĀาüิทยาลัย

ขอนแกน Āนึ่งในนั้นเปนĀลานพี่ออยเอง ด.ญ.มนิÿÿรา 

พพิฒันไชยýริ ิในตอนนัน้ ตอนนีเ้รยีนปŘ 2 คณąบรĀิารธรุกจิ

แลąการบัญชี  มĀาüิทยาลัยขอนแกนคą

15
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ธรรม 5 ประการนี้ เป�น 

เหตุให�อายุยืน คือ

๑. บุคคลย�อมเป�นผู�ทำความสบายแก�ตนเอง
๒. รู�จักประมาณในสิ่งที่สบาย
๓. บริโภคอาหารที่ย�อยง�าย
๔. เป�นผู�มีศีล
๕. มีมิตรดีงาม
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¡�ÇÂàµÕëÂÇ¤ÇèÓ ªÒÁ
เครื่องปรุง

เĀ็ดนางôŜา / เĀ็ดôาง / แลąทุกเĀ็ด / เตาĀูนิ่ม-แข็งไดĀมด / เนื้อปลา
ÿามเกลอ / เÿนกţüยเตีĜยü / ñักกรąจอน / กąĀล่ำปลี / Āัüñักกาด / ôŦกทอง

แครอท / ดอกเกลือ / àีอิěüขาü / กรąเทียม / ตนĀอม / ñักชี

1. นำเÿนกţüยเตีĜยüมาแชทำใĀนิ่ม แลüนำมาลüก
2. เอากรąเทียมมาÿับ แลüนำมาเจียüใĀเĀลอืง Āอม
3. ลางตนĀอม ñักชี ใĀÿąอาด แลüนำมาĀั่นเปนชิ้นเล็ก ė
4. ลางปลาใĀÿąอาด
5. ทำน้ำàุป เอาñักทั้งĀมดที่มีอยูลางใĀÿąอาด Āั่นไมใĀญไมเล็กลงไปตม ใÿ

ดอกเกลือ ตมไป เคี่ยüไปจนñักเปŚũอย 
6. ñัดเครื่องกţüยเตีĜยü ลางเĀ็ดใĀÿąอาด Āั่นเปนชิ้นใĀญปานกลาง เตาĀูĀั่น

เปนชิ้นเล็ก ė แลüนำไปทอด เอานำ้มันใÿกรąทą พอรอนใÿÿามเกลอ ñัด
ÿามเกลอจนĀอม พอขลุกขลิก ใÿเตาĀู เĀ็ด เติมนำ้ไมตองเยอą ใÿàีอิěüขาü
แลąดอกเกลือ

1. üางเÿนกţüยเตีĜยüที่ลüกแลüลงชาม
2. ตักเครื่องกţüยเตีĜยüที่่ñัดแลüราดบนเÿนกţüยเตีĜยü
3. ตักน้ำàุปพรอมñักลงไปใĀฉ่ำ ė
4. ใÿปลาที่ลüกแลüลงไป 
5. ÿุดทายใÿตนĀอม ñักชี แลąกรąเทียมเจียü ชิมรÿด ูชอบเปรี้ยü เติมเปรี้ยü

มąนาü ชอบเñ็ด ใÿพริก ชอบĀüานไมตองเติม 5555 ทานใĀอรอยนąคą

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีรี้บปรีะทาน

• ก๋วยเตี๋ยวเห็ดและเต้าหู้ •
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Ļ มีเÿนใยÿูง ชüยรąบบขับถาย
Ļ มีÿารเบตาแคโรทีน ชüยบำรุงÿายตา
Ļ ชüยลดคอเลÿเตอรอล ทำใĀรąบบไĀลเüยีนเลอืดทำงานไดดข้ึีน

อยาทานเยอą จąมีปŦญĀาเชน อาการñิüเĀลือง จากการรับÿาร 
แคโรทนีอยดมากเกินไป

á¤ÃÍ·
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง
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¢�ÒÇÊ§ºÊØ¢
เครื่องปรุง

เñือก / กุงÿด / ถั่üลิÿงตม Āรือเม็ดบัü / โĀรąพา / àีอิěüขาü
ดอกเกลือ / ÿามเกลอ / เĀ็ดĀอมแĀง / àอÿคิคุแมน

1. ĀุงขาüใĀแข็งกüาปกตินิดĀนอย
2. เñือกลางใĀÿąอาด นำมาĀั่นเปนลูกเตţา นำมาทอดใĀเĀลือง
3. กุงĀั่นเปนชิ้นเล็ก ė โĀรąพาเด็ดเปนใบ ė ถั่üลÿิงตม 	à้ือที่ตมแลü
 นำมา

แกąเปนเม็ด ė Āรือใชเม็ดบัüแชนำ้ แลüนำมานึ่งใĀÿุกก็ได
4. นำเĀ็ดĀอมมาแชน้ำพอนิ่ม บีบใĀÿąเด็ดนำ้ แลüนำมาĀั่นเปนเÿน ė

1. นำน้ำมันใÿกรąทą พอรอน 
2. นำเĀ็ดĀอมลงไปñัดใĀเĀลือง ใÿÿามเกลอลงไปñัดใĀĀอม 
3. ใÿกุง พอกุงÿุกใÿàีอิěüขาü ดอกเกลอื ÿุดทายใÿโĀรąพา 
4. ตักขาüใÿภาชนąที่ÿąอาด ทำเครื่องที่ñัดไüแลüลงไปคลุกใĀเขากัน 
5. ใÿเñือกทอดแลąถั่üลิÿง 
6. เติมàีอิěüขาü àอÿคิคุแมน เกลือ ชิมรÿอีกครั้ง แลüรับปรąทานไดเลยคą

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีผ้ัดขั้้าวิ

• ข้าวอบเผือก •
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แกทองอืด ทองเôŜอ แกปüดทอง ชüยยอยอาĀาร ชüยเจริญอาĀาร

ñูที่มีบาดแñล Āรือเลือดออกกüาปกติ Āรอืñูที่ตองเขารับการñาตัด 
คüรงดทานÿารÿกัดแลąน้ำมันโĀรąพา เนื่องจากโĀรąพามีüิตามิน 
, ÿูงจąออกฤทธิĝ ชąลอการแข็งตัüของเลือด

âËÃÐ¾Ò
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง
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¹éÓ ¾ÃÔ¡¤×¹¤Ó ÃÑ¡
เครื่องปรุง

 เĀ็ดôางใĀเลือกดอกโต ė แตไมบาน / พริก / Āอม / กรąเทียม / ตนĀอม / ñักชี

1. ลางเĀ็ดใĀÿąอาด นำมาแบงครึ่ง แลüนำมาอบใĀÿุก
2. อยาอบÿุกจนแĀง เĀ็ดจąไมĀüาน
3. อบพริก Āอม กรąเทียมใĀÿุก
4. ลางñักชี ตนĀอม แลüนำมาĀั่นเปนชิ้นเล็ก ė 

1. โขลก พริก Āอม กรąเทียม ใĀเขากันแลüนำเĀ็ดลงไปโขลกñÿม 
2. ปรุงรÿดüยดอกเกลือ ชมิรÿดใูĀอรอย 
3. ใÿñักชีตนĀอมโรยĀนา ถาใÿขาüคั่ü ก็อรอยไปอีกแบบนąคą รับปรąทาน

กับปลานิลทอด ñักÿด ñักลüก โอย  �  อรอยถึงใจ

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• นํ้าพริกเห็ด •
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Ļ ชüยลดปŦญĀาเกี่ยüกับไขมันในเÿนเลอืดแลą โรคĀัüใจได 
Ļ ชüยยอยอาĀาร แกรอนใน แลąบำรุงรางกาย

ไมคüรทานเĀ็ดôางแบบÿด ė เพราąมีÿารที่คอยยับยั้งการดูดàึม
อาĀาร ทำใĀรางกาย ไมไดรบัÿารอาĀารอยางเตม็ที ่ฉąนัน้คüรทาน
ÿุก

àËç´¿Ò§
ปรีะโยชน์

ขั้้อควิรีรีะวิ้ง
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ÂÓ àËç´ËÅ§ÃÑ¡à¸Í
เครื่องปรุง

เĀ็ดนางôŜา 	ใĀเลือกอยาบานมาก เลือกÿีขาü จąÿดแลąไมแก
 / แตงกüา / มąเôŚอง 	ถามี

ñักÿลัด / มąเขือเทý / ĀอมĀัüใĀญ / พริกÿด / มąนาü / น้ำตาลทรายแดง / àีอิěü / ดอกเกลือ

1. เĀ็ดนางôŜาลางใĀÿąอาด นำไปอบ ĀรือยางใĀÿุก
2. แตงกüา ปอกเปลือก คüักไÿทิ้ง Āั่นเปนลูกเตţา
3. มąเôŚอง จąĀั่นเปนเÿน ė Āรือเปนลูกเตţาก็ได
4. มąเขอืเทý ĀอมĀัüใĀญ Āั่นเปนชิ้นเล็ก ė
5. พริกÿด 	ถาชอบเñ็ด
 Āั่นเปนชิ้นเล็ก ė
6. ñักÿลัด ลางใĀÿąอาด พักใÿกรąชอนไü เอาไüüางขางจานเพื่อปรąดับ แลą

รับปรąทาน

1. เอาน้ำตาลทรายแดงแลąเกลือñÿมน้ำรอน คนใĀเขากัน เติมàีอิěüนิดĀนึ่ง 
แลüบีบมąนาü ชิมรÿ  ใĀจัดนดิĀนึ่ง เพราąตองนำไปñÿมกับเครื่องยำ

2. นำเĀ็ดนางôŜา แตงกüา มąเขือเทý ĀอมĀัüใĀญ มąเôŚอง มาñÿมกับนำ้ยา 
คลุกเคลาเบา ė ชิมรÿใĀĀüาน เปรี้ยü เค็ม ชอบเñ็ดเติมพรกิ ไมชอบไมตอง
ใÿ ñÿมเÿร็จ ตักใÿจาน ทานกับñักÿลัด ñักชี ใบออมแàบ ÿารąแĀน ชąพลู 
อรอยนักแล ไมเชื่อก็ตองเชื่อ เĀ็ดนางôŜายาง รÿชาตเิĀมอืนเนื้อไกเลยคą

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• ยําเห็ดนางฟ้า •
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Ļ บำรุงกรąดกู เÿริมÿายตาใĀแข็งแรง 
Ļ รักþาอาการนอนไมĀลับ 
Ļ บำรุงĀัüใจ

อยาทานมากเกินไป ทำใĀทองอืด ทองเôŜอ

àËç´¹Ò§¿�Ò
ปรีะโยชน์

ขั้้อควิรีรีะวิ้ง
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ÃÍà¸Í·Ø¡¡Öè§à´×Í¹
เครื่องปรุง

เĀ็ดôาง / ÿąรąแĀน / ขาüคั่ü / ปลาทูนา / เตาĀูนิ่ม / ñักชี / ตนĀอม 
มąนาü / Āอมแดง / พริกขี้Āนูÿด / Āอมใบเลื่อย / พรกิปśน / กรąเทียมดอง

1. เĀ็ดôาง ñาครึ่ง นำไปอบไôใĀÿุก ไมตองแĀงมากนąคą
2. เตาĀูนิ่ม Āั่นเปนชิ้นเล็ก ė แลüนำไปทอดใĀเĀลอืง
3. Āั่น กรąเทยีมดองบาง ė ĀอมแดงĀั่นบาง ė
4. Āั่นĀอมใบเลื่อย ñักชี ตนĀอม
5. บีบมąนาüใÿถüยไü
6. คั่üขาüเĀนยีüดิบ แลüนำไปโขลกใĀลąเอียด
7. Āั่น ขา เปนแüนบาง ė นำมาอบใĀเĀลือง แลüนำมาโขลกใĀลąเอียด
8. ปลาทูนา กรองน้ำมันออก นำมายี แลüเอาไปคั่üใĀเĀลือง
9. ñÿมน้ำลาบ มีดอกเกลือ àีอิěüขาü มąนาü ใĀรÿจัดนดิĀนึ่ง

1. นำเĀด็ôางยาง Āอมแดง เตาĀูทอด แลąทนูา มาคลกุเคลา กบันำ้ลาบทีñ่ÿม
ไüแลü

2. ใÿ พริกปśน ขาüคั่ü ขา กรąเทียมดอง Āอมใบเลื่อย ใĀเขากัน 
3. เüลาตักใÿจาน โรยÿąรąแĀน ñักชี ตนĀอม พริกขี้Āน ูเปนอันเÿร็จพิธี

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• ลาบเห็ดฟาง •
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แกอาการทองอดื ทองเôŜอ

อยาทานเยอą เพราąñักชีòรั่งมีกรดออกàาลิคÿงูมาก àึ่งเปนÿาเĀตุ 
ของการเกิดนิ่üในไต ทำใĀกรąเพาąปŦÿÿาüąอักเÿบ

¼Ñ¡ªÕãºàÅ×èÍÂ / ¼Ñ¡ªÕ½ÃÑè§
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง

“ลืาบีห้ริือลืาภ”
ใค็ริอย่ากได้ลืาภ จงทำาลืาบีเห้็ดฟางถึวาย่พริะค็ุณเจ้านะค็ะ

1. แล้ืวห้นุ่ม ๆ ส่าว ๆ ที�ยั่งไม่มีค่่็ จะได้ลืาภส่ัต้ว์ 2 เท้า
2. ถ้ึาซื้ื�อลื็อต้เต้อริี� จะถึ่กริางวัลื

3. ถ้ึาเป็ินช้่วงโบีนัส่ออก จะได้รัิบีโบีนัส่ก้อนโต้
 

เฮ้้อ...มันเกี�ย่วกันไห้มนี�
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ÊµÔ
เครื่องปรุง

ปลาเกţา ปลากรąพงไดĀมด / มąขามเปŘยก / Āอมแดง / กรąเทียม / ดอกเกลอื 
น้ำตาลปŘūบแท / ñักชี / ขงิ / พรกิ

1. พริกแดง Āั่นตามขüาง
2. ปลาลางใĀÿąอาด แลüนำไปทอดจนÿุกเĀลือง
3. Āอมแลąกรąเทยีม Āั่นบาง ė แลüนำไปทอดใĀเĀลืองĀอม
4. มąขามเปŘยก แชน้ำรอน ทิ้งไüใĀเย็น นำมาขย้ำ จนไดเนื้อมąขามเปŘยก  

แลüกรองเอากากทิ้ง
5. ขิง àอยเปนเÿนเล็ก ė

1. เอาน้ำมąขามเปŘยกใÿกรąทą เตมิดอกเกลือ แลąน้ำตาลปŘūบ
2. ถาขนไป ใĀเติมนำ้ เคี่ยüไปÿักครู จนนำ้เขมข้ึน ชิมดรูÿใĀกลมกลอม จึงใÿ

ปลาทูที่ทอดแลüลงไป ใÿขิง 
3. ใชไôออน ė เคี่ยüÿักพักก็ใชได ตักใÿจาน โรยĀอม กรąเทียมเจียü พรกิแดง 

ñักชี ใĀดูÿüยงาม แลüก็รับปรąทานไดคą อรอยเüิ่นเüอ

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• เจี๋ยนปลา •
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แกจุกเÿียด ทำใĀเจริญอาĀาร ขับลม

ถาทานมากĀรือ ทานติดตอกันเปนเüลานาน อาจทำใĀเกิดแñลใน
ปากได

¢Ô§
ปรีะโยชน์

ขั้้อควิรีรีะวิ้ง
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ä¢�à¨ÕÂÇà¾ÍÃ�«ÔÍØÊ
เครื่องปรุง

ไขไก / กุง / ĀอมĀัüใĀญ / มąเขือเทýใĀญ / ตนĀอมñัก / 
ñักชี / มąนาü / àีอิěüขาü / น้ำ / àอÿแม็กกี้

1. กุง ลางใĀÿąอาด แกąเปลือกทิ้ง Āั่นเปนชิ้นเล็กė
2. ĀอมĀัüใĀญ มąเขือเทý ลางใĀÿąอาด นำมาĀั่นเปนลูกเตţา
3. ตนĀอมแลąñักชี Āั่นเปนชิ้นเล็ก ė

1. ตอยไขใÿชาม ใÿกุง มąเขือเทý ĀอมĀัüใĀญ ตนĀอม ñักชี 
2. เติมน้ำนิดĀนึ่ง บบีมąนาüลงไปÿักนิด 
3. เติมรÿดüย àีอิěüขาü àอÿแม็กกี้ แลüตีใĀเขากัน 
4. เอาน้ำมันใÿกรąทą พอไôแรง นำไขลงไปเจียü แลüĀรี่ไôลง
5. กลับไปกลับมา จนไขเĀลืองทองแลąĀอม ตักข้ึนมารับปรąทานกับขาüÿüย

ĀรือขาüเĀนียüรอน ė ไดเลยคą ไมใÿกุง ใÿแตñักก็อรอยนąคą

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• ไข่เจียวทรงเครื่อง •
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Ļ ชüยใĀกรąดูกแข็งแรง ปŜองกันโลĀิตจาง 
Ļ มีน้ำĀอมรąเĀยชüยกรąตุนรąบบทางเดินĀายใจ 
Ļ รักþาอาการไขĀüัด

คüรลางใĀÿąอาด อาจมีดิน เชื้อโรค ÿ่ิงแปลกปลอม ปąปนอยู เชน 
เชื้อไüรัÿตับอักเÿบ อาจทำใĀปśüยได

µ�¹ËÍÁ
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง
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µ�ÁÂÓ ÍÔ§ÃÑ¡
เครื่องปรุง

ปลาอąไรก็ได ไมüาปลานำ้จืดĀรือปลานำ้เค็ม / ขา / ตąไคร / ใบมąกรูด / 
Āอม / กรąเทียม / มąเขือเทý / àีอิěü / พริกขี้Āน ู/ ใบĀมอน / ดอกเกลือ / มąขามเปŘยก

1. ลางปลาใĀÿąอาด
2. ขาĀั่นเปนแüน ė
3. ตąไครĀั่นเปนทอน ė
4. Āอม กรąเทยีมชอบเñด็ใÿพรกิได มąเขอืเทý ใบมąกรดู นำไปยางใĀÿกุ แลü

นำมาโขลกใĀเขากัน
5. ใบĀมอนลางใĀÿąอาด
6. มąเขอืเทýĀั่นเปนชิ้น ė มąขามเปŘยก ใบมąกรดู

1. ตมน้ำใĀเดือด 
2. ใÿขา ตąไคร ดอกเกลือ ตามดüย Āอม กรąเทียม ที่โขลกไüแลü ตามดüย

มąขามเปŘยก 
3. พอเดอืดจดัอกีท ีใÿปลา ใบĀมอน แลąใบมąกรดู ชมิรÿใĀพอด ีทานแลüจą

อารมณดีเปนพิเýþ

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• ต้มยําปลาใส่ใบหม่อน •
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Ļ แกรอนใน กรąĀายน้ำ 
Ļ ชüยลดไขĀüัด 
Ļ ลดคอเรÿเตอรอลในเลอืด 
Ļ ปŜองกันโรคĀัüใจ แลąĀลอดเลอืด ทำใĀเลือดไĀลĀมุนเüียนดี

มÿีรรพคณุ ลดรąดับนำ้ตาล ÿำĀรับñูทีก่ำลงัจąเขารบัการñาตดั คüร
Āยุดทานกอน 2 ÿัปดาĀ เพื่อปŜองกัน ไมใĀรąดับนำ้ตาลในเลือดตำ่ 
จนกรąทบตอการĀามเลือด

ãºËÁ�Í¹
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง
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¼Ñ´àÊà¾Å
เครื่องปรุง

มันแกü / ถั่üòŦกยาü Āรอืถั่üแขก / โĀรąพา
ปลาเกţา ĀรือเตาĀู / พริกÿด / กรąเทยีม

1. มันแกü ใĀĀั่นเปนเÿน ė ถาเปนถั่üòŦกยาü Āรอื ถั่üแขก ใĀĀั่นแฉลบ จąได
ดูÿüย

2. ปลา นำมาÿับใĀลąเอียด Āมักดüยàีอิěüขาü น้ำมันงา แลąกรąเทียมÿับ
3. เตาĀูĀั่นเปนชิ้น ė แลüนำมาทอดพักไü
4. โขลกพริกÿด � กรąเทยีมใĀพอแĀลก

1. เอาน้ำมันใÿกรąทą พอรอนใÿพริกที่โขลกไü ñัดพอĀอม
2. ใÿปลาĀรือเตาĀูลงไป ñัดใĀÿุก แลüใÿมันแกü Āรอืถั่üòŦกยาüที่เตรยีมไü 
3. เติมน้ำพอขลุกขลิกแลüใÿดอกเกลือแลąàีอิěüขาü 
4. ชิมรÿตามตองการ ÿุดทายใÿโĀรąพาเปนอันเÿร็จพิธี

ขั้้�นเตรีียม

วิิธีีทำา

• ผัดขี้เมา •
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Ļ ชüยบำรุงกรąดูกแลąôŦน 
Ļ ชüยปŜองกันการเกิดโรคกรąดกูพรุน

อยาทานถั่üòŦกยาüดิบครั้งลąมาก ė ถั่üòŦกยาüมีปริมาณ ไกลโค
โปรตีน พรอมทั้ง เลคตินÿูง ÿารชนิดนี้จąทำใĀเกิดอาการคลื่นไÿ
อาเจียน แลąเกิดอาการทองเÿีย

¶ÑèÇ½�¡ÂÒÇ
ปรีะโยชน์

ข้ั้อควิรีรีะวิ้ง
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อาหารเป็นยา
FOOD FOR medicine

รายได้ส่วนหนึ่งจากการขาย จะนําไปใช้ในกิจกรรมเพ่ือสังคม
และการทําบุญตามวาระที่เหมาะสม

ขออนุโมทนาบุญกับทุกท่านที่ร่วมสนับสนุน
ส่ังซื้อหนังสือ

ราคา 229 บาท

HEALTHY 
SAFETY
TASTY

VOL.II

โฉมไฉไล พิพัฒน์ไชยศิริ

เมนูธรรมดา 
ท่ีรสชาติ
ĕöŠíรรöéา

อาหารสุขภาพ 
÷Šอ÷ÜŠา÷ 
อา÷č ÷ื น

LONG LIFE 
HEALTHY 
FOOD

SUPER
FOOD

MENUS

ออกแบบและพิมพ์ที่
บริþัท เพ็ญพรินติ้ง จำกัด

     2 Āมู 3 ถ.โพธิÿาร ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ขอนแกน 40000

     080 314 0707, 043 220 582 @penprinting

จัดจําหนːายโดย
นางโฉมไฉไล พิพัฒนไชยýิริ

     251/1 ถ.เทพารักþ ต.ในเมือง 

อ.เมือง จ.ขอนแกน 40000

     093 324 3264
สั่งซื้อหนังสือ

ǘǆǗ่ǒǆ˒าǛ
Ǘ˨านˎกǟิมǟ̊

กัญญาüีร  พรýรีเมตต

กรรมการñูจัดการบริþัท เพ็ญพรินติ้ง จำกัด

แลąแลü.. อาĀารเปนยา ก็เดินทางมาถึงเลมที่ 2 เปนการเดินทางของ

ปรąÿบการณ แรงบนัดาลใจ แลąคüามรกัที ่Ķอาออยķ ไดคดิคน ปรงุรÿ แลą

เÿิรôออกมาไดกลมกลอม Āากใครไดลองลิ้มรÿเลมแรกจนติดใจแลü ขอใĀ

ลองลąเลียดชิม อาĀารเปนยาเลม 2 อีกครั้ง ĀนังÿือทำอาĀารที่ยอยงาย อิ่ม

ทอง )eBMtIZ ตอกายแลąยงั )eBMtIZ ตอใจ ทกุเมนใูนเลมนีÿ้ามารถทำทาน

เองที่บานกับครอบครัü กับเพื่อน กับคนที่เรารักได 

ถาเปรียบĀนังÿือเลมนี้เปนการเดินทางของ Ķอาออยķ ก็เปนการเดินทางที่

ÿงบ เรียบงาย ปลอดภัย แตรื่นรมยนัก มาออกเดินทางไปพรอม ė กับ 

Ķอาออยķ อกีครัง้ กบั SVperGPPE .enVT ทัง้ 26 เมน ูเมนธูรรมดาทีร่ÿชาติ

ไมธรรมดา ที่อาออยคัดÿรร มาเÿิรôถึงมือคุณแลüตอนนี้
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