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อาหารทางเลือกเพือ่สขุภาพ

ผศ.ดร.โสรัจจจจ วิสทุธิแพทย 

โรงเรียนการเรือน
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ในระยะเวลา 3-5 ปี ข้างหน้าตลาด Plant-based Food 
จจะเติบโตอย่างรวดเร็ว ตามเทรนด ของผูบ้ริโภคท่ีให้
ความส าคัญกับสขุภาพ รวมท้ังการตระหนักถึง

สวัสดิภาพสัตว  (Animal Welfare) และการใช้ทรัพยากรให้คุ้มค่า 

- รสชาติเป็นปัจจจัจยหลักท่ีส่งผลต่อการตัดสินใจจซ้ือ 
Plant-based Food มากท่ีสดุ

- การเพิม่สารอาหารท่ีเป็นประโยชน เป็นส่ิงจจ าเป็น เช่น การเติมวิตามิน
และแร่ธาตท่ีุมักขาดในวัตถดิุบจจากพชื เช่น วิตามินบี 12 วิตามินดี โอเมก้า-3
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Plant-based ครอบคลมุถึง
อาหารแบบวีแกน

มังสวิรัติท่ีกินไข่กินนม 
มังสวิรัติท่ีไม่กินไข่ไม่กินนม
เจจท่ีไม่กินผกับางชนิด

อาหารเมดิเตอร เรเนียน (ผกั ถ่ัว น ้ามันมะกอก อาจจมี
ปลา ไก่ เน้ือวัว แต่ไม่ใช่หลักของจจาน) ไม่จจ าเป็นว่าต้องกิน

เน้ือเทียมเสมอไป(กฤษฎี โพธิทัต)
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เจจท่ีไมกิ่นผกับางชนิด

หลีกเล่ียงการกินเน้ือสัตว  เพือ่ละเว้นชีวิต
ของสัตว  รวมไปถึง ผกัท่ีมกีล่ินฉุน กระเทียม 
หัวหอม กยุช่าย ใบยาสบู ควบคู่กับการการ

ถือศีล
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มังสวิรัติ

การกินมงัสวิรัติ จจะหลีกเล่ียงเน้ือสัตว ทกุชนิด แต่ยังคงกินผลผลิตท่ี
ได้มาจจากสัตว  เช่น ไข่ ชีส นม โยเกิร ต น ้าผึ้ง ยีสต  และเจจลาติน

แยกย่อยได้หลายประเภท เช่น มังสวิรัติกินนม-ไข่ (Lacto-OvoVegetarian)
มังสวิรัติกินไข่ ไม่กินนมวัว (Ovo-Vegetarian) 

และ มังสวิกินนมวัว ไม่กินไข่ เรียกว่า Lacto Vegetarianหลักส
ูตรอบ

รมโรง
เรียนก

ารเรือ
น มหา

วิทยา
ลัยสว

นดุสิต



วีแกน  (Vegan)

เป็นกลุ่มท่ีไมกิ่นเน้ือสัตว  รวมไปถึงผลิตภัณฑ ท่ีได้มาจจากสัตว   
ไข่ นม เนยชีส น ้าผึ้ง โยเกิร ต และเจจลาติน

เน้น ผกั ผลไม้ ธัญพชื เมล็ดพชืต่าง ๆ และกินโปรตีนจจากเต้าหู้ ถ่ัว 
ธัญพชื เป็นส่วนประกอบ 

วีแกน -เคร่งครัดไมใ่ช้ผลิตภัณฑ ท่ีท าจจากสัตว  เช่น เส้ือ กระเป๋ารวม
ไปถึงยา และเคร่ืองส าอางท่ีทดลองกับสัตว 
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“วีแกน” (Veganism) เป็นข้ันกว่าของ 
“เวจจจ้ีจ” หรือมงัสวิรัติ (Vegetarian) 

อาหารวีแกนจึจง

ปราศจจาก

เน้ือสัตว อย่าง

สมบรูณ แบบ หลักส
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แพลนต เบส

หัวใจจส าคัญอยู่ท่ีการเลือกกินอาหารท่ีมไีขมนัต ่า เส้นใยสงู 
เน้นประโยชน ต่อสขุภาพ ผกั ผลไม ้ถ่ัว และธัญพชืไมขั่ดสี ไม่กิน
ผลิตภัณฑ ท่ีมาจจากนมวัวเลย เป็นการกินอาหารจจากพชืมา

ทดแทนการโปรตีนจจากเน้ือสัตว  
จจุดประสงค -การมีสขุภาพดีในระยะยาว ลดการทารณุกรรมสัตว  
และเพือ่รักษาสภาพแวดล้อมโลก ช่วยควบคมุน ้าหนัก ลดการ

อักเสบของร่างกาย และยังลดความเส่ียงโรค 
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อาหารเพือ่สขุภาพ : เมีย่งค า

เมีย่งค าน ้าลายสอ เมีย่งสมอ เมีย่งปลาท ู

ข้าวคลกุ คลกุไก่หม ูน ้าพริกกล้ัวท่ัวโอชา
บทพระราชนิพนธ  เห่ชมเคร่ืองว่าง ของพระบาทสมเด็จจพระมงกฏุเกล้าเจ้จาอยู่หัว รัชกาลท่ี 6
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อาหารเพือ่สขุภาพ : เมีย่งค า

‘เมีย่ง’ หมายถึง การห่ออาหาร (ให้พอดีค า) ด้วยใบ 

‘ค า’ หมายถึง การกินให้พอดีค า 

เมีย่งค า - อาหารท่ีห่อด้วยใบ(ชะพล)ูท่ีกินได้พอดีค า
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เมีย่งค า (Miang Kham)
Leaf-Wrapped Bite-Size Appetizer

ได้รับการข้ึนทะเบียนเป็นมรดกภมูิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ พ.ศ. 2557
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การกินเมีย่ง ไมป่รากฏแน่ชัดว่าวัฒนธรรมน้ีเร่ิมต้นข้ึนเมือ่ใด 

สันนิษฐาน -อาจจเป็นวัฒนธรรมท่ีรับมาจจากเจ้จาดารารัศม ี

พระราชชายาฯ ในรัชกาลท่ี 5 ท่ียังคงรักษา

ขนบธรรมเนียมแบบล้านนา ท้ังแต่งกายและการ ‘อมเมีย่ง’

1. ‘เมี่ยง’ หมายถึงใบชาป่าในภาคเหนือ น ามาหมัก และห่อด้วยเกลือ

กับขิงอมก่ึงเค้ียวเพือ่ให้ชุ่มคอ

2. ประยุกต มาจจากการเค้ียวหมาก ซ่ึงเป็นวัฒนธรรมของเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต้

“อม

เมีย่ง

อม

หมาก” 
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เมี่ยงค า จจะใช้วัตถดิุบหลายชนิด ท่ีห่ันเป็นช้ินเล็กๆ 

น าไปวางบนใบชะพล ูใบทองหลาง

(มะพร้าวค่ัว ขิง มะนาว หอมแดง ถ่ัวลิสงค่ัว  

กุ้งแห้ง พริกซอย) และราดน ้าเมี่ยง

เมื่อกินด้วยกัน จจะมีรสชาติท่ีกลมกล่อม หอม

หวาน ครบรส
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เมี่ยงค า เป็นอาหารว่างท่ีมีรสชาติครบทกุรส 

เปรี้ยว...มะนาว 

หวาน...น  ้าเมี่ยง 

มัน...มะพร้าวค่ัว 

เค็ม...กะปิและน ้าปลา 

เผด็...พริกข้ีหน ูขิง และหอมแดง 

หอม...ใบชะพล ู

เมี่ยงค าจึจงเป็นอาหารว่างท่ีให้ประโยชน คุณค่าสารอาหาร

และสารพฤกษเคมี เช่น ฟลาโวนอยด จจากขิง หอมแดง 

ผวิมะนาว และใบชะพลู
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เมีย่งค า 8 ค า 
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น ้าด่ืมเพือ่สขุภาพ : น ้าดาหลา

ดาหลา

ไม้ล้มลกุมีดอกสีสันสวยงาม มีล าต้นเป็นเหง้าอยู่ใต้ดิน

กลีบประดับซ้อนกันหลายช้ัน สีชมพูถึงแดงเข้ม มีกล่ินหอม รสเฝ่ือนและอมเปรี้ยว

จึจงนิยมย า หน่ออ่อนและดอกตมู รสเผด็เล็กน้อย ต้มกินกับน ้าพริก 

หรือแกงกะทิ แกงค่ัว ห่ันฝอยผสมในข้าวย า กลีบดอกน าต้มชงเป็นเคร่ืองด่ืม กาก

น าไปเค่ียวกับน ้าตาลท าดอกดาหลากวน
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ดอกดาหลา มวิีตามินซีสงู มีสารแอนโธไซยา
นิน เป็นกลุ่มสารต้านอนมุลูอิสระ ช่วยบ ารงุ
เลือดลมให้หมนุเวียนดี ขับลม แก้อาการจจกุ
เสียด แน่นเฟ้อ ช่วยให้เลือดลมหมนุเวียนดี
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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