




โภชนศาสตร์ในภูมิปัญญาไทย 001

โดย
คณะกรรมการจัดท�ำหลักสูตรโภชนาศาสตร์ผักพ้ืนบ้านอาหารเป็นยา

กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก และเครือข่าย

โภชนศาสตร์
ในภูมิปัญญาไทย



โภชนศาสตร์ในภูมิปัญญาไทย002

หนังสือ โภชนศาสตร์ในภูมิปัญญาไทย

ISBN 978-616-11-4922-2
ที่ปรึกษา  

	 นายแพทย์ยงยศ ธรรมวุฒิ	 อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 นายแพทยข์วัญชัย วิศษิฐานนท์	 รองอธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก

	 นายแพทย์จักราวุธ เผือกคง	 ผู้อ�ำนวยการสถาบันการแพทย์แผนไทย

บรรณาธิการ

	 อาจารย์แพทย์แผนไทย คมสัน ทินกร ณ อยุธยา

	 คณะกรรมการจัดท�ำหลักสูตรโภชนศาสตร์ผักพื้นบ้านอาหารเป็นยา 

	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก และเครือข่าย

คณะบรรณาธิการ

	 นางอัจฉรา เชียงทอง	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นางภาณิศา รักความสุข	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นางสาวอุบลรัตน์ มโนศิลป์	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นางสาวอรวิกา เกาะยอ	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นางสาวจีรนันท์ บรรทัด	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นายตรีภพ เฉลิมพร	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

	 นางสาวปพิชญา แนบกลาง	 สถาบันการแพทย์แผนไทย

พิมพ์ครั้งที่ 1	:	 สิงหาคม 2565

จ�ำนวนพิมพ์	 :  3,000 เล่ม 

พิมพ์ที่ 	 :	 บริษัทสามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพ) จ�ำกัด

จัดพิมพ์โดย 	:	 กลุ่มงานส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย

                		 สถาบันการแพทย์แผนไทย

           		  กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก



โภชนศาสตร์ในภูมิปัญญาไทย 003

ค�ำน�ำ
	 ฮิปโปเครติส ชาวกรีกผู้ที่ได้รับการยกย่องว่าเป็น “ผู้ให้ก�ำเนิดวิชาแพทย์” หรือ 
“บดิาแห่งการแพทย์” (The Father of Medicine) ได้บญัญตัไิว้ในการรกัษาเมือ่ประมาณ 
2,500 ปีทีแ่ล้วว่า “จงใช้อาหารเป็นยาในการรกัษาโรค” ซ่ึงกลายมาเป็นปรชัญาในการ
รักษาโรคในยุคต่อ ๆ มา ปัจจุบันโรคที่เป็นปัญหาด้านสาธารณสุขของประเทศส่วนใหญ ่
เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Noncommunicable diseases : NCDs) เช่น โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคไขมันในเลือด เป็นต้น เป็นโรคที่เกิดจาก
พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ในการด�ำเนินชีวิต เช่น การบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง รสจัด 
การสบูบหุรี ่การไม่ออกก�ำลงักาย เป็นต้น ซึง่กลุม่โรค NCDs เหล่านีน้บัเป็นปัญหาสขุภาพ
อันดับหน่ึงของประชากรโลกท้ังในมิติของจ�ำนวนการเสียชีวิตและภาระค่าใช้จ ่าย 
ด้านสุขภาพ ประเทศไทยนับเป็นพ้ืนท่ีที่มีความหลากหลายทางชีวภาพ อยู่ในภูมิประเทศ 
ท่ีอ�ำนวยความสะดวกให้พืชพรรณธัญญาหารเติบโตได้อย่างดี มีคุณค่าทางโภชนาการ 
และอาหารเหล่านี้ยังเป็นยาที่ช่วยป้องกันโรคภัยต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ค�ำว่า
“อาหารเป็นยา” จงึเป็นค�ำกล่าวทีไ่ม่อวดอ้างเกนิจรงิ ซึง่บรรพบรุษุของเราได้ใช้ประโยชน์
จากพืชท่ีอยู่ในท้องถิ่นมาใช้ในการท�ำอาหาร และท�ำเป็นยารักษาโรคมาอย่างยาวนาน 
จนกลายเป็นองค์ความรู้ที่สืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน ดังนั้นจึงเป็นเรื่องที่ทุกคนควรใฝ่รู้และ 
หนัมาให้ความสนใจอย่างจริงจัง เพือ่การดแูลสขุภาพของตนเองให้แขง็แรงไม่มโีรคภยัไข้เจบ็ 
ซึง่จะเป็นการช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพของประเทศได้เป็นอย่างดี 
	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก ร่วมกบัคณะกรรมการจดัท�ำหลักสูตร
โภชนศาสตร์ผกัพืน้บ้านอาหารเป็นยา กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก และ
เครอืข่าย ได้เหน็ความส�ำคญัของภมูปัิญญาไทยด้านอาหาร จงึได้จดัท�ำหนงัสอืโภชนาศาสตร์
ในภมูปัิญญาไทยข้ึน เพือ่เผยแพร่ความรู้เก่ียวกับอาหารไทย ภมิูปัญญาไทย ในการดแูลสุขภาพ 
ส่งเสรมิให้ประชาชนหันมารบัประทานอาหารตามภมิูปัญญาท้องถิน่ให้มากข้ึน รวมถึงเยาวชน
รุ่นใหม่ได้เรียนรู้การท�ำอาหารไทยท่ีถกูต้อง และตระหนักรบัรูว่้าอาหารไทยมค่ีาดจุต�ำรบัยาไทย 
ตลอดจนเป็นการเพิม่มลูค่าให้กับกจิการอาหารไทย และผลติภณัฑ์อาหารไทย น�ำไปสูก่าร
สร้างรายได้ สร้างเศรษฐกิจให้กับประเทศได้อีกทางหนึง่ต่อไป  

สถาบนัการแพทย์แผนไทย

กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก

กระทรวงสาธารณสขุ
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	 NCDs (Non-Communicable diseases) หรือ ชื่อภาษาไทยเรียกว่า 
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง นั้นเป็นชื่อเรียกกลุ ่มโรคที่ไม่ได้มีสาเหตุมาจาก 
การติดเช้ือ ไม่สามารถติดต่อได้จากการคลุกคลีสัมผัสผ่านตัวน�ำโรค (พาหะ) 
หรือสารคัดหลั่งต่าง ๆ แต่เกิดจากปัจจัยต่าง ๆ ภายในร่างกาย ซึ่งส่วนใหญ ่
เป็นผลจากพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความเสี่ยง เช่น ดื่มสุรา สูบบุหรี่ ขาดการ 
ออกก�ำลงักาย การรับประทานอาหารหวานมนั เค็มจัด หรอืมีภาวะความเครียด ฯลฯ 
ซึ่งกลุ่มโรค NCDs ที่มีอัตราผู้ป่วยและผู้เสียชีวิตสูงสุด 6 อันดับแรก ได้แก่
	 1.	 โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus)
	 2.	 โรคหลอดเลอืดสมองและหัวใจ (Cardiovascular & Cerebrovascular  
		  Diseases)
	 3.	 โรคถุงลมโป่งพอง (Emphysema)
	 4.	 โรคมะเร็ง (Cancer)
	 5.	 โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension)
	 6.	 โรคอ้วนลงพุง (Obesity)

หมายเหตุ: ข้อมูลจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 

	 ในวิชาการแพทย์แผนไทยนั้น โบราณโรค คือ อาการเรื้อรังเป็นมานาน 
ไม่หายขาดและเป็นกลุม่อาการทีไ่ม่ได้มีการตดิเชือ้เป็นส่วนมาก เมือ่เป็นมานานแล้ว
ในการแพทย์แผนไทยอธิบายว่าจะแสดงอาการที่รูปธาตุดิน หรือปถวีธาตุ 

บทที่ 1
อาหาร

กับโบราณโรค
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(โครงสร้างหลักของร่างกาย) และส่งผลกระทบต่อมวลของรูปธาตุน�้ำ หรือ 
อาโปธาตุ (ส่วนที่เป็นของเหลวของร่างกาย) มวลของรูปธาตุลม หรือวาโยธาตุ 
(ระบบประสาท และการเคลื่อนไหว) และมวลของรูปธาตุไฟ หรือเตโชธาตุ 
(ความร้อน และการเผาผลาญภายในร่างกาย) 
	 ปถวีธาตุ (ธาตุดิน) ประกอบไปด้วย 3 ระบบ คือ หทัยวัตถุ (การท�ำงาน
ของหัวใจ) อุทริยัง (อาหารใหม่) และกรีสัง (ของเสียในร่างกาย) โดยมีกรีสัง 
เป็นผลอันเกิด แต่เหต ุคอื อทุรยิงั ส�ำแดงเป็นสแีละกลิน่ของอจุจาระและปัสสาวะ
ที่ไม่ปกติ เช่น การรับประทานอาหารหมักดองหรืออาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ท�ำให้เกิด
อาการท้องผูก ท้องเสียได้ ในท�ำนองเดียวกันถ้าอุทริยังดี กรีสังย่อมดีเช่นกัน 
ถ้าบริโภคอาหารถูกต้องและไม่แสลงกับโรคหรืออาการ ก็จะไม่เจ็บป่วย 
หรอือาการทีเ่ป็นอยูส่ามารถหายได้เองโดยไม่ต้องรับประทานยา เพราะจะไม่เกดิ

ของเสียในร่างกายอันเป็นองค์ประกอบเบื้องต้นของการเกิดโรค
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	 กินอย่างไรจะไม่เจ็บไม่ป่วย องค์ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร
ในอดตีตามทีบ่รรพบรุษุได้สัง่สมมา มคีวามเชือ่ว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพ ช่วยในการ
รกัษาสมดลุธาตท้ัุง 4 (ดนิ น�ำ้ ลม ไฟ) ท�ำให้ไม่เกดิโรคภยัไข้เจ็บ ในทางการแพทย์
แผนไทยได้กล่าวถึงเรือ่งอาหารไว้ว่า เครือ่งอาหาร (ส่วนประกอบ และส่วนปรงุรส) 
บอกคุณประโยชน์ รสอาหารบอกสรรพคุณทางยา ถ้ากินถูกส่วนถูกรส กจ็ะไม่ป่วยไข้ 
ซึ่งองค์ความรู้นี้ได้ถูกสอนบอกลูกหลานสืบทอดต่อกันมาว่า การรับประทาน
อาหารให้ถกูต้องน้ันเป็นสิง่ส�ำคญัมาก แต่ในปัจจบุนัรูแ้ต่เพยีงว่าต้องรบัประทาน
อาหารเพราะร่างกายต้องการสารอาหารให้ครบ 5 หมู ่เพ่ือน�ำไปเสริมสร้างร่างกาย
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

	 สรรพรสของพืชผัก บอกสรรพประโยชน์
	 พืชผักรส ฝาด หวาน มัน เค็ม เปรี้ยว ขม ร้อน เย็น แต่ละรสบอกแต่ละ
สรรพประโยชน์ ดังนี้
	 - รสฝาด 		  สรรพคุณ	 สมาน 
	 - รสหวาน 	 สรรพคุณ	 บ�ำรุงเนื้อ
	 - รสมัน 		  สรรพคุณ	 บ�ำรุงเส้น
	 - รสเค็ม 		  สรรพคุณ	 รักษาเนื้อ
	 - รสเปรี้ยว	 สรรพคุณ	 ลดเสลด บ�ำรุงโลหิต
	 - รสขม 		  สรรพคุณ	 บ�ำรุงน�้ำดี ตับ 
	 - รสร้อน 		 สรรพคุณ	 ขับลม 
	 - รสเย็น 		  สรรพคุณ	 ดับร้อนภายใน

บทที่ 2
กินให้เป็น
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	 สรรพรสของอาหารบอกสรรพคุณ
		  - อาหารรสร้อน 	 สรรพคุณ	 ช่วยขับลม
		  - อาหารรสเย็น 	 สรรพคุณ	 ช่วยดับร้อน
		  - อาหารรสกลมกล่อม 	 สรรพคุณ	 กินได้ทั้งร้อนและเย็น
	 สรรพรสขัดกับโรค (แสลงโรค)
		  - รสสุขุม 		  แสลงโรคทางน�้ำ เช่น ในเลือดมีน�้ำตาลมาก  
					     หรือมีไขมันมาก  	(รสเปรีย้ว รสหวาน รสมนั  
					     รสเค็ม)
		  - รสร้อน 		  แสลงโรคทางไฟ เช่น โรคทางต่อมไร้ท่อ 
					     โรคทางตับ ตัวร้อน
		  - รสขม รสเย็น 		 แสลงโรคทางลม เช่น ท้องอืดเฟ้อ เรอ 
					     เหม็นเปรี้ยว ปวดเมื่อยตามเนื้อตัว
	 สรรพรสที่เหมาะกับเวลา
		  - อาหารรสเปรี้ยวร้อน 		  เหมาะกับมื้อเช้า ถึง มื้อสาย
		  - อาหารรสเยน็/ ขม/ กลมกล่อม 	เหมาะกับมื้อกลางวัน ถึง มื้อบ่าย
		  - อาหารรสร้อน หรือเผ็ดร้อน 	 เหมาะกับมื้อเย็น ถึง มื้อค�่ำ 
	 สรรพรสที่เหมาะกับอากาศ
		  - ลมร้อนมา 		  ให้กินรสเย็น รสขม รสกลมกล่อม
		  - ลมฝนมา 		  ให้กินรสร้อน รสเผ็ดร้อน
		  - ลมหนาวมา 		  ให้กินรสเปรี้ยวร้อน
	 พืชผักรสประธาน (รสหลัก หรือรสน�ำ)
		  - พืชผักรสร้อน 		 ส่วนใหญ่มีกลิ่นฉุน มักมีน�้ำมันหอมระเหย  
					     เหมาะส�ำหรับท�ำอาหารรสร้อน เหมาะกับ 
					     อาการหรอืโรคทางลม เช่น ท้องอดื ท้องเฟ้อ
		  - พืชผักรสเย็น 		 ส่วนใหญ่เติบโตรมิน�ำ้ชายคลอง หรอืมลีกัษณะ 
				    	 ชุ่มฉ�ำ่น�ำ้ เหมาะส�ำหรบัท�ำอาหารรสเยน็ เหมาะกบั 
				    	 อาการหรอืโรคทางร้อน เช่น ร้อนใน กระหายน�ำ้
		  - พืชผักรสเปรี้ยว (สุขุม)	เหมาะส�ำหรบัปรงุอาหารรสเปรีย้วน�ำ เหมาะกบั 
					     อาการหรือโรคทางน�้ำ เช่น มีเสมหะ 
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	 อาหารรสประธาน (รสหลัก หรือรสน�ำ) 
		  - อาหารรสสุขุม		 เหมาะกับผู้ที่มีอาการอ่อนเพลีย ผอมแห้ง 
					     แรงน้อย ผูป่้วยฟ้ืนไข้ (รสสขุมุ เช่น รสเปร้ียว 
					     รสหวาน รสมัน รสเค็ม)
		  - อาหารรสร้อน 	 เหมาะกับผู ้ สูงวัย วาตะหรือลมก�ำเริบ 
					     กินดียามแดดร่มลมตก หรือ ยามฟ้าฝนมา  
					     (รสเผ็ด รสร้อน)
		  - อาหารเย็น 		  เหมาะกบัอาการร้อนใน เป็นไข้ก�ำเดาทุกชนดิ  
					     กินดียามเข้าร้อน (รสขม)
อาหารแสลง
	 ค�ำว่า “แสลง” ตามพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ให้ความหมายว่า 
“ไม่ถูกกบัโรค” ส่ิงใดบ้างท่ีขัดกับโรคสิง่น้ันเรียก “แสลงโรค” เช่น แสลงธาตเุจ้าเรอืน 
อาหารแสลงโรค อากาศแสลงโรค อาชีพแสลงโรค อิริยาบถแสลงโรค เป็นต้น 
เมื่อแสลงแล้วจึงส�ำแดงปรากฎอาการออกมา กินอาหารผิดส�ำแดง อยู่ในสภาพ
อากาศที่ผิดส�ำแดง ประกอบอาชีพผิดส�ำแดง มีอริยาบทผิดส�ำแดง
	 ลักษณะอาการส�ำแดง (อาการแสดง)
		  - ส�ำแดงออกทางธาตดุนิ 	มผีืน่แดงขึน้ตามผิวเหมอืนส่าไข้ก�ำเดา
		  - ส�ำแดงออกทางธาตนุ�ำ้ 	ถ่ายเหลวเหมน็ ท้องเสีย
		  - ส�ำแดงออกทางธาตลุม 	ปวดท้อง มวลท้อง ท้องอืด
		  - ส�ำแดงออกทางธาตไุฟ 	มตีวัรมุ ๆ คล้ายมไีข้แต่ไม่มี
	 แสลงธาตุจักรราศี 
		  - ธาตุดิน 		  กินรสฝาด หวาน มัน เค็ม เพิ่มธาตุดิน
		  - ธาตุน�้ำ 		  กินรสเปรี้ยว เพิ่มธาตุน�้ำ
		  - ธาตุลม 		  กินรสร้อนมาก เพิ่มธาตุลม
		  - ธาตุไฟ 		  กินรสร้อน เพิ่มธาตุไฟ
	 หมายเหตุ : กรณีที่ธาตุภายในร่างกายสมดุลอยู่แล้วนั้น หากรับประทาน
อาหารที่เสริมธาตุใดธาตุหนึ่งมากจนเกินไป อาจท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยได้
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	 แสลงอาหาร
	 1. กินแสลงกับอายุสมุฏฐาน
		  -	วัยเด็กหากกินเย็นขม	 ร่างกายเย็นไปท�ำให้ไม่สบาย ด้วยเป็นวัย 
			   ที่เสมหะก�ำเริบได้ง่าย
	 	 -	 วยักลางหากกินเผด็ร้อน	จะยิ่งป่วยเพราะร้อนเป็นปกติอยู่แล้วด้วย 
			   เป็นวัยปิตตะก�ำเดา
		  -	วัยผู้ใหญ่หากกินเย็นขม	ยิ่งท�ำให้เกิดลม ด้วยเป็นวัยแห่งวาตะหย่อน 
			   ได้ง่าย
	 2. กินและอยู่แสลงอาการสมุฏฐาน
		  - อาการทางธาตุไฟ 	 แสลงรสร้อน ไม่ควรอยู่ในที่ร้อน
		  - อาการทางธาตลุมน้อย	แสลงรสเย็น ไม่ควรอยู่ในที่เย็น 
		  - อาการทางธาตลุมมาก	แสลงรสร้อน ไม่ควรอยู่ในที่ร้อน
		  - อาการทางธาตุน�้ำ 	 แสลงรสเย็น ไม่ควรอยู่ในที่เย็น
	 3. กินแสลงอาชีพ/ อริยาบท
		  -	ยืนมาก เดินมาก 	 อาหารรสร้อนเกนิไปอาจแสลงได้ เพราะมลีม 
						      ในร่างกายพัดแรงกล้า  
		  -	นั่งมาก นอนมาก 	 อาหารรสเปร้ียว รสขม เพราะมลีมพัดหย่อน 
						      น�้ำมาก
	 แสลงกับอุตุ
		  - 	ฤดรู้อน/ อากาศร้อน	 แสลงกับทีร้่อน ชอบรสเยน็
		  -	ฤดฝูน/ ครึม้ฟ้าฝน 	 แสลงกับที่ร้อนสลับเย็น ชอบรสเย็นมาก 
						      ร้อนมาก
		  -	ฤดหูนาว/ อากาศเยน็ 	แสลงกับทีเ่ยน็ ชอบรสร้อน
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บทสรุปในเรื่องกิน
	 การรบัประทานอาหารควรรบัประทานให้เหมาะกบัธาต ุเวลา และอากาศ 
โดยควรค�ำนึงถึงสรรพคุณ สรรพรสของอาหาร ให้เหมาะสมกับอาการและ 
โรคที่เป็น หลีกเลี่ยงอาหารแสลงต่าง ๆ เช่น อาหารดิบ อาหารคาวมาก อาหาร
หมักดอง เป็นต้น 
	 ประเทศไทยมีสมุฏฐานร้อนชื้น ควรรับประทานไข่เป็ดท่ีมีรสเย็นชุ่ม
มากกว่าไข่ไก่ที่มีรสอุ่นร้อน ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคเนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์แปรรูป
จากเนื้อสัตว์ที่ผลิตในรูปแบบอุตสาหกรรมอาหารที่มีการเลี้ยงด้วยอาหารสัตว ์
ที่ท�ำมาจากกากถ่ัวเหลืองท่ีผ่านการตัดแต่งพันธุกรรม (GMO) และมีการให ้
ยาปฏิชีวนะให้กับสัตว์เลี้ยงในโรงเรือนแบบปิด รวมถึงอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป หรือ
ขนมขบเคี้ยวทุกชนิด ล้วนไม่ดีต่อสุขภาพร่างกาย 
	 “กลับไปหาบรรพบุรุษกันเถอะ” กินแบบท่าน อย่ารักความสบาย 
จนเจ็บป่วย อย่าอ้างเรื่องไม่มีเวลา อย่าอ้างเร่ืองท�ำอาหารไม่เป็น ไม่อร่อย 
อย่าอ้างเรื่องความสะดวกสบาย ควรกินอาหารไทยแท้ ต้ม ย�ำ ต�ำ แกง นึ่ง ย่าง 
ไม่กินของผัด ของทอด อาหารต่างชาติทุกประเภท ควรรับประทานอาหาร 
ให้ตรงเวลาครบ 3 มือ้ ไม่ดืม่น�ำ้ขณะรบัประทานอาหาร ให้เพยีงจบิเพยีงเลก็น้อย
เท่าน้ัน ดื่มน�้ำเมื่อกระหาย ตามความต้องการของร่างกาย ไม่ควรด่ืมน�้ำเย็น 
ไอศครีม เครื่องดื่มเย็นทุกชนิด 
	 “ปู่ย่าตายาย ของเราไม่มีอาหารแบบเรา มีแต่อาหารแบบท่าน กลับไป 
หาท่าน ท�ำอย่างท่าน อายุยืนแบบท่านไม่ป่วยด้วยโรคแบบเรา”
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	 “อาหารไทยเป็นอาหารแห่งสายลม” ในร่างกายของคนเราประกอบด้วย
ธาตุทั้ง 4 (ดิน น�้ำ ลม ไฟ) แต่รูปธาตุลมนั้นอาศัยอยู่ในรูปธาตุน�้ำ และรูปธาตุน�้ำ
อาศัยอยู่ในรูปธาตุดินอีกทีหน่ึง หากจัดการกับรูปธาตุลมได้อย่างเหมาะสม 
ไม่ให้ก�ำเริบ ไม่ให้หย่อนได้ น่ันก็หมายถึง สามารถจัดการกับรูปธาตุน�้ำและรูป
ธาตดุนิได้ในทีส่ดุ โดยอาหารรสร้อนท�ำให้เกิดความร้อนช่วยกระจายกองลม ช่วย
ให้ธาตุลมท่ีมีอยู่มากและน้อยเคลื่อนตัวได้อย่างเหมาะสม ไม่อัดอั้นในต�ำแหน่ง
ใดต�ำแหน่งหนึ่งของรูปธาตุดิน เมื่อลมเคลื่อน น�้ำย่อมเคลื่อนตาม ทุกรูปธาตุนั้น
เกี่ยวโยงสัมพันธ์กัน เช่น ในทางการแพทย์แผนไทย ไขมันในร่างกายนั้นถือเป็น
รปูธาตนุ�ำ้อย่างหนึง่ และไขมนันัน้เคลือ่นตวัไปทัว่กายย่อมหมายถงึการกระจาย
ตัวอย่างทั่วถึง แต่รูปธาตุน�้ำจะเคลื่อนที่ได้ด้วยรูปธาตุลมเท่านั้น
	 อาหารไทยส่วนใหญ่มีเครื่องอาหารที่มีรสร้อน ฉะนั้น อาหารไทย คือ 
อาหารแห่งสายลม ที่ไปสร้างความเหมาะสมของน�้ำในร่างกาย เหมาะกับ 
ผู้ที่อาศัยอยู่ในเขตลมดั่งเช่นประเทศไทยและประเทศใกล้เคียง อาหารไทย คือ 
อาหารแห่งสุขภาพท่ีแท้จริง เพราะคนไทยสมัยก่อนรับประทานอาหารตาม
ภูมิปัญญาท้องถิ่น ซึ่งเหมาะสมกับสภาพทางภูมิศาสตร์และภูมิอากาศนั้น ๆ 
	 ในปัจจุบันมีอาหารให้เลือกรับประทานอย่างหลากประเทศหลายรสชาติ 
ส่วนใหญ่เป็นอาหารรสไม่จัด เช่น อาหารญี่ปุ่น อาหารเกาหลี อาหารฝรั่ง ถึงแม้
จะมเีครือ่งเทศแต่ไม่พอเพยีงต่อการท�ำให้เกิดไฟ เกดิลมท่ีเหมาะสมกบัภมูอิากาศ

บทที่ 3
อาหารไทย

อาหารแห่งสายลม
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ตามถิ่นที่อยู่ได้ อาหารที่กล่าวมาข้างต้นล้วนเป็นอาหารที่ไม่เหมาะส�ำหรับ 
คนไทย กล่าวคือ อาหารประเทศใดก็จะเหมาะสมกับคนในประเทศนั้น 

ตัวอย่างอาหารไทยเพื่อสุขภาพ
	 ส�ำรับคาว
	 	 ส�ำรับคาวที่ 1
		  - อาหารต้ม	 ต้มจืดแตงกวา และปลาหมึกยัดไส้หมูสับ
		  - อาหารย�ำ	 ย�ำใหญ่ใส่สารพัด
		  - อาหารต�ำ	 น�้ำพริกขี้กา ใบเมี่ยง แนมกับหมูแดดเดียว 
				    และไข่เป็ดต้มยางมะตูม
	 	 ส�ำรับคาวที่ 2
		  - อาหารแกง	 แกงสาละมั่นไก่ แนมอาจาด ทานกับแผ่นโรตี
		  - อาหารผัด	 ผดักระเพรากุ้ง ทานกบัข้าวมนัหงุใบกระเพราแดง
		  - อาหารทอด	 สเต๊คหมูนึ่งแบบไทย
	 	 ส�ำรับคาวที่ 3
		  - อาหารนึ่ง	 ไข่ตุ๋นข้าวนึ่ง
		  - อาหารปลา	 ต้มเค็มปลาทูทอด ทานกับข้าวหุงใบเตย 
				    แนมด้วยหอมดอง
		  - อาหารข้าวผัด	 ข้าวผดักากหมไูข่เป็ด แนมน�ำ้ปลาดพีรกิมะนาว  
				    และหอมแดงซอย
	 ส�ำรับหวาน
		  - บวดสดแตงไทย
		  - เปียกล�ำไยสามชั้น
	 ส�ำรับน�้ำกระสายยา
		  - ก่อนมื้ออาหาร 	 น�้ำกระสายกุหลาบมอญ ใส่ฝางเสน และ 
				    ยาดองทองแนบเนื้อ
		  - ระหว่างมื้ออาหาร 	 น�้ำกระสายเตยหอม ใส่มะลิลา
		  - หลังมื้ออาหาร 	 น�้ำมะตูม ใส่ตะไคร้และใบสะระแหน่
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	 จะเห็นได้ว่าอาหารไทยส่วนใหญ่มีวิธีในการปรุงอาหารด้วยการต้ม ย�ำ 
ต�ำ แกงเป็นหลักในแต่ละมื้ออาหาร มีการปรุงอาหารด้วยการผัด การทอดน้อย
มาก อาหารไทยจึงเป็นอาหารท่ีเหมาะส�ำหรับผู้ที่ต้องการควบคุมน�้ำหนักได ้
เป็นอย่างดี และยิ่งจิบยาลมอุ่น ๆ หรือตามด้วยกระสายยาหลังมื้ออาหาร 
เช่น น�ำ้ต้มผลมะตมู น�ำ้ขิง น�ำ้ใบสะระแหน่ เจือด้วยน�ำ้ตาลกรวดแทรกน�ำ้มะนาว 
จะช่วยให้การย่อยอาหารดียิ่งขึ้น 
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	 “พระพุทธองค์ทรงอรรถาธิบายถึงการบริโภคชอบ อันจะเกิด
อรรถประโยชน์ต่อรูป เป็นเหตุให้ผล” หมายถึง ธรรมเป็นเหตุให้อายุยืน 
ซึ่งประกอบด้วย 3 ประการ คือ
	 1.	 ปริณตโภชี (ปะ-ริ-นะ-ตะ-โพ-ชี) การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย
	 2. 	โภชเน มตัตญัญ ู(โพ-ชะ-เน-มะ-ตญั-ญ)ู การบรโิภคเพือ่บรรเทาเวทนาเก่า
	 3.	 รตฺติโภชนา (รัต-ติ-โพ-ชะ-นา) การเว้นบริโภคกลางคืน

ในบทความต่อไปนี้จักอรรถาธิบายเพิ่มเติมไล่ไปจนครบสามประการ ดังนี้
	 1.	 ปริณตโภชี บริโภคสิ่งที่ย ่อยง่าย ในที่นี้จักแยกอธิบายอุทริยัง 
(อาหารใหม่) จาก 4 รูปธาตุ ดิน/ น�้ำ/ ลม/ ไฟ
		  1.1 อาหารจากรูปธาตุดิน
		  อาหารทีย่่อยง่ายดต่ีอระบบการย่อย เกดิไฟย่อยแต่พอเหมาะเพ่ือย่อย
อาหาร ผดงุระบบย่อยให้คงอยูไ่ด้ยาวนานขึน้ ท�ำให้เกดิประสทิธภิาพในการย่อย
ได้ดีส่งผลให้เกิดประสิทธิผลเป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าอาหารที่ย่อยยาก 
และพืชเป็นอาหารที่ย่อยง่ายกว่าสัตว์ แหล่งโปรตีนที่ดีที่สุดไม่ได้มาจากสัตว์
เท่านั้นแต่มาจากพืชด้วย เช่น ถั่วเหลือง ถั่วด�ำ ลูกบัว มะพร้าว ล้วนเป็นพืชที่มี
รสมัน อุดมไปด้วยโปรตีนมากมาย แต่ถึงกระนั้นร่างกายก็ยังต้องการโปรตีน 
ที่มาจากเนื้อสัตว์ประกอบกันไปด้วย แต่พึงเลือกเนื้อสัตว์ที่ย่อยง่าย ๆ เช่น ไข่ 
เนื้อปลา เนื้อไก่ หรือสัตว์เนื้อขาว ยกเว้นสัตว์เนื้อแดงที่ย่อยยาก เช่น เนื้อหมู 

บทที่ 4
การบริโภคที่เหมาะควร
จากพระโอษฐ์พระศาสดา
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เนื้อวัว เป็นต้น รับประทานอาหารที่ผ่านการหมักดองแต่น้อย เช่น กะปิ น�้ำปลา 
ซีอิ๊ว เนย นมเปรี้ยว
	 	 ตัวอย่างรายการอาหารไทยย่อยง่าย 
		  มื้อเช้า
		  ข้าวต้มไก่ ข้าวต้มกับไข่เจียวหอมแดง ผัดผักบุ้งไฟแดง ย�ำกุ้งแห้ง 
ข้าวราดหน้าไก่ ข้าวกับต้มจืดชนิดต่าง ๆ เช่น ต้มจับฉ่าย แกงจืดไข่น�้ำ
		  มื้อกลางวัน
		  อาหารจานเดยีว เช่น ก๋วยเต๋ียวไก่ ข้าวกบัปลาททูอดน�ำ้ปลาพริกขีห้นู 
ข้าวกับแกงส้มผักรวม เต้าหู้ทรงเครื่อง มะระผัดไข่เป็ด ต้มพะโล้ไข่กับเต้าหู้
		  มื้อเย็น
		  น�ำ้พรกิแนมผกัลวก ผกัราดหัวกะทิ แกงเขยีวหวานไก่ ฉฉูีป่ลาเนือ้อ่อน 
ปลาทอดราดพริกสามรส ต้มเค็มปลาทูทอด ผัก ผลไม้ นานาชนิดทุกมื้อ 
หลังอาหาร หรือขนมไทยใส่กะทิ
 
		  1.2 อาหารจากรูปธาตุน�้ำ
		  น�ำ้ทีดี่ทีส่ดุต่อการบรโิภคคอืน�ำ้ท่ีมาจากธรรมชาต ิได้แก่ น�ำ้ฝนจากฟ้า
น�้ำต้ม น�้ำกรองเอง น�้ำจากปล้องไผ่ น�้ำแร่ หรือแม้แต่น�้ำบ่อแกว่งสารส้ม 
รอนอนก้น ไม่ใช่น�้ำจากอุตสาหกรรมผลิตน�้ำดื่ม น�้ำปรุงแต่ง ทุกชนิด เช่น น�้ำชา 
ชาเขียว กาแฟ น�้ำอัดลม หรือการด่ืมน�้ำต้มสมุนไพรโดยที่ไม่ทราบสรรพคุณ 
และวิธีรับประทานที่แท้จริง 

		  1.3 อาหารจากรูปธาตุลม
		  ลมที่ดี คือ ลมที่มีอยู่ในธรรมชาติ ได้แก่ ลมบก ลมทะเล ลมชื้นในป่า 
ในเขา ลมจากใต้ถุนบ้าน ลมชายคลอง ลมโชย ไม่ใช่ลมปรุงแต่งจากเครื่อง 
ปรับอากาศ
		  การหายใจท่ีดีท่ีสุดนั้นต้องลงลึกถึงหัวเหน่าให้รู้สึกได้ชัด หากหายใจ 
เข้า - ออกได้ลึก จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
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		  1.4 อาหารจากรูปธาตุไฟ
		  อาหารรูปธาตุไฟท่ีเหมาะกับกาย ควรมีความร้อนแบบพออุ่นสบาย 
ไม่ร้อนหรอืเยน็เกนิไป ไม่ควรเปลีย่นสถานทีท่ีอ่ณุหภมูแิตกต่างกันอย่างฉบัพลนั 
อย่ารับประทานอาหารท่ีมีความเย็นไปดับความร้อนในร่างกายเสมือนเอา 
น�้ำไปราดบนเตาไฟ ควรรับประทานอาหารที่มีความอุ่นดีกว่า ที่ส�ำคัญอย่า 
ออกก�ำลังกายจนมีเหงื่อออกมาก นั่นแสดงว่าภายในมีความร้อนส่วนเกินมาก
เกินไปจนร่างกายต้องระบายความร้อนออกผ่านทางเหงื่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
การออกก�ำลังกายในห้องปรับอากาศ ที่มีอากาศภายนอกเย็นในขณะที่ร่างกาย
ภายในมีความร้อนจากการออกก�ำลังกาย จะท�ำให้ไฟในร่างกายระส�่ำระส่าย 
ย่อมไม่ส่งผลดีต่อสุขภาพ
		  การที่จะรู้ว่ารับประทานอาหารที่ย่อยง่ายหรือยาก ให้สังเกตจาก 
สีของอุจจาระ ถ้ามีสีเหลืองปกติ มีกลิ่นน้อย แสดงว่าระบบย่อยท�ำหน้าที่ย่อยได้
สมบูรณ์ดี แต่หากผิดปกติจะบ่งบอกถึงความผิดปกติของร่างกายได้ดังนี้
		  - สีเหลืองคล�้ำมาก  	 แสดงว่ารับประทานแต่อาหารที่ย่อยยาก 
					     มีกลิ่นเหม็นจัด อาจมีปัญหาที่ระบบธาตุดิน 
					     ในร่างกาย
		  - สีเหลืองเจือแดง 	 แสดงว่ารับประทานอาหารรสเปร้ียวมาก 
					     เกินไป อาจมีปัญหาที่ระบบน�้ำในร่างกาย
		  - สีเหลืองซีด 		  แสดงว่ารบัประทานอาหารรสร้อน เครือ่งเทศ 
					     มากไป อาจมปัีญหาทีร่ะบบลมภายในร่างกาย
		  - สีเหลืองเจือเขียว 	 แสดงรับประทานอาหารรสเผ็ด รสจัดมาก 
					     เกินไป อาจมีปัญหาที่ระบบความร้อน (ไฟ)  
					     ภายในร่างกาย
	 ควรหมั่นสังเกตสีและกลิ่นของอุจจาระเป็นประจ�ำ เพราะคือสัญญาณ 
แจ้งเตือนว่ามีความผิดปกติที่ระบบภายในร่างกาย อุจจาระคือผลของเหตุ คือ
การรับประทานอาหาร ถ้าเหตุดีผลย่อมดี ถ้าเหตุไม่ดีผลคือความเจ็บป่วย 
หรือสะสมไว้จนเจ็บป่วยในวันหน้า อย่ารับประทานอาหารแบบที่ชอบพูดกัน 
“อร่อยปากล�ำบากตูด” “อร่อยปากบน แต่ล�ำบากปากล่าง” อย่ารับประทาน 
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สิง่ทีย่่อยยาก ทัง้อาหาร น�ำ้ อากาศ และความร้อน ควรรับประทานส่ิงทีย่่อยง่าย 
นับว่าเป็นยาอายุวัฒนะที่แท้จริง สมดั่งที่พระพุทธเจ้าท่านเอยจากพระโอษฐ ์
“ปริณตโพชี”

	 2. โภชเน มตัตญัญ ู(โพ-ชะ-เน-มะ-ตญั-ญ)ู บรโิภคเพ่ือบรรเทาเวทนาเก่า
	 เวทนาจักบังเกิดเมื่อหิว ความหิวน้ันเป็นเรื่องของความรู้สึก “รู้สึกหิว” 
เมื่อรูปหิว คือ ต้องการพลังงาน รูปจะสั่งใจ และใจจะท�ำให้รู้สึกหิว รูปสั่งนาม 
กายเป็นนาย ใจเป็นบ่าว แต่ถ้ารู้สึกหิวแล้วไม่รับประทาน เวทนาจะบังเกิด 
แต่รูป ให้ท้องร้อง ให้ใจหวิวใจสั่น ให้มือไม้สั่น ให้หมดเรี่ยวหมดแรงในที่สุด 
แล้วถ้ายังไม่รับประทานอีกคราวนี้อาจเป็นลมหมดสติได้ทันที สรรพสัตว์ทั้งปวง
ล้วนต้องบริโภคเพื่อบรรเทาความหิว เพื่อไม่ให้เวทนาบังเกิด
	 พระพุทธเจ้าท่านทรงสอนให้กินเพื่ออยู่ เพื่อยังอัตภาพให้ด�ำรงอยู่ได้
เท่านั้น “กินเมื่อหิว ไม่หิวอย่ากิน” กินเมื่อหิวเพราะรูปต้องการพลังงาน 
จากอาหาร เม่ือรปูได้รับปริมาณอาหารเพยีงพอเหมาะต่อระบบย่อยของตนแล้ว 
รปูจะไปสัง่ใจให้รูส้กึว่าอิม่ มนษุย์มรีะบบการย่อยทีต่่างกนัตามช่วงวยั ในวยัเดก็ 
วัยรุ่นจะมีระบบการย่อยและการเผาผลาญอาหารที่ดี หมอไทยเรียก “กินอิ่ม
พลันแหลก” คือ กินได้กินดี เพราะวัยเด็กร่างกายก�ำลังเติบโต วัยรุ่นร่างกาย 
ต้องใช้พลังงานมาก ส่วนวัยผู้ใหญ่ระบบการย่อยจะเริ่มเสื่อมลงตามวัย การย่อย
และการเผาผลาญอาหารไม่ดีดังเดิม
	 คนเราเกิดมาต่างเชื้อชาติ แม้จะวัยเดียวกัน แต่ระบบการย่อยก็ต่างกัน 
มีความต้องการสารอาหารไม่เท่ากัน จึงมีความหิวไม่พร้อมกัน ธรรมเนียมการ
กินของคนไทยในอดีตเป็นแบบ “ข้าวหม้อแกงหม้ออยู่ในครัว ใครหิวก็มากิน” 
เรากินเมื่อเราหิว แต่หากเรากินมากเกินไป กินจนเลยอิ่ม กินด้วยความโลภ 
กินด้วยความมัวเมาในรสชาต ิกนิเพราะใจ ไม่ใช่กนิเพราะรปู จะท�ำให้เกิดเวทนา 
	 การรบัประทานอาหารทีม่ากเกนิความจ�ำเป็น จะท�ำให้เกดิอาการท้องอดื 
แน่นท้อง จกุท้อง เพราะเกดิไฟในการย่อยมากตามปริมาณอาหารท่ีกนิเกนิความ
ต้องการ เกิดลมตามมาให้เกิดอาการดังกล่าว ระบบการย่อยจะเสื่อมโทรมเร็ว 
ระบบการขับถ่ายจะมีปัญหา ถึงแม้อาการจะไม่แสดงในวันนี้ แต่อาจส่งผล 
ในวันหน้าได้ หมอไทยเรียกว่า “เป็นอยู่แต่ยังไม่ผุด”



โภชนศาสตร์ในภูมิปัญญาไทย 15

	 ฉะนั้นการกินแบบพอดีอิ่ม เพียงเพื่อบรรเทาทุกขเวทนาไม่ให้เกิดข้ึน 
จงึเป็นการกนิทีท่�ำให้อายยุนื ผดงุระบบไว้ให้ใช้ได้ตามอตัภาพตามวยั วชิาหมอไทย
ยังแจงว่าน�้ำดีนั้นถูกผลิตขึ้นวันละหนึ่งชามกลางพอย่อยอาหารได้ในหนึ่งกาล 
เร่ิมแต่หัวตะวันขึ้นจนท้ายตะวันตก และรูปใช้เวลาการย่อยต่อครั้งในหน่ึงยาม 
(ในหน่ึงกาลน้ัน มีสามยาม) เราจึงรู้สึกหิวประมาณสามครั้งนับแต่อาทิตย์ขึ้น 
ยนัอาทติย์ตกครบหนึง่กาล แต่กม็แิน่นอนเสมอไปเพราะระบบย่อยแต่ละคนนัน้
ต่างกันออกไปไม่เหมือนกัน อาจหิวน้อยกว่านั้น มากกว่านั้นก็ได้ สุดแล้วแต่คน 
หิวแล้วกินจึงชัดเจน ไม่หวิอย่ากนิเพราะระบบย่อยยงัท�ำงานอยู ่ถ้าเราเตมิเข้าไป
อีกอาจล้นเกินความต้องการ เมื่อนั้นเวทนาจะบังเกิด
	 นอกจากการกินเมื่อหิวเท่านั้นแล้ว รสชาติของอาหารก็ต้องมีการ 
ปรับเปลี่ยนไป ดังนี้
		  - กินตามพระอาทิตย์	 ตามเวลาของพระอาทิตย ์ที่ เคลื่อนไป 
					     เมื่อฟ้าแจ้งเห็นลายมือจนตะวันโด่ง กินรส 
					     ออกเปรี้ยวดี จากตะวันโด่งจนตะวันเลยหัว  
					     กินรสไม่จัดดี ตะวันเลยหัวจนตะวันตก 
					     กินรสร้อนดี
		  - กินตามอากาศ	 หากอุตุเย็นกินเปรี้ยวเจือร้อน อุตุร้อนกิน 
					     รสไม่จัด อุตุลมฝนกินรสร้อน
		  - กินตามท่ีอยู่		  อยู่ท่ีสูงกินรสไม่จัดมาก อยู่ที่แล้งกินออก 
					     เปรี้ยว อยู่ที่ลุ่มกินออกร้อน อยู่ใกล้ทะเล 
					     กินเผ็ดร้อน
	 นอกจากน้ีควรลดการกินแบบข้าวค�ำน�้ำค�ำ เมื่ออาหารเข้าท้อง ไฟย่อย
ท�ำงาน ไม่ควรกนิน�ำ้ไปดบัไฟ อาหารจะไม่ย่อยแม้ว่าจะกินอาหารท่ีย่อยง่ายกต็าม 
อีกประการที่อิ่มจะอิ่มน�้ำไม่ได้อิ่มข้าว เช่นนั้นทุกขเวทนาจะบังเกิด ระหว่าง 
กินข้าวไม่กินน�้ำ ถ้าติดคอก็แค่จิบนิด ๆ พอ “จงกินเมื่อหิว ไม่หิวอย่ากิน” 
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	 3. รตฺติโภชนา (รัต-ติ-โพ-ชะ-นา) เว้นบริโภคกลางคืน
	 พระพุทธองค์ท่านว่า “ให้เว้นบริโภคกลางคืน” เวลาเช้านั้นนับเมื่อเห็น
ลายมือแล้ว และเวลากลางคืนนับแต่ไม่เห็นลายมือ คือนับตามตะวันข้ึน 
และตะวนัลงตามพระอาทติย์ คนสมยันีม้กัรบัประทานอาหารกนัหลงัตะวนัตกดนิ 
ซึ่งเป็นเวลาที่พระพุทธเจ้าท่านว่าไม่ควรทาน
	 ในวิชาการแพทย์แผนไทยนั้น แบ่งเวลาออกเป็นสองกาล คือ กาลเช้า 
และกาลค�่ำ ซึ่งก็นับตาม พระอาทิตย์เช่นกัน ในกาลเช้านั้น ระบบพัทธะปิตตะ 
(ระบบพลังงานความร้อนภายในร่างกาย หมายถึง ไฟย่อย) จะท�ำงาน ส่วนกาล
ค�่ำระบบอพัทธะปิตตะ (ระบบพลังงานความร้อนภายนอก หมายถึง ไฟอุ่นกาย) 
จะท�ำงาน ความรู้นี้สอดรับกับสิ่งท่ีพระพุทธเจ้าท่านว่า “เว้นบริโภคกลางคืน” 
เน่ืองจากเป็นเวลาท่ีไฟย่อยไม่ท�ำงานแล้ว ไฟอุน่กายจะท�ำงานแทนเพือ่ให้ร่างกาย
อบอุ่น เพราะพระอาทิตย์ตกแล้วความเย็นเข้ามาแทนความร้อน เป็นวงจร 
ตามปกติธรรมชาติ
	 วิชาหมอไทยยังแจงว่าปิตตัง (น�้ำดี) จะจ่ายออกเมื่อร่างกายต้องการ
พลังงาน โดยผลิตได้วันละชามกลางพอย่อยอาหารได้ในกาลเช้า เริ่มแต่หัวรุ่งจน
ก่อนอาทิตย์จะตกดิน ใช้เวลาในการย่อยครั้งละ 1 ยาม = 4 ชั่วโมง หนึ่งกาล 
มี 3 ยาม ดังนั้นเราจึงรู้สึกหิวอีกครั้งหลังรับประทานมื้อแรกในวันนั้นไปแล้ว 
ไม่เกิน 4 ชั่วโมง ปิตตังน�้ำย่อยจะหลั่งให้รู้สึกหิว และท�ำการย่อยเป็นล�ำดับแรก 
ก่อนจะส่งผ่านเข้าระบบล�ำไส้เล็กซึ่งปิตตังน�้ำดีจะหลั่งออกมาย่อยอีกชั้น ระบบ
ไฟย่อยเกิดจากระบบของธาตุดนิทีท่�ำงาน แต่ระบบธาตดุนิจะท�ำงานได้ก็ต่อเมือ่
มีอาหารเข้าไปแล้วเท่านั้น และระบบไฟย่อยจะท�ำงานเมื่อพระอาทิตย์ขึ้น 
จนพระอาทติย์ตกเท่านัน้ จงึไม่ควรบรโิภคอาหารในเวลากลางคนื เพราะน�ำ้ย่อย
และน�้ำดีมีไม่เพียงพอต่อการย่อย ท�ำให้เกิดอาการอาหารไม่ย่อย ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ เรอเปรี้ยว จุกแน่นหน้าอก เสียดเข้าหัวใจ ท้องผูกเรื้อรัง ปวดเมื่อย 
ตามเนื้อตามตัว ขัดแข้งขัดขา นั่นคือ ไขมันพอกตับ ไขมันสูง 
	 พระสงฆ์ฉันอาหารสองเวลา คือ ภัตตาหารเช้าและเพล มักจะห่างกัน
ประมาณ 4 ชั่วโมง ระหว่างมื้อเช้าและมื้อเพลพอดี อาจจะรู้สึกหิวบ้างหลังย่อย
อาหารมื้อเพลหมดไป แต่วินัยสงฆ์บัญญัติให้ฉันสิ่งอื่นแทนได้ เช่น น�้ำปานะ 
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สายไหม ลูกสมอ เป็นต้น แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไปสักช่วงหนึ่งร่างกายก็จะ 
ปรับระบบการย่อยของตนเองได้ ทุกขเวทนาก็จะไม่บังเกิด บางส�ำนักอาจฉัน 
เพียงมื้อเดียว เรียกว่า “ฉันเอกา” ซึ่งปฏิบัติได้ยากเมื่อเริ่ม เป็นการฉันเพียงผดุง
อัตภาพไว้เท่านั้น เพื่อฝึกตน แสดงให้เห็นถึงทุกขเวทนาย่อมบังเกิดให้เห็นทุกข์
	 ในสงัคมเมอืงปัจจบุนัทกุอย่างเปลีย่นไป มกับรโิภคอาหารในเวลากลางคนื 
ดัง่เช่นน�ำ้หยดลงหินทุกวนัหินมนัยงักล่อน เช่นเดยีวกันอาการต่าง ๆ  อาจไม่แสดง
ให้เห็นทันทีทันใด แต่เมื่อเวลาผ่านไปอาการจะปรากฎขึ้นให้เห็น เช่น อาการ 
กรดไหลย้อน ท้องอืด แน่นท้อง อาหารไม่ย่อย ระบบการขับถ่ายมีปัญหา

บทสรุป
	 หากเราสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการบริโภคตามที่พระพุทธองค์ทรงชี้แนะ
ไว้แล้ว ก็นับได้ว่าเป็นหนทางหนึ่งที่ท�ำให้สุขภาพกายดี เมื่อสุขภาพกายด ี
อายุย่อมยืนนาน เป็นการชะลอวัย ชะลอความเสื่อมได้อย่างมีประสิทธิผล 
การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย บริโภคพออิ่ม ไม่บริโภคในเวลากลางคืน สามสิ่งนี้ 
เป็นหัวใจของการบริโภคที่ถูกต้อง 
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1. ต�ำรับส�ำรับปิตตะสมุฏฐาน
	 เหมาะส�ำหรับผู้ที่มีธาตุก�ำเนิดเป็นธาตุไฟ และผู้ที่ป่วยด้วยอาการธาตุไฟ
ก�ำเริบ ผู้ที่นอนไม่หลับ กระสับกระส่าย ร้อนภายในร่างกาย ในช่องปากมักมี 
แผลที่เกิดจากความร้อนภายในร่างกาย ลิ้นเป็นฝ้าขาว แต่แสลงกับผู้ที่มีอาการ 
ทางวาตะ (ลม) หย่อนเป็นเหตุ รับประทานได้ดียามอากาศร้อน เหมาะกับ 
การรับประทานในช่วงเช้าถึงบ่าย 
	 ผู ้มีอาการลมตีข้ึนจากความร้อนท่ีเพิ่มขึ้น มีอาการปวดศีรษะมาก 
หนักหัว มึนหัว หูอื้อ มีเสียงดังหริ่ง ๆ ในหู ตาร้อน ตาพร่า ตามัว ตาลาย หากมี
อาการข้างต้นควรรับประทานอาหารรสเย็น และรสขม วัตถุดิบในการปรุง 
มีลักษณะฉ�่ำน�้ำ พบได้ตามริมน�้ำชายคลอง เข้าข่ายเย็นทั้งสิ้น และสิ่งใดมีรสขม
กม็ฤีทธิเ์ยน็เช่นกนั น�ำมาปรงุอาหารให้ได้รสกลมกล่อม (คอืไม่มรีสใดโดดน�ำหน้า
ให้พอเหมาะพอดีกัน) 
		  ตัวอย่างผักรสเย็น
		  -	 กระหล�่ำดอก กวางตุ้ง ผักกาดฮ่องเต้ ผักกาดขาว ผักกาดหอม 
			   หยวกกล้วย ปลีกล้วย ก้านกล้วย กล้วยดิบ
		  -	 ข้าวโพด ดอกขจร ฝักหรือยอดดอกแค ใบเตย ผักต้ิว ใบหรือ 
			   ยอดต�ำลึง ถั่วงอก บัวบก สายบัว ผักบุ้ง บวบ ผักปลัง ฟักทองอ่อน  
			   ยอดหรือดอกฟักทอง ยอดฟักข้าว ยอดฟักแม้ว ฟัก แฟง แตงต่าง ๆ
		  ตัวอย่างผลไม้รสเย็น
		  - 	กล้วยน�้ำว้าห่าม กล้วยหักมุก แก้วมังกร แคนตาลูป ชมพู่ เชอรี่  
			   แตงโม แตงไทย

บทที่ 5
ต�ำรับอาหารเป็นยา
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		  - มังคุด น�้ำมะพร้าว ลางสาด สับปะรด สตรอว์เบอร์ร่ี สาลี่ ส้มโอ 
			   ส้มเช้ง แอปเปิ้ล
		  ตัวอย่างผักรสขม
		  -	 มะระ มะแว้ง มะระขี้นก สะเดา ยอ ใบขี้เหล็ก
		  ตัวอย่างผลไม้รสขม
		  -	 ผลไม้ดิบเกือบทุกชนิด จะมีรสฝาด-ขม หรือรสขม-ฝาด เช่น 
			   กล้วยดิบ น้อยหน่าดิบ มังคุดดิบ
	 1.1 รายการต�ำรับอาหารรสเย็น
		  1) ย�ำใบบัวบก กุ้งแห้ง
		  สรรพคุณ:	 เป็นยาเย็น นิยมรับประทานหน้าร้อนหรือวันที่ม ี
				    อากาศร้อนอบอ้าว แก้ร้อนในกระหายน�้ำ
		  ส่วนผสม:	 ใบบัวบกสด ใบสะระแหน่ กุ้งแห้งต�ำหยาบ ๆ ถั่วลิสง 
				    คั่วบดหยาบ พริกขี้หนูทั้งก้าน มะนาว น�้ำปลา
		  วิธีท�ำ:		 ท�ำน�้ำย�ำ โดยผสมน�้ำปลากับน�้ำตาลปี ๊บเล็กน้อย 
				    บีบมะนาวตามด้วยพริกขี้หนูบุบแล้วซอยละเอียด 
				    รสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ดแต่น้อย ราดบนใบบัวบก 
 				    และใบสะระแหน่ คลุกให้เข้ากัน โรยหน้าด้วยกุ้งแห้ง  
				    และถั่วลิสงคั่ว
		  2) ผักกูดลวก ราดน�้ำพริกปลาย่าง ไข่ต้มยางมะตูม
		  สรรพคุณ:	 เป็นยาเย็น ช่วยลดดับพิษไข้ หรืออาการร้อนใน 
				    ตัวร้อน ตัวอุ่น ธาตุไฟพิการ
		  ส่วนผสม:	 ผักกูดลวก หอมเผา กระเทียมเผา ปลากรอบทอด 
				    น�้ำย�ำ หัวหอมเล็กซอย ไข่เป็ดต้ม
		  วิธีท�ำ:		 ท�ำน�ำ้ย�ำ ผสมน�ำ้ปลากบัน�ำ้ตาลป๊ีบเลก็น้อย บบีมะนาว 
				    หอมเผา กระเทียมเผา ปลากรอบเผา พริกแห้งเผา  
				    ต�ำให้เข้ากันเติมน�้ำย�ำเป็นอันเสร็จ น�ำมาราดบน 
				    ผักกูดที่ลวกแล้ว แต่งหน้าด้วยไข่เป็ดต้มฝาน
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		  3) แกงจืดบวบหอม กับหอยตากแห้ง
		  สรรพคุณ:	 แก้ร้อนใน ลดไข้ ขับปัสสาวะ เหมาะกับหน้าร้อน 
				    ท�ำให้ปัสสาวะคล่อง
		  ส่วนผสม:	 บวบหอม หอยแมลงภู่ตากแห้ง หมูสับผสมวุ้นเส้น  
				    รากผักชี กระเทียม พริกไทย
		  วิธีท�ำ:		 หมักหมูด้วยรากผักชี กระเทียม พริกไทย ต�ำละเอียด  
				    เติมวุ้นเส้นสับ ปรุงรสด้วยน�้ำปลา และน�้ำตาลทราย 
				    เล็กน้อย น�ำบวบมาควักไส้ในออก น�ำหมูสับปรุงรส 
				    หมักแล้วยัดในบวบหั่นเป็นชิ้นใหญ่พองาม น�ำหอย 
				    แมลงภู่ตากแห้งต้มในน�้ำเดือดสักครู่ ใส่บวบยัดไส ้
				    เมือ่สกุแล้วปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้ตาลทราย ตัดรสเคม็ 
				    เล็กน้อย เหยาะด้วยพริกไทย
		  4) มะระผัดกระเทียมดองใส่ไข่เป็ด 
		  สรรพคุณ:	 เป็นอาหารรสเยน็ ดบัพิษร้อนถอนพษิไข้ ท�ำให้ตัวเยน็ 
				    สบายใจ
		  ส่วนผสม:	 มะระซอยเล็ก ๆ แล้วต้มในน�้ำเกลือพักให้แห้ง  
				    กระเทียมดองซอย ไข่เป็ด เต้าเจี้ยว น�้ำตาลปี ๊บ 
				    พริกแห้ง
		  วิธีท�ำ:		 น�ำพริกแห้งทอดในน�้ำมันแล้วเอาขึ้น ใช้เฉพาะน�้ำมัน  
				    ผดัเต้าเจีย้วในน�ำ้มนัจนหอม ใส่ไข่เป็ดแล้วยใีห้ละเอยีด  
				    ตามด้วยกระเทียมดองและมะระ ผัดให้เข ้ากัน 
				    เติมน�้ำตาลปี๊บเล็กน้อย ถ้าไม่เค็มเติมน�้ำปลาได้
	 	 5) ผัดต�ำลึงชิ้นปลาหอม
		  สรรพคณุ:	 รสชาตกลมกล่อม ได้ฤทธิ์เย็นจากต�ำลึง ทานกับ 
				    ข้าวต้มร้อน ๆ ช่วยลดความร้อนในร่างกายได้ 
		  ส่วนผสม:	 ต�ำลงึ น�ำ้คัน้เตยหอม ชิน้เนือ้ปลา รากผักช ีกระเทยีม  
				    พริกไทยเม็ด
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		  วิธีท�ำ:		 โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทย พักไว้ น�ำใบเตย 
				    มาคั้นน�้ำเจือด้วยเกลือแกง น�ำปลาสดแช่ไว้สักพัก  
				    ต�ำลึงเด็ดใบ ตั้งน�้ำมันพอร้อนน�ำปลาลงทอดพอสุก  
				    น�้ำมันที่เหลือน�ำรากผักชี กระเทียม พริกไทยมาเจียว 
				    ให้หอม เปิดไฟแรงเอาต�ำลึงลงผัดเร็ว ๆ แบบไฟแดง  
				    ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำตาล ราดบนปลาที่ทอดไว้ 
	 6) แกงจืดฟักแฟงแตงกวา
		  สรรพคุณ:	 รสเย็นด้วยผักฉ�่ำน�้ำ เหมาะกับผู้ท่ีเป็นไข้ตัวร้อน 
				    ร้อนใน อ่อนเพลียจากอากาศร้อน 
		  ส่วนผสม:	 ฟักเขียวหั่นชิ้น แตงกวาปอกเปลือกหั่นตามยาว  
				    ลูกรอก (ไข่เป็ดกรอกในไส้หมูแล้วต้ม) ดอกโสน 
				    หรือดอกขจร ผงปรุงรสไทยแท้ (รากผักชี กระเทียม 
				    พริกไทย เพิ่มดอกจันทน์ กระวาน กานพลู อบเชย  
				    เล็กน้อย ต�ำให้ละเอียดเก็บไว้ใช้ได้นาน)
		  วิธีท�ำ:		 ตัง้น�ำ้ให้เดอืด ใส่ผงปรุงรสไทยแท้ ใส่ลูกรอก ตามด้วย 
				    ผักทั้งหมด ปรุงรสด้วยเกลือ น�้ำตาลตัดรสเล็กน้อย  
				    ห้ามใส่น�้ำปลา
		  7) สะเดาลวก มะระขม ราดด้วยส้มต�ำไทย
		  สรรพคุณ:	 รสขมน�ำ ขมแล้วเย็น เย็นไปดับร้อน
		  ส่วนผสม:	 มะระหัน่ชิน้เลก็ลวก ใบสะเดาลวก แตงกวาซอยขวาง  
			   	 ส้มต�ำไทยรสไม่จัดนัก กุง้แห้งทอด ปลาเล็กปลาน้อยทอด  
				    ไข่เป็ดต้มหั่นขวาง
		  วิธีท�ำ:		 น�ำสะเดาลวกวางในจานต่อด้วยมะระลวกตามด้วย 
				    แตงกวาซอย ราดด้วยส้มต�ำโรยหน้าด้วยกุ ้งทอด 
				    ปลาทอด ไข่เป็ดต้มหั่นขวาง
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	 1.2 รายการของหวานดับคาวดับร้อน
	 ขนมถ่ัวแปบ ต้มถัว่เขยีวในน�ำ้ตาลทรายแดง เต้าทงึ ฟักเชือ่ม วุ้นมะพร้าวอ่อน 
ขนมเปียกปูน กะทิสดเตยหอมเนื้อมะพร้าวอ่อน บวดเย็น ขนมไข่เต่ากะทิสด 
เป็นต้น
	 1.3 น�้ำกระสายยาเย็นดับร้อน
	 	 1) น�้ำผักเย็น
		  ส่วนประกอบ:	 ฟักเขยีวต้มสกุ แตงกวาสด ใบบวับกสด น�ำ้คัน้ ใบเตยหอม 
 				    น�้ำเชื่อม
		  วิธีท�ำ:		 น�ำฟักเขียวต้มสุก แตงกวาสด ใบบัวบกสดลงเคร่ือง 
				    ปั่นละเอียดเป็นน�้ำแล้วกรอง หลังจากนั้นเติมด้วย 
				    น�้ำคั้นใบเตยหอมและน�้ำเชื่อมตามชอบ 
		  2) น�้ำผลไม้เย็น
		  ส่วนประกอบ:	 น�ำ้มะพร้าวอ่อน สปัปะรด แตงโม น�ำ้มะนาว น�ำ้เช่ือม
		  วิธีท�ำ:		 น�ำมะพร้าวอ่อน สปัปะรด แตงโมลงเครือ่งป่ันละเอยีด 
				    เป็นน�้ำแล้วกรอง หลังจากนั้นเติมน�้ำมะนาว และ 
				    น�้ำเชื่อมตามชอบ

2. ต�ำรับส�ำรับวาตะสมุฏฐาน
	 หากมีความร้อน(ไฟ) ในร่างกายมาก ก็จะมีลมในร่างงกายมาก หรือหาก
มคีวามร้อน (ไฟ) ในร่างกายน้อย กจ็ะมลีมในร่างกายน้อยเช่นกนั หลกัการแห่งไฟ
และลมนีเ้ป็นธรรมชาตปิกติ ไฟเป็นตวัตนของลม ลมเป็นตวัเก้ือของไฟ จากหลกันี้
หมอไทยน�ำมาเป็นหลักเกณฑ์ในการจ่ายอาหารเป็นยาให้ผู้ป่วยได้ ดังนี้
	 2.1 ไฟมาก มีความร้อนในร่างกายขึ้นสูง ลมย่อมมากตาม ให้ใช้หลัก 
ลดความร้อนของไฟมใิช่ดบัท่ีลม ให้จ่ายอาหารรสเยน็ ขม กลมกล่อม เมือ่ไฟผ่อน
ลมก็ผ่อน 
	 2.2 ลมมาก หากมีลมมากไฟย่อมมากตาม ให้ดับท่ีลมมิใช่ดับท่ีไฟ 
ให้รับประทานอาหารรสร้อนเพื่อกระจายไฟ จะส่งผลให้ลมกระจายตามไปด้วย 
หากไฟน้อยลมย่อมน้อยตาม ให้เพ่ิมไฟซึ่งจะท�ำให้ลมเพิ่มตามไปด้วย 
ให้รับประทานอาหารรสร้อน เพื่อให้เกิดลมไปจุดไฟธาตุให้เพิ่มขึ้น
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		  2.2.1	 อาการลมมากแต่อยู่ในท้อง เช่น ท้องอืดท้องเฟ้อ เรอเปรี้ยว 
อาหารไม่ย่อย จุกเสียดแน่นในช่องท้องบ่อยครั้ง ให้รับประทานอาหารรสร้อน 
		  2.2.2	 อาการลมมากแต่พัดขึ้นบน เช่น หน้ามืดตาลาย มึนหัว 
หนักหัว ปวดศีรษะมาก ทรงตัวไม่อยู่ ให้รับประทานอาหารรสเย็น รสขมน�ำ 
ให้ได้รสกลมกล่อม (คือไม่มีรสใดโดดน�ำหน้าให้พอเหมาะพอดีกัน)
		  2.2.3	 อาการลมน้อย เช่น แขนขาอ่อนแรง เพลียบ่อยครั้ง เลือดลม
ไหลเวยีนไม่สะดวก เคลือ่นไหวไปมาไม่สะดวก รู้สึกขัดแข้งขัดขา รู้สกึหนาวเยน็ 
ให้รับประทานอาหารรสร้อน
	 อาหารไทยส่วนใหญ่จะมรีสร้อน เน่ืองจากอยูใ่นพืน้ท่ีเขตร้อนชืน้ มทีัง้ร้อน
จากลมร้อน และความเย็นจากลมฝน บรรพบุรุษจึงคิดวิธีแก้ด้วยการปรุงอาหาร
รสร้อนไปช่วยผลกัลมในร่างกายซึง่เกดิจากความร้อนความเยน็นัน้ ท�ำให้ท้องไส้
สบาย อาหารสามารถย่อยได้ดไีม่มหีมกัหมมในล�ำไส้ เมือ่ลมไหลเวยีนดเีลอืดย่อม
ไหลเวียนดีตามลมไปด้วย ถือเป็นความชาญฉลาดของบรรพบุรุษที่ได้สร้าง
ภูมิปัญญาท�ำให้อาหารนั้นเป็นยาได้จริง
	 อาหารรสร้อนนั้นแตกต่างจากอาหารรสเผ็ด ความเผ็ดมาจากพริก 
แต่ความร้อนมาจากเครื่องเทศ (เครื่องที่น�ำมาจากต่างประเทศ) เช่น กระวาน 
กานพลู ยี่หร่า เป็นต้น หรือเครื่องไทย เช่น ตะไคร้ ใบมะกรูด หอม กระเทียม 
เป็นต้น แกงเผ็ดชนิดต่าง ๆ เกิดจากการน�ำเครื่องเทศและเครื่องไทยมาเจือ 
ผสมกัน พลิกแพลงสัดส่วนจากเครื่องหลักจนกลายเป็นเครื่องแกงรสร้อน และ
แกงเผด็สารพดัชนดิไม่ซ�ำ้ซากจ�ำเจ หรอืแม้แต่ตัง้อาหารให้เป็นยารกัษาหมอไทย
ยังท�ำได้ ยกตัวอย่าง เช่น
		  กระษัยปลาดุก 
		  เกิดเพื่อโลหิตและน�้ำเหลืองระคนกัน มีจิตวิญาณดุจปลาดุกเกิดขึ้น 
กระเพาะข้าว ถ้าสตรจีบัเอามดลกู มสีณัฐานดงัมคีรรภ์ได้ 7 เดือน 8 เดือน บางที
แทงไปข้างซ้าย ขวา ถ้าข้างขึ้นยันไปเอายอดอกให้เจ็บอก ต้องลมมิได้ บางท ี
ให้หอบให้สะอึก ถ้าข้างแรม เลื่อนลงมาอยู่ท้องน้อยและหัวเหน่า บางทีด�่ำลงไป
กระดูกสันหลัง ตึงลงไปต้นขาทั้ง 2 มิทันรู ้ก็ว่ามีครรภ์ ถ้าแพทย์จะรักษา 
ให้พิจารณาอย่างแม่นย�ำดังนี้ ถ้าจะแก้ให้เอายากระษัยปลาไหลนั้นมาแก้ดุจกัน 
ถ้ามิฟังให้แต่งยานี้กินต่อไป
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		  ยาแก้กระษัยปลาดุก
		  - เปลือกราชพฤกษ์ 1 		  - กานพลู 1
		  - เปลือกตาเสือ 1 		  - ข่า 1
		  - รากตองแตก 1 		  - กระชาย 1
		  - พาดไฉนนุ่น 1 		  - กะทือ 1
		  - พริกไทย 1 			   - ไพล 1	
		  - ขิงแห้ง 1 			   - หอม 1
		  - กระเทียม 1 ผล		  - ขมิ้นอ้อย 1
		  - จันทน์ 1 			   - กะปิ 1
		  - ดอกจันทน์ 1 			  - ปลาดุกย่าง 1 ตัว	
		  - กระวาน 1			   - ปลาร้าปลาสร้อย 5 ตัว    
		  น�ำยา 20 สิง่นีม้าท�ำเป็นแกง แล้วเอาใบมะกาทีไ่ม่อ่อนและไม่แก่เกนิไป
มาหั่นใส่ลงเป็นผัก รับประทาน 1 ถ้วยแกง จนกว่าจะหาย 
	 นอกจากนัน้อาหารรสร้อนเหมาะส�ำหรบัรบัประทานในช่วงแดดร่มลมตก
เนื่องจากอากาศร้อนในยามเท่ียงและยามบ่ายลดระดับลงจนถึงยามเย็นยามค�่ำ 
จะเกิดลมตามมาในกายเป็นธรรมชาติปกติ การรับประทานอาหารรสร้อน 
ในยามนีจ้ะช่วยขับลมได้ด ีช่วยให้ย่อยอาหารได้ดขีึน้ จะได้ไม่ตกค้างก่อนเข้านอน 
ตัวอย่างอาหารรสร้อน ได้แก่ 
		  ส�ำรับอาหารคาว
		  - อาหารต้ม : ต้มโคล้งปลากรอบ รสเผ็ด รสเปรี้ยว รสเค็ม
		  - อาหารย�ำ : ย�ำใหญ่ใส่สารพัด
		  - อาหารต�ำ : น�้ำพริกปลาย่าง แนมผักรสร้อน
		  - อาหารแกง : แกงเลียงน�้ำเต้า
		  ส�ำรับอาหารหวานล้างปาก
		  - ขนมไข่เต่าลอยในน�้ำขิงแทรกน�้ำตาลทรายแดง
		  เครื่องดื่มกระสายคาวหวาน
		  - ระหว่างมือ้จบิด้วยน�ำ้ชาจนีใส่ใบสะระแหน่ แทรกน�ำ้ตาลกรวดเลก็น้อย
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	 ปัจจุบนัเราสามารถใช้ภมูคิวามรูน้ีม้าประยกุต์ใช้ได้ เช่น ถ้าจะรบัประทาน
ตอนเย็น เราก็เลือกสั่งอาหารไทยรสเผ็ดร้อนมากกว่าอาหารรสอื่น ๆ เสร็จแล้ว
ตบท้ายด้วยเต้าฮวยน�้ำขิง หากมีอาการลมมากในช่องท้องก็หมั่นรับประทาน
อาหารรสร้อนมากกว่ารสอ่ืน ๆ แต่หากมีอาการปวดหัว หนักหัว มึนหัว 
ให้รบัประทานอาหารรสเยน็ (เช่น ฟัก แตงกวา บวบหอม ต�ำลงึ ผกับุง้ ผกักระเฉด) 
หรือรสขม (เช่น สะเดา มะระ มะแว้ง) น�ำมาปรุงอาหารให้ได้รสกลมกล่อม 
(คือไม่มีรสใดโดดน�ำหน้าให้พอเหมาะพอดีกัน) ดังนั้น ก่อนจะเลือกรับประทาน
สิ่งใดควรเลือกให้เหมาะกับอากาศ และอาการที่เป็น 

3. ต�ำรับส�ำรับเสมหะสมุฏฐาน
	 หากมีธาตุก�ำเนิดเป็นธาตุน�้ำ มักจะมีอาการภูมิแพ้ทุกชนิด น�้ำเหลืองไม่ดี 
เบาหวาน ไขมันสูง ไขมันพอกตับ มีภาวะบวมน�้ำจากไตพิการ เลือดน้อยเลือด 
ไม่บริบูรณ์ ให้รับประทานอาหารรสออกเปรี้ยวค่อนไปทางร้อน และไม่แนะน�ำ
ให้รับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน มัน เค็มมากนัก เพราะจะท�ำให้เสมหะ 
หนืดข้น หากจะรับประทานอาหารรสอื่นที่ไม่ใช่รสเปรี้ยวค่อนไปทางร้อน 
ให้รับประทานอาหารรสสุขุม
	 ปัจจุบันคนส่วนใหญ่มักมีอาการภูมิแพ้กันเป็นจ�ำนวนมาก เนื่องด้วย
อากาศที่ไม่สะอาด ท�ำงานและอยู ่อาศัยในที่ไม่ใช่อากาศธรรมชาติ เช่น 
อยูใ่นห้องปรบัอากาศ ทีม่แีต่ความเยน็ชืน้ ท�ำให้ตรธีาตุในร่างกายเสยีความสมดลุ 
เมื่อเดินออกมาข้างนอกพบกับความร้อนของอากาศ ท�ำให้ร่างกายกระทบเย็น
กระทบร้อน สลับกันไปมาทั้งวันเกิดลมมากข้ึนในกาย ท้ังลมในช่องท้อง 
ทั้งลมที่ตีขึ้นข้างบน เกิดอาการต่างต่างนานา มีอาการไม่สบายเนื้อไม่สบายตัว 
ท�ำให้อ่อนเพลีย หมดแรง และอยากนอน 
	 อาการอีกประเภทหนึ่ง คือ เป็นแผลหายยาก ยุงกัด มดกัด ผึ้งต่อย 
เป็นแผลเป็นผื่นจนขาลายพร้อยด้วยจุดด�ำ บางคนมีแต่สิวหัวใหญ่สิวอักเสบขึ้น
เต็มหน้า อาการดังกล่าวข้างต้นนี้ หมอไทยเรียกเสมหะก�ำเริบ ควรรับประทาน
อาหารรสเปรี้ยวค่อนไปทางร้อน หรืออาหารรสสุขุม
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	 ซึ่งตรงกันข้ามกับคนที่ขี้ร้อน ชอบเป็นแผลร้อนในปาก สิวผดสิวผื่นขึ้น 
เต็มหน้า คอแห้งตลอดกินน�้ำไม่รู้จักอิ่ม เหงื่อออกมากตามตัว มือ เท้า บางคน
ร้อนข้างในแต่มือเท้ากลับเย็น อาการดังกล่าวน้ีหมอไทยเรียกเสมหะหย่อน 
เนือ่งจากมคีวามร้อนมาก หมอไทยให้รบัประทานอาหารรสเยน็ รสขม ปรุงอาหาร
ให้ได้รสกลมกล่อม
		  3.1 อาหารเสมหะก�ำเริบ
			   ส�ำรับอาหารคาว
			   -	อาหารต้ม : ต้มจืดผักกาดดองเปรี้ยว
			   -	อาหารย�ำ : ย�ำหมูยอรสเปร้ียวน�ำเค็ม ตามด้วยเผ็ด และ 
				    หวานเล็กน้อย
			   -	อาหารต�ำ : น�้ำพริกตาแดง บีบมะนาวให้มีรสเปรี้ยวน�ำ 
				    แล้วตามด้วยรสเค็ม
			   -	อาหารแกง : แกงส้มผักรวม รสเปรี้ยวน�ำเผ็ด และตามด้วย 
				    รสเค็ม
			   ส�ำรับอาหารหวาน
			   -	กล้วยไข่เช่ือมน�้ำตาล ก่อนรับประทานบีบมะนาวราดด้วย 
				    หัวกะทิ
			   เครื่องดื่ม 
			   -	น�้ำชาบีบมะนาว แทรกเกลือเล็กน้อย
		  3.2 อาหารเสมหะหย่อน
			   ส�ำรับอาหารคาว
			   - อาหารต้ม : ต้มจืดต�ำลึงไก่สับ
			   - อาหารย�ำ : สะเดาลวก ราดน�้ำพริกปลาย่าง
			   - อาหารต�ำ : น�้ำพริกอ่องแนมแตงกวา สายบัว ผักบุ้ง
			   - อาหารแกง : แกงเขียวหวานฟักเขียวไม่เผ็ด
			   ส�ำรับอาหารหวาน
			   - ขนมชั้นใบเตยหอม ขนมเปียกปูน
			   เครื่องดื่ม
			   - น�้ำต้มใบเตยหอม จิบระหว่างมื้ออาหาร
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	 แนะน�ำเพิม่ว่าผูค้นทีเ่ป็นอาการทางเสมหะก�ำเรบิให้หาสมอไทย สมอเทศ 
สมอพเิภก สมอดงี ูลกูมะขามป้อม เอามาต้มรบัประทาน โดยวธิต้ีมรอให้น�ำ้เดือด
เสยีก่อน หรีไ่ฟอ่อนแล้วน�ำเครือ่งยาลงใช้เวลาช่ัวข้าวสุก (ประมาณ 20 - 30 นาที) 
ยกลงรอให้เย็น เติมน�้ำคั้นใบเตยหอม น�้ำตาลทราย และน�้ำมะนาวให้มีรสเปรี้ยว
น�ำหวาน มีกลิ่นหอมใบเตย และมีสีเขียวมรกต รับประทานบ่อย ๆ จะช่วยเสริม
ภูมิต้านทาน สุขภาพกลับมาแข็งแรง แต่หากรับประทานมากจะถ่ายท้องได้ 

ให้ลดปริมาณลง รับประทานประมาณเดือนเว้นเดือนสลับกันไปมา
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	 ในอาหารหนึ่งส�ำรับ จะมีส�ำรับหลัก ส�ำรับรอง และส�ำรับแทรก และ 
ส�ำรับแทรกนี้จะใช้แนมใช้เคียงไปกับส�ำรับหลักและส�ำรับรองอีกที เพื่อเพิ่ม 
ความอร่อยและอรรถรสของแต่ละส�ำรับนั้น เป็นศิลปะเหนือระดับ ในการลิ้ม 
เพิ่มรสของอาหารไทย และน่าจะมีไม่กี่ประเทศท่ีจะมีศิลปะในการรับประทาน
อาหารด้วยรสชาติแบบนี้ รสชาติจากส�ำรับหลักจะเปลี่ยนรสทุกครั้งตาม 
ส�ำรับแทรก ยกตัวอย่างเช่น
	 น�้ำพริกขี้กา รับประทานกับไข่เป็ดต้มยางมะตูมเป็นเครื่องแนม เคียงด้วย
ผักสด ผักราดหัวกะทิ หอมแดงดอง กระเทียมดอง ขิงดอง ผักเสี้ยนดอง 
ในทุกครั้งที่เปลี่ยนเครื่องเคียงรสชาติในแต่ละค�ำก็จะเปลี่ยนแม้จะเป็นน�้ำพริก
ถ้วยเดยีวกนั นบัได้ว่าเป็นความฉลาดหลกัแหลมของบรรพบรุุษทีมี่วธิรัีบประทาน
อาหารที่ไม่จ�ำเจและไม่มีใครเหมือน
	 ทั้งนี้ส�ำรับรอง ต้องเข้ากันได้กับส�ำรับหลัก ส่วนส�ำรับแทรกจะวางเคียง 
ในแต่ละส�ำรับแยกกัน จึงเป็นที่มาของค�ำว่า “เครื่องเคียง” ส่วนเครื่องแนม 
หมายถึง รับประทานคู่กันจะเข้ากัน ส่วนเครื่องเคียงจะท�ำให้มีรสชาติที่เพิ่มขึ้น
กว่าเดิม 

บทที่ 6
เครื่องแนม
เครื่องเคียง

ศิลปะการกินของคนไทย
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	 	 “หลน” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ปลาทอด
			   •	 เครื่องเคียง ผักดิบ
		  “ผัดพริกขิง” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม ไข่เป็ดต้มยางมะตูม
			   •	 เครื่องเคียง ผักบุ้งแเดงแช่ในแก้วน�้ำเย็น

		  “น�้ำพริกกะปิ” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ปลาทอดฟู เครื่องเคียง ผักลวกราดหัวกะทิ
			   •	 เครื่องแนม ปลาดุกย่าง เครื่องเคียง ผักเสี้ยนดอง
			   •	 เครื่องแนม หมูหวาน เครื่องเคียง หอมแดงดอง
			   •	 เครื่องแนม ปลาทูทอด เครื่องเคียง ผักสด
		  “ต้มผักกาดดองใส่มะระ” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม กระเทียมดองผัดไข่เป็ด
			   •	 เครื่องเคียง ผัดผักใส่พริกสดและกระเทียม

		  “แกงเผ็ดแดง” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ปลาแห้งทอด
			   •	 เครื่องเคียง ผักผัดน�้ำมัน
		  “ผัดเปรี้ยวหวาน” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม มะระผัดไข่เป็ด
			   •	 เครื่องเคียง กระเทียมดอง

		  “ผัดกะเพรา” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม หมูหวานผัดกะปิ/ ไข่ลูกเขย
			   •	 เครื่องเคียง ผัดผักบุ้งไฟแดง
		  “ต้มจืดแตงกวายัดไส้” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม แหนม (มีพริก) ผัดไข่เป็ด
			   •	 เครื่องเคียง ใบบัวบกสด
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		  “แกงเขียวหวาน” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ปลาช่อนแห้งทอด
			   •	 เครื่องเคียง หอมแดงดอง
		  “ไข่เป็ดเจียวหอมแดง” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว
			   •	 เครื่องเคียง แตงกวาหั่นทางยาวแช่เย็น

		  “ผัดพะแนง” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม หมูหวานแบบจีน
			   •	 เครื่องเคียง กระเทียมโทนดอง
		  “แกงจืดวุ้นเส้น” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม น�้ำพริกเผาแบบออกหวาน
			   •	 เครื่องเคียง ไข่เป็ดเจียวหมูสับ

		  “แกงกะหรี่ไก่” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ปลาเค็มทอด
			   •	 เครื่องเคียง อาจาด
		  “ปลาทอดขมิ้น” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว
			   •	 เครื่องเคียง หอมแดงดอง

		  “แกงสาละมั่น (แกงมัสมั่น)” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม โรตีทอดเนย
			   •	 เครื่องเคียง อาจาด
		  “ขนมปังชุบไข่ทอด” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม น�้ำสะเต๊ะแกง
			   •	 เครื่องเคียง น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว
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		  “ผัดเผ็ดแกงแดง มะเขือพวง มะเขือเปราะ” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม หมูหวานเต้าเจี้ยว
			   •	 เครื่องเคียง ผักลวกราดหัวกะทิ
		  “ต้มจืดหัวไชเท้าใส่หมึกแห้ง” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม ย�ำปลาเค็มออกเปรี้ยวน�ำ
			   •	 เครื่องเคียง น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว

		  “ไข่เป็ดพะโล้หมูสามชั้น” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม พริกขิงกากหมู
			   •	 เครื่องเคียง น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว
	 	 “ผัดพริกต�ำ - มะเขือเปราะใบโหระพา” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม ย�ำแหนมเปรี้ยวน�ำ
			   •	 เครื่องเคียง ปลาสลิดทอดกรอบ

		  “ผัดพริกเนื้อ กระชายเหลือง” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ไข่เป็ดดาวกรอบ
			   •	 เครื่องเคียง น�้ำปลาพริกขี้หนูน�้ำมะนาว หอมแดงซอย
		  “ต้มจืดตีน�้ำมันผักกวางตุ้ง” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหอมฝรั่ง
			   •	 เครื่องเคียง น�้ำพริกเผา

		  “น�้ำพริกขี้กา” เป็นส�ำรับหลัก
			   •	 เครื่องแนม ไข่เป็นต้มยางมะตูม
			   •	 เครื่องเคียง ก้านคะน้าแช่เย็น
		  “ต้มแจงลอน” เป็นส�ำรับรอง
			   •	 เครื่องแนม หมูสามชั้นผัด (กระเทียม พริกไทย รากผักชี)

			   •	 เครื่องแนม กระเทียมดองผัดมะระ
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	 ในรูปธาตุทั้ง 4 หมายถึง ดิน น�้ำ ลม ไฟ รูปธาตุลมเกิดแต่รูปธาตุไฟ 
อาศัยอยู่ในรูปธาตุน�้ำ ซึ่งอาศัยอยู่ในรูปธาตุดินอีกที ลมจึงพาให้น�้ำเข้าไป 
อยู่ในดิน ถ้าลมเดินดี น�้ำเดินได้ดี ลมก็จะพาเลือด (ในรูปธาตุน�้ำ) ให้เข้าดินได้ดี 
และท�ำให้ดินเคลื่อน จึงท�ำให้เราเคลื่อนไหวได้ เดินเหินคล่องแคล่ว แต่ถ้า 
ลมไม่ดี จะท�ำให้ขัดแข้งขัดขา เดินเหินติดขัด ไม่สบายเนื้อไม่สบายตัว 
	 ประเทศไทยตั้งอยู่ในถิ่นแห่งสายลม ได้ชื่อว่าเป็นประเทศแห่งสายลม 
มทีัง้ลมร้อน ลมฝน ลมหนาว จงึมอีงค์ความรูเ้รือ่งลม ซึง่ในทางการแพทย์แผนไทย
เปรยีบเสมอืนสมบตัอินัล�ำ้ค่าของประเทศ มีภูมิปัญญาทีถ่กูคิดค้นมาให้เหมาะกบั
สายลม เช่น มียาหอมยาลมใช้เพื่อป้องกันอันตรายจากลม มีอาหารการกิน 
ที่เหมาะกับสายลม อาหารไทยจึงเป็น “อาหารแห่งสายลม”
	 ในองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย รสร้อนช่วยกระจายลม และขับลม 
ดังนั้นอาหารไทยจึงถูกปรุงแต่งด้วยรสร้อน เพื่อช่วยกระจายกองลมอันเกิดจาก
สภาพภูมิอากาศในภูมิประเทศ ยามมีลมร้อนมาจะเกิดลมจากความร้อนนั้น 
ยามมีลมฝนมาจะเกิดลมจากความร้อนความเย็นที่มาปะทะกัน ยามมีลมหนาว
มาลมจะเคลื่อนตัวได้น้อยลง อาหารรสร้อนจึงเหมาะในทุกสายลมในทุกฤดูกาล 
เป็นอาหารแห่งสุขภาพเพื่อความไม่เจ็บป่วยโดยแท้จริง อีกทั้งรสร้อนยังช่วย 
จุดไฟธาตุให้ลุกโชน ช่วยในการย่อยอาหาร ท�ำให้อาหารถูกย่อยอย่างมีคุณภาพ
มากขึน้ น�ำสารอาหารไปหล่อเลีย้งร่างกายได้ดขีึน้ และเมือ่คณุภาพในการย่อยดีนั้น 

บทที่ 7
 วิถีอาหารไทย

Thai Food Wellness
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ก็จะท�ำให้ร่างกายแข็งแรง อาหารไทยจึงเป็นอาหารเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วย 
รับประทานแล้วไม่อึดอัด ท�ำให้รู้สึกโล่งโปร่งสบายท้องด้วยการย่อยที่หมดจด
จากรสร้อนในอาหารไทยนั่นเอง ลมดีย่อมท�ำให้เลือดไหลเวียนดี ระบบย่อยดี
เลอืดกบ็ริบูรณ์พร้อม เลอืดบรบิรูณ์ร่างกายย่อมแขง็แรง เม่ือแข็งแรงย่อมไม่เจบ็ป่วย
	 อาหารไทยนั้น มีรสร้อนด้วยเครื่องเทศและเครื่องไทย ไม่ว่าจะต้ม ย�ำ ต�ำ 
หรือแกง ผัดหรือทอดล้วนประกอบไปด้วยเครื่องประกอบในการปรุงอาหารที่มี
รสร้อนเป็นก�ำหนด ขอยกตัวอย่างเครื่องประกอบอาหารให้มีรสร้อนในอาหาร
ไทยตามกรรมวิธีในการปรุง ดังนี้
		  อาหารต้ม
		  เช่น แกงจืดใช้รากผักชี กระเทียมไทย พริกไทย ซึ่งมีรสร้อนทั้งสิ้นเป็น
เครื่องละลายน�้ำแกง  ต้มย�ำใช้ตะไคร้ใบมะกรูด ต้มข่าใช้ข่าซึ่งมีรสร้อนเช่นกัน
		  อาหารย�ำ
		  เช่น ย�ำสารพดัชนดิในอาหารไทยล้วนประกอบด้วยหอมแดง กระเทยีม 
พริก เป็นพื้น ซึ่งล้วนมีรสร้อนทั้งสิ้น
		  อาหารต�ำ
เช่น น�้ำพริกหลากหลายชนิด ซึ่งมีรสร้อน
		  อาหารแกง
		  เอกลกัษณ์ของอาหารไทย ใช้เครือ่งเทศและเคร่ืองไทยมาประกอบเข้า
เป็นเครื่องแกง ลูกผักชี ยี่หร่า กระวาน อบเชย พริกแห้ง พริกสด กระเทียม 
หอมแดง ตะไคร้ เป็นต้น
		  อาหารผัด
		  เช่น ผัดผัก ใช้กระเทียมสับ บางทีเป็นขิงซอย บางทีเจือพริก ซึ่งล้วน
แต่มีรสร้อน
		  อาหารทอด
		  เช่น ปลาทอดขมิ้น หมูทอดกระเทียมพริกไทย
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	 ความชาญฉลาดในการเลือกใช้เครื่องประกอบอาหารเพื่อให้มีรสอันร้อน
แต่ไม่แรง อาหารไทยนัน้เป็นอาหารท่ีมรีสกลมกล่อมครบรสทัง้เปร้ียว หวาน มนั 
เค็ม เผ็ด ร้อน ไม่มรีสใดรสหนึง่โดดน�ำหน้ามากนกั มศีาสตร์ในการชรูสด้วยรส 
เพื่อกลบรสที่จะโดดขึ้นมาให้กลมกล่อมข้ึน เช่น น�ำรสเค็มไปตัดรสหวาน 
น�ำรสหวานไปตดัรสเปรีย้ว เป็นต้น นอกจากนัน้การทีร่สร้อนท�ำให้ระบบการย่อย
ดีขึ้น ไม่เกิดการสะสมของอาหารเก่าที่ย่อยไม่หมดส่งผลให้ระบบการขับถ่าย 
ไม่ติดขดัแล้ว รสร้อนยงัไปช่วยละลายมนัเหลวให้แตกตวักระจายออก อาหารไทย
จึงเป็นอาหารเพื่อสุขภาพโดยแท้ การรับประทานอาหารไทยแท้จะไม่อ้วน 
ไม่ท้องผูก ไม่ท้องอืด เลือดลมจะไหลเวียนได้ดีไม่ติดขัด
	 นอกจากนี้อาหารไทยในแต่ละภูมิภาคยังถูกปรุงแต่งให้เหมาะกับสภาพ
ภูมิอากาศที่แตกต่างกันไปอีก เช่น ภาคเหนืออยู่ในเขตที่สูง อากาศหนาวเย็น 
อาหารจะมรีสร้อนออกทางมนัและจดื ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืเป็นเขตแห้งแล้ง 
อาหารจะรสร้อนออกทางเปรีย้ว ภาคกลางเป็นเขตฝน อาหารจะรสร้อนเป็นหลกั 
ส่วนภาคตะวันออกและภาคใต้ติดทะเล อาหารมักจะมีรสร้อนจัดมากกว่า 
ทางภาคกลาง แต่ไม่ว่าจะเป็นภาคไหน ๆ อาหารไทยก็ยังมีรสร้อนเป็นพื้น 
อยู่นั่นเอง เนื่องด้วยประเทศไทยตั้งอยู่ในเขตของลมเป็นหลัก
	 อาหารไทยปรุงจากความหลากหลายของเครื่องปรุงและส่วนประกอบ 
ซึ่งล ้วนเป็นพืชพรรณที่มีสรรพคุณทางยาทั้งส้ิน ทุกคนล้วนมีรูปธาตุลม 
อยู่ภายในกาย อาหารไทย อาหารแห่งสายลม จึงเป็นค�ำตอบเรื่องของลมในกาย 
ได้เป็นอย่างดี การเรียนรู้การปรุงอาหารไทยเท่ากับการเรียนรู้เพื่อปรุงยาบ�ำรุง 
สุขภาพร่างกาย อาหารไทยนั้นเหมาะในทุกเพศทุกวัย ในวัยเด็กชอบกับอาหาร 
รสเปรี้ยวติดหวาน วัยกลางชอบกับอาหารรสเย็นกลมกล่อม วัยผู้ใหญ่ชอบกับ
อาหารรสชาตอิอกร้อน หรอืเวลาป่วยไข้ เช่น เม่ือมไีข้ตัวร้อนหรือธาตุไฟ ใช้อาหาร
ติดจะเย็นห้ามอาหารรสร้อน ยามไข้ลมหรือธาตุลม ใช้อาหารติดจะร้อน 
ห้ามอาหารรสเยน็ ยามไข้เสมหะหรอืธาตนุ�ำ้ ใช้อาหารติดจะกลมกล่อมออกเปรีย้ว
ห้ามอาหารรสมันข้น และรสหวาน เป็นต้น 
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	 ตัวอย่างรสที่เหมาะกับธาตุเจ้าเรือน ตามฤดู อุตุ อายุ กาล และประเทศ
ในองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย ดังนี้
		  1. ธาตุในเรือนดิน	 ยามกายปกติสุข หรือสภาพอากาศปกติ 
					     ชอบกับทุกรส
		  2. ธาตุในเรือนน�้ำ	 ยามมีเสมหะ หรืออากาศเย็น หรือช่วงเช้า 
					      ชอบกับรสเปรี้ยว
		  3. ธาตุในเรือนลม	 ยามมีลมมาก หรืออากาศคร้ึมฟ้าฝน หรือ 
					     ช่วงเย็น ชอบกับรสร้อน
		  4. ธาตุในเรือนไฟ	 ยามมีไข้ หรืออากาศร้อน หรือช่วงกลางวัน  
					     ชอบกับรสขม
	 ความรู ้เหล่านี้น�ำมาประยุกต์เป็นอาหารผันไปตามธรรมชาติน้ัน ๆ 
ซึ่งไม่ว่าชนชาติใดก็เป็นเช่นเดียวกันเมื่อเจ็บไข้ด้วยรูปธาตุใดให้รับประทาน 

ตามรูปธาตุนั้น 
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	 1.	 กินเมื่อหิว หิวแล้วต้องกิน กินเพียงหายหิว เมื่อน�้ำดีหลั่งจากถุงน�้ำดี
ผ่านเข้าสูร่ะบบการย่อยอาหารเป็นน�ำ้ย่อย น�ำ้ย่อยมีความร้อนเรยีก “ก�ำเดาย่อย” 
เมื่อร้อนย่อมเกิดลมท�ำให้เกิดเสียงจ๊อก ๆ เมื่อหิว หากไม่มีอาหารเข้าไปย่อยอีก 
ลมร้อนจะพดัข้ึนบนกลายเป็นหวิจนตาลาย หากไม่กินอกี น�ำ้ตาลจะเริม่ลดระดับลง 
จะใจสัน่ใจหวิวมอืไม้สัน่ ฉะนัน้หวิจงึต้องกนิ และกนิเพยีงหายหวิ ด้วยเหตทุีร่ะบบ
การย่อยอาหารของแต่ละคนมีขนาดไม่เท่ากัน จึงมีความอิ่มแตกต่างกัน และ 
เมื่ออิ่มให้หยุดกินทันที ระบบการย่อยจึงจะท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
	 2.	 ไม่หิวอย่ากิน เพราะร่างกายไม่ต้องการสารอาหารเพ่ิม จึงไม่มีการ
หลั่งน�้ำดีออกมาเป็นน�้ำย่อย หากกินเข้าไปอีกระบบการย่อยจะท�ำงานได ้
ไม่ได้เตม็ที ่การย่อยจะไม่สมบรูณ์ และไปตดิค้างอยูใ่นล�ำไส้ใหญ่ ทางการแผนไทย
เรียกว่า “อาหารเก่า” สะสมเป็นตะกรันสกปรกในล�ำไส้ นานวันเข้าเกิดเป็น 
กล่อนเถา ท�ำให้เกิดโรคและอาการตามมาอีกมากมาย
	 3.	 กินให้ถูกรสตามเวลาที่หิว หิวตอนเช้ากินเปรี้ยวร้อน หิวตอนเที่ยง 
บ่ายกินเย็นขม หิวตอนเย็นค�่ำกินเผ็ดร้อน หิวตอนหัวค�่ำกินเปรี้ยวร้อน 
หิวยามดึกกินเย็นขม หิวก่อนหัวรุ่งกินเผ็ดร้อน
	 4.	 กนิให้ถกูกบัอาการทีเ่ป็น อาการทางปิตตะกนิเยน็ขม อาการทางวาตะ
กินเผ็ดร้อน อาการทางเสมหะกินเปรี้ยวร้อน หากกินผิดเรียก กินของแสลงโรค 
ท�ำให้เกิดอาการส�ำแดง

บทที่ 8
หลักในการรับทานอาหาร

ในโภชนาการไทย
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	 5.	 กนิให้ถกูกบัอากาศ อากาศร้อนกินรสเย็นขม อากาศเยน็กินรสเปรีย้วร้อน 
อากาศเย็นชื้น (ฝน) กินรสเผ็ดร้อน
	 6.	 ไม่ดื่มน�้ำระหว่างมื้ออาหาร เพื่อไปเจือจางน�้ำย่อยท�ำให้การย่อยไม่มี
ประสิทธิภาพ ให้เพียงแค่จิบเท่านั้น
	 7.	 ไม่ดื่มน�้ำเย็น หรือเครื่องดื่มเย็นทุกชนิด เพราะความเย็นจัดจะไป 
ลดความร้อนของร่างกาย เปรียบเหมือนเอาน�้ำไปราดบนกองไฟท�ำให้เกิดควัน
หรือไอความร้อนพุ่งข้ึนบน เกิดอาการลมร้อนพัดขึ้นบนทันที นอกจากน้ัน 
น�ำ้เยน็จะไปราดรดตวัตบัซึง่มคีวามร้อนเป็นปกตอิยูแ่ล้ว ท�ำให้ประสทิธภิาพการ
ท�ำงานของตับลดลง 
	 8.	 กินอาหารสุขภาพ กินผลิตภัณฑ์ท่ีท�ำมาจากถั่วเหลืองทุกชนิด 
หากกินอาหารกึง่ส�ำเรจ็รปูหรอือาหารท่ีผลติจากภาคอตุสาหกรรม ควรตรวจสอบ
ให้แน่ใจว่า 1) ปลอดสารกันบูด 2) ปลอดจากพืชตัดแต่งพันธุกรรม 3) ล้างปรุง
สะอาด 4) หากเป็นเนือ้สตัว์ปลอดสารหลงเหลอืและยาปฏชิวีนะจากการเลีย้งสตัว์ 
5) ปลอดจากผงปรุงรส ผงชูรส สารปรุงแต่งอาหาร 
	 9.	 ไม่ควรดืม่น�ำ้อดัลม ชาส�ำเรจ็รปู เครือ่งดืม่เยน็ทกุชนดิในปรมิาณมาก 
ควรแน่ใจว่าไม่มีสารกันบูด สารปรุงแต่งกลิ่นและรส หรือดีต่อสุขภาพจริง 
ตามค�ำโฆษณา
	 10. ไม่กินบุฟเฟต์ ไม่กินแบบเหมาจ่ายกินเท่าไหร่ก็ได้ เพราะจะกิน 
จนเลยค�ำว่าอิม่จนจกุ ลกุไม่ข้ึน อดึอดัแน่นท้อง ซึง่เป็นการท�ำลายระบบการย่อย
อาหาร ควรหลีกเลี่ยงการกินแบบนี้
	 11. ไม่กินของหมักดองมาก เพราะสารที่อยู่ในของหมักดองจะไปสะสม
อยูใ่นร่างกาย คดิให้ดว่ีาส่ิงต่อไปนีเ้ป็นของหมกัดองหรอืไม่ ชสี เนย ซอีิว้ น�ำ้ปลา 
ปลาร้า ซอสปรุงรส เต้าเจี้ยว  นมเปรี้ยว โยเกิร์ต ถ้าตอบว่าใช่ให้กินแต่น้อย 
แต่นี้เป็นต้นไป
	 12. ไม่กนิผลิตภณัฑ์อาหารเสริมทุกชนดิ หากไม่ขาดไม่เจบ็ป่วย ร่างกาย
ปกติของเราสร้างสิ่งเหล่านี้อยู่แล้วเป็นปกติและเหมาะสมตามความต้องการ 
ของร่างกายเรา อย่าน�ำส่วนเกินเข้าปาก
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	 13. ไม่กินอาหารรสใดรสหนึ่งมากเกินไป เช่น เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม 
เนือ่งจากอาหารไทยเป็นอาหารรสกลมกล่อม ควรปรงุอาหารให้ถกูต้องตามแบบ
ของอาหารชนิดนั้น ๆ ควรกินอาหารที่ปรุงด้วยวิธี ต้ม ย�ำ ต�ำ แกง และกินผัด 
ทอดให้น้อยที่สุด
	 14. อาหารไทยเป็นอาหารสุขภาพ หากปรุงให้ถูกรส และเหมาะสมกับ
คนไทยในแต่ละภูมิภาค 
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บทที่ 9
น�้ำพริก

นวัตกรรมชะลอวัย
	 การชะลอวัยในศาสตร์การแพทย์แผนไทยนั้น คือ การที่ร่างกายสามารถ
ท�ำกิจกรรมสามประการดังน้ี 1. ทานได้ 2. ถ่ายได้ 3. นอนหลับ ได้เป็นปกต ิ
โดยไม่ต้องพึ่งพาตัวช่วยใดใดมาท�ำกิจกรรมเหล่านี้ ถ้าต้องมีการพึ่งพาแสดงว่า
ร่างกายนัน้ไม่ปกติ จงึต้องหาสาเหต ุเช่น อาการนอนไม่หลบั แล้วใช้ยานอนหลบั 
ถือเป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ 
	 ไฟย่อยและระบบการย่อย เป็นเคร่ืองมือในการย่อยอาหารเพื่อเปลี่ยน
เป็นพลังงานให้กับร่างกาย ในทางการแพทย์แผนไทย ระบบการย่อยอาหารถือ
เป็นรูปธาตุดินหรือปถวีธาตุ โดยปถวี “อันตคุณัง” หมายถึงระบบการย่อย 
ส่วน “อันตัง” หมายถึง ระบบการขับถ่ายจากการย่อยนั้น และเมื่อระบบย่อย
ท�ำงานต้องอาศัยปิตตัง (น�้ำย่อย) ซึ่งมาจาก ยกนัง (ระบบตับ) ท�ำงานประสาน
กันเพื่อให้ระบบย่อยท�ำงานได้เป็นปกติ เกิดเป็นปริณามัคคี (ไฟย่อย) ซึ่งเป็น 
ความร้อนในการเผาผลาญอาหาร เมื่อเกิดความร้อนในระบบก็จะเกิดโกฎฐา 
สยาวาตา (ลมในไส้) ช่วยคลกุเคล้าและขบัเคลือ่นระบบ ถ้าไฟย่อยปกต ิจะท�ำให้
เรารับประทานอาหารได้ ขับถ่ายได้ และหลับนอนได้เป็นปกติ แต่หากไฟย่อย
หย่อนลงน้อยไป ระบบการย่อยการเผาผลาญอาหารก็จะไม่สมบูรณ์ท�ำให ้
รับประทานอาหารได้น้อย การย่อยไม่มีประสิทธิภาพ
	 นวัตกรรมน�้ำพริกของคนไทยจึงเกิดขึ้น โดยเป็นเคร่ืองจ้ิมในมื้ออาหาร 
เพราะน�้ำพริกมีรสร้อนช่วยจุดไฟย่อยท�ำให้การเผาผลาญอาหารดี ช่วยให ้
การย่อยอาหารเป็นปกติ และหากมีเครื่องจ้ิมเป็นผักสดช่วยเพิ่มกากใยอาหาร 
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จะท�ำให้ระบบการขบัถ่ายดยีิง่ขึน้ รวมทัง้ยงัได้รบัวติามนิเกลอืแร่ครบถ้วนอกีด้วย 
น�้ำพริกมีรสชาติเผ็ดร้อนเป็นอาหารแห่งสายลม ในทางการแพทย์แผนไทย 
รสร้อนช่วยกระจายกองลม และเมือ่เข้าสูปั่จฉมิวัยเริม่ตัง้แต่มอีาย ุ30 ปีข้ึนไปแล้ว 
ไฟธาตุในกายจะเริ่มหย่อนลง ไฟย่อยจะถอยลง และไฟอุ่นร่างกายจะถอยตาม 
และเมื่อไฟถอย ลมก็ถอยตาม เกิดอาการทางลม เริ่มมีอาการอาหารไม่ย่อย 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ เรอเปรี้ยว ขัดแข้งขัดขา ไม่สบายเนื้อไม่สบายตัว จะปวดเมื่อย
ไปตามเนื้อตามตัว ความว่องไวกระฉับกระเฉงจะถอยลงตาม เป็นวัยที่ต้องทาน
ยาลมหลังทานข้าวเพื่อช่วยจุดไฟย่อยให้ไปช่วยย่อยอาหาร ช่วยให้ลมเคลื่อนตัว
ได้ดี อาหารรสร้อนจึงมีความเหมาะสมกับวัยนี้ และผู้ที่เป็นโรคเรื้อรัง ผู้ที่มีการ
เคลื่อนไหวน้อย ผู้ป่วยติดเตียง ผู้ที่เบื่ออาหาร ติดเกมส์ ติดโลกโซเชียล ท�ำงาน
ส�ำนักงานนั่งติดเก้าอี้ ดังนั้น ควรรับประทานน�้ำพริกซ่ึงช่วยลดอาการทางลม 
ได้ดี ใน 2 ช่วงเวลา คือ ช่วงเวลาที่ฝนตก และช่วงเย็น 
	 เมนูน�้ำพริกมีหลากหลายวิธีปรุง ไม่ว่าจะเป็นน�้ำพริกข่า น�้ำพริกหนุ่ม 
น�ำ้พรกิอ่อง น�ำ้พรกิผกัช ีน�ำ้พรกิกุง้แห้ง น�ำ้พรกิพริกไทย น�ำ้พริกตาแดง น�ำ้พริก
กากหม ูน�ำ้พรกิเผา น�ำ้พรกิโจร น�ำ้พรกิมะขามเปียก น�ำ้พริกตะไคร้ น�ำ้พรกิมะเด่น 
น�ำ้พรกิคัว่ทราย น�ำ้พรกิหน้าตัง้ น�ำ้พรกิผดัหม ูน�ำ้พริกพม่า ฯลฯ ควรรับประทาน
พร้อมกับเครื่องจิ้มเครื่องแนม หากรับประทานกับผักต้มกะทิ จะต้องแนมด้วย
ปลาฟูไม่ใช่ปลาทู แต่หากรับประทานกับผักดองต้องแนมด้วยหมูหวาน 
หากรับประทานกับผักผัดน�้ำมันต้องแนมด้วยปลาย่างหรือไข่เค็ม สิ่งเหล่านี้คือ
ศิลปะในการรับประทานน�้ำพริกของคนไทยซึ่งจะท�ำให้การรับประทานนั้น 
ครบรสชาติอย่างเอร็ดอร่อย
	 ในวัยที่ไฟในร่างกายเสื่อมถอดลงหรือหมดไฟ ควรจะต้องมีการเติมไฟ 
เข ้าสู ่ร ่างกาย วิธีการเติมไฟควรเติมด้วยการรับประทานอาหารดีกว ่า 
การรับประทานยา ดังท่ีฮิปโปรเครติสเคยกล่าวไว้ว่า“จงใช้อาหารเป็นยารักษา
โรค และให้อาหารเป็นยาของท่าน” ดังนั้น การรับประทานน�้ำพริกจะเป็นการ
ช่วยชะลอวัยได้ เนื่องจากเป็นการจุดไฟย่อยให้ลุก จึงท�ำให้ไฟแห่งชีวิตลุกตาม 
ไม่ดบัมอดเรว็ คนไทยสามารถรบัประทานน�ำ้พรกิได้ทกุวนั อย่างน้อย 3 – 4 ครัง้
ต่อสัปดาห์ จะช่วยส่งผลดีต่อสุขภาพ ตัวอย่างน�้ำพริกตามฤดูกาล ดังนี้
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		  -	ฤดูร้อน : ทุกน�้ำพริกท่ีมีรสไม่จัด เช่น น�้ำพริกอ่อง น�้ำพริกหนุ่ม 
			   น�้ำพริกเผา
		  -	ฤดูฝน : ทุกน�้ำพริกที่มีรสจัด เช่น น�้ำพริกกะปิ น�้ำพริกตาแดง  
			   น�้ำพริกขี้กา
		  - ฤดูหนาว : ทุกน�้ำพริก แต่ต้องปรุงรสไม่จัดและมีรสเปรี้ยวน�ำ เช่น  
			   น�้ำพริกมะดัน น�้ำพริกมะม่วงซอย
	 ตวัอย่างวิธกีารปรงุน�ำ้พรกิส�ำหรบั 3 มือ้ตามสภาพอากาศ ทีน่�ำมาประยกุต์
ให้เหมาะกับคนสมัยใหม่ให้สามารถบริโภคได้
		  มื้อเช้า
		  -	ข้าวเหนียวปั้นจี่ - น�้ำพริกหนุ่ม
			   •	 ข้าวนึ่งแผ่เป็นทรงกลม ชุบไข่เป็ดแล้วน�ำไปจี่
			   •	 น�้ำพริกหนุ่ม
			   •	 น�ำข้าวจีม่ายดัไส้น�ำ้พรกิหนุม่และแตงกวา มวนเป็นทรงกลมยาว
			   •	 ตัดเป็นชิ้นพอดีค�ำ
		  -	ข้าวทอด - ไส้น�้ำพริกอ่อง
			   •	 ข้าวสารเก่าหุง
			   •	 น�้ำพริกอ่อง
			   •	 น�ำน�้ำพริกอ่องขย�ำรวมกับข้าวจนนัวเข้ากัน
			   •	 ปั้นเป็นก้อนกลมชุบไข่และผงขนมปังเคลือบ
			   •	 น�ำทอดจนเหลืองสวย
		  มื้อกลางวัน
		  -	น�้ำพริกผัดหมูสับ แบบคนโคราช (ในสมัยก่อนจะผัดกับกะท ิ
			   ท�ำให้อร่อย หอม หวาน มันกว่าใช้น�้ำมันผัด)
			   •	 เครื่องโขลกน�้ำพริก ประกอบด้วย หอมแดง กระเทียมไทย ข่า  
				    ตะไคร้ ทั้งหมดน�ำซอย 
			   •	 น�ำใบมะกรูดฉีก พริกแห้งบางช้าง มาคั่วในกระทะพอให้ 
				    น�้ำมันหอม ระเหยส่งกลิ่นหอม จากน้ันน�ำท้ังหมดมาโขลก 
				    จนละเอียด 
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			   •	 น�ำเนื้อหมูติดมันมาสับละเอียด (ห้ามหมูบด) รวนกับหางกะทิ 
				    จนหมูสุก แล้วพักทิ้งไว้ 
			   •	 น�ำหัวกะทิลงกระทะเคี่ยวจนแตกน�้ำมัน แล้วจึงใส่เคร่ืองโขลก 
				    ลงผัดกับกะทิจนหอม
			   •	 ใส่หมูรวน ผัดต่อจนแห้ง ปรุงรสเผ็ดน�ำ เค็มตาม หวานท้าย 
			   •	 ตักใส่ถ้วย โรยด้วยใบมะกรูดซอย ใบผักชีลาวซอย 
			   •	 รับประทานกับผักราดกะทิ แนมกับปลาทอด 
			   •	 สามารถเก็บเข้ากล่องแช่ตู้เย็นเก็บได้นาน และสามารถน�ำไป 
				    ท�ำเป็นไส้แซนวิช ไส้ครัวซอง หรือเอาไปผัดกับเส้นสปาเกตตี 
				    เส้นมักกะโรนีได้
		  มื้อเย็น
		  -	น�้ำพริกพริกไทยสด
		  •	 เครื่องโขลกน�้ำพริก : พริกไทยสด หอม กระเทียมกลีบ พริกชี้ฟ้า 
			   สามสี กุ้งแห้ง
		  •	 การโขลก : น�ำกุง้แห้งและเกลอืเมด็ลงโขลก ตามด้วยหอม กระเทยีม 
			   พริกชี้ฟ้า โขลกพอหยาบ จากนั้นน�ำพริกไทยสดลงบุบจนทั้งหมด 
			   เข้ากัน แล้วพักไว้
		  •	 การผัด : ใช้น�้ำมันหมูผัดกับหมูสามชั้นพอสุก จากนั้นน�ำน�้ำพริก 
			   ลงผัด ปรุงรสเค็มหวาน
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	 ในช่วงทีม่กีารระบาดของไข้หวดัใหญ่ อาหารรสเปรีย้วตดิเผด็ร้อนจะดต่ีอ
สุขภาพ และระบบเสมหะ (ของเหลว) ภายในร่างกาย ซึ่งรสชาติต้องเผ็ดเปรี้ยว
ออกน�ำเค็มตามท้ายด้วยหวานเพื่อให้รสกลมกล่อม และต้องรับประทานแยก
ส�ำรบักนั นอกจากนีป้ระเทศไทยยงัอดุมไปด้วยพชืผกัต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นเครือ่งไทย 
เครื่องเทศที่สามารถน�ำมาปรุงเป็นอาหารรสร้อนเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันได้ ตัวอย่าง
ส�ำรบัอาหารไทยตามหลกัสรรพคณุเภสชัของวชิาการแพทย์แผนไทยทีเ่หมาะสม 
ในการสร้างภูมิคุ้มกัน มีดังนี้

10 ส�ำรับ ภูมิคุ้มกันแข็งแรงเป็นวัคซีนให้ร่างกาย

	 ส�ำรับแรก “ใบชะพลู ผักสร้างภูมิ”
	 เมนูเมี่ยงใบชะพลูน�้ำพริกปลาดุกย่าง ใบเมี่ยงที่ใช้ควรเป็นใบชะพลู 
เพราะใบชะพลูมีรสเผ็ดร้อน ช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียดแน่นท้อง 
และที่ส�ำคัญช่วยบ�ำรุงธาตุ วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ เอาพริกแห้งบางช้างไปคั่ว 
จนเกรียม จากนั้นคั่วหอมแดงกับกระเทียมจนผิวออกเกรียม โขลกพริกกับเกลือ
หน่ึงหยิบมือ จากนั้นตามด้วยหอมคั่ว กระเทียมคั่ว ตามด้วยเนื้อปลาดุกย่าง 
ทีแ่กะเอาแต่เนือ้ล้วน ๆ  โขลกจนนวัเข้ากนัดค่ีอยปรุงรสด้วยน�ำ้มะนาว น�ำ้มะขาม
เปียก น�้ำปลา ชูรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ เวลารับประทานตักน�้ำพริกห่อด้วยใบชะพลู
เป็นค�ำ หรือเพิ่มหอมแดงดอง กระเทียมดอง ผักเสี้ยนดองใส่ไปด้วย ยิ่งเพิ่ม 
ความอร่อย

บทที่ 10
อาหารไทย = วัควัคซีน
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	 ส�ำรับที่สอง “มะเขือเปราะเป็นยา”
	 เมนูผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับปลาทูทอด มะเขือเปราะมีรสติดฝาด 
แต่ไม่มาก มีสรรพคุณช่วยสมาน ลดการอักเสบภายในร่างกาย ช่วยย่อย 
ช่วยในการขบัถ่าย ขบัไข้พษิร้อน กระทุง้พษิไข้ วธีิการท�ำส�ำรบันี ้คอื น�ำมะเขือเปราะ
มาผ่า 4 ส่วน หรือ 8 ส่วนตามความเหมาะสม แช่ในน�้ำเกลือเพื่อให้ไม่ด�ำ ปลาทู
ทอดแกะเอาแต่เนือ้ ซอยใบมะกรดูให้เป็นฝอยละเอยีด ตัง้น�ำ้มนัลงกระทะพอร้อน 
น�ำเครื่องแกงแดงลงผัดจนหอม เติมน�้ำเล็กน้อยเพื่อให้ไม่แห้ง ใส่มะเขือเปราะ 
ลงผดัจนสกุ ตามด้วยเนือ้ปลาททูอด ผดัให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้ตาลป๊ีบ
ชูรส เน้นเผ็ด เค็ม พร้อมรับประทาน

	 ส�ำรับที่สาม “มะระเป็นยาท�ำให้ภูมิต้านทานเข้มแข็ง”
	 เมนูมะระผัดกะป ิมะระมีรสขม สรรพคุณช่วยลดไข้ บ�ำรุงน�้ำดีและโลหิต 
ช่วยให้เจริญอาหาร บ�ำรุงธาตุ (ภูมิต้านทานแข็งแรง) วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ 
น�ำมะระจีนมาซอยบาง ๆ แช่ในน�้ำเกลือไม่ต้องถึงขย�ำเพราะต้องการความขม
เป็นยา ตั้งน�้ำมันลงกระทะพอร้อน น�ำกุ ้งแห้งลงทอดพอเหลืองแล้วตักขึ้น 
น�ำกะปิลงทอดพอหอมแล้วตักข้ึน จากนั้นใส่กระเทียมไทยสับละเอียดเจียวพอ
หอม ตามด้วยกุ้งแห้งกับกะปิท่ีทอดพักไว้ คนให้เข้ากันแล้วจึงใส่มะระจีนลงไป
ผัดพอสุก ใส่พริกขี้หนูตามไปเพื่อให้ได้รสเผ็ด ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว ชูรสด้วย 
น�้ำตาลทรายเล็กน้อย ตักใส่จานพักไว้ จากนั้นน�ำพริกแห้งไปคั่วให้มีสีเข้มขึ้น 
ตักพักไว้ น�ำไข่ 2 ฟองไปยีในน�้ำมันท่ีทอดพริก ผัดจนสุกแล้ววางบนผัดมะระ 
โรยหน้าด้วยใบผักชี และพริกแห้งทอด

	 ส�ำรับที่สี่ “ผักเสี้ยนดอง ช่วยพาของดองในท้องออก”
	 เมนูแกงส้มกระดูกหมูผักเสี้ยนดอง ผักเสี้ยนดองมีรสเปรี้ยว ดีต่อระบบ
น�้ำของร่างกาย ช่วยขับสิ่งตกค้างท่ีอยู่ในล�ำไส้ได้ ท�ำให้ระบบการย่อยและ 
การขบัถ่ายดขีึน้ ช่วยบ�ำรงุเลอืดลม บ�ำรงุร่างกาย และให้พลงังาน อีกทัง้ยงัมสีาร
ต้านอนมุลูอสิระอกีด้วย วธิกีารท�ำส�ำรบันี ้คอื ให้แกงแบบน�ำ้ใส โดยเอาน�ำ้ต้ังไฟ
พอเดือด หรี่ไฟแล้วน�ำเครื่องแกง 3 – 4 ขีด ใส่ลงไปตามด้วยกระดูกหมู ใส่ผัก
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เสี้ยนดองกับผักกาดดองที่ล้างแล้ว 2 น�้ำ และตัดเป็นชิ้นพอดีค�ำลงไป ปรุงรส 
ตามด้วยน�้ำปลา จากนั้นเติมน�้ำมะขามเปียกและน�้ำมะนาวให้ได้รสเผ็ด เปร้ียว 
เค็ม แต่งรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ

	 ส�ำรับที่ห้า “ฟักทอง มีค่าดั่งทอง”
	 เมนูแกงพริกฟักทองใบยี่หร่า ฟักทองมีรสมันติดหวาน สรรพคุณช่วย
บ�ำรุงธาตุให้บริบูรณ์ อุดมด้วยใยอาหารช่วยในการขับถ่าย บ�ำรุงร่างกายให้แข็ง
แรง ช่วยท�ำให้ระบบการย่อยท�ำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ส่วนใบยี่หร่านั้น
ช่วยบ�ำรุงธาตุในร่างกาย วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ น�ำพริกไทย หอมแดง กะปิห่อ
ใบตองปิ้งไฟ โขลกรวมกับน�้ำพริกแกงแดง จากนั้นน�ำน�้ำพริกที่โขลกมาละลาย
กับน�้ำพอขลุกขลิกแล้วน�ำไปตั้งไฟ ใส่กระดูกหมูลงไป พอสุกกึ่งหนึ่งใส่ฟักทอง
หั่นชิ้นพอค�ำ ปรุงรสด้วยน�้ำปลา ชูรสให้กลมกล่อมด้วยน�้ำตาลปี๊บ ปิดไฟใส่ใบ
ยี่หร่า แกงพริกจะมีรสร้อนแรง หอมพริกไทยและใบยี่หร่า 

	 ส�ำรับที่หก “ใบสะเดา บ�ำรุงธาตุ บ�ำรุงน�้ำดี”
	 เมนูสะเดา น�้ำปลาหวาน ใบสะเดามีรสขม สรรพคุณช่วยบ�ำรุงน�้ำดี 
ท�ำให้ไฟย่อยอุดม สามารถย่อยอาหารได้ดขีึน้ ลดความร้อนในร่างกาย ช่วยบ�ำรงุ
โลหิตให้สมบูรณ์ ท�ำให้ร่างกายสามารถสร้างภูมิคุ้มกันได้ดีขึ้น วิธีการท�ำส�ำรับนี้ 
คือ น�ำใบสะเดาสดมาล้างน�้ำให้สะอาด ผึ่งลม แล้วน�ำมาจัดเรียงลงจานพักไว ้
ตั้งน�้ำด้วยไฟอ่อน ๆ จากนั้นน�ำน�ำ้ตาลปี๊บ 2 ส่วน น�้ำตาลทรายขาว 1 ส่วน 
ลงไปละลายในน�้ำคนให้พอเหนียวข้น ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก 
ชมิให้ได้รสหวานน�ำเคม็ตามด้วยเปรีย้ว จากน้ันปิดเตา ใส่หอมแดงซอย พรกิขีห้นู
ซอย คนให้เข้ากันตักใส่ถ้วย รับประทานกับใบสะเดา รสขมจะถูกกลบด้วย 
ความหวาน
 
	 ส�ำรับที่เจ็ด “ใบมะขามอ่อน อุดมด้วยวิตามิน C”
	 เมนูต้มโคล้งปลากรอบ ใบมะขามอ่อน เมนูนี้อุดมไปด้วยตัวยาจาก 
เครื่องไทย ไม่ว่าจะเป็นตะไคร้ ข่า ใบมะกรูด หอมแดง รวมถึงความเปรี้ยวจาก
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มะขามเปียกและใบมะขามอ่อน ซึ่งรสเปรี้ยวนั้นช่วยฟอกโลหิตให้สะอาด 
ท�ำให้เม็ดเลือดบริบูรณ์ ช่วยในการขับถ่าย สิ่งเหล่านี้ล้วนท�ำให้ธาตุสมบูรณ์ 
(ภูมิคุ้มกันจะบังเกิด) วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ น�ำหอมแดง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด 
และพริกแห้งไปค่ัวจนได้กลิ่นหอมจากน�้ำมันหอมระเหย ตั้งน�้ำโดยมีรากผักช ี
2 – 3 ราก พอน�้ำเดือดใส่เครื่องคั่วตามลงไป ใส่ปลากรอบลงไป ตามด้วยมะเขือ
เทศและเห็ดฟาง ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก ชูรสด้วยน�้ำตาลทราย 
เล็กน้อยให้ได้รสเผ็ด เปรี้ยว เค็มกลมกล่อมในหม้อ เวลารับประทานให้เด็ด 
ใบมะขามอ่อนรองก้นชาม ตกัต้มร้อน ๆ  ใส่ชาม ราดด้วยพรกิแห้งทอดและน�ำ้มนั
ทอดพริกแห้ง โรยหน้าด้วยผักชีไทย และผักชีลาว 

	 ส�ำรับที่แปด “เมี่ยงค�ำ cocktail ภูมิคุ้มกัน”
	 เมนูเมี่ยงค�ำ เครื่องเมี่ยงมีใบชะพลู ขิง ข่า หอมแดง ตะไคร้ พริก มะนาว 
มะพร้าว ถั่วลิสงคั่ว และกุ้งแห้ง ซึ่งช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ 
เตรียมเครื่องเมี่ยง 7 อย่าง ได้แก่ ขิง หอมแดง พริกขี้หนู มะนาว มะพร้าวคั่ว 
ถัว่ลสิงคัว่ และกุง้แห้ง ใบชะพลลู้างสะอาดผึง่ให้แห้ง น�ำน�ำ้ตาลป๊ีบ 2 ส่วน น�ำ้ตาล
ทราย 1 ส่วน มาเคี่ยวจนเหนียวใส ปรุงรสเค็มด้วยน�้ำปลา ใส่ข่า ถั่วลิสง และ
มะพร้าวขูดที่คั่วและโขลกแล้วลงไป

	 ส�ำรับที่เก้า “ชะอม ต้านอนุมูลอิสระ”
	 เมนูแกงส้มใสใส่ชะอมชบุไข่ เครือ่งแกงส้มประกอบไปด้วยตวัยาทีม่ฤีทธิ์
ต้านเชื้อ เช่น กระเทียม กระชาย หอมหัวแดง รสเปรี้ยวของแกงส้มยังมีวิตามิน
ซีสูง ช่วยบ�ำรุงธาตุน�้ำ เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ส่วนชะอม ช่วยต้านกรีสัง (อนุมูล
อิสระ) ช่วยในการขับถ่าย ป้องกันไม่ให้ท้องผูก ความมันของชะอมถือว่าท�ำให้
อายุวัฒนะ วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ น�ำพริกแห้งเม็ดใหญ่ผสมพริกขี้หนูแห้งแช่น�้ำ
ผึ่งลม จากนั้นน�ำหอมหัวแดง กระเทียม กระชาย กะปิมาปิ้งไฟ เกลือ แล้วโขลก
ให้เข้ากันเป็นเครื่องแกงส้ม ตอกไข่เป็ดใส่ชามเติมเกลือเล็กน้อย ใส่ชะอมลงไป 
จากนั้นน�ำไปทอด ซับน�้ำมันออก หั่นเป็นชิ้นพอค�ำ น�ำเนื้อปลาที่หั่นเป็นชิ้นพอดี
ค�ำลงต้มในน�ำ้เดอืด ตกัขึน้มาพกัไว้ แล้วน�ำน�ำ้ต้มปลามาท�ำแกงส้ม โดยใส่เคร่ือง
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แกงลงละลายน�้ำ ปรุงรสเค็มก่อนค่อยปรุงรสเปรี้ยวจากน�้ำมะขามเปียกและ 
น�้ำมะนาวเติมน�้ำมะกรูดไปเล็กน้อย ใส่น�้ำตาลทรายให้ได้รสกลมกล่อม เวลา 
รับประทานน�ำชะอมชุบไข่ใส่ถ้วยก่อนแล้วจึงราดตามด้วยน�้ำแกงส้มร้อนจัด 
จากนั้นตามด้วยชิ้นปลาต้มสุกแต่พองาม

	 ส�ำรับที่สิบ “ผักติ้ว อุดมภูมิคุ้มกัน” 
	 เมนผัูกติว้ผดัไข่เป็ด ผกัติว้มรีสเปรีย้วปนฝาด รสเปร้ียวท�ำให้ธาตุบริบรูณ์ 
ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ ส่วนรสฝาดท�ำหน้าที่
สมานช่วยลดการอักเสบภายใน วิธีการท�ำส�ำรับนี้ คือ น�ำผักติ้วมาล้างท�ำความ
สะอาดและผึ่งลมไว้ จากนั้นน�ำรากผักชี กระเทียมไทย พริกไทยมาโขลก 
ให้เข้ากัน ตอกไข่เป็ดใส่ชามเติมรสเค็มเล็กน้อยตีให้เข้ากัน ตั้งน�้ำมันพอร้อน 
น�ำเคร่ืองที่โขลกลงผัดจนหอม ใส่ไข่ลงไปผัดจนนิ่มสุก ตามด้วยผักต้ิวแล้วผัด 
จนสุกปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว รับประทานแนมกับน�้ำปลาพริกมะนาวหอมแดงซอย 

	 จะเห็นได้ว่าอาหารนั้นเป็นยาได้จริง โดยเฉพาะอาหารไทย เพราะม ี
เครื่องเทศ เครื่องไทย เครื่องแกง ซึ่งเต็มไปด้วยตัวยาอันทรงคุณค่า ไม่ว่าจะเป็น
ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ลูกจันทน์ ดอกจันทน์ กระวาน กานพลู พืชผัก
นานาพรรณ และรสชาติอาหารที่ครบรส เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม เผ็ด ถือเป็นสุด
ยอดของรสชาติท่ีท�ำให้อาหารกลมกล่อมด้วยรสมือ อาหารไทยท�ำให้ธาตุอุดม 
เมื่อธาตุอุดมร่างกายก็แข็งแรง เมื่อร่างกายแข็งแรงภูมิต้านทานย่อมดี สามารถ
ป้องกันการเจ็บป่วยได้ดีตามไปด้วย อาหารรสร้อนและรสจัดของไทยนั้นเป็นท่ี
เกรงกลัวของเชื้อโรค ซึ่งอุดมไปด้วยสรรพคุณเป็นสรรพฤทธิ์ เราจึงควรหันกลับ
มารับประทานอาหารไทยเป็นยา วันละ 3 มื้อ และแนะน�ำว่า “ขอเพียงอย่าแค่
อ่านบทความนี้เท่านั้น แต่จงเข้าครัวแล้วปรุงออกมาให้เห็นได้เข้าปาก 
ในยามห่าลงเมืองแบบนี้”
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	 “กินเป็นกระสาย พอเป็นกระสาย” 
	 ค�ำว่า “กระสาย” ตามพจานกุรมไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน กระสาย น. 
เครื่องแทรกยา เช่น น�้ำ เหล้า น�้ำผึ้ง น�้ำดอกไม้ ในทางเภสัชกรรมแผนไทย 
ใช้แทรกยาเพือ่ช่วยให้กินยาง่ายขึน้ และ/ หรือเสรมิฤทธิข์องยาให้มสีรรพคณุดขีึน้ 
หากน�ำมาแทรกร่วมกบัต�ำรบัยาจงึใช้ค�ำว่า “กระสายยา” หรอื “น�ำ้กระสายยา” 
เช่น หากจะใช้ยาหอมเทพจิตรารมย์ในการรักษาอาการไข้ก็จะน�ำไปแทรกกับ 
น�ำ้กระสายดอกไม้เทศ หากใช้รกัษาอาการนอนไม่หลบัใช้น�ำ้กระสายรากชมุเหด็ไทย
ต้มกับน�้ำตาลกรวด แต่หากจะรักษาอาการร้อนในให้ใช้น�้ำกระสายรากบัวหลวง 
เป็นต้น นับเป็นความชาญฉลาดของภูมิปัญญาไทยยิ่งนัก ยาเพียงหนึ่งขนาน
เท่านั้น หากแปรยักกระสายต่างกันสามารถน�ำไปแก้ได้หลากหลายอาการ
	 การยักกระสายยาน้ัน นับเป็นศิลปะที่เกิดจากทักษะความช�ำนาญ 
ของหมอไทยตั้งแต่อดีตกาล ต�ำรับยาไทยนั้นมีเพียง 3 ขนาน คือ ต�ำรับปิตตะ 
วาตะ และเสมหะ เพียงยกักระสาย ต�ำรับปิตตะจะแปรเป็นต�ำรับวาตะ หรือต�ำรับ
วาตะจะแปรเป็นต�ำรับปิตตะก็ได้ โดยจะพิจารณาจากรสประธานของต�ำรับ 
เป็นหลัก ทั้งนี้ในการแปรยักกระสายต้องไม่ให้ขัดกันเอง แต่หากเข้ากระสายยา
รสขดักบัรสประธานของต�ำรบันัน้จะผนัเปลีย่นไปตามวตัถปุระสงค์ของการรักษา 
	 กระสายยา มี 3 ประเภท ดังนี้
		  1.	กระสายรสร้อน (มักมีสภาพเป็นกรด) เช่น น�้ำมะง่ัว น�้ำมะกรูด 
			   น�้ำมะนาว
		  2.	กระสายรสเย็น (มักมีสภาพเป็นด่าง) เช่น น�้ำซาวข้าว น�้ำผสมด่าง 
			   ท�ำขนม น�้ำปูนใส

บทที่ 11
น�้ำกระสายยา = น�้ำสมุนไพร
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		  3.	กระสายรสกลาง (ไม่กรดไม่ด่างมาก) เช่น น�ำ้สะอาด น�ำ้ดอกไม้เทศ 
น�้ำลอยดอกไม้หอม เช่น ยาหอมเทพจิตรารมย์หากเข้ากระสายน�้ำมะงั่วช่วยลด
อาการท้องอืด หากเข้าน�้ำปูนใสช่วยลดน�้ำย่อยที่ตีขึ้น หากเข้าน�้ำดอกไม้เทศ 
ช่วยท�ำให้นอนหลับ เป็นต้น
	 ประโยชน์ของการยักกระสาย มีดังนี้
		  1.	แปรสรรพคุณเพื่อให้ตรงกับอาการไข้นั้น
		  2.	เพิ่มฤทธิ์สรรพคุณในการบ�ำบัด
		  3.	ป้องกันผลข้างเคียงจากการใช้ต�ำรับยา
		  4.	ให้ต�ำรับยานั้นออกฤทธิ์ได้รวดเร็วขึ้น
		  5.	ทอนฤทธิ์ต�ำรับลงให้เหมาะกับความหนักเบาของอาการ เช่น 
ยาหอมเทพจิตรารมย์หากเข้าน�้ำมะนาวช่วยอาการทางเสมหะ หากเข้าน�้ำ 
ใบผักไห่ช่วยลดไข้ หากเข้าน�้ำซาวข้าวช่วยถอนพิษผิดส�ำแดง หากเข้าน�้ำขิง 
แก้ลมจุกเสียด หากเข้าน�้ำนมเจริญไฟธาตุ
	 การวางการยักกระสายต้องผันไปตามกาล ดังนี้
		  1.	ยามหน่ึง (กลางวนั 06.00 – 09.00 น. และกลางคนื 18.00 – 21.00 น.) 
เข้ากระสายทางเสมหะ
		  2. 	ยามสอง (กลางวัน 09.00 – 12.00 น. และกลางคืน 21.00 – 24.00 น.)  
เข้ากระสายทางปิตตะ
		  3.	ยามสาม (กลางวัน 12.00 – 15.00 น. และกลางคืน 24.00 – 03.00 น.) 
เข้ากระสายทางวาตะ	
		  เช่น ยาหอมเทพจิตรารมย์หากเข้าน�้ำมะนาวให้วางยามหนึ่ง หากเข้า
ใบผักไห่วางยามสอง หากเข้าน�้ำขิงวางยามสาม
	 การใช้การยักการแปรกระสายยากับต�ำรับยาเป็นสุดยอดภูมิปัญญา 
ของหมอไทยที่มักลืมหายไป น้อยนักที่จะน�ำมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการรักษา
พยาบาล จึงควรร้ือฟื้นน�ำกลับมาใช้เนื่องจากเป็นต�ำรับยาเพียงไม่กี่ขนาน 
ที่สามารถใช้ได้กับหลายอาการ เป็นการใช้ทรัพยากรความรู้อย่างมีประสิทธิผล
ที่สุด
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	 สูตรกระสายยาอร่อย
	 เจ้าของสูตร 	 อาจารย์แพทย์แผนไทยคมสัน ทินกร ณ อยุธยา
	 เจ้าของลิขสิทธิ์สูตร 	 บริษัทภูลประสิทธิ์ จ�ำกัด

		  1) น�้ำฝางเสน - กุหลาบมอญ ช่วยท�ำให้ใจชุ่มชื่น
		  เครื่องกระสาย:	 ฝางเสน มะลิลาแห้ง
		  เครื่องหอม:	 น�้ำดอกไม้เทศ ผสมกลิ่นกุหลาบ
		  สี:		  สีแดง จากฝางเสน
		  เครื่องปรุงรส:	 น�้ำเชื่อมและน�้ำมะนาว สมูตตี้ สตรอว์เบอร์รี่
				    กระป๋อง

		  2) น�้ำชาเขียว - ตะไคร้ต้น ช่วยขับลม
		  เครื่องกระสาย:	 ชาเขียว ตะไคร้ต้น ใบสะระแหน่
		  เครื่องหอม:	 น�้ำคั้นใบเตยหอม
		  สี:		  สีเขียว จากใบชาเขียว แบบเอามาท�ำเบเกอรี่
		  เครื่องปรุงรส:	 น�้ำเชื่อมและน�้ำมะนาว สมูตตี้ ล�ำใยกระป๋อง

		  3) น�้ำมะตูม - ใบสะระแหน่สด ช่วยย่อยอาหาร
		  เครื่องกระสาย:	 ผลมะตูมแห้ง ตะไคร้ต้น ใบสะระแหน่
		  เครื่องหอม:	 ใบสะระแหน่
		  สี:		  สีเหลือง จากผลมะตูม
		  เครื่องปรุงรส:	 น�ำ้เชือ่มและน�ำ้มะนาว สมตูต้ีอฐับาล เงาะกระป๋อง

		  4) น�้ำดอกค�ำไทย - ใส่ฝักวนิลา ดีต่อโลหิต
		  เครื่องกระสาย:	 ดอกค�ำฝอย ดอกค�ำไทยต้ม
		  เครื่องหอม:	 ฝักวานิลา
		  สี:		  สีแดง จากค�ำฝอย
		  เครื่องปรุงรส:	 น�้ำเชื่อมและน�้ำมะนาว สมูตตี้ สัปปะรดกระป๋อง
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		  5) น�้ำดอกเบญจมาศ - เกสรบัวหลวง ดีต่อหัวใจ
		  เครื่องกระสาย:	 ดอกเก๊กฮวย เกสรบัวหลวง ดอกมะลิสด
		  เครื่องหอม:	 กลิ่นดอกมะลิ
		  สี:		  สีเหลือง จากเกสรบัวหลวง
		  เครื่องปรุงรส:	 น�้ำเชื่อมและน�้ำมะนาว สมูตตี้ ลิ้นจี่กระป๋อง

		  6) น�้ำตรีผลา - ดอกกระเจี๊ยบ ช่วยขับสารพิษ
		  เครื่องกระสาย:	 ตรีผลา ดอกกระเจี๊ยบ รางจืดทั้งต้น
		  เครื่องหอม:	 ผิวส้มจีน
		  สี:		  สีแดงจาก ดอกกระเจี๊ยบ
		  เครื่องปรุงรส:	 น�้ำเชื่อมและน�้ำมะนาว สมูตตี้ เสาวรสกระป๋อง
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