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This research objective aimed to explore on the attitudes of customers who consume health 

food, their daily practices, and self-discipline process. The data gathering process involve reviewing 
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diets. The researcher has carefully selected four key informants from each restaurant as case studies 

in Bangkok. In total, there were 12 case studies. Research result showed the case studies are middle 

class men and women ages between 33 and 57. Their education levels are Bachelor and Master 

degrees. All of them have permanent jobs and are of high economic status. The customers who 

consumed health food regularly can be divided into three groups: those who are ill or unhealthy 
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and training, and share conscious self-control in consuming these health food products in their 

everyday lives rather than consuming health food under the influence of fad or fashionable trend. 
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  บทที่ 1  
บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบันวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไดรับการพัฒนาจนเจริญกาวหนาขึ้นอยางรวดเร็ว

และเขาไปเปนสวนหนึ่งในการดํารงชีวิตของมนุษยแทบทุกดาน ทางดานการแพทยก็เชนเดียวกัน 

มีการนําเทคโนโลยีและเครื่องมืออันทันสมัยมาใชในการรักษาโรค โดยแพทยผูเชี่ยวชาญเฉพาะ

ทาง ขณะเดียวกันการแพทยทางเลือก (Alternative medicine) ที่ใชวิธีการรักษาแบบธรรมชาติก็

เปนที่นิยมในกลุมผูรักสุขภาพไมนอย เห็นไดจากในชวงกวาทศวรรษที่ผานมา “การแพทย

ทางเลือก” ไดรับการนําเสนอตอสาธารณชนอยางกวางขวางและหลากหลาย นอกเหนือจาก             

ความตื่นตัวตอการแพทยไทยและสมุนไพรอันเปนศาสตรสุขภาพที่มีมาแตดั้งเดิมแลว ยังมี                 

การแพรหลายของการแพทยทางเลือกใหม ๆ ในสังคมไทยอยางหลากหลาย ไมวาจะเปนน้ําผักปน 

ธรรมชาติบําบัด ดุลยภาพบําบัด การรักษาโรคดวยพลังจักรวาล การฝกกายทิพยเพื่อสุขภาพ ชี่กง 

พลังแสงออรา พลังเรกิ ไทเกก โยเร โยคะ ฯลฯ ตลอดจนอาหารเพื่อสุขภาพในรูปแบบตาง ๆ                         

(โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542: 1-2)  

โดยเฉพาะการบริโภค “อาหารเพื่อสุขภาพ” เปนวิธีการดูแลรักษาสุขภาพ แบบการแพทย

ทางเลือกที่มีผูคนจํานวนมากใหความสนใจและปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เพราะอาหารเปน                 

ส่ิงสําคัญที่สุดสําหรับสุขภาพ ทุกอยางที่กินเขาไปลวนสงผลตอรางกายทั้งสิ้น (เจค็อบ วาทักกนัเซรี

, 2550: 39)  

  การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมิใชเร่ืองแปลกใหมที่เพิ่งจะมีผูริเร่ิมข้ึนแตอยางใด แตเปน

วิธีการที่คนในอดีต ทั้งประเทศในตะวันออกและตะวันตก รวมทั้งประเทศไทย ไดใชดูแลรักษา

สุขภาพตนเองมานานแลว เพราะเชื่อวาการรับประทานอาหารที่มีคุณคาสามารถเสริมสุขภาพจาก

ภายในรางกาย จึงไดใชอาหารปองกัน บรรเทา ชวยเสริมการบําบัดโรค รวมทั้งรักษาโรคมาอยาง

ยาวนานกอนระบบการแพทยสมัยใหม (Modern medicine) ดังที่ฮิปโปเครติส (Hippocrates) 

นักปราชญชาวกรีก (ในป 460-377 กอนคริสตกาล) กลาววา “จงกินอาหารเปนยาของทาน              

(Let food be your medicine)” ฉะนั้นอาหารที่ดีจึงมีคุณคาเปนยาไปในตัว (ศิริวรรณ สุทธจิตต, 

2550: 24)  

การใชชีวิตของคนสมัยใหมทามกลางยุคโลกาภิวัตนเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย 

วัฒนธรรมบริโภคนิยมแบบชาวตะวันตกไดหลั่งไหลเขาสูสังคมไทย ผูคนพิถีพิถันกับเร่ืองอาหาร
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การกินลดนอยลง เลือกบริโภคอาหารตามความพึงพอใจเปนหลัก โดยมิไดคํานึงถึงคุณประโยชน

ของอาหาร สงผลใหสุขภาพประชากรเสื่อมถอยลง ดังสะทอนผานจํานวนผูปวยโรคเรื้อรังที่เพิ่ม

สูงขึ้น อัตราความชุกของผูปวยโรคหัวใจเพิ่มข้ึนจาก 56.5 คน ตอแสนประชากร ในป พ.ศ. 2528 

เปน 168 คน ตอแสนประชากร ในป พ.ศ. 2540 และความชุกของโรคมะเร็งเพิ่มจาก 53.8 คน              

ตอแสนประชากร ในป พ.ศ. 2530 เปน 60.4 คน ตอแสนประชากรในป พ.ศ. 2540 และอัตรา

ความชุกโรคเบาหวานเพิ่มข้ึนจาก 33.3 คน ตอแสนประชากรในป พ.ศ. 2528 เปน 147.2 คน            

ตอแสนประชากร ในป พ.ศ. 2540 (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2544: 11)  

จนกระทั่งเมื่อปพ.ศ. 2541 เปนชวงเวลาที่คนไทยกลับมาใหความสําคัญกับการเลือกกิน

อาหารเพื่อรักษาสุขภาพอีกครั้ง หลังจากที่ ดร.สาทิส อินทรกําแหง ไดนําความรูตามแนวทางชีวจิต

ที่ไดรับจากประสบการณความเจ็บปวยของตนเอง เผยแพรออกทางสื่อโทรทัศน สงผลใหสังคมไทย                

ไดเกิดปรากฏการณความนิยมชีวจิตขึ้น (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542) มีผูคนหันมานิยมบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพตามแนวทางชีวจิตกันเปนจํานวนมาก นอกจากนี้ ยังเปนการปลุกกระแสให         

คนไทยกลับมาใหความสนใจกับการดูแลสุขภาพตามแนวทางธรรมชาติบําบัดกันมากขึ้น            

คนจํานวนไมนอยจึงหวนกลับไปนําภูมิปญญาการดูแลรักษาสุขภาพของคนโบราณมาใชดูแล

รักษาสุขภาพตนเอง เชน การแพทยแผนจีน อายุรเวท การกินตามธาตุแบบไทย มังสวิรัติ ฯลฯ 

หลังจากนั้นก็ไดมีอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบตาง ๆ คอย ๆ ปรากฏขึ้นในสังคมไทย เชน ผลิตภัณฑ

เสริมอาหาร อาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดตาง ๆ ฯลฯ 

  จากกระแสความนิยมอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทยในชวงกวาทศวรรษที่ผานมา สงผลให

ในปจจุบันเมืองไทยมีรานอาหารเพื่อสุขภาพประเภทตาง ๆ เกิดขึ้นเปนจํานวนมาก ตั้งเรียงรายอยู

แทบจะทั่วทุกหัวระแหงในสังคมเมือง ทั้งในเขตกรุงเทพมหานคร เขตปริมณฑล และตางจังหวัดที่มี

เมืองใหญ เชน เชียงใหม นครราชสีมา เปนตน ซึ่งสวนใหญก็ไดรับการตอบรับจากลูกคาเปน           

อยางดี บางรานถึงกับมีลูกคาแวะเวียนมาใชบริการไมขาดสาย  

 สําหรับในเมืองใหญอยางกรุงเทพมหานคร มีรานอาหารเพื่อสุขภาพมากมายหลากหลาย

ประเภท แตผูวิจัยสนใจรานอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิด อยางรานอาหารตามกลุมเลือด 

รานอาหารมังสวิรัติ และรานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนพิเศษ เนื่องจากเปนรานอาหาร                   

เพื่อสุขภาพที่นําหลักแนวคิดของอาหารมาเปนจุดขายของรานอยางชัดเจน อีกทั้งอาหารทั้ง                    

3 แนวคิดนี้ก็มีความเปนมาและหลักการที่นาสนใจ  

เ ร่ิมจากแนวคิดอาหารมังสวิ รัติ ที่คนไทยคุนเคยมานานหลายทศวรรษ  ซึ่งแตเดิม                  

คนสวนใหญรูจักมังสวิรัติในแงมุมของศาสนา ผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติโดยมาก เปนผูที่มี            

ความเชื่อเร่ืองการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว จึงหันมารับประทานอาหารมังสวิรัติ เพื่อเปนการชําระ
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จิตใจ และสรางบุญกุศล แตในปจจุบันก็มีคนจํานวนมากที่หันมารับประทานอาหารมังสวิรัติเพื่อ

ประโยชนทางดานสุขภาพดวย  

อาหารแมคโครไบโอติกส เปนแนวคิดการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม ที่มีการเผยแพร

ในประเทศไทยมานานกวายี่สิบปแลว เพียงแตยังไมเปนที่รูจักของคนทั่วไปเทาใดนัก เพราะเปน

แนวคิดที่มีรายละเอียดคอนขางลึกซึ้ง คนที่รูจักและสนใจปฏิบัติตนตามแนวคิดนี้ สวนใหญจึงเปน

บุคลากรในแวดวงสาธารณสุขและผูปวยจํานวนหนึ่งเทานั้น แตเมื่อไมกี่ปมานี้ (ราวสัก 3-4 ป) 

ผูวิจัยสังเกตเห็นวา ส่ือตาง ๆ ทั้งหนังสือพิมพ นิตยสารดานสุขภาพหลายฉบับ และอินเทอรเน็ต  

ไดมกีารนําความรูแนวคิดแมคโครไบโอติกสออกมานําเสนอเผยแพร จึงทําใหแมคโครไบโอติกสเร่ิม

เปนที่รูจักอยางกวางขวางมากขึ้น ในกลุมคนรักสุขภาพและผูปวย โดยเฉพาะผูปวยโรคมะเร็ง  

อาหารตามกลุมเลือด เปนแนวคิดอาหารทางเลือกที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลายใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา สวนในประเทศไทย เมื่อประมาณ 7-8 ปที่แลว เจาของรานอาหาร                  

ตามกลุมเลือด แหงแรกในประเทศไทย ไดเปนผูนําแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดเขามาเผยแพรให           

คนไทยไดรูจัก ซึ่งเปนการเผยแพรความรูแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด เพื่อประชาสัมพันธ

รานอาหารตามกลุมเลือดของตนเองผานสื่อตาง ๆ ทั้งทางวิทยุ-โทรทัศน ส่ือส่ิงพิมพ และ

อินเทอรเน็ต สงผลใหคนไทยสวนใหญรูจักแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด ขณะเดียวกันก็รูจัก

รานอาหารตามกลุมเลือดดวย อยางไรก็ดี ดวยแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดเปนแนวคิดที่ดู          

แปลกใหม และมีการกลาวอางอิงหลักการทางวิทยาศาสตร จึงทําใหมีคนไทยจํานวนไมนอยให

ความสนใจรับประทานอาหารตามแนวคิดนี้ และไปใชบริการที่รานอาหารตามกลุมเลือด                 

 ถึงแมวา แนวคิดอาหารเพื่อสุขภาพทั้งสามลักษณะนี้จะแพรหลายในสังคมไทยมาเปน

เวลานานหลายปแลว แตไมพบวามีผูศึกษาถึงกลุมผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แนวคิดนี้อยาง

จริงจัง โดยเฉพาะการศึกษาจากมุมมองคนที่เปนลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพที่จําหนายอาหาร                   

เพื่อสุขภาพ 3 แนวคิดนี้ นอกจากนี้ คนในสังคมเปนจํานวนมากก็มักคิดวากลุมลูกคารานอาหาร

เพื่อสุขภาพ เปนกลุมคนที่หันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามกระแสนิยมหรือเปนแฟชั่น งานวิจัย

ชิ้นนี้จึงมีวัตถุประสงคที่จะทําความเขาใจกลุมลูกคารานอาหารประเภท อาหารตามกลุมเลือด 

มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส อยางลึกซึ้งในเรื่องทัศนคติ การปฏิบัติตน และขอกําหนดใน         

การควบคุมตนเอง เพื่อมุงตอบคําถามวา กลุมคนเหลานี้บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ตามกระแส

ความนิยมหรือไม/อยางไร อีกทั้งการศึกษานี้จะชวยใหทราบถึงลักษณะกลุมลูกคารานอาหารเพื่อ

สุขภาพ สาเหตุของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ทัศนคติ การปฏิบัติตน และกระบวนการควบคุม

ตนเองในการบริโภคอาหารของกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 ราน วามีความเหมือนหรือ

แตกตางกันหรือไม/อยางไร 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

  1. เพื่อศึกษาทัศนคติ และการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค   

อาหารเพื่อสุขภาพ ที่เปนกลุมลูกคารานอาหาร ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และ                         

แมคโครไบโอติกส ในเขตกรุงเทพมหานคร 

  2. เพื่อศึกษากระบวนการสรางระเบียบวินัยเพื่อควบคุมตนเองในการบริโภคอาหาร                    

เพื่อสุขภาพของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ที่ เปนกลุมลูกคารานอาหาร ประเภทอาหาร                         

ตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

สมมุติฐานการวิจัย 
 

 1. ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อจุดมุงหมายในการปองกันรักษาโรค  

2.ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทุกคนจะตองมีระเบียบวินัยในการควบคุมการบริโภคอาหาร

ของตนเอง 

 
ประโยชนคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบถึงปรากฏการณทางสังคมของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในสังคมเมือง 

 2. ทราบถึงกระบวนการสรางระเบียบวินัยในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อเปน

แนวทางสําหรับผูที่มีความสนใจจะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

1. ทัศนคติ (Attitude) หมายถึง แนวความคิดเห็นของผูใหขอมูล 

2. กระบวนการควบคุมตนเอง (Self-discipline Process) หมายถึง กระบวนการที่

ฝกฝนตนเองเพื่อสรางระเบียบวินัยในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และวิธีการดูแลสุขภาพอื่น ๆ 

เชน การออกกําลังกาย เปนตน  

3. อาหารเพื่อสุขภาพ (Health food) หมายถึง อาหารที่บุคคลเชื่อวาดีตอสุขภาพ และ

นํามารับประทานเพื่อดูแลรักษาสุขภาพ 
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4. ชีวจิต หมายถึง แนวทางการดูแลรักษาสุขภาพกายและใจ ที่ดร.สาทิส อินทรกําแหง ได

นําหลักแนวคิดแมคโครไบโอติกส มาประยุกตใหเหมาะสําหรับการกินอยูของคนไทย โดยเนน

ความเปนธรรมชาติใหมากที่สุด  

5. อาหารตามกลุมเลือด (Blood Type diet) หมายถึง แนวคิดการเลือกรับประทาน

อาหารใหเหมาะสมกับแตละกลุมเลือด (โอ เอ บี และเอบี) 

6. อาหารมังสวิรัติ (Vegetarian diet) หมายถึง อาหารที่ปราศจากเนื้อสัตว 

7. อาหารแมคโครไบโอติกส (Macrobiotics diet) หมายถึง อาหารที่มีแนวคิดรากฐาน

มาจากปรัชญาเซน ที่เนนรับประทานอาหารที่มีความเปนธรรมชาติ ปรุงแตงนอย ใหไดสัดสวน

ครบถวนตามหมวดหมู  

 
ระเบียบวิธีวิจัย  

 

 ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเลือกศึกษากลุมผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดอาหาร                   

ตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส เนื่องจากอาหารทั้ง 3 แนวคิดนี้มีความโดดเดน

เฉพาะตัว ดวยเงื่อนไขวิธีการปฏิบัติที่มีแบบแผน ซึ่งแตกตางจากอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบอื่น 

สวนสนามในการเก็บขอมูล ผูวิจัยเลือกรานอาหารตามกลุมเลือด ถนนวิทยุ รานอาหารมังสวิรัติ 

ยานจตุจักร และรานอาหารแมคโครไบโอติกส ถนนแจงวัฒนะ เนื่องจากรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 

3 แหงนี้ ตางก็เปนรานอาหารรายแรกที่นําความรูเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพที่ตนเองจําหนายมา

เผยแพรใหเปนที่รูจักอยางกวางขวางในประเทศไทย และหากมีการกลาวถึงอาหารรูปแบบใดใน            

3 แนวคิด ชื่อรานอาหารทั้ง 3 แหงนี้ จะเปนชื่อแรก ๆ ที่ผูสนใจอาหารเพื่อสุขภาพจะนึกถึง จึงอาจ

กลาวไดวารานอาหารทั้ง 3 แหงนี้ เปรียบเสมือนเปนตัวแทนของอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดที่

เปนจุดขายหลักของราน ซึ่งลูกคาที่มารับประทานอาหารสวนใหญก็มักจะสั่งแตอาหารเพื่อสุขภาพ

ตามแนวคิดหลักของราน 

  สวนผูใหขอมูลสําหรับงานวิจัยนี้ ผูวิจัยไดเลือกผูใหขอมูลสําคัญจากลูกคารานอาหารทั้ง              

3 แหงนี้ จํานวนรานละ 4 ราย รวมผูใหขอมูลสําคัญที่นํามาเปนกรณีศึกษาเปน 12 ราย ผูวิจัย

คัดเลือกผูใหขอมูลสําคัญ โดยใชวิธีการสุมเขาไปพูดคุยกับลูกคาของแตละราน และใชวิธีการ

สัมภาษณอยางไมเปนทางการ (Informal interview) เกณฑการคัดเลือกผูใหขอมูลสําคัญ ผูวิจัยจะ

เลือกเฉพาะลูกคาประจําที่มารับประทานอาหารที่รานอาหาร ประเภทอาหารตามกลุมเลือด 

มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส อยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง เปนเวลาไมต่ํากวา 1 ป ซึ่งชื่อของ          

ผูใหขอมูลสําคัญที่นํามาใชในงานวิจัยนี้ลวนแตเปนนามสมมุติทั้งสิ้น นอกจากนี้ ผูวิจัยยังได
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สัมภาษณตัวแทนของรานอาหารทั้ง 3 แหง และผูใหขอมูลรายอื่น ๆ ประกอบดวย เพื่อใหไดขอมูล

ที่ครบถวน 

กอนเขาสูสนามการวิจัย ผูวิจัยเริ่มตนการวิจัยดวยการทบทวนวรรณกรรมปริทัศน เพื่อหา

ความรูเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพและแนวคิดที่จะนํามาใชสรางเปนกรอบในการวิเคราะหขอมูล 

หลังจากนั้นผูวิจัยจึงไดติดตอไปยังรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหง คือ รานอาหารตามกลุมเลือด 

รานอาหารมังสวิรัติ และรานอาหารแมคโครไบโอติกส เพื่อขออนุญาตใชสถานที่เปนสนามการวิจัย

และขอสัมภาษณตัวแทนของแตละราน เพื่อขอขอมูลเกี่ยวกับประวัติความเปนมาและรายละเอียด

ตาง ๆ ของราน เมื่อไดรับการติดตอกลับจากรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหง ผูวิจัยจึงนัดหมาย

เวลาเพื่อขอสัมภาษณตัวแทนของราน และทําขอตกลงการขอใชสถานที่ เพื่อเปนสนามการวิจัย

สําหรับเก็บขอมูลจากลูกคาประจําตามเงื่อนไขของแตละราน 

เมื่อผูวิจัยไดลงสูสนามการวิจัยแลว ผูวิจัยไดใชเทคนิคการวิจัย คือ การสังเกตอยางมี            

สวนรวม ดวยการเปนลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนสนามการวิจัยทั้ง 3 แหง แหงละอยางนอย 

7-10 คร้ัง เพื่อเก็บขอมูลรายละเอียดตาง ๆ ทั้งบรรยากาศ ลักษณะอาหาร รสชาติอาหาร ของแตละ

ราน รวมถึงการหาผูใหขอมูลสําคัญ ถึงแมวา พนักงานสวนใหญของทุกรานจะจําผูวิจัยไดวามาเก็บ

ขอมูลเพื่อทําวิจัย แตทุกคนก็ปฏิบัติกับผูวิจัยเชนเดียวกับลูกคารายอื่น ๆ โดยไมไดรับสิทธิพิเศษ     

แตอยางใด ตองชําระเงินคาอาหารทุกครั้ง ชวงที่ไปเก็บขอมูลผูวิจัยจะเปนลูกคาคนแรก ๆ ของราน 

ที่ไปใชบริการตั้งแตเวลาที่รานเปด เพื่อส่ังอาหารรับประทานรอเวลาที่ลูกคาสวนใหญจะเริ่มทยอย

เขามา หลังจากนั้นจึงหาจังหวะเขาไปพูดคุยกับลูกคา เพื่อสุมหาผูใหขอมูลสําคัญ ซึ่งทาง

รานอาหารมังสวิรัติและรานอาหารแมคโครไบโอติกสไดอนุญาตใหผูวิจัยสามารถเขาไปพูดคุย                         

กับลูกคา เพื่อทําการสุมหาผูที่จะมาเปนผูใหขอมูลสําคัญไดอยางอิสระ แตสําหรับรานอาหาร            

ตามกลุมเลือด ทางรานจะคอนขางใหความสําคัญกับความเปนสวนตัวของลูกคา เจาของรานจึง

ไดแจงกับผูจัดการรานใหพนักงานในรานเปนผูแนะนําลูกคาประจําแกผูวิจัย ซึ่งผูวิจัยไดใชวิธีการ

สัมภาษณอยางไมเปนทางการ (Informal interview) ในการคัดเลือกผูใหขอมูลสําคัญ เมื่อหา           

ผูใหขอมูลสําคัญไดแลวก็จะเขาสูข้ันตอนการเก็บขอมูล โดยผูวิจัยใชเทคนิคการพูดคุยอยางไมเปน

ทางการ (Informal conversation) รวมกับการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ เพื่อทําความรูจัก

และสรางความคุนเคยกับผูใหขอมูลสําคัญ หลังจากนั้นจึงใชเทคนิคการสัมภาษณแบบเจาะลึก 

(In-depth interview) โดยสรางกรอบประเด็นคําถามที่ตองการศึกษาไว หลังจากที่ไดรับฟงคําตอบ

จากผูใหขอมูลสําคัญแลว ผูวิจัยจะทําการสัมภาษณเจาะลึกเพิ่มเติมในประเด็นที่นาสนใจ สําหรับ

ตัวแทนของรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหง และผูใหขอมูลรายอื่น ๆ ผูวิจัยก็ไดใชเทคนิคขั้นตอน

การเก็บขอมูลเชนเดียวกับผูใหขอมูลสําคัญ 
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   หลังจากนั้นผูวิจัยจะนําขอมูลจากการถอดเทปคําสัมภาษณมาวิเคราะหผลและพรรณนา

สรุปขอมูลที่เกี่ยวของเพื่อตอบประเด็นตามวัตถุประสงคของการวิจัยดังที่ไดตั้งไว ในงานวิจัยนี้ผูวิจัย

ไดนําแนวคิดเรื่องระเบียบวินัย (Discipline) ของฟูโกตมาใชในการวิเคราะหผลการวิจัยดวย 

 

  อุปสรรคระหวางการทําวิจัย 

 

  ในชวงระหวางการทําวิจัย ผูวิจัยไดพบกับอุปสรรคมากมาย เร่ิมจากตองเขา

สนามวิจัยแตละแหงอยูหลายครั้งกวาจะพบผูที่ยินดีใหความรวมมือเปนผูใหขอมูลสําคัญ หลังจาก

นั้นก็ประสบกับปญหาเรื่องของการนัดเวลาสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ เนื่องจากผูใหขอมูลสําคัญ    

ทุกคนตางมีภาระหนาที่สวนตัวและมีเวลาวางเพียงจํากัด ผูใหขอมูลสําคัญสวนใหญจึงอนุญาตให

ผูวิจัยสัมภาษณระหวางที่พวกเขากําลังรับประทานอาหารที่สนามการวิจัย เพียงแค 30-45 นาที 

เทานั้น ทําใหผูวิจัยตองสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญทุกคนมากกวาหนึ่งครั้ง เมื่อถึงเวลานัดใน            

คร้ังตอไป ผูใหขอมูลสําคัญบางคนติดภารกิจไมสามารถมาพบผูวิจัยได จึงตองขอนัดสัมภาษณ

ใหมอีกครั้ง ซึ่งผูวิจัยใหสิทธิแกผูใหขอมูลสําคัญเปนผูกําหนดวัน-เวลา ตามความสะดวกของ              

แตละคน ในบางครั้งหลังจากที่ถอดเทปคําสัมภาษณแลวพบวา ขอมูลที่ไดรับยังไมครบถวนตามที่

ตองการมีขาดตกหลนไปบาง ทําใหตองสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญเพิ่มเติม เพื่อมิใหเปน                    

การรบกวนผูใหขอมูลสําคัญมากจนเกินไป ผูวิจัยตองแกปญหาดวยการขอนัดสัมภาษณทาง

โทรศัพท ในวัน-เวลาที่ผูใหขอมูลสําคัญสะดวกแทน ขณะที่สัมภาษณทางโทรศัพทผูวิจัยจะเปด

ลําโพงโทรศัพทเพื่อบันทึกเสียงดวย แมการสัมภาษณทางโทรศัพทจะเปนวิธีการที่สะดวกทั้ง

สําหรับผูใหขอมูลสําคัญและผูวิจัย แตก็มีขอเสียคือ เสียงสัญญาณโทรศัพทมักจะแทรกไปในเทป

ระหวางการบันทึกคําสัมภาษณ  ทําใหถอดเทปการสัมภาษณไดยาก  และตองจดบันทึก                         

การสัมภาษณโดยละเอียด ทุกครั้ง เพื่อใหไดขอมูลที่ครบถวน นอกจากนี้ ผูวิจัยยังพบกับอุปสรรค

ตาง ๆ ระหวางการทําวิจัยอีกมากมาย ซึ่งสวนหนึ่งมาจากความออนดอยประสบการณดานการทํา

วิจัยของผูวิจัยเอง  

   

  ผูวิจัยยอมรับวาทุกปญหาที่พบระหวางการทําวิจัยในครั้งนี้เปนอุปสรรคที่บั่นทอน

กําลังใจเปนอยางมาก จนทําใหเกิดความทอแทอยากจะลมเลิกการทําวิจัยครั้งนี้ แตเมื่อเวลาผาน

พนไประยะหนึ่ง ผูวิจัยกลับคิดไดวา ทุกส่ิงที่ไดพบเจอระหวางการทําวิจัยลวน เปนประสบการณ

และบทเรียนที่ดีสําหรับการดําเนินชีวิตและการทําวิจัยในโอกาสตอไป 
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กิจกรรมที่เคยเขารวมกอนและระหวางการทําวิจัย 

 

   เร่ิมแรกที่ผูวิจัยสนใจจะทําวิทยานิพนธเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยไดศึกษา

หาขอมูลจากสื่อตาง ๆ มากมาย ทั้งรายการวิทยุ-โทรทัศน ส่ือส่ิงพิมพ และอินเทอรเนต็ ทาํใหผูวจิยั

ไดทราบวาในปจจุบันอาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนิยมอยางแพรหลาย และมีหลากหลายรปูแบบ

แนวคิดใหเลือกปฏิบัติ มีทั้งแนวคิดที่มีรากฐานอันเกาแก เชน อายุรเวท การแพทยแผนจีน มังสวรัิต ิ

กินตามธาตุ เปนตน และแนวคิดแปลกใหม ทันสมัยอยาง อาหารตามกลุมเลือด สําหรับแนวคิดที่

ไดรับการกลาวถึงแทบทุกสื่อที่ผูวิจัยคนควา เห็นจะเปนแนวคิดใดไปมิได ถาไมใช “ชีวจิต” อัน          

โดงดัง ซึ่งแนวคิดเรื่องชีวจิตนี่เองที่ทําใหผูวิจัยไดรูจัก แนวคิดแมคโครไบโอติกส เพราะแนวคิด                     

แมคโครไบโอติกสมักจะถูกกลาวอางถึงในฐานะที่เปนตนแบบของชีวจิต เมื่อผูวิจัยอานพบก็เกิด

ความรูสึกสนใจ จึงไดหาความรูเกี่ยวกับแนวคิดนี้เพิ่มเติม ทั้งจากอินเทอรเน็ต และหนังสือ ยิ่งอาน

ก็ยิ่งรูสึกสนใจแนวทาง การปฏิบัติที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพครบทุกดาน ไมเพียงเฉพาะแค        

เร่ืองอาหารการกิน แตยังใหความสําคัญกับวิถีชีวิตความเปนอยู สภาพจิตใจ รวมทั้งเสื้อผาที่          

สวมใสดวย สวนหลักการเรื่อง หยิน-หยาง ของแนวคิดนี้ ผูวิจัยตองขอสารภาพวาคอนขางลึกซึ้ง

เกินกวาที่จะอานแลวเขาใจไดในทันที  

  หลังจากนั้นไมนานนักผูวิจัยพบขาวประชาสัมพันธในอินเทอรเน็ต เชิญชวนใหเขา

รวมฟงบรรยายความรู “เรื่องแมคโครไบโอติกส” โดยมี นายแพทยโอภาส ภูชิสะ เปน
วิทยากรในงาน “อุทยานอนุรักษสุขภาพ” ครั้งที่ 35 วันที่ 30 กันยายน พ.ศ. 2550                    
ณ บานเจาพระยา ถนนพระอาทิตย ผูวิจัยไมรีรอที่จะตัดสินใจไปเขารวมงานนี้ เมื่อไปถึง

สถานที่จัดงาน พบวา ในงานนี้มีการจัดกิจกรรมสุขภาพและการบรรยายความรูดานสุขภาพแขนง

ตาง ๆ หลากหลาย ซึ่งมีผูใหความสนใจเขางานรวมมากมาย เมื่อถึงเวลาฟงบรรยายความรูเร่ือง                      

“แมคโครไบโอติกส” ที่จัดขึ้นในชวงบาย ผูวิจัยสังเกตเห็นวามีผูใหความสนใจเขารวมฟงเปน                 

จํานวนมากจนเต็มหองประชุม ที่จุคนไดราว 50-60 คน ผูเขารวมฟงโดยมากเปนผูใหญวัย 40 ป 

ข้ึนไป จนถึงวัยชรา ที่อายุนอยกวานั้นเห็นจะมีผูวิจัยเพียงคนเดียว การบรรยายครั้งนี้มีเวลาจํากัด 

เพียงแคไมถึงหนึ่งชั่วโมง วิทยากรซึ่งเปนผูใชชีวิตตามหลักแมคโครไบโอติกสอยางเครงครัด จึงได

แตอธิบายถึง หลักการหยิน-หยาง ที่เปนพื้นฐานของแมคโครไบโอติกส และความสัมพันธระหวาง

แมคโครไบโอติกสกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา เทานั้น วิทยากรพูดยังไมจบดีก็หมดเวลาเสียกอน 

จึงไมทันไดกลาวถึงอาหาแมคโครไบโอติกสซึ่งเปนประเด็นหลักของการบรรยายแตอยางใด                  

ในตอนทายวิทยากรจึงแนะนําใหผูสนใจเขาไปศึกษาเกี่ยวกับหลักการและวิธีการทําอาหาร                

แมคโครไบโอติกสเพิ่มเติมดวยตนเอง จากเอกสารเรื่อง ”อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติ

บําบัด-สุขภาพ ดวยการแพทยแบบผสมผสาน” ที่เขียนโดยวิทยากร (นายแพทยโอภาส ภูชิสะ)  
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และคณะ ทางเว็บไซตของกองการแพทยทางเลือก หลังจากการอบรมผูวิจัยก็ไดเขาไปศึกษาขอมูล

เกี่ยวกับแมคโครไบโอติกสในเว็บไซตนี้เพิ่มเติมตามคําแนะนํา  

  หลังจากนั้นไมนานนักผูวิจัยไดมีโอกาสเขารวมเรียนทําอาหารแมคโครไบโอติกส                   

ในคอรส “อบรมการทําอาหารแมคโครไบโอติกส” มี คุณชนธัญ ต้ีนาสวน เปนวทิยากร เมือ่

วันที่ 12 ตุลาคม พ.ศ. 2550 ณ รานเลมอนฟารม สาขาแจงวัฒนะ โดยมีจุดประสงคเพื่อ

เรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับอาหารแมคโครไบโอติกส การอบรมครั้งนี้มีผูเขารวมราว 15 คน 

ผูที่เขาอบรมมีอายุระหวาง 24-68 ป สวนใหญมีอายุตั้งแต 30 ป ข้ึนไป ผูเขารวมสวนมากเปน

ผูหญิง มีผูชายเพียงแค 1-2 คน การอบรมเริ่มต้ังแตเวลา 11.00-16.00 น. แบงออกเปน 2 ชวง 

ชวงแรก เวลา 11.00-12.00 น.เปนชวงบรรยาย วิทยากรไดแจกเอกสารและบรรยายความรู

เกี่ยวกับหลักแมคโครไบโอติกสพื้นฐาน ซึ่งประกอบไปดวยเรื่องหยิน-หยาง สัดสวนวิธีการ

รับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส  วัตถุดิบและภาชนะที่ เหมาะสมในการปรุงอาหาร                         

แมคโครไบโอติกส เวลา 12.00-13.00 น. เปนชวงพักรับประทานอาหารกลางวัน ซึ่งทางสหกรณจัด

เลี้ยงอาหารแมคโครไบโอติกสแกผูเขาอบรมคนละ 1 ชุด หลังจากนั้น เวลา 13.00-16.00 น. เปน

ชวงสาธิตการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส วิทยากรเริ่มแนะนําตั้งแตภาชนะที่สําคัญสําหรับ              

การปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส คือ หมออัดแรงดัน (วิทยากรบอกวา ผูที่รับประทานอาหาร           

แมคโครไบโอติกส เปนวิถีชีวิต ควรมีหมออัดแรงดัน 3 ใบ เพื่อจะไดไมเสียเวลาในการปรุงอาหาร

มากนัก เพราะอาหารทุกชนิดตองใชเวลาในการปรุงอยางต่ํา 45 นาที ข้ึนไป) ตอมาไดสาธิต                    

การหุงขาว หุงถั่ว ตมน้ําชา ดวยหมออัดแรงดัน และทําอาหารแมคโครไบโอติกสบางอยาง เชน 

ขาวกลองผสมเผือกและขาวโพดปรุงรสทอด เมื่อจบการสาธิตจึงใหผูเขาอบรมไดชิมอาหาร                         

แมคโครไบโอติกสที่วิทยากรสาธิตกอนกลับบาน ชวงเวลาวางระหวางการอบรมผูวิจัยมีโอกาสได

พูดคุยกับเพื่อนรวมการอบรม ซึ่งเปนทั้งลูกคาประจํารานอาหารแมคโครไบโอติกส และรับประทาน

แมคโครไบโอติกสเปนวิถีชีวิต ประมาณ 2 คน จากการอบรมในครั้งนี้ทําใหผูวิจัยเริ่มเห็นภาพ              

การวิจัยเปนรูปเปนรางชัดเจนขึ้น  

    ชวงระหวางการเก็บขอมูล ผูวิจัยไดเห็นโปรแกรมการเสวนา เร่ือง “กินงาย ๆ  
ลดพุง ลดโลกรอน” โดย อ.สงา ดามาพงษ โฆษกกระทรวงสาธารณสุข เปนวิทยากร           
ในงานสัปดาหหนังสือแหงชาติ ครั้งที่ 36 วันที่ 1 เมษายน พ.ศ. 2551 ณ ศูนยประชุม
แหงชาติสิริกิต์ิ ก็รูสึกสนใจและคิดวานาจะเปนประโยชนตอการทําวิจัยในครั้งนี้ จึงไดเขารวมฟง

ดวย ซึ่งในงานนั้นมีใหผูความสนใจเขารวมฟงราว 30-40 คน สําหรับเนื้อหาใจความหลักของ          

การบรรยาย วิทยากรกลาวถึงอันตรายของโรคอวน ซึ่งเปนปจจัยที่กอใหเกิดโรคอื่น ๆ ตามมา เชน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง ที่คราชีวิตคนไทยวันละหลายรอยคน 

จากนั้นวิทยากรจึงแนะนําใหผูฟงรูจักวิธีการลดความอวนหรือควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง ดวยหลัก
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3 อ. 1. อ.อารมณ ตองทําใหได 3 ส.1) สกัดใจตัวเองไวอยาใหหิว 2) สะกดใจอยากินเกิน                   

3) สะกิด ชวนกันไปออกกําลังกาย เพราะการลดความอวนที่ดี ควรจะมีเพื่อนรวมอุดมการณ               

2. อ.อาหาร ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม ลดแปง กินผักและผลไมมาก ๆ 3. อ.ออกกําลังกาย วิธีที่

แนะนําสําหรับคนอวน คือ การเดิน วายน้ํา และข่ีจักรยาน  

    ตอมาไดเขารวม “อบรมการทําอาหารญี่ปุนสุขภาพแมคโครไบโอติกส” รุน 1 
โดย คุณเมกุมิ คิฮาตะ (Mekumi Kihata) เปนวิทยากร เมื่อวันที่ 23 สิงหาคม พ.ศ. 2551     
ณ บริษัทอมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชชิ่ง จํากัด (มหาชน) ถนนอรุณอมรินทร การอบรมใน

คร้ังนี้มีผูเขารวมอบรมเพียง 8 คน หนึ่งในนั้นมีคนรุนราวคราวเดียวกับผูวิจัย นอกนั้นเปนคนที่มี

อายุ 40 ปข้ึนไป ลักษณะการแตงกายดีภูมิฐาน มีฐานะ มีลักษณะเปนคนชอบทําอาหารและ

หวงใยสุขภาพ เนื่องจากวิทยากรเปนชาวญี่ปุน จึงตองใชภาษาอังกฤษอธิบายระหวางการสาธิต 

แตจะมี ผูชวยวิทยากรคนไทย  แปลเปนภาษาไทยใหคราว  ๆ  อาหารที่สาธิตเปนอาหาร                    

แมคโครไบโอติกสสไตลญี่ปุน ปราศจากเนื้อสัตว เชน สลัดบัควีทโซบะ แครอทเทอริยากิ ซูชิ และ

ของหวานเปนเคกขาวหมาก เปนตน ซึ่งผูเขารวมอบรมทุกคนจะไดรับอาหารที่ไดรวมกันทําใน            

ชั้นเรียนกลับไปรับประทานที่บานดวยอยางละนิดอยางละหนอย       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

  ในบทนี้จะนําเสนอถึงเอกสารที่นํามาศึกษา เพื่อใชเปนแนวทางการวิเคราะหในงานวิจัย 

ซึ่งประกอบดวย สวนแรก แนวคิดการแพทยทางเลือก (Alternative medicine) และการทบทวน

วรรณกรรม จากหนังสือ “ปรากฏการณชีวจิตบอกอะไรแกสังคมไทย” ที่มีเนื้อหาเปนบทวิเคราะห

เกี่ยวกับสถานการณสุขภาพที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ในชวงทศวรรษที่ผานมา สวนที่สอง แนวคิด

อาหารเพื่อสุขภาพ (Health food) รวมถึงรายละเอียดของอาหารเพื่อสุขภาพ 3 แนวคิด เชน 

แนวคิดอาหารตามกลุมเลือด (Blood type diet) แนวคิดอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian diet) และ

แนวคิดอาหารแมคโครไบติกส (Macrobiotics diet) สวนที่สาม แนวคิดระเบียบวินัย (Discipline) 

และสวนที่สี่ เปนงานศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับปรากฏการณการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ทั้งใน

ประเทศไทย และตางประเทศ  
 
แนวคิดการแพทยทางเลือก (Alternative medicine) 
 
  เนื่องจากงานวิจัยนี้ เปนการศึกษาถึงกลุมคนที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนวิธีการดูแล

รักษาสุขภาพดวยตนเอง (Self care) ตามแนวทางการแพทยทางเลือก (Alternative medicine) ใน

ที่นี้จึงไดนําเสนอแนวคิดการแพทยทางเลือก เพื่อทําใหผูอานเกิดความเขาใจเรื่องการดูแลรักษา

สุขภาพและความเจ็บปวยตามแนวทางนี้ ซึ่งมุงเนนการลดการพึ่งพาระบบการแพทยสมัยใหม 

(Modern medicine)   

 คําวา “การแพทยทางเลือก” เปนคําใหมที่เพิ่งปรากฏในสังคมไทยในชวงประมาณกวา

ทศวรรษที่ผาน โดยเปนคําที่มีความหมายมาจากคําวา Alternative medicine ในภาษาอังกฤษ ซึ่ง

การแพทยทางเลือกจัดไดวาเปน “การแพทยธรรมชาติ (Natural medicine)” เหมือนกับการแพทย

แบบองครวม (Holistic medicine) ที่จัดอยูในประเภทเดียวกัน  ซึ่งเปนรูปแบบการบําบัดรักษา

สุขภาพ ที่จัดอยูในประเภทหนึ่งของระบบการรักษาตามแนวทางการแพทยทางเลือกที่มี                      

ความแตกตางจากระบบการแพทยสมัยใหม ยกตัวอยางเชน การใชอาหารแมคโครไบโอติกสรักษา

ผูปวยโรคมะเร็ง แทนการผาตัดหรือใชเคมีบําบัด (คีโม “Chemotherapy”) หรือหมายรวมถึงการใช

ผลิตภัณฑสุขภาพตาง ๆ จากธรรมชาติ ทั้งที่เปนสมุนไพร และวิตามินเสริมที่สามารถหาซื้อไดเอง

โดยไมตองใชใบส่ังจากแพทย เปนตน (ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 5-6; แคโรลีน, เอ กาเซลลา, 2545: 

22) การแพทยทางเลือกจึงถือวาเปนวิธีการวินิจฉัย บําบัดรักษา และปองกันโรค ที่เสริมการรักษา

ของระบบการแพทยสมัยใหมใหบรรลุเปาหมายของการมีสุขภาพที่แข็งแรง โดยที่ระบบการแพทย
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สมัยใหมอาจไมสามารถรับมือกับการแกปญหาสุขภาพของคนสมัยใหม ที่เปนโรคเรื้อรังไดทุกโรค 

(Anderson, 2000; Ernst, 2000: 252; NCCAM, 2004 อางถึงใน ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 5) 

ดังนั้นจึงทําใหเกิดกระแสความนิยมการแพทยทางเลือกในมากวาทศวรรษอยางตอเนื่องจนถึง

ปจจุบัน ซึ่งในปจจุบัน พบวา คนทั่วโลก ตางก็หันไปใชการแพทยทางเลือกมากขึ้น ทั้งคนทั่วไปและ         

ผูที่มีปญหาสุขภาพเปนโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง ผูปวยโรคเอดส เปนตน (WHO, 2003 อางถึงใน 

ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 7) 

 

การแพทยทางเลือกจึงมีความสําคัญและมีผลกระทบตอระบบสุขภาพหลายประการ       

ที่พอจะสรุปได ดังตอไปนี้ 

 

  ประการที่หนึ่ง การแพทยทางเลือกมีผลกระทบตอคํานิยามคําวา “สุขภาพ” 

เพราะมีการใหคํานิยามที่ครอบคลุมกวา “สุขภาพ คือ การปราศจากโรค” ตามแนวคิดของ

การแพทยสมัยใหม  ตางจากแนวคิดการแพทยทางเลือก มีมุมมองสุขภาพแบบองครวม                     

ใหความสําคัญกับความสัมพันธระหวางกาย-จิต-สังคม และวิญญาณ ที่ไมอาจแยกจากกัน ทั้งยัง

เนนความเปนธรรมชาติ และการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต โดยมิไดพึ่งพาแตเทคโนโลยี

การแพทยสมัยใหม (ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 8) ซึ่งสอดคลองกับขอเขียนแนวฮิปโปเครตีสที่วา 

“ดุลยภาพระหวางอิทธิพลของสิ่งแวดลอม วิถีชีวิต และองคประกอบตาง ๆ ของธรรมชาติของ

มนุษยเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพ” (คาปรา, ฟริตจอฟ, 2550: 77) 

  ประการที่สอง การแพทยทางเลือกไมไดผูกขาดกระบวนการจัดการสุขภาพ 

เพียงเฉพาะผูเชี่ยวชาญ ที่เปนผูประกอบวิชาชีพแพทยสมัยใหมเทานั้น แตเปนการบําบัดรักษาที่

ทุกคนสามารถเขามามีสวนรวมในการดูแลรักษาสุขภาพได ทั้งผูปวย ครอบครัว ชุมชน ทองถิ่น 

และกลุมคนที่ เปนแนวรวม โดยเนนการพึ่งตนเอง  ดวยการดูแลรักษาสุขภาพดวยตนเอง                    

(Self-care and Self-medication) หรือจะเปนการชวยเหลือกันเองภายในกลุมที่เปนแนวรวม           

ดานสุขภาพ  (Self-help/Support)  ก็ ได  ซึ่ งทํ าให เกิดแหลงความรูทางสุขภาพขยายตัว                      

อยางไมเคยมีมากอน (ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 8) สําหรับ “การพึ่งตนเองดานสุขภาพ”                         

โกมาตร จึงเสถียรทรัพย และคณะ (2551: 2) อธิบายวา เปนการดูแลรักษาสุขภาพกอนเจ็บปวย 

และการแสวงหาทางเยียวยารักษาเมื่อเจ็บปวยแลว  

 ประการที่สาม การแพทยทางเลือก ทําใหประชาชนเกิดความตื่นตัวเรื่องสุขภาพ

กันมากขึ้น โดยเฉพาะกลุมผูปวยโรคเรื้อรังหรือผูที่เปนโรคที่การแพทยสมัยใหมไมสามารถรักษาให

หายได เชน โรคมะเร็ง เอดส ฯลฯ มีทางเลือกที่เปนทางออกแกสุขภาพ ที่อาจทําใหมีคุณภาพชีวิต 

ดีข้ึน หรือชวยลดคาใชจายในการรักษาโรค (ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 8) 



13 

 

 

  ประการที่สี่  ความเฟองฟูของการแพทยทางเลือก ทําใหเกิดการเติบโตของ

อุตสาหกรรมเกี่ยวกับการแพทยทางเลือก ทั้งสินคาผลิตภัณฑสุขภาพ และการใหบริการการแพทย

ทางเลือกรูปแบบตาง ๆ ที่มีมูลคาการบริโภคอยางมหาศาล และขยายตัวอยางตอเนื่องทุกป                         

(ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 9) 

 

  ทบทวนวรรณกรรม “ปรากฏการณชีวจิตบอกอะไรแกสังคมไทย” 

 

    ผูวิจัยเลือกหนังสือ “ปรากฏการณชีวจิตบอกอะไรแกสังคมไทย” ที่เขียนโดย                      

นายแพทย ดร.โกมาตร จึงเสถียรทรัพย (2542) มาเปนสวนหนึ่งในการวิเคราะหงานวิจัยครั้งนี้ 

เนื่องจากหนังสือเลมนี้ไดมีการวิเคราะหถึงปรากฏการณความนิยมการแพทยทางเลือก ที่มี            

ความเชื่อมโยงไปสูปรากฏการณดานสุขภาพในสังคมไทย ซึ่งทําใหเห็นภาพไดอยางชัดเจนและ

ครอบคลุมมากขึ้น อีกทั้งยังสะทอนใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และ

สภาพวิถีชีวิตของคนในสังคมเมืองไดอยางชัดเจน          

    ในงานเขียนเลมนี้ผูเขียนมีวัตถุประสงคที่จะเปดประเด็นใหเกิดการทบทวนจาก

บทเรียนประสบการณของสังคมไทย เพื่อพัฒนาระบบสุขภาพไทยใหเกื้อกูลตอประชาชน เร่ิมจาก

การสรางสัมมาทัศนะเรื่องสุขภาพเพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีกวาเดิม   

         เบื้องตนของหนังสือเลมนี้ นายแพทย ดร.โกมาตร เริ่มปูทางใหผูอานเกิด                

ความเขาใจถึงสถานการณของการแพทยสมัยใหมที่ถูกแทรกแซงโดยการแพทยทางเลือก ที่เร่ิม                  

คอย ๆ กอตัวมาตั้งแตยุค พ.ศ. 2530  อันเปนผลสืบเนื่องมาจากการเผยแพรแนวคิดของ ฟริตจอฟ 

คาปรา ในหนังสือ “จุดเปลี่ยนแหงศตวรรษ” ที่มีเนื้อหาสาระสะกิดใหผูอานไดเห็นถึงขอจํากัด

มากมายของระบบการแพทยสมัยใหม ที่มองรางกายแบบแยกสวน-ลดสวน ตามรากฐานแนวคิด

แบบวิทยาศาสตรสมัยใหม ของนิวตัน-เดคารต แตก็ไมสามารถแกไขปญหาโรคเรื้อรังที่ปราศจาก                

เชื้อโรคได ซึ่งมุมมองการเปลี่ยนกระบวนทัศนของคาปรานี้สรางความตื่นตัวใหกับผูคนเปน         

จํานวนมาก ไมเพียงในตางประเทศ แตยังไดแทรกซึมเขามาสูสังคมไทย จะเห็นไดจากชวงป           

พ.ศ. 2531 การแพทยทางเลือกรูปแบบตาง ๆ ไดเร่ิมถูกนํามาเผยแพรใหคนไทยไดรูจัก ทั้ง                         

แมคโครไบโอติกส-ชีวจิต แตทวาเปนที่สนใจและรูจักในกลุมที่จํากัด เฉพาะผูที่อยูแวดวงทาง

การแพทยและผูปวยเทานั้น แตในชวงเวลาไลเลี่ยกันในงานสาธารณสุขมูลฐาน ไดจัดกิจกรรม

บุกเบิกความรูเร่ืองการรักษาโรคดวยสมุนไพร จากการจัดงานในครั้งนั้นสงผลใหคนไทยจํานวนไม

นอยหันเหความสนใจจากการแพทยสมัยใหมมาดูแลรักษาสุขภาพดวยตนเอง โดยการใชสมุนไพร 

อยางเชน ฟาทะลายโจร ขมิ้นชัน วานหางจระเข  เปนตน  
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  ชวงเวลานั้นกระแสการแพทยทางเลือกในสังคมไทยไดเร่ิมคอย ๆ กอตัวขึ้นอยาง                      

เงียบ ๆ มีคนจํานวนไมนอยเริ่มใหความสนใจการแพทยทางเลือก อยางเชน ธรรมชาติบําบัด โยเร 

โยคะ และอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบตาง ๆ เปนตน ทั้งยังมีผูที่พยายามจะเผยแพรความรูเกี่ยวกับ

การแพทยทางเลือกใหคนไทยไดรูจัก โดยผานสื่อตาง ๆ ทั้งทางคอลัมนในนิตยสาร-หนังสือพิมพ 

และแผขยายเรื่อยมาจนถึงรายการทางวิทยุ-โทรทัศน อยางตอเนื่อง การแพทยทางเลือกจึง                       

ทวีความนิยมข้ึนในสังคมไทยอยางกวางขวาง จนเริ่มเห็นไดชัดในชวง ปพ.ศ. 2540 จากกรณี              

“น้ําผักปน” ของ ดร.รสสุคนธ พุมพันธวงศ หรือจะเปน “ทัวรลางพิษ” ของนายแพทยบรรจบ 

ชุณหสวัสดิกุล และชัดเจนที่สุดใน พ.ศ. 2541 เมื่อ ดร.สาทิส  อินทรกําแหง ไดปรากฏตัวทาง

โทรทัศน นําเสนอเรื่อง “ชีวจิต และการรักษาผูปวยโรคมะเร็งดวยชีวจิต”  ในรายการ “เจาะใจ” ชวง

เดือนพฤษภาคม ทําใหทั้งชีวจิตและดร.สาทิส กลายเปนที่รูจัก และโดงดังเพียงชั่วขามคืน มีคน

จํานวนมากสนใจปฏิบัติตามหลักชีวจิต จนชีวจิตไดถูกทําใหเปนการคา ไมวาสื่อส่ิงพิมพ หรือ

ผลิตภัณฑอะไรก็ตามที่เกี่ยวของกับชีวจิตลวนขายได และไดรับการตอบรับอยางทวมทนจนเกิด

ปรากฏการณชีวจิต หรือกระแสชีวจิตฟเวอรไประยะหนึ่ง ซึ่งนับวาเปนการพลิกโฉมการดูแล

สุขภาพครั้งสําคัญในสังคมไทย จนถึงปจจุบันแมกระแสชีวจิตจะแผวลงตามกาลเวลา แตชีวจิต

ยังคงเปนที่รูจักและถูกกลาวถึงในกลุมคนที่รักสุขภาพ 

        แมวาในหนังสือเลมนี้จะยอมรับกลาย ๆ วาการที่ระบบการแพทยทางเลือก

รูปแบบตาง ๆ อาทิ น้ําผักปน ชีวจิต ฯลฯ ไดเปนที่รูจักอยางกวางขวางภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว

นั้น เปนผลมาจากอิทธิพลของสื่อมวลแขนงตาง ๆ  แตนายแพทย ดร.โกมาตร ก็ไดมีการชี้แจงให

เห็นวา ยังมีการแพทยทางเลือกอีกหลายรูปแบบ ที่ไมไดถูกเผยแพรผานสื่อมวลชน แตก็ไดรับ 

ความนิยมอยางเงียบ ๆ จากการชักชวน บอกเลาปากตอปาก หรือการจัดคอรสฝกอบรม ดวยเหตนุี ้

นายแพทย ดร.โกมาตร จึงไดทําการวิเคราะหปรากฏการณกระแสความนิยมชีวจิต เพื่อใหเกิด

ความเขาใจถึงสิ่งที่มีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงที่ทําใหเกิดปรากฏการณชีวจิตขึ้นในสังคมไทย ซึ่ง

นอกเหนือจากการที่ ดร.สาทิส อินทรกําแหง ไดไปออกรายการทางวิทยุ-โทรทัศน  

             นายแพทย ดร.โกมาตร อธิบายใหเขาใจถึงความเปนมาของหลักแนวคิดชีวจิต           

วา  เปนหลักวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวมที่ครอบคลุมทั้งการกิน-อยู-หลับนอน                 

การออกกําลังกาย และการฝกจิตใจ (การสวดมนต-ทําสมาธิ) ที่นําพื้นฐานแนวคิดและวิธีการ

ปฏิบัติมาจากหลักแนวคิดแมคโครไบโอติกส วิธีการดูแลรักษาสุขภาพรางกาย และจิตวิญญาณ 

อันมีรากฐานมาจากปรัชญาเซน(สําหรับรายละเอียดของแมคโครไบโอติกสจะกลาวถึงในหัวขอ

ตอไป) ซึ่งดร.สาทิส อินทรกําแหง เคยมีประสบการณปวยเปนโรคมะเร็งและสามารถรักษาหายได                  

จากการใชชีวิตแบบแมคโครไบโอติกส เขาจึงตองการนําแนวคิดนี้มาเผยแพรคนไทยไดรูจัก                         

แตเนื่องดวยแนวคิดแมคโครไบโอติกสแบบดั้งเดิม มีหลักวิธีการปฏิบัติที่คอนขางยุงยากและ
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ซับซอน อีกทั้งแมคโครไบโอติกสมีตนกําเนิดมาจากถิ่นเมืองหนาว ขณะที่เมืองไทยเปนเมืองรอน 

รสชาติอาหารแมคโครไบโอติกสแบบดั้งเดิม จึงอาจไมถูกปากคนไทย ดวยเหตุนี้ ดร.สาทิส จึงไดนํา

แนวคิดแมคโครไบโอติกสมาดัดแปลงเปนชีวจิต เพื่อใหเขาใจงาย และสอดคลองกับวัฒนธรรม        

การกินอยูของคนไทย แตยังคงยึดหลักพื้นฐานตามแนวคิดแมคโครไบโอติกส   

           จากผลการวิเคราะหของนายแพทย ดร.โกมาตร พบวา ชีวจิตไดรับความนิยม

อยางมากในสังคมเมือง โดยเฉพาะกรุงเทพฯ และปริมณฑล ในกลุมคนชนชั้นกลางที่มีการศึกษา 

พรอมทั้งมีรายไดจากการประกอบอาชีพที่มั่นคง ผูเขียนไดกลาวถึงสาเหตุที่ชีวจิตจับใจกลุมคน        

ชนชั้นกลาง เพราะกลุมคนชนชั้นกลางมีลักษณะเปนกลุมคนที่มีความดิ้นรน ไมยอมแพตอวิถีชีวิต 

และตองการที่จะกําหนดชะตากรรมดวยตนเอง เมื่อเกิดความเจ็บปวย จึงพยายามหาที่พึ่งพิง เพื่อ

เปนทางออกใหแกสุขภาพของตนเอง ซึ่งการดูแลรักษาสุขภาพแบบชีวจิตนั้นสามารถตอบโจทยแก

คนเหลานี้ได เพราะชีวจิตมีรากฐานแนวคิดที่ตอบสนองความตองการที่ชนชั้นกลางไขวควา แต

แสวงหาไมไดจากวัฒนธรรมการดําเนินชีวิตในสังคมเมือง ไมวาจะเปนการสัมผัสธรรมชาติ ดวย

การเหยียบยางผืนดิน-ผืนหญาดวยเทาเปลาหรือการรับประทานอาหารแบบธรรมชาติที่ประกอบ

ไปดวยขาวกลอง ธัญพืช และผัก ซึ่งตามหลักชีวจิตยึดถือหลักการกินอาหารเปนยา ไมเพียงแตจะ

สงผลดีตอสุขภาพเทานั้น ดร.สาทิส ยังไดชูประเด็นดานความงาม การตานความชรา ดวยการดื่ม

น้ําอารซี1 ทั้งยังมีการลางพิษหรือดีท็อกซ (Detox)2 เพื่อลดทอนสารพิษในรางกาย การใชชีวิตอยู

อยางเรียบงายและพอดี และการมองโลกในแงดี หวนระลึกถึงเรื่องดี ๆ ที่นาจดจําในอดีต  

                                                  
1
 น้ําอารซี (R.C.) ยอมาจาก Rejuvenating Concoction แปลวา เครื่องดื่มหรือยาที่ปรุงขึ้น เพื่อความกระปรี้กระเปรา 

หรือคืนความเปนหนุมสาว ซ่ึงน้ําอาร ซีถือเปนเครื่องดื่มที่ เปนองคประกอบสําคัญของชีวจิต ที่ดร.สาทิส  อินทรกําแหง                        

เปนเจาของสูตรคิดคนเครื่องดื่มนี้ขึ้น เพื่อความกระปรี้กระเปราและชวยบรรเทาความออนเพลีย สามารถด่ืมไดทุกเพศ ทุกวัย 

สําหรับสวนประกอบของน้ําอารซี ประกอบดวย ขาวไมขัดขาวชนิดตาง ๆ และธัญพืช ไดแก ขาวสาลี ขาวฟาง ขาวบารเลย                 

ขาวซอมมือ ขาวเหนียวซอมมือ ขาวแดง (ขาวมันปู) ขาวโอต ลูกบัว และลูกเดือย ตมกับน้ําจนเดือด ตักด่ืมแตน้ําใส ๆ ในขณะที่ 

รอน ๆ ควรดื่มตอนเชาหรือด่ืมไดทั้งวัน เวลาทองวาง ครั้งละหนึ่งถวยกาแฟหรือคอนแกว ดูรายละเอียดเพิ่มใน สาทิส อินทรกําแหง, 

เรียบเรียงโดย เอื้อมพร แสงสุวรรณ, สุขภาพดี ราคาถูก ดวยชีวจิต, พิมพครั้งที่ 4, (กรุงเทพฯ: อมรินทรสุขภาพ, 2552),                

หนา 46-47.  
2
 ดร.สาทิส  อธิบายวา ท็อกซิน (Toxin) คือ พิษที่เกิดจากการปฏิกิริยาทางเคมี หรือการเปลี่ยนแปลงทางเคมีในรางกาย  

ซ่ึงเกิดขึ้นไดตลอดเวลา เปนผลพวงจากการรับประทานอาหารตามใจปาก อาหารที่กอใหเกิดท็อกซิน ไดแก แปงขัดขาว                   

อาหารรสหวาน-มันจัด เนื้อแดง และผลิตภัณฑแปรรูป อยาง ไสกรอก-หมูแฮม เปนตน เพราะอาหารเหลานี้ยอยยาก เมื่อเขาไปอยู

ในรางกายจะทําใหบูดเนางาย จึงเกิดเปนท็อกซิน ดวยเหตุนี้จึงตองทํา ดีท็อกซ (Detox) ยอมาจาก Detoxification เพื่อกําจัด                                  

ท็อกซินออกจากรางกาย โดยการลางท็อกซินในลําไสใหญ ทําไดดวยวิธีการสวนทวาร การอบไอน้ํา อบซาวนา การออกกําลังกาย 

การนวด การใชยา สมุนไพร เอนไซม และการถายเลือด  แตผูปฏิบัติตามหลักชีวจิตสวนใหญ นิยมใชวิธีการสวนทวารดวยน้ํากาแฟ 

ดูรายละเอียดเพิ่มใน เร่ืองเดียวกัน, หนา 61-66.   
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   ในแงมุมโภชนาการ หากพิจารณาหลักวิธีการรับประทานอาหารตามแนวคิด             

ชีวจิตดูแลวก็คงไมสอดคลองกับหลักโภชนาการ อาหารหลัก 5 หมู เทาใดนัก ทั้งเรื่องการเนน         

การรับประทานขาวกลอง ธัญพืช พืชผัก และน้ําอารซี พรอมทั้งลดปริมาณการรับประทานเนื้อสัตว

ใหเหลือเพียงเนื้อปลา สัปดาหละ 1-2 คร้ัง และยังลดปริมาณความหวาน-มันในอาหารลงดวย 

นับเปนการทาทายโภชนาการ ที่ยึดถือในวงการแพทยสมัยใหม ในขณะนั้นจึงมีนักโภชนาการ

จํานวนหนึ่งไดแสดงทัศนะใหเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารใหครบถวน 5 หมู ตาม

หลักโภชนาการ และยังมีขอกังขาถึงความจําเปนของน้ําอารซี  

     ทวาก็ยังมีคนจํานวนไมนอยเลือกที่จะหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอยูตาม

แนวทางชีวจิต โดยเฉพาะผูปวยที่เปนโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ

มะเร็ง ฯลฯ ที่ไมไดรับความพึงพอใจจากการรักษาดวยการแพทยสมัยใหม ชีวจิตจึงเปนที่พึ่งใน      

การดูแลรักษาสุขภาพ นับเปนการชวงชิงอํานาจการดูแลสุขภาพของตนเองกลับคืนมาจากระบบ

การแพทยและสาธารณสุข แทนที่จะตองคอยแตพึ่งพาการบริการดานสุขภาพจากแพทยก็                      

สามารถดูแลสุขภาพไดดวยตนเอง เพราะแนวทางชีวจิตก็ตอตานการรักษาโรคดวยระบบ

การแพทยสมัยใหมทุกรูปแบบทั้งการใชยา และการผาตัด  

     สวนระดับความเครงครัดในการปฏิบัติตนตามหลักแนวคิดชีวจิต ไมไดมีขอบังคับ

ตายตัวมากบางนอยบาง ข้ึนอยูกับความศรัทธา ปญหาสุขภาพรางกาย และเงื่อนไขการดําเนิน

ชีวิตของแตละคน บางคนสนใจชีวจิตเพียงเพื่อตองการดูแลรักษาสุขภาพ โดยไมมีปญหาดาน

สุขภาพเลยก็มี จึงเกิดโครงสรางสังคมชีวจิตที่แบงไดออกเปน 3 สวน ประกอบดวย สวนแรก คือ 

กลุมคนที่เปนญาติผูปวยหรือผูปวยที่เคยไดรับความชวยเหลือจากดร.สาทิส จนหายปวยจึง                        

อุทิศตนเปนอาสาสมัครชวยเหลืองานดานชีวจิต เพื่อแบงเบาภาระของดร.สาทิส และถายทอด

ประสบการณความรูดานชีวจิตใหแกผูที่มาขอคําแนะนําในเบื้องตน  สวนที่สอง คือ กลุมคนที่ให

ความสนใจและปรับเปล่ียนวิถีชีวิตมาใชชีวิตแบบชีวจิตอยางเครงครัด ทั้งยังไปเขารวมกิจกรรม

คอรสตาง ๆ ของชีวจิต แตมิไดเขามาชวยเหลืองานใด ๆ ของ ดร.สาทิส และสวนที่สาม คือ            

กลุมคนที่ใหความสนใจหาความรูเกี่ยวกับชีวจิต เพื่อเปนแนวทางในการปองกันโรค โดยเฉพาะ

โรคมะเร็ง แตปฏิบัติตามไมเครงครัด เลือกปฏิบัติแตส่ิงที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของตน เพราะไมมี

เวลาปรุงอาหารเอง จึงรับประทานอาหารชีวจิตตามแตโอกาสจะเอื้ออํานวย เนนความสะดวกจาก

ผลิตภัณฑสําเร็จรูปเปนหลัก หรือเรียกไดวาเขามาสัมผัสชีวจิตแบบฉาบฉวย แตคนกลุมนี้มี                      

จํานวนมากกวาคนในสองกลุมขางตน จึงนับเปนกลุมคนที่มีสวนสําคัญในการขับเคลื่อนให                     

การตลาดดานอาหารเพื่อสุขภาพเจริญเติบโต ทั้งขาวกลอง ขาวซอมมือ ธัญพืช และพืชผักที่                       

ปลอดสารพิษ ฯลฯ กลายเปนที่ตองการในทองตลาด จึงมีผูผลิตออกมาจําหนายเปนจํานวนมาก 

ทําใหสามารถหาซื้อวัตถุดิบเหลานี้ไดงายขึ้นกวาในอดีต และในราคาที่ไมแพงนัก นอกจากนี้ ยังมี
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รานจําหนายผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพเกิดขึ้นหลายแหง และมีผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพแบบสําเร็จรูป

จํานวนมากมายมารองรับการบริโภคของคนกลุมนี้  

          อยางไรก็ตาม ผูใหความสนใจชีวจิตทุกคนลวนมีชองทางในการหาความรู

เกี่ยวกับชีวจิตและสุขภาพ และพื้นที่ในการแลกเปลี่ยนความรูดานสุขภาพจากแหลงเดียวกัน 

คือ หนังสือคูมือความรูชีวจิต จํานวนหลายเลมของดร.สาทิส นิตยสารชีวจิต และกิจกรรมสุขภาพ

คอรสชีวจิตตาง ๆ ที่จัดขึ้นโดยดร.สาทิส และทีมงาน จึงทําใหทุกคนเขาใจภาษารวมของชีวจิตที่ถูก

ถายทอดโดย ดร.สาทิส เชน อาหารชีวจิต ธัญพืช การดีท็อกซ น้ําอารซี  ฯลฯ   

           จากการวิ เคราะหของนายแพทย  ดร .โกมาตร  สามารถสรุปไดวา  ส่ิงที่

ปรากฏการณชีวจิตไดบอกแกสังคมไทย คือ ขอสําคัญ ประการแรก สังคมไทยกําลังเผชิญกับ

วิกฤตดานสุขภาพ คนไทยจํานวนมากปวย และตายดวยโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ เบาหวาน          

ความดันโลหิตสูง มะเร็ง ฯลฯ ซึ่งนับเปนวิกฤตการณที่ทําใหคนในสังคมจํานวนไมนอยรูสึกไดจน

เกิดความตระหนักวาการรักษาพยาบาลของแพทยสมัยใหมอาจมิใชแนวทางในการแกปญหา

สุขภาพที่แทจริง จึงพยายามกาวพนวิกฤตนี้ ดวยการดิ้นรนแสวงหาทางเลือกใหแกสุขภาพของ

ตนเอง ประการที่สอง ทําใหทราบวาผูปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิตสวนใหญเปนกลุมคน                        

ชนชั้นกลางที่มีจิตสํานึกตอสุขภาพของตนเอง ซึ่งการมีจิตสํานึกตอสุขภาพของกลุมคนชนชั้นกลาง

นั้นยังสะทอนใหเห็นวากระแสความนิยมชีวจิตนั้นมีความหมายมากกวาความนิยมตามแฟชั่น โดย             

คนกลุมนี้มีชองทางในการสื่อสารผานตัวหนังสือทางนิตยสาร ที่ใหความรูสึกของการอยูในชุมชน

รวมกัน ประการที่สาม ชีวจิตเปนทางเลือกแกสุขภาพที่ทาทายอํานาจการตลาด เกิดการเติบโต

ของ “ตลาดทางเลือก” จําหนายสินคาสุขภาพ ทั้งยังทาทายอํานาจรัฐ และอํานาจของผูเชี่ยวชาญ

เฉพาะทาง คือ ผูที่ปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิตจะไมรีรอการตัดสินจากภาครัฐ และไมสนใจ

อํานาจของผูเชี่ยวชาญทางการแพทย เพราะคิดวาระบบการแพทยสมัยใหมนั้นอาจไมสามารถที่

จะแกปญหาสุขภาพของพวกเขาได จึงนับวาเปนการทาทายที่ส่ันคลอนอํานาจความศักดิ์สิทธิ์และ                       

ความนาเชื่อถือดานการวินิจฉัยโรคและวิธีการรักษาโรคของระบบการแพทยสมัยใหมมากเลย

ทีเดียว  

         นอกจากนี้ ส่ิงที่ชวีจิตมีคุณคา และความหมายตอสังคมไทย คือ การเปลีย่นแปลง

ทัศนะแก ผูปวยเกี่ยวกับการหายของโรค  ซึ่ งผูปวยสวนใหญที่ เขา รับการรักษาตัวมักมี                      

ความคาดหวังหรือส้ินหวังจากการหายของโรค แตชีวจิตไดเปล่ียนมุมมองที่มีตอความเจ็บปวยของ

ผูปวยเสียใหม “โดยแทนที่จะมองการหายจากโรคเปนผลลัพธของการรักษา ใหกลับมามอง              

การรักษา และการหายเปนสิ่งหนึ่งอันเดียวกัน” การปฏิบัติตนบําบัดโรคตามแนวทางชีวจิต             

อยางเครงครัด โดยไมเกรงกลัวตอโรคราย จนทอแทส้ินหวัง จะสามารถทําใหคนจํานวนหนึ่งมีชีวิต                

ยืนยาวกวาคําพยากรณของแพทย และยังรูสึกวาตนเองมีความสุขและสุขภาพดีข้ึนกวาเดิม และ
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ชีวจิตยังแสดงใหเห็นเปนรูปธรรมวา มนุษยมีศักดิ์ศรี มีสิทธิ์เลือกไมใชแคอยางใดอยางหนึ่ง            

อยางเรื่อง “ความงามกับการแพทยเปนสิ่งเดียวกันได” ผูปวยมีสิทธิ์เลือกแสวงหาทางเลือกที่มี 

“คุณคาทางจิตวิญญาณและศักดิ์ศรีความเปนมนุษย” ใหแกตนเองไดโดยที่ไมตองทนกับการตก

อยูใตอํานาจของแพทย ที่สําคัญชีวจิตยังไดสรางกําลังใจแกผูปวยโรคมะเร็งใหเปลี่ยนมุมมองที่มี

ตอโรคมะเร็งเสียใหม จากเปนโรครายที่นาหวั่นเกรง ซึ่งสรางความทุกขกาย-ทุกขใจแกผูปวย                         

ใหมีความหวังวาเปนโรคที่สามารถบําบัดรักษาไดดวยชีวจิต และมะเร็งก็ไมใชโรคที่นากลัว                         

อีกตอไป เพราะ “มะเร็งไมใชโรค แตเปนตัวของเราเอง” วิธีการปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิต ถือวา                    

เปนการคืนอํานาจดานสุขภาพแกประชาชน ใหกาวพนอํานาจการรักษาสุขภาพจากระบบ

การแพทยสมัยใหม                

         ถึงแมวา ชีวจิตจะบอกเลาถึงปรากฏการณที่สะทอนใหเห็นถึงปญหาสุขภาพที่            

คนในสังคมไทยกําลังเผชิญ ทั้งยังสรางคุณคาตอมิติดานสุขภาพ แตนายแพทย ดร.โกมาตร                         

ก็ไดทิ้งทายไววา “ชีวจิตอยางเดียวยอมมิใชคําตอบสําหรับปญหาสุขภาพของทุกคน สังคมไทยคง

ตองการทางเลือกตาง ๆ ที่จะตอบสนองความหลากหลายของสภาพปญหาและ ความตองการ

ของผูคนที่แตกตางกัน” (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542) 

 

   จากแนวคิดการแพทยทางเลือกผนวกกับเนื้อหาสาระในหนังสือ “ปรากฏการณ         

ชีวจิตบอกอะไรแกสังคมไทย” ทําใหผูวิจัยเกิดความสนใจถึงเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพของคนใน

สังคมเมือง ที่ใหความสนใจกับการดูแลรักษาสุขภาพตนเองดวยระบบการแพทยทางเลือก แทนที่

จะพึ่งพิงแตการรักษาจากระบบการแพทยสมัยใหมเทานั้น และการทวงคืนอํานาจในเรื่องการดูแล

รักษาสุขภาพจากแพทย รวมถึงเรื่องความสัมพันธของกลุมชนชั้นกับการดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่ง

ผูวิจัยจะนําประเด็นเหลานี้มาวิเคราะหกับปรากฏการณทางสังคมของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

ที่เปนกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพวามีความสอดคลอง และเปลี่ยนแปลงจากปรากฏการณ 

ชีวจิตหรือไม/อยางไร 

 
แนวคิดอาหารเพื่อสุขภาพ (Health food) 
    

  จากกระแสความนิยมการแพทยทางเลือก สงผลใหตลาดของอาหารเพื่อสุขภาพเกิด             

การขยายตัวอยางรวดเร็ว และดวยเหตุผลทางการคา คําวา “อาหารเพื่อสุขภาพ” จึงเปนคําที่             

ถูกนํามาใชบงบอกคุณสมบัติอาหารที่ตองการสื่อความหมายวา อาหารชนิดนั้น เปนอาหารที่ดี            

มีประโยชน รับประทานแลวดีตอสุขภาพรางกาย ซึ่งปจจุบันมีอาหารหลากหลายประเภท ถูกให

ความหมายวา เปนอาหารเพื่อสุขภาพ อาทิ อาหารปรุงสําเร็จ อาหารกึ่งสําเร็จรูป และอาหาร               
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พวกผลิตภัณฑเสริมสุขภาพ (อาหารเสริม) เปนตน ดวยเหตุนี้จึงทําใหพบเห็นอาหารที่ระบุวา      

เปนอาหารเพื่อสุขภาพอยางแพรหลาย ทั้งที่ปรากฏเผยแพรทางสื่อตาง ๆ และตามทองถนนทั่วไป  

ซึ่งอาหารบางชนิดหากพิจารณาดูแลวไมนาจะมีคุณสมบัติเปนอาหารเพื่อสุขภาพตามที่กลาวอาง  

สําหรับการที่จะพิจารณาวาอาหารชนิดใดเปนอาหารเพื่อสุขภาพนั้น ศิริวรรณ สุทธจิตต  

(2550: 25) อธิบายวา อาหารเพื่อสุขภาพ หรืออาหารเสริมสุขภาพ (Health food) เปนอาหารที่ดี

ตอสุขภาพ  ประกอบดวยสารอาหารที่มีประโยชน สวนใหญไดจากธรรมชาติ ปราศจาก                   

การปนเปอนของสารเคมี นอกจากนี้ อาหารที่จะทําใหสุขภาพดี ตองไมมีพิษที่กอใหเกิดโทษภัย            

ทั้งทางตรง-ทางออม (ไมตรี สุทธจิตต, 2542: 57)  

Lupton, D (1996: 27) ไดขยายความวา อาหารที่ “ดี” มักไดรับการอธิบายในฐานะสิ่งที่มี

สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย และ “ดีสําหรับคุณ” แตก็แสดงถึงการควบคุมตนเองและ                     

ความกังวลตอสุขภาพของเราดวย ในขณะที่อาหาร “ไมดี” คือ อาหารที่ไมดีตอสุขภาพของเรา และ

ความหมายในแงลึกยังเปนสัญลักษณของความออนดอย Nutbeam et al. (1993: 107;                

อางถึงใน Lupton, 1996: 74) ยกตัวอยางอาหารที่ถูกจัดวา เปนอาหารที่ดี เพื่อสุขภาพ ควรแก            

การรับประทานใหมาก ไดแก ขนมปง ซีเรียล ผลไม และผัก เปนตน ขณะเดียวกันก็ควรหลีกเลี่ยง

อาหารที่อุดมไปดวยไขมันอิ่มตัว แอลกอฮอล น้ําตาล และเกลือ เปนตน (1993: 107) ดังที่                   

นักสุขภาพทางโภชนาการ พบวา อาหารเพื่อสุขภาพที่แทจริงมิใชอาหารประเภทเนื้อ นม ไข และ

ไอศกรีม แตควรรับประทานขาว และธัญพืชเปนอาหารหลัก และผลิตภัณฑถั่วและงาเปน                   

อาหารรอง สวนพืชผักและผลไมควรรับประทานเปนหลักยืนพื้น และควรเลือกรับประทานอาหาร

ชนิดที่มีคุณภาพในปริมาณที่สมดุลกับรางกาย เพราะอาหารนั้นเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดตอสุขภาพ  

ทุกอยางที่รับประทานจะมีผลตอรางกายทั้งสิ้น ทั้งในระยะสั้น-ระยะยาว สุขภาพกาย และจิตจะดี

หรือไมก็ข้ึนอยูกับอาหารเปนสําคัญ ซึ่งอาหารและโภชนาการจะเปนตัวชี้วัดพื้นฐานเกี่ยวกบัสภาวะ                 

ดานสุขภาพ อาหารที่ดีนั้นมีสรรพคุณเปนยา สามารถบรรเทารักษาโรคได ตามแนวคิดของ                         

ฮิปโปเครตีส ที่มีมาตั้งแตโบราณกาล จนถึงปจจุบันมีผลการวิจัยพบวา “ประมาณหนึ่งในสามของ

โรคมะเร็ง และหนึ่งในสี่ของโรคหลอดเลือดหัวใจ สามารถรักษาไดดวยการรับประทานอาหาร” 

(ไมตรี สุทธจิตต, 2542: 57; เจค็อบ วาทักกันเชรี, 2550: 39-40; Nutbeam et al, 1993: 107               

อางถึงใน Lupton, 1996: 74) 

ทั้งนี้การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเปนรูปแบบหนึ่งของการกระทําทางกายในฐานะที่

อาหารเปนสิ่งที่ถูกนําเขาสูรางกาย การวิเคราะหความหมายในการบริโภคอาหารจึงเกี่ยวของ                       

กับประสบการณในทุก ๆ วันของคน กับการนําสิ่งตาง ๆ เขาสูรางกายหรือหลีกหางจากรางกาย 

การบริโภคเหลานี้มักเกี่ยวของกับการแปลความหมายของคนเกี่ยวกับส่ิงที่เขากันไดกับรางกาย 

และส่ิงที่แปลกแยกของรางกาย (Falk, 1994: 24-27, 134-137)  



20 

 

 

ดวยสาเหตุดังกลาวในขางตน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จึงเปนทางเลือกหนึ่งใน            

การดูแลรักษาสุขภาพ ที่มีคนจํานวนมากใหความสนใจ จนทําใหเกิดอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบ    

ตาง ๆ ข้ึนมากมาย ใหผูบริโภคไดเลือกสรรตามความพึงพอใจ แตสําหรับงานวิจัยนี้ไดมุงศึกษา             

กลุมผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิด ประเภทอาหารตามกลุมเลือด อาหารมังสวิรัติ และ

อาหารแมคโครไบโอติกส ผูวิจัยจึงไดเรียบเรียงรายละเอียดเกี่ยวกับอาหาร ทั้ง 3 ประเภทดังกลาว 

ซึ่งมีเนื้อหา ดังตอไปนี้  

 
 แนวคิดอาหารตามกลุมเลือด (Blood type diet) 
 

  ในสหรัฐอเมริกาไดมีทีมแพทยศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลความสัมพันธระหวางอาหาร

กับเลือดที่มีตอสุขภาพรางกาย มานานถึง 30-40 ป แตในชวงปค.ศ. 1998 คนจํานวนมากเริ่มรูจัก             

แนวคิดอาหารตามกลุมเลือด จากหนังสือ Eat Right for Your Type ที่เขียนโดย D’Adamo          

(Dr. Peter J.D’Adamo) ซึ่งหนังสือเลมดังกลาวทําใหแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดเปนที่รูจัก         

อยางแพรหลาย และไดรับความนิยมอยางมาก โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 

28-29)  

  สวนในประเทศไทยไดเร่ิมมีการนําแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดเขามาเผยแพรให

คนไทยไดรูจักอยางเปนทางการ เมื่อปพ.ศ. 2546 ในรูปแบบรานอาหารตามกลุมเลือดแหงแรกใน

เมืองไทย ยานถนนวิทยุ โดย สุวิมล สุธีโสภณ ผูบริหารบริษัทจําหนายเครื่องใชไฟฟา วีรสุ เปน             

ผูกอต้ัง พรอมทั้งยังไดมีเผยแพรความรูแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดตามสื่อตาง ๆ ทั้งนิตยสาร 

หนังสือพิมพ โทรทัศน และอินเทอรเน็ต ดวย ซึ่งก็มีคนจํานวนไมนอยที่ใหความสนใจ  

 

หลักการของอาหารตามกลุมเลือด 

 

     แนวคิดอาหารตามกลุมเลือดยึดหลักความสัมพันธระหวาง

อาหารกับ  กลุมเลือด อาหารแตละชนิดจะมีเลคติน (Lectin) ซึ่งเปนโปรตีนขนาดเล็กชนิดหนึ่งมี

อนุมูลอิสระที่เปล่ียนแปลงไดและทําปฏิกิริยากับเลือด ทําใหเลือดจับตัวเปนลิ่ม หากเลคตินเขากัน

ไดกับแอนติเจน (Antigen) ในเซลลเม็ดเลือดแดงและแอนตี้บอด้ี (Antibody) ในพลาสมาจะชวย

รักษาความสมดุลของรางกายทั้งระบบการยอยอาหาร การเผาผลาญ การสรางอินซูลิน และรักษา

ฮอรโมน สําหรับแตละกลุมเลือดก็จะมีอาหารที่มีเลคตินที่สามารถเขากับแอนติเจนของแตละ            

กลุมเลือดไดตางกัน หากรับประทานอาหารที่มีเลคตินไมเขากับแอนติเจนของกลุมเลือดเปน            

ระยะเวลานานจะเกิดผลกระทบตอระบบการทํางานของเลือดและอวัยวะในรางกาย สงผลให
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สุขภาพและผิวพรรณเสื่อมโทรมไดงาย แตทวาไมถึงกับเปนอันตรายแกชีวิต (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 

29; วิธรา สุธีโสภณ, 2549 อางถึงใน กรุงเทพธุรกิจ, ม.ป.ป.; D’Adamo, 2000)  

    ทั้งนี้แนวคิดอาหารตามกลุมเลือดมีความเชื่อวา คนแตละกลุมเลือดมี

พื้นฐานการสืบเชื้อสายมาจากบรรพบุรุษยุคดึกดําบรรพ ซึ่งมนุษยในยุคดึกดําบรรพแตละยุคสมัยมี

กลุมเลือดแตกตางกันตามวิวัฒนาการของการหาอาหารดํารงชีพของมนุษยในยุคนั้น D’Adamo, 

(2000: 5) อธิบายวา แนวคิดการแบงตามกลุมเลือดนั้นเกิดขึ้นตั้งแตเมื่อคร้ังประวัติศาสตรของ

มนุษยที่ไดเร่ิมมีการบันทึกขึ้น เปนศาสตรแหงความแตกตางระหวางมนุษยแตละคน ซึ่งมีรอยสลัก

ทางพันธุกรรมที่มีเอกลักษณเปนของตนเองบันทึกอยูในแตละเซลลของรางกาย ซึ่งทั้ง 4 กลุมเลือด 

อยาง กลุมเลือดโอ เอ บี และเอบี ตางก็มีการวิวัฒนาการเกี่ยวพันกันกับการพัฒนาทางกายภาพ

ของสายพันธุมนุษย และการเปลี่ยนแปลงสภาพอากาศเปนระยะเวลานานแสนนาน ตั้งแตยุคที่

มนุษยเร่ิมเกิดขึ้นมาบนโลก ซึ่งเปนแกนหลักที่จะบอกถึงความสําคัญของการเกิดกลุมเลือด 

วิวัฒนาการการปรับตัวที่เกิดขึ้น ไมเพียงชวยใหระบบภูมิคุมกันรางกายเราสามารถตอตานเชื้อ

แบคทีเรีย-ไวรัส และศัตรูจากสิ่งแวดลอมไดเทานั้น หากแตยังชวยใหระบบยอยอาหารที่อาจมี

ปญหาไดงาย  สามารถปรับตัวเพื่อ รับอาหารใหม  ๆ  ไดมากขึ้นในเวลาเดียวกันอีกดวย            

(D’Adamo, 2000: 5-6)  

    ดวยเหตุนี้แนวคิดอาหารตามกลุมเลือดจึงมีขอแนะนําถึงอาหารที่

เหมาะสมและอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงสําหรับแตละกลุมเลือด ตามหลักการหาอาหารที่ใช                         

ในการดํารงชีพของมนุษยในแตละยุค ที่เชื่อวาเปนตนกําเนิดของกลุมเลือดใดมาเปนแบบอยาง  

การรับประทานของคนกลุมเลือดนั้น เพราะแตละกลุมเลือดมีพื้นฐานสภาพรางกายและจุดออน

ของระบบการทํางานของอวัยวะในรางกาย3ที่แตกตางกัน (เอ็มมา ฟรินจ, 2550; D’Adamo, 

2000) ไมเพียงเทานั้นแนวคิดนี้ยังมีการกลาวถึงลักษณะนิสัยของคนแตละกลุมเลือด4 และ                  

มีขอแนะนําถึงวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคนแตละกลุมเลือดดวย ซึ่งสามารถจําแนกตาม

กลุมเลือดได ดังตอไปนี้ 

 

 

 

                                                  
3
ดูเพิ่มใน เอ็มมา ฟรินจ, สุขภาพดี รูปรางสวย ดวยการกินอาหารตามกรุปเลือด, พิมพครั้งที่ 3, (กรุงเทพฯ:              

เอ็ม มีเดีย, 2550). 
4
 ไมมีการกลาวถึงในงานวิจัยฉบับนี้ แตดูรายละเอียดไดใน เร่ืองเดียวกัน.  
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คนกลุมเลือดโอ (Type “O”) 
 

       เชื่อวากันวาคนกลุมเลือดโอมีบรรพบุรุษเปนมนุษยโครมันยอง                         

ที่ถือกําเนิดขึ้นยุคแรกของโลก ที่มีจํานวนมากที่สุดในโลกและสืบเผาพันธุมาจนถึงปจจุบัน             

มนุษยกลุมนี้ยังชีพดวยการลาสัตวและเก็บผัก ผลไมตามปาเขาเปนอาหาร คนกลุมนี้จึงถูกเรียกวา

เปน “ผูลา” การรับประทานเนื้อสัตวเปนอาหารหลักเปนเวลานาน สงผลใหรางกายมีกรด

คอนขางมากและน้ํายอยกระเพาะมีกรดไฮโดรคลอริกสูงคอนขางสูงจึงสามารถยอยโปรตีนไดงาย 

แตเลือดมักจะแข็งตัวชาและระบบการเผาผลาญพลังงานไมดี (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 57;                  

ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 10-11; D’Adamo, 2000: 6) 

      คนกลุมเลือดโอจึงเหมาะแกการรับประทานเนื้อสัตวที่มี               

โปรตีนสูง แตไขมันต่ํา เชน เนื้อแดง (ไมติดมัน) สัตวปก โดยเฉพาะเนื้อปลาและอาหารทะเล เพราะ

ยอยงาย ทั้งชวยทําใหตอมไทรอยดทํางานเปนปกติ ควรรับประทานผัก ผลไมหลากหลายที่ม ี              

เบตาแคโรทีน เชน แครอท มะเขือเทศ ฯลฯ เพื่อบํารุงสายตา รวมทั้งผักใบเขียว ที่อุดมไปดวย

วิตามินเคสูง เพื่อชวยใหเลือดแข็งตัวเร็วขึ้น นอกจากนี้ ยังแนะนําใหรับประทานผลไมที่ชวยลดกรด

ในกระเพาะอาหาร เชน กลวย ผลไมตระกูลเชอรร่ี (ยกเวน แบล็กเบอรร่ี มีเลคตินที่ทําใหการยอย

ลําบาก) ฝร่ัง มะมวง สับปะรด ลูกพรุน มะเดื่อฝร่ัง เปนตน สวนน้ํามันในการปรุงอาหาร ควรใช                 

น้ํามันมะกอก และน้ํามันสกัดจากเมล็ดแฟล็กซ (Flaxseed) เพราะดีตอหัวใจและหลอดเลือด และ

ยังชวยลดคอเลสตอรอลดวย (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 57-64; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.:                 

10-11; D’Adamo, 2000: 11, 23-51)   

      คนกลุมเลือดโอควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกธัญพืช โดยเฉพาะ

ถั่วตาง ๆ และขาวโพด ผลิตภัณฑจากนม-เนย และพืชตระกูลกะหล่ํา เพราะคนกลุมเลือดโอแพ

อาหารจากผลิตภัณฑนม-เนย รับประทานแลวแผลหายยาก และกระเพาะอาหารก็ยอยอาหาร

เหลานี้ไดไมดีเทาที่ควร หากรับประทานเขาไปมากจะทําใหทองอืด ทองเฟอ ระบบการเผาผลาญ

ชา ทั้งยังเขาไปขัดขวางกระบวนการผลิตสารอินซูลินในรางกายที่ชวยในการควบคุมระดับน้ําตาล          

ในเลือด สงผลใหเกิดการสะสมของไขมัน ซึ่งเปนสาเหตุของโรคอวนหรือโรคเบาหวานไดงาย                  

สวนเห็ดหอม  มันฝ ร่ัง  มะเขือยาว  ก็ ไมควรรับประทาน  เพราะมี เลคตินที่ เปนสาเหตุ                         

ของโรคไขขออักเสบ และควรงดชา กาแฟ ที่จะกอใหเกิดกรดเกินในกระเพาะอาหารดวย                         

(เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 57-64; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 10-11; D’Adamo, 2000: 23-51)   

     การออกกําลังกาย  เนื่องจากคนกลุมเลือดโอที่ เหมาะกับ               

การรับประทานอาหารโปรตีนสูงจากเนื้อสัตว จึงควรออกกําลังกายที่ทําใหรางกายไดใชพลังงาน

ปานกลาง-สูง เชน ข่ีจักรยาน เตนแอโรบิก วิ่งระยะไกล วายน้ํา เปนตน เพราะจะชวยใหสามารถ
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ควบคุมน้ําหนักไดคงที่ (เอ็มมา ฟรินจ, 2550:86-87; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 10; D’Adamo, 

2001: 96-98)                

  

  คนกลุมเลือดเอ (Type “A”) 
 

      มนุษยกลุมเลือดเอ เปนมนุษยยุคที่มีวิวัฒนาการตอจากมนุษย                  

ยุคกลุมเลือดโอในชวงระหวาง 25,000 ถึง 15,000 ปกอนคริสตศักราช ที่เปลี่ยนวิถีชีวิตจาก             

การลาสัตวเปนอาหาร มาเริ่มต้ังถิ่นฐานที่เปนหลักแหลงและเรียนรูวิธีการเพาะปลูกพืชเพื่อเปน               

อาหารหลัก และรูจักที่จะถนอมอาหาร คนกลุมนี้จึงถูกเรียกวาเปน “ผูเพาะปลูก” การรับประทาน

พืชผัก และธัญญาหารเปนอาหารหลักทําใหรางกายของคนยุคนี้มีกรดในกระเพาะอาหารนอย จึง

ยอยเนื้อสัตวไดชาและระบบการเผาผลาญลดลง จึงเหมาะแกการยอยอาหารประเภทพืชผัก ผลไม 

และธัญพืช มากกวาเนื้อสัตว ซึ่งหากรับประทานเนื้อสัตวมากจะสงผลใหมีอาการทองอืด แนนทอง 

(เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 93; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 12-13; D’Adamo, 2000: 7) 

      ดังนั้นรางกายของคนกลุมเลือดเอจึงเหมาะที่จะรับประทาน

อาหารมังสวิรัติที่ประกอบดวยอาหารจําพวกธัญพืช เชน ซีเรียล โฮลวีท เพราะมีวิตามินบี ที่ชวย                   

การทํางานของระบบประสาท ทําใหเม็ดเลือดแดงใหแข็งแรง พรอมทั้งมีใยอาหาร ชวยระบบยอย

อาหาร และผัก ผลไมสด เพื่อชวยสรางคุมกันแกรางกายในการปองกันโรคมะเร็ง ซึ่งผักควรเปน                         

พวกผักใบเขียว-เหลือง เชน ผักบุง คะนา ผักโขม กระหล่ําดอก บร็อคโคลี่ ผักกาดขาว อารติโชค                      

แครอท ฟกทอง เปนตน สวนผลไมควรเลือกที่ชวยรักษากรดในกระเพาะอาหารใหสมดุล เชน 

สับปะรด สมโอ แอพริคอต ลูกพรุน เชอรร่ี และผลไมตระกูลเบอรร่ี เปนตน หากรางกายตองการ

โปรตีนก็สามารถรับประทานเนื้อไก และอาหารทะเลอยาง ปลาทู ปลากะพง ไดบาง แตทางที่ดีควร

รับประทานโปรตีนจากผลิตภัณฑจากถั่วเหลืองหรือพืชตระกูลถั่วตาง ๆ ทดแทนเนื้อสัตว และ           

ควรใชน้ํามันมะกอกหรือน้ํามันสกัดจากเมล็ดแฟล็กซเพียงเล็กนอยในการประกอบอาหาร            

จึงจะสงผลดีตอระดับคอเลสตอรอลและการทํางานของหัวใจ นอกจากนี้ คนกลุมเลือดเอสามารถ         

ดื่มนมแพะ โยเกิรต กาแฟ และชาเขียว ไดดวย (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 98-104; ฉัตรชนก บุญไชย, 

ม.ป.ป.: 12-13; D’Adamo, 2000: 11, 23-51)   

      แมวาคนกลุมเลือดเอเหมาะที่จะรับประทานอาหารมังสวิรัติ 

นอกจากอาหารจําพวกเนื้อสัตว เชน หมูแฮม เบคอน กุง ปลาไหล ปลาแซลมอน ปลาหมึก                 

หอยนางรม หอยแมลงภู ที่ควรหลีกเลี่ยงแลว คนกลุมเลือดเอก็ควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกพืชผัก 

ผลไม และธัญพืช บางชนิดที่สงผลกระทบตอระบบการทํางานของรางกายดวย โดยเฉพาะถั่ว เชน              

ถั่วลิมา ถั่วแดง ถั่วแดงหลวง ถั่วเนวี เปนตน ซึ่งถั่วเหลานี้มีเลคตินที่ทําใหรางกายลดการผลิต
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อินซูลิน  ระบบการเผาผลาญจึงทํางานชาลง  ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่จะทําใหอวนและเกิด

โรคเบาหวานได และควรหลีกเลี่ยงผัก ผลไมอยาง กะหล่ําปลี มะเขือเทศ มันเทศ มันฝร่ัง พริกไทย 

และผลไมเมืองรอน อาทิ กลวย มะพราว มะมวง มะละกอ สม เปนตน เพราะมีผลตอกระทบตอ

ระบบการยอยอาหาร น้ํามันดอกคําฝอย และน้ํามันขาวโพด ก็ควรหลีกเลี่ยง เพราะจะทําใหเกิด 

ผลกระทบตอระบบการยอยอาหาร สวนนมสดก็ไมควรดื่ม เพราะอาจทําใหแนนทอง ทองอืด 

ทองเฟอ และเรอเปรี้ยวได หรือจะทําใหมีเสมหะมากในตอนเชา และสําหรับคนที่เปนโรคหอบหืด

ควรจํากัดการรับประทานผลิตภัณฑจากแปงสาลี ขาวสาลีในปริมาณที่เหมาะสม (เอ็มมา ฟรินจ, 

2550: 98-104; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 12-13; D’Adamo, 2000: 11, 23-51)   

     คนกลุมเลือดเอซึ่งเหมาะแกการรับประทานอาหารมังสวิรัติ และ  

มักมีปญหาเรื่องความเครียด จึงไมเหมาะกับการออกกําลังกายที่ตองใชแรงมาก ควรออกกําลังที่

ใชแรงนอยและชวยในการฝกสมาธิ เพื่อรักษาสมดุลแกรางกายและลดความเครียดดวย                     

เชน ตีกอลฟ เตนระบํา ไทชิ ปนเขา ยิงธนู โยคะ เปนตน (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 125-127;                  

ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 13; D’Adamo, 2001: 141-143) 

 

  คนกลุมเลือดบี (Type “B”) 
 

       มนุษยกลุมเลือดบีถือเปนมนุษยยุคที่สามที่มีวิวัฒนาการจาก                         

มนุษยกลุมเลือดเอ ในชวงระหวาง 15,000 ถึง 10,000 ปกอนคริสตศักราช คนกลุมนี้ไดรับ                

การเรียนรูการเพาะปลูกเชนเดียวกับคนกลุมเลือดเอ แตเปนชวงเวลาที่มีมนุษยเพิ่มข้ึนจํานวนมาก

จนตองขยับขยายออกนอกชุมชนเพาะปลูกที่อยูเปนหลักเปนแหลงของคนหมูเลือดเอ เดินทางขาม

ดินแดนอันไมมีที่ส้ินสุดของโลกสมัยบุพรกาลที่เปลี่ยนแปลงอยูตลอด คนกลุมนี้จึงถูกเรียกวาเปน 

“พวกเรรอน” หลายศตวรรษ คนกลุมนี้เหลานี้อยูรอดไดดวยอาหารนม-เนย และเนื้อสัตว ที่มาจาก 

ฝูงปศุสัตว เชน แพะ แกะ เปนตน รวมถึงสัตวทุกชนิดที่จับไดระหวางการเดินทาง การรับประทาน

อาหารทั้ งจากพืชและสัตว  ทําใหคนกลุมเลือดบีมีการผสมผสานระหวางลักษณะของ                     

ระบบภูมิคุมกัน และระบบยอยอาหารของคนกลุมเลือดโอและเอ คนกลุมเลือดบีจึงมีกรดใน

กระเพาะอาหารมีความสมดุลและระบบรางกายแข็งแรงทนทานกวาคนกลุมเลือดโอและเอ 

(เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 132; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 14-15; D’Adamo, 2000: 7) 

     คนกลุมเลือดบีสามารถรับประทานอาหารไดหลากหลาย

ประเภท ทั้งไข และเนื้อสัตวที่มีไขมันนอย เหมาะแกการยอยและระบบภูมิคุมกันรางกาย เชน                         

เนื้อกระตาย เนื้อแกะ เนื้อแพะ และปลาบางชนิด เชน ปลาค็อด ปลาตาเดียว ปลาแซลมอน                         

ปลาซารดีน เปนตน ซึ่งเปนแหลงของกรดไขมันโอเมกา 3 ที่ดีตอหัวใจ พวกผัก ผลไมก็สามารถ
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เลือกรับประทานไดหลากหลายชนิด และรับประทานไดมากเทาที่ตองการ เพราะคนกลุมเลือดนี้มี

กรดในกระเพาะอาหารที่ความสมดุล เหมาะแกการยอยผัก ผลไมเกือบทุกชนิด โดยเฉพาะกลวย

ทุกชนิด เชน  กลวยหอม กลวยไข กลวยน้ําวา เปนตน เหมาะกับธาตุในรางกายของคนกลุมเลือดบี 

ยิ่งคนที่มีปญหาเกี่ยวกับตับ การรับประทานกลวยจะทําใหสุขภาพดีข้ึน สวนผลิตภัณฑนม-เนย                         

คนกลุมเลือดนี้สามารถรับประทานไดโดยไมตองกลัวทองอืด ทองเฟอ นอกจากนี้ ควรใช                   

น้ํามันมะกอกในการประกอบอาหาร (เอ็มมา ฟรินจ, ฟรินจ, 2550: 137-143; ฉัตรชนก บุญไชย, 

ม.ป.ป.: 14-15; D’Adamo, 2000: 11, 23-51)   

     แมคนกลุมเลือดบีจะสามารถรับประทานไดหลากหลาย แตก็

ควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกธัญพืช เชน ขาวโพด ขาวสาลี งา บัควีต เปนตน เพราะอาจจะสงผลให

รางกายออนเพลีย และระบบการทํางานของตับไมดี ไปขัดขวางการทํางานของอินซูลิน ทําใหเกิด

ภาวะน้ําคั่งในตัว น้ําหนักตัวเพิ่ม และเปนโรคอวนได รวมถึงถั่วทั้งหลายอยาง ถั่วพิทาชิโอ                   

ถั่วเลนทิล ถั่วลิสง จะทําใหเกิดกรดในกระเพาะและอาการมวนทองได โดยเฉพาะอยางยิ่ง                  

ถั่ว เหลืองไมควรรับประทาน  เพราะระบบการยอยอาหารไม เหมาะที่จะยอยถั่ว เหลือง                       

หากรับประทานแลวอาจจะทําใหรางกายติดเชื้อไวรัสไดงาย ผัก ผลไม เชน อารติโชค อะโวคาโด 

มะเขือเทศ ฟกทอง มะกอก ทับทิม มะพราว ลูกพลับ และมะเฟอง ก็มีผลเสียตอระบบการทํางาน

ของเลือดและการยอยอาหารเชนเดียวกัน นอกจากนี้ ควรงดอาหารที่ทําใหเกิดผื่นคันอยาง ถั่วแขก 

ดวย สวนเนื้อสัตว เชน เนื้อไก เปด หาน เนื้อหมู และอาหารทะเล อยาง กุง ลอบสเตอร หอย                   

ปู ปลาไหล ปลาไสตัน เปนตน ก็ไมควรรับประทาน เนื่องจากยอยยากและมีคอเลสตอรอลสูง                         

ไปขัดขวางการทํางานของเลือด  ทําให เลือดขน เหนียว  ซึ่ ง เปนสาเหตุของเสน เลือด                         

ในสมองอุดตัน (เอ็มมา ฟรินจ, ฟรินจ, 2550: 137-143; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 14-15;                         

D’Adamo, 2000: 11, 23-51)   

    คนกลุมเลือดบีสามารถออกกําลังกายไดหลากหลาย เพราะ

ลักษณะอาหาร การกินผสมผสานระหวางกลุมเลือดโอและเอ ที่รับประทานทั้งเนื้อสัตว ไข นม-เนย 

และผัก ผลไม เพื่อความสมดุลของการระบบเผาผลาญจึงควรออกกําลังกายที่ใชแรงปานกลาง                        

เชน เดินเร็ว ตีกอลฟ เตนแอโรบิก วายน้ํา ไทชิ โยคะ เปนตน (เอ็มมา ฟรินจ, 2550:164-166;                      

ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 15; D’Adamo, 2001:181-182) 

 

คนกลุมเลือดเอบี (Type “AB”) 

 

      กลุมเลือดเอบีเปนเลือดกลุมสุดทายที่ถือกําเนิดขึ้นในมนุษย                  

โดยพบวา เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อประมาณ 10-15 ศตวรรษที่ผานมา หรือ 1,000 กวาปมานี้ เปนเลือดกลุม
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ที่มี 2 ลักษณะผสมผสานระหวางจุดแข็งและจุดออนเกือบทั้งหมดของเลือดกลุมเอและกลุมเลือดบี

แตกลับไมปรากฏสาเหตุที่ชัดเจนของวิวัฒนาการเกิดกลุมเลือดนี้ จนเปนกลายเปนกลุมเลือด 

“ปริศนา” ซึ่งมีระบบภูมิคุมกันและระบบยอยอาหารที่มีความซับซอนและแปลกกวาระบบของ                    

กลุมเลือดอื่น ซึ่งมีทั้งขอดี คือ ขอบเขตระบบภูมิคุมกันและระบบการยอยอาหารนั้นกวางกวา                  

กลุมเลือดอื่น ๆ สวนขอเสีย คือ กลุมเลือดนี้มีขอบกพรองทางรางกายเชนเดียวกับกลุมเลือดเอ 

และกลุมเลือดบีทั้งหมด เชน คนกลุมเลือดเอบีมีกรดในกระเพาะอาหารนอยเหมือนคนกลุมเลือดเอ 

จึงยอยอาหารจําพวกโปรตีนไดไมคอยดีนัก อยางไรก็ดี ในโลกนี้มีคนกลุมเลือดเอบีจํานวนนอย

มากเพียงรอยละ 5 ของประชากรทั่วโลก (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 170; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 

16; D’Adamo, 2000: 8) 

      เพราะฉะนั้นคนกลุมเลือดเอบีจึงสามารถรับประทานอาหารได 

ทั้งอาหารมังสวิรัติ แบบกลุมเลือดเอ และเนื้อสัตวบางประเภท ที่ไมติดมันและยอยงายเชนเดียวกับ

กลุมเลือดบี (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 170; D’Adamo, 2000: 8,11) เชน เนื้อกระตาย เนื้อแกะ และ

อาหารทะเลที่มีกรดไขมันโอเมกา 3 เชน ปลาค็อด ปลาแซลมอน ปลาซารดีน ปลาทูนา เปนตน 

สวนธัญพืช อยางถั่วเหลือง ถั่วเลนทิล ถั่วปนโตะ นั้นดีตอคนกลุมเลือดเอบี เพราะมีสารตาน             

อนุมูลอิสระที่ปองกันการเกิดโรคมะเร็งดวย ผลิตภัณฑนม-เนย พวกนมเปรี้ยว และซาวครีม                    

ก็สามารถรับประทานได เพราะรางกายก็สามารถยอยไดดี ควรรับประทานโยเกิรต เพื่อชวยรักษา

ระบบการยอยอาหารใหสมดุล การรับประทานผัก ผลไมจะชวยเรื่องระบบภูมิคุมกันในรางกาย      

คนกลุมเลือดเอบีสามารถเลือกรับประทานผักไดหลากหลายชนิด แตผลไมควรเปนผลไมที่มี             

ความเปนดาง เชน เชอรร่ี เบอรร่ี มะเดือฝร่ัง ลูกพลัม องุน เปนตน และควรใชน้ํามันมะกอก                         

ในการประกอบอาหารดีที่สุด นอกจากนี้ ในแตละวันควรดื่มน้ําสะอาดปริมาณมาก ๆ เพื่อขับถาย

ของเสียออกจากรางกาย (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 175-180; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 16; 

D’Adamo, 2000: 23-51) 

      อาหารชนิ ด ใดที่ คนกลุ ม เ ลื อด เอและบี คว รหลี ก เ ลี่ ย ง                         

คนกลุมเลือดเอบีก็ควรจะหลีกเลี่ยงดวยเชนกัน โดยเฉพาะอาหารที่มีไขมันสูง เนื่องดวยน้ํายอยใน

กระเพาะอาหารของคนกลุมเลือดเอบีมีความเปนกรดต่ํา จึงยอยโปรตีนจากเนื้อสัตวไดไมดีนัก

เชนเดียวกับคนกลุมเลือดเอ การรับประทานเนื้อไกและเนื้อเปดจะเปนอันตรายตอระบบ                   

การยอยอาหาร หากรับประทานมากจะเกิดกรดในระบบยอยอาหาร ทั้งชองทองสวนลางและ               

ลําไสใหญ ทําใหเรอบอย รวมทั้งกุง หอย ปู ปลาน้ําดอกไม ปลาไสตันปลา ปลาไหล ปลาหมึก                        

ก็มีผลระบบตอการยอยอาหาร และยังไปขัดขวางการทํางานของเลือด แมคนกลุมเลือดเอบีจะ

สามารถรับประทานผลิตภัณฑนม-เนยไดเชนเดียวกับคนกลุมเลือดบี แตก็ไมควรดื่มนมมากนัก 

เพราะจะทําใหทองเสียได และเมื่อมีอาการอักเสบที่จมูกหรือหู ควรงดผลิตภัณฑนม-เนยทุกชนิด
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และควรหลีกเลี่ยงธัญพืช อยาง ขาวโพด บัควีต ถั่วเขียว ถั่วดํา ถั่วแดงหลวง ถั่วลิมา ขาวสาลี และ                  

ผัก ผลไม เชน แรดิชสีแดง มะกอกดํา อะโวคาโด อารติโชค เห็ดบางชนิด กลวย มะพราว มะเฟอง 

ลูกพลับ และสม ดวย เพราะยอยยากและทําใหอินซูลินทํางานไดไมดี (เอ็มมา ฟรินจ, 2550:            

175-180; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 16; D’Adamo, 2000: 23-51) 

      เพื่อใหสอดคลองกับอาหารที่รับประทาน คนกลุมเลือดเอบีควร

เลือกออกกําลังกายแบบเบา ๆ ถึงใชแรงปานกลางสลับกันไป จะชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิ                         

การออกกําลังกายของคนกลุมเลือดเอบีจึงคลายกับคนกลุมเลือดเอ เชน ตีกอลฟ เตนระบํา ไทชิ                     

ปนเขา ยิงธนู โยคะ ไอคิโด เปนตน (เอ็มมา ฟรินจ, 2550: 200-202; ฉัตรชนก บุญไชย, ม.ป.ป.: 

16; D’Adamo, 2001: 219-220) 

 
ตารางที่ 1 สรุปหลักวิธีการรับประทานอาหารตามกลุมเลือด 
 

กลุมเลือด อาหารทีค่วรรบัประทาน อาหารทีค่วรหลีกเล่ียง 

โอ  (O)  

 

 

เอ (A) 

 

 

 

 

บี (B) 

 

 

 

เอบี (AB) 

 

 

 

อาหารที่มีโปรตีนสูง แตไขมันตํ่า จากเนื้อสัตว 

เชน เนื้อแดง สัตวปก โดยเฉพาะอาหารทะเล 

ผัก ผลไมที่มีเบตาแคโรทีน และน้ํามันมะกอก 

อาหารมั งสวิ รั ติ  พวกธัญพืช  โดยเฉพาะ   

ถั่วเหลือง ผลไมตาง ๆ ผักใบเขียว-เหลือง 

เ นื้ อ สั ต ว อ ย า ง ไ ก แ ล ะปลา ได เ ล็ ก น อ ย   

น้ํามันมะกอกและน้ํามันสกัดเมล็ดแฟล็กซ 

และดื่มนมแพะ โยเกิรต ชา กาแฟ ได  

ไข เนื้อสัตวที่มีไขมันตํ่า อยาง เนื้อกระตาย   

เนื้อแกะ  แพะ และพวกปลาบางชนิด เชน 

ปลาค็อด เปนตน ผัก ผลไม โดยเฉพาะกลวย

ทุกชนิด และน้ํามันมะกอก  

ทั้ งอาหารมังสวิ รั ติแบบกลุมเลือดเอและ

เนื้อสัตวไขมันต่ําอยางกลุมเลือดบี นมเปรี้ยว

โยเกิรต  พืชผักหลากหลาย  สวนผลไมที่ มี   

ความเปนดาง อยาง เชอร ร่ี เบอร ร่ี เปนตน   

ใชน้ํามันมะกอกในการปรุงอาหาร และควร 

ด่ืมนํ้ามาก ๆ 

ผลิตภัณฑนม-เนย ถั่วชนิดตาง ๆ เห็ดหอม   

มันฝรั่ง และชา กาแฟ 

 

ถั่วชนิดตาง ๆ เชน ถั่วแดง ถั่วเนวี เปนตน 

กะหล่ําปลี มะเขือเทศ และผลไมเมืองรอน 

 

 

 

ธั ญ พื ช  อ ย า ง  ข า ว โ พ ด  ข า ว ส า ลี  ง า   

ถั่วชนิดตาง ๆ โดยเฉพาะถั่วเหลือง หมู เปด 

ไก  หาน  กุ ง  หอย  ปู  ปลาบางชนิด  เชน   

ปลาไหล ฯลฯ มะเขือเทศ และถั่วแขก 

อาหารชนิด เดียวกับที่ กลุ ม เลือดเอและ   

กลุมเลือดบีพึงหลีกเลี่ยง เชน เนื้อสัตวที่ มี

ไขมันสู ง  ธัญพืชพวกข าวโพด  ข าวสาลี   

เปนตน 

 

  

สําหรับประโยชนที่ไดรับจากการรับประทานอาหารตามกลุมเลือดนั้นขึ้นอยูความเชื่อและ

ความเครงครัดในการปฏิบัติของแตละคน (วิธรา สุธีโสภณ, 2549 อางถึงใน กรุงเทพธุรกิจ, ม.ป.ป.) 
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ขอโตแยงแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด 

 

   ถึงแมวาแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดจะบรรยายถึงสรรพคุณวา                     

มีประโยชนสามารถชวยดูแลรักษาสุขภาพและความงามได ซึ่งก็มีคนจํานวนหนึ่งใหความเชื่อถือ

และปฏิบัติตาม แตไดมีนายแพทย Klaper, Michael (2005: “The Blood Type Diet”: Fact or 

Fiction?) แสดงทัศนะตั้งขอสังเกตเชิงโตแยงเกี่ยวกับแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด ในบทความชื่อ                         

“The Blood Type Diet: Fact or Fiction?” เผยแพรในเว็บไซต www.veg.ca มีเนื้อหาใจความ

พอจะสรุปไดวา แนวคิดอาหารตามกลุมเลือด ตามที่ D’Adamo (Peter J.D’Adamo) ไดเขียนไวใน                        

หนังสือ Eat Right for Your Type บางแนวคิดนั้นมีการกลาวเกินจริง ขาดความนาเชื่อถือ 

(Klaper, Michael, 2005) ยกตัวอยางเชน การที่ D’Adamo เสนอวา การรับประทานผักและถั่ว

บางประเภท โดยเฉพาะถั่วแดง และถั่วเลนทิล อาจมีผลกระทบกับรางกายของคนกลุมเลือดโอ 

โดยจะทําใหโปรตีนเลคตินไปจับตัวอยูกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อเกิดความเปนดาง และทําใหกลามเนื้อ

ออนแรง ยังขาดผลการวิจัยทางวิทยาศาสตรที่นาเชื่อถือเพียงพอ และไมมีการอางอิงที่มาของ           

คํากลาวอางดังกลาว หาก D’Adamo ตองการสนับสนุนขอเสนอดังกลาว ควรแสดงหลักฐาน

ภาพถายของเนื้อเยื่อกลามเนื้อผานกลองจุลทรรศนของคนกลุมเลือดตาง ๆ (โอ-เอ-บี-เอบี)                 

ที่รับประทานถั่วเขาไปเพื่อดูวามีเลคตินจับตัวอยูที่กลามเนื้อจริงหรือไม 

     สวนขอเสนอของ D’Adamo ที่ไมนาเชื่อถือที่สุด คือ การที่เขาบอกวา

โปรตีนเลคตินในอาหารบางประเภทสําหรับคนบางกลุมเลือดจะทําใหเลือดจับตัวเปนกอน                         

การที่เลือดจับตัวเปนกอนนั้น เปนเรื่องรายแรงมากสําหรับมนุษยและอาจทําใหถึงแกชีวิตได เมื่อ

กอนเลือดนั้นไปอุดทางเดินของเซลลเม็ดเลือดแดงที่จะนําออกซิเจนไปหลอเลี้ยงสมอง หัวใจ และ

ไต หากโปรตีนเลคตินทําใหเลือดจับตัวเปนกอนดังที่ D’Adamo กลาวอาง ณ ตอนนี้คงตองมี             

คนที่ไมทราบกลุมเลือดของตนเอง และรับประทานอาหารที่ไมตรงกับกลุมเลือดเสียชีวิตดวยอาการ

เลือดจับตัวเปนกอนเปนจํานวนมากและที่ D’Adamo เสนอวา คนกลุมเลือดโอไมสามารถทน

อาหารจากขาวสาลี (Wheat) ไดเลย คําวา “ไมสามารถทนไดเลย” นั้นหมายความเชนไร 

ครอบคลุมถึงไหน หมายความวา รับประทานคําเดียวก็เกิดอันตรายถึงแกชีวิต หรือรับประทานมาก

นอยเพียงใด ถึงจะเกิดอันตรายมากนอยเพียงใด และก็อีกเชนเคยที่ D’Adamo ไมไดใหการพิสูจน

ทางวิทยาศาสตรอางอิงไวแตอยางใด นอกจากนี้ D’Adamo ยังไดใหคําแนะนําบางอยาง ซึ่งไมมี

ผลการพิสูจนทางวิทยาศาสตรและอาจเปนอันตรายตอผูปฏิบัติตามคําแนะนําดังกลาว ดังเชนที่ 

D’Adamo แนะนําวาชาวเอเชียที่มีกลุมเลือดบีควรที่จะหัดทานผลิตภัณฑจากนม เนื่องจาก

ผลิตภัณฑจากนมเหมาะกับคนกลุมเลือดบี แตเปนที่ทราบกันวาคนเอเชียไมคุนเคยกับผลิตภัณฑ
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จากนม การแนะนําใหคนเอเชียรับประทานผลิตภัณฑจากนม อาจทําใหเกิดอาการแพหรือเกิด

อาการผิดปกติตามมาได 
     หากพิจารณาจากความเปนจริงแลว กลุมเลือดก็ไมไดมีอะไรพิเศษมาก

ไปกวาการจัดแบงประเภทโมเลกุล D-galactosamine-fucose บนพื้นผิวของเซลลเม็ดเลือดแดง 

ซึ่งนอกจากการจัดแบงเปนกลุมเลือด เอ-บี-โอ แลว ยังมีการจัดแบงประเภทอื่น ๆ เชน การจัดแบง

ตามประเภทโปรตีนบนพื้นผิวของเซลล โดย ดร.Landsteiner หากการทานอาหารตามกลุมเลือด 

เอ-บี-โอ เปนตัวกําหนดสุขภาพ แลวการจัดแบงกลุมเลือดในลักษณะอื่น ๆ จะไมสงผลกระทบตอ

รางกายหรือหากเชื่อตามที่ D’Adamo เสนอการทานอาหารตามกลุมเลือด เอ-บี-โอ อาจไปขัดแยง

กับกลุมเลือดตามประเภทโปรตีนบนพื้นผิวของเซลลไดเชนเดียวกัน 

   Klaper กลาววา แตละคนมีความตองการสารอาหาร ปริมาณอาหาร

ประเภทอาหาร แตกตางกันออกไป เขาจึงไมเชื่อวากลุมเลือดของบุคคลที่แตกตางกันจะเปน

ตัวกําหนดวาบุคคลผูนั้นควรจะรับประทานอะไร และในหนังสือของ D’Adamo เองก็ไมไดนําเสนอ

หลักฐานทางวิทยาศาสตรมาพิ สูจนขอเสนอของเขา  อยางไรก็ตาม  Klaper ไดแนะนํา                         

วิธีการรับประทานอาหารใหเกิดประโยชนสูงสุด ดวยการรับประทานอาหารที่สดใหม ใหครบทุกหมู 

และเชื่อในส่ิงที่รางกายตนเองบอก (Klaper, Michael, 2005) 

   
  แนวคิดอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian diet) 
  

     อาหารมังสวิรัติเปนอาหารที่คนไทยจํานวนมากรูจักคุนเคยมาหลายทศวรรษ       

ซึ่งสวนใหญจะรูจักอาหารมังสวิรัติในนามอาหารเจ แตนอยคนที่จะรูวาแทจริงแลวความหมายของ 

“มังสวิรัติ” มาจากคําวา “มังสะ” แปลวา เนื้อสัตว และ “วิรัติ” แปลวา การงดเวน มังสวิรัติจึง

หมายถึง การงดเวนเนื้อสัตว หรือการไมรับประทานเนื้อสัตว ซึ่งตรงกับคําวา Vegetarian ใน

ภาษาอังกฤษที่มาจากรากศัพทภาษาลาติน คําวา Vegetus แปลวา “สมบูรณ ดีพรอม สดชื่น              

เบิกบาน” ดังนั้นนักมังสวิรัติ (Vegetarianism) หมายถึง “ผูละเวนจากการนําสัตวทุกชนิดมาเปน

อาหาร” ทั้งนี้อาจรวมหรือไมรวมไขและผลิตผลจากนม (ศรีสมร คงพันธุ และมณี สุวรรณผอง, 

2529: 180; ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 11; ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 50)  

   มังสวิรัติไดถูกนํามาใชเปนขอปฏิบัติของหลายศาสนามาชานาน ทั้งประเทศใน

ตะวันออก อาทิ ศาสนาเชน ศาสนาฮินดูบางนิกาย พุทธศาสนา นิกายมหายาน ฯลฯ และประเทศ

ในตะวันตก เชน กลุมเซเวนเดย แอดเวนติสต เปนตน ซึ่งในป ค.ศ. 1874 ไดมีการจัดตั้งสมาคม

มังสวิรัติข้ึนครั้งแรกที่เมืองแมนเชสเตอร ประเทศอังกฤษ หลังจากนั้นก็ไดมีสมาคมมังสวิรัติอ่ืน ๆ 

เกิดขึ้นอีกมากมาย (ศรีสมร คงพันธุ  และมณี สุวรรณผอง, 2529: 180; บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, 
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2546: 12) จนกระทั้งปค.ศ. 1996 มีชาวตะวันตกจํานวนมาก โดยเฉพาะชาวสหราชอาณาจักร   

กวาหนึ่งลานคนหันมานิยมรับประทานอาหารมังสวิ รัติ จนเกิดเปนลัทธิมังสวิ รัตินิยมขึ้น 

(Beardsworth and Keil, Z1992: 256; อางถึงใน Lupton, 1996: 123) สวนในอเมริกาศาสนามี

บทบาทตอการรับประทานมังสวิรัติลดนอยลง วัยรุนอเมริกาสวนใหญเลิกรับประทานเนื้อสัตว 

เพราะไมอยากเห็นสัตวถูกทรมาน (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 15)  
   ขณะที่ Beardsworth and Keil (อางแลว) อภิปรายวา มังสวิรัตินั้นเปนสวนผสม

ของชุดวาทกรรมที่มีความเกี่ยวของกันหลายชุดคูข้ัวตรงขามระหวาง ธรรมชาติ/วัฒนธรรม สุขภาพ

ดี/สุขภาพไมดี ระเบียบ/ความยุงเหยิงศีลธรรม/ความเลวราย หลักการของมังสวิรัตินั้นมีพื้นฐานอยู

บนการปฏิเสธเนื้อสัตวอยูสองทางหลัก ๆ คือ  หนึ่ง-เนื้อสัตวนั้นไมดีตอสุขภาพและไมมี                   

ความจําเปนตอรางกายมนุษย สอง-การรับประทานเนื้อสัตวนั้นนารังเกียจ เปนการกระทําที่ผิดตอ

ศีลธรรมอันดีงาม (Beardsworth and Keil, อางแลว) แตในความเห็นของ Fiddes (1991: 233; 

อางถึงใน Willetts,1997: 113) กลับมองวา การที่มังสวิรัติไดรับความนิยมเพิ่มข้ึนเปนหนึ่งใน

หลักฐานที่ชี้ใหเห็นพัฒนาการพื้นฐานของสังคมมนุษย ซึ่งเปนผลพวงสืบเนื่องมาจากการให

ความสําคัญกับธรรมชาติมากขึ้นนี้ ดังนั้นมังสวิรัติจึงถือไดวาเปนการทาทายตอวิถีทางแหงมนุษย

ที่พยายามเขาครอบครองสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติโดยตรง  

   สวนในประเทศไทย กลุมคนที่รับประทานอาหารมังสวิรัติสวนใหญเปนผูที่มี                 

ความเชื่อทางศาสนา เร่ืองการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว การรับประทานอาหารมังสวิรัติจึงถือวาเปน                

การสรางบุญกุศล โดยเฉพาะในกลุมผูนับถือพุทธศาสนา นิกายมหายาน เชน ชาวชุมชนอโศก และ

ผูที่นับถือพระโพธิสัตว เจาแมกวนอิม เปนตน แตคนทั่วไปโดยมากนิยมรับประทานอาหารมังสวิรัติ 

เฉพาะในชวงเทศกาลกินเจ และก็มีคนจํานวนไมนอยที่รับประทานอาหารมังสวิรัติในวันเกิด หรือ

วันพระของทุกสัปดาห ซึ่งมีวัตถุประสงคเดียวกันคือ ลด-ละการเบียดเบียนชีวิตสัตว เพื่อบําเพ็ญ

บุญกุศล แตทั้งนี้ทั้งนั้นก็มีคนจํานวนมากเชื่อวา การรับประทานเนื้อสัตวนั้นไมดีตอสุขภาพ จึง         

หันมารับประทานอาหารมังสวิรัติเพื่อรักษาสุขภาพ  

 

ประเภทของการรับประทานมังสวิรัติ  

 

      มังสวิรัติสามารถเลือกรับประทานไดหลากหลายวิธี ซึ่งแตละวิธีก็มี

เงื่อนไขที่ ข้ึนอยูกับความเครงครัด และวัตถุประสงคในการรับประทานของแตละบุคคล                         

แตโดยสวนใหญมักจะแบงวิธีการรับประทานมังสวิรัติ ตามระดับความเครงครัดเชนเดียวกับที่                       

ทวีทอง หงษวิวัฒน (2548: 11-12); ศิริวรรณ สุทธจิตต (2550: 50-51); Gayler, Paul (2006: 7) 

ไดจําแนกประเภทไว ดังตอไปนี้  
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     1. มังสวิรัติเครงครัด หรือวิสุทธิมังสวิรัติ (Pure vegetarian 

(Vegan)) คือ การไมรับประทานทั้งเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวทุกชนิด รับประทานแตผัก 

ผลไมและธัญพืช บางก็รับประทานแตผลไมสดเปนหลัก หรือเรียกกันวา Fruitarian เพื่อรักษา

วิตามิน แรธาตุ และเอนไซมตามธรรมชาติ ซึ่งการรับประทานมังสวิรัติ แบบบริโภคผลไมเปน

อาหารไดรับความนิยมอยางมากที่อเมริกา แตในประเทศสหราชอาณาจักรยังไมคอยมีผูนิยม

รับประทานมากนัก อยางไรก็ดี Gayler, Paul (2006: 7) แนะนําวา ผูที่รับประทานผลไมเปนอาหาร

ควรเลือกที่จะรับประทานธัญพืชดวย เพื่อเพิ่มความหลากหลาย นอกจากนี้ ผูที่เครงครัดมาก            

บางคนจะพยายามหลีกเลี่ยงไมใชผลิตภัณฑจากสัตว ทุกชนิด ทั้งกระเปาหนัง เข็มขัดหนัง  

รองเทาหนัง รวมทั้งยาที่มีสวนผสมจากสัตวดวย (ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 50-51)   

     สวนผูที่รับประทานมังสวิรัติ แบบเจก็จัดอยูในกลุมพวกมังสวิรัติ

เครงครัดเชนกัน เพียงแตมีการเพิ่มเติมเงื่อนไขขอหามการรับประทานผักที่มีกลิ่นฉุน 5 ชนิด ไดแก 

กระเทียม หัวหอม หลักเกียว (กระเทียมโทนจีน) กุยชาย และยาสูบ สําหรับบางคนที่เครงครัดมาก

จะไมรับประทานทั้งตนหอมและผักชีดวย เพราะวาเปนผักที่จัดอยูในกลุมเดียวกัน ซึ่งผักเหลานี้

รับประทานแลวอาจจะกระตุนกําหนัด อีกทั้งผักเหลานี้จะทําลายระบบการทํางานของรางกาย ซึง่มี

ผลเสียตอไต หัวใจ มาม ตับ ปอด รวมทั้งรบกวนความสัมพันธระหวางพลังกาย และพลังใจ ทําให

อารมณและจิตใจไมสงบ แตผูรับประทานเจบางกลุมที่ไมเครงครัดนักจะรับประทานรากผักชี และ

ลูกผักชี และมีสํานักเจบางแหงทันสมัยอนุโลมใหรับประทานไขที่ไมมีเชื้อหรือด่ืมนมได ไมเพียง

เทานั้น บางสํานักเจก็มีความเชื่อที่อนุญาตใหรับประทานหอยนางรมไดดวย (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 

2548: 11; เฉลิม ศรีภิรมย, 2549: 8) 

     2. มังสวิรัตินม (Lacto-vegan) คือ การไมรับประทานเนื้อสัตว

และไข (บางศาสนามีขอหามรับประทานไข เพราะเชื่อวาไขเปนตนกําเนิดของสิ่งมีชีวิตหรือเปน            

ลูกของสัตว) แตยังคงดื่มนมและรับประทานผลิตภัณฑจากนม เพราะเชื่อวานมชวยบํารุงรางกาย

ใหแข็งแรง และมีหลายคนไมนับวาการดื่มนมเปนการเบียดเบียนสัตว ดวยเหตุผลดังคํากลาวที่วา 

“นมเปนของให แตไขเปนของหวง” (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 11-12; ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 

50-51; Gayler, Paul, 2006: 7)  

      3. มังสวิรัตินม-ไข (Lacto-ovo-vegan) คือ การไมรับประทาน

เนื้อสัตว แตยังคงดื่มนมและรับประทานไข เหมาะสําหรับคนที่รางกายจําเปนตองการสารอาหาร

จําพวกโปรตีนจากไข หรือบางคนที่ยังติดในรสชาติของไข (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 11-12;             

ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 50-51; Gayler, Paul, 2006: 7)  
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      นอกจากนี้  ผู เชี่ ยวชาญดานอาหารบางทานยังไดจัดผูที่

รับประทานเนื้อสัตวเพียงบางชนิดรวมอยูในกลุมผู รับประทานมังสวิ รัติดวย  หากแตเปน                        

Semi vegetarian มิใชนักมังสวิรัติเต็มตัว ดังที่ทวีทอง หงษวิฒน (2548: 12-13) เรียกวา มังสวิรัติ

ปลาหรือมังสวิรัติครึ่งใบ คือ ผูที่ตองการหลีกเลี่ยงการรับประทานสัตวใหญส่ีเทาจําพวกเนื้อแดง 

(red meat) ดวยเหตุผลไมตองการเบียดเบียนสัตวหรือกลัวอันตรายตอสุขภาพ จึงรับประทานแต

เนื้อปลาและอาหารทะเลอื่น ๆ หรือบางคนก็รับประทานไกและสัตวปกอ่ืน ๆ ดวย แตสําหรับ 

Frankie Avalon Wolfe (2007: 5) ไดจําแนกเปน มังสวิรัติแบบใกลเคียงหรือ กึ่งมังสวิรัติ  

(Pseudo vegetarian or semi vegetarian) คือ ผูที่งดการบริโภคเนื้อสัตว (ยกเวนเนื้อปลา) 

มังสวิรัติแบบอนุโลมไก (Pollo vegetarian) คือ ผูที่งดรับประทานอาหารทะเลและเนื้อสัตว               

(ทุกชนิดยกเวนเนื้อไก) มังสวิรัติแบบอนุโลมปลา-ไก (Pesco pollo vegetarian) คือ ผูที่งดเนื้อสัตว 

(ทุกชนิดยกเวน เนื้อปลาและเนื้อไก) และมังสวิรัติแบบรับประทานปลากับผักหรือมังสวิรัติ                 

แบบรับประทานปลา (Pescetarian or pesco vegetarian) คือ ผูที่งดรับประทานเนื้อสัตวทุกชนิด             

ทั้งสัตวปกและอาหารทะเลทุกชนิด (ยกเวนเนื้อปลา) รวมไปถึงผลิตภัณฑนม-เนยและไข                         

ซึ่ง Gayler, Paul (2006: 7) บอกวา นักมังสวิรัติที่แทจริงมองวาพวกกึ่งมังสวิรัติ ไมใชพวกมังสวิรัติ 

(นอกคอก) เนื่องจากพวกกึ่งมังสวิรัติจะรับประทานอาหารอื่น ๆ ที่ไมใชอาหารมังสวิรัติใน                  

มื้ออาหารของพวกเขาตามโอกาส (Gayler, Paul, 2006: 7) 

 

คําแนะนําสําหรับผูรับประทานอาหารมังสวิรัติ 

 

        ผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติอยางเครงครัด โดยปราศจาก

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑทุกชนิดจากสัตว มักจะไดรับคําเตือนและคําแนะนําจากแพทยหรือ                      

นักโภชนาการถึงขอควรระวังเรื่องการขาดสารอาหาร ซึ่งในตางประเทศไดมีผูเชี่ยวชาญทาง

การแพทยกลาววา การรับประทานอาหารมังสวิรัติ แบบเครงครัด ดวยการเนนรับประทานผลไม

เปนหลัก แมจะเสริมดวยธัญพืชบางนั้น ก็ไมมีสารอาหารเพียงพอตอการมีสุขภาพรางกายที่ดีใน                         

การดํารงชีวิต (Gayler, Paul, 2006: 7) ทั้งนี้จากการศึกษากลุมมังสวิรัติของหลาย ๆ ประเทศทาง

ตะวันตก พบวา กลุมนักมังสวิรัติเครงครัดมักมีการขาดสารอาหารพวกวิตามิน ซึ่งมีในอาหาร

ประเภทปลา ไขแดง ตับ และอาจพบผูที่เปนโรคปากนกกระจอก เพราะขาดวิตามินบี 2 ที่มีใน

เนื้อสัตว และนม และพบการขาดแคลเซียม ซึ่งพบมากในผลิตภัณฑนม ในหญิงตั้งครรภ หญิงให

นมบุตร และเด็ก เพราะแคลเซียมเปนองคประกอบสําคัญของฟน และกระดูก เปนแรธาตุที่จําเปน

ในการแข็งตัวของเลือด ชวยใหกลามเนื้อทํางานเปนปกติ แมวาในผักใบเขียวจะมีวิตามินบี 2 และ

แคลเซียม แตอาจจะนอยกวาความตองการของรางกาย และยังพบวาบางคนเกิดการขาดธาตุ
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ไอโอดีน  ซึ่งมีมากในอาหารทะเล  ดังนั้นนักมังสวิ รัติจึงควรรับประทานเกลือที่มีไอโอดีน              

(Iodized salt) หรือเรียกกันวา เกลืออนามัย (ธรรมปราโมทย, 2549: 60-63) แมธรรมปราโมทย 

(2549) จะบอกวา ในเมืองไทยมีอาหารใหเลือกรับประทานหลายหลากชนิดมากกวาประเทศทาง

ตะวันตก คนไทยที่รับประทานมังสวิรัติ แบบเครงครัด จึงมีโอกาสที่จะเกิดบกพรองของสารอาหาร

ตาง ๆ ไดนอยกวานักมังสวิรัติของประเทศอื่น ๆ ก็ตาม แตกระนั้น บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล (2546) 

ไดมีคําแนะนําวา ถาผูใดที่รับประทานมังสวิรัติผิดวิธี คือ รับประทานอาหารที่มีสัดสวนของ

สารอาหารไมครบถวนตามที่รางกายตองการ ซึ่งอาจมีสาเหตุจากการรับประทานแตขาวขาว มิได

รับประทานขาวกลองหรือรับประทานอาหารที่มันจนเกินไป โดยที่รับประทานผัก ผลไม และธัญพืช

ไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย หากรับประทานมังสวิรัติอยางผิดวิธีตอเนื่องเปน                

ระยะเวลานานจะสงผลเสียตอสุขภาพรางกาย จนสามารถเกิดโรคภัยไขเจ็บได  
 

    อาการโรคที่เกิดจากการรับประทานมังสวิรัติที่ผิดวิธี สามารถ

สรุปไดพรอมทั้งเหตุผลและคําอธิบาย (ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 55) ดังตาราง ตอไปนี้ 

 

ตารางที่ 2 การเกิดอาการและโรคจากการรับประทานมังสวิรัติที่ผิดวิธี 

 
อาการโรค เหตุผลและคําอธิบาย 

การเบื่ออาหาร 

อาการออนเพลีย 

โรคขาดสารอาหาร 

 

โรคโลหิตจาง 

โรคความดันโลหิตตํ่า 

โรคอาหารเปนพิษ 

 

โรคนิ่ว ชนิดออกซาเลต 

 

โรคมะเร็งตับ 

 

เกิดจากการขาดสังกะสี ทําใหปุมรับรสบนลิ้นทํางานนอยลง  

เกิดจากการขาดสารอาหาร วิตามิน และเกลือแรบางชนิด    

การขาดโปรตีน  ทําใหน้ํ าหนัก ตัวลด  ผอม  และออนเพลีย  ซึ่ งส งผลทําให เปน   

โรคขาดสารอาหาร 

เกิดจากการขาดธาตุเหล็ก และวิตามินบี 12 ซึ่งชวยสรางฮีโมโกลบิน 

ความดันโลหิตลดลง  เนื่องจากไดรับโพแทสเซียมมากจนเกินไป 

เกิดจากการรับประทานผัก ผลไมที่มีการปนเปอนของยาฆาแมลงหรือสารเคมีตกคางใน 

ผัก ผลไม ซึ่งเปนสิ่งที่ไมสามารถควบคุมได  

อาหาร และผักพ้ืนบานหลายชนิดมีออกซาเลตสูง ทําใหการขับออกทางปสสาวะอาจ   

ตกผลึก และเกิดกอนนิ่วขวางทางเดินปสสาวะได 

ขาวกลอง ธัญพืช และเมล็ดพืชหลายชนิด หากเก็บไวนานจนเกินไปอาจเปนอาหารที่ดีของ

เชื้อรา ทําใหเกิดการปนเปอนของเชื้อราอะฟลาท็อกซิน (Aflatoxin) อันเปนสาเหตุของ

โรคมะเร็งตับได  

 

ที่มา: ศิริวรรณ สุทธจิตต (2550: 55) 
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     ดวยเหตุนี้ ผูที่เลือกรับประทานมังสวิรัติ แบบเครงครัด จึงควรที่

จะตองรับประทานอาหารมังสวิรัติใหถูกวิธี ซึ่งธรรมปราโมทย (2549: 60-63) ไดแนะนําวา                         

การรับประทานมังสวิรัติ แบบดื่มนม และรับประทานไข จะสามารถชวยปองกันปญหาเรื่อง                        

การขาดสารอาหารได ขณะที่ บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล (2546: 31-33) มิไดแนะนําใหดื่มนมหรือ

รับประทานไข หากแตเนนใหรับประทานอาหารจําพวกขาวกลอง ธัญพืช พืชผัก วิตามินบี 12 และ

กรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย ซึ่งมีขอแนะนําตามคําอธิบาย ดังตอไปนี้   
 

      1. ขาวกลอง เพราะขาวกลองมีเสนใยมาก มีวิตามินบี

สูง และมีวิตามินอีในจมูกขาว  ขาวกลองเปนแหลงของกรดอะมิโนที่จําเปน 

       2. ถั่วและธัญพืชหลากหลายชนิดสลับกัน เพื่อให

ไดรับกรดอะมิโนครบถวน เชน เตาหู ผลิตภัณฑถั่วเหลือง วีตเจิรม และธัญพืชอ่ืน ๆ เพื่อเปนแหลง

ของวิตามินอีและกรดไขมันอิ่มตัว 

      3. งาดํา ควรเปนงาดําคั่วแลวบด งาดําเปนแหลงของ

แคลเซียมที่สําคัญ ควรรับประทานงาดําคั่ว 3 ชอนโตะตอวัน รวมกับเตาหูขาว 1 แผน จะไดรับ

แคลเซียม 900 มิลลิกรัม เทากับปริมาณที่รางกายตองการใน 1 วัน 

       4. ผักสด เพื่อใหไดวิตามิน เอนไซม ฮอรโมน และ

พลังงานแหงชีวิตจากพืช 

      5. วิตามินบี 12 วิตามินบี 12 ชวยสรางเลือด และ                         

ชวยการทํางานของระบบประสาท อาจมีนอยในอาหารมังสวิรัติ วงการมังสวิรัติโลกไดแนะนําให

รับประทานวิตามินบี 12 (100 ไมโครกรัม) ตามความยาวนานที่รับประทานมังสวิรัติ  ดังตอไปนี้ 

    1-10 ปแรก  ไมตองรับประทาน   

    10-20 ป  กิน 1 เม็ด / อาทิตย 

    20-30 ป  กิน 2 เม็ด / อาทิตย 

      6. กรดไขมันที่จําเปน ผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติ

นาน ๆ อาจพบระดับคอเลสตอรอลในเลือดต่ํามาก นานวันเขาอาจสงผลใหผิวพรรณไมดี ปวดขอ                         

ปวดประจําเดือน ไมเกรน เกิดอาการอักเสบงาย หรือเกล็ดเลือดจับตัวงาย ปจจุบันพบวากรดไขมัน

จําเปนอยาง กรดไขมันโอเมกา 3 ในน้ํามันปลา และโอเมกา 6 ที่มีในน้ํามันดอกพริมโรสบานเย็น

นั้นน้ํามันพืชธรรมดาไมอาจทดแทนกรดไขมัน 2 ชนิดนี้ได ดังนั้นรางกายจึงควรที่จะตองไดรับ          

กรดไขมันที่จําเปนทั้ง 2 ชนิดนี้ดวย (บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, 2546: 31-33) 
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     การรับประทานมังสวิรัติอยางถูกวิธีจะทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารอยางครบถวนและสามารถชวยบรรเทาอาการและบําบัดโรคไดหลายชนิด                         

(ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 54-55) ตามที่สรุปไดในตาราง ดังตอไปนี้  

 
ตารางที ่3 โรคที่สามารถบรรเทาอาการและบาํบัดไดดวยการรบัประทานมังสวิรัติ 
 

อาการโรค เหตุผลและคําอธิบาย 

โรคทองผูก 

โรคอวน 

โรคขาดสารอาหาร 

โรคไขขออักเสบ 

 

โรคเบาหวาน 

 

โรคไตพิการ 

โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ 

 

 

โรคมะเร็ง 

 

 

 

 

 

 

เสนใยอาหารจะชวยในการขับถาย โดยกระตุนการบีบตัวของลําไส 

เสนใยอาหารปองกันการดูดซึมไขมันในอาหาร เพิ่มการขับน้ําดี และไขมัน 

ถาผูปวยไดรับถั่วชนิดตาง ๆ เพื่อเพ่ิมโปรตีน และวิตามิน จะทําใหรางกายจะดีขึ้น 

การลดน้ําหนักตัว และสารตานอนุมูลอิสระ แอนตี้อ็อกซิแดนท (Antioxidants) จะสามารถ

ปองกัน และบรรเทาอาการไขขอเสื่อมได 

เสนใยในรําขาวจะชวยลดน้ําตาลในเลือด และเพิ่มระดับอินซูลิน ชวยปองกันการเกิด

โรคเบาหวาน 

การงดเนื้อสัตว ซึ่งเปนสาเหตุของการเสริมโรค จะชวยลดความรุนแรงของโรคไตพิการได      

ความดันโลหิตลดลง เนื่องจากการเพิ่มโพแทสเซียมจากใบผัก จะชวยลดไขมันในเลือด 

ชวยลดไขมันและคอเลสตอรอล ลดการตีบตันของเสนเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจ อีกทั้ง   

สารตอตานอนุมูลอิสระ และธาตุเหล็กจากผักใบเขียวจะเปนผลดีตอโรคหัวใจขาดเลือด 

โดยลดการทําลายของอนุมูลอิสระตอกลามเนื้อหัวใจ 

พืชผัก ผลไม และธัญพืช มีสารตอตานการกอมะเร็งหลายชนิด ที่ปองกันการเกิด   

และบรรเทาโรคมะเร็ง เชน เสนใยอาหารชวยตอตานการเกิดมะเร็งลําไสใหญ Lignan   

และ Isoflavones ทั้งลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งเตานม คนที่รับประทานมังสวิรัติมี

อัตราการเสี่ยงตอการเปน Hormone–dependent cancer ลดลง เพราะมีสารตอตานโรค 

และเสริมภูมิคุมกัน เชน Antioxidants Bioflavonoids  Phytoestrogens Saponins และ

ยังชวยลดความรุนแรงของโรคภูมิแพ เพราะมี Polysaccharides เชน β-glucan ซึ่ง

กระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย  

 

ที่มา: ศิริวรรณ สุทธจิตต (2550: 54-55) 

 

     อยางไรก็ตาม ผูที่ รับประทานมังสวิรัติตองคอยหมั่นสังเกต

ตนเองถึงอาการความผิดปกติที่เกิดขึ้นในรางกาย เชน อาการไมมีเร่ียวแรง เบื่ออาหาร และ           

เลือดจาง เปนตน ถาหากตรวจแลวไมพบสาเหตุของโรคอื่น ใหตั้งขอสังเกตวาอาจจะขาดวิตามินบี 

12 และควรรับประทานวิตามินบี 12 เปนระยะ ๆ เพื่อความครบถวนของสารอาหารที่จําเปนตอ

รางกาย (บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, 2546: 18-20) 
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แนวคิดอาหารแมคโครไบโอติกส (Macrobiotics diet) 
 

    แมคโครไบโอติกส เปนแนวคิดเกี่ยวกับการดํารงชีวิตและการดูแลรักษาสุขภาพ

ดวยตนเอง ในชีวิตประจําวันใหสอดคลองกับแนวทางตามธรรมชาติอยางสมดุลหยิน-หยาง5         

มีรากฐานมาจากพุทธศาสนา นิกายเซน ที่มีลักษณะเปนองครวม ครอบคลุมทั้งเรื่องวิถีการกินอยู 

รวมถึงการตรวจสอบสุขภาพดวยตนเอง การออกกําลังกาย และจิตวิญญาณ โดยเชื่อวา                       

เปนแนวทางที่จะนําไปสูความสุข มีสุขภาพดี และเกิดศานติสุข (ภัทรชัย อมรธรรม, 2544;                         

ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 58; ธรรมปราโมทย, 2549: 52)   

 

   ความเปนมาของแมคโครไบโอติกส  

   

     สําหรับความหมายของ “แมคโครไบโอติกส (Macrobiotics)” หมายถึง 

ทัศนะการมองชีวิตที่กวางใหญ หรือวิถีชีวิตที่ยิ่งใหญ ซึ่งมาจากคําวา แมคโคร (Macro) ในภาษา

ก รีก  แปลว า  ยิ่ ง ใหญ  ร วมกับคํ า ว า  ไบโอติก  (Biotic)  มีความหมาย เกี่ ย วกั บชี วิ ต                         

(ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 51; ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 13) ซึ่งยูคิกาซุ ซากูราซาวา ที่                     

คนสวนใหญรูจักเขาในนามปากกาวา “จอรจ โอซาวา (Gorge Ohsawa)” เปนผูขนานนามแนวคิด

นี้ และไดเปนผูเคลื่อนไหวเผยแพรแนวคิดแมคโครไบโอติกสใหเปนที่รูจัก อันเปนผลสืบเนื่อง                 

มาจากการที่เขาเคยปวยเปนโรควัณโรคแพรกระจาย (Disseminate Pulmonary Tuberculosis)                         

(กองการแพทยทางเลือก,2551) ซึ่งเปนโรคที่รักษาไมหาย เมื่อตอนอายุ 18 ป เขาก็ไดมีโอกาส

เรียนรูวิธีการดูแลรักษาสุขภาพดวยอาหาร จากลูกศิษยของซาเกน อิชิซูกะ6 นายแพทยทหาร            

ชาวญี่ปุน ผูที่สามารถรักษาผูปวยไดเปนจํานวนมากดวยอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งก็คือ อาหาร

ธรรมชาติในทองถิ่นตะวันออก ที่ปราศจากการปรุงแตง ไดแก ขาวกลอง พืชผัก และสาหรายทะเล

                                                  

  5
 หยิน-หยาง เปนสัญลักษณที่อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติและจักรวาล ซ่ึงในทุกปรากฎการณตอง

ประกอบดวยหยิน-หยาง ที่แมจะเปนสิ่งที่ตรงขามกัน แตก็เสริมซ่ึงกันและกัน และรวมกันเปนหนึ่งเดียวได  ดูรายละเอียด                       

เพิ่มใน ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพื้นฐาน และการเรียนรูดวยตนเอง, พิมพครั้งแรก, (กรุงเทพฯ:                 

มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2544).; กองการแพทยทางเลือก, อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ ดวยการแพทย

ผสมผสาน, (www.dtam.moph.go.th/altertive).  
6
 ลูกศิษยของซาเกน อิชิซูกะ ผูถายทอดความรูใหแก จอรจ โอซาวา คือ มานาบุ นิชิบาตาะ (Mr.Manabu Nishibata) 

และโชจิโร โกโตะ (Mr.Shojiro Goto) ดูรายละเอียดเกี่ยวกับ ซาเกน อิชิซูกะ และลูกศิษยของเขา เพิ่มใน ไอฮารา เฮอรแมน, 

หลักแม็คโครไบโอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, (กรุงเทพฯ: พรศิวการพิมพ, ม.ป.ป.).; กองการแพทยทางเลือก.                       

อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ ดวยการแพทยผสมผสาน, (www.dtam.moph.go.th/altertive).; 

Aihara, Herman, History of Macrobiotics, (www.macrobiotics.co.uk). 
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ประยุกตรวมกับศาสตรตะวันตก คือ วิชาเคมี ชีววิทยา ชีวเคมี อายุรศาสตร และสรีรวิทยา 

จนกระทั่งโอซาวาสามารถรักษาตนเองหายปวยจากโรครายได ตอมาเขาจึงไดนําความรูสูตร

อาหารเพื่อสุขภาพ ตามวิถีแบบเซน ที่เคยเรียนรู เพื่อใชรักษาตัว รวมกับทฤษฎีการเปลี่ยนแปลง

ตามธรรมชาติ หยิน-หยาง ไปเผยแพรในประเทศสหรัฐอเมริกา ชวงหลังสงครามโลกครั้งที่สอง และ

นําความรูนี้ ไปบรรยายตามสถานที่ตาง  ๆ ทั่วโลก  ในชวงระยะแรกเขาเรียกแนวคิดนี้วา                      

“Zen Macrobiotics (แมคโครไบโอติกสแบบเซน)” แตตอมาเหลือเพียงแค “Macrobiotics                

(แมคโครไบโอติกส)” (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 58; ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 11-16; Aihara, 

Herman, n.d.) 
     อยางไรก็ดี โอซาวาประสบความสําเร็จอยางมากในการอุทิศตนเผยแพร

แนวคิดแมคโครไบโอติกส จนทําใหเขามีชื่อเสียง ภายหลังจากเขาเสียชีวิต (เมื่ออายุ 74 ป) 

สานุศิษยของเขาทั้ งชาวญี่ปุ นในสหรัฐอเมริกา  และชาวอเมริกัน  ได สืบทอดแนวคิด                         

แมคโครไบโอติกสตอจากเขา และเผยแพรแนวคิดนี้ไปยังประเทศญี่ปุน ยุโรป อเมริกาเหนือ                   

และอเมริกาใต อยางตอเนื่องมาจนถึงปจจุบัน โดยเฉพาะลูกศิษยที่เปนคูสามีภรรยาชาวญี่ปุน                 

“อเวลีน  และมิชิโอะ  คูชิ” เปนผูจัดกิจกรรมเผยแพรแนะนําวิธีการรักษาโรคดวยแนวคิด                         

แมคโครไบโอติกส ทั้งมีการฝกอบรมการทําอาหารแมคโครไบโอติกส และประพันธผลงานเกี่ยวกับ

แมคโครไบโอติกส จํานวนมากมายออกมาเผยแพร (ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2548: 58;                         

ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 11-16; Aihara, Herman, n.d.)   

    ผูใชชีวิตตามวิถีแนวคิดแมคโครไบโอติกสในปจจุบันมีทั้งในฝรั่งเศส          

เบลเยี่ยม อังกฤษ อิตาลี เยอรมนี นอรเวย สวีเดน บราซิล อารเจนตินา แอฟริกา เวียดนาม                         

และอินเดีย ตลอดจนญี่ปุน และสหรัฐอเมริกา (สํานักการแพทยทางเลือก, 2548) 

  ในประเทศไทย ไดมีชมรมแมคโครไบโอติกสไทยกอต้ังขึ้นเมื่อประมาณป          

พ.ศ. 2531 (สํานักการแพทยทางเลือก, 2548) ซึ่งในปเดียวกันนี้ มูลนิธิโกมลคีมทอง ก็ไดจัด

ประชุม เร่ืองแมคโครไบโอติกส เพื่อเปนการอภิปรายแนวทางสุขภาพแบบองครวม ที่กาวพน

แนวคิดแบบนิวตัน-เดคารต แตทวามีผูใหความสนใจอยูในวงจํากัด (โกมตร จึงเสถียรทรัพย, 

2542: 9) จนกระทั่งชวงปพ.ศ. 2541 คนไทยสวนใหญรูจักแมคโครไบโอติกสในนาม “ชีวจิต” ที ่                        

ดร.สาทิส อินทรกําแหง ไดนําหลักแนวคิดอาหารแมคโครไบโอติกสมาประยุกตใหเขากับ               

อาหารไทย ออกเผยแพรตามสื่อตาง ๆ ทั้งทางวิทยุ-โทรทัศน และสิ่งพิมพ  ซึ่งมีกระแสตอบรับจาก

ผูที่ใหความสนใจดูแลสุขภาพตามแนวทางชีวจิตเปนจํานวนมาก เพราะเชื่อตามคําบอกเลาของ               

ดร.สาทิส วาเขาสามารถหายจากโรคมะเร็งโพรงจมูก ระยะแรก ไดดวยแมคโครไบโอติกส 

(ธัญญาวรรณ กาญจนอลงกรณ, 2542: 152) และชีวจิต (แมคโครไบโอติกส แบบไทยประยุกต)             

ก็สามารถรักษาผูปวยโรคมะเร็งไดจํานวนไมนอย ดวยเหตุนี้ จึงมีผูใหความสนใจชีวจิตอยาง                
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ลนหลาม ทั้งผูปวยโรคมะเร็ง และโรคอื่น ๆ รวมทั้งผูที่ไมปวย แตตองการดูแลรักษาสุขภาพ                     

(โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542) ชวงเวลาตอมา กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย

แผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข (ตอต้ังเมื่อปพ.ศ. 2545) (กองการแพทย

ทางเลือก, 2550) ไดจัดกิจกรรมอบรมเผยแพรความรูแมคโครไบโอติกส เพื่อเปนแนวทางการดูแล

รักษาสุขภาพแกบุคลากร ในหนวยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข และผูที่ใหความสนใจ และ            

มีการเผยแพรเอกสารใหความรูเกี่ยวกับแมคโครไบโอติกส ทางอินเทอรเน็ต ในเว็บไซตของ                         

กองการแพทยทางเลือก (www.dtam.moph.go.th/altertive/) ดวย อยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน 

                

   วิธีการรับประทานอาหารแบบแมคโครไบโอติกส 

 

   วิธีการดูแลรักษาสุขภาพตามแนวคิดแมคโครไบโอติกสให

ความสําคัญกับอาหารเปนอยางมาก  ดวยความเชื่อวาอาหารเปนพื้นฐานของสุขภาพ                         

(ทวีทอง หงษวิวัฒน, 2545: 60) หรืออีกนัยหนึ่งอาหาร คือ ยารักษาโรค ซึ่งแนวคิดอาหาร                         

แมคโครไบโอติกส โดยสวนใหญมักถูกจัดอยูในหมวดหมูของอาหารมังสวิรัติ เพราะแทบจะไมใช

เนื้อสัตวในการปรุงอาหาร7 แตทวีทอง หงษวิวัฒน (อางแลว: 62) กลาววา แมคโครไบโอติกส

แตกตางจากมังสวิรัติตรงที่ผูรับประทานมังสวิรัติสวนใหญยึดเหตุผลทางดานศาสนา และสุขภาพ 

แตผูรับประทานแมคโครไบโอติกส จะเนนเรื่องสุขภาพเทานั้น ขณะที่ภัทรชัย อมรธรรม (2544: 13) 

บอกวา “อาหารแมคโครไบโอติกสไมใชอาหารเจหรือมังสวิรัติ และไมใชการรับประทานอาหาร  

แบบแปลก ๆ หรือจํากัดสิ่งที่จะรับประทาน แตเปนการรับประทานอาหารใหสอดคลองกับสภาวะ

ของหยิน-หยาง8ในธรรมชาติที่เปลี่ยนไปตามกาลเวลาและสถานที่” ซึ่งอาหารที่บริโภคใน

                                                  

  7 ไอฮารา เฮอรแมน (ม.ป.ป.: 108-112) อธิบายวา เนื้อสัตวที่ใชเปนอาหารกันอยูในปจจุบันนี้ มีอันตรายตอสุขภาพถึง

สามตอ  ตอแรก-เปนอันตรายที่มีสาเหตุมาจากธรรมชาติของเนื้อสัตว ตอที่สอง-เปนอันตรายจากสารเคมีที่ผูผลิตใช ตอที่สาม-จาก

สิ่งที่แวดลอมที่สัตวเจริญเติบโต นอกจากนี้เมื่อรับประทานเนื้อสัตวเขาไป รางกายจะทําการการยอยสลายเนื้อสัตว ซ่ึงกอใหเกิด

ภาวะโลหิตเปนพิษอยางออน ๆ สงผลกระทบตอการทํางานของตับและไต และเปนจุดเริ่มตนของโรคภัยไขเจ็บสวนใหญ  
8
 อาหารชนิดใดเปนหยินหรือหยาง สามารถจําแนกวิเคราะหไดจากสีของอาหาร ตามเงื่อนไขแถบสีหรือสเปคตรัม 

(spectrum) ที่มองเห็นได เรียงลําดับจากหยางไปหยิน คือ สีใตแดง (อินฟราเรด) แดง สม  เหลือง  เขียว             

น้ําเงิน  คราม  มวง  สีเหนือมวงหรืออัลตราไวโอเล็ต ซ่ึง “สีแดง” ทําใหเกิดความอบอุน เคลื่อนไหว จึงเปน หยาง          

สวน  “สีมวง” เปนหยิน เพราะทําใหเกิดความรูสึกสงบและเย็น ดวยเหตุนี้ “หยิน-หยาง” จัดเปนคําที่แสดงถึงการเปรียบเทียบ 

ระหวางสีที่ทําใหรูสึกรอน (อบอุน) และสีที่ใหความรูสึกเย็น และสีใดที่อยูใกลกับสีหยินหรือหยางมากกวากัน เชน สีน้ําเงินเปนหยิน

เมื่อเปรียบเทียบกับสีเขียว เพราะอยูใกลสีมวงมากกวา แตจะเปนหยางก็เมื่อเทียบกับสีมวง เพราะอยูใกลกับสีแดงมากกวาดวยเหตุ

นี้อาหารจําพวกพืชผักสวนใหญมีเขียว จึงถูกจัดเปนตัวแทนของหยิน ตรงกันขามกับอาหารพวกเนื้อสัตว ถูกแทนดวยสีแดง จัดวา

เปนตัวแทนของหยาง  ดูเพิ่มใน ไอฮารา เฮอรแมน, หลักแม็คโครไบโอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, (กรุงเทพฯ: พรศิวการพิมพ, 
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ชีวิตประจําวันมีทั้ง “อาหารหยิน”9 ที่มีแนวโนมทําใหรางกายเย็น  อุจจาระเหลว  มีสีออน

ความเครียดลดลง แตการเคลื่อนไหวจะเชื่องชา หากรับประทานอาหารที่เปนหยินมากเกินไป จะ

ทําใหเหนื่อยงาย พูดชา เบื่ออาหาร โลหิตจาง รางกายซีดเซียว เปนตน และ”อาหารหยาง”10 ที่มี

แนวโนมทําใหรางกายอบอุน กลามเนื้อกระชับ แตจะเรงการเคลื่อนไหว อุจจาระแข็ง มีสีคล้ํา ทาํให

เกิดความเครียด ถารับประทานอาหารที่เปนหยางมากเกินไป จะสงผลใหเปนไข หนาแดง ทองผูก 

และพูดเร็ว ดังนั้นการจะรับประทานอาหารใหเกิดผลดีตอสุขภาพ คนที่อยูในเขตอากาศหนาวควร

รับประทานอาหารที่เปนหยาง สวนคนที่อยูในเขตเมืองรอนควรรับประทานอาหารที่เปนหยิน          

เพื่อความสมดุลกับธรรมชาติ ซึ่งอาหารที่รับประทานโดยสวนใหญก็ควรเปนพืชผัก ผลไมที่มีอยูใน

ทองถิ่น ตามฤดูกาลใหมากที่สุดเทาที่จะทําได (คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.; ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 

39)  

 

     อาหารแมคโครไบโอติกสมีแนวทางการรับประทานอาหารทุกมื้อ

ของในแตละวันใหไดสัดสวนครบถวนตามมาตรฐาน ดังตอไปนี้  

 
       1.  อาหารประเภทแปงไมขัดขาวและธัญพืช                 

ที่ปรุงสุกแลว ประมาณ 50-60% เชน ขาวกลอง ขาวซอมมือ ขาวโอต บัควีต ((Buckwheat) 

แปงใชทําเสนโซบะ) ผลิตภัณฑจากแปงสาลีไมขัดขาว โฮลแกรน (Whole grain) โฮลวีท                     

(Whole wheat) ใชสําหรับทําเสนพาสตา เสนบะหมี่หรือขนมปง เชน ขนมปงโฮลแกรนหรือโฮลวีท                     

เปนตน 

                                                                                                                                               
ม.ป.ป.). นอกจากนี้ยังมีปจจัยการเจริญเติบโตและโครงสรางของอาหารที่แตกตางกันเปนตัวบงช้ี จําแนกประเภทความเปน           

หยิน-หยาง ของอาหารแตละชนิด ไดดังนี้ อาหารหยิน จะเจริญเติบโตในเขตอากาศรอน เปนอาหารที่มีน้ํามาก เปนพวกผลไมและ

ใบไม เจริญเติบโตในแนวตั้งเหนือพื้นดิน มีรสเปรี้ยว ขม หวานจัด รอน และมีกลิ่นหอม อาหารหยาง เจริญเติบโตใน                                

เขตอากาศหนาว เปนอาหารที่แหง อยางพวกราก หัว ลําตน และเมล็ดพืชผัก เจริญเติบโตอยูใตดิน มีรสชาติเค็ม หวาน (ไมจัด)  

หรือมีกลิ่นฉุนหรือรสเผ็ด ดูใน คูชิ มิชิโอะ, อาหารตานมะเร็ง : ศาสตรและศิลปแหงการรักษาโรคสมัยใหม, แปลโดย   

ประพจน เภตรากาศ, พิมพครั้งที่ 7, (กรุงเทพฯ: มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2549), หนา 90. 
9
 อาหารที่มีความเปนหยินมากจนเกินไป เชน สารเคมี (ที่เจือปนในอาหาร ทั้งจากยาฆาแมลง ปุย รวมไปถึงยาเสพติด 

และยารักษาโรค) น้ําตาลทราย ช็อคโกแลต ผัก ผลไมเขตเมืองรอนและเขตกึ่งเมืองรอน เชน มะเขือเทศ มะเขือยาว อะโวคาโด สม 

กลวย สับปะรด มะมวง มะละกอ ฯลฯ พริก เครื่องเทศ น้ําสมสายชู ผลิตภัณฑนม-เนย และชา กาแฟ เปนตน ดูเพิ่มใน คูชิ มิชิโอะ, 

แม็คโครไบโอติกส : การรักษาโรคดวยธรรมชาติ, แปลโดย สุขมันตา ปรัชญาปารมิตา, (กรุงเทพฯ: สาระ, ม.ป.ป.),                              

หนา 20-21. 

  
10

 อาหารที่มีความเปนหยาง เชน ไข เนื้อหมู เนื้อวัว สัตวปก (ไก-ไกงวง) เกลือ ผลิตภัณฑอาหารแปรรูป เชน ไสกรอก             

หมูแฮม และเนยแข็ง เปนตน ดูเพิ่มใน เร่ืองเดียวกัน, หนา 21-22.  
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     2 .  อาหารประ เภทพืช ผักที่ ปลู ก ในทอ งถิ่ น              
ตามฤดูกาล ประมาณ 20-30% ประกอบดวยผักสุก 2 ใน 3 สวน และอีกหนึ่งสวนเปนผักสด

รับประทานแบบดิบ ๆ เชน สลัดผัก เปนตน 
      3. อาหารประเภทถั่วชนิดตาง ๆ และสาหราย
ทะเล ที่ปรุงสุกแลวดวยวิธีการตางๆ ประมาณ 10-15% ถั่วที่ควรใชประกอบอาหารประจําวัน 

เชน ถั่วแดง ควรเปนถั่วแดงชนิดเม็ดเล็ก (อาซูกิ) ถั่วชิคพี (ถั่วลูกไก) ถั่วขาว ถั่วเลนทิล และถั่วดํา 

เปนตน สวนสาหราย ควรเปนสาหรายทะเล อยาง ฮิจิคิ คอมบุ วากาเมะ นอริ และสาหรายใน         

ชื่อภาษาอังกฤษวาดัลส (Dulse) อาการ-อาการ (Agar-agar) และไอริช มอส (Irish moss) เปนตน  
      4. อาหารเบ็ดเตล็ด จําพวกแกงจืดหรือซุปตาง ๆ 

ประมาณ 5% ที่เติมเครื่องปรุง เชน ผักตามฤดูกาล หรือสาหรายทะเล ถั่ว และธัญพืชชนิดตาง ๆ 

สลับเปลี่ยนหมุนเวียนกันไป และควรปรุงรสชาติดวยมิโสะ (เตาเจี้ยวญี่ปุน) หรือทามาริ                   

(ซีอ้ิวญี่ปุน) พอประมาณ ไมเค็มจนเกินไป (บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, 2545: 25; คูชิ อเวลีน และ     

อเล็ก แจ็ค, 2536; อางถึงใน ธรรมปราโมทย, 2549: 52-53; ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 51;                   

คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.) 

 

     นอกเหนือจากนี้ ยังสามารถรับประทานผักดองไดทุกมือ้ 

เพื่อชวยยอยอาหาร พรอมทั้งเสริมเนื้อปลาสีขาวหรือหอย ในปริมาณนอยกวา15% ของปริมาณ

อาหารทั้งหมดที่รับประทานในแตละมื้อ ไดสัปดาหละ1-2 คร้ัง และวิธีการปรุงควรจะแตกตางกัน

ในทุกสัปดาห  ผลิตภัณฑนม สามารถรับประทานไดบางโอกาส ของหวานก็ควรมีสวนประกอบ

จากผลไมสุกในทองถิ่น ตามฤดูกาล รับประทานไดสัปดาหละ 2-3 คร้ัง แตถาอยูในเขตอากาศ

อบอุน ควรหลีกเลี่ยงผลไมเขตเมืองรอน หรือเขตกึ่งเมืองรอน และสามารถรับประทานเมล็ดพืชอบ

หรือถั่วอบกรอบปรุงรสเล็กนอยดวยเกลือหรือทามาริ เปนอาหารเสริมหรือของขบเคี้ยว สําหรับ

เครื่องปรุงรสอาหารประจําวัน แนะนําใหใช โกมาชิโอะ (เมล็ดงาอบ 10-12 สวน ตอเกลือทะเล                

1 สวน บดรวมกันในอางดินเผาใบเล็ก ๆ หรือครก) ผงสาหรายคอมบุอบหรือผงสาหรายวากาเมะ             

(อบจนกรอบแลวเอามาโขลกในครก) บวย (อูเมโบชิ) เท็คขะ (เครื่องปรุงรส ที่ทําจากรากเบอรด็อก 

รากบัว และแครอท ผักน้ํามันผสมขิงขูด และมิโสะ นํามาบดละเอียด ซึ่งมีขายในแบบสําเร็จรูป)11 

สวนเครื่องดื่มควรเปนชา กาแฟที่ทําจากธัญพืช ผลิตดวยวิธีการธรรมชาติแบบชาดั้งเดิม ปราศจาก

การปรุงแตงรสชาติหรือเติมสีและกลิ่น และไมควรมีผลในเชิงกระตุนประสาท เชน น้ําชาจาก            

                                                  
11

 อธิบายความหมายโดย สุขมันตา ปรัชญาปารมิตา ใน เร่ืองเดียวกัน, หนา 19. 
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กานใบชาอบ (บันชา) ชามู (ชาสมุนไพร) ชาดอกแคนดิเลียน เปนตน ควรหลีกเลี่ยงการดื่มชา 

กาแฟที่ผลิตดวยกรรมวิธีสังเคราะห และเครื่องดื่มแอลกอฮอล สวนน้ําผลไมก็ไมควรดื่มบอย ดื่มได

บางครั้งคราว เฉพาะชวงเวลาที่อากาศรอนจัดเทานั้น (ศิริวรรณ สุทธจิตต, 2550: 51; คูชิ มิชิโอะ, 

ม.ป.ป.: 17-19; ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 49-52) 

 

ภาพที่ 1 ภาพสัดสวนการรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสที่เหมาะสมตามมาตรฐาน 

 

1. แปงไมขัดขาวและธัญพืช 50-60%

2. พืชผักที่ปลูกในทองถิ่น ตามฤดูกาล 20-30%

3. ถั่วชนิดตาง ๆ และสาหรายทะเล 10-15%

4. อาหารเบ็ดเตล็ด จําพวกแกงจืดหรือซุปตาง ๆ 5%

เครื่องดื่ม 2-3%

อื่น ๆ เชน ผักดอง 1-2%

 
 

ที่มา: ดัดแปลงจากภาพอาหารแมคโครไบโอติกสที่เหมาะสม ของ ไอฮารา เฮอรแมน (ม.ป.ป.: 42)  

 

ขอควรปฏิบัติสําหรับการรับประทานอาหารแบบแมคโครไบโอติกส 

 

    การรับประทานอาหารตามแนวคิดแมคโครไบโอติกสมี

คําแนะนําที่ควรปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

       1. ควรใชเครื่องครัวที่ทําจากวัสดุธรรมชาติ เชน เหล็ก 

เครื่องปนดินเผา และสเตนเลสสตีล และควรหลีกเลี่ยงการใชเครื่องครัวที่ผลิตจากวัสดุสังเคราะห 

เชน อะลูมิเนียม และเทฟลอน (Teflon) เปนตน (สิทธา พรรณสมบูรณ, 2551: 49)  
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     2. ในการปรุงอาหารควรหลีกเลี่ยงการใชความรอนจาก

เครื่องใชไฟฟา อยางเชน เตาไฟฟา เตาไมโครเวฟ เตาอบ เปนตน เพราะใหความรอนที่รอนแรง

เกินไป แตควรใชเชื้อเพลิงธรรมชาติ เชน ฟน ถาน และกาซหุงตม เพราะเชื้อเพลิงธรรมชาติจะให

ความรอนคงที่สม่ําเสมอ และรักษาคุณภาพอาหารไวไดดีกวาความรอนจากเครื่องใชไฟฟา                       

(คูชิ อเวลีน และอเล็ก แจ็ค, 2536; อางถึงใน ธรรมปราโมทย, 2549: 52-53) 

    3. ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภท  อาหารกระปอง  

อาหารแชแข็ง ผลไมตางทองถิ่น เนื้อสัตว เชน เนื้อหมู เนื้อวัว เปด ไก ปลาหมึก เปนตน อาหารที่มี

สวนประกอบของแปงขัดขาว  น้ําตาลทรายฟอกขาว  รวมถึงขนมหวานและเครื่อมดื่มที่มี

สวนประกอบของน้ําตาลทุกชนิด เชน น้ําอัดลม เปนตน และอาหารที่ใชน้ํามันจากสัตว หรือน้ํามัน

พืชอยาง น้ํามันปาลม นม-เนย กะทิ เปนตน ซึ่งน้ํามันที่ใชปรุงอาหารควรเปนน้ํามันจากพืช* อยาง

น้ํามันงา และน้ํามันขาวโพด ในปริมาณพอเหมาะ (คูชิ อเวลีน และอเล็ก แจ็ค, 2536; อางถึงใน                         

ธรรมปราโมทย, 2549: 52-53; คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.: 18; ไอฮารา เฮอรแมน, ม.ป.ป.: 43)  

     4. อาหารแมคโครไบโอติกสเปนอาหารที่ปรุงรสนอย 

ดังนั้นอาหารแมคโครไบโอติกสมาตรฐานที่รับประทานในแตละวัน ควรปรุงรสดวยเกลือทะเล12                        

(ที่ผานการตกผลึกหรือสะตุ13แลว) หรือทามาริ และมิโสะ ก็ไดพอประมาณ แคใหพอมีรสเค็ม               

ออน ๆ ซึ่งตองระวังไมใหเค็มมากจนเกินไป (คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.: 18) 

                                                  
*
 ในคอรสอบรมการทําอาหารแมคโครไบโอติกส โดย เลมอนฟารม ท่ีผูวิจัยไดเคยเขารวมฝกอบรม แนะนําใหใชนํ้ามันมะกอก

นํ้ามันงา (บริสุทธิ์สกัดเย็น) และน้ํามันรําขาว ปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส  
12

 อาหารตามแนวคิดแมคโครไบโอติกสแนะนําใหปรุงรสชาติอาหารดวยเกลือเปนหลัก เนื่องจากการใชเกลือในปริมาณ

ที่เหมาะสมจะมีประโยชน ชวยในการรักษาโรคตาง ๆ มากมาย ทั้งชวยตานทานเชื้อโรค มีสวนในการกระตุนประสาท ชวยใน

กระบวนการยอยอาหาร ชวยในการผลิตน้ําดี และมีไอโอโอดีน ปองกันโรคตอมไทรอยดและคอพอก ทั้งนี้เพราะโซเดียมอันเปน

องคประกอบหลักในเกลือ มีความสําคัญตอการรักษาสมดุลหยิน-หยาง ถารับประทานเกลือไมเพียงพอ จะทําใหรางกายออนแอ        

อืดอาด และมีแนวโนมที่จะเปนโรคชนิดหยินไดงาย  แมเกลือจะมีประโยชนแตตองควบคุมการรับประทานเกลือใหอยูในปริมาณ              

ที่พอเหมาะ  เพราะการรับประทานเกลือมากจนเกินไปจะเปนอันตรายตอสุขภาพได  ดู เพิ่มใน  ไอฮารา  เฮอรแมน ,                                  

หลักแม็คโครไบโอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, (กรุงเทพฯ: พรศิวการพิมพ, ม.ป.ป.), หนา 86-94. 
13

 เกลือที่ใชปรุงอาหารแมคโครไบโอติกสควรเปนเกลือธรรมชาติหรือเกลือทะเล มิใชเกลือผานกรรมวิธีสังเคราะห         

บรรจุขวด แบบที่มีขายตามทองตลาดทั่วไป แตทั้งนี้เกลือทะเลมักมีฝุนละอองและสิ่งสกปรกเจือปน ดังนั้นเพื่อความสะอาด 

ปลอดภัยตอสุขภาพ กอนที่จะนําเกลือมาใชปรุงอาหาร ควรตองนําเกลือมา “ตกผลึกหรือสะตุ” ดวยวิธีการ นําเกลือทะเลตมกับน้ํา            

ในหมอสเตนเลสสตีล หรือหมอเคลือบ จนเกลือละลายเปนน้ําเกลือ (น้ําทะเล) แลวนําไปกรองสิ่งสกปรกออกดวยผาขาวบาง                      

จนไดน้ําเกลือที่สะอาด นํามาตั้งไฟ คนไปเรื่อย ๆ จนกลับเปนเกล็ดเกลืออีกครั้ง คนเกลือตอไปใหแหง ไมเหลือความชื้น ทิ้งไวใหเย็น 

แลวจึงเก็บใสขวดปดฝาใหแนน ดู “วิธีสะตุเกลือ” ใน  สิทธา พรรณสมบูรณ, แมคโครไบโอติกส, พิมพครั้งที่ 9, (กรุงเทพฯ:                         

ณ เพชรสํานักพิมพ, 2551), หนา 25-26.   
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     5.  ตอนเชาหลังตื่นนอนควรดื่มน้ํ าอุนอยางนอย                    

2-3 แกว เพื่อชวยใหระบบขับถายดี (คูชิ อเวลีน และอเล็ก แจ็ค, 2536; อางถึงใน                         

ธรรมปราโมทย, 2549: 52-53) 

     6. เพื่อประสิทธิภาพในการยอยอาหารและการนํา

สารอาหารไปหลอเลี้ยงรางกาย จึงไมควรดื่มน้ํากอนและหลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง และ

ระหวางรับประทานอาหาร เพราะจะทําใหน้ํายอยเจือจาง อันเปนสาเหตุของอาการทองอืด 

ทองเฟอ อาหารไมยอย ควรดื่มน้ําเฉพาะเมื่อเวลากระหายในปริมาณเล็กนอย และอยาดื่มน้ําเย็น

จัด (คูชิ อเวลีน และอเล็ก แจ็ค, 2536; อางถึงใน ธรรมปราโมทย, 2549: 52-53; คูชิ มิชิโอะ, 

ม.ป.ป.: 19)  

       7. ควรเคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางนอย 50 ครั้ง ตอ

หนึ่งคํา (คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.: 19) 

    8. แนะนําใหศึกษาวิธีการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส

ดวยการเขาอบรมการทําอาหารแมคโครไบโอติกสในชั้นเรียนหรือขอคําแนะนําจากผูที่มี

ประสบการณหรือเรียนรูดวยตนเองจากการอานหนังสือหรือส่ิงพิมพเกี่ยวกับวิธีการปรุงอาหาร                

แมคโครไบโอติกส เพื่อทราบเทคนิคการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกสไดอยางถูกตองเหมาะสม                        

(คูชิ มิชิโอะ, ม.ป.ป.: 19) 

 

การดํารงชีวิตดวยวิถีแมคโครไบโอติกส  

 

    นอกจากการเปลี่ยนแปลงเรื่องอาหารการกินใหสอดคลองกับ

ธรรมชาติแลว แนวคิดแมคโครไบโอติกสยังมีคําแนะนําถึงหลักในการดํารงชีวิตใหสอดคลองกับ

ธรรมชาติ เพื่อการบํารุงรักษาสุขภาพ ดวยการทําตัวใหกระฉับกระเฉง ทั้งทางรางกายและ

ความคิด หาเวลาชื่นชมธรรมชาติ สูดอากาศบริสุทธิ์ ที่มีอากาศหมุนเวียน หรือในที่โลงกลางแจง 

พยายามเดินบนหญาหรือบนดิน และชายฝงทะเล ดวยเทาเปลาบอย ๆ ออกกําลังกาย เชน โยคะ 

ศิลปะการตอสูหรือการทํางานบาน  (ก็ถือวาเปนการออกกําลังกาย) เพื่อบริหารรางกาย                    

อยางสม่ําเสมอ พยายามเขานอนแตหัวค่ํา (กอนเที่ยงคืน) และตื่นนอนแตเชาตรู ทุกเชาหรือทุกคืน  

กอนเขานอนควรถูตัวใหทั่วดวยผาขนหนูชื้น ๆ รอน ๆ หรือผาขนหนูแหง จนผิวหนังเปนสีแดงเรื่อ 

หากวาทําไมไดอยางนอยก็ใหถูมือและเทา รวมทั้งนิ้วมือ-นิ้วเทา และอยาอาบน้ําในอางอาบน้ํา

หรืออาบดวยฝกบัวนาน ๆ นอกเสียจากมีการรับประทานเกลือหรืออาหารจากสัตวมากเกินไป     

ควรสวมเสื้อผาและใชเคร่ืองนอนจากใยธรรมชาติ โดยหลีกเลี่ยงการใชผาใยสังเคราะห เชน                  

ไนลอน โพลีเอสเตอร อะคริลิก รวมทั้งพวกขนสัตวดวย ไมใชน้ําหอมและเครื่องสําอางที่มีสารเคมี 
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และเครื่องประดับที่เปนโลหะ พยายามใชเคร่ืองใชไฟฟาใหนอยที่สุด ทั้งหลีกเลี่ยงการใชเคร่ือง

เรือน และวัสดุกอสรางที่เปนสารสังเคราะห เพราะสิ่งเหลานี้จะมีผลเสียตอรางกายทําใหเกิด                     

ความเจ็บปวยไดงาย และฟนตัวจากการเจ็บปวยไดยาก ควรหมั่นดูแลรักษาบานใหสะอาด และ

เปนระเบียบทุกซอกทุกมุมอยูเสมอ และดูแลทางดานจิตวิญญาณ ดวยการสวดมนต-นั่งสมาธิ เพื่อ

ผอนคลายจิตใจ รวมถึงแสดงความรูสึกขอบคุณตอทุกส่ิง และทุกคน ทั้งกอน-หลังอาหารทุกมื้อ  

ทั้งมอบรอยยิ้ม มิตรภาพ เผื่อแผความรัก และใหความชวยเหลือเกื้อกูลแกคนในครอบครัว และ 

คนรอบขาง (สิทธา พรรณสมบูรณ, 2551: 46-51; คูชิ มิชิโอะ, 2549: 105-107; คูชิ มิชิโอะ, 

ม.ป.ป.: 19-20)  
 

ขอควรระวังในการรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส 

 

       คนจํานวนไมนอยหันมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส 

เพื่อตองการดูแลรักษาสุขภาพและความเจ็บปวย โดยเฉพาะผูปวยโรคมะเร็ง เพราะเชื่อวาอาหาร

แมคโครไบโอติกสจะสามารถรักษาโรคมะเร็งได แตรพีพร ภาโนมัย (2548) กลาววา ยังไมมี

หลักฐานจากงานวิจัยที่แนชัดวา แมคโครไบโอติกสมีผลในการรักษาโรคมะเร็งได เพียงแตอาหาร

แนวคิดนี้เปนอาหารที่มีไขมันต่ําและมีใยอาหารสูง ซึ่งเชื่อวาจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค 

อยาง โรคหัวใจ และโรคมะเร็งบางชนิดได อยางไรก็ตาม การรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส             

อยางเขมงวด โดยปราศจากเนื้อสัตว หรือผลิตภัณฑจากสัตว จะทําใหรางกายขาดสารอาหารได 

โดยเฉพาะวิตามินบี 12 วิตามินดี สังกะสี เหล็ก และแคลเซียม ซึ่งกลับจะสงผลเสียตอรางกายของ

ผูปวยโรคมะเร็ง ที่ตองการสารอาหารและพลังงาน และที่สําคัญอาหารแมคโครไบโอติกสมี

สารอาหารไมเพียงพอสําหรับเด็กที่อยูในวัยกําลังเจริญเติบโต รวมถึงหญิงมีครรภหรือหญิงที่อยู

ในชวงใหนมบุตร (รพีพร ภาโนมัย, 2548) โดยเฉพาะหญิงมีครรภที่รับประทานอาหารตามแนวคิด

แมคโครไบโอติกส นักวิทยาศาสตรแนะนําใหเพิ่มการรับประทานผลิตภัณฑนม และเนื้อปลา 

ควบคูกับผัก ผลไมสดเปนประจํา เพื่อรักษาพัฒนาการของเด็กในครรภใหเปนไปตามปกติ     

(Anna Kane, Introduction to Macrobiotics; อางถึงใน อะปารนา บัณฑิต, 2009)  

 

  จะเห็นไดวา อาหารเพื่อสุขภาพแตละแนวคิดตางก็มีกฎระเบียบในการบริโภคให

ผูบริโภคยึดถือและปฎิบัติตามเปนลักษณะเฉพาะของตนเอง 
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แนวคิดระเบียบวินยั (Discipline) 
 
 แนวคิดระเบียบวินัย (Discipline) ไดมีนักคิดหลายทานไดอธิบายไว แตในที่นี้ไดเลือก

แนวคิดของ มิแช็ล ฟูโกต เพราะเปนนักคิดที่เปนผูบุกเบิกแนวคิดเรื่องระเบียบวินัยเปนทานแรก ๆ ใน

ศาสตรสังคมวิทยา                     

  ฟูโกต (2547) ใหความสนใจกับการเปลี่ยนแปลงของอํานาจในยุคศตวรรษที่ 18 ซึ่ง               

เขาเล็งเห็นวาอํานาจในยุคนี้ไดมีการเปลี่ยนไปจากอํานาจแบบเดิม ที่เคยใชความรุนแรงหรือ                    

การทรมานรางกายเพื่อควบคุมพฤติกรรมมนุษยในสังคม มาเปนอํานาจแบบใหมที่ดูวานุมนวล

ปราศจากการใชความรุนแรง  แตแทจริงแลวเปนการใช อํานาจที่แยบคายกวาอํานาจ                    

รูปแบบเดิม เพราะอํานาจแบบใหมนี้ไดเขาฉกฉวยและเชื่อมโยงกับกลไกอํานาจเดิมไดอยาง                   

เงียบเชียบ ทําใหสามารถเพิ่มประสิทธิผลการแผขยายอํานาจไดครอบคลุมและทั่วถึงกวาเดิม            

ดวยการใช “ระเบียบวินัย (Discipline)” เปนเครื่องมือสําคัญในการควบคุมคนใหอยูภายใตอํานาจ

ในบรรทัดฐานเดียวกัน ซึ่งกลไกการใชอํานาจแบบใหมนี้สามารถพบเห็นไดตามโรงเรียน โรงงาน 

โรงพยาบาล คายทหาร และเรือนจํา เปนตน โดยเฉพาะเรือนจําเปนสถานที่ที่เห็นตัวอยางของ             

การใชอํานาจรูปแบบใหมไดอยางชัดเจน ซึ่งฟูโกต (2547) ไดแสดงความเห็นเกี่ยวกับการเลิก

ทรมานนักโทษมาเปนการจองจําแทนวาเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศนของอํานาจ      

ที่เขาไปควบคุมปลูกฝงพฤติกรรมและรางกายของนักโทษโดยละเอียด ภายใตการสอดสองดูแล

ของผูคุมที่อยูหอสูงกลางเรือนจําอยางเขมงวดทุกยางกาว   

อยางไรก็ดี แมวาระเบียบวินัยจะเต็มไปดวยรายละเอียดอันแสนจุกจิก แตก็สามารถ          

แทรกซึมเขาไปควบคุมและกํากับพฤติกรรมในกิจวัตรประจําวันของมนุษยได เพราะระเบียบวินัย

เปนกลไกที่เขาไปควบคุม ทุกสวนของรางกาย ทั้งอากัปกริยา พฤติกรรม ทุกทวงทา รวมไปถึง

ทัศนคติ ไดละเอียดซับซอนและตอเนื่อง จนรางกายเชื่อง วานอนสอนงาย และมีประโยชนใชสอย 

โดยในเบื้องตนกลไกการทํางานของระเบียบวินัยจะมองรางกายมนุษยอยางแยกสวน เชน ศีรษะ 

แขน  ขา  ฯลฯ ออกจากกัน  แลวจึงฝกฝนสวนตาง  ๆ  ของรางกายใหทําหนาที่ของตนเอง                     

(สายพิณ ศุพุทธมงคล, 2543: 15)  

สวนผูที่ไดรับการฝกฝนจะตองมีความเชื่อมั่นศรัทธาในกระบวนการฝกฝน จนสามารถ

ควบคุมจิตใจตนเองใหเขาไปสูกระบวนการฝกฝนได เพราะการฝกฝนเปนการบังคับรางกาย และ          

ผูไดรับการฝกฝนจะตองถูกกรอบระเบียบวินัยการฝกฝนคอยตรวจตรา และจับจองอยูตลอดเวลา 

ไมเพียงเทานั้นปฏิบัติการตามกระบวนการฝกฝนยังมากไปดวยเทคนิคสารพัด ที่เต็มไปดวย

รายละเอียดหลายขั้นตอน และมีความซับซอน เขาไปแทรกซึมจัดการควบคุมรางกายไดอยาง

แนบเนียน ซึ่งการควบคุมดังกลาวเปรียบเสมือนการควบคุมแบบทศนิยมไมรูจบ ที่คอยควบคุม
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ปจเจกบุคคล ทั้งดวยการปดลอมบุคคลใหอยูภายในบริเวณพื้นที่จํากัดตามเวลาที่กําหนด และ          

ยังมีการตีตารางจําแนกประเภทบุคคลออกเปนสัดสวน เชน การจําแนกบุคคลตามระดับความรู 

ความสามารถ เปนตน เพื่องายตอการควบคุมและตรวจตราไดอยางทั่วถึง  

 สําหรับเทคนิคการฝกฝนตาง ๆ ก็ไมมีกฎเกณฑที่เปนแบบแผนตายตัว สามารถสลับ

สับเปลี่ยน เปล่ียนแปลงไดตามปจจัยเงื่อนไขของสถานที่ เวลา และยุคสมัย แตการฝกฝนสวนใหญ

จะถูกจัดลําดับข้ันตอนจากงายไปยาก ซับซอนขึ้นเรื่อย ๆ ตามตารางเวลาที่กําหนด เพื่อใหรางกาย

เกิดประสิทธิภาพอยางคุมคาที่สุด เมื่อรางกายที่ไดรับการฝกฝนอยางเขมงวด ซ้ํา ๆ บอย ๆ              

อยางสม่ําเสมอตอเนื่องตามขั้นตอนที่ถูกกําหนดไว รางกายจะเกิดความชํานาญเคยชินจนเปน

นิสัยโดยอัตโนมัติ เพราะผูไดรับการฝกฝนจะถูกกระบวนการปฏิบัติการของระเบียบวินัยครอบงํา 

จนรูสึกวาตนเองถูกควบคุม จับจอง สอดสองพฤติกรรมอยูตลอดเวลา จึงระมัดระวังตนเอง             

อยางเต็มที่ ดวยการพยายามควบคุมตนเองมิใหอยูนอกกฎเกณฑของระเบียบวินัยที่ไดรับ                      

การปลูกฝงอยางเครงครัดมาเปนเวลานาน ทั้งนี้เพื่อตองการใหการฝกฝนบรรลุผลสําเร็จไปสู

เปาหมายที่ตั้งไว                  

เมื่อผานพนชวงหนึ่งของกระบวนการฝกฝนก็จะตองมีการตรวจสอบ วัดผล เพื่อทราบ                 

ผลความกาวหนาของการฝกฝน ดวยการเปรียบเทียบผลของการฝกฝนกับเปาหมายตามที่กําหนด

ไว หรือเปรียบเทียบกับผูอ่ืน หรือเทียบกับกระบวนการฝกฝนที่ผานมา 

  

การสรางระเบียบวินัยเพื่อสุขภาพ 

 

    ในประเทศไทยก็ไดมีการนําเรื่องของระเบียบวินัยการฝกฝนรางกายมาใชใน

กิจการดานสาธารณสุขในยุคที่ประเทศชาติกําลังพัฒนาใหทัดเทียมอารยประเทศ ทางภาครัฐจึงได

มีการใหความรูดานสุขอนามัยและสรางนโยบายสงเสริมสุขภาพแกพลเมือง เพื่อใหพลเมืองมี

สุขภาพรางกายแข็งแรง มีประโยชน โดยทางภาครัฐไดพยายามนําแนวคิดระเบียบวินัยเขาไป

ควบคุมมนุษยที่เปนพลเมืองของรัฐผานความรูทางการแพทยสมัยใหม ซึ่งภายใตความรูทาง

การแพทยสมัยใหมนั้นไดทําใหรัฐสามารถเขาไปควบคุมพฤติกรรม ความคิด รางกาย การดําเนิน

ชีวิตประจําวัน ตลอดจนการกิน-อยู-หลับนอนของพลเมืองของตนไดอยางใกลชิด ที่เรียกวา                

“รัฐเวชกรรม”  

   ในกรอบแนวคิดนี้ รัฐมองวาพลเมืองเปนทรัพยากรที่ตองถูกจัดการใหเปนแรงงาน

ที่มีศักยภาพในการผลิต การบริโภค และในการจัดการใหประชาชนหรือพลเมืองมีความสุขและมี

สุขภาพดี เพื่อที่จะไดทํางานและสรางผลผลิตที่ดี รัฐสมัยใหมจึงจําเปนตองเขามาดําเนินการตาง ๆ 

เชน การวางระบบสาธารณสุข การสรางโรงพยาบาลเพื่อใหประชาชนมีสุขภาพที่ดี การสราง
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โรงเรียนที่ใหความรูแกพลเมือง เพื่อพลเมืองจะสามารถทํางานในระบบทุนไดอยางมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น เปนตน (อานันท กาญจนพันธุ, 2552: 166-167) 

   เปาหมายของการควบคุมพลเมืองอยางใกลชิดทางดานสุขอนามัย และสุขภาพ          

มีเปาหมายอยูที่ความตองการใหพลเมืองมีศักยภาพในการดําเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ                         

ซึ่งทวีศักดิ์ เผือกสม (2550) ไดชี้ใหเห็นวา การสรางระบบสาธารณสุขของรัฐ เชน โรงพยาบาล

สถานีอนามัย รวมถึงระบบการผลิตบุคลากรทางการแพทย เปนการสรางกลไกของรัฐข้ึนมา

ควบคุมเรือนรางของพลเมืองใหสยบอยูภายใตอํานาจของความรูทางการแพทยเพื่อแปร               

รางกายของพลเมืองกลายเปนพลังการผลิตที่มีประสิทธิภาพสูงสุดตามเหตุผลของระบบทุน                        

(ทวีศักดิ์ เผือกสม, 2550: 74-75) 

   หากพลเมืองมีสุขภาพแข็งแรง รัฐเองก็ไมตองใชงบประมาณมาดูแลรักษา และ

พลเมืองที่มีสุขภาพแข็งแรงยังเปนแรงงานที่มีคุณภาพมีประสิทธิภาพในระบบเศรษฐกิจอีกดวย 

ดังนั้นการสอดสองดูแลรางกายของพลเมืองใหแข็งแรงและมีอรรถประโยชนทางการผลิต จึงได

กลายเปนอุดมการณหลักที่มีอิทธิพลตอนโยบายสาธารณสุขของประเทศ (ทวีศักดิ์ เผือกสม, 

2550: 294) 

   แนวคิดเรื่อง “รัฐเวชกรรม” มองวาการสถาปนาการแพทยสมัยใหมจะทําให

สุขภาพของพลเมืองดีข้ึน เพราะนอกจากระบบการรักษาโรคภัยไขเจ็บในโรงพยาบาลโดยแพทย

แลว รัฐยังปลูกฝงรณรงคเร่ืองสุขอนามัยเพื่อตองการใหประชาชนมีหนาที่ในการสอดสอง

ควบคุมดูแลรางกายของตนเองใหมีสุขภาพที่ดตีลอดเวลาอีกดวย ความพยายามของรัฐที่จะเขาไป

ควบคุมจัดการชีวิตประจําวันของพลเมือง ไมไดกําหนดขอบเขตอยูเพียงวาตองการควบคุม

พลเมืองเฉพาะในปริมณฑลสาธารณะ แตกลาวไดวารัฐตองการควบคุมรางกายของพลเมืองใน 

ทุกปริมณฑล (ทวีศักดิ์ เผือกสม, 2550: 191) 
 
งานศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 การทบทวนงานศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพจากงานวิจัยที่เคยไดมี  

ผูทําการศึกษาวิจัยมาแลวในอดีต ทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ ทําใหเกิดความเขาใจ

เกี่ยวกับปรากฏการณของเรื่องที่จะทําการศึกษา และเนื้อหาสาระที่ไดยังสามารถนําไปใชเปน            

พื้นฐานความรูสําหรับงานวิจัยนี้ได 

 

 

 



48 

 

 

 งานศึกษาวิจัยในประเทศไทย 
 

งานวิจัยเกี่ยวกับปรากฏการณของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสังคมไทย 

  

   งานวิจัยที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพในประเทศไทยที่พบเห็นสวนใหญ

มักจะเปนผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร การแพทยและโภชนาการ ที่เกี่ยวของกับระบบการทํางาน

ของรางกายและสารอาหาร สวนผลงานการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับอาหารเพื่อสุขภาพ ในมุมมอง

ทางสังคมศาสตรหรือที่ไมอิงเชิงวิทยาศาสตร ในชวงกวาทศวรรษที่ผานก็มีใหพบเห็นอยางตอเนื่อง 

ดังตอไปนี้  

 

  เ ร่ิมจากในช ว งป  พ .ศ .  2540  ศูนย วิ จั ยกสิกร ไทย  (อ า งถึ ง ใน                         

ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 21) ทําไดการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพใน

ประเทศไทย พบวา ตลาดเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพในไทย มีมูลคารวม 2,300 ลานบาท ดวยอัตรา            

การขยายตัวรอยละ 10-15 ตอป เฉลี่ยแลวคนกรุงเทพฯ ใชจายคาเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพประมาณ 

124 บาท ตอคน ตอเดือน จํานวนกวาครึ่งซื้อเพื่อรับประทานเอง และซื้อรับประทานภายใน

ครอบครัว นอกนั้นเปนการซื้อฝากผูอ่ืน ซึ่งเครื่องดื่มที่นิยมซื้อรับประทานเองและภายในครอบครัว 

คือ น้ําเตาหู และน้ําเก็กฮวย ขณะที่ผูซื้อฝากผูอ่ืนมักจะซื้อชาสมุนไพร และน้ําขิง  

    ตอมาในปพ.ศ. 2541 ผลสํารวจจากแหลงเดียวกัน พบวา คนกรุงเทพฯ                    

รอยละ 54.9 เคยรับประทานอาหารเสริมจากสมุนไพร ดวยเหตุสําคัญ คือ ตองการรักษาสุขภาพ 

ตองการใหรางกายแข็งแรง และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งอาหารเสริมยอดนิยม 5 อันดับแรก ของ 

คนกรุงเทพฯ คือ ขาวซอมมือ ถั่วตาง ๆ ชาสมุนไพร กระเทียมแคปซูล และวิตามินอัดเม็ดหรือ

แคปซูล ซึ่งในรายงานผลสํารวจนี้ไดสรุปวา “การเผยแพรแนวคิดชีวจิตนอกจากจะกระตุน               

ความตื่นตัวในการรักษาสุขภาพของคนไทยแลว  ยังกระตุนยอดขายของสินคาประเภท                  

อาหารธรรมชาติ เปนอยางมาก  รวมทั้งยังกอให เกิดธุรกิจรายยอยที่ผลิตสินคาประเภท                         

อาหารธรรมชาติเพิ่มข้ึนอยางมาก” นอกจากนี้จากผลสํารวจยังพบวา เพศหญิงมีแนวโนมบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพมากกวาเพศชาย สวนอาหารเสริมสุขภาพยอดนิยม คือ เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 

เชน ชาสมุนไพร บุก ไฟเบอร (fiber) เปนตน สําหรับเหตุผลที่ทําใหคนกรุงเทพฯ บริโภคอาหารเสริม

สุขภาพอยางตอเนื่อง คือ เห็นวามีประโยชน รับประทานแลวไดผล และตองการฟนฟูสุขภาพอยาง

ตอเนื่อง (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2541 อางถึงใน ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 21-22) 

   จากผลการสํารวจแสดงใหเห็นวาในชวงป พ.ศ. 2540-2541 คนไทย

จํานวนมากนิยมบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประเภทผลิตภัณฑจากสมุนไพร หรือผลิตภัณฑ         
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อาหารเสริม เพื่อรักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งปรากฏการณชีวจิต

ก็มีสวนสําคัญไมนอย ที่กระตุนใหคนไทยตื่นตัวในการรักษาสุขภาพ จึงพบงานวิจัยเกี่ยวกับ

ปรากฏการณชีวจิต  เ ร่ือง  “การสรางและการบริโภคสัญญะในปรากฏการณชีวจิต  และ                         

การทําหนาที่ของส่ือมวลชน” โดย ทัศนีย มีวรรณ (2542) สวนหนึ่งของการวิจัยพบวา 

ปรากฏการณชีวจิตเปนเรื่องของกลุมคนชนชั้นกลาง ที่เกิดขึ้นในสังคมสมัยใหม ซึ่งผูที่บริโภคชีวจิต

เปนผูที่มีปญหาสุขภาพ ที่การแพทยแผนปจจุบันไมสามารถชวยแกปญหาได และผูที่มีความสนใจ

เปนพื้นฐาน ที่กําลังแสวงหาทางเลือกเพื่อเปนแนวทางในการแกไขปญหาดานสุขภาพของตนเอง 

จึงหันมาบริโภคอาหารชีวจิตเพื่อบําบัดโรค รักษาสุขภาพ และเปนทางเลือกแกสุขภาพ สวนความรู

เกี่ยวกับชีวจิตนั้นไดรับมาจากการเผยแพรโดยสื่อมวลชน  

  นอกจากนี้ ยั งพบงานวิ จั ย เ รื่ อ ง  “การแพร ก ร ะจายนวั ตกร รม                  

การแพทยทางเลือก “ชีวจิต” ในสังคมไทย : ศึกษาในแนวทัศนะแบบองครวม” โดย                 

ธัญญาวรรณ กาญจนอลงกรณ (2542) ในงานวิจัยนี้มีจุดมุงหมายที่จะอธิบายการแพรกระจาย

การแพทยทางเลือก “ชีวจิต”  ในฐานะที่เปนนวัตกรรมทวนกระแส และมีแนวทัศนะแบบองครวม 

สวนหนึ่งของผลการวิจัยพบวา ชีวจิตไดรับการยอมรับในสังคมไทย เนื่องจากความนาเชื่อถือในตัว 

ดร .สาทิส อินทรกําแหง  ผูนําชีวจิต ที่ เปนผู เชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรทางอาหาร  และ            

การแพทยทางเลือก และมีประสบการณทํางานดานการแพทยในตางประเทศ ทั้งยังเคยปวยเปน

มะเร็ง และสามารถรักษาตนเองใหหายจากโรคมะเร็งได จึงไดนําความรูจากประสบการณของ

ตนเองมาเผยแพร และมีผูปวยโรคมะเร็งจํานวนหนึ่งที่มาขอคําแนะนําสามารถรักษามะเร็งไดหาย

เชนกัน ซึ่งชีวจิตไดรับการยอมรับวาเปนการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม คือ ใหความสําคัญ           

ตอรางกายและจิตใจรวมกันในการปองกัน และรักษาโรค เปนการแพทยผสมผสานที่เนน                      

การสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย หรือภูมิชีวิต ดวยวิธีธรรมชาติ เชน การใชอาหารเปนยา             

การออกกําลังกาย การทําสมาธิ ตลอดจนคิดเชิงบวก และการทําสมาธิ ที่ไมยุงยากตอการทํา

ความเขาใจและการปฏิบัติ สามารถเขากันไดกับวิถีชีวิตแบบไทย โดยเลือกปฏิบัติเพียงบางอยางที่

พอจะทําได และเห็นผลเปนรูปธรรมที่ชัดเจนไดทั้งจากตนเอง และผูอ่ืน สําหรับผูที่ใชชีวิตแบบ           

ชีวจิต เปนกลุมคนชนชั้นกลาง ที่มีการศึกษาดี มีความมั่นคงในหนาที่การงาน และมีรายไดดี 

เพราะชีวจิตมีคาใชจายคอนขางสูง และตองมีความรูในระดับหนึ่งเพื่อทําความเขาใจแนวคิดใน

สวนเนื้อหาที่คอนขางเปนวิชาการ  

    ถึงแมวา จะมีปรากฏการณชีวจิตเกิดขึ้น แตผลิตภัณฑอาหารเสริมก็

ยังคงความนิยมอยางตอเนื่อง เห็นไดจาก งานวิจัยของ ชนชญาน จันทรธิวัตรกุล (2542) เร่ือง 

“รูปแบบการดําเนินชีวิต และพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพของผูบริโภคใน

กรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการดําเนินชีวิตของผูบริโภคในกรุงเทพมหานคร 
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สามารถจัดแบงไดเปน 5 กลุม คือ กลุมปฏิบัติตัวเพื่อสุขภาพ กลุมคํานึงถึงสุขภาพ กลุมรักสวย        

รักงาม กลุมไมใสใจสุขภาพ และกลุมบั่นทอนสุขภาพ ดานพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเพื่อ

สุขภาพของผูบริโภคในกรุงเทพมหานคร อยูในระดับตํ่า และพบวาแตกตางกันตามลักษณะทาง

ประชากรในดาน เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และระดับการดูแลสุขภาพ แตไมแตกตาง

กันตามอายุ อาชีพ รายได และสถานะสุขภาพ สวนรูปแบบการดําเนินชีวิตของผูบริโภคใน

กรุงเทพมหานคร กลุมคนที่ระวังดูแลรักษาสุขภาพเปนอยางดีอยูแลว ทั้งรับประทานอาหารถกูหลกั

โภชนาการ ออกกําลังกายเลนกีฬา ทํากิจกรรมผอนคลายเครียด และพบแพทย เพื่อตรวจเช็ค

สุขภาพ ไมจําเปนตองพึ่งอาหารเสริม สวนกลุมคนที่มีพฤติกรรมบ่ันทอนสุขภาพ เชน สูบบุหรี่         

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และเที่ยวกลางคืน มีความสัมพันธเชิงบวกกับผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ 

ประเภทอาหารเสริม เพราะการใชชีวิตที่มีผลเสียตอสุขภาพ ทําใหรูสึกกังวลในสุขภาพของตนเอง 

จึงตองรับประทานอาหารเสริม เพื่อชวยชดเชยการดูแลรักษาสุขภาพ ทั้งยังเปนวิธีการที่สะดวก

รวดเร็วอีกดวย   

  งานวิจัยเรื่อง “วัฒนธรรมบริโภคนิยมกับอาหารเพื่อสุขภาพ ในบริบท

สังคมเมือง” โดย ธนภูมิ อติเวทิน (2543) ก็ทําการศึกษากลุมผูบริโภคอาหารเสริมเชนเดียวกัน 

ผลการวิจัยพบวา การบริโภคอาหารเสริม เปนทางเลือกหนึ่งที่สําคัญตอการดูแลรักษาสุขภาพให

สมบูรณแข็งแรง มีอายุยืนยาว และเพื่อชดเชยความตองการสารอาหารที่จําเปนของรางกายใน            

แตละวัน เนื่องจากขอจํากัดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในชีวิตประจําวัน ในสังคมเมืองสงผลใหตองดูแล

สุขภาพของตนเอง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังสะทอนใหเห็นถึง การจัดการรางกายในรูปของ

โครงการและสรางทุนทางรางกายใหเกิดประโยชนในอนาคต สวนปจจัยที่มีบทบาทตอการบริโภคก็

คือไดรับอิทธิพลจากบุคคลแวดลอมรอบขาง และการสรางภาพใหเกิดความคลอยตามสื่อหรือ

โฆษณา ซึ่งผูบริโภคเองก็ยังมีความตองการที่จะรับประทานอาหารเสริมอยางตอเนื่องในอนาคต 

ขณะเดียวกันก็พยายามแสวงหาทางเลือกอื่น ๆ เพื่อดูแลรักษาสุขภาพควบคูดวย 

  ชวงเวลาตอมามีการศึกษาพบวา คนไทยมีความตื่นตัวในการดูแล

สุขภาพ โดยการแพทยทางเลือกตาง ๆ ที่หลากวิธีเพิ่มมากขึ้น จากผลการวิจัยเรื่อง “การแพทย

ทางเลือกในสังคมไทย” โดย ลือชัย ศรีเงินยวง และคณะ (2544; อางถึงใน ลือชัย ศรีเงินยวง, 

2551: 23) ไดสํารวจประชาชนจํานวน 1,831 ราย ใน 8 จังหวัด คือ กรุงเทพฯ เชียงใหม นาน 

ขอนแกน สุรินทร ตรัง และสงขลา ผลการสํารวจพบวา ประชาชนประมาณ 1 ใน 3 ใหความสําคัญ

กับสุขภาพตนเองเปนอยางมาก  รอยละ 90 มีความรูสึกวาคนในปจจุบันมีโอกาสเสี่ยงตอการเปน

มะเร็งมากกวาแตกอน รอยละ 28 ใชจายเงินประมาณ 51-200 บาท ตอเดือน เพื่อการดูแลสุขภาพ

ดวยทางเลือกตาง ๆ ซึ่งสวนใหญใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย และการปรับเปล่ียน            

วิธีการกินเพื่อการดูแลสุขภาพในหลายรูปแบบ รอยละ 70 มีการออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ 
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ในชวง 3 เดือน กอนการสํารวจ โดยการวิ่ง เดิน เลนกีฬา กายบริหาร และตนแอโรบิค ตามลําดับ                

สวนเรื่องอาหารการกิน รอยละ 93 มีการดูแลสุขภาพดวยการระมัดระวัง หรือปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการกิน ที่พบมากที่สุด คือ การงดเวนและหลีกเลี่ยงผงชูรส รับประทานผักปลอดสารพิษ 

ดื่มน้ําเตาหูหรือนมถั่วเหลือง และรับประทานขาวกลอง นอกจากนี้ ยังพบวา มีการนิยมรับประทาน

ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาหารเสริม อยาง ซุปไก โสม รังนก สมุนไพรสําเร็จรูป            

ชาชง และกระเทียม อยางไรก็ดี ประชาชนรูจักและ/หรือเคยใชการแพทยทางเลือกรูปแบบใหม ๆ             

ที่เริ่มปรากฎในสังคมไทยนอยกวาการแพทยทางเลือกที่ เปนรูปแบบดั้งเดิม ซึ่งประชาชน                         

รอยละ 84-92 บอกวา ไมรูจักแมคโครไบโอติกส การลางพิษ พลังจักรวาล การรักษาดวยแสงออรา                  

ดุลยภาพบําบัด ไคโรแพรกติก และเรกิ ขณะที่สวนมากจะรูจักการนวดแผนโบราณ นวดฝาเทา 

การกดจุด เตนแอโรบิค มวยจีน ฝงเข็ม โยคะ 

   ในปเดียวกันนี้มีงานวิจัยที่เก็บขอมูลในตางจังหวัด เร่ือง “ปจจัยที่มีผลตอ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารแบบทั่วไป มาเปนบริโภคอาหารชีวจิต” โดย             

วรรณวิไล ลักขณาเดช (2544) ซึ่งทําการเก็บขอมูลจากอาสาสมัครที่บริโภคอาหารชีวจิต ในชมรม

ชีวจิตเชียงใหม จํานวน 50 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง             

31-40 ป มีสถานภาพสมรส จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ประกอบอาชีพรับราชการ มีรายได

ระหวาง 12,001-20,000 บาทตอเดือน นับถือศาสนาพุทธ สวนใหญไมมีโรคประจําตัว แตเลือก

บริโภคอาหารชีวจิต เพื่อใหมีสุขภาพดี โดยรับประทานอาหารชีวจิตมาเปนระยะเวลา 1-2 ป                 

เนนสารอาหารพวกวิตามิน ชอบอาหารรสจืด โดยมากนิยมทําอาหารรับประทานเอง ดวยวิธี        

อบ-ตุน-นึ่ง สวนปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาบริโภคอาหารชีวจิต สวนใหญไดรับ               

การสนับสนุนจากผูมีประสบการณ ซึ่งเปนผูใหญที่นับถือ และจากเพื่อนรวมงาน และไดรับขอมูล

ขาวสารเกี่ยวกับชีวจิตจากการพูดคุยกับผูที่มีประสบการณ ผูมีความรูดานชีวจิต การเขารวม              

การประชุมวิชาการ การประชุมของชมรมชีวจิต และดูจากรายการทางโทรทัศน  

   งานของ นวทัศน เมืองลือ (2547) เร่ือง “เงื่อนไขทางสังคมวัฒนธรรม 

และส่ิงแวดลอมตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารชีวจิต” เปนอีกงานเกี่ยวกับชีวจิตที่มีผลการศึกษาที่

นาสนใจ โดยพบวา ผูที่มีความรูเกี่ยวกับชีวจิต แตไมบริโภคอาหารชีวจิต อาจเกิดจากอาหารชีวจิต

มีรสชาติไมถูกปาก หรือสมาชิกในบานไมมีผูบริโภคอาหารชีวจิต และขาดเครือขายทางสังคมกับ         

ผูที่บริโภคอาหารชีวจิต ที่จะทําใหเกิดแรงจูงใจ ขณะที่ผูไมมีความรูเกี่ยวกับชีวจิต แตกลับบริโภค

อาหารชีวจิต เพราะอยูในสภาพแวดลอมของผูที่บริโภคอาหารชีวจิต และไดรับขอมูลขาวสารในเชิง

เชิญชวนที่เปนปจจัยสําคัญตอทัศนคติ และความตั้งใจก็ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมา

บริโภคอาหารชีวจิต  
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   ในป พ.ศ. 2548 คุณาสิริ เกตุปมา (2548) ไดทําวิจัยเรื่อง “ความรู 

ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชากร ในเขตกรุงเทพมหานคร”                  

ผลวิจัยพบวา ประชากรกลุมตัวอยางสวนใหญจากจํานวน 449 คน เปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 

34 ป หรือตํ่ากวา มีสถานภาพเปนโสด มีการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ทํางานเปนขาราชการ 

มีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูในระดับ 5,001-15,000 บาท สวนใหญไมมีโรคประจําตัว และรูจัก 

อาหารเพื่อสุขภาพ โดยมีความรูเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพในระดับปานกลาง มีทัศนคติตอ                 

อาหารเพื่อสุขภาพเปนกลาง และมีพฤติกรรมบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในระดับปานกลาง              

สวนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูดานสุขภาพ ไดแก อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา สภาพภาพ

การทํางาน และรายได สวนปจจัยที่มีอิทธิพลตอทัศนคติ ไดแก เพศ สถานภาพการทํางาน และ

รายได และปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ไดแก ความรูเกี่ยวกับ

อาหารเพื่อสุขภาพ และสถานภาพสมรส   

  สวน สํานักงานสถิติแหงชาติ (2548) ก็ใหความสนใจกับเร่ืองสุขภาพและ

อาหารเชนกัน มีรายงาน “การสํารวจพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2548 

(พฤติกรรมการบริโภคอาหาร)” ซึ่งเปนการสํารวจครั้งแรก พบวา ประชากรสวนใหญ ทุกกลุมอายุมี

สัดสวนของรับประทานหลักอาหารครบ 3 มื้อ รองลงมาเหลือเพียง 2 มื้อ (งดมื้อเชา หรืองด                  

มื้อกลางวัน หรืองดมื้อเย็น) ดานรสชาติของอาหาร ประชากรสวนใหญรับประทานชอบอาหาร            

รสจืด ๆ รองลงมาเปนอาหารรสเผ็ด โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ และเด็กจะชอบรสจืดมากที่สุด 

ในขณะที่กลุมวัยรุน และกลุมวัยทํางานชอบรสเผ็ดมากที่สุด วิธีการปรุงอาหารประชากรสวนใหญ

ชอบการตมหรือลวกสุก รองลงมาเปนวิธีผัด และทอด แตคนทุกกลุมอายุชอบวิธีตม หรือลวกสุก           

มากที่สุด และคนสวนใหญจะลางมือกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร          

กลุมตาง ๆ ตอสัปดาห เมื่อพิจารณาจากอาหาร 8 กลุม พบวามีอาหาร 4 กลุม ที่มีสัดสวนของ                        

การบริโภคมากที่สุด คือ กลุมผัก ผลไม กลุมเนื้อสัตว และผลิตภัณฑ กลุมอาหารไขมันสูง และ

กลุมอาหารแปรรูปตาง ๆ รองลงมาเปนกลุมเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม และเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 

และกลุมขนมสําหรับกินเลน ในขณะที่กลุมอาหารจานดวน และกลุมผลิตภัณฑเสริมอาหาร               

มีสัดสวนการบริโภคนอยมาก  อยางไรก็ตาม  ประชากรสวนใหญจะเลือกซื้ออาหารที่มี                    

ตราสัญลักษณแหงความปลอดภัย       

    ขณะที่ ศู นย วิ จั ยกสิ กร ไทย  ( 2548 )  ได ทํ าการสํ า รวจ เกี่ ย วกับ                       

การรับประทานอาหารเจ ในชวงเทศกาลกินเจ ของคนกรุงเทพฯ ในปพ.ศ. 2548 พบวา                     

คนกรุงเทพฯ ที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเลือกที่จะบริโภคอาหารเจเปนบางวันหรือบางมื้อตาม

ความสะดวก คาใชจายในการรับประทานอาหารเจเฉลี่ยประมาณวันละ 90 บาท สวนสาเหตุที่        

คนกรุงเทพฯ ตั้งใจจะรับประทานอาหารเจมากขึ้น เนื่องจากถือวาเปนการทําบุญลางกาย-ลางใจ 
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และประเด็นสําคัญ คือ ความเชื่อวาการกินเจชวยทําใหสุขภาพอนามัยสมบูรณแข็งแรง รวมทั้ง 

การรับประทานอาหารเจในปจจุบันก็ไมไดยากลําบากเหมือนเมื่อกอน เพราะมีธุรกิจหลายแขนงที่

ผลิตสินคาอาหารเจขึ้นมาสนองความตองการ แตกลับพบวาอุปสรรคสําคัญในการรับประทาน

อาหารเจ คือ คุณคาทางอาหารไมครบ และกลัววาจะทําใหน้ําหนักเพิ่มข้ึน เพราะอาหารเจ

สวนมากเปนพวกอาหารซึ่งประกอบดวยแปงและไขมัน ดังนั้นผูบริโภคอาหารเจบางกลุม 

โดยเฉพาะกลุมผูหญิง และวัยรุนจึงกังวลวาการบริโภคอาหารเจ จะสรางปญหาใหกับน้ําหนักตัว 

และสุขภาพ นอกจากนั้น ผูบริโภคยังพิถีพิถันในเรื่องของความสะอาดมากอนการคํานึงเรื่องของ

รสชาติอาหาร เพราะในยุคนี้กระแสความระมัดระวังในเรื่องการรักษาสุขอนามัยกําลังมาแรง  

    ผลสํารวจจากแหลงเดียวกันนี้ (ศูนยวิจัยกสิกรไทย,2548) ยังพบวา 

ธุรกิจผลิตภัณฑอาหารเสริมสุขภาพ ยังคงมีโอกาสขยายตัวได โดยมีปจจัยหนุนคือ กระแส             

การรักษาสุขภาพเชิงปองกัน และในปพ.ศ. 2551 (อางแลว, 2551) ก็ยังคาดวาอนาคตธุรกิจ

ผลิตภัณฑอาหารเสริมสุขภาพในประเทศไทยจะคงขยายตัวไดในชวงระยะ 3-5 ปตอไป เนื่องจาก

คนไทยหันมาใหความใสใจดานสุขภาพอนามัยมากขึ้น ทําใหมีการใชจายในเรื่องที่เกี่ยวกับ                    

การปองกัน และรักษาสุขภาพใหแข็งแรงมากขึ้น เพราะคนไทยบางสวนเชื่อวา การบริโภคอาหาร

เสริมสุขภาพเปนหนึ่งในปจจัยที่ชวยใหสุขภาพแข็งแรง 

   นอกจากนั้น ยังพบงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาแมคโครไบโอติกสไทยกับ                 

การดูแลสุขภาพ” โดย นวนันท กิจทวี (2551) มีวัตถุประสงคเพื่อตองการศึกษาการดูแลสุขภาพ

ตามแนวทางแมคโครไบโอติกสไทย ในดานองคความรู รูปแบบการใหบริการดานอาหาร 

กลุมเปาหมาย ประสิทธิผลของการดูแลสุขภาพดวยแนวทางแมคโครไบโอติกสไทย ที่ใชใน                  

การใหบริการและฝกอบรม โดยศึกษากับกลุมประชาชนที่มารับบริการ ณ ศูนยผลิตภัณฑ                     

ปลอดสาร และอาหารแมคโครไบโอติกส จํานวน 32 คน และผูบุคลากรทางการแพทยที่เขาอบรม

อาหารสุขภาพตามแนวทางแมคโครไบโอติกส จํานวน 44 คน การเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช

แบบสอบถามและการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา ผูสนใจใชแนวทางแมคโครไบโอติกสไทยใน

การดูแลสุขภาพสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 41-50 ป คนโสดกับแตงงานแลวมีจํานวน

ใกลเคียงกัน การศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป สุขภาพกอนการอบรมอยูในระดับที่ไมไดแย แตก็ 

ไมดี คอนไปทางแย โดยมากเปนโรคไขมันในเลือดสูง มีความเครียด ปวดเมื่อยตามเนื้อตัว และ           

มีปญหาเกี่ยวกับระบบการยอยอาหาร แตภายหลังจากการปฏิบัติตามแนวทางแมคโครไบโอติกส

ไทย พบวา สุขภาพโดยรวมดีข้ึนทั้งสุขภาพกาย-จิต และอารมณ การเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด คือ 

น้ําหนักลดลง เบาสบายตัว หนาทองยุบลง ระบบขับถายดีข้ึน และคอเลสเตอรอลลดลง เนื่องจาก

อาหารดังกลาวมีกากใยสูง ไขมันต่ํา ดานสุขภาพจิต และอารมณก็ดีข้ึน เชน จิตใจสงบ มองโลกใน

แงดี มีสมาธิ เครียดนอยลง เปนตน เหตุจูงใจใหปฏิบัติตนตามแนวทางแมคโครไบโอติกส เพราะ
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อยากรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ชอบรับประทานผัก สวนความตองการรักษาโรค 

เปนเหตุผลรอง และรับรูวาแมคโครไบโอติกสเปนอาหารเพื่อสุขภาพ แตยังขาดความเขาใจวาเปน

การดูแลสุขภาพแบบองครวม พฤติกรรมการแสวงหาบริการสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

พฤติกรรม และความตั้งใจที่จะดูแลสุขภาพตอไป สวนใหญตั้งใจจะรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน และปลอดสารพิษ ออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น และนําแนวทางแมคโครไบโอติกสไปใชใน

ชีวิตประจําวัน พรอมทั้งรักษาสุขภาพจิต และนั่งสมาธิ  

 

 จากการทบทวนงานศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปรากฏการณของการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพในสังคมไทย ในชวงระยะเวลากวาสิบปที่ผานมาจนถึงปจจุบัน สรุปไดวา ระบบการแพทย

ทางเลือกไดคอย ๆ เร่ิมแทรกซึมเขามาในสังคมไทยอยางตอเนื่องจนกลายเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิต

คนไทย โดยเฉพาะการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนหนึ่งในวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบ

การแพทยทางเลือก ที่มีผูใหความสนใจ และนิยมปฏิบัติเปนจํานวนมาก สวนรูปแบบวิธีการก็มี

ความหลากหลาย ข้ึนอยูกับเงื่อนไขสวนบุคคลที่จะเลือกปฏิบัติ ซึ่งผูที่ใหความสนใจบริโภคอาหาร

เพื่อสุขภาพสวนใหญเปนกลุมคนชนชั้นกลาง  เพศหญิง  ประกอบอาชีพการงานมั่นคง                         

จบการศึกษาระดับปริญญาตรี และมีรายไดดี สนใจรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อเปน                 

การปองกัน และรักษาโรค 
 
งานศึกษาวิจัยในตางประเทศ 
 

  จากงานสํารวจเกี่ยวกับการแพทยทางเลือกเรื่อง “Prevalence of Use of 

Complementary/Alternative medicine : A Systematic Review” โดย Ernts, E (2000; อางถึง

ใน ลือชัย ศรีเงินยวง, 2550: 26) ไดพบขอสรุปวา ในประเทศตะวันตกกลุมผูที่มีแนวโนม การใช

การแพทยทางเลือกสวนใหญ เปนเพศหญิง ผิวขาว วัยกลางคน มีฐานะดี และมีการศึกษาสูง ซึ่ง

สวนมากจะใชการแพทยทางเลือกควบคูกับการแพทยแผนปจจุบัน โดยมีวัตถุประสงคปองกันโรค

มากกวาการรักษาโรค ขณะผูที่มีปญหาสุขภาพกลุมสําคัญที่ใชการแพทยทางเลือก คือ ผูปวยโรค

ขอรูมาติค โรคเอดส โรคมะเร็ง และผูปวยเด็ก รวมทั้งพบวา ผูที่ใชการแพทยทางเลือกเหลานั้นมี

จํานวนมาก ที่มิไดบอกเรื่องการใชแพทยทางเลือกใหแพทยแผนปจจุบันที่ทําการรักษาตนเองทราบ    

   งานวิจัยเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงจากสารเคมี 

เร่ือง “Risk and food: environmental concerns and consumer practices” โดย               

Halkier, Bente (2001) ไดทําการศึกษาถึงวิธีการรับมือกับความเสี่ยงที่เกิดจากปญหาสิ่งแวดลอม

อันเกี่ยวของกับการปฏิบัติตนในการบริโภค โดยศึกษากลุมผูบริโภคในประเทศเดนมารกที่เปน         
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พอแมที่มีลูกยังเล็ก โดยเฉพาะในแงของการบริโภคอาหาร เพราะความเสี่ยงและอาหารเปน

ประเด็นสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นบอยครั้งในสื่อ ตัวอยางเชน การใชสารตาง ๆ ในอุตสาหกรรม สารเคมี

ตกคางในผัก สารที่ทําใหตนขาวสาลีส้ันลง สารเรงการเจริญเติบโตในเนื้อสัตว  และการตัดตอทาง

พันธุกรรมในถั่วเหลืองและขาวโพด จากผลการวิจัยพบวา วิธีการจัดการความเสี่ยงของผูบริโภค

ข้ึนอยูกับความสัมพันธทางสังคมที่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค 4 ประการ คือ 1. การจัดการ

ความเสี่ยงดวยความวิตกกังวล : การควบคุมมีอํานาจเหนือความตองการ ที่ผูบริโภคพยายามใช

ผลิตภัณฑอาหารที่มีความเสี่ยงนอย  เชน  เลือกใชผลิตภัณฑหรืออาหารปลอดสารพิษ                         

2. การจัดการกับความเสี่ยงดวยความรําคาญ : ความขัดแยงกับการควบคุม ในกรณีนี้ผูบริโภคจะ 

รับประทานในสิ่งที่ตนเองอยากรับประทาน โดยไมคํานึงถึงความเสี่ยง 3. การจัดการความเสี่ยง          

ที่ทําไดจริง : ปลดปลอยตนเองจากพื้นที่ปรปกษของรางกาย ผูบริโภคกลุมนี้ไมรูสึกกังวลกับ                      

เร่ืองความเสี่ยงในอาหารมากนัก เพราะคิดวาความเสี่ยงเปนสิ่งที่ตอง “รับผิดชอบดวยความรูสึก” 

ในชีวิตประจําวัน เชน ไมไดเลือกซื้อผักผลไมที่ปลอดสารพิษ แตลางผักและผลไมเหลานั้นกอน

รับประทาน 4. การสลับที่และการทับซอนของวิธีการจัดการกับความเสี่ยง ผูบริโภคในกลุมนี้เปน

ผูบริโภคทั้ง 3 ประเภทในขางตน (มีความวิตกกังวลตอความเสี่ยง รําคาญความเสี่ยง และใช

วิธีการจัดการความเสี่ยงที่ปฏิบัติไดจริง)   

  งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับคนที่มีความเชื่อเกี่ยวกับเร่ืองอาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติเปน

ยา เร่ือง “Magical Food and Health Beliefs: a portrait of believers and functions of the 

beliefs” โดย Aarnio, Kia and Lindeman, M. (2004) ไดทําการศึกษากลุมตัวอยางที่เปน

นักศึกษาชาวฟนแลนด 3,261 คน อายุตั้งแต 15-60 ป เก็บขอมูลโดยการใหกลุมตัวอยางตอบ

แบบสอบถามบนเว็บไซต ที่ผูวิจัยไดตั้งไว ผลการวิจัยพบวา คนที่มีความเชื่อเร่ืองอาหารวิเศษและ

สุขภาพ (Magic Food Health) จะเปนผูหญิงมากกวาผูชาย เปนผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติ

มากกวาผูที่ รับประทานเนื้อสัตว  เปนผูที่ เชื่ อในเรื่องของการแพทยทางเลือกมากกวา                         

เปนผูตัดสินใจดวยระบบการหยั่งรูภายในใจ (Intuitive system) มากกวา เปนผูที่มีความผิดปกติ

ดานการกินมากกวา (Demonstrated more eating-disordered thinking) และบางคนเปนผูที่

ผานประสบการณเลวรายในชีวิตมา ซึ่งผูที่มีความเชื่อในความวิเศษของอาหารเพื่อสุขภาพมี

ลักษณะรวมกัน คือ การหลีกเลี่ยงวัตถุหรืออาหารบางอยาง ที่คนอื่นไมหลีกเลี่ยง กลาวคือ                

พวกมังสวิรัตจิะหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑจากสัตว คนที่มีอาการผิดปกติเร่ืองการกิน (Eating disorder) 

จะหลีกเลี่ยงอาหารหลายอยาง ดวยเหตุ เชน กังวลเรื่องแคลอรี่ ไขมัน ความรูสึกกลัวหรือรังเกียจ 

ขณะที่ผูที่มีความเชื่อในการแพทยทางเลือกมักหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสสารกันบูด วัตถุเจือปน                  

และสารเคมีที่ไมสามารถระบุไดลงไปในอาหาร 
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    งานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการกิน เร่ือง “Eating routines. Embedded, value 

based, modifiable, and reflective”  โดย Jastran, Margaret M. et al. (2009: 127-136) 

งานวิจัยชิ้นนี้มุงศึกษาพฤติกรรมการกินของผูใหญวัยทํางาน โดยเลือกกลุมตัวอยางเปนผูใหญ   

ชาวอเมริกันจํานวน 42 คน ซึ่งทุกคนจะตองรายงานการรับประทานอาหารและรายละเอียดบริบท

ที่เกี่ยวกับการกินที่เกิดขึ้นภายใน 1 วัน อยางตอเนื่องเปนระยะเวลา 7 วัน ผูวิจัยจะวิเคราะห          

ดวยวิธีเปรียบเทียบ ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการกินที่ใหประโยชนในการรักษา 

ความสมดุลระหวางความตองการ และคานิยม แตกลุมตัวอยางจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน

เมื่อสถานการณเปลี่ยนแปลงไป กลุมตัวอยางจะคอยสอดสองและทบทวนพฤติกรรมการกินของ

ตนเอง รวมทั้งจะคอยประเมินรูปแบบการกินที่เหมาะสมกับอัตลักษณของตนเอง ซึ่งผลการวิจัย

จากงานวิจัยชิ้นนี้จะชวยใหมีความเขาใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหารมากยิ่งขึ้นและเปน

ประโยชนตอผูเชี่ยวชาญดานอาหารในการสงเสริมพฤติกรรมการกินที่เหมาะสม  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที่ 3 

เรื่องราวของรานอาหาร 

ประเภทอาหารตามกลุมเลือด อาหารมังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส 

 

 ในบทนี้จะเปนการเลาบรรยายถึงความเปนมา บรรยากาศ และลักษณะอาหารที่จําหนาย 

ในรานอาหารที่ เปนสนามในการทําวิจัยครั้ งนี้  3  แหง  คือ  รานอาหารตามกลุม เลือด               

รานอาหารมังสวิรัติ และรานอาหารแมคโครไบโอติกส เพื่อใหเห็นภาพรวมของแตละสถานที่ได

อยางชัดเจน  

 
รานอาหารตามกลุมเลือด  
 

รานอาหารตามกลุมเลือดที่ผูวิจัยเขาไปเก็บขอมูล เปนรานอาหารตามกลุมเลือดแหงแรก

ในประเทศไทย ตั้งอยูมุมหนึ่งบนช้ัน 3 ของอาคารรานจําหนายเครื่องใชไฟฟาชื่อดัง ริมถนนวิทยุ 

ซึ่งเปดใหบริการมาตั้งแตพ.ศ. 2546 เจาของรานอาหารตามกลุมเลือด (เจาของเดียวกับราน

จําหนายเครื่องใชไฟฟา) อายุ 61 ป เลาถึงที่มาของรานอาหารตามกลุมเลือดวา  

 

“ทํารานอาหารเพื่อตองการใหมีลูกคาหมุนเวียนในราน (รานจําหนายเครื่องใชไฟฟา) ดีข้ึน 

เพราะคนไปช็อปปงแลวไมมีที่กิน บางทีเขาก็อยูไมนาน ฉะนั้นนี่ก็เปนจุดประสงคของ

การคา ที่เลือกอันนี้ (อาหารตามกลุมเลือด) เพราะวาไดผลกับตัวเอง จึงอยากใหลูกคามี

โอกาสไดลองอาหารทางเลือกใหม ซึ่งอาจจะเหมาะกับสุขภาพของเขา เพราะผลลัพธของ

มันนาสนใจ” (เจาของรานอาหารตามกลุมเลือด, สัมภาษณ, 24 ธันวาคม 2550) 

 

 เธอเลาตอวา ไดรูจักอาหารตามกลุมเลือด จากการพูดคุยกันภายในกลุมเพื่อนรวมสถาบัน                      

โดยมีเพื่อนคนไทยที่แตงงานมีครอบครัวอยูที่อเมริกา เปนคนบอกเลาถึงเรื่องของอาหารตาม        

กลุมเลือดใหฟง  

 

“เพื่อนคนไทย เขาแตงงานแลวไปอยูอเมริกา เขาเพียงแตเลาใหฟงถึงหนังสืออาหาร          

ตามกรุปเลือดคะ วาเดี๋ยวนี้มีทฤษฎีใหมนะ ใหลองหาหนังสือมาอาน แตเขาก็ทานแบบ

ของเขา เขาไมไดทานกรุปเลือดหรอก ก็ฟงกันอยูตั้งหลายคน แตไมมีใครสนใจเลย                   
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มี เ ร าคน เดี ย วที่ เ อ า เ ลย  คื อสนใจ เ รื่ อ ง แบบนี้ อ ยู แ ล ว  ก็ ส่ั ง ซื้ อหนั ง สื อ เ ลย ”                       

(เจาของรานอาหารตามกลุมเลือด, สัมภาษณ, 24 ธันวาคม 2550) 

 

  ในชวงเวลานั้นเธอมีอาการปวดขอเร้ือรัง หลังจากที่ทดลองรับประทานอาหารตามแนวคิด

ชีวจิตอยูระยะหนึ่ง แลวไมไดผล เธอจึงหันมาลองรับประทานอาหารตามกลุมเลือดตามแนวทาง

จากหนังสือคูมือการรับประทานอาหารตามกลุมที่เธอไดส่ังซื้อ  

 

“ที่สนใจคร้ังแรก คือ ชีวจิต...แตไมรูสึกเห็นผลชัดเจน ชวงนั้นยังปวดขอ เราก็ไมไดวา          

เขานะ แตวาลางเนื้อชอบลางยาไงคะ เรารูสึกวาไมเขากับเรา... ก็เลยลองมาทานอาหาร

ตามกรุปเลือดประมาณ 1 ป นี่ทานแบบเลน ๆ จริง ๆ นะ ทานแบบไมไดเครียด           

เพราะทานตอนแรกเราเชื่อคร่ึงไมเชื่อคร่ึงไง...แตอาการปวดขอก็หายจนทุกวันนี้ ก็ไมตอง

ทานยา” (เจาของรานอาหารตามกลุมเลือด, สัมภาษณ, 24 ธันวาคม 2550) 

  

  หลังจากนั้นเธอจึงไดใชชีวิตตามแนวคิดของอาหารตามกลุมเลือด ทั้งการเลือกรับประทาน

อาหารและการออกกําลังกายมาโดยตลอดจนถึงปจจุบัน 

  

 สวนการบริหารจัดการของรานอาหารตามกลุมเลือด เธอบอกวา เปนการบริหารจัดการอยู

ในรูปแบบบริษัท เชนเดียวกับรานจําหนายเครื่องใชไฟฟา ซึ่งเปนธุรกิจหลักของครอบครัว แตก็จะมี

แยกการดูแลออกมาตางหาก โดยเธอไดมอบหมายใหลูกสาว เปนผูจัดการดูแลกิจการในสวนของ

รานอาหารตามกลุมเลือดที่มี 2 สาขา คือ สาขาแรก ถนนวิทยุ และสาขา 2 ถนนลาดพราว 

 
บรรยากาศภายในราน 

     

   จากการสอบถามเจาของรานทําใหทราบวา ภายในรานมีพื้นที่ในสวนรับรอง

ลูกคาประมาณ 60 ตารางเมตร แตถารวมครัวดวยก็ประมาณ 100 ตารางเมตร พื้นที่อาคารที่เหลือ

เปนสวนจําหนายเครื่องใชไฟฟาของทางราน) ทั่วทั้งอาคารติดเครื่องปรับอากาศ และมีลิฟตแกว

ใหบริการลูกคา ลักษณะการจัดรานดูสะอาดสะอาน เนนความเรียบงาย ทันสมัย บริเวณหนาราน                      

มีมานั่งยาวสําหรับใหลูกคานั่งรอคิวในชวงที่มีลูกคามาก และมีแทนวางเมนูใหลูกคาเปดดูกอนที่

จะตัดสินใจเขามารับประทาน ในชวงที่ผูวิจัยแวะเวียนไปสังเกตอยางมีสวนรวม เมื่อเดือน

พฤศจิกายน พ.ศ. 2552 เปนชวงที่ไขหวัดสายพันธุใหม 2009 กําลังระบาดทางรานไดมีจัด           

เตรียมเจลลางมือขวดใหญไวใหบริการลูกคาดวย  
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ภาพที ่2 บรรยากาศในรานอาหารตามกลุมเลือด ในชวงกลางวัน (วนัจนัทร-ศุกร) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3 บรรยากาศในรานอาหารตามกลุมเลือด ในชวงกลางวัน (วนัเสาร-อาทิตย) 

 

  เมื่อเขาไปสวนพื้นที่ของราน จะเห็นวาทางดานขวามือมีเคานเตอรขนาดใหญ 

แบงหนาที่การใชงานออกเปน  2 สวน คือ สวนดานในเปนที่สําหรับจัดเตรียมเครื่องดื่ม ประเภท ชา

กาแฟ และอุนอาหารวางหรือขนมดวยเตาไมโครเวฟ สวนดานนอกเปนพื้นที่สําหรับวางสินคา พวก

ขนมเบเกอรี่ตามกลุมเลือด เชน เคก แอแคลร ขนมปงแปงสเปลท (Spelt flour) คุกกี้                  

ของขบเคี้ยว วัตถุดิบบางชนิด เชน ขาวกลอง แปงสเปลท น้ํามันรําขาว เปนตน และมีหนังสือคูมือ

การกินและการใชชีวิตตามกลุมเลือด ฉบับภาษาอังกฤษ ใหลูกคาที่สนใจแนวคิดนี้ไดซื้อติดไมติด

มือกลับไปดวย และมีสวนของหองครัว ซึ่งเปนครัวแบบปดอยูดานหลังเคานเตอร 
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  อีกดานหนึ่งของรานติดกระจกใสสูงจากพื้นจรดเพดานแทนฝาผนัง ชวยให

บรรยากาศรานดูสวาง ผอนคลาย ไมอึดอัด โตะที่นั่งรับประทานอาหารสําหรับลูกคา มีจํานวน

ประมาณ 30 โตะ หนึ่งโตะนั่งไดตั้งแต 2-3-4 ที่นั่ง รวมแลวราว 60-70 ที่นั่ง ไดถูกจัดแยกเปน

สัดสวนหลากหลายสไตล ดูทันสมัยเขาชุดกัน และสังเกตเห็นวาหลายโตะมีโซฟาใหเลือกนั่งดวย 

สวนเกาอี้ทุกตัวก็มีพนักพิง ทุกโตะจะจัดวางจาน ชอน-สอมสแตนเลสสตีล และกระดาษทิชชู 

เตรียมไวบนกระดาษรองจาน (ที่มีขอความเกร็ดความรูเบื้องตนเล็ก ๆ นอย ๆ เกี่ยวกับอาหารที่

เหมาะกับคนแตละกลุมเลือด) ภาชนะที่ทางรานใชทั้งจาน-ชาม และถวยซุป ทุกชิ้นเปนกระเบื้อง        

สีขาวปราศจากลวดลาย  แตถวยใสขนมหวานบางชนิดเปนแกวมีลวดลายสวยงาม สวนแกวน้ํา

เปนแกวใสทรงสูงเรียบ ๆ ทางรานเนนความเปนสวนตัวของลูกคา ดังนั้นลูกคาจึงไมตองนั่งรวมโตะ

กับลูกคารายอื่นที่ไมไดมาดวยกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่4 ลักษณะการจัดโตะที่นัง่ภายในรานอาหารตามกลุมเลือด 

 
  ชุดความรู “การกินอาหารตามกลุมเลือด”  
 

   ในรานอาหารตามกลุมเลือดแหงนี้ไดยึดหลักชุดความรู “การกินอาหารตาม           

กลุมเลือด” จาก หนังสือ “Eat Right for Your Type” ของ Dr.Peter J.D’ Adamo ซึ่งเปนแพทย

ธรรมชาติบําบัดจากสหรัฐอเมริกา โดยมีหลักการที่เชื่อวา กลุมเลือดแตละกลุม (โอ เอ บี และเอบี) 

มีสารเคมีในเลือดตางกัน และมี Antigen เปนตัวกระตุนการสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย ซึง่อาหาร

ทุกชนิดลวนมีโปรตีนที่เรียกกันวา เลคติน เปนอนุมูลอิสระมีคุณสมบัติเหนียวและจับติดเลือด             

ถากินอาหารที่ไมเหมาะกับเลือด เลคตินจากอาหารจะเขาไปรบกวนการทํางานของระบบยอย
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อาหาร การสรางอินซูลิน การเผาผลาญอาหาร และความสมดุลของฮอรโมน ดังนั้นจึงควรเลือก

รับประทานอาหารใหสอดคลองกับกลุมเลือด เพื่อใหรางกายเกิดความสมดุล มีสุขภาพที่ดีและชวย

ในเรื่องของการควบคุมน้ําหนัก (วิธรา สุธีโสภณ, 2549; ศูนยบริการโลหิตแหงชาติ สภากาชาดไทย

, ม.ป.ป.) สวนรายละเอียดของการรับประทานอาหารสําหรับแตละกลุมเลือดไดมีการกลาวไวแลว

ในบทที่ 2  
 
  ลักษณะของอาหารที่จาํหนาย  
 

    อาหารตามกลุมเลือดที่จําหนายในราน เปนสูตรอาหารที่เจาของรานไดประยุกต

ข้ึนมาเอง ซึ่งมีทั้งอาหารไทย อาหารตะวันตก เชน พวกสเตก สลัด ฯลฯ และอาหารฟวชั่น สารพัด

เมนูใหเลือก อาหารสวนใหญจะเปนอาหารจานเดียว จัดมาในปริมาณพออิ่ม ในเมนูอาหารของ

ทางรานจะมีภาพประกอบอาหารบางรายการที่จัดจานอยางสวยงาม พรอมมีบอกกลุมเลือดที่

เหมาะสมกับอาหารแตละรายการกํากับไวดวย สําหรับเมนูอาหารของรานแบงออกเปน 5 สวน 

ดังตอไปนี้      
 
 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่5 สวนหนึง่ในเมนูอาหารของรานอาหารตามกลุมเลือด 

 

  Appetizer พวกของวาง (เรียกน้ํายอย) เชน ขนมกุยชายขาวกลองหอมมะลิ            

ปนสิบปลา สมตําแครอทและผลไม สมตําสมซา เปนตน ทั้งหมดนี้สําหรับคนทุกกลุมเลือด                         

สวนเนื้อเทนเดอรลอยน (สันใน) ยางจิ้มแจวกับขาวเหนียวขาวกลอง สําหรับคนกลุมเลือด                   

บีและเอบี เปนตน  
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  Daily menu เปนอาหารที่มีขายทุกวันยืนพื้น เชน ขาวทรงเครื่องอันดามัน            

(ขาวกลองคลุกกับเครื่องแกงปกษใตผักสมุนไพรนานาชนิด เชน เม็ดกะถิน ถั่วฝกยาว มะพราวคั่ว 

และปลาโอยาง) มีใหเลือกระหวางสวนผสมถั่วงอก สําหรับคนกลุมเลือดโอและเอ หรือกะหล่ําปลี

สําหรับกลุมเลือดบีและเอ  ถาเปนมังสวิรัติจะไมใสปลาและเพิ่มผัก ขาวยําสมุนไพรแบบสงขลา   

(น้ําบูดูปรุงรสดวยสมุนไพรนานาชนิด) มีใหเลือกสวนผสมระหวางถั่งงอกกับกะหล่ําปลีอีกเชนกัน 

กวยเตี๋ยวบกเสนใหญขาวกลองเนื้อปลาสด สวนผสมอัลมอนดคั่วกรอบ-สําหรับคนกลุมเลือดโอ

และบี สวนผสมถั่วลิสงคั่วกรอบ สําหรับคนกลุมเลือดเอและเอบี สลัดทูนา สําหรับคนทุกกลุมเลือด 

ซุปเนื้อ พรอมขนมปงสเปลทและเนยสด สําหรับกลุมเลือดโอและบี กระตายอบไวนแดง สําหรับ  

คนกลุมเลือดโอ บีและเอบี และแกะอบปอแอล พรอมเสนเฟตตูชินาสเปลทกับผักอบ สําหรับ          

คนกลุมเลือดโอ บีและเอบี เปนตน 

  Special Menu by Day อาหารพิเศษประจําวันที่มีเพียงแคสัปดาหละ1-2 คร้ัง 

เปนอาหารจานเดียวหรืออาหารที่จัดเปนชุดสําหรับหนึ่งคน ในที่นี้จะขอยกตัวอยางอาหารเพียง          

บางรายการของแตละวัน เฉพาะที่เหมาะกับทุกกลุมเลือด เชน  

  วันจันทร -ขาวผัดปลาสละทอดกะเพรากรอบกับทูนา  ขาวหมกไกงวง                  

ซอสสะระแหน พรอมซุปผัก   

  วันอังคาร-แกงปาลูกชิ้นปลากราย-ขาวกลองหอมมะลิหรือขนมจีนขาวกลอง 

สําหรับมังสวิรัติ ไมใสลูกชิ้นปลากรายและเพิ่มผัก ขาวหนาไกงวงใสไขดาวและกุนเชียงปลา  

  วันพุธ-ขนมจีนขาวกลองน้ํายาปลาซารดีนน้ํานมถั่วเหลือง-ขาวหมกปลาค็อด                         

(ปลาตระกูลเกียวกับปลาหิมะ) กับซอสสะระแหน พรอมซุปผัก  

  วันพฤหัสบดี-แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลากราย น้ํานมถั่วเหลือง พรอมซุปผัก  

  วันศุกร-ขาวผัดน้ําพริกปลาทูทอด พรอมซุปผัก ฟชแอนดชิพ (ปลาค็อดชุบ        

แปงสเปลททอด) พรอมสลัดผักสด-ขนมปงสเปลทเนยหรือน้ํามันมะกอก และมีเครื่องเคียงเปน           

เฟรนซฟรายสทําจากมันฝร่ัง สําหรับกลุมเลือดบีและเอบี หรือ ทําจากฟกทอง สําหรับเลือดกลุม         

โอและเอ  

  วันเสาร-ผัดเสนหมี่ขาวกลองรสแซบใสไกงวง-เห็ดเปาฮื้อ และยอดมะพราว          

แกงเหลืองปลาค็อดสับปะรดกับขาวกลองและไขเจียวโหระพา                                                   

  วันอาทิตย-เสนหมี่ขาวกลองเห็ดยางเวียดนาม (มังสวิรัติ)  

 

  สําหรับผูที่ตองการรับประทานมังสวิ รัติก็มีอาหารมังสวิ รัติตามกลุมเลือด                   

ประมาณ 5 รายการ เชน  กวยเตี๋ยวบกเสนใหญขาวกลองใสเตาหูทอด เห็ดภูฏาน เห็ดฟางและ
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โปรตีนเกษตร กวยเตี๋ยวขาวกลองราดหนายอดคะนาใสเห็ดภูฏาน เห็ดเข็มทอง และเห็ดฟาง            

เปนตน แตถาเปนชวงเทศกาลกินเจก็จะมีอาหารเจ ตามกลุมเลือด ประมาณ 10 รายการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่6 หนึ่งในอาหารของรานอาหารตามกลุมเลือด 

(แกงปา (มังสวิรัติ)-ขนมจีนขาวกลอง) 

 

 

ภาพที ่7-8 ขาวหนาไกงวงใสไขดาวและกนุเชียงปลา 

(เปรียบเทียบใหเหน็ความแตกตางระหวางกลุมเลือดบีและโอ) 

 

   Desserts ของหวาน มีทั้งแบบไทย ๆ เชน ลูกตาลลอยแกว สละลอยแกว             

มันตมขิง และเบเกอรี่ที่ทําจากแปงสเปลทแทนแปงสาลี เชน เคกมะตูม เคกลูกพรุน เคกอินทผาลัม 

พรอมซอสคาราเมลและวิปปงครีม ลินดี้ชีสเคก ฯลฯ 
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ภาพที ่9 ลินดีช้ีสเคก 

 

  เครื่องดื่ม นอกจากน้ําเปลาแลวยังมีชาสมุนไพร กาแฟ น้ําผลไมคั้นแยกกาก 

และน้ําผักปนที่เติม Booster (สารเสริมคาทางอาหาร) อยาง เมล็ดเฟล็กซ โปรตีนถั่วเหลือง             

(Soy protein) และFructo-oligosaccharides ลงไปดวย แตจะไมมีน้ําอัดลมและเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลจําหนาย 

 

  นอกจากนี้ ทางรานยังมีขายไอศกรีมและน้ําผลไมปนตามกลุมเลือดดวย บนชั้น 4 

ในอาคารเดียวกัน ซึ่งไอศกรีมบางชนิดจะเปนสูตร Sugar free (ใชสารใหความหวานแทนน้ําตาล 

เหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักและเปนโรคเบาหวาน) 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่10 น้ําผลไมปน สําหรับกลุมเลือดเอ 

(Twin Purple ประกอบดวยบลูเบอร่ี-องุน-สับปะรด และโปรตีนถั่วเหลอืง)  
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  เมื่อพลิกไปที่ดานหลังเมนูอาหารจะเห็นขอความที่บอกถึง สรรพคุณของอาหาร                   

ตามกลุมเลือดวา เปนอาหารที่ดีตอการยอยอาหารและควบคุมน้ําหนัก ไมใสผงชูรส ทั้งยังใช

วัตถุดิบและหลักในการปรุงอาหาร เชน ใชน้ํามันมะกอก น้ํามันรําขาว ผักปลอดสารพิษ                       

ใชนมถั่วเหลืองและน้ํามันมะกอก แทนกะทิ ขาวก็เปนขาวกลองหอมมะลิทั้งขาวสวยและ                

ขาวเหนียว สวนเสนกวยเตี๋ยวและเสนขนมจีน ทําจากขาวกลอง และเสนพาสตาตาง ๆ ทําจาก

แปงสเปลท เปนเสน Homemade ที่ทางรานทําเอง 

 

   สวนราคาอาหารเริ่มต้ังแต 45-390 บาท อาหารวางราคาเริ่มที่ 65 บาทขึ้นไป 

อาหารจานหลักและอาหารประจําวันราคาตั้งแต 80-390 บาท และของหวานหวาน-เครื่องดื่ม 

ราคาตั้งแต 38-100 กวาบาท (ราคาอาหารทุกรายการรวมภาษีมูลคาเพิ่ม 7% แลว)  

 

  สําหรับรสชาติอาหารทุกชนิดมีรสไมจัดนัก ถาเทียบกับอาหารตามรานอาหาร

ทั่วไปแลวนับวารสชาติคอนขางออน โดยเฉพาะอาหารไทยจะคงรสชาติพื้นฐานของอาหารไว           

แตจะลดทอนความจัดลงไปคอนขางมาก สวนขนมหวานและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน ก็มีรสชาติ

หวานนอย  
 

การบริการ 
 

   ที่รานอาหารตามกลุมเลือดจะมีพนักงานของราน สวมเครื่องแบบดูทะมัดทะแมง 

สะอาดสะอาน คอยใหบริการลูกคาถึงโตะ ทั้งรับรายการอาหารตามที่ลูกคาสั่ง เสิรฟอาหาร                      

รับชําระเงินคาอาหาร และใหขอมูลเกี่ยวกับอาหารตามกลุมเลือดที่มีอยูในเมนูแกลูกคาใหม                     

เมื่อลูกคาสั่งอาหารพนักงานจะถาม กลุมเลือดของลูกคา เพื่อจัดอาหารใหตรงกับกลุมเลือด ผูวิจัย

สังเกตเห็นวาลูกคาสวนใหญ โดยเฉพาะผูใหขอมูลสําคัญมักจะเลือกสั่งอาหารที่ตรงกับกลุมเลือด

ของตนเอง ซึ่งพนักงานของรานสวนใหญก็จะคอนขางใหความเอาใจใสกับลูกคา โดยจะจํา              

กลุมเลือดและอาหารจานโปรดของลูกคาประจําได โดยไมตองถามทุกครั้งเมื่อลูกคาสั่งอาหาร  

 

  นอกจากนี้ ทางรานยังมีชั้นหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพและอาหารตามกลุมเลือด

ใหบริการลูกคาและบุคคลทั่วไปมาอานฟรีไดตลอดทั้งวัน ยกเวนชวงเวลา 11.00-14.00 น. และ        

ในสวนดานหลังอาคารมีหองน้ําสะอาด และมีอาคารจอดรถใหบริการดวย 
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 กิจกรรม   
 

    ในสวนจําหนายเครื่องใชไฟฟา  บริเวณชั้นลางของอาคาร  จะมีการสาธิต                         

การทําอาหารและขนมตาง ๆ ทั้งเบเกอรี่บางชนิดที่มีจําหนายในรานอาหารตามกลุมเลือด                         

ดวยเครื่องใชไฟฟาที่ทางรานจําหนาย ใหลูกคาไดเขารวมไดฟรีไมมีคาใชจาย แตจะรับผูเขารวมชม

การสาธิตครั้งละจํากัดขึ้นอยูกับแตละกิจกรรม         
 
รานอาหารมงัสวริัติ 

 
  สนามการวิจัยแหงตอมาเปนรานอาหารมังสวิรัติเกาแก ยานจตุจักร ซึ่งเปนหนึ่งใน

เครือขายของชุมชนทางศาสนา ที่มีจุดเดนในเรื่องการใชชีวิตสมถะและรับประทานอาหารมังสวิรัติ

เปนวิถีชีวิต สวนความเปนมาของรานเริ่มมาจากการเปนมูลนิธิ เมื่อปพ.ศ. 2525 ตอมาพ.ศ. 2526 

ไดเปลี่ยนจากมูลนิธิมาเปนชมรม เปดชมรมครั้งแรกในงานวิสาขบูชา ที่สวนลุมพินี หลังจากนั้น

พ.ศ. 2529 จึงไดยายรานมาอยูที่ดานหลังสวนจตุจักร (ฉันทนา, 2533 อางใน เฉลิม ศรีภิรมย, 

ม.ป.ป.: 155) และลาสุดก็ไดมียายรานมาตั้งอยูในซอยฝงตรงขามตลาดอ.ต.ก. แตกอนหนานี้ไดมี

การยายรานจากสถานที่ตั้งเดิมไปอยู เพิงสังกะสีชั่วคราว สําหรับการยายรานครั้งลาสุดนี้ 

อาสาสมัครชวยงานรานอาหารมังสวิรัติแหงนี้ เลาวา  

 

“ยายมาตั้ง 5-6 ป แลว เพราะชวงนั้นเขาไลที่ไง จากตรงโนนที่เขาทํารถไฟฟาใตดิน         

ตอนนั้นตองยายออกหมดเลย แลวเขาก็ปลูกเปนเพิงใหเราอยู ลูกคาก็ไมเยอะเพราะ

สถานที่มันไมอํานวย มันเปนเพิง รอน มันเหมือนเขมรอพยพ ไมดูสะอาดสะอานอยางนี้ 

แลวเขาก็มาสรางตรงนี้ใหไง พอตรงนี้สรางเสร็จก็ยายมาจากเพิง ตอนเปนเพิงมันก็ไมนา

ร่ืนรมยเทาไหร พอมาตรงนี้มันก็ดี คนก็เลยเยอะขึ้น เปนพื้นที่เชาพื้นที่ของการรถไฟฯ  

(การรถไฟแหงประเทศไทย) มีการตอสัญญาเชาทุก 3 ป” (อาสาสมัครชวยงานรานอาหาร

มังสวิรัติ 1, สัมภาษณ, 12 มกราคม 2551) 

 

ดานการบริหารจัดการ ใชหลักบุญนิยม ไมหวังผลกําไร มีจุดมุงหมายตองการใหทุกคนได

มีโอกาสรับประทานอาหารมังสวิรัติที่มีคุณภาพในราคาไมแพง แตสําหรับสวนของรานอาหารจะมี

ผูผิดชอบประจํารานและผูที่มาชวยเหลืองานภายในรานมาชวยกันดูแล ซึ่งทุกคนเปนอาสาสมัคร

มาชวยงานดวยความสมัครใจ โดยไมมีคาตอบแทน ตางคนตางตองดูแลตัวเอง บางคนสามารถอยู

ไดดวยเงินออม อยางเชนกรณีของผูรับผิดชอบประจํารานคนปจจุบันที่ทํางานและสะสมเงินออม
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มาตลอดชวงชีวิต จนคิดวาตนเองมีเงินออมเพียงพอแลว ก็เลยอาสามารับชวงดูแลรานแทน

ผูรับผิดชอบประจํารานคนเกา (ที่ปวย) โดยไมมีผูใดแตงตั้ง อาสาสมัครทุกคนสามารถมาชวยงาน

ที่รานไดตามวันและเวลาที่ตนเองสะดวก แตอยางไรก็ตาม ผูวิจัยสังเกตเห็นวา อาสาสมัครที่มา

ชวยงานภายในรานเปนประจํามีแตเพียงคนเกาแกไมกี่คนเทานั้น และอาสาสมัครของที่นี่ทุกคน

รับประทานมังสวิรัติเปนวิถีชีวิต อาสาสมัครที่มาชวยงานจะมีหนาที่รับแลกคูปอง ชวยขายของใน

รานของแหง มุมจําหนายสื่อ และดูแลรานยอยที่มาเชาพื้นที่ นอกเหนือจากนี้ อาสาสมัครชวยงาน

รานอาหารมังสวิรัติอีกคนหนึ่ง ชี้แจงวา “ผูรับผิดชอบที่ดูแลอยูตรงนี้ก็รับผิดชอบดูแลไป แตก็มีที่

ปรึกษาเวลาประชุมเวลาอะไรกันก็มีสมณะ คือ พระของเรามาชวยดูแล” (อาสาสมัครชวยงาน

รานอาหารมังสวิรัติ 2, สัมภาษณ, 15 พฤษภาคม 2552) สวนรานคายอยที่มาเชาพื้นที่จําหนาย

อาหาร ตองไดรับการคัดเลือกภายใตกฎเกณฑและนโยบายของราน และตองจายคาเชาพื้นที่เปน

รายสัปดาห  

 

“รานคาที่เชาบูธจะตองจายเปนเปอรเซ็นต เพราะเราตองจางคนชวยลางจาน สวนกลาง 

เปนคนรับผิดชอบเขาจะจายทั้งหมดของราน แลวก็หักรานยอย 17% ตอสัปดาห” 

(อาสาสมัครชวยงานรานอาหารมังสวิรัติ 2, สัมภาษณ, 15 พฤษภาคม 2552) 

 

นอกจากนี้ ทางรานยังมีกฎระเบียบหามทุกคนนําเนื้อสัตวเขามารับประทานในราน

เด็ดขาด ทั้งอาสาสมัคร เจาของรานคายอย และคนงานในรานทุกคนตองรับประทานมังสวิรัติ 

โดยเฉพาะเจาของรานคายอยตองรับประทานอาหารมังสวิรัติเปนวิถีชีวิต สวนลูกจางภายใน

รานคายอยเวลาที่มาทํางานในรานก็ตองรับประทานอาหารมังสวิรัติทุกคน แตถานอกรานไมบังคับ   
 

บรรยากาศภายในราน 
 

  ภายในรานมีลักษณะเปนอาคารพาณิชยชั้นเดียว จํานวน 12 คูหาเจาะทะลุถึงกัน

ทั้งหมดเปนแนวยาว มีพื้นที่ทั้งหมดประมาณ 144 ตารางเมตร ซึ่งทางรานจัดสรรพื้นที่ออกเปน           

2 สวน คือ “สวนจําหนายอาหารปรุงสําเร็จ” และสวนที่จําหนายวัตถุดิบสําหรับปรุงอาหารมังสวิรัติ 

ที่อาสาสมัครเรียกกันวา “รานของแหง”                 
 

    สวนจําหนายอาหารปรุงสําเร็จ บรรยากาศคลายกับโรงอาหารในสถานศึกษา 

ไมไดมีการตกแตงมากนัก เนนเพียงความสะอาดเรียบงาย อากาศถายเทดี ดวยตัวอาคารมี            

เพดานสูง พื้นที่เปดโลงตลอดแนวดานหนาและดานขางของตึก ปรับอากาศคลายรอนดวย                  
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พัดลมหมุนบนเพดานหลายเครื่อง สวนของที่นั่งรับประทานอาหารสําหรับลูกคา จัดโตะเปน                

แถวยาวจํานวน 2 แถว ซึ่งทางรานไดนําโตะรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผาขาเหล็ก 2 ตัวมาวางตอกัน

เชนเดียวกับโรงอาหารทั่วไป สวนที่นั่งเปนเกาอี้พลาสติกหลากสีที่ไมมีเบาะและพนักพิง โตะแถว

หนึ่งนั่งไดประมาณ 8 คน ทั้งรานจุลูกคาเต็มที่ไดคร้ังละกวา 60 คน แตทั้งนี้ลูกคาจะตองนั่งรวม

โตะกับลูกคาที่ไมไดมาดวยกันรายอื่นดวย ภาชนะที่ใชก็เหมือนตามโรงอาหารทั่วไป คือ ชอน-สอม

เปนอะลูมิเนียม ตะเกียบไม จาน-ชามพลาสติกเมลามีนธรรมดาหลากสี ปราศจากลวดลาย แต

ทางรานก็ไดคํานึงถึงสุขอนามัยของลูกคา ดวยการเตรียมหมอน้ํารอนไวใหลูกคาลวกชอน-สอม

และตะเกียบกอนนํามาใช  

 

   อีกดานหนึ่งของอาคารมีรานอาหารหลายรานยอยตั้งเรียงรายเปนแนวยาวเต็ม

พื้นที่ ซึ่งนับไดทั้งหมด 21 ราน ประกอบไปดวยรานอาหารคาว หวาน อาหารวาง และเครื่องดื่ม

จําพวกน้ําธัญพืชและน้ําสมุนไพรนานาชนิด แตละรานตางเจาของและจําหนายอาหารแตกตางกัน

โดยสวนใหญแลวแทบทุกรานจะจําหนายอาหารมากกวาหนึ่งชนิด มีใหผูบริโภคเลือกซื้อกัน          

อยางละลานตา    

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่11 บรรยากาศภายในรานอาหารมงัสวิรัต ิ
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ภาพที ่12 บรรยากาศภายในรานอาหารมงัสวิรัต ิ2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่13 ตูจําหนายอาหารของหนึง่ในรานยอย 

 

   สวนรานของแหง  การจัดรานเหมือนซุปเปอรมาร เก็ตทั่ วไป  แตไมติด

เครื่องปรับอากาศและจําหนายแตวัตถุดิบที่เปนของแหงเทานั้น เชน ขาวสาร น้ําตาล น้ํามันพืช 

ธัญพืชตาง ๆ เชน  ถั่วเหลือง ลูกเดือย งาขาว งาดํา ฯลฯ นอกจากนี้ยังมีขนมขบเคี้ยวที่ปรุงจาก

ธัญพืชและของใชอยาง ตะเกียบไม ตระกราสานใบยอม กระเปาถุงผา ขาวของเครื่องใช ส่ิงละอัน

พันละนอยอื่น ๆ และผลิตภัณฑจากธรรมชาติฝมือชาวบานที่มีผูนํามาฝากขาย ลูกคาที่มาซื้อ

สินคาตองนําถุงผาหรือถุงมาใสของเอง เพราะทางรานไมมีบริการใสถุงให ทั้งยังไมสนับสนุนใหใช

ถุงพลาสติก นอกเสียจากวามีลูกคาบางทานนําถุงพลาสติกหรือถุงกระดาษที่ใชแลวแตยังมีสภาพ

ดีมามอบใหกับทางรานเพื่อบรรจุของใหกับลูกคาคนอื่น ซึ่งก็มีปริมาณจํากัด แตทางรานจะมี         



70 

 

 

จุดใหบริการรถเข็นแบบในซุปเปอรมารเกตใหลูกคาใชใสของที่ซื้อแลวเข็นไปเก็บที่รถ แตเมื่อใช

เสร็จแลวตองนํารถเข็นมาคืนที่เดิม  

 

 

 

 

 

 

 

 

      

ภาพที ่14 บรรยากาศหนารานของแหง 
  
  ชุดความรู “การรับประทานอาหารมงัสวิรัติ”  

 

  สําหรับรานอาหารมังสวิรัติแหงนี้มีชุดความรูเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร

มังสวิรัติ ที่เชื่อวาการรับประทานมังสวิรัตินอกจากจะเปนการไมเบียดเบียนชีวิตสัตวเพื่อนรวมโลก 

ที่จะชวยพัฒนาจิตวิญญาณใหสะอาดแลว ยังชวยทําใหมีสุขภาพดีข้ึนดวย เพราะผักเปนอาหารที่

มีสรรพคุณเปนยา มีประโยชนชวยในเรื่องของระบบขับถายและปองกันโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได           

(โกมาตร จึงเสถียรทรัพย และคณะ, 2550: 128; ครัวมังสวิรัติ, 2545) นอกจากนี้ การรับประทาน

ผักมากเพียงพอในแตละวันจะเปนปจจัยที่ชวยทําใหมีอายุยืนยาวได ดังคํากลาวที่วา  

 

  “ถาคุณเปนคนหนึ่งที่รักชีวิต อยากมีสุขภาพดี เร่ิมกินผักเสียตั้งแตวันนี้ กินให

เพียงพอ ใหไดกากใยอาหาร ไมต่ํากวา 30 กรัมตอวัน เพื่อชวยระบบขับถาย เพื่อยืดชีวิต

เรา” (ครัวมังสวิรัติ, 2545) 

 

  เห็นไดวา การรับประทานอาหารมังสวิรัตินั้นมีประโยชนตอสุขภาพทั้งทางรางกาย

และจิตใจ 
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  ลักษณะของอาหารที่จําหนาย 
 
  เนื่องจากชุมชนทางศาสนาของรานนี้เปนมังสวิรัติแบบดื่มนม แตไมรับประทานไข 

อาหารที่จําหนายในรานนี้จึงไมมีสวนประกอบของไข แตกระนั้นก็ไมมีนมจําหนายดวย ซึ่ง

อาสาสมัครของรานบอกวา “พวกเราจะไมทานไขเลย เพราะไขเปนลูกของสัตว เราเปนมังสวิรัตินม 

นมทานได แตพวกเราก็ไมคอยทาน...นมมีโทษมากกวาคุณ คนในชุมชน...ก็จะมีทานนมบาง แต

ที่นี่ก็ไมมีนมขาย” (อาสาสมัครชวยงานรานอาหารมังสวิรัติ 2, สัมภาษณ, 15 พฤษภาคม 2552)                     

สวนน้ําอัดลมและเครื่องดื่มแอลกอฮอลก็ไมมีขายเพราะทางรานไมสงเสริมใหดื่ม  

 

    อาหารคาว-หวานทุกชนิดลวนถูกดัดแปลงใหเปนมังสวิรัติ แตสําหรับรูปลักษณ

ของอาหาร หากมองเพียงผิวเผินจะไมรู สึกวาแตกตางจากอาหารทั่วไปที่มีเนื้อสัตวเทาใด 

โดยเฉพาะอาหารคาวสวนใหญเปนพวกอาหารจานเดียว อาทิ ขาวมันไก บะหมี่หมูแดง ผัดไทย 

หอยทอด ขนมจีนน้ํายา ขาวราดแกง เปนตน และของวาง เชน สมตํา เมี่ยงคํา ยําแหนมขาวทอด 

เปาะเปยะสด เปนตน สวนของหวาน เชน ซาลาเปา ธัญพืชนึ่ง บัวลอยน้ําขิง ผลไมตามฤดูกาล           

น้ําแข็งไส ขนมหวาน และเครื่องดื่ม เชน น้ําเตาหู น้ํารากบัว น้ําเสารส น้ําลําไย ฯลฯ ซึ่งอาหาร

ทั้งหมดที่จําหนายที่นี่มีอีกมากมายจนไมสามารถจาระไนไดครบถวน และในชวงเทศกาลกินเจ

รานอาหารทุกรานจะเปลี่ยนมาขายเปนอาหารมังสวิรัติ แบบเจทั้งหมดตลอดเทศกาล นอกจากนี้ 

ยังมีพืชผักสดปลอดสารพิษ ที่ปลูกกันเองภายในชุมชนที่เปนเครือขายของทางรานจําหนายดวย 

สําหรับการชําระคาอาหารเฉพาะในสวนนี้ ลูกคาตองแลกคูปองใชแทนเงินสด  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่15 สวนหนึ่งของอาหารมงัสวิรัติทีท่างรานจําหนาย 
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ภาพที ่16 บะหมี่หมูแดงมงัสวิรัติ (หนึง่ในอาหารมังสวิรัติที่ดูเหมือนอาหารที่มีเนื้อสัตว) 

 

  อาหารที่นี่ราคาถูก ราคาเริ่มตนที่ 5-30 บาท อาหารสวนใหญจานละ 15 บาท และ

เครื่องดื่มและของหวานราคา  10 บาท ซึ่งอาสาสมัครคนหนึ่งบอกวา อาหารที่จําหนายที่นี่             

ทุกชนิดปลอดผงชูรสและใชพืชผักปลอดสารพิษ สวนการควบคุมคุณภาพอาหารทางรานจะมี

กลองรับความคิดเห็นใหลูกคาไดมีสวนรวมในการตรวจสอบคุณภาพของอาหารดวยการแสดง

ความคิดเห็นติชม  

 

“คุณภาพอาหารทุกคนตองควบคุมตัวเอง จะมีกลองรับความคิดเห็น ถามีเมื่อไร คุณโดน  

เฉงเลย คงมีใครจากชุมชน... มาตรวจสอบดวย แตที่นี่ตรวจสอบแบบคราว ๆ ถาเขาอยูใน

องคประกอบเงื่อนไขที่ทําไดดีแลว เราก็ไมไดดู เพราะมันรายละเอียดมากเกินไป                     

ถาอาหารวัตถุดิบ  ไมมีคุณภาพ เสีย-บูด รสชาติ ถาเขาทําไมดี คนก็ไมกินของเขา แตเรา

เนนวาอยาปรุงรสจัดจนเกินไป อยาใหรสจัด เค็มจัด เราคุมจากรานของแหง น้ํามันตอง

ซื้อที่เราเปนน้ํามันรําขาว น้ํามันถั่วเหลือง ก็สลับ ๆ กัน แลวก็ขอรองวาพยายามอยาใช

น้ํามันเยอะ” (อาสาสมัครชวยงานรานอาหารมังสวิรัติ 1, สัมภาษณ, 12 มกราคม 2551) 

 

  สําหรับรสชาติอาหารแตละรานยอยปรุงรสไดไมตางจากอาหารธรรมดาทั่วไปเทาใดนกั แต

อาจจะลดระดับความหวาน-มัน-เค็ม ลงไปเล็กนอย ทั้งนี้มีลูกคาประจําบางคนบอกวา ปจจุบัน

อาหารมีรสชาติดีข้ึนมากกวาเมื่อกอน และทางรานยังปรุงรสชาติที่คํานึงถึงสุขภาพของลูกคา                

มากขึ้นดวย 
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  การบริการ 

 
   ลูกคาทุกคนตองบริการตนเอง ทั้งยกอาหารและเก็บจาน และทางรานจะขอ                 

ความรวมมือจากลูกคาใหชวยเช็ดโตะดวยเมื่อรับประทานอาหารเสร็จ ผูวิจัยสังเกตเห็นวาลูกคา

ทุกคนก็ใหความรวมมือเปนอยางดี แตทางรานจะตูน้ําเย็นใหบริการน้ําดื่มฟรี สวนหองน้ําก็ไดแยก

เปนสัดสวนตั้งอยูระหวางสวนจําหนายอาหารปรุงสําเร็จและรานของแหง ซึ่งแยกผนังคนละดาน

กับสวนที่จําหนายอาหารปรุงสําเร็จ เปนหองน้ําที่มีความสะอาดพอสมควร ไมสงกลิ่นเหม็นรบกวน

ออกมาภายนอก เพราะมีชองระบายอากาศออกไปทางนอกราน และดานหนาของรานก็มีที่โลง

และกวางขวางพอที่จะใหลูกคาสามารถจอดรถไดอยางสะดวกสบาย 

 
 กิจกรรม 
 

    วันสําคัญทางศาสนาทางรานจะมีจัดกิจกรรมพิเศษ  เผยแพรธรรมะและ             

อาหารมังสวิ รัติ อีกทั้งยังมีจัดกิจกรรมประจําป  วันที่ ผูวิจัยไปเก็บขอมูล (เดือนมกราคม                        

พ.ศ. 2551) ไดเห็น อาสาสมัครของรานคนหนึ่ง ประกาศผานเครื่องขยายเสียงเชิญชวนทุกคนใน

รานเขารวมกิจกรรม ทางศาสนาที่ทางรานจัดประจําทุกป ณ ศาสนสถาน ตางจังหวัด ซึ่งทางราน

จะปดรานประมาณ 1 สัปดาห  ในชวงสัปดาหที่ 3 ของเดือนกุมภาพันธ “เปนงานประจําปของที่นี่               

มีลูกคาบางคนอยากตามไปดวย ไมมีคาใชจายอะไร แตตองออกคารถไปกันเอง” (อาสาสมัคร

ชวยงานรานอาหารมังสวิรัติ 1, สัมภาษณ, 12 มกราคม 2551) 

 
รานอาหารแมคโครไบโอติกส 
 

   รานอาหารแมคโครไบโอติกส  ที่ ผูวิจัยได เขาไปเก็บขอมูล  ตั้งอยู ในมุมหนึ่งของ                     

รานสหกรณ ณ ถนนแจงวัฒนะ ซึ่งรานสหกรณแหงนี้เนนจําหนายสินคาเพื่อสุขภาพและไดนํา 

หลักแนวคิดแมคโครไบโอติกสมาเปนจุดขายของราน ผูดูแลรานอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่ง

เปนผูบริหารสหกรณ เลาวา เปดรานอาหารแมคโครไบโอติกสมาไดประมาณ 3 ปแลว สวนที่นํา                 

แมคโครไบโอติกสมาเปนจุดเดนของราน เพราะตนเองและทีมผูบริหารตางมีความเห็นพองตองกัน

วาแมคโครไบโอติกส เปนสิ่งที่ “ใช” ที่จะนํามาเปนจุดขายของราน  

 

“แมคโครไบโอติกสเปนจุดเดนของราน เพราะเราคิดวามันใชไง ทีมงานที่สนใจ                     

แมคโครไบโอติกส ก็ไมทุกคนหรอก แตวาก็มีหลายคน เพราะเราคนพบวาเปนเรื่องพลัง
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ธรรมชาติ เปนการถายเทพลังที่ปราณีต จากการพิถีพิถันดูแลสุขภาพ เพราะเปนแนว

ถายเทพลังธรรมชาติในการดูแลคนไข และวิธีการปรุงก็ไมซับซอน” (ผูดูแลรานอาหาร 

แมคโครไบโอติกส, สัมภาษณ, 31 ธันวาคม 2550) 

 

  สําหรับเธอเองก็มีความสนใจเรื่องแนวคิดแมคโครไบโอติกสมานานแลว เร่ิมจากที่ตนเอง

เปนคนสนใจพุทธศาสนา เร่ืองวิธีคิดทางธรรมชาติ ซึ่งหลักแมคโครไบโอติกสก็เปนวิชาที่สอดคลอง

กับกฎธรรมชาติเปนวิถีกับจิตใจ เนื่องจากแมคโครไบโอติกสมีพื้นฐานมาจากพุทธศาสนา นิกาย

เซน ที่แพรหลายในประเทศญี่ปุน ซึ่งเปนหลักที่ไมมีพิธีรีตองมาก ไมมีพิธีกรรม เนนการดูจิตใจ และ

ไดแนวคิดเรื่องธรรมชาติมาจากลัทธิเตา หลังจากนั้นเธอจึงใหความสนใจแมคโครไบโอติกสมาโดย

ตลอด แตไมจริงจังมากนัก เพิ่งมาใหความสนใจและปฏิบัติแบบคอนขางจริงจังพอสมควรมาได

ประมาณ 3 ป โดยมิไดมีปญหาเรื่องสุขภาพหรือโรคประจําตัวใด ๆ  

 

“ที่มาทานแมคโครไบโอติกสนี่ก็ไมไดปวยอะไร เพราะสนใจแบบออน ๆ ก็นานแลว สนใจ

แบบเขม ๆ จริงจัง เมื่อประมาณ 3 ป นี้เอง จริงจัง นี่ไมเรียกวารอยแตก็คอนขางมาก 

ประมาณสัก 70-80 %...ตอนแรกอานหนังสือแมคโครไบโอติกสก็ไมเขาใจ แตตองใชเวลา

ศึกษาสักพักนึง ก็จะเริ่มเขาใจ... แมคโครไบโอติกสไมใชเร่ืองอะไรที่เครียด ๆ หรอก เปน

เร่ืองความรูสึกของตนเอง ทําใหทั้งตัว-กาย-ใจ ทําชีวิตใหร่ืนรมยเปนการสัมพันธกับ

ธรรมชาติ” (ผูดูแลรานอาหารแมคโครไบโอติกส, สัมภาษณ, 31 ธันวาคม 2550) 

 

ทุกวันนี้เธอดํารงชีวิตตามหลักแมคโครไบโอติกส เชน รับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส          

ทุกมื้อ แตยังคงรับประทานเนื้อปลาบางเล็กนอยเปนบางมื้อ รวมกับการออกกําลังกาย ทําโยคะ   

ชี่กง และไทเกกตามที่ไดรํ่าเรียนมาบาง นอกจากนี้จากการที่ผูวิจัยไดมีโอกาสไดพบเธอประมาณ 

3-4 คร้ัง ทําใหสังเกตเห็นวาเธอไมแตงหนา และสวมเสื้อผาที่ทอมาจากเสนใยธรรมชาติทุกครั้ง  

 

สวนเรื่องการบริหารจัดการ รานขายอาหารแมคโครไบโอติกสแหงนี้เปนสวนหนึ่งของ

สหกรณ แตแยกการบริหารจัดการออกมา เพราะเปนสวนของการทําอาหารสด ขณะที่สหกรณใน

ปจจุบันไดมีการเปลี่ยนแปลงการบริหารจัดการออกมาในรูปแบบบริษัท ดวยเหตุผลทางดาน

การคา 

 

“รานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนสวนหนึ่งของสหกรณ แตแยกออกมาเพราะวาเปน             

สวนของการทําอาหารสด...สวนสหกรณ ตอนนี้สหกรณก็ยังอยูคะ แตสหกรณไมใช              
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ผู operate (ดําเนินการ) ปจจุบัน operate โดยบริษัท เพราะวาเปนสหกรณตนทุนสูงกวา 

มีเร่ืองกฎระเบียบการดูแลสินคามากทําใหตนทุนสูง การแขงขันสูง ความเสี่ยงสูง                 

แตสหกรณยังเก็บเงินของผูถือหุน” (ผูดูแลรานอาหารแมคโครไบโอติกส, สัมภาษณ, 31 

ธันวาคม 2550) 

 
บรรยากาศภายในราน 
 

  รานขายอาหารแมคโครไบโอติกสมีพื้นที่ประมาณ 15-30 ตารางเมตรตั้งอยูใกล

บริเวณทางเขา-ออกดานหนาของรานสหกรณ ซึ่งถูกจัดเปน “มุมสุขภาพ (Health corner)”           

ขายอาหารปรุงสําเร็จ ซึ่งเนนอาหารเพื่อสุขภาพ เชน อาหารแมคโครไบโอติกส มังสวิรัติ ฯลฯ  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่17 บรรยากาศภายในรานอาหารแมคโครไบโอติกส 

 

  ดานหนึ่งของรานติดกระจกตลอดแนว ชวยทําใหรานดูสวาง สวนการจัดรานมี

ลักษณะใกลเคียงกับรานขายขาวแกงในศูนยอาหารที่ติดเครื่องปรับอากาศทั่วไป แตตางกันตรงที่นี่

ใชเงินสดไมตองแลกคูปอง และสามารถรองรับลูกคาไดเพียงประมาณ 38-40 ที่นั่ง ดวยพื้นที่จํากัด 

โตะและเกาอี้จึงคอนขางเตี้ยและเล็กทั้งโตะทรงสี่เหลี่ยมจตุรัส ทําจากไมยางพาราเขาชุดกับเกาอี้

ไมมีพนักพิง ทางรานนําโตะ 2 ตัว และ3-4 ตัว บาง มาตอกันเปนโตะยาว จัดเปนแถวเรียงรายให

ลูกคานั่งไดตามอัธยาศัย ซึ่งลูกคาสวนใหญตองนั่งรวมโตะกับผูอ่ืนที่ไมไดมาดวยกัน หากชวงเวลา

ที่ลูกคาไมมากนัก ลูกคาที่ตองการความเปนสวนตัวก็มีโตะเดี่ยวตรงริมกระจก ที่นั่งได 3-4 คน 

ประมาณ 3-4 ตัว ใหเลือกนั่ง 
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 เมื่อเดินเขาในรานจะเห็นเคานเตอรไม ที่มีทําเปนตูกระจกจัดวางอาหารหลาย

ประเภท ทั้งอาหารแมคโครไบโอติกส อาหารมังสวิรัติ อาหารที่มีเนื้อสัตวประเภทขาวราดแกง 

ขนมจีนน้ํายา  ฯลฯ  เ รียงรายอยู เต็มพื้นที่ทั้ งในและนอกตู เคาน เตอร  แตสําหรับอาหาร                       

แมคโครไบโอติกสและอาหารมังสวิรัติ จะถูกแยกไวในดานหนึ่งของตูจําหนายอาหารอยางเปน

สัดสวน                    

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่18 สวนของเคานเตอรจําหนายอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่19 มุมสําหรับอาหารแมคโครไบโอติกส 

 

  เมื่อส่ังอาหารพนักงานของรานจะตักอาหารใสจานตามที่ส่ัง พรอมหยิบชอน-สอม

ใหลูกคา ซึ่งชอน-สอมที่ทางรานใชเปนสแตนเลสสตีล สวนภาชนะอื่น พวกจาน-ชาม และถวยซุป 

ทุกชิ้นลวนเปนกระเบื้องสีขาวปราศจากลวดลาย สวนแกวน้ําเปนแกวใสธรรมดาเรียบ ๆ  
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ภาพที ่20 เมนูอาหารทีจ่ําหนายในราน 

 
  ชุดความรู “แมคโครไบโอติกส” 
  
   อาหารแมคโครไบโอติกสที่ จํ าหน ายในร านไดยึดตามหลักชุดความรู                         

“แมคโครไบโอติกส” ที่มีรากฐานพุทธศาสนา นิกายเซน ที่ถูกนํามาเผยแพรความรูโดย                    

จอรจ โอซาวา ซึ่งเนนการใชชีวิตใหมีความสมดุลสอดคลองกับธรรมชาติตามหลักหยิน-หยาง ที่มี

ความครอบคลุมทั้งการกินอยู เสื้อผา และที่อยูอาศัย แตแมคโครไบโอติกสจะเนนใหความสําคัญ

กับเร่ืองของอาหารมากเปนพิเศษ เพราะเชื่อวา อาหารจะเปนชองทางสําคัญที่สุดที่ทําใหมนุษยได

สัมผัสกับธรรมชาติ ซึ่งจะสงผลตอสุขภาพกายและใจ อาหารแมคโครไบโอติกสจึงเปนอาหารที่

สอดคลองกับหลักการธรรมชาติ คือ เปนอาหารที่มีสัดสวนสมดุลกับรางกายตามหลักหยิน-หยาง 

วัตถุดิบที่นํามาปรุงตองเลือกสรรจากวัตถุดิบที่มีพลังชีวิต ซึ่งมีอยูตามฤดูกาลในทองถิ่น และคง

สภาพความเปนธรรมชาติใหมากที่สุด โดยปราศจากสารพิษ การขัดสี และการปรุงแตงดวย

สารเคมี นํามาปรุงดวยความประณีต (ใชภาชนะในการปรุงที่ปลอดสารพิษ และไมใชเตาไฟฟา) ใช

น้ํามันใหนอยที่สุด และปรุงรสชาติเพียงออน ๆ ใหใกลเคียงธรรมชาติ เพื่อไมเปนภาระแกรางกาย

หรือมีโอกาสทํารายรางกาย เพราะการรับประทานอาหารที่มีรสชาติรุนแรงจะทําใหรางกายเหวี่ยง

รุนแรงออกจากความสมดุลกลาง ๆ (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย,2542: 8-9; เลมอนฟารม, ม.ป.ป.) 
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ลักษณะของอาหารที่จําหนาย  
 

   นอกจากอาหารแมคโครไบโอติกสแลว รานนี้ยังมีจําหนายอาหารมังสวิรัติ           

อาหารที่มีเนื้อสัตวประเภทขาวราดแกง ขนมจีนน้ํายา ฯลฯ ใหเลือกมากมายผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน

เมนูทุกวัน นอกจากนี้ ยังมีซุมจําหนายอาหารอื่น ๆ อาทิ กวยเตี๋ยว ขนมหวาน ขาวยํา ฯลฯ ตั้งอยู

รอบ ๆ บริเวณ สวนดานหนาของราน แตทางรานไมมีน้ําอัดลมและเครื่องดื่มแอลกอฮอลจําหนาย

จะมีแตน้ําเปลาบรรจุขวดและพวกเครื่องดื่มสมุนไพร เชน น้ําลําไย น้ําตะไครใบเตย น้ําเกกฮวย 

เทานั้น        

   อาหารแมคโครไบโอติกสของที่นี่เปนแบบประยุกตระหวางอาหารญี่ปุนและ

อาหารไทยที่ผูบริหารรานสหกรณรวมกับทีมงานและแมครัว ชวยกันคิดคนสูตรขึ้นมา   
 

  แมครัวของรานอาหารแมคโครไบโอติกส เลาวา เธอเปนแมครัวอยูที่นี่มา 

นานแลว ตั้งแตทางรานยังไมมีจําหนายอาหารแมคโครไบโอติกส แตเมื่อทางรานมีความคิดริเร่ิมที่

จําหนายอาหารแมคโครไบโอติกส ทางรานจึงไดสงเธอไปเขาคอรสอบรมเรียนเกี่ยวกับศาสตรและ

วิธีการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส ทั้งที่จัดโดยกระทรวงสาธารณสุขและเอกชน จํานวน                   

หลายคอรส เธอจึงนําความรูทั้งหมดมาใชประยุกตทําอาหารแมคโครไบโอติกสจําหนายในราน 

ภายหลังเมื่อมีความชํานาญมากขึ้น เธอจึงไดนําหลักความรูที่เรียนมา รวมกับนําสูตรอาหาร                  

แมคโครไบโอติกสจากตางประเทศมาทดลองปรับเปลี่ยน ดัดแปลงใหเขากับสูตรอาหารไทยและ 

ใหเหมาะพืชผักพื้นบานที่มีตามฤดูกาลในทองถิ่น อาทิ แกงเลียง เปนตน (แมครัวรานอาหาร                

แมคโครไบโอติกส, สัมภาษณ, 3 มกราคม 2551) 

 

   ทุกวันทางรานมีอาหารแมคโครไบโอติกสจําหนาย เพียงวันละ 1 ชุด  อาหาร 1 ชดุ    

ประกอบไปดวยอาหาร 7 อยาง มีอาหารคาว 6 อยาง ของหวาน 1 อยาง อาหารทั้งหมด ยกเวนซุป 

จะถูกวางเปนหยอม ๆ รวมอยูในจานเดียวกัน ในปริมาณที่พอเหมาะสําหรับ 1 ทาน ซึ่งคนขายจะ

ตักอาหารแตละชนิดใหประมาณ 2 ชอนโตะ พวกฟกทองนึ่ง ของทอด และของหวานจะตักใหเพียง              

1 ชิ้น (ชิ้นใหญประมาณ 1 นิ้ว) และซุป 1 ถวยเล็ก แตจะมีจัดการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนเมนู             

จับคูอาหารสลับกันไปเรื่อย ๆ ทุกวันเพื่อใหมีความหลากหลาย ยกตัวอยางเชน อาหารบางชนิดใน

วันนี้อาจจะไปรวมอยูจานกับอาหารชนิดอื่นในวันตอมา เนื่องจากอาหาร 1 ชุด จะประกอบไปดวย

อาหารถึง 7 อยาง ดังนั้นอาหารจึงไมคอยมีการจัดเปนชุดแบบตายตัว  

   อาหารแมคโครไบโอติกสหนึ่งจานประกอบไปดวย อาหารหมวดหมูตาง ๆ อยาง

หมวดหมูโปรตีน เนนถั่วแดงเมล็ดเล็กตมเปนหลักยืนพื้นแทบทุกวัน เนื้อสัตวแทบไมมีใหเห็น             
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สัก 2 สัปดาหถึงจะมีปลาทอดสักครั้ง ฟกทองก็เปนหนึ่งในสวนประกอบที่มีอยูในจานบอย ๆ ซึ่ง             

สวนใหญจะเปนฟกทองนึ่ง วันไหนพิเศษหนอยก็จะเปนฟกทองบดอบสอดไสกะหล่ําปลี พืชผักก็มี

คอนขางหลากหลาย ไมคอยซ้ําในแตละวัน มีทั้งกะหล่ําดอก เห็ดเข็มทอง  แครอท ผักกวางตุง               

ผักแพว และ ผักพื้นบานนานาชนิด เชน ผักปลัง เปนตน ไดถูกนํามาลวกบาง ผัดน้ํามันบาง 

ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนไปตามฤดูกาล บางวันมีสลัดผักแบบไทย ๆ เหมือนผักในขาวยํา ราดดวย         

น้ําสลัดงาขาวปรุงรสชาติออน ๆ คอนขางจืดกวาน้ําสลัดทั่วไปแทนน้ําบูดู สําหรับอาหารหมวดหมู

คารโบไฮเดรตและไขมัน เนนอาหารจําพวกเสน เชน เสนหมี่ไมขัดขาวผัด ผัดบะหมี่เหลืองเสนเล็ก 

(ที่คนจีนเรียกวา หมี่เตี้ยว) สปาเกตตี้ผัดผัก บะหมี่ผักโมโรเฮยะ ขาวกลองหอสาหรายสอดไสผัก  

(ซูชิ) เปนตน บางวันก็มีของทอดที่ลูกคาหลายคนชื่นชอบ อยางขาวกลองทอด (ที่นําขาวกลอง     

ผสมกับเผือกและขาวโพด ปรุงรสแลวทอด) อาหารอยางสุดทายในจาน คือ อาหารหวานสวนใหญ

เปนผลไมที่ไมหวานจัดจนเกินไป อาทิ แตงโม ฝร่ัง มะละกอสุก หรือผลไมชนิดอื่นหั่นเปนชิ้น ผลไม 

ชนิดใดที่ไมหวานจะถูกเพิ่มรสชาติดวยน้ําผึ้งเล็กนอย บอยคร้ังมีขนมขาวเหนียวสอดไสกลวย             

ไมโรยน้ําตาลแทนผลไม นานครั้ง ๆ จะมีของหวานเปนแอปเปลอบ สวนอาหารจําพวกซุปประจํา

วันที่มีอยูในชุดอาหาร ไดแก ซุปถั่วแดง ซุปใสใสแครอท ซุปขาวโพด ซุปฟกทอง ซุปขาวบารเลย       

ซุปแกงเลียงปรุงรสชาติออน ๆ ฯลฯ  

 

  ในที่นี้ผูวิจัยขอตัวอยางอาหารแมคโครไบโอติกส 2 ชุด ที่เคยไดรับประทานในชวง

ระหวางการเก็บขอมูล ดังตอไปนี้ 
 
  ชุดแรก-ประกอบไปดวย ถั่วแดงเมล็ดเล็กตม บะหมี่ผักโมโรเฮยะผัดกับถั่วเลนทิล 

แครอท และขาวโพด  ผัดแครอทใสเห็ดเข็มทองและแตงกวา โรยดวยงา ผักปลังลวก ขาวกลองปรุง

รสปนเปนกอนกลมทอด มะละกอสุก และซุปขาวบารเลย  

  ชุดที่ สอง -ประกอบไปด วยถั่ วแดง เมล็ด เล็กตม  เสนหมี่ ไม ขัดขาวผัด                    

ผักหวานลวก สลัดผักสดราดน้ําสลัดงาขาว ฟกทองนึ่ง ขาวเหนียวไสกลวยไมโรยน้ําตาล และ          

ซุปแกงเลียงไมเผ็ด 

   นอกจากชุดอาหารแมคโครไบโอติกสแลว ทางรานยังมีอาหารแมคโครไบโอติกส             

เมนูเสริม อยางน้ํานมขาวกลองและซุปแมคโครไบโอติกส เชน ซุปงาดํา ซุปขาวบารเลย ซุปฟกทอง           

ซุปขาวโพด ซุปถั่วแดง และเมนูใหมตามกระแสความนิยมในปจจุบัน คือ น้ําขาวกลองงอก             

แยกจําหนายตางหากดวย  
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ภาพที ่21 ชุดอาหารแมคโครไบโอติกส 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่22 น้ํานมขาวกลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่23 ซุปถั่วแดง 
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  อาหารแมคโครไบโอติกส 1 ชุด  ราคาเดิม  60 บาท  แตผูดูแลรานอาหาร                  

แมคโครไบโอติกส บอกวา ราคานี้ไมคุมตนทุนการผลิต เพราะอาหารแมคโครไบโอติกส แมจะมี

วิธีการปรุงที่ไมยุงยากซับซอน แตก็มีตนทุนการผลิตสูง ดวยวัตถุดิบที่ใชตองมีคุณภาพ ปลอดภัย

จากสารเคมี อีกทั้งยังตองใชเวลาปรุงดวยความประณีต และพิถีพิถันนานถึง 2-3 ชั่วโมง ซึ่งอาหาร

แมคโครไบโอติกสของที่นี่ไดเนนการคัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดที่ดีตอสุขภาพ โดยเนนความเปน

ธรรมชาติ ปลอดสารพิษ ดวยการปรุงอาหารดวยพืชผักปลอดสารพิษ หุงขาวดวยขาวกลอง

Organic (เกษตรอินทรีย) สําหรับขาวกลองในชุดของอาหารแมคโครไบโอติกส จะหุงดวย                

หมออัดแรงดัน ตามหลักวิธีการของแมคโครไบโอติกส ปรุงรสหวานนอย และไมใสผงชูรส  

 

   ดังนั้นทางรานจึงไดมีการปรับเพิ่มราคาอาหารแมคโครไบโอติกสเปนราคาชุดละ 

80 บาท หากใสกลองนํากลับบานราคา 85 บาท นอกจากนี้ เมนูเสริมอยางน้ํานมขาวกลองและ                     

ซุปแมคโครไบโอติกส ยังขยับราคาจากเดิมถวยละ 20 บาท เปนถวยละ 35 บาท และยังมีเมนูใหม

น้ําปนชาราคา 20 บาท มาเพิ่มดวย  

 

   สวนรสชาติของอาหารแมคโครไบโอติกส เนนความเปนธรรมชาติ ผานการปรุง

แตงนอย อาหารสวนใหญจะคอนขางแหงและจืด ไมคอยมีรสชาติ อาหารคาวมีเพียงรสเค็ม

ปะแลม ๆ เทานั้น อาหารหวานก็ปราศจากน้ําตาลเจือปน อาศัยเพียงความหวานของผลไมตาม

ธรรมชาติหรือจากน้ําผึ้งเล็กนอย ดังนั้นอาหารคาวและหวานจึงสามารถจัดวางในจานเดียวกันได  

โดยไมทําใหรสชาติอาหารเกิดความทับซอนกันจนเสียรสชาติแตอยางใด  

 

  “แมคโครไบโอติกสมันจะอรอยของมันเอง รสชาติตามธรรมชาติของมัน คุณคา

จะแสดงตัว ตองทานรสแบบนี้ ถาจะใหอรอยมันก็ไมใชรสของแมคโครไบโอติกสแลว”        

(ผูดูแลรานอาหารแมคโครไบโอติกส, สัมภาษณ, 31 ธันวาคม 2550) 

 

  ผูวิจัยสังเกตเห็นในบริเวณสวนที่จําหนายอาหารแมคโครไบโอติกสมีปายขอความ

วา “Macrobiotics Food อาหารลางพิษเสริมภูมิคุมกัน” ติดไวดานหลังเคานเตอรขายอาหาร                     

และที่ตูกระจกวางอาหารแมคโครไบโอติกสก็มีติดปายขนาดไมใหญนักวา “Macrobiotics Food 

อาหารธรรมชาติ ลางพิษ ลดน้ําหนัก” ซึ่งผูวิจัยไดสอบถามผูดูแลรานถึงที่มาของขอความที่             

บงสรรพคุณบนปายเหลานั้น ไดความวา 
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  “พยายามหาคําที่คนเขาใจงายหรือสนใจมากขึ้น แตจริง ๆ แลวทําใหสุขภาพดี 

ผูหญิงคงรูสึกอยางนั้นเยอะ ชวยเรื่องภูมิตานทานคงนาเชื่อถือ แตถาบอกวารักษา        

ความเจ็บปวยก็คงดู เศรา ๆ” (ผูดูแลรานอาหารแมคโครไบโอติกส ,  สัมภาษณ ,                    

31 ธันวาคม 2550)  

 

    จากขอความดังกลาวสงผลใหลูกคาจํานวนหนึ่งมารับประทานหรือซื้ออาหาร            

แมคโครไบโอติกสเปนประจํา ดวยเหตุผลวาเปนอาหารลดน้ําหนัก ซึ่งเชื่อวาจะชวยควบคุมไขมัน

ในรางกายและปองกันรักษาโรคได 

 

    ในระหวางการเก็บขอมูลที่สนามแหงนี้  ผูวิจัยสัง เกตเห็นลูกคาคนหนึ่ ง                         

สวมเครื่องแบบทหารหญิง วัยราว ๆ 50 กวา นํากลองพลาสติกมาซื้ออาหารแมคโครไบโอติกสอยู

บอยคร้ัง ผูวิจัยจึงเขาไปพูดคุยดวย ไดความวา เธอมาซื้ออาหารแมคโครไบโอติกสใสกลอง ไปให

แมรับประทานเปนประจํา ทั้งที่เธอไมเคยรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสเลย แตซื้อไปใหแม

เพราะเห็นวาแมของเธอมีอายุมากแลว จึงไมอยากใหรับประทานอาหารที่หวานและมัน ซึ่งเธอรูสึก

วาอาหารชนิดนี้นาจะเปนประโยชนกวาอาหารชนิดอื่นทั่วไป เหมาะสําหรับคนสูงอายุที่ตอง

ควบคุมไขมันและความดัน เธอจึงซื้อกลับไปใหแมรับประทานเปนประจํา 
 
  สําหรับลูกคาที่ตองการจะปรุงอาหารแมคโครไบโอติกสรับประทานเองที่บาน                         

ในซุปเปอรมารเก็ตของสหกรณก็มีจําหนายวัตถุดิบสําหรับปรุงอาหารแมคโครไบโอติกสนานาชนิด        

ใหเลือกซื้อ อาทิ ผลิตภัณฑเกษตรอินทรีย พืชผัก ผลไม  ขาว เชน ขาวกลอง ขาวหอมนิล ธัญพืช

ตาง ๆ พวกเครื่องปรุงรส เชน เตาเจี้ยวบด ซีอ้ิว น้ําสมสายชูที่หมักแบบธรรมชาติ จากประเทศ

ญี่ปุน และหมออัดแรงดัน ภาชนะสําคัญสําหรับปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส ที่นําเขาจากประเทศ

อิตาลี ฯลฯ  

 

  นอกจากนี้ ดานในสุดของสหกรณมีมุมสุนทรียภาพ จําหนายหนังสือและ                       

ส่ือเกี่ยวกับการกินอยู และการดูแลสุขภาพ เชน หนังสือหลักแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบําบัด                         

อาหารบําบัด หลักธรรมะแบบธรรมชาติ เปนตน 
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การบริการ  
   
  ที่นี่ไมมีพนักงานเสิรฟ ลูกคาทุกคนตองบริการตนเอง แตเมื่อรับประทานอาหาร

เสร็จแลวไมตองเก็บจานเอง สําหรับหองน้ํา ภายในสหกรณไมมีหองน้ํา ลูกคาตองขึ้นไปใชหองน้ํา

ที่อยูบนชั้น 2 ของตัวอาคาร ในสวนของที่จอดรถ ลูกคาสามารถจอดรถบริเวณลานจอดรถที่วาง

หนาสหกรณไดอยางสะดวกสบาย 

 
กิจกรรม 

 
   ทางรานสหกรณไดมีการจัดกิจกรรมเพื่อสุขภาพเปนประจําอยางตอเนื่อง เชน                 

คอรสเรียนทําอาหารแมคโครไบโอติกส การพาเยี่ยมชมไรผักและผลไมเกษตรอินทรีย และ                      

การปฏิบัติธรรม-เจริญสติ ฯลฯ ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันไมตายตัวทุกเดือน ผูสนใจเขารวม

กิจกรรมตองลงทะเบียนเสียคาใชจายเปนรายบุคคล สวนคาใชจายจะมากนอยเพียงใดก็ข้ึนอยูกับ

แตละกิจกรรม                                       
  
สรุป 
 
 จากการเก็บขอมูลในภาคสนามจากรานอาหารตามกลุมเลือด รานอาหารมังสวิรัติ และ

รานอาหารแมคโครไบโอติกส ดวยการสังเกตอยางมีสวนรวม และการสัมภาษณตัวแทนของราน

และผูใหขอมูลรายอื่น ๆ สามารถสรุปได ดังตอไปนี้ 

 

 รานอาหารแตละแหงจัดบรรยากาศรานใหมีความสอดคลองกับรากฐานแนวคิดของ

อาหารที่เปนจุดขายของราน อยางรานอาหารตามกลุมเลือดมีรากฐานแนวคิดมาจากประเทศ

สหรัฐอเมริกา ลักษณะการจัดตกรานจึงดูทันสมัย มีสไตลแบบตะวันตก ขณะที่รานอาหารมังสวิรัติ

แหงนี้เปนเครือขายของชุมชนทางศาสนา ที่เนนความเปนสมถะ เรียบงาย บรรยากาศของรานจึงดู

คลายกับโรงอาหารตามสถานศึกษา สวนรานอาหารแมคโครไบโอติกสมีรากฐานมาจากปรัชญา

ทางพุทธศาสนา นิกายเซน ซึ่งเนนความเปนธรรมชาติ การตกแตงรานจึงเนนใชวัสดุธรรมชาติ 

อยางไมยางพาราเปนหลัก  

 รานอาหารทั้ง 3 แหง ตางมีชุดความรูที่แตละรานยึดถือเปนแนวทางในการปรุงอาหารเพื่อ

จําหนายภายในราน รานอาหารตามกลุมเลือด ยึดหลักชุดความรู “การกินอาหารตามกลุมเลือด” 

จากหนังสือ “Eat Right for Your Type” ของ Dr.Peter J.D’ Adamo ที่มีรากฐานมาจากประเทศ
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สหรัฐอเมริกา ซึ่งเนนหลักการเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับกลุมเลือด รานอาหาร

มังสวิรัติ มีชุดความรูที่มาจากหลักความเชื่อทางพุทธศาสนา เร่ืองการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว 

นอกจากนี้ ยังเชื่อวา การรับประทานอาหารมังสวิรัติจะชวยทําใหมีสุขภาพดีข้ึน เพราะอาหาร

มังสวิรัติเปนอาหารที่ประกอบไปดวยพืชผักนานาชนิด ซึ่งมีสรรพคุณเปนยาในการปองกันรักษา

โรค สวนรานอาหารแมคโครไบโอติกส ไดยึดชุดความรู ที่มีรากฐานมาจากพุทธศาสนา นิกายเซน 

ที่เนนหลักการใชชีวิตและปรุงอาหารใหสอดคลองกับธรรมชาติ ตามหลักหยิน-หยาง  

 สวนลักษณะของอาหาร อาหารตามกลุมเลือดใหความสําคัญกับการเลือกวัตถุดิบที่

เหมาะสมกับแตละกลุมเลือด ขณะที่อาหารมังสวิรัติ เปนอาหารที่ปราศจากเนื้อสัตว หรือ

ผลิตภัณฑจากสัตว และอาหารแมคโครไบโอติกส เนนความเปนธรรมชาติ เลือกสรรวัตถุดิบจาก

ธรรมชาติตามหลักหยิน-หยาง มาปรุงดวยความพิถีพิถัน และปรุงแตงรสชาติใหนอยที่สุด  

  สําหรับรสชาติของอาหารจากทั้ง 3 ราน ก็มีความตางกัน อาหารตามกลุมเลือดมีรสชาติ

ออนกวาอาหารที่มีขายตามรานทั่วไป อาหารมังสวิรัติมีรสชาติแทบไมแตกตางจากอาหารที่มี

เนื้อสัตวทั่วไปเทาใดนัก จะตางกันตรงที่อาหารมังสวิรัติจะไมมีความคาวจากเนื้อสัตว ตรงกันขาม

กับอาหารแมคโครไบโอติกสที่มีรสชาติคอนขางจืดชืด เจือรสเค็มเพียงเล็กนอย เพราะแทบไมมี                   

การปรุงรสเลย  

  แตทวารานอาหารทั้ง 3 แหง มีจุดขายที่เหมือนกัน คือ ใชวัตถุดิบดี มีประโยชนตอสุขภาพ 

สะอาด ปลอดสารเคมี ไมมีผงชูรส ทุกรานจึงประกอบอาหารอยูภายใตหลักพื้นฐานเดียวกัน ดวย

การเลือกใชพืชผักสมุนไพรปลอดสารพิษ ขาวกลอง แปงและน้ําตาลไมขัดขาว และน้ํามันที่ดีตอ

สุขภาพอยาง น้ํามันรําขาว เปนวัตถุดิบหลัก และไมจําหนายเครื่องดื่มที่ไมดีตอสุขภาพ อยาง           

น้ําอัดลม และเครื่องดื่มแอลกอฮอลทุกชนิด 

  ไมเพียงเทานั้นรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหง ยังไดนําสูตรอาหารไทยและพืชผัก

สมุนไพรที่มีในทองถิ่นมาประยุกตใหเขากับหลักแนวคิดของอาหารรูปแบบนั้น ๆ อยางที่รานอาหาร                    

ตามกลุมเลือด มีจําหนายอาหารไทยหลากหลายรายการ อาทิ ขาวยํา ขนมจีนน้ํายากับแกงปา

ลูกชิ้นปลากราย ขาวผัดน้ําพริกปลาทูทอด เปนตน ซึ่งอาหารบางรายการถูกปรุงมาใหคนทุก            

กลุมเลือดสามารถรับประทานได แตสําหรับอาหารบางรายการก็ไดถูกสรางเงื่อนไขดวยสวนผสม

บางอยาง ที่เหมาะและไมเหมาะกับกลุมเลือด เชน ขาวทรงเครื่องอันดามัน (ขาวกลองคลุกกับ

เครื่องแกงปกษใตผักสมุนไพรนานาชนิด เม็ดกะถิน ถั่วฝกยาว มะพราวคั่ว และปลาโอยาง) ซึง่หาก

มองเพียงผิวเผินก็จะไมเห็นความแตกตางจากอาหารไทยทั่วไปเทาใดนัก แตเงื่อนไขอยูที่            

ความแตกตางกันของสวนผสม อยางถั่วงอก สําหรับคนกลุมเลือดโอและเอ สวนกะหล่ําปลีสําหรับ

คนกลุมเลือดบีและเอบี เปนตน สวนอาหารที่จําหนายในรานอาหารมังสวิรัติที่ผูวิจัยไดเขาไปเก็บ

ขอมูล ก็มีความใกลเคียงกับอาหารไทยทั่วไปที่มีเนื้อสัตวจนแทบแยกไมออก หากแตวัตถุดิบที่ใช
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ไมมีสวนประกอบของเนื้อสัตวเลย เชน ขนมจีนน้ํายาใชเห็ดมาทําน้ํายาแทนเนื้อปลาหรืออาหาร

พวกผัดหรือแกงตาง ๆ ก็ใชเนื้อเทียมที่ทําจากเตาหูหรือแปงกลูเต็น และโปรตีนเกษตร จําแลงเปน

เนื้อสัตว ขณะที่รานอาหารแมคโครไบโอติกส แมครัวของรานไดนําพืชผักสมุนไพรพื้นบานที่มีใน

ทองถิ่นหลากชนิด เชน ผักปลัง ผักแพว ฯลฯ มาลวกหรือผัด อีกทั้งไดนําสูตรอาหารไทยอยาง               

แกงเลียงมาปรุงตามเงื่อนไขของหลักแมคโครไบโอติกส ซึ่งไมใสพริกและปรุงรสชาติแตนอย จึงทํา

ใหแกงเลียงแบบแมคโครไบโอติกสไมมีรสชาติและความเผ็ดรอนแบบแกงเลียงทั่วไป เพราะรสชาติ

คอนขางจืด แตยังคงเอกลักษณความเปนแกงเลียงดวยสวนประกอบของฟกทอง ใบแมงลัก ฯลฯ 

  ในสวนของราคาอาหารเปนที่นาสังเกตวา นาจะมีผลสืบเนื่องมาจากลักษณะการบริหาร

จัดการของราน เห็นไดจากรานอาหารตามกลุมเลือดและรานอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่งบริหาร

จัดการรานแบบทุนนิยมในรูปของบริษัท ราคาอาหารจึงคอนขางสูง เพราะราคานี้เปนผลรวมมา

จากตนทุน คาใชจาย ผลกําไร และภาษีมูลคาเพิ่ม โดยเฉพาะรานอาหารตามกลุมเลือด ราคา

อาหารจะสูงกวาที่รานอาหารแมคโครไบโอติกสมากพอสมควร เพราะรานอาหารตามกลุมเลือดมี

พนักงานคอยใหบริการลูกคาดวย ขณะที่รานอาหารมังสวิรัติ ใชหลักบุญนิยม ไมเนนผลกําไร              

เนนจําหนายอาหารและสินคาที่มีคุณภาพและราคาถูก เนื่องจากทางรานเปนเครือขายของชุมชน

ทางศาสนา ที่มีแนวคิดเรื่องการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว ผูจําหนายอาหารภายในรานสวนใหญก็

เปนคนในชุมชนที่มีความเครงครัดในศาสนา ซึ่งมีวิถีชีวิตกินอยูอยางเรียบงาย ไมฟุมเฟอย วัตถุดิบ

ที่นํามาใชประกอบอาหารสวนใหญเปนผลผลิตภายในชุมชน ที่สามารถซื้อไดในราคาถูก อาหารจึง

มีราคาตนทุนต่ํา ทําใหสามารถจําหนายไดในราคาที่ถูกกวาตามรานคาทั่วไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที่ 4 

ทําความรูจักกลุมลูกคารานอาหาร 

ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส 

 
  ในบทนี้จะเปนการนําเสนอเกี่ยวกับขอมูลของผูใหขอมูลสําคัญที่เปนกลุมลูกคา จาก

รานอาหารกลุมเลือด รานอาหารมังสวิรัติ และรานอาหารแมคโครไบโอติกส จํานวนรานละ 4 ราย 

รวมเปนทั้งหมด 12 ราย เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานที่จะนําไปสูการวิเคราะหในบทที่ 5 และ บทที่ 6  

 

กลุมลูกคารานอาหารตามกลุมเลือด 

 
  1. อรพรรณ 

 
  อรพรรณ สาวโสด ชาวไทยเชื้อสายจีนวัย 39 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปราง

กระชับ สมสวน มีผิวขาว ใบหนาของเธอที่แทบจะไรสีสันของเครื่องสําอางแตงแตมเผยใหเห็นวา

เธอมีลักษณะผิวพรรณดี กอรปกับหนาตาที่ยิ้มแยมแจมใส ดูเปนมิตร ทําใหเธอดูออนกวาวัยหลาย

ปทีเดียว เทาที่ผูวิจัยไดพูดคุยและสัมภาษณเธอ สัมผัสไดวาเธอเปนคนอัธยาศัยดี มีน้ําใจ คุยเกง 

เธอมักแตงกายชุดทํางานดวยเสื้อเชิ้ตแขนยาวสีหวาน (สีฟาและสีชมพู) กับกางเกงสแล็คทรงพอดี

ตัวสีดํา พรอมคาดเข็มขัดหนังสีดําเสนเล็ก และสวมรองเทาหนังหุมสน ดูทะมัดทะแมงรับกับทรง

ผมบอบส้ันของเธอ ซึ่งเธอบอกวาเธอเปนคนผมบางและเสนเล็ก จึงไมเหมาะที่จะทําผมทรงอื่น 

ปจจุบันเธอทํางานเปนเจาหนาที่ระดับอาวุโสของฝายทรัพยากรบุคคล ในองคกรของรัฐแหงหนึ่ง 

ทําหนาที่จัดทําวารสารเพื่อเผยแพรประชาสัมพันธองคกร มีรายไดประมาณเดือนละ 45,000 บาท 

 

เธอเปนคนกรุงเทพฯ โดยกําเนิด จบการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาการจัดการ 

(บัญชี) และปริญญาโท สาขาการจัดการ (การเงิน) เมื่อราว 2-3 ปกอน เธอและครอบครัวไดยาย

บานจากเขตบางซื่อ กรุงเทพฯ ไปอยูถนนสนามบินน้ํา จังหวัดนนทบุรี ขณะที่ที่ทํางานของ                

เธออยูถนนวิทยุ ซึ่งนับวาคอนขางไกลจากที่ทํางานของเธอมากทีเดียว แตเธอรูสึกวาบรรยากาศใน

ละแวกบานเดิมที่เคยอยูนั้นไมคอยดี เธอจึงอยากยายบานเพื่อใหแมไดอยูอยางสบาย มีโอกาสได

อยูใกลชิดธรรมชาติมากขึ้น ซึ่งปจจุบันเธอใชชีวิตอยูรวมกับแมและนองชาย 
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  อรพรรณมีพื้นฐานมาจากครอบครัวที่ไมคอยชอบรับประทานเนื้อสัตว โดยเฉพาะเนื้อหมู

และอาหารที่มีไขมันสูง จําพวกแกงกะทิ แตเนนรับประทานอาหารที่มีสวนประกอบของผกัเปนหลกั 

ซึ่งทําใหเธอติดนิสัยการกินเชนนี้มาดวย  

 

“ที่บานพี่ไมคอยชอบเนื้อสัตว ไมคอยชอบหมู ชอบทานผัก คุณแมพี่ทานไมชอบทาน 

เนื้อสัตว ถาคุณแมทํากับขาวก็จะเนนผัก เนนทําอาหารที่น้ํามันนอย ๆ อยูแลว                  

พวกแกงจืด ผักตม ผัดมะเขือ พี่ก็เลยไมชอบทานหมูมาตั้งแตแรก แตก็ทานไดนะ นองชาย

พี่ก็ไมชอบทานหมู คือเราไมชอบกันเอง ไมชอบรสชาติมันหรืออะไรก็ไมรู” (อรพรรณ, 

สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551) 

            

เธอมีนิสัยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนและหลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโทษแกรางกาย

มาตั้งแตชวงที่เรียนมหาวิทยาลัย แตเธอเพิ่งเริ่มหันมารับประทานอาหารเพื่อสุขภาพอยางจริงจัง

เมื่อประมาณ 4-5 ปที่แลว เนื่องจากเธอตองใชชีวิตสวนใหญอยูในสังคมเมือง ที่ตองเผชิญกับ

มลพิษทางอากาศและสารพิษในอาหาร จึงทําใหเธอเกรงวาสถาพวิถีชีวิตเชนนี้จะสงผลกระทบตอ

สุขภาพของตนเอง  เธอจึงพยายามที่จะดูแลสุขภาพของตนเองใหมากที่สุด ดวยการเลือก

รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ  

 

“พี่เปนคนสนใจดูแลสุขภาพมาตั้งแตสมัยเรียนมหาวิทยาลัย ตอนนั้นก็รูสึกวาตัวเองเลือก

ทานนะ สมมุติผัดผักใสหมู พี่ก็จะเลือกทานแตผัก อยางบางทีของปง ๆ ยาง ๆ พี่ก็               

ไมทาน ถาทานก็ทานนอย พวกแอลกอฮอลก็ไมทาน ทานไมไดเลยแพ ไมชอบดวย                    

มันไมมีประโยชน แตพี่ก็ยังหวงสุขภาพนะ เพราะกรุงเทพฯ อากาศมันไมดี สภาพแวดลอม

มันไมดีอยูแลว เราตองผจญกับมลพิษคอนขางเยอะ แลวอาหารเดี๋ยวนี้ก็มีพวกสารพิษ 

สารเรง ก็เลยหันมาดูแลสุขภาพตัวเอง ทานอาหารเพื่อสุขภาพมาได 4-5 ปแลว” (อรพรรณ

, สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551) 

 

อรพรรณบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในเชิงปองกัน เพราะคิดวาเปนวิธีการดูแลสุขภาพที่

สามารถทําไดไมยาก หากรูจักควบคุมตนเองไมใหเผลอรับประทานอาหารตามใจชอบ ซึ่งเธอมี

ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวาเปนทางเลือกในการปองกันรักษาสุขภาพ แบบ

ธรรมชาติบาํบัด โดยใชอาหารทดแทนยา ซึ่งจะชวยทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น 
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“การที่เราหันมาทานอาหารเพื่อสุขภาพ เหมือนเปนการปองกันดูแลตนเองเบื้องตน พี่รูสึก

วาอาหารเพื่อสุขภาพก็เปนทางเลือกที่นาจะชวยทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น แลวมันเปนวิธีที่

เราคิดวาเปนเรื่องใกลตัวที่ทําไดไมยาก ถาไมไดตามใจปากมากนะ” (อรพรรณ, สัมภาษณ

, 26 มกราคม 2551) 

 

   ความรูดานสุขภาพที่อรพรรณนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันสวนใหญไดรับมาจากการอาน

นิตยสารสุขภาพ โดยเฉพาะจากนิตยสารชีวจิต และเฮลท แอนด คูซีน  

  

“พี่ไมคอยมีเวลาดูทีวี ความรูเ ร่ืองการดูแลสุขภาพสวนใหญมาจากการอานหนังสือ           

พวกนิตยสารดานสุขภาพ ชีวจิตกับเฮลท แอนด คูซีน อานแลว ถาสนใจเห็นดวยก็ตาม” 

(อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

   อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับเธอตองเปนอาหารที่มีคุณภาพ สะอาด ปลอดสารพิษ และเปน

ประโยชนตอรางกาย ซึ่งเธอคิดวาอาหารไทยพื้นบานก็จัดวาเปนอาหารที่ดีตอสุขภาพ เพราะเปน

อาหารปราศจากไขมัน และอุดมไปดวยพืชผักสมุนไพรที่มีสรรพคุณเปนยา 

  

“พี่วาผักจิ้มน้ําพริก พวกแกงสม แกงเลียง มันใชอาหารเพื่อสุขภาพแลว เพราะไมมีกะทิ 

ไมมีน้ํามัน” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

  อรพรรณไมถนัดทําอาหารรับประทานเอง เธอจึงมักไปรับประทานอาหารตามรานอาหาร

เปนประจําแทบทุกมื้อ   

 

“พี่ทําอาหารไมเปน แลวก็ไมมีเวลาทําอาหารทานเอง ถาไปเจอมีขาย สะดวกซื้อก็ทาน 

คุณแมทํากับขาวเกือบทุกวัน มีกลับไปทานขาวที่บานบาง แตสวนใหญจะกินขาว              

ขางนอก” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

  ถึงแมวา อรพรรณจะซื้ออาหารรับประทาน แตเธอก็พยายามเลือกรานอาหารที่ใชวัตถุดิบ

มีคุณภาพ สะอาด และปลอดสารพิษ ซึ่งเธอเปนคนที่มีความกังวลตอเร่ืองความสะอาดและ

คุณภาพของอาหารเปนอยางมาก เธอจึงพยายามหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารตามรานอาหาร

ขางทาง  
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“พี่จะกังวลเรื่องความสะอาดมากเหมือนกัน เปนโรคอนามัยชนิดนึง ไมรูมันมากเกินไป

หรือเปลา คือ ตองสะอาด ถารูสึกไมสะอาดก็จะไมทานนะ อาหารขางทางที่ไมสะอาด          

ถาเลี่ยงไดก็คงเลี่ยง แตบางทีก็ตองทานบาง ถาเพื่อนทานพี่ก็ทาน แตก็ตองเลือกดูนิดนึง” 

(อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

   ดังนั้นเธอจึงเลือกที่จะมารับประทานอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจําอยาง

นอยสัปดาหละ 2 คร้ัง โดยเฉพาะมื้อกลางวัน ในวันจันทร-ศุกร หรือวันเสาร-อาทิตยบาง นาน ๆ 

คร้ัง ซึ่งเธอบอกวาเปนลูกคาประจํารานอาหารตามกลุมเลือดมาตั้งแต 6 ปที่แลว นับต้ังแตทางราน

เร่ิมเปดกิจการ เพราะเดิมเธอเคยเปนลูกคาประจํารานอาหารที่ตั้งอยูในอาคารรานจําหนาย

เครื่องใชไฟฟา ซึ่งเปนเจาของเดียวกับรานอาหารตามกลุมเลือด หลังจากที่เธอไดทราบวาทางราน

จะมีเปดใหบริการรานอาหารตามกลุมเลือด เธอก็รูสึกสนใจ จึงไปทดลองรับประทาน เมื่อ

รับประทานแลว เธอเกิดความรูสึกพึงพอใจที่ทางรานจําหนายอาหารเพื่อสุขภาพที่มีคุณภาพและ

ความสะอาด รวมทั้งบรรยากาศของราน เธอจึงเปนลูกคาประจําอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน 

 

“มาทานตั้งแตที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) เปด ประมาณ 5-6 ป ไดแลว เมื่อกอนที่

รานเขายังไมมีอาหารตามกรุปเลือด เขาจะมีเปดรานที่ชั้น 2 มีขายกวยเตี๋ยวบก สปาเกตตี้ 

พี่ก็ไปทานเปนมื้อกลางวัน เพราะรานอยูใกลออฟฟศ พอไปทานก็รูสึกวาชอบบรรยากาศ

อยูแลว พอพี่รูวาเขาจะมีขายอาหารตามกรุปเลือด พี่ก็สนใจ พอเขาเปดพี่ก็ไปลอง พอไป

ลองแลวก็ชอบ ทานแลวรูสึกโอเค ผักพี่วาดูแลวมันสะอาดดีนะ…พี่ก็เลยมาทานที่นี่ 

(รานอาหารตามกลุมเลือด) คนเดียวบอย ๆ เพราะบางทีเพื่อนพี่เขาทานที่ไปตลาดนัด  

แตพี่ไมชอบคนเยอะ ๆ เวลาทํางานเลิกพรอมกัน ถาเลี่ยงไดก็คงเลี่ยง พี่ก็จะเดินมาทาน

อาหารตามกรุปเลือดที่รานนี้คนเดียว เพราะสบายดวยไดสุขภาพดวย” (อรพรรณ, 

สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551)    

 

   อรพรรณจึงไดแนะนําและชักชวนบุคคลที่เธอรูจักใหมารับประทานอาหารที่รานอาหาร              

ตามกลุมเลือดดวย  

 

“พี่มีแนะนําเพื่อน กับเคยชวนอาจารยสอนโยคะมาทานอาหารที่นี่ อาจารยสอนโยคะเขา 

ชอบนะ แตเขาอาจจะอยูไกลมาลําบาก ถาพี่นัดเจอเพื่อนหรือคนอื่น พี่ก็ชอบชวนเขามา

เจอกันที่รานนี้ เพื่อนพี่ที่อยูที่อ่ืนมาหาพี่ พี่ก็จะพาเขามารานนี้...พี่เคยซื้อGift Voucher 
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(บัตรของขวัญ) 500 บาท ของทางรานตามกรุปเลือดไปจับรางวัลที่ออฟฟศดวย”                   

(อรพรรณ, สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551)    

 

  แตทวาเพื่อนของอรพรรณกลับไมชอบมารับประทานอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือด 

เพราะอาหารมีราคาคอนขางแพง และรสชาติอาหารคอนขางออนกวาอาหารตามรานอาหารทั่วไป 

แตสําหรับเธอเลือกที่มาใชบริการรานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจํา เพราะเล็งเห็นถึง                 

ความคุมคาของสุขภาพ อีกทั้งอาหารก็มรีสชาติอรอย ถูกปาก  

 

“เพื่อนพี่มองวามันแพงนิดนึง แตพี่ก็ไมไดเปนคนมีสตางคนะ อันนี้ตองพูดกอนวา พี่ไมได

เปนคนที่มีสตางคมาก แตในความรูสึกพี่ พี่รูสึกวามาทานที่นี่แตคุมกวา บางทีพี่ก็มีชวน

เพื่อนมา แตถาใหมาบอย ๆ เขาก็เลือกที่จะไมมา แตพี่เลือกที่จะมาบอย ๆ เพราะ              

คิดวามันคุมกับสุขภาพ พี่วามันก็สมราคานะ อาหารเขาก็อรอยดวยแหละ อรอย               

หลายอยาง พี่ก็ชอบน้ําสลัดของรานนี้ พี่วารสชาติดีนะ เวลาไปก็เลยรูสึกวาเมนูมีเยอะ          

ไปหมด ทานไดไมเบื่อ” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551)    

 

   เธอเปนคนที่ไมคอยชอบรับประทานเนื้อสัตว อาหารตามกลุมเลือดที่เธอชอบรับประทาน 

จึงเปนอาหารที่มีเนื้อสัตวนอยและอุดมไปดวยผักนานาชนิด อยางเชน สลัดผัก ขาวยํา เปนตน 

 

   อรพรรณบอกวา เธอเคยศึกษาแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดมาบางจากเอกสารที่ทางราน

แจกรวมกับอานจากหนังสือที่ทางรานมีไวใหบริการลูกคาอานฟรี ซึ่งเธอคิดวาแนวคิดอาหารตาม

กลุมเลือดเปนแนวคิดที่มีความนาเชื่อถือ เพราะอาหารตามกลุมเลือดเปนอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกาย ที่ชวยในเรื่องของระบบขับถาย และมีผลตอความงามของรูปราง เพราะเปนอาหารที่มี

ไขมันต่ํา  

 

“ตอนช ว งที่ ร านอาหารตามกรุ ป เลื อด เป ด ร าน ใหม  ๆ  ทางร านมี แจกชี ทว า                   

กรุปเลือดเราเหมาะกับอาหารประเภทไหน ทําใหเรารูวาเราควรจะทานอะไรมาก ควรจะ

ทานอะไรนอย แลวก็อานจากหนังสือที่นี่ พี่คิดวาเขานาจะศึกษามาเปนขอมูลที่นาเชื่อถือ

ได…พี่วาอาหารกรุปเลือดมีสวนชวยเรื่องระบบขับถายกับรูปรางความงาม เพราะเปน

อาหารที่ไมมัน” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 26 มกราคม 2551)    
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  แตอรพรรณไมไดนําแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เพราะ

หลักการของอาหารตามกลุมเลือดบางอยางไมสอดคลองกับลักษณะนิสัยการกินของเธอ  

 

“สําหรับพี่เลือดกรุปโอ เขาแนะนําวาควรตองทานเนื้อสัตว แตพี่ไมชอบทานเนื้อสัตว เวลา

มาทานที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) พี่ก็เลือกอยางอื่นที่ไมใชเนื้อสัตว แตเหมาะกับ

กรุปโอแทน พี่เลยคิดวาไมตองทําตามกรุปเลือดที่เขาศึกษามาก็ได” (อรพรรณ, สัมภาษณ

, 27 มีนาคม 2552) 

 

   อาหารที่เธอเลือกรับประทานในชีวิตประจําวันสวนใหญเปนอาหารไทย ที่มีเนื้อสัตวและ 

มีไขมันนอย มีผักเปนสวนประกอบหลัก เชน แกงเลียง แกงสม เปนตน นอกจากนี้ เธอยังมี            

ความตั้งใจที่จะรับประทานอาหารมังสวิรัติในวันเกิดทุกสัปดาหดวย  

 
  2. สิตานันท  
 

สิตานันท สาวทํางานวัย 40 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปรางเล็ก คอนขางผอม         

มีผิวขาวเหลือง ลักษณะผิวพรรณดีพอสมควร ใบหนาของเธอที่บงบอกวามีเชื้อสายจีนเจือปนถูก

แตงแตมดวยเครื่องสําอางไมจัดนัก บุคลิกภายนอกของเธอดูเครงขรึม แตจากการพูดคุยกับเธอ 

กลับพบวา เธอเปนคนใจดี ยิ้มแยมแจมใส ใหความเปนกันเอง และพูดติดตลกบางในบางครั้ง เธอ

เปนคนแตงกายดี พิถีพิถัน เธอใสเสื้อเชิ้ตสีขาวสวมทับดวยเสื้อสูทสีดําเขากับสีของกระโปรง อีกทั้ง

ยังคาดเข็มขัดและสวมรองเทาคัทชูสีดําดูเขาชุด ผมของเธอถูกรวบขึ้นเปนทรงหางมาอยาง

เรียบรอย เวลาที่อยูใกลเธอจะไดกล่ินน้ําหอมออน ๆ ปจจุบันเธอทํางานในองคกรแหงหนึ่ง ดํารง

ตําแหนงเปนเจาหนาที่ดูแลระบบของฝายทรัพยากรบุคคล ทําหนาที่ออกกฎระเบียบในองคกร              

มีรายไดประมาณเดือนละ 70,000 บาท  

เธอเปนคนกรุงเทพฯ จบการศึกษาระดับปริญญาตรี  คณะบริหารธุรกิจ สาขาบัญชี และ

ปริญญาโท สาขาบริหารธุรกิจ (MBA) แตหลังจากแตงงานเธอไดยายไปอยูกับครอบครัวสามีที่

อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม เธอแตงงานมา 13 ปแลว แตไมมีลูก ซึ่งเธอบอกวา  

 

“ตอนแรกอยากมีลูกเพราะเปนคนชอบเด็ก แตมันไมมีเอง พอไมมีก็เลยคิดวาเรา                   

in trend เหมือนกันที่มีไมมีลูก” (สิตานันท, สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 



92 

 

 

สิตานันทมาจากครอบครัวที่มีพันธุกรรมเปนโรคเบาหวาน แตก็สมาชิกในครอบครัวของ

เธอไมมีผูใดที่ รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพอยางเครงครัด จะมีก็เพียงแตควบคุมอาหาร          

บางชนิด เชน แกงกะทิ อาหารที่มีรสจัด แตสําหรับเธอมีโรคประจําตัวเปนโรคภูมิแพ และมีปญหา

เกี่ยวกับระบบการยอยอาหารและการขับถาย จึงทําใหเธอคอนขางใสใจกับเร่ืองการเลือกบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพมากพอสมควร เพราะ  

 

“ครอบครัวพี่ไมมีใครเนนทานอาหารเพื่อสุขภาพแบบตายตัว แตก็มีดูบางเหมือนกัน 

เพราะที่บานมีเปอรเซ็นตพันธุกรรมเบาหวาน ก็จะจํากัดอาหาร ไมรสจัด สวนใหญคนใน

ครอบครัว เขาจะทานผัก ไมทานพวกแกงกะทิ…สวนพี่ก็ดูแลสุขภาพอยูนะ เพราะมี          

โรคประจําตัว การแพอะไรพวกนี้ แลวก็ระบบยอยอาหารไมคอยดี ทองอืดบอย ระบบ

ขับถายก็ไมคอยดี ก็เลยตองดูแลสุขภาพ เนนเลือกดูแลอาหาร เนนทานผัก” (สิตานันท, 

สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 

เธอมีทัศนคติที่เชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะชวยขับสารพิษในรางกายและทําให

สุขภาพรางกายแข็งแรง    

 

“พี่คิดวาการทานอาหารเพื่อสุขภาพเปนการปองกันดูแลตัวเองในเบื้องตน...ที่ชวย                   

ขับสารพิษในรางกาย ทําใหรางกายแข็งแรง ไมเจ็บ ไมปวย มีภูมิตานทาน” (สิตานันท, 

สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับสิตานันท  ตองเปนอาหารที่ป รุงจากวัตถุดิบที่ดี  และ                         

มีความสะอาดในทุกขั้นตอนการปรุง ซึ่งตองไดรับการปรุงอยางเอาใจใสจากผูปรุงที่มีสุขอนามัย 

 

“อาหารที่คัดสรรมาแตส่ิงดี ๆ ทั้งวัตถุดิบ ข้ันตอนการปรุง แมครัวมีสุขอนามัยในการปรุง 

รักษาความสะอาด ทําดวยความสะอาดทุกข้ันตอน คือใสใจ” (สิตานันท, สัมภาษณ,            

25 มกราคม 2551) 

 

 เธอหาความรูเร่ืองสุขภาพจากการอานนิตยสารชีวจิต และนําความรูที่ไดรับมาปฏบิตัติาม 

อีกทั้งยังทําใหเธอไดรับรูโทษภัยของอาหาร ที่เปนปจจัยสงผลใหเกิดโรค จึงทําใหเธอมีความ

ระมัดระวังในเรื่องอาหารการกิน และหันมาปรับเปล่ียนวิธีการกินอาหารใหดีตอสุขภาพมากยิ่งขึ้น 
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นอกจากนี้ เธอยังชอบทดลองรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพตามคําแนะนําจากสื่อส่ิงพิมพดาน

สุขภาพ ที่เธอไดอานพบ แตเธอจะเลือกทําเฉพาะในสิ่งที่ตนเองสามารถจะทําไดเทานั้น 

    

“ถาเขาแนะนําวาอะไรดีก็ลอง เราพยายามเลือกทานบางอยางที่ทําได อยางน้ําอารซีเคย 

ซื้อมาทําครั้ง 2 ครั้ง แตทานไมได บางทีซื้องาดํามาโรยขาว” (สิตานันท, สัมภาษณ,             

25 มกราคม 2551) 

 

 เนื่องจากทุกวันจันทร-ศุกร สิตานันทตองตื่นนอนตั้งแตตีหา เพื่อเตรียมตัวเดินทางจาก

นครปฐมมาทํางานที่ถนนวิทยุ กรุงเทพฯ และหลังจากเลิกงานก็กลับถึงบานประมาณ 1 ทุม                         

จึงทําใหเธอไมมีเวลาที่จะทําอาหารรับประทานเอง อีกทั้งเธอก็ไมมีความถนัดในเรื่องการทําอาหาร                         

เธอจึงตองรับประทานอาหารนอกบานเปนสวนใหญ  

 

“ไมมีเวลาทําอาหารทานเอง แลวก็ไมเคยทําอาหารทานเอง เพราะทําเองไมเปน ไมมีฝมือ 

มาทานที่รานสะดวกดี” (สิตานันท, สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 

แตกระนั้นเธอก็พยายามเลือกรานอาหารที่จําหนายอาหารที่ดีตอสุขภาพ เธอจึงเปนลูกคา

ประจํารานอาหารตามกลุมเลือด ซึ่งเธอมักจะมาใชบริการเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง 

โดยเฉพาะมื้อกลางวัน ในวันจันทร-ศุกร ติดตอกันมาเปนเวลา 6 ปแลว เธอรูจักรานอาหาร             

ตามกลุมเลือดแหงนี้ เพราะสถานที่ตั้งรานอยูใกลกับที่ทํางานของเธอ และกอนหนานั้นเธอก็เปน

ลูกคาประจํารานอาหารในอาคารรานจําหนายเครื่องใชไฟฟา ตั้งแตที่ทางรานยังไมมีจําหนาย         

อาหารตามกลุมเลือด เมื่อเธอไดรับแจกเอกสารแผนพับจากทางรานวาจะมีการเปดใหบริการ

รานอาหารเพื่อสุขภาพ เปนอาหารตามกลุมเลือด เธอจึงมาทดลองรับประทาน เพราะเธอเปนคนที่

สนใจเร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพเปนทุนเดิม หลังจากที่ไดมารับประทานอาหารตามกลุมเลือดแลว          

เธอก็รูสึกชอบในคุณภาพของอาหารที่ทางรานจําหนาย รวมถึงบรรยากาศภายในราน และ           

สถานที่ตั้งของรานดวย  

  

“ชอบเพราะอาหารเขาคัดของที่ดี ไมมีกะทิ เนนผักเยอะ ผักเขาก็คัดผักที่มีคุณภาพ 

สะอาดไวใจได ทานแลวสบายใจ แลวก็ชอบบรรยากาศ ชอบสถานที่ดวยเพราะอยูใกลที่

ทํางาน” (สิตานันท, สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 



94 

 

 

 เธอคิดวาอาหารตามกลุมเลือดเปนอาหารที่มีความสัมพันธตอสุขภาพ ทั้งระบบการยอย

อาหารและการทํางานของเลือด หากรับประทานอาหารที่ตรงกับกลุมเลือดก็จะสงผลใหมีสุขภาพดี 

ดังนั้นเธอจึงพยายามเลือกสั่งแตอาหารที่ตรงกับกลุมเลือดของตนเองทุกครั้งที่มารานอาหาร          

ตามกลุมเลือด  

 

“คิดวาอาหารตามกรุปเลือดสัมพันธกับระบบยอยอาหาร ระบบเลือด...ถาไดทานอาหารที่

เหมาะกับกรุปเลือดของเราจะทําใหรางกายของเรารับสารอาหารไดดี เขาจะมีบอกวา           

คนกรุปเลือดนี้ควรจะทานเนื้อสัตว ควรจะทานผัก ผลไมประเภทไหน มาที่นี่ (รานอาหาร

ตามกลุมเลือด) เขามีจัดอาหารตามกรุปเลือดไวใหเลย มาถึงเขาจะถามกรุปเลือด ก็จะสั่ง

อาหารตามกรุปเลือด แตก็คอนขางดูเมนูนิดนึงนะวาตรงกับกรุปเลือดเราหรือเปลา”                   

(สิตานันท, สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 

อาหารตามกลุมเลือดที่เธอชอบรับประทานเปนประจําสวนใหญจะมีสวนประกอบของ

ปลาและผักเปนหลัก เชน ขาวหมกปลา ขาวยําน้ําบูดู ขาวคลุกกะป และขาวผัดน้ําพริกปลาทูทอด           

เปนตน เพราะมีรสชาติอรอย ถูกปาก  

 

  สิตานันทบอกวาเพื่อนของเธอกลับไมชอบอาหารตามกลุมเลือดเชนเดียวกับเธอ เพราะ

อาหารตามกลุมเลือดมีรสชาติคอนขางออนกวาอาหารที่จําหนายตามรานอาหารทั่วไป ขณะที่เธอ

รูสึกวาอาหารตามกลุมเลือดมีรสชาติดี อรอยถูกปาก เพราะเธอมาจากครอบครัวคนจีนที่ไมชอบ

รับประทานอาหารรสจัด  จึงทําให เธอมีนิ สัยการกินที่ ไมชอบอาหารรสจัด  โดยเฉพาะ                       

รสเผ็ดและรสเค็ม และไมชอบรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงจําพวกแกงกะทิ ฉะนั้นเธอจึงคิดวา 

คนที่จะมารับประทานอาหารตามกลุมเลือดที่รานเปนประจํา จะตองเปนผูที่ใหความสนใจเรื่อง 

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมากพอสมควร  

 

“คนที่มาทานประจําเขานาจะเปนคนที่สนใจเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพนะ เพราะคนที่มา 

ทานแลวไมชอบก็มี อยางเพื่อนของพี่มาทานครั้งนึง เขาก็ไมชอบนะ อาจจะเปนเพราะวา

รสชาติอาหารไมไดเหมือนกับอาหารทั่วไป มันจะจืดกวา แตพี่ชอบเพราะเปนคนชอบทาน

จืดอยูแลว” (สิตานันท, สัมภาษณ, 29 มกราคม 2551) 

 

  นอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามกลุมเลือดที่รานอาหารตามกลุมเลือดแลว                    

ในชีวิตประจําวันเธอก็มิไดปฏิบัติตามหลักการของแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด เพราะเธอรูสึกวา
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แนวคิดอาหารตามกลุมเลือดมีรายละเอียดคอนขางมากและมีความยุงยากในการตระเตรียม แต

เธอก็พยายามเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย นอกจากนี้ เธอยังมีรับประทาน

อาหารมังสวิรัติ แบบเจในชวงเทศกาลกินเจดวยทุกป แตทวาเธอบอกวาไมสามารถมังสวิรัติหรือ

อาหารเจเปนประจําได เพราะยังคงติดในรสชาติเนื้อสัตวบางชนิด  

ถาวันใดที่เธอไมไดมารับประทานอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือด เพราะตองไป

รับประทานอาหารกับเพื่อนบาง เธอก็จะไปรับประทานอาหารรานอื่นที่อยูในละแวกที่ทํางาน                   

ซึ่งเปนรานอาหารหรือรานขาวแกงบาง แตเธอก็พยายามเลือกรานอาหารที่ทําอาหารสะอาด            

ปรุงรสชาติไมจัด อาหารที่เธอเลือกรับประทานสวนใหญเปนอาหารจําพวกผัดผัก เชน ผัดปวยเลง 

ผัดถั่วแขก ผัดบร็อคโคลี่ แกงสม สวนอาหารจําพวกแกงกะทิเธอจะพยายามหลีกเลี่ยงไม

รับประทานบอย และพยายามเลือกรับประทานอาหารที่ไมมีสวนประกอบของกะทิ  

 สวนอาหารมื้อเย็นเธอจะกลับไปรับประทานที่บานทุกวันหลังเลิกงาน ซึ่งอาหารสวนใหญ

จะเปนอาหารจีนที่มีรสชาติคอนขางจืด  

 

“ที่บานมีคนทําอาหาร ทุกเย็นหลังเลิกงานก็จะกลับไปทานที่บาน 1 ทุม อาหารที่บานเปน

แนวแบบจีน ๆ เพราะที่บานชอบทานอาหารรสไมจัด อาหารที่บานสวนใหญก็จะมีผัดผัก               

น้ําแกง แลวก็มีจับฉาย” (สิตานันท, สัมภาษณ, 29 มกราคม 2551) 
 
  3. สมิธ 

 
  สมิธ หนุมใหญวัย 48 ป นับถือศาสนาพุทธ เขาเปนคนรูปรางสันทัด ไมอวน แตก็ไม                    

ผอมแหง บุคลิกดูเปนคนสุขุม ที่หนาตาใจดี เขามีผิวสีน้ําผ้ึง ลักษณะผิวพรรณดี ใบหนาคอนขางใส

และมีร้ิวรอยไมมากนัก เขาแตงกายดีภูมิฐาน ในชุดเสื้อเชิ้ตสีสุภาพ ติดกระดุมแขนเสื้อ ผูกเนกไท 

สีเขาเสื้อ สวมกางเกงสแล็ค คาดเข็มขัดและสวมรองเทาหนัง รับกับผมทรงสั้นที่ถูกจัดทรงมา               

อยางเรียบรอย ดูโดยรวมแลวเขาเปนคนที่คอนขางสําอางทีเดียว ปจจุบันเขาดํารงตําแหนง

ผูอํานวยการฝายพัฒนาลูกคาสัมพันธ บริษัทรถยนตที่มีชื่อเสียงแหงหนึ่ง มีรายไดประมาณ            

เดือนละ 240,000 บาท  

 เขามีพื้นเพเปนคนจังหวัดเชียงราย แตไปเรียนปริญญาตรี สาขาการเมืองการปกครอง 

คณะรัฐศาสตร ที่จังหวัดเชียงใหม หลังจากเรียนจบ เมื่อป พ.ศ. 2525 เขาไดยายเขามาอยู

กรุงเทพฯ เพื่อมาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ซึ่งเขาเลือกเรียนคณะรัฐศาสตรเชนเดิม เมื่อเรียน

จบก็เขารับราชการเปนอาจารยประจํามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง ตอมาเขาสอบชิงทุนไดไปเรียนตอ
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ปริญญาโท สาขาการบริหารทั่วไป ที่ญี่ปุน เปนเวลา 3 ป เมื่อกลับมาเมืองไทยก็ไดสมัครเขาทาํงาน

ที่บริษัทรถยนตจนถึงปจจุบัน  

 จากการพูดคุยกับเขา ผูวิจัยรูสึกวาเขาเปนคนใจเย็นและรักครอบครัว เขามักพูดถึงภรรยา

และลูกบอยครั้ง เขาเลาวา แตงงานแลวและไดสรางครอบครัวอยูที่กรุงเทพฯ ซึ่งครอบครัวของเขา

ประกอบดวย ตัวเขา ภรรยา และลูก 2 คน คนโตเปนลูกสาวกําลังเรียนอยูคณะทันตแพทยศาสตร                  

สวนคนเล็กเปนลูกชายเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษา ในโรงเรียน เขตบางรัก ขณะที่บานของเขาอยูทุงครุ 

ทําใหกิจวัตรทุกวันจันทร-ศุกร เขาตองเขานอนสี่ทุมและตื่นนอนตั้งแตตีส่ี เพื่อขับรถไปสงลูกที่

โรงเรียน  

 เมื่อตอนอายุ 41 ป สมิธไปตรวจสุขภาพประจําปแลวพบอาการของโรคหัวใจในระยะ

แรกเริ่ม เขาจึงเริ่มรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพและควบคุมอาหารอยางจริงจัง เพื่อควบคุม

อาการโรคมิใหลุกลาม 

 

“ผมออกกําลังกายเปนนิสัยมากอน แตเร่ืองอาหารไมคอยดูแล ผมชอบทานอาหารญี่ปุน  

เพราะวาเราก็เคยไปอยูที่นั่นดวย ตอนนั้นอายุ 29-30 เองไมคอยดูแลสุขภาพเทาไร ชอบ

กินมากกวา เห็นอะไรก็กิน ตอนอายุ 39-40 ก็เร่ิม ๆ มีดูบาง เพราะภรรยาเขาเปนคน

สนใจเรื่องสุขภาพอยูแลว เขาไมกินเนื้อ คือบานคุณแมเขาเปนคนจีนไมกินเนื้อ            

ทุกชนิด เพราะมีตั้งเจาแมกวนอิมไว แตเรากินเนื้อ พอเอาเนื้อเขาไปในบานเขานะ เขาให

เอาออกไปเดี๋ยวนี้เลย เหม็นสาบ แตผมไมไดทานเนื้อทุกวัน ผมอยากทานก็ทาน ลูกสาวก็

ชอบทาน บางทีก็ไปทานเนื้อแกะกัน แตไมไดกินบอยนะกินแลวมันยอยยาก อุจจาระ

ลําบาก พออายุ 41 เร่ิมมากินอาหารเพื่อสุขภาพก็เพราะมีโรคประจําตัว เร่ิมมีอาการ

โรคหัวใจ พอเราเริ่มมีอาการเราก็กลัว เพราะคุณแมเปนโรคหัวใจ ตอนนี้คุณแมเสียแลว

ดวยโรคหัวใจ” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551)  

 

  ทัศนคติที่เขามีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เขาเชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

จะชวยทําใหรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย ผูที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนับเปนผูที่ใสใจตอชีวิต

ตนเอง คิดมองการณไกล เพราะสุขภาพเปนสิ่งที่สําคัญ การมีสุขภาพแข็งแรงก็นับวาเปน

ความสําเร็จอยางหนึ่งในชีวิต ดังนั้นเขาจึงเลือกที่จะรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อควบคุม

และปองกันโรคอยางตอเนื่อง ซึ่งเขามีเปาหมายที่เปนแรงจูงใจ คือ การไดใชชีวิตอยางสงบสขุในวยั

หลังเกษียณ โดยไมมีโรคภัยไขเจ็บ และไมตองการสูญเสียทรัพยสินที่สะสมมาตลอดชวงชีวิต            

การทํางานไปกับคารักษาพยาบาล 
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“การมีสุขภาพแข็งแรง เปนความสําเร็จอยางหนึ่งที่ เราสามารถทําไดดวยตนเอง 

นอกเหนือจากเรื่องของงาน เร่ืองชีวิตครอบครัว เราทําเราก็แข็งแรง แลวก็สงผลตอสุขภาพ

ใจดวย ถารางกายแข็งแรง ใจแข็งแรง จิตใจดี เรื่องนี้ สําคัญ” (สมิธ, สัมภาษณ,                  

20 กุมภาพันธ 2551) 

 

ความรูเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพที่เขานํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันสวนใหญเปน

ความรูที่เขาไดรับมาจากสื่อตาง ๆ ทั้งสื่อส่ิงพิมพและรายการโทรทัศน  

 

“อานหนังสือชีวจิต...แลวก็มีดูรายการสุขภาพชวงเชา ตอนประมาณตีส่ี ดูรายการสุขภาพ

แลวเราก็เชื่อนะ เพราะเราก็คิดวาอยางนอยก็เปนการกระตุนเรา” (สมิธ, สัมภาษณ,           

18 กุมภาพันธ 2551)  

 

อาหารที่สมิธรับประทานทุกมื้อในแตละวันสวนใหญจะเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งอาหาร

เพื่อสุขภาพสําหรับเขา คือ อาหารที่มีความสะอาด รับประทานแลวไมเกิดความเสียหายและ

อันตรายแกรางกายตามมา เชน คอเลสตอรอลสูง ยูริกสูง ไมทําใหทองอืด และอุจจาระตามเวลา  

 

  ทุกวันเขามักรับประทานอาหารมื้อเชาที่บาน ซึ่งเปนอาหารเพื่อสุขภาพฝมือภรรยา  

 

“ที่บานภรรยาทําอาหารทานเองเฉพาะมื้อเชา เปนอาหารเพื่อสุขภาพพวกผักOrganic                     

ปลอดสารพิษ สวนมื้อกลางวันตางคนตางทาน” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 

 

 ในมื้อกลางวัน เขามักเลือกมารับประทานอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจํา 

อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ติดตอกันมาเปนเวลา 6 ปแลว เขารูจักรานอาหารรานอาหารตามกลุม

เลือดแหงนี้ เนื่องจากสถานที่ตั้งของรานอยูใกลกับที่ทํางานของเขา ซึ่งเขาเห็นวารานอาหารตาม

กลุมเลือดเปนรานอาหารเพื่อสุขภาพ จึงสนใจเขามารับประทาน เมื่อรับประทานแลวเกิดความพึง

พอใจในอาหารที่ทางรานจําหนาย จึงมารับประทานอยางตอเนื่องจนเปนลูกคาประจํา  

 

“เปนลูกคาที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) มา 6 ปแลว มากินสัปดาหละ 3 คร้ัง บางทีก็ 

มากกวานั้น บางทีก็นอยกวานั้น เพราะไปตางจังหวัดหรือไปตางประเทศ มากินตั้งแตยาย

ที่ทํางานจากสําโรงมาที่นี่ (ถนนวิทยุ) เดินมาเจอเอง เห็นวามีอาหารเพื่อสุขภาพเราก็เดิน

เขามา ผมเนนกินผัก กินปลา อยูแลว...ชอบที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) เพราะอาหาร
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ดี อาหารที่นี่เขา fix จริง ๆ แลวก็กําลังกินนะ คือเขาใหอาหารเรามาพอดี ไปถึงตอนเย็นก็

ใชพลังงานหมดพอดี ตรงนี้มั่นใจไมทําใหอวน” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 

 

 แมสมิธจะไมไดใหความสนใจที่จะศึกษารายละเอียดของแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด

มากนัก แตอาหารตามกลุมเลือดก็จัดวาเปนอาหารที่ดีตอสุขภาพสําหรับเขา  

 

“กินแลวก็ดีนะ ไดความรูสึกที่ดีวาเราดูแลรางกายเราดีแลว แมแตกระทั่งอาหารยังทาน

ตรงกับกรุปเลือดเรา ถาถามวามันดียังไงเราก็ไมไดศึกษาทางดานวิทยาศาสตรมา ไมได

ศึกษารายละเอียด แตคิดวามันก็คงทําใหเลือดเราเดินดี สุขภาพเราแข็งแรง สาเหตุหลัก

สําคัญที่มากินเนี่ย ก็เพราะเราอยากดูแลสุขภาพ อยากลดน้ําหนัก พอมาทานเขาไปแลวก็

ไมเปนพิษเปนภัย ไมเปนคอเลสตอรอล เกิดไขมัน กรดยูริก ลดน้ําหนักได ระบบขับถายก็

ดี นอนหลับสบาย คนอื่นมากินก็คงไดผลเชนกัน แตก็ไมแนนะ ถาเขามากินครั้งเดียวแลว

เขาเลิกกิน หรือกลับไปบานแลวไมกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ ก็ไมนาจะไดผลอยางเดียวกัน 

แตถาทานตอเนื่องแลวกลับไปบานก็กินอาหารเพื่อสุขภาพดวย ก็นาจะไดผลอยาง

เดียวกัน คุณกินอะไรก็ไดอยางนั้น ไมใชมาทานตรงนี้มื้อเดียวเพียงหนึ่งเดือน หลังจากนั้น

ไปบานก็ทานตามปกติของตัวเอง อยากกินอะไรก็กิน ไมไดระมัดระวังก็ไมไดผล” (สมิธ, 

สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 

  

  อาหารตามกลุมเลือดที่สมิธชอบรับประทานสวนใหญมักมีสวนประกอบของปลาและผัก 

อยางเชน ขาวยํา ขาวคลุกกะป ขาวผัดน้ําพริกปลาทูทอด แกงเหลืองปลาค็อด แกงปาลูกชิ้น             

ปลากราย สวนของหวานเขาชอบรับประทานเคกเนื้อตาล ทั้งที่โดยปกติเขาจะจํากัดปริมาณ

รับประทานของหวานและมันเพียงแตนอย แตเขากลับชอบรับประทานเคกที่รานอาหารตาม          

กลุมเลือด เพราะเชื่อวาเปนเคกที่ทําจากแปงสเปลทและไขมันต่ํา 

 เขาไดแนะนําและพาคนในครอบครัว เพื่อนรวมงาน และลูกคา มารับประทานอาหารตาม

กลุมเลือดดวย ซึ่งลูกสาวของเขาชอบอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือดจนชวนเพื่อนมา

รับประทานอีกหลายครั้ง แตคนสวนใหญที่เขาพามากลับไมชอบอาหารตามกลุมเลือด เพราะ            

ทางรานไดปรุงอาหารตามกลุมเลือดใหมีรสชาติคอนขางออนกวาอาหารทั่วไป ซึ่งเขาเองก็ยอมรับ

วาอาหารตามกลุมเลือดมีรสชาติพื้น ๆ ไมจัดวาเปนอาหารที่มีรสชาติอรอยสําหรับเขา อีกทั้ง

รายการอาหารคอนขางซ้ําซากจําเจและมีราคาคอนขางสูง แตกระนั้นเขาก็ยังคงมารับประทาน

อาหารตามกลุมเลือดที่รานเปนประจําอยางตอเนื่อง เพราะเชื่อวาเปนอาหารที่รับประทานแลว         
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ดีตอสุขภาพ เมื่อรับประทานแลวทําใหเกิดความรูสึกมั่นใจ นับเปนการลงทุนที่คุมคาตอสุขภาพใน

อนาคต                                       
 

“บางคนที่เราชวนมากิน เขาบอกวาอาหารที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) แพง กินที่... 

(ซุปเปอรมารเก็ต) ดีกวาประมาณ 40-50 บาท แตเราบอกวาไมเอา เรายอมจายเงิน กินดี

ตอนนี้ดีกวา เพราะคุณจาย 40-50 บาท ราคาถูกจริง แตวาไมมีประโยชน เพราะอาหาร

มันมากทั้งนั้นเลย กินไปแลวตองไปจายคาหยูกยาตอนเกษียณ ซึ่งตอนนัน้บรษิทัไมจายให

คุณแลว...แลวกินในซุปเปอรมารเก็ตเบียดก็เบียดคนก็เยอะ” (สมิธ, สัมภาษณ, 20 

กุมภาพันธ 2551) 

  

นอกจากความพึงพอใจที่ตอคุณภาพอาหารในรานอาหารตามกลุมเลือดแลว สมิธยังรูสึกพึงพอใจ

กับบริการของพนักงานในรานดวย  

 

“ดีครับ บริการได สามารถบริการลูกคาไดแบบกรุปเลือดอะไร ของเรากินกรุปโอ เรากิน 

ตามกรุปไดก็ดี พอมากินเปนประจํา มาถึงนั่งแหมะ เขารูแลว ไมไดถามแลว รูสึกวาเขาก็

ละเอียดดี” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 

 

  ถาวันใดที่เขารูสึกเบื่อหนายอาหารตามกลุมเลือด เขาจะหาโอกาสไปรับประทานอาหาร

ญี่ปุนหรืออาหารอิตาเลี่ยนบาง แตอาหารที่เขาเลือกรับประทานสวนใหญก็ยังคงเนนผักและเนื้อ

ปลาเปนหลัก สวนมื้อเย็นเขามักจะเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย ไมอ่ิมและหนักทอง

จนเกินไป เชน ผัก ปลา หรือกวยเตี๋ยว เพราะทุกวันหลังอาหารมื้อเย็นเขาจะตองออกไปตีกอลฟที่

สนามกอลฟใกลบาน นอกจากนี้ เขาจะหาเวลารับประทานอาหารตามแนวทางชีวจิตและมังสวิรัติ

บางเปนระยะ ๆ ตามโอกาส แตไมสามารถรับประทานไดเปนประจําอยางตอเนื่อง เพราะรูสึกวามี

ความยุงยากและเขายังคงติดในรสชาติของเนื้อสัตว 

  การรับประทานอาหารในชีวิตประจําของสมิธสวนใหญจึงมิไดยึดตามหลักแนวคิดอาหาร

เพื่อสุขภาพแนวคิดใดแนวคิดหนึ่งตายตัว แตโดยมากเขามักจะพยายามเลือกรับประทานแต

อาหารที่ดีตอสุขภาพ ไมเวนแมกระทั่งไปงานเลี้ยง  

 

“ปกติรับประทานของหวาน ของมันนอย รับประทานเนื้อบางนาน ๆ ครั้ง...บางทีไปงาน 

ปารตี้ เราก็ตองเลือกกินปลา กินผัก ผลไม ของหวานทานนอยมาก ถาทานก็เนนทาน 

พวกถั่ว” (สมิธ, สัมภาษณ, 20 กุมภาพันธ 2551)  
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  4. ณรงค  
 

 ณรงค ชายชาวไทยเชื้อสายจีน วัย 51 ป นับถือศาสนาพุทธ เขาเปนคนรูปรางสันทัด        

มีผิวสองสี ลักษณะผิวพรรณดีพอสมควร ใบหนามีร้ิวรอยบางตามวัย ผมคอนขางบางเล็กนอย 

บุคลิกดูเปนคนนิ่งเงียบ มีโลกสวนตัว แตมีทวงทาการเคลื่อนไหวที่คลองแคลว กระฉับกระเฉง  

จากการที่ผูวิจัยไดพูดคุยเขากลับพบวา เขาเปนคนสบาย ๆ อัธยาศัยดี มีอารมณขันในบางครั้ง        

ซึ่งดูขัดกับบุคลิกภายนอกที่เห็นพอสมควร ในวันทํางานเขามักสวมเสื้อเชิ้ตสี Earth tone (เชน เทา 

น้ําตาลเขม เปนตน) ผูกเนกไทสีโทนเดียวกับเสื้อ กับกางเกงสแล็คสีดํา คาดเข็มขัด และ                      

สวมรองเทาหนังสีดํา สวนวันหยุดเขาแตงกายดวยเสื้อยืดคอปกโปโลสีเขมกับกางเกงยีนส                  

สวมรองเทากีฬาผาใบ                        

  เขาเปนคนกรุงเทพฯ โดยกําเนิด ภายหลังจากเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาแลวสอบชิงทุนไดไป

เรียนตอระดับปริญญาตรี สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรม ที่มหาวิทยาลัยเมืองโยโกฮามา ประเทศ

ญี่ปุน เปนเวลา 6 ป ภายหลังจากเรียนจบ จึงไดกลับมาเมืองไทย เขาทํางานที่บริษัทจําหนาย

สินคาเคมีภัณฑ ของชาวญี่ปุนแหงหนึ่ง เมื่อทําไดประมาณ 4 ป ทางบริษัทก็สงเขาไปประจําสาขา

ที่ญี่ปุน 6 ป หลังจากนั้นเขาก็ถูกสงไปประจําสาขาที่ประเทศนิวซีแลนดอีก 6 ป แลวจึงกลับมา

ทํางานที่สาขาในเมืองไทยจนถึงปจจุบัน เขาทํางานบริษัทแหงนี้มากวายี่สิบปแลว จึงไดรับ            

ความไววางใจใหดํารงตําแหนงกรรมการผูจัดการบริษัท มีรายไดประมาณเดือนละ 300,000 บาท             

เขาแตงงานมานานกวาสิบปแลว แตไมมีลูก ดวยเหตุผลที่วา “โลกสมัยนี้สามารถดํารงชีวิตอยูได

ยากลําบาก จึงตัดสินใจไมมีลูก” ปจจุบันจึงใชชีวิตอยูกันเพียง 2 สามีภรรยา ที่บานยานสุขุมวิท 

  ณรงคเริ่มใสใจสุขภาพของตนเองตั้งแตตอนที่ไปเรียนตอที่ประเทศญี่ปุน เพราะการใชชีวิต

อยูตามลําพังในตางประเทศ  ทําใหตองดูแลรักษาสุขภาพตนเอง  ซึ่งในตอนนั้นเขาเนน                        

การออกกําลังกายเปนหลัก แตเขามิไดควบคุมอาหารหรือใหความสนใจกับเร่ืองการบริโภค                   

อาหารเพื่อสุขภาพ จนกระทั่งเมื่ออายุประมาณ 30 กวา ยาง 40 ป เขาเริ่มสังเกตเห็นวาระบบ           

การเผาผลาญของรางกายตนเองลดลง เขาจึงเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคูกับ                

การออกกําลังกาย ซึ่งเขามีทัศนคติที่เชื่อวา หากเอาใจใสเร่ืองการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพจะ

ทําใหรางกายแข็งแรง นับวิธีการหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหสุขภาพดีข้ึน  

   ความรูดานสุขภาพที่ณรงคนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันสวนใหญไดรับมาจากการอาน

คอลัมนเกี่ยวกับสุขภาพในหนังสือพิมพ ซึ่งเขาจะเลือกเฉพาะขอมูลที่ตนเองเชื่อถือไปปฏิบัติ 

 

“ผมไมเคยไปหาซื้อหนังสือพวกสุขภาพโดยเฉพาะมาอาน เพราะไมมีเวลาอาน อยางแฟน  

ผมจะเปนพวกสุขภาพ แกเคยเอาชื่อผมไปเปนสมาชิกเปนพวกนิตยสารชีวจิต แตเอามา
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ผมก็ไมมีเวลาอาน เพียงแตวาผมเปนคนชอบอานหนังสือพิมพ ในหนังสือพิมพที่ผมอาน

ทุกอาทิตยจะมีเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาพประมาณ 3-4 หนา หนังสือพิมพญี่ปุนที่ผมอานก็มี

คอลัมนสุขภาพเหมือนกัน เร่ืองโรคภัยไขเจ็บ เร่ืองอาหารการกิน ผมก็จะอาน ๆ เอา

ความรู คืออานแลวผมก็เชื่อบาง ไมเชื่อบาง เพราะวาหมอบางคนเขาก็คิดแบบโนนแบบนี้

ของเขา บางอันที่ผมวามันนาสนใจ ผมก็เอาไปใช” (ณรงค, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2551) 

 

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับณรงคตองเปนอาหารที่สะอาด มีประโยชนใหคุณคาทาง

โภชนาการที่ครบถวนทุกหมวดหมู ซึ่งเขามีหลักวิธีการรับประทานอาหาร ดังตอไปนี้  

 

“ผมเลือกทานอาหารที่เปนประโยชน แตจะไมเนนกินอะไรเพียงอยางเดียว ผมไมชอบ

มังสวิรัติ อยางที่เขากินเจกัน ผมกินไดสักครั้งสองครั้งผมก็ไมกินแลว เพราะผมมีความเชื่อ

วารางกายคนเราไมวาอายุขนาดไหนก็ตาม มันควรจะตองกินอาหารครบหมวดทุกอยาง 

เนื้อสัตวก็ตองกิน เพียงแตวาอายุเยอะขึ้นก็กินเนื้อสัตวนอยลง ผมก็เลยพยายามกินให

ครบถวน คือ เนื้อก็กิน ผักก็กิน ปลาก็กิน กินหมด แตจะไมกินหนักไปอยางใดอยางหนึ่ง 

อยางบางคนเขาบอกวาใหกินแตเนื้อขาว เนื้อแดงอยากิน แตผมกินหมด ทั้งเนื้อวัว เนื้อไก 

เนื้อหมู พวกปลา พวกอาหารทะเล ผัก แปง อะไรพวกนี้ แตผมกินสลับกัน ยกตวัอยางเชน 

ถาสมมุติมื้อนี้ผมกินเนื้อแดง มื้อตอไปจะกินพวกปลา อยางผัก ผลไม นี่ผมจะกินทุกเชา

อยูแลว สวนเหลาผมก็กินนะ แตกินไมเยอะ กินเวลาที่ผมมีงานเลี้ยงหรือบางทีก็อาจจะกิน 

วันเสาร-อาทิตย คร้ังละ 2-3 แกว แตผมจะไมสูบบุหร่ี พวกของหวาน ผมไมทานของหวาน

หลังอาหารเทาไร จะทานบางครั้ง แตไมใชพรํ่าเพรื่อทุกมื้อ จะทานเฉพาะเวลาอยากทาน

จริง ๆ หรือดูแลวมันทาทางนาทาน หรือไมก็ถาไปทานกันหลาย ๆ คน อยางถาลูกคาเลี้ยง

หรือเราเลี้ยงลูกคา โดยเฉพาะเราเลี้ยงเขา ถาเขาสั่งแลวเราไมส่ังเขาอาจจะเกรงใจเรา  

เราก็ตองสั่งดวย แตผมไมทานจุกจิก พวกของขบเคี้ยวผมไมคอยกิน เพราะผมจะเปน

ประเภทที่ตองกินมันใหหมดทีเดียว พอรูวาตัวเองมีพฤติกรรมแบบนั้น ก็เลยไมเอา ไมซื้อ 

ถาผมอยากกินจะซื้อแคคร้ังละหอ น้ําอัดลมอะไรพวกนี้ก็ไมทาน...เผ็ดก็ทานบาง แตถา

เผ็ดมาก ๆ นี่ผมสูไมไหว ผมจะทานเผ็ดไมเกง คือถาเผ็ดมาก ๆ ทุกมื้อ ผมวาก็ไมดีตอ

ระบบขับถาย...อยางบางคนถากินกวยเตี๋ยวก็จะปรุงใสน้ําตาล ใสพริก ใสอะไรตออะไร 

แตผมไมปรุง” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 2551) 

 

 ณรงคเปนคนที่ใหความสําคัญกับเร่ืองความสะอาดของอาหารเปนอยางมาก เขาจึง

พยายามหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารตามรานอาหารขางทาง เพราะเกรงวาฝุนละอองและ



102 

 

 

มลพิษในอากาศจะเจือปนลงไปในอาหาร ซึ่งหากรับประทานเปนประจําแลวอาจเกิดสงผลกระทบ

ตอรางกาย 

 

“รานอาหารตามขางทางตองบอกวาแทบไมเคยทาน แตไมใชวาไมทานเลย ถาเพื่อนชวนก็

นาน ๆ คร้ัง เพียงแตผมมีความรูสึกวา บานเรานี่ฝุนเยอะ แลวมันมองไมเห็นนะ คือ จริง ๆ 

บางคนอาจจะมองวาอาหารมันผานไฟ ผานความรอนแลวพวกนี้มันไมนาจะมปีญหาอะไร

แตผมวาปญหามันไมไดอยูตรงนั้น ปญหาใหญก็คืออยางพวกฝุนละอองตามอากาศ หรือ

พวกควันไอเสีย คือเราจะมองไมเห็น เพราะฉะนั้นมันจะติดมากับพวกอาหาร ติดมากับ

พวกถวยชาม แมแตถวยชามหรือน้ําเนี่ยผมวาเขาก็ไมสะอาด แตผมก็ไมไดปฏิเสธพวกนี้

นะ บางทีก็มีนั่งกินบางนาน ๆ ที คือผมมองเรื่องความสะอาดมากกวาประโยชนของ

อาหาร คือบางรานก็อรอยครับ นาน ๆ ทานทีก็หยวนนะ แตถากินทุกวันผมวาคงไมไหว 

เพราะวาฝุนละอองอะไรพวกนี้ มันก็คงไมไดกินปุบแลวมันออกอาการ พวกนี้มันสะสมไง

ครับ” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 2551) 

  

อาหารที่เขารับประทานในชีวิตประจําวันสวนใหญจึงเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ที่เนน          

ความสะอาดเปนหลัก เขามักจะรับประทานอาหารมื้อเชาที่บาน ซึ่งอาหารเชาที่เขารับประทาน          

ทุกวันประกอบไปดวยสลัดผัก ผลไม ขนมปงแปงสเปลลหรือโฮลวีท นมสด และโยเกิรต  

สวนในมื้อกลางวันเขาชอบมารับประทานอาหารที่รานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจํา 

โดยเฉพาะทุกวันจันทร-ศุกร เขาเปนลูกคาประจํารานอาหารตามกลุมเลือดตั้งแตทางรานเริ่มเปด

กิจการจนถึงปจจุบัน รวมเปนระยะเวลาประมาณ 6 ป ซึ่งภรรยาของเขาเปนผูแนะนําใหเขามา

รับประทานอาหารที่รานนี้ 

 

“ผมมาทานอาหารที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) สัปดาหละ 5 คร้ัง ในทุกวันที่ทํางาน   

วันจันทร-วันศุกร แตมีเวนชวงที่ตองไปตางประเทศบาง 1-2 สัปดาห ผมมาทานได

ประมาณ 6 ปแลว มาตั้งแตทางรานเริ่มเปดกิจการ เพราะภรรยามาซื้อพวกเครื่องครัวที่นี่ 

(รานจําหนายเครื่องใชไฟฟา) แลวเผอิญเขารูวาที่นี่มีเปดรานอาหารสุขภาพ เขาก็เลยชวน

ผมมากิน เพราะเห็นวาบริษัทอยูใกล ๆ หลังจากนั้นผมก็ฉายเดี่ยว ภรรยาไมไดมาดวย 

เพราะบานไมไดอยูใกลราน แตถาภรรยามีธุระแถวนี้หรือวามีเวลาวางชวงเที่ยงก็จะนัดเจอ

กันที่นี่...สวนเสาร-อาทิตย ถาไมใชมีธุระแถวนี้จริง ๆ ผมก็ไมมา เสาร-อาทิตยผมก็เลือก

กินธรรมดาหรือบางทีก็ ไปทานขางนอกบาน  ไม เจาะจงวาตองกินอะไรจะเอา           

ความอยากกินอะไรในตอนนั้นเปนหลักครับ” (ณรงค, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2551) 
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  ณรงคมารับประทานอาหารกลางวันที่รานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจํา ทุกวันจันทร-

ศุกร ติอตอกันมาเปนเวลา 6 ปแลว โดยตลอดชวงระยะเวลาที่ผานมาเขาไมไปรับประทานอาหาร

กลางวันที่รานอื่นเลย เพราะเขาเชื่อวาอาหารที่จําหนายในรานอาหารตามกลุมเลือด เปนอาหารที่

ใชวัตถุดิบที่มีคุณภาพ มีความสะอาด รับประทานแลวไดคุณคาทางอาหารครบถวนเกิดประโยชน

ตอสุขภาพ  อีกทั้งมีอาหารหลากหลายรายการใหเลือก และรสชาติอาหารอรอยถูกปากสําหรับเขา  

 

“ผมมารานนี้ (รานอาหารตามกลุมเลือด) เปนประจํา สาเหตุที่ผมไมไปเจาอื่นเนี่ย  

เพราะวาหนึ่งคือ สะดวก จากที่ทํางานผมเดินมาไมถึง 5 นาที สองคือ มันมีเมนูอยางนอย

อาหารประจําวันแตละวันอยางนอย ๆ ก็มีใหเราเลือก ในเมนูนี้จะมีทุกกรุปเลือดสามอยาง

แลว แลวก็นอกจากนี้ก็ยังมีอาหารสําหรับทุกวัน และก็มีอาหารพิเศษประจําอาทิตย 

เพราะฉะนั้นก็มีใหเลือกเยอะแยะ พอผมเปดเมนูมาปุบ ในนั้นมันก็จะมีเขียนบอกวา             

กรุปเลือดเอ โอ บี เอบี เหมาะสําหรับอาหารอะไร ผมก็เชื่อเขานะ อีกอยางผมดูแลวมันก็

สะอาดสะอาน ของเขิงผมวาเขาใชของที่มีคุณภาพนะ อยางพวกน้ําพริกอะไรตออะไร     

พวกนี้ หรืออยางขาวกลอง ปกติผมก็ไมไดกินขาวกลอง แตก็ไดมาทานที่นี่ ถาถามวาชอบ

อะไรที่นี่ คืออยางนอย ๆ วันนึง ถาผมมาทานที่นี่ก็จะไดกินอาหารครบถวนหนึ่งมื้อ             

แลวอาหารที่นี่ทําอรอย ผมพูดตามตรงวาถาทําไมอรอย ผมก็คงไมกินทุกวัน” (ณรงค, 

สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2551) 

 

 ถึงแมวา อาหารที่จําหนายในรานอาหารตามกลุมเลือดจะมีราคาที่คอนขางสูงกวาราคา

อาหารที่จําหนายตามรานทั่วไป แตสําหรับณรงคมีความเชื่อมั่นวาอาหารที่ทางรานจําหนายมี

คุณภาพเหมาะสมกับราคา  

 

“ผมคิดวาเขาตั้งราคาสูงขนาดนี้ มันก็นาจะมีคุณภาพ ผมสนใจเร่ืองคุณภาพมากกวา          

ราคา...ผมเชื่อวาเขาไมไดซี้ซั้ว ไวใจครับ วาเขาใชของที่มีคุณภาพนะ เขาคงไมไดเอาของ 

ที่หมดอายุแลวมาทํา แลวก็สะอาด แถวสํานักงานผมจะมีรานอาหาร... (ชื่อราน) ถาดู

ราคาแลวรานนั้นจะแพงกวา อาหารก็นอยกวา ถาถามคุณภาพผมเชื่อวาที่นี่ (รานอาหาร

ตามกลุมเลือด) จะดีกวา ซึ่งถือวาไมแพงในความคิดผมนะ” (ณรงค, สัมภาษณ, 27 

มีนาคม 2551)  

 

  เขาคิดวาการรับประทานอาหารตามกลุมเลือดมีความสัมพันธกับสุขภาพรางกาย                    

ที่สามารถสรางความรูสึกที่ดีใหแกผูรับประทานได อาหารตามกลุมเลือดที่ณรงคชอบรับประทาน
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สวนใหญเปนอาหารประจําวันของทางราน ที่มีความแตกตางกันในแตละวัน อาทิ ขาวหมกปลา 

ขาวคลุกกะปทีเด็ด และขาวผัดน้ําพริกปลาทูทอด เปนตน ซึ่งเขามีหลักเกณฑในการสั่งอาหารคือ 

ตองเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน มีสวนประกอบของแปง เนื้อสัตว และผักในจาน

เดียว และถาหากอาหารชนิดใดมีรสชาติอรอยถูกปากสําหรับเขา เขาก็มักจะสั่งเปนประจํา               

ทุกสัปดาห จนพนักงานในรานทราบอาหารจานโปรดประจําวันของเขา 

 

“ทุกวันเขาก็จะมีเมนูแตกตางกัน ผมก็กินเวียนไปเวียนมา ก็ไมไดเจาะจงกินอะไรเปน 

พิเศษนะ แตสวนใหญจะสั่งเดิม ๆ มาจนพนักงานรูวา ผมมาไมตองเอาเมนูมาให           

มันคงหนีไมพนวันนี้ตองสั่งอันนั้นอันนี้ สวนใหญเขาเห็นผมมา ก็จะจัดมาใหเลย แตบางที

เขาก็คงกลัวผมเขิน เขาก็เลยมาถาม ๆ ดู แลวทายที่สุดผมก็ส่ังจานนี้อยูดี อยางวันจันทร-

ที่ผมชอบส่ังจะเปนเนื้อวัวกับขาวคลาย ๆ สตู (บีฟสโตรกานอฟฟ ปจจุบันเปนเมนู

ประจําวันอังคาร) วันอังคาร-ไมมีเมนูไหนที่ชอบก็จะเลือกที่เขามีเสิรฟเปนประจําทุกวัน 

วันพุธ-ขาวหมกปลาหรือถาเบื่อ ๆ ก็จะไปเลือกอะไรที่เขาเสิรฟทุกวัน วันพฤหัสฯ- อาหาร

ประจําวันจะมี 2-3 อยาง แตผมจะชอบกินอันนี้ที่สุด (ขาวคลุกกะปทีเด็ด) เพราะวา            

หนึ่ง-มันอรอย สอง-มันจะมีหลาย ๆ อยางมีคุณคาครบถวน วันศุกร-มีกวยเตี๋ยวขาวกลอง

กับเนื้อวัวสับ ผัดซีอ้ิว แลวก็จะมีขาวผัดน้ําพริกปลาทู ผมก็เลือกกินขาวผัดน้ําพริกปลาทู 

เพราะมีผักหลายอยาง” (ณรงค, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2551) 

 

 ถึงแมวา เขาจะไมไดรับประทานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจําทุกมื้ออาหารก็ตาม แต

เขาก็ไดจดจําความรูเกี่ยวกับอาหารตามกลุมเลือดบางอยาง ที่เขาไดซึมซับมาจากการมา

รับประทานอาหารตามกลุมเลือดเปนประจํา ไปใชในการเลือกรับประทานอาหารในชีวิตประจําวัน

ดวย  

 

“อาหารตามกรุปเลือดผมติดแคมื้อเดียวไมไดเจาะจงวาตองกินทุกมื้อ...แตจริง ๆ เขาก็มี 

หนังสือกินตามกรุปเลือดวางอยูบนแผงในรานนะครับ อยางในนั้นเขาจะบอกวากรุปไหน

ควรกินอะไร อยางตัวผมเองกรุปบี กินอาหารที่เปนพวกนม เนยไดหมดเลย แลวก็เนื้อปลา

อะไรตออะไร แลวผมอานเจอวากรุปบีควรกินแอปเปลเขียว เวลาที่ซื้อแอปเปลสวนใหญ

ผมก็จะซื้อแอปเปลเขียว แตถาไมมีแอปเปลเขียวถึงจะซื้อแอปเปลแดง แลวก็เทาที่ผม

สังเกตนะ เวลาที่รานเขาเสิรฟอาหารกรุปบี มันจะมีบางรายการที่จะกินไดทั้งกรุปบี เอบี 

กรุปโอ แตบางรายการพอเสิรฟมามันอาจจะตางกันนิด ๆ หนอย ๆ ผมสังเกตเห็นถาเปน
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กรุปบีเขาจะใหกินกะหล่ําปลี อันนี้ก็เปนความรูนิด ๆ หนอย ๆ ที่ไดมา ถาไปกินขางนอก

ถามีกะหล่ําปลีผมก็จะเลือกกินกะหล่ําปลี” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 2551) 

 

 ในสวนของอาหารมื้อเย็น โดยสวนใหญณรงคมักจะตองไปรับประทานอาหารมื้อเย็นตาม

งานเลี้ยงตาง ๆ ซึ่งเขาก็ยังคงยึดหลักในการรับประทานอาหารเชนเดิม คือ พยายามรับประทาน

อาหารใหครบถวน ไมรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งมากจนเกินไป  

 
กลุมลูกคารานอาหารมงัสวิรัติ 
 
  1. นุจรีย 
 

นุจรีย สาวโสดวัย 33 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปรางเล็ก สมสวน ไมอวน เธอมี

ผิวขาวเหลือง ลักษณะผิวพรรณดูธรรมดา เธอไวผมยาวประบา ใบหนาของเธอแตงแตมดวยสีสัน

ของเครื่องสําอางบาง ๆ บุคลิกดูเปนคนเครงขรึม ในวันหยุดเธอแตงกายสบาย ๆ ดวยชุดเสื้อยืดกับ

กางเกงขายาว และสวมรองเทาแตะ  

 

เธอเปนชาวไทยเชื้อสายจีน ที่มีภูมิลําเนาอยูจังหวัดขอนแกน เธอเรียนจบปริญญาตรีและ

ปริญญาโท คณะเภสัชศาสตร ที่ขอนแกน เธอยายเขาทํางานที่กรุงเทพฯ เมื่อประมาณ 3 ปที่แลว 

ซึ่งเธอไดใชชีวิตอยูตามลําพังในคอนโดมิเนียม ยานถนนวิภาวดี เขตจตุจักร ปจจุบันเธอทํางานเปน

เภสัชกร ในบริษัทยาของเอกชนแหงหนึ่ง มีรายไดประมาณเดือนละ 60,000 บาท  

 

นุจรียเร่ิมรับประทานอาหารมังสวิรัติ ตั้งแตอายุ 27 ป ดวยความเชื่อทางศาสนา ที่ไม

ตองการเบียดเบียนชีวิตสัตว โดยที่ไมไดคํานึงถึงเรื่องสุขภาพ แตภายหลังจากที่เธอรับประทาน

อาหารมังสวิรัติไปไดระยะหนึ่งกลับพบวาตนเองมีสุขภาพดีข้ึน เธอจึงมีความตั้งใจที่จะรับประทาน

อาหารมังสวิรัติอยางเนื่อง 

  

“ทานมังสวิรัติมาสักประมาณ 7 ปแลวคะ แตกอนทานพวกเนื้อสัตว ทานอะไรทุกอยาง 

แตเร่ิมจากพี่สาวชวนไปที่เขานับถือเจาแมกวนอิม ไมทานพวกเนื้อสัตว ตอนแรกฟงแลว

เหมือนกันวามันเปนอาหารในแงของสุขภาพ แลวก็ไมไดเบียดเบียนเขา ก็ลองไมทานดู

บาง ตอนแรกโดยสวนตัวไมไดเนนเรื่องสุขภาพ แตผลคือสุขภาพดีข้ึน เชน เปนหวัด
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นอยลง เราก็เลยตั้งใจวาอยากจะทานไปตลอด เหมือนกับวาเปนความตั้งใจ อยากจะทาน

ตอไปเร่ือย ๆ” (นุจรีย, สัมภาษณ, 29 มีนาคม 2551) 

 

เธอมีทัศนคติเชื่อวาการรับประทานอาหารมังสวิรัติมีสวนชวยในรักษาสุขภาพได เพราะ

อาหารมังสวิรัติเปนอาหารที่ไมมีไขมันจากสัตวเขาไปอุดตันระบบการทํางานของรางกายและ

หลอดเลือด 

 

ในชวงแรกของการเริ่มรับประทานอาหารมังสวิรัติ นุจรียไดศึกษาหาความรูเกี่ยวกับวิธีการ

รับประทานมังสวิรัติจากหนังสือมังสวิรัติตาง ๆ ที่มีจําหนายที่รานอาหารมังสวิรัติ  

 

นุจรียเปนมังสวิรัติ แบบรับประทานนมและไข ในชีวิตประจําวันเธอทําอาหารมังสวิรัติ

รับประทานเองเปนบางมื้อ อาหารที่เธอทําเองสวนใหญจะมีเพียงไมกี่อยาง อาทิ ผัดผัก เพราะ          

เธออาศัยอยูคอนโดมิเนียมจึงมีอุปกรณเครื่องครัวไมครบครัน เมื่อเธอเกิดความรูสึกเบื่อหนายกับ

อาหารที่ทําเอง เธอก็มักจะไปรับประทานอาหารนอกบาน ในชวงวันจันทร-ศุกร เธอจะไป

รับประทานกลางวันที่รานอาหารใกลที่ทํางาน สวนวันเสาร-อาทิตยเธอมักไปรับประทานอาหารที่

รานอาหารมังสวิรัติ ยานจตุจักร เปนประจําทุกสัปดาห ซึ่งเธอเปนลูกคาประจํารานอาหารมังสวิรัติ

แหงนี้มาไดประมาณ 3 ปแลว เพราะชอบที่อาหารมีรสชาติคอนขางดี มีอาหารใหเลือกหลากหลาย

จําหนายในราคาไมแพง อีกทั้งยังมีวัตถุดิบสําหรับการปรุงอาหารมังสวิรัติใหเธอเลือกซื้อกลับไปทํา

รับประทานเองที่บานดวย  

 

“เปนลูกคาที่นี่ (รานอาหารมังสวิรัติ) มาประมาณ 3 ปแลว ถาพูดถึงรานอาหารมังสวิรัติ

ชอบที่นี่มากที่สุด เพราะมีอาหารและวัตถุดิบสําหรับปรุงอาหารมังสวิรัติครบวงจร รสชาติ

อาหารคอนขางดี แลวก็เปนอาหารมังสวิรัติที่ราคาถูก...เขาไมเนนกําไรคะ มาทานที่นี่        

ทุกวันเสาร-อาทิตยแลวก็ซื้อของกลับไปทําทานเองที่คอนโด (คอนโดมิเนียม) ใน                

วันธรรมดาดวย ซื้อครบหนึ่งอาทิตย แลวก็มาซื้อใหมที่รานนี้อีก” (นุจรีย, สัมภาษณ,           

29 มีนาคม 2551) 
 

2. กัญญารัตน  
 

กัญญารัตน หญิงตั้งครรภ วัย 37 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนหนาตาคมคาย                

ผิวสีน้ําผึ้ง ลักษณะผิวพรรณดีรูปรางสูงใหญ รูปรางของเธอขยายขึ้นตามปกติของคนตั้งครรภ              
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7 เดือน แตดูไมอวนเทอะทะ ดูเปนคนมั่นใจในตนเอง แตคอนขางจะใจเย็น เธอสวมชุดคลุมทอง

หลวม ๆ สีออน กับรองเทาคัทชูไรสน ทรงผมหยักศกไวยาวประบาปลอยตามธรรมชาติไมจัดทรง 

ทั้งใบหนาของเธอก็ปราศจากรองรอยสีสันเครื่องสําอาง ซึ่งเธอบอกวาเลิกแตงหนาและไมใช

เครื่องสําอางที่มีสารเคมีเจือปนมานานหลายปแลว นับตั้งแตเธอหันมาสนใจศึกษาเรื่องการดูแล

รักษาสุขภาพอยางจริงจัง ซึ่งเธอเชื่อวาสารเคมีจากเครื่องสําอางจะเปนอันตรายตอรางกาย เธอจึง

เลือกใชผลิตภัณฑธรรมชาติอยางน้ํามันงาและน้ํามันมะพราวบํารุงผิวทั้งใบหนาและรางกาย  

เธอเปนคนกรุงเทพฯ พอของเธอเปนชาวจีนสัญชาตสิงคโปร สวนแมเปนคนไทยภาคกลาง 

แตดวยใบหนาและผิวพรรณของเธอที่ดูคมคายแบบคนไทย จึงทําใหดูแทบไมออกวาเธอมีเชื้อสาย

จีนเจือปน เธอจบการศึกษาระดับปริญญาตรี คณะนิติศาสตร หลังจากเรียนจบเธอไดทํางาน

ประจําเปนพนักงานบริษัทแหงหนึ่ง เธอแตงงานมานาน 12-13 ปแลว ภายหลังจากแตงงานเธอได

ลาออกจากงานประจํามาทําหนาที่แมบานจนถึงปจจุบัน เธอมีลูกชาย 2 คน คนโตอายุ 11 ป คนที่

สองอายุ 9 ป สวนลูกคนที่สามที่อยูในครรภจากผลการอัลตราซาวนพบวาเปนเพศชาย แมวาเธอ

จะมีภาระหนาที่ตองดูแลลูก ๆ แตเธอก็ยังหาเวลาวางไปทํางานพิเศษรับจางเปนที่ปรึกษากฎหมาย 

โดยเฉพาะเกี่ยวกับเร่ืองการจดทะเบียนบริษัท ทําใหเธอมีรายไดจากการทํางานรวมกับเงินที่สามี

ใหไวใชจายประมาณเดือนละ 40,000 บาท 

   กัญญารัตนเลาวา ในอดีตเธอเปนคนที่ไมเคยใหความสนใจกับเร่ืองสุขภาพและอาหาร 

การกิน เธอเปนคนที่สามารถรับประทานไดทุกอยาง โดยไมมีเงื่อนไข จนกระทั่งเธอไดแตงงานและ

ตั้งครรภลูกคนแรก เมื่อราวป พ.ศ. 2541 เธอจึงมีความตั้งใจที่จะดูแลสุขภาพตนเองเพื่อเปน

ประโยชนตอพัฒนาการของลูกในครรภ กอรปกับในชวงระหวางนั้นเธอมีโอกาสไดรับชมโทรทัศน 

รายการเจาะใจ ที่มีการนําเสนอเรื่องราวของ ดร.สาทิส อินทรกําแหง และวิธีการดูแลสุขภาพตาม

แนวทางชีวจิต และจากการรับชมรายการในครั้งนั้นไดจุดประกายใหเธอเกิดความสนใจที่จะดูแล

สุขภาพและศึกษาเรื่องการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางจริงจัง  

  หลังจากนั้นเธอจึงไดทําการศึกษาแนวทางการดูแลสุขภาพแบบชีวจิตโดยละเอียดและนํา

ชุดความรูชีวจิตมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันอยางเครงครัด  เชน                     

การเลือกรับประทานอาหารชีวจิต การทําดีท็อกซเพื่อลางพิษ เปนตน นอกจากนั้น เธอยังหาเวลา

เขารวมกิจกรรมคอรสอบรมการดูแลสุขภาพแบบชีวจิต โดย ดร.สาทิส อีกดวย ในชวงระหวางนั้น

เธอก็ไดหาความรูดานสุขภาพเพิ่มเติมจากสื่อส่ิงพิมพทั้งในประเทศและตางประเทศ ซึ่งจากสื่อที่

เธอไดรับสวนใหญไดมีการนําเสนอชุดความรูเกี่ยวกับสรีระรางกายของมนุษยเปนสัตวกินพืช จึงไม

เหมาะที่จะรับประทานเนื้อสัตว อีกทั้งการรับประทานเนื้อสัตวก็มีโทษตอรางกาย เปนตนเหตุที่

กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บมากมาย ขณะที่มนุษยก็สามารถดํารงชีวิตอยูไดโดยไมตองรับประทาน

เนื้อสัตว จึงทําใหเธอเห็นดวยกับชุดความรูดังกลาวและตัดสินใจเปลี่ยนแปลงวิถีการรับประทาน



108 

 

 

อาหารตามแนวทางชีวจิต ที่ยังคงรับประทานเนื้อปลาบางในบางมื้อ ที่เธอไดยึดถือปฏิบัติตนอยาง

เครงครัดมาไดระยะหนึ่งมาเปนมังสวิรัติในที่สุด จนถึงปจจุบันเธอเปนมังสวิรัติมาได 10 ปแลว  

  ในชวงแรกเธอเปนมังสวิรัติ ที่ไมรับประทานไข แตยังคงดื่มนมบาง ซึ่งนมที่เธอเลือกดื่ม

เปนนมจากวัวที่ผานการเลี้ยงตามธรรมชาติแบบ Organic ขณะเดียวกันเธอก็ยังคงติดตามขอมูล

ขาวสารดานสุขภาพและอาหารจากสื่อส่ิงพิมพตาง ๆ ทั้งในประเทศและตางประเทศเปนจํานวน

มากอยางตอเนื่อง ซึ่งทําใหเธอไดพบชุดความรูเกี่ยวกับโทษภัยของการดื่มนม เพราะนมที่ไดจาก

วัวมีฮอรโมนมากเกินแกความตองการของรางกายมนุษย เมื่อเธอเกิดความเชื่อถือในชุดความรู

เหลานั้น จึงทําใหเธอกลายเปนมังสวิรัติที่ไมรับประทานเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวทุกชนิด 

ขณะที่สมาชิกในครอบครัวและเพื่อน ๆ ของเธอไมมีผูใดเห็นดวย เพราะเกรงวาจะสารอาหารที่เธอ

ไดรับในแตละวันจะไมเพียงแกความตองการของรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงที่เธอกําลัง

ตั้งครรภ สมาชิกในครอบครัวและเพื่อน ๆ ของเธอจึงพยายามที่จะตักเตือนใหเธอหันกลับมา

รับประทานเนื้อปลาหรือด่ืมนม เพื่อใหลูกในครรภไดรับสารอาหารจากโปรตีนและแคลเซียมบาง 

แตเธอก็ยังคงปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารมังสวิรัติตามแนวทางชุดความรูตาง ๆ ที่เธอยดึถอื

อยางเครงครัด ดวยการเลือกรับประทานโปรตีนและแคลเซียมจากถั่วและงาแทน โดยไมหวั่นไหว

ตอคําทัดทานของบุคคลรอบขาง  

  กัญญารัตนมีทัศนคติที่เชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนวิธีการดูแลรักษาสุขภาพ

แบบธรรมชาติ ซึ่งมีความปลอดภัย โดยเฉพาะการบริโภคอาหารที่ปลอดสารเคมีหรืออาหารที่

ปราศจากเนื้อสัตว อยางอาหารมังสวิรัติจะสามารถชวยในการปองกันโรคภัยไขเจ็บได เพราะเธอมี

ทัศนคติที่ไมดีนักตอการรักษาแบบระบบการแพทยสมัยใหม ซึ่งเธอเชื่อวาเปนการรักษาที่รุนแรง

และมีผลขางจากการใชยาในการรักษา เธอจึงมีจุดมุงหมายที่จะดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง ดวย

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางเครงครัดและตอเนื่อง เพื่อจะไดไมตองพึ่งพาการรักษาจาก

ระบบการแพทยสมัยใหม  

 

“โรคบางอยางบางทีรักษาดวยการแพทยสมัยใหมแลวมันรุนแรงเกินไป สารเคมีจากยามี

ผลขางเคียง ซึ่งธรรมชาติมันก็รักษาได แคเปลี่ยนอาหารการกินก็ชวยได เชน กินเปนพวก

อาหาร Organic ที่ไมใชสารเคมีในผักหรือเนื้อสัตว หรืออาหารมังสวิรัติ” (กัญญารัตน, 

สัมภาษณ, 1 กุมภาพันธ 2551)  

 

  อาหารมังสวิรัติที่เธอรับประทานในชีวิตประจําวันแทบทุกมื้อสวนใหญเปนอาหารที่เธอ 

ทําเอง ซึ่งเธอเชื่อวาอาหารที่ทําเองดีที่สุด เพราะเธอสามารถควบคุมในเรื่องของความสะอาดและ

คุณภาพของวัตถุดิบที่ใชในการปรุงอาหารได ซึ่งวัตถุดิบที่ เธอเลือกใชทําอาหารตองเนน          
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ความเปนธรรมชาติ ปลอดสารพิษ ปราศจากสารเคมีเจือปน และไมผานกระบวนการดัดแปลง

สังเคราะห เธอจึงหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตวเทียม ที่ทําจากแปงกลูเต็นและโปรตีนเกษตร

โดยเด็ดขาด นอกจากนี้ เธอยังหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลมและรับประทานของหวานทุกชนิด 

โดยเฉพาะขนมจําพวกเบเกอรี่ เพราะอุดมไปดวยแปง น้ําตาล และไขมันที่ไมดีตอรางกาย แตถา

เมื่อใดที่เธอมีความรูสึกอยากจะรับประทานของหวาน เธอจะทําถั่วเขียวตมใสน้ําตาลทรายแดง

เพียงเล็กนอยรับประทานเอง  

  อยางไรก็ตาม กัญญารัตนเปนคนทําอาหารไมคอยเกง อาหารที่เธอทําเปนประจําโดยมาก

จึงเปนพวกผัดผัก ที่ใชเพียงซีอ้ิวขาวในการปรุงรสชาติ ซึ่งทําใหบางครั้งเธอเกิดความรูสึกเบื่อหนาย

อาหารที่ทําเอง ดังนั้นเธอจึงหาเวลาออกไปรับประทานอาหารมังสวิรัตินอกบานบางเปนบางมื้อ 

เธอมักไปรับประทานอาหารที่รานอาหารมังสวิรัติเกาแก ยานจตุจักร ซึ่งเธอเปนลูกคาประจํามา

นานนับสิบป โดยเฉพาะทุกวันเสาร-อาทิตย  

   

“เปนลูกคาประจําที่นี่ (รานอาหารมังสวิรัติ) มาประมาณ 10-11 ปแลว มาบอยมาก          

สวนใหญมาวันเสาร-อาทิตย เฉล่ียแลวก็สัปดาหละ 2-3 คร้ัง” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 1 

กุมภาพันธ 2551)  

 

 เธอเปนลูกคาประจํารานอาหารมังสวิรัติแหงนี้ เพราะรูสึกชอบที่อาหารมีรสชาติดี                  

มีอาหารใหเลือกหลากหลายชนิด และราคาไมแพง อาหารที่เธอชอบรับประทานที่รานอาหาร

มังสวิรัติ สวนใหญเปนอาหารที่มีสวนประกอบของขาวและไมแปงไมขัดสี โดยเนนเตาหูและผัก          

เปนหลัก นอกจากนี้ เธอยังไดซื้อวัตถุดิบจากรานอาหารมังสวิรัติกลับไปปรุงอาหารรับประทานเอง

ที่บานดวยทุกครั้ง 

 
3. อังกูร 

 

อังกรู หนุมชาวไทยเชื้อสายจีนวัย 42 ป นับถือศาสนาพุทธ เขาเปนคนรูปรางสันทัด ถึงแม

เขาจะไมใชคนที่ตัวสูงนัก แตเขาก็ดูไมอวนไมผอม เขามีผิวขาว ลักษณะผิวพรรณดีพอสมควร                        

มีร้ิวรอยบนใบหนาบางเล็กนอย บุคลิกดูเปนคนอัธยาศัยดี จากการพูดคุยกับเขา ทําใหรูสึกวาเขา

เปนคนเปดเผย ตรงไปตรงมา ใจดี พูดเกง การแตงกายในวันทํางานเขาสวมเสื้อเชิ้ตสีขาว                   

ผูกเนกไทลายโลโกของบริษัท กับกางเกงสแล็คและรองเทาหนัง สวนวันหยุดเขาแตงกายชุดลําลอง

ดวยเสื้อยืดกับกางเกงขาสามสวน และสวมรองเทาแตะแบบผูใหญ  
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เขาเลาถึงประสบการณชีวิตของตนเอง โดยไมเคอะเขินวา พื้นเพครอบครัวของเขาเปน           

คนจีนฐานะยากจน ที่มาตั้งรกรากในจังหวัดยะลา แตเขาไดยายเขามาอยูกรุงเทพฯ ตั้งแตชวง

วัยรุน เพื่อมาทํางาน เนื่องจาก 

 

“ชวงที่เรียน ม.4 เกิดอุบัติเหตุ รถชน ทําใหหยุดเรียนเปนเดือน เพื่อรักษาตัวจนเกือบหาย 

จึงไปเรียน พอสอบก็ตกระเนระนาด เพราะเรียนสายวิทย เลยตัดสินใจลาออกมากรุงเทพฯ

ทํางานเย็บผาที่หองแถว เย็บพวกกระเปาสงญี่ปุน มีญาติ ๆ มาทําอยู พี่ชายก็มาทํา             

ไดวันละ 40 บาท ตอนนั้นถูกหมายหัววาเปนเด็กเกเร” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 

2551) 

 

หลังจากนั้นเขาก็ขวนขวายที่จะศึกษาเลาเรียน เขาเลือกเรียนตอสายอาชีวะชั้นปวช. 

ควบคูกับการรับจางทํางานหลากหลายชนิด เพื่อใชเปนคาเลาเรียน เชน รับจางถายรูป รับจาง

พิมพดีด เปนพนักงานในหางสรรพสินคา  

ขณะที่เรียนชั้น ปวส. ภาคค่ํา เขาไดรับทุนการศึกษาจากแขงขันพิมพดีดและทางโรงเรยีนก็

ไดใหความชวยเหลือแกเขาหลายอยาง ทั้งจัดหาที่พักอาศัย ชุดนักศึกษา และตําราเรียน แตเขาก็

ยังใชเวลาชวงกลางวันรับจางสอนพิมพดีดในโรงเรียนแหงหนึ่งจนกระทั่งเรียนจบ หลังจากนั้นเขา

ไดสมัครเขารับราชการเปนทหารยศนายสิบ ตามคําชักชวนของเพื่อน เขาเปนทหารอยูประมาณ             

2 ป จึงไดลาออกจากราชการมาสอบเขาทํางานที่บริษัทสายการบินชั้นนําแหงหนึ่ง เมื่อสอบได                    

เขาเริ่มตนทํางานดวยตําแหนงเสมียน ขณะเดียวกันเขาไดเรียนตอระดับปริญญาตรี สาขา              

การจัดการอุตสาหกรรม ภาคค่ํา ควบคูกับการทํางานจนกระทั่งจบการศึกษา ปจจุบันเขายังคง

ทํางานอยูที่บริษัทสายการบินแหงเดิม แตไดเลื่อนตําแหนงมาเปนผูจัดการฝายดูแลการจัดซื้อ

น้ํามันอากาศยาน มีรายไดประมาณเดือนละ 60,000 บาท สวนชีวิตครอบครัว เขาแตงงานมา         

13 ปแลว แตไมอยากมีลูก 

  

“เพราะชีวิตลําบากมา เราขาดแคลน ถามีแลวเลี้ยงไมดี มันเปนวงจรอุบาทว เราไปทํางาน 

ภรรยาก็ทํางาน ลูกเราจะขาดคนดูแล สูเอาเวลากับศักยภาพของตัวเองไปดูแลพอแม

ดีกวา” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

ทุกวันนี้เขาใชชีวิตอยูกับภรรยา ในคอนโดมิเนียม ยานลาดพราว เขตจตุจักร เขาเลือกที่จะ

อยูที่นี่ เพราะใกลที่ทํางาน ทําใหสามารถเดินไปทํางานได อีกทั้งยังใกลกับรานอาหารมังสวิรัติ ที่

เขามักตองแวะเวียนไปใชบริการเปนประจํา 
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อังกูรเร่ิมสนใจรับประทานอาหารมังสวิรัติตั้งแตอายุประมาณ 20 ปเศษ เพราะไดรับแรง

บันดาลใจจาก หนังสือ “วิถีแหงพุทธะ: วิถีชีวิตแหงความสุข” ของ เกียรติวรรณ อมาตยกุล รวมกับ

ไดรับชมสารคดีเร่ืองเกี่ยวกับแมคโครไบโอติกส ทางโทรทัศน และตอมาเขาไดหันมาสนใจอาน

หนังสือธรรมะ เกี่ยวกับเร่ืองสภาพจิตใจและการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว ซึ่งทั้งหมดนี้ทําใหเขาได

คอย ๆ ซึมซับในเรื่องของศีลธรรม การไมเบียดเบียนชีวิตสัตว  

 

“ทําไมเราตองฆาสัตว เราก็เคยทํามากอน ตอนเด็ก ๆ ฆาหมู ฆาไก เขาก็รองขอชีวิต เราก็   

คิดไดวา ชีวิตเขาก็รัก ชีวิตเราก็รัก ทําไมเราตองรังแกสัตว ถาอยางงั้นเรากินพืชเปนอาหาร

ก็พอมั้ง ตอนนั้นสนใจนะ แตวาไมสามารถปฏิบัติได เพราะวามันยุงยาก มันซื้อไมมี เราก็

เลยพยายามหาการกินแบบพื้นฐานทั่วไป ก็เร่ิมจากตองไมฆากอน ไมส่ังฆา เวลาซื้อ

อาหารก็เลือกที่เขาตายแลว แลวก็ไมใชไปรานอาหารเอากุงเอาปลาตัวนี้กําลังวายอยู” 

(อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

  นอกจากนี้ เขายังเชื่อวาการรับประทานเนื้อสัตวนั้นไมเปนผลดีตอรางกาย เพราะสรีระของ

รางกายมนุษยไมเหมาะแกการยอยเนื้อสัตว 

  

“สรีระรางกายเรา...ลําไสของเรายาวนะ เนื่อสัตวใชเวลาขับเคลื่อนตรงนั้นมันจะบูดเนา        

ซะกอน แตสัตวกินเนื้อสัตวจะออกเร็วเพราะลักษณะกรดกระเพาะของเขาจะชวยยอย

เนื้อสัตว แตกรดเราไมแรงขนาดนั้น” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

 หลังจากนั้น เขาจึงตัดสินใจที่จะทําอาหารมังสวิรัติรับประทานเอง แตทําไดแคเพียง         

ระยะหนึ่ง ก็ตองลมเลิกไปในที่สุด เพราะตองเสียเวลายุงยากในการจัดเตรียม ซึ่งทําใหมีผลกระทบ

กับการทํางาน  

 

“เคยกินมังสวิรัติติดตอกันหลายเดือน ไมแตะเนื้อสัตวเลย ตอนนั้นก็ทําทานเอง ไปทํางาน 

ผมจะเตรียมผัก เตรียมผลไม เตรียมอะไรไป แตเสียเวลายุงยากมาก จนทําใหการทํางาน

เรายุงยาก แลวเปนปญหากับผลงานอีก” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 
 

 อังกูรมีปญหาดานสุขภาพเปนโรคไมเกรน ภูมิแพ และเปนหวัดบอย จึงทําใหเขาสนใจที่จะ

รับประทานอาหารในเชิงรักษาสุขภาพดวย เมื่อเขามีโอกาสไดรูจักกับแนวทางการดูแลสขุภาพแบบ

ชีวจิต และเกิดความเชื่อมั่นศรัทธาในตัวดร.สาทิส อินทรกําแหง จึงทําใหเขาหันมารับประทาน
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อาหารตามแนวทางชีวจิตเพื่อรักษาสุขภาพ ซึ่งการรับประทานอาหารตามแนวทางชีวจิตนั้นก็ดูจะ

ไมขัดแยงกับความเชื่อตามแนวคิดมังสวิรัติที่เขาไดยึดถือมาต้ังแตแรกเทาใดนัก เพราะอาหาร              

ชีวจิตเปนอาหารที่มีความใกลเคียงกับอาหารมังสวิรัติ คือ มีเนื้อสัตวนอย และเนนการรับประทาน

ผักและผลไมเปนหลัก ผลจากการรับประทานอาหารชีวจิตสงใหสุขภาพรางกายของเขาดีข้ึน โรคที่

เคยเปนก็หาย 

 

 เขาจึงมีทัศนคติเชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนวิธีการที่จะชวยทําใหมีสุขภาพ

รางกายแข็งแรง หายเจ็บปวย เพราะอาหารมีคุณสมบัติเปนยาที่สามารถชวยรักษาโรคได โดยไม

ตองไปรับการรักษาจากแพทยสมัยใหม ซึ่งเขาคอนขางจะมีอคติกับแพทยสมัยใหม เพราะเชื่อวา

ระบบการแพทยสมัยใหมเปนการรักษาโรคแบบแกปญหาที่ปลายเหตุ ไมสามารถแกไขปญหาที่

แทจริงของสุขภาพได และวิธีการที่ใชในการรักษายังมีผลกระทบตอสุขภาพ  

 

“ผมไมเชื่อหมอ เพราะผมเชื่อวาหมอทุกรุนที่จบมา มันมีทั้งคนที่ไดที่หนึ่งกับไดที่โหล         

ผมคิดวาหมอไมไดเกงทุกคนหรอก หมอก็เร่ิมมีชื่อเสียงที่ไมดีมากขึ้น เพราะฉะนั้นการ

ถายทอด การใหขอมูลกับคนไข จะโกหกมากขึ้น แลวคนไขก็เปนหนี้เปนสินมากขึ้น ตอนนี้

เขาไปที่โรงพยาบาลโดนแน ๆ แลวละหารอย ทั้งที่ก็ไมไดตรวจอะไรเลยนะถาคุณรูจักหมอ

นอยลง คุณจะไดประโยชนมากขึ้น จะไมเสียตังค ไมตองกินยา กินยาก็คือกินพิษเขาไป 

ทําลายตับ ทําใหสมองเลือดออก เพราะฉะนั้นเปาหมายผมคือกินยาใหนอยที่สุด ผมแทบ

จะไมกินยาเลย ถาไมจําเปน พอไมกินเลยกลับรอด กลับดีข้ึน” (อังกูร, สัมภาษณ, 7 

มิถุนายน 2551)  

   

 แมในปจจุบันอังกูรจะไมไดเปนมังสวิรัติที่เครงครัดเชนในอดีต เพราะดวยสภาพวิถีการ

ดําเนินชีวิตที่ไมเอื้อตอทําอาหารมังสวิรัติรับประทานเองหรือหาซื้ออาหารมังสวิรัติมารับประทานได

ทุกมื้อ แตเขายังคงมีความเชื่อเร่ืองการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว ขณะเดียวกันเขาก็ใหความสําคัญ

กับเร่ืองสุขภาพดวย ในชีวิตประจําวันเขาจึงเนนรับประทานเนื้อปลา ผักและผลไม เปนหลัก แต  

ถามีความจําเปนที่ตองรวมรับประทานอาหารกับผูอ่ืน เขาก็สามารถรับประทานเนื้อสัตวได

เชนเดียวกับผูอ่ืน 

 

“ตอนนี้สําหรับผมศาสนากับสุขภาพ ก็สําคัญพอ ๆ กันนะ ก็คือ match (สัมพันธ) กัน 

ระหวางเรื่องสภาพจิตใจกับสุขภาพ ไมไดถึงกับเปนมังสวิรัติ แตก็พยายามเลือกทานผัก

ผลไมใหมากที่สุด และทานเนื้อสัตวใหนอยที่สุด จะออกแนวใกลเคียงกับชีวจิตมากกวา 
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คือทานเนื้อปลาได สวนหมูหรือวาสัตวใหญ ผมก็เลี่ยงทุกมื้อเทาที่เลี่ยงได แตวาไปทาน

กับเพื่อนฝูง ถาเขาสั่งอะไรเราก็ทานไดนะ” (อังกูร, สัมภาษณ, 7 มิถุนายน 2551) 

 

  เขามักหาเวลาไปรับประทานอาหารมังสวิรัติ ที่รานอาหารมังสวิรัติ ยานจตุจักร เปนประจาํ 

ทุกวันเสาร-อาทิตย ซึ่งเขาบอกวาเปนลูกคาประจํารานอาหารแหงนี้มานานกวาสิบปแลว เขารูจัก

รานอาหารแหงนี้ได เพราะเพื่อนที่ทํางานเปนผูแนะนําใหรูจัก สาเหตุที่เขาเลือกเปนลูกคาประจําที่

รานอาหารมังสวิรัติแหงนี้ เพราะเขามีความเชื่อมั่นในผูจําหนายอาหารวาเปนบุคคลที่มีศีลธรรม 

จําหนายอาหารที่มีคุณภาพ ในราคายอมเยา  

 

“ตอนหลังที่นี่ (รานอาหารมังสวิรัติ) ปรับเปลี่ยนไปเยอะ เขาเริ่มจูนมาทางสายกลาง              

มากขึ้น สมัยกอนสุดกู ดูแตกแยกจากคนทั่วไป ผมก็ไมเห็นดวย แตก็ไมไดตอตาน แตวา

ไมไดเดินแบบเขา ผมก็จะแยกเปนรายละเอียดไป ณ ปจจุบันผมใหคะแนนเขาดีข้ึนนะ ให

คะแนนเขาดีข้ึนวา โอเคมันมาทางสุขภาพ...แตกอนก็อยางที่บอกจะเมื่อกอนอาหารเปน

พวกมัน ๆ เค็ม ๆ ผักก็ไมใชผักสด เปนผักตม ผัดผัก แตปจจุบันผมใหคะแนนเขาเต็มที่

เลย เพราะผมถือวาไมไดมองแคเร่ืองสุขภาพ มองเรื่องความคุมคาทางเศรษฐกิจดวย” 

(อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

อาหารในรานอาหารมังสวิรัติ เขาชอบรับประทานผัดผักบร็อคโคลี่ ยําตะไคร และ                       

ขาวมธุปายาส นอกจากนี้ เขายังซื้ออาหารมังสวิรัติจากที่รานกลับไปรับประทานที่บานในมื้อตอไป

ดวย 
 
 4. ลลิตา 
 

 ลลิตา แมลูกสองวัย 48 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปรางปานกลาง ไมอวนไมผอม 

มีผิวขาวเหลือง ลักษณะผิวพรรณดีพอใชได มีร้ิวรอยบนใบหนาบางตามวัย ใบหนาของเธอแตง

แตมเครื่องสําอางพอมีสีสัน บุคลิกดูเปนคนเรียบรอย ที่ไมคอยมั่นใจในตนเอง เธอแตงตัวตาม

แฟชั่นสมัยนิยม ออกแนววัยรุนเล็กนอย ดวยเสื้อยืดตัวยาวพอดีตัว กับกางเกงสี่สวนเขารูป              

สวมรองเทามีสนไมสูงนัก เธอเปนแมบาน มีหนาที่ดูแลลูกและขับรถรับสงลูกไปโรงเรียน ทั้งที่เธอ

เรียนจบการศึกษาระดับปริญญาตรี คณะบริหารธุรกิจ เธอมีรายไดจากสามีใหไวใชจายประมาณ

เดือนละ 40,000 บาท 
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เธอเปนคนไทยเชื้อสายจีน ที่อาศัยอยูอําเภอเมือง จังหวัดปทุมธานี ตั้งแตเกิดจนกระทั่ง

แตงงาน เธอมีลูก 2 คน  ลูกชายคนโตอายุ 15 ป เรียนชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนยานลาดพราว            

ลูกสาวคนเล็ก อายุ 8 ป กําลังเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนใกลบาน 

 

  ลลิตาเริ่มรับประทานอาหารมังสวิรัติเมื่อตอนอายุประมาณ 30 กวา เพราะมีความเชื่อ

เร่ืองการไมเบียดเบียนชีวิตสัตว ซึ่งการรับประทานมังสวิรัติสงผลทําใหระบบการยอยอาหารและ

ระบบขับถายของเธอดีข้ึน  

 

“ทานมังสวิรัติมาตั้งแตตอนอายุ 30 กวา ก็เหมือนกับวาเราชอบทางนี้ ใจเราไปอยูแลว   

คิดวาถาเราไมเบียดเบียนเขาก็คงดี เลยเริ่มรูสึกติดพัน ติดทานผัก ผลไม มันรูสึกวาทาน

แลวสบายทอง ทีแรกเราก็คิดวาเราจะไมเบียดเบียนเขา แลวถึงคอยมองเรื่องสุขภาพ           

คิดวาทานมังสวิรัติชวยใหมีสุขภาพดีไดในระดับหนึ่งคะ เพราะทานเนื้อสัตวจะมีไขมันที่

ยอยยาก” (ลลิตา, สัมภาษณ, 26 กุมภาพันธ 2551) 

 

 เธอจึงมีทัศนคติที่เชื่อวาการรับประทานอาหารมังสวิรัติมีประโยชนตอสุขภาพ เพราะ             

การไมรับประทานเนื้อสัตวทําใหรางกายสะอาด ไมมีเนื้อสัตวที่เปนสาเหตุของการเกิดโรค

หมักหมมอยูในรางกาย 

 

ลลิตาเคยมีประสบการณรับประทานมังสวิรัติแบบเจ ติดตอกันเปนเวลานานหลายเดือน 

โดยมิไดศึกษาหาขอมูลความรู ซึ่งสงผลกระทบทําใหรางกายของเธอขาดสารอาหาร ภายหลังเธอ

จึงไดทําการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการรับประทานอาหารมังสวิรัติอยางถูกวิธีและวิธีการดูแล

รักษาสุขภาพ จากหนังสือมังสวิรัติ อาหารเจ และนิตยสารชีวจิต  

 

ลลิตาเปนคนที่ไมถนัดทําในเรื่องการอาหาร ฝมือการทําอาหารของเธอจึงไมเปนที่ถูกปาก

ของสมาชิกในครอบครัว อาหารที่รับประทานกันภายในครอบครัวของเธอสวนใหญจึงเปนอาหารที่

ซื้อจากรานอาหารใกลบาน แตหลังจากที่เธอหันมารับประทานอาหารมังสวิรัติเพียงคนใน

ครอบครัว เธอตองทําอาหารมังสวิรัติรับประทานเองในบางมื้อ ซึ่งอาหารที่เธอทําเองโดยมากจะ

เปนอาหารงาย ๆ เพียงไมกี่อยาง อาทิ ผัดผัก สลับสับเปล่ียนหมุนเวียนกัน เพราะละแวกใกลบาน

ของเธอหาซื้ออาหารมังสวิรัติไดคอนขางยาก เพื่อนของเธอที่เปนมังสวิรัติจึงแนะนําใหเธอมา

รับประทานอาหารที่รานอาหารมังสวิรัติ ยานจตุจักร  
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“ทานมังสวิรัติแลว แตวาหาซื้อทานยาก เพื่อนที่เปนมังสวิรัติเปนคนบอกวาแถวจตุจักรมี 

รานมังสวิรัติ แตเขาก็ไมเคยพาไป เราขับรถผานไปเจอเอง เห็นวาเปนอาหารมังสวิรัติ

หลังจากรูจักที่นี่ก็เลยมาใชบริการที่นี่บอย ๆ เพราะที่นี่จะมีอาหารหลากหลายใหเลือก           

ถาทําเองเราก็จะทําซ้ํา ๆ” (ลลิตา, สัมภาษณ, 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

อาหารในรานอาหารมังสวิรัติที่เธอชอบรับประทานสวนใหญจะเปนอาหารจําพวกยําตางๆ 

ที่มีไขมันต่ํา อาทิ ยําสมุนไพร ยําผลไม สมตํา นอกจากนี้ ก็มีอาหารที่เปนธัญพืช เชน น้ําฟกทอง 

งาดํา ธัญพืช บางครั้งก็รับประทานของหวานเปน ขนมหรือซาลาเปา  

 

“ชอบรับประทานยําผลไม สมตํา อาหารเลี่ยน ๆ นาเบื่อ ผัดผักมัน เลยชอบทานยํา 

สมุนไพร น้ําฟกทอง งาดํา ธัญพืช บางครั้งก็มีขนม ซาลาเปา ถามันเลี่ยน ๆ ไมทาน”          

(ลลิตา, สัมภาษณ, 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

เธอเปนลูกคาประจําที่รานอาหารมังสวิรัติแหงนี้ ติดตอกันมาเปนเวลา 2-3 ปแลว                         

หลังจากที่สงลูกไปโรงเรียนแลว เธอมักจะแวะมารับประทานอาหารมื้อเชาที่นี่ หรือบางครั้งก็พา 

ลูกสาวมาดวยในวันเสาร-อาทิตย ซึ่งลูกสาวของเธอก็มีทาทีวาจะชอบรับประทานอาหารมังสวิรัติ

เชนเดียวกับเธอ แตเธอกลับคิดวา ลูกสาวมีอายุเพียงแค 7-8 ป ยังเด็กเกินกวาที่จะรับประทาน

อาหารมังสวิรัติ เพราะอยูในชวงวัยที่กําลังเจริญเติบโต เธอจึงอยากใหลูกไดรับประทานอาหารที่

เนื้อสัตวมากกวา แตเธอก็พยายามปลูกฝงลูก ๆ ใหหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อหมูและเนื้อไก  

 

“ลูกทั้งสองคนก็ไมทานเนื้อหมูเนื้อไก จะทานเปนเนื้อปลาแทน” (ลลิตา, สัมภาษณ,               

28 กุมภาพันธ 2551) 
 
กลุมลูกคารานอาหารแมคโครไบโอติกส 
  

1. สุนิดา 
 

สุนิดา สาวเปรี้ยววัย 40 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปรางเล็ก สมสวน ไมผอมบาง 

มีกลามเนื้อแขนที่พอเห็นไดชัดเจน เธอมีผิวขาว ลักษณะผิวพรรณดีพอสมควร แตก็มีร้ิวรอยบน

ใบหนาบางตามวัย บุคลิกเปนคนที่มีมนุษยสัมพันธดี พูดจาสุภาพ เธอเปนแตงหนาคอนขางจัด  

ดัดผมหยิกสีทอง รับกับการแตงตัวตามแฟชั่นแบบวัยรุน ดวยเสื้อยืดรัดรูปกับกระโปรงยีนสมี
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ระบายสั้นเหนือเขา สวมรองเทาแบบแฟชั่นสนเตี้ย เธอมีกิจการรานขายเสื้อผานําเขาจาก

ตางประเทศ มีรายไดประมาณเดือนละ 60,000-70,000 บาท 

 

เธอมาจากครอบครัวคนจีนที่อยูในกรุงเทพฯ จบการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาบัญชี

เธอแตงงานแลวกวา 10 ป แตไมตองการมีลูก เพราะชอบที่จะใชชีวิตกันแบบสองสามีภรรยา ซึ่ง

เธอเลาดวยความภาคภูมิใจวาเธอพบรักกับสามีที่เปนเพื่อนรวมรุนตางสาขา ที่เรียนอยูใน

มหาวิทยาลัยเดียวกัน เขาเปนคนรักคนแรกและคนเดียวของเธอ ซึ่งเธอบอกวาเปนสิ่งที่หาไดยาก

สําหรับความรักของคนสมัยนี้  

 

สุนิดาเริ่มหันมาเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพอยางจริงจังเมื่ออายุ 35 ป เพราะ          

เธอรูสึกวาเปนชวงอายุที่รางกายเริ่มเสื่อมถอย ระบบการเผาผลาญพลังงานก็ลดลง ทําใหดูแล

รักษาสุขภาพและรูปรางไดยาก ซึ่งเธอมีเปาหมายที่จะพยายามรักษารูปรางของตนเองใหคงที่อยู

เสมอ อีกทั้งเธอยังตองการมีสุขภาพแข็งแรง ไมเจ็บปวย ในชวงบั้นปลายชีวิต  

 

“ตอนสาว ๆ ไมตองดูแล ในสมัยกอนเปนคนที่การเผาผลาญเรียกวาดีมาก เดี๋ยวนี้ตอง

ดูแลเรื่องอาหารแลว พออายุ 35 ข้ึนไป รูปรางเปลี่ยน มันเปนไปตามวัยคะ คือมันไม

เหมือนเดิม ถาเปนเมื่อกอนเราไมตองดูแลมากขนาดนี้ เร่ืองน้ําหนัก เดี๋ยวนี้ก็ตองดูแลมาก

หนอย ตองพยายามอยาใหข้ึน ถาขึ้นแลวมันรั้งไมอยูนะ อายุขนาดนี้มันไมเหมือนเด็ก ๆ 

ไมมีอะไรฟลุคแลว ทุกอยางไดมาดวยความตั้งใจ อายุ 60 ก็ยังอยากแตงตัว ไมใหอายุ             

ทําใหเราตองยอม 60 แลวเราก็ยังอยากแบบนี้ ตอนนี้อายุ 40 แลว อีก 10 ปขางหนา               

ยังอยากใชชีวิตอยางมีความสุข ไมทรมานรางกาย ไมอยากเจ็บปวยแบบรักษา อยากแก

อยางสบาย” (สุนิดา, สัมภาษณ, 23 เมษายน 2551) 

 

เธอมีทัศนคติเชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะสามารถชวยลดโอกาสที่จะเกิดโรคภัย

ไขเจ็บไดบางไมมากก็นอย 

 

“ในความคิดพี่วาถากินอาหารที่ดีเขารางกาย ทําใหพิษเขารางกายนอยหนอย พิษเขา 

รางกายนอย โอกาสความเจ็บปวยก็จะนานอยลงไป ก็คงจะชวยหลีกเลี่ยงจากโรครายได

บาง” (สุนิดา, สัมภาษณ, 23 เมษายน 2551) 
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  ความรูเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพที่สุนิดานํามาปฏิบัติใชในชีวิตประจําวันสวนใหญ         

ไดรับมาจากการอานหนังสือ ซึ่งเธอบอกวา เธอเปนคนชอบอานหนังสือและชอบทดลอง เมื่ออาน

พบวา มีส่ิงใดที่นาสนใจและเปนประโยชน ก็จะนํามาทดลองปฏิบัติ อยางเชน การดูแลสุขภาพ

ตามแนวทางชีวจิต  

 

“พี่เปนคนที่ชอบอานหนังสือ ตอนแรก ๆ เราก็เคยอานหนังสือแมคโครไบโอติกสเหมือนกัน 

อานนิดหนอยเอง อานไมเยอะหรอก แลวก็มาอานหนังสือชีวจิต อานหนังสือชีวจิตมาสัก

พักนึง ก็เลยโอเค ก็ลองทําตาม ทั้งดีท็อกซ แลวก็เลือกทานอาหารตามสูตรชีวจิต” (สุนิดา, 

สัมภาษณ, 25 เมษายน 2551) 

 

สุนิดาคิดวาแนวทางชีวจิตจะสามารถชวยดูแลสุขภาพของเธอได เธอจึงนําความรูชีวจิตมา

ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เชน การดื่มน้ําอารซีทุกเชา การเลือกรับประทานขาวกลอง และหลีกเลี่ยง

การรับประทานแปงและน้ําตาลไมขาว และการทําดีท็อกซ เพื่อขับสารพิษออกจากรางกาย แตทวา

เธอก็ไมสามารถปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิตไดอยางเครงครัด เพราะเธอไมมีเวลาที่จะทําอาหาร

รับประทานเอง ในชีวิตประจําวันเธอจึงตองรับประทานอาหารนอกบานเปนสวนใหญ  

 

“ไมไดทําอาหารทานเอง เพราะไมมีเวลา แตวาพี่รออะไรเรียบรอยกอนอาจจะทําเอง                   

ในที่สุดแลวก็คงตองทําอาหารทานเองแหละ ถาเรามีเวลามากกวานี้ อีก 5 ป 10 ป เราไม

ตองทํางานมากแลว ก็อยูบานทําอาหารทานเอง” (สุนิดา, สัมภาษณ, 23 เมษายน 2551) 

 

 เธอและสามีมักจะไปรับประทานอาหารมื้อเชาที่รานอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่งเธอ            

เชื่อวา อาหารแมคโครไบโอติกส เปนอาหารที่ดีตอสุขภาพ สามารถตอบสนองความตองการรักษา

สุขภาพของเธอไดเปนอยางดี เพราะรับประทานแลวสามารถชวยขับพิษออกจากรางกายได อีกทั้ง

สถานที่ตั้งรานยังอยูไมไกลจากบานของเธอ เธอจึงเปนลูกคาประจํารานอาหารแมคโครไบโอติกส

ติดตอกันมาเปนเวลา 3-4 ปแลว โดยจะมาทุกวันจันทร-เสาร อยางนอยสัปดาหละ 5-6 คร้ัง             

 

“พี่ทานอาหารนอกบานทุกวันอยูแลว ไมสะดวกทําครัวที่บาน เลยมาทานที่ราน                     

พี่เปนคนที่ชอบลองไปเร่ือย ๆ ก็ลองมากินอาหารแมคโครไบโอติกสดู พอลองแลวก็ไดเห็น

วาการกินแมคโครไบโอติกส เหมือนวาวันนึงเราไดลางพิษหนึ่งมื้อ แทนที่เราจะเอา                    

อยางอื่นเขารางกาย ก็เอาอาหารดี ๆ สะอาด ๆ สักมื้อ เขารางกายเรา พี่ก็เลยกินอาหาร

แมคโครไบโอติกสทุกวันมื้อเชา มาทานกัน 2 คนกับสามี ทานมาได 3-4 ปแลวคะ 
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สัปดาหนึง 5-6 ครั้ง ถาไมติดอะไรก็ 6 คร้ังเต็มคะ จะมาทุกวัน ยกเวนวันอาทิตย เพราะ

ไมไดไปทํางานเลยไมแวะมา” (สุนิดา, สัมภาษณ, 23 เมษายน 2551) 

 

  ถึงแมวา สุนิดาจะรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจําทุกเชา แตเธอกลับ          

บอกวา ไมไดชอบรสชาติของอาหารแมคโครไบโอติกสเทาใดนัก เพราะอาหารทุกอยางที่รวมอยูใน                   

ชุดแมคโครไบโอติกส เปนอาหารที่มีรสชาติคอนขางจืดชืด  

 

“ของหวานจะเปนผลไมที่มีรสหวาน ก็จะมีแตงโมฝรั่ง อาหารชิ้นเล็ก ๆ ราดผสมน้ําผึ้ง          

นิดหนอย กับขาวเขาก็ไมไดรูสึกคาวอยูแลว เพราะไมมีเนื้อสัตว ไมไดปรุงรสอะไร                     

...แตก็ไมมีอาหารที่ชอบหรอกคะ เพราะอาหารทุกอยางไมมีรสชาติอยูแลว กินได แตไม

คอยชอบ” (สุนิดา, สัมภาษณ, 23 เมษายน 2551) 

 

  สุนิดายังคงที่จะมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจําอยางตอเนื่อง เพราะ

เธอเห็นคุณประโยชนของอาหารแมคโครไบโอติกส และคิดวาอาหารแมคโครไบโอติกสเปนอาหาร

ที่ดเีหมาะสําหรับสุขภาพของเธอ  

 

“พี่ไมคิดไรมากหรอก พี่กินแลวรูสึกโอเค ไมเอาสารพิษเขารางกายก็พอแลว อะไรพื้น ๆ 

สุด จะดีสุด ไมตองปรุงแตงอะไร มาจากธรรมชาติ...กินแลวพี่ก็สบายตัวดี พี่เคยแนนทอง

บอย ๆ พอมากินแมคโครไบโอติกสก็ไมคอยเปนแลว” (สุนิดา, สัมภาษณ, 25 เมษายน 

2551) 

 

นอกจากนี้ เธอยังเชื่อวารานอาหารแมคโครไบโอติกสใชวัตถุดิบที่มีคุณภาพ สะอาด               

แมอาหารจะมีราคาคอนขางสูงก็ตาม แตเธอกลับเขาใจในเรื่องตนทุนการผลิตของทางราน  

 

“มันก็ไมไดถูกหรอกคะ แตในเมื่อเราไมไดทําเอง อะไรก็ไมแพง พี่สังเกตวาที่เขาขายใน 

ราคาที่สูงนี่จริง ๆ เพราะปริมาณการผลิตเขาอาจจะไมเยอะ” (สุนิดา, สัมภาษณ,                  

23 เมษายน 2551)  

 

สุนิดาเคยชักชวนสมาชิกในครอบครัวใหทดลองมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสที่

รานนี้ดวย แตทวากลับไมมีผูใดชอบรสชาติของอาหารแมคโครไบโอติกส  
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“บานแฟนมาทั้งบานเลย บานพี่พี่ก็ซื้อใหแมกิน แตเขาก็ไมไดติดใจ เขาวาทานยาก…             

คนสวนใหญไมกิน พี่เคยแนะนําใหหลายคนไปกิน คนที่บานแฟนพี่ที่เขาทานชีวจิตกัน          

เขายังไมไหวเลย คุณพอคุณแมแฟนพี่เขาก็ไมไหว เขาบอกมันแรงไป มันเยอะไป มันไมได

ผานการปรุงแตงเลย ชีวจิตยังปรุงบาง เขายังกินแกงได กินไรไดใชไหม แตอาหาร            

แมคโครไบโอติกสมันกินแกงอยางนั้นไมไดไง แมคโครไบโอติกสมันมีพื้นฐานจาก

ธรรมชาติพื้น ๆ ธรรมชาติเทาที่ทําได เปนอาหารลักษณะนั้น มันไมไดผานการปรุงแตง 

รสชาติปรับก็ไมได อะไรก็ไมได เอางี้แลวกัน พี่ก็เห็นวาก็ถอยไปหลายรายแลว” (สุนิดา, 

สัมภาษณ, 28 เมษายน 2551) 

 

  สวนอาหารมื้อกลางวันและมื้อเย็น สุนิดามักจะไปรับประทานอาหารตามรานที่อยูใกลที่

ทํางาน ซึ่งเธอมีหลักเกณฑในการเลือกรานอาหาร โดยเนนเรื่องความสะอาดเปนหลัก และอาหาร

เธอที่เลือกรับประทานสวนใหญจะเปนอาหารที่มีเนื้อสัตวนอย ไขมันต่ํา มีสวนประกอบของขาว

และผักเปนหลัก ปรุงรสชาติหวานนอย และปราศจากผงชูรส 

 

“มื้ออ่ืนเลือกทานที่สะดวก พี่ก็จะทานตามรานอาหารโดยสวนใหญ อาหารขางทาง                 

ก็แลวแตรานคะ ถารานไหนดูไมไหวก็ไมทาน เลือกรานที่เราโอเค สะอาด แตก็จะดูแลบาง 

ไมใชวาทานอะไรก็ได พี่ก็จะเลือกทานอาหารที่ไมมัน ไมหวาน ไมใสผงชูรส พี่เนน               

ทานขาว ทานผัก ไมเนนทานเนื้อนะคะ แฟนพี่ก็จะไมคอยทานเนื้อเทาไร เนนทานปลา             

แตตัวพี่เหม็นคาวปลา แตก็กินไดบาง” (สุนิดา, สัมภาษณ, 28 เมษายน 2551) 

 
2. รุจิรา 
 

รุจิรา สาวโสดวัย 40 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนชาวไทยเชื้อสายจีน ทีม่ผิีวคอนขางคล้าํ 

ลักษณะผิวพรรณดีพอสมควร ใบหนาของเธอปราศจากการแตงแตมสีสันเครื่องสําอาง ซึ่งเธอ            

บอกวา เปนคนที่แตงหนานอยมาก จะแตงหนาเพียงบาง ๆ เฉพาะเวลาออกไปพบลูกคาหรือไป

งานเลี้ยงเทานั้น รูปรางของเธอดูสมสวน บุคลิกดูเปนคนใจเย็น ถาวันที่ไมไปทํางานเธอมักจะ         

แตงกายดวยชุดลําลอง เปนเสื้อยืดพอดีตัวกับกางเกงสามสวน และสวมรองเทาแตะ เธอตัดผมทรง

บอบส้ัน ทําใหเธอดูออนกวาวัยหลายปทีเดียว  

 

เธอเปนคนกรุงเทพฯ โดยกําเนิด เธอเลาวา แตกอนครอบครัวของเธออาศัยอยู เขตปทุมวัน 

และไดยายมาอยูถนนแจงวัฒนะจนถึงปจจุบัน เธอเริ่มทํางานพิเศษเล็ก ๆ นอย ๆ ในแวดวง
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ส่ือสารมวลชน ตั้งแตเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเธอรูสึกชอบงานดานนี้ จึงเลือกเรียนตอ

ปริญญาตรี สาขาเทคโนโลยีการศึกษา ที่มหาวิทยาลัยเปด เพื่อเธอจะไดมีโอกาสทํางานที่เธอรัก

อยางเต็มที่ เมื่อเรียนจบเธอไดเขาไปทํางานเปนคอลัมนิสต หนังสือพิมพฉบับหนึ่ง ตอมาไดเปน

บรรณาธิการ นิตยสารเกี่ยวกับนาฬิกาและอัญมณี หลังจากนั้นก็ไดไปทํางานดานสรางสรรคส่ือ

ประชาสัมพันธ (Production House) ซึ่งทําใหเธอมีโอกาสไดรูจักผูคนมากพอสมควร เธอจึงผัน

ตัวเองมาทําธุรกิจดานการสื่อสารการตลาด รับจางจัดงานประชาสัมพันธสินคาและองคกร รายได

ตอเดือนจึงมีไมแนนอน แลวแตงานวาจาง แตโดยเฉลี่ยแลวเธอมีรายไดไมต่ํากวาเดือนละ 

150,000-200,000 บาท  

 

รุจิรา เลาวา เธอรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสมาไดประมาณ 3-4 ปแลว แตกอน

หนานั้นเธอเคยรับประทานอาหารมังสวิรัติหรืออาหารเจมารวมสิบป  

 

“พี่เร่ิมทานแมคโครไบโอติกสจริง ๆ จัง ๆ มาประมาณ 3-4 ป เปนเพราะวาหวงสุขภาพ 

อยากรักษาสุขภาพ แตพี่เคยทานมังสวิรัติหรือทานเจมาเกือบ 10 ปแลวคะ กอนหนานี้ก็

ทานเนื้อสัตวปกติ แตเร่ิมจากครอบครัวพี่เปนคนจีน พี่ก็จะทานเจในชวงเทศกาลกินเจกับ

แม พอเราไดเร่ิมทานอาหารเจ อาหารมังสวิรัติพี่มีความรูสึกวา เปนการลดการเบียดเบียน 

เลี่ยงไดซะก็เลี่ยง ก็รูสึกวาทานไดนะ จริง ๆ พี่เปนคนไมมีหลักอะไรเลยนะคะ พี่มองแควา 

ทานแลวสบายอิ่มทอง แลวก็มีความสุขดีกับการที่ไมคอยไดทานเนื้อสัตว พี่ไดความสุขใจ

ตรงนี้พี่ก็ทาน ทานไดเพราะอยากทาน ทานเพราะชอบ เพราะมีความรูสึกวาเราโอเค แลว

กอนหนานี้พี่เคยทํางานเกี่ยวกับหนังสือ เลยไดอานหนังสือคอนขางเยอะ พอมาเปน

นักขาว ก็ไดไปทําขาวเกี่ยวกับเรื่องเกี่ยวกับการดูแลรางกายมันก็เลยไดซึมซับมา                     

ก็พยายามเลี่ยงทานเนื้อสัตว เพราะรูแลววาทานเขาไปมันจะยอยยาก กเ็ลยไมทานกด็กีวา

คะ แตไมใชไมทานเลยก็ทานบาง แตนาน ๆ ที” (รุจิรา, สัมภาษณ, 25 มีนาคม 2551) 

 

 สาเหตุที่รุจิราเร่ิมหันมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส เปนผลเนื่องมาจากเมื่อราว 

3-4 ปที่ผานมา เธอเปนโรคสารในสมองหลั่งไมเทากัน ในแตละวันเธอตองรับประทานยาตามที่

แพทยส่ังเปนจํานวนมาก เธอจึงเกิดความวิตกกังวลเกรงวาสารเคมีจากยาจะสงผลกระทบตอ

สุขภาพรางกาย เธอจึงพยายามหาความรูดานสุขภาพเพิ่มเติมจากสื่อตาง ๆ  

 

“พี่ไมใชคนที่แข็งแรงมากนักนะคะ เปนโรคสารในสมองหลั่งไมเทากัน เกิดจากการที่พี่ 

ทํางานมานานสิบกวา-ยี่สิบป ชวงที่เราทํางานเราใชรางกายเราทําถึงมืดถึงค่ํา แลว
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รางกายเราพีคนะ ตองพักแลว แตใจเราเนี่ยยังคิดจะทําอยู เพราะฉะนั้นมันเกิดการไม             

บาลานซกัน พอถึงชวงนึงก็ knock down ไปเลย ก็อาเจียนอะไรอยางนี้ คือรางกายไมรับ

อะไรแลว เซ ลมไปเลย ตองไปหาหมอเลยคะ พี่ตองทานยาเยอะทุกวัน พี่ก็กังวลกับตัวเอง

ดวยเหมือนกัน วายานี่จะไปสะสมในรางกายเรามากนอยแคไหน ตับ ไตเราก็จะตอง

ทํางานมากขึ้น ก็เลยหาขอมูล ก็มีอานชีวจิตกับเฮลท แอนด คูซีน บางนะคะ แตก็ไมไดรับ

เปนประจํา แลวก็มี search อานจากอินเทอรเน็ตบาง” (รุจิรา, สัมภาษณ, 25 มีนาคม 

2551) 

 

ในชวงเวลาเดียวกันนี้ เธอไดพบรานอาหารแมคโครไบโอติกส ในละแวกใกลเคียงกับบาน

ของเธอ ซึ่งเธอก็พอจะมีความรูเกี่ยวกับอาหารแมคโครไบโอติกสอยูบาง จากการอานหนังสือชีวจิต

เธอจึงสนใจมาทดลองรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสที่ราน หลังจากนั้นเธอก็ไดมา

รับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสที่รานนี้เปนประจํา อยางนอยสัปดาห 4-5 คร้ัง ตอเนื่องมาเปน

เวลา 3-4 ปแลว  

 

“มาที่รานขายแมคโครไบโอติกสนี่ไมไดมีใครชวนเลย จริง ๆ แลวมันใกลบาน มาเจอก็ 

ลองทาน อีกอยางคิดวาแมคโครไบโอติกสเองก็ดีคะ คือไดอานจากเอกสารนะคะ              

จากหนังสือชีวจิตดวย เราก็มองวา เออ...มันก็โอเคกับรางกายเรานะ ก็เลยมาทาน เปน

ลูกคาประจํามานานมากแลวคะ ตั้งแตที่รานเริ่มทํารานแมคโครไบโอติกส” (รุจิรา, 

สัมภาษณ, 25 มีนาคม 2551) 

 

  รุจิราเปนคนมีพื้นฐานนิสัยไมชอบรับประทานอาหารรสจัด เธอจึงสามารถคุนเคยกับ

รสชาติของอาหารแมคโครไบโอติกสไดโดยงาย  

 

“อาหารแมคโครไบโอติกสสําหรับคนที่ไมทานผัก ทานถั่วก็อาจจะทานยาก แลวก็เร่ือง

รสชาติ นองสาวพี่ก็บอกเหมือนกันวา เขาทานไมได เพราะเขาชอบทานอาหารที่มีรสชาติ 

เขาก็ถามพี่วาแลวจะทานไดหรอ เพราะดูไมนาทาน แตพี่ก็ทานได เพราะพี่เปนคนที่ไม

ทานเผ็ดอยูแลว ถาทานกวยเตี๋ยวหรือทานอะไรจะไมปรุงรสอะไรเลย ก็เลยทานมาตลอด” 

(รุจิรา, สัมภาษณ, 25 มีนาคม 2551) 
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  อาหารแมคโครไบโอติกสที่รุจิราชอบรับประทานสวนใหญเปนพวกซุปแมคโครไบโอติกส     

ซึ่งนอกจากเธอจะมารับประทานที่รานเปนประจําแลว เธอยังซื้ออาหารแมคโครไบโอติกสและ                  

ซุปแมคโครไบโอติกสตาง ๆ กลับไปรับประทานที่บานในมื้อตอไปดวย  

 

“พี่ชอบทานอาหารแมคโครไบโอติกส ชอบพวกซุป ซุปงาดํา พี่ก็ เลยจะไปทาน                     

ที่รานคอนขางบอยมาก อาทิตยละหลายครั้งอยูเหมือนกันคะ แตไมไดทุกวัน เพราะพี่ตอง

ไปทํางานดวย แลวแตอาทิตยมากกวา ถาสัปดาหไหนพี่ไมไดทํางาน หมายถึงวาทํางานที่

บานหรือวาเอางานกลับมาทําที่บาน พี่ก็จะไปแทบทุกวัน แตถาอาทิตยไหนไมไดไปก็จะ

ฝากนองใหซื้อกลับมาทานที่บานคะ... บางทีตอนเชาหรือตอนเย็นพี่ทานซุปถวยนงึ ซึง่เปน

ซุปที่ผสมทั้งงาและแครอทอยูดวยกัน แคถวยเดียวก็พอแลวคะ” (รุจิรา, สัมภาษณ,               

25 มีนาคม 2551) 

 

   ถึงแมวา อาหารแมคโครไบโอติกสจะมีการปรับราคาสูงขึ้น จากราคาชุดละ 60 บาท เปน 

80 บาท แตสําหรับรุจิราคิดวา เปนราคาที่ไมแพง คุมคากับสุขภาพรางกายในระยะยาว  

 

“ตอหนึ่งมื้อ 80 บาท ก็ไมแพงนะคะ เขาจะจัดมาเปนชุดมีผัก มีผลไม มีขาวนิดหนอย         

ไดซุปดวยนะ ถามองเทียบวาแพงกวาอาหารอื่นก็ใชคะ แตมองในระยะยาวก็คิดวาโอเค

นะ ดีตอรางกายดวย” (รุจิรา, สัมภาษณ, 2 เมษายน 2551) 

 

  รุจิรามีทัศนคติที่เชื่อวา การรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสจะทําใหระบบการทํางาน

ของรางกายดีข้ึน และสามารถชวยขับสารพิษสวนเกินในรางกาย ซึ่งเปนผลมาจากยาที่เธอ

รับประทานเปนประจําได  

 

“พี่เชื่อวารางกายของพี่ ที่มีสารพิษหรือสารเคมีจากยาที่ทานเขาไป มันเบาลง มันถือวา

เปนการดีท็อกซรางกายคะ พี่มองในแงนั้นนะ กินแลวเรารูสึกวาเราสบายใจ วาเราไดทาน

อาหารสุขภาพ ไดรับสารอาหารที่ครบ มันชวยทําใหสุขภาพจิตเราดีข้ึน เหมือนมาชวย

ชโลมจิตใจนะวามันดีข้ึน แลวเราก็มีความรูสึกวาเราทําใหรางกายเราเองมันไมมีอะไรที่มนั

เปนพิษอยูในรางกายนะ นอกจากยาที่เราทานเขาไป คืออยางนอยถามันยอยงายสารพิษ

ที่มีอยูในรางกายเรามันก็จะลดนอยลงไปคะ เพราะฉะนั้นแทนที่ตองเสียเวลาในเรื่องของ

การไปยอยอะไรเยอะ ๆ มันก็ไปทําหนาที่ในสวนอื่น ๆ ไดงายขึ้น ระบบยอยอาหารดีข้ึน
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แลวก็ระบบการขับถาย สารพิษมันก็จะขับออกมาไดงายขึ้นคะ” (รุจิรา, สัมภาษณ,              

2 เมษายน 2551) 

 

 รุจิราเปนคนไมทําอาหารรับประทานเอง แตเธอเคยไดมาเขาคอรสอบรมการทําอาหาร

แมคโครไบโอติกส ที่ทางรานอาหารแมคโครไบโอติกสจัดขึ้น เพื่อเปนพื้นฐานความรูสําหรับ                

การเลือกรับประทานอาหารในชีวิตประจําวัน และเธอยังไดนําความรูนั้นไปถายทอดแกผูที่

ทําอาหารใหเธอรับประทานที่บานดวย 

 

“พี่เคยเรียนการทําแมคโครไบโอติกสที่นี่ (รานอาหารแมคโครไบโอติกส) ก็โอเคนะ...เราก็

เอามาทํา แตอาจจะไมใชการทําที่เปน real macrobiotics แตวาเราเลือก อยางเชน          

บอกนองที่บาน (ที่เปนคนทําอาหาร) วาพี่อยากจะทานผัก แบบนี้นะ ทานผัก ทานถั่ว 

ทานซุปก็จะสั่งเปนอยาง ๆ ไป เพราะจริง ๆ แลวแมคโครไบโอติกส มันก็คือการที่เราแชร

สัดสวนของแตละอยางใหมันไดสัดสวนที่มันพอดีกัน ตามหลักของแมคโครไบโอติกส                 

พี่ก็เลยใชหลักตามนั้น หรือไมก็ตามหลักของที่รานนี้” (รุจิรา, สัมภาษณ, 2 เมษายน 

2551) 

 

 ดวยอาชีพการงาน เธอมีความจําเปนตองออกไปทํางานนอกสถานที่บอยครั้ง ทําใหเธอไม

สามารถรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสไดทุกมื้อ บางมื้อเธอจึงเลือกที่จะรับประทานอาหาร

มังสวิรัติแทน 

  

“พี่ก็ยังดําเนินชีวิตตามปกติคะ ถาชวงไหนเราทํางานที่ไหน แลวมีรานมังสวิรัติเราก็ทาน

นะ อาจจะเปนดวยงานที่พี่ทํา สังคมที่พี่เจอ มันจําเปนที่จะทําใหเราจะไปแบบสุดโตงหรือ

อะไรไมได แลวก็ทําใหพี่ไมมีจุดนั้นอยูในหัว” (รุจิรา, สัมภาษณ, 2 เมษายน 2551) 

 
 3. ธิติยา 

 ธิติยา พยาบาลสาวโสด วัย 48 ป นับถือศาสนาพุทธ เธอเปนคนรูปรางผอมบาง แตดู

แข็งแรง กระฉับกระเฉง เธอมีผิวคอนขางคล้ํา ลักษณะผิวพรรณดีพอใช  ใบหนาปราศจาก

เครื่องสําอางเผยใหเห็นร้ิวรอยตามวัยที่ยังไมมากนัก บุคลิกดูเปนคนสมถะ มีมนุษยสัมพันธดี และ

ใจเย็น เธอแตงกายเรียบงายดวยเสื้อยืดสีเหลืองออน คอโปโล กับกางเกงผาสีดํา สวมรองเทา            
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สนเตี้ยแบบผูใหญ ปจจุบันเธอรับราชการเปนพยาบาล ในโรงพยาบาลของรัฐแหงหนึ่ง มีรายได

ประมาณเดือนละ 30,000 บาท 

 

  เธอเปนคนจังหวัดนครปฐม แตยายไดเขามาอยูกรุงเทพฯ ตั้งแตเมื่อ 30 กวาปที่แลว เพื่อ

มาเรียนชั้นมศ.1 (มัธยมศึกษาปที่ 1) หลังจากนั้นเธอก็เรียนและทํางานอยูในกรุงเทพฯ มาโดย

ตลอด เธอเรียนปริญญาตรี สาขาพยาบาล ที่วิทยาลัยพยาบาล เมื่อเรียนจบเธอเขารับราชการเปน

พยาบาลมาจนถึงปจจุบัน และเมื่อราวสิบกวาปที่แลว หลังจากที่พี่นองของเธอไดตางแยกยายไปมี

ครอบครัว เธอไดซื้อบานที่ยานดอนเมือง อาศัยอยูกับแมสองคนจนถึงทุกวันนี้ 

 

ธิติยาเลาวา แตกอนเธอเปนคนที่ไมเคยสนใจดูแลเรื่องสุขภาพและอาหารการกิน เพราะ

กอนหนานี้ เธอตองทํางานเขาเวรในชวงกลางคืน ทําใหตองอยูหอพักในโรงพยาบาล อาหารที่

รับประทานสวนใหญจึงเปนอาหารปรุงสําเร็จที่ซื้อตามรานหรืออาหารสําเร็จรูป ซึ่งเธอใชชีวิต

เชนนั้นมาโดยตลอด จนกระทั่งเมื่ออายุประมาณ 40 ป เธอปวยเปนเนื้องอกในมดลูก ตองเขารับ

การผาตัดเพื่อตัดมดลูก หลังจากนั้นเธอจึงเริ่มระมัดระวังเรื่องอาหารการกินมากขึ้น ดวยการหันมา

รับประทานอาหารมังสวิรัติ แตหลังจากนั้นไมกี่ป เธอเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่งเปน

ชวงเวลาเดียวกับที่เธอไดเขาคอรสอบรมความรูเร่ืองแมคโครไบโอติกส ที่กระทรวงสาธารณสุข ชวง

ระหวางที่อบรมเธอมีโอกาสไดรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสอยางตอเนื่อง เปนเวลา 3 วัน 

ผลที่ไดรับคืออาการโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบดีข้ึน เธอจึงตั้งใจที่จะรับประทานอาหารแมคโคร

ไบโอติกสอยางตอเนื่อง 

 

“กอนหนาจะไมสบายนี่ ตามใจขาพเจากินไหนกินนั่น เมื่อกอนไมใชคนทํากับขาวไงคะ 

สมัยกอนอยูหอพักที่โรงพยาบาล เพราะตองเขาเวร ก็จะซื้อเพราะทําไมทัน บางทีก็กิน

มามา พออายุเยอะขึ้นก็เร่ิมสุขภาพไมคอยดีแลว ชวงอายุ 40 นี่แหละคะ ปวยเปนเนือ้งอก

ในมดลูก ตองไปตัดมดลูก ก็เลยเริ่มที่จะสนใจเรื่องพวกนี้ (อาหารเพื่อสุขภาพ) เร่ิมทาน

มังสวิรัติมาตั้งแตตอนนั้นคะ โชคดีวาแถวบานมีขาย แตวาตอนนั้นก็มีความรูสึกวา

มังสวิ รัติบางที เขาก็ทํามัน ไมคอยชอบมันเทาไร แตกินได จนมันมีปญหาเรื่อง                     

ฉ่ีเปนเลือด เปนกระเพาะปสสาวะอักเสบ เพราะดวยงาน (พยาบาล) ไงคะ บางทีไมมี

เวลาออกมาเขาหองน้ํา ตอนนั้นก็เปนประมาณอาทิตยกวา ๆ กอนที่จะไปอบรม                     

(แมคโครไบโอติกส) ไปหาหมอ แลวก็ซื้อยามาทาน พอทานยาไปแลวก็ยังไมคอยจะหาย 

แสบขัดนอยลง แตก็ยังมีเลือดปนออกมา อาจเปนเพราะวาไดยามาแลว ประจวบเหมาะ
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วามีอบรม (แมคโครไบโอติกส) ประมาณ 3 วัน แลวก็ไดมาทานแมคโครไบโอติกส 

เพราะวาที่ไปเชาก็ไมคอยไดกินอะไรไปก็ไปกินที่นั่น มื้อกลางวันเขาจะเลี้ยงอาหาร                  

แมคโครไบโอติกส เย็นก็ซื้อกลับบานกิน กินติดตอกัน 3 วันคะ วันที่ 2 ดีข้ึน วันที่ 3 หาย 

ก็เลยโอเคทานมาตลอดเลย” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551)  

 

  เธอมีทัศนคติที่เชื่อวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะสามารถชวยรักษาอาการเจ็บปวย 

ทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น และมีภูมิตานทาน โดยเฉพาะการบริโภคอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่งเธอ

เชื่อวาจะสามารถรักษาโรคมะเร็งได  

 

“อาหารเพื่อสุขภาพมันทําใหรางกายเราแข็งแรงขึ้น มีภูมิตานทานมากขึ้น แลวก็รักษา 

อาการเจ็บปวยของเราได...เดี๋ยวนี้กินแมคโครไบโอติกสรักษาโรคมะเร็งไดนะ พี่เชื่อนะ แต

ตองกินเครง ๆ เลยนะคะ แลวก็ตองมีความรูเร่ืองหยิน-หยาง กินใหมันถูกหลักหยิน-หยาง

จริง ๆ นาจะรักษาไดนะ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

 เนื่องจากการรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส จะชวยปรับสมดุลในรางกาย ทําให

รางกายเกิดความสมดุล มีความเปนกลาง  

 

“แมคโครไบโอติกส คือ การปรับสมดุลในรางกายของเราใหมันมีสถานะเปนกลางใหมาก 

ที่สุด ทําใหรางกายมันเปนธรรมชาติ เปนกลาง ปรับสภาพกรดดางใหมันบาลานซกัน 

อาการปวยของเราทั้งหมดมันเกิดจากความไมสมดุลภายในรางกายของเรา ซึ่งจริง ๆ มัน

ก็คือหยิน-หยาง แตพอทานแมคโครไบโอติกสมันจะไปปรับหยิน-หยางใหมันสมดุล ปรับ

สภาพใหรางกายเราอยูตรงกลาง พอมันสมดุลมันก็เหมือนเครื่องจักรเดินไปขางหนาได

อยางสบาย ๆ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

ความรูที่ ธิติยานํามาใชดูแลรักษาสุขภาพในชีวิตประจําวัน  ไดมาจากการอาน                      

หนังสือ นิตยสาร และการดูรายการสุขภาพทางโทรทัศน รวมกับการเขาคอรสอบรมการทําอาหาร                    

แมคโครไบโอติกส  

 

“มีซื้อหนังสือแมคโครไบโอติกสเปนเลม ๆ มาอาน แลวก็อานนิตยสารชีวจิต บางทีก็ดู

รายการสุขภาพตอนเชาชอง 9 เกือบทุกวัน ไปถึงที่ทํางานก็จะไปนั่งทานขาวกอนทํางานก็

จะเปดดูสัก 10 กวานาทีแคนั้น เขาจะมีแนะนําเกี่ยวกับอาหาร สวนมากก็จะเปนเรื่อง
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เกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพของตางประเทศ ก็จะมีแนะนําอาหารบาง แลวก็จะมีเร่ืองของ                  

การออกกําลังกาย ก็มีนําไปใชบางคะ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

หลังจากที่ธิติยาหันมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส เธอไดปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต               

ในหลาย ๆ ดาน ทั้งในเรื่องของการเลิกแตงหนาดวยเครื่องสําอางและเริ่มที่จะทําอาหาร                         

แมคโครไบโอติกสรับประทานเอง  

 

 เธอพยายามทําอาหารแมคโครไบโอติกสรับประทานเองทุกวัน ทําใหเธอตองตื่นนอนตั้งแต

ตี 4 คร่ึง เพื่อมาทําอาหารแมคโครไบโอติกสรับประทานในมื้อเชา และนําไปรับประทานที่ทาํงานใน

มื้อกลางวัน แตกระบวนการทําอาหารแมคโครไบโอติกสมีคอนขางมาก และตองใชเวลาใน             

การปรุงที่คอนขางนาน ทําใหเธอไมสามารถที่จะทําอาหารแมคโครไบโอติกสไดทุกวัน บางวันเธอ

จึงตองไปรับประทานที่รานอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่งเธอเปนลูกคาประจํามาไดประมาณ 3-4 ป 

แลว อยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง  

 

“คอนขางพยายามทําทานเอง แตตอนนี้ก็เร่ิมไมไหวเหมือนกัน วันนึง ๆ ตองหุงถั่ว                     

2 ชั่วโมงครึ่ง หุงขาวกลองอีก 35 นาที ทําซุปฟกทอง แลวก็มิโสะ บางทีก็ทําแกงสม แลวก็

แกงเลียงบางคะ แลวก็จะตมผักไป มื้อนึงตองใชเวลาปรุงอาหาร 2 ชั่วโมงครึ่ง-3 ชั่วโมง 

เมนูพี่ที่ทําในตอนเชาก็จะเปนอยางนี้นะคะ คือ ถามีเวลาก็หุงขาวไป แลวก็ตมน้ําชา แลว

ก็ทําซุปอยางนึง แลวก็ตมผักไปสักสองอยาง แลวก็ทํางาคั่วใสเกลือแลวก็บด แคนี้จะไป

ทํางานก็จะไมทันแลวคะ...บางก็เลยตองไปทานที่ราน (รานอาหารแมคโครไบโอติกส)... 

กอนหนานี้จะมาทานที่รานทุกวันเลย แตตอนนี้ที่บานมีเร่ืองนิดหนอย ตอนนี้แน ๆ เลยจะ

มาวันเสาร-อาทิตย บางทีถาของในตูเย็นหมดก็จะแวะไปวันธรรมดาไปซื้อผัก ถาแวะไปก็

จะซื้ออาหารแมคโครไบโอติกสกลับมาทานที่บานดวย ก็ยังผูกขาด ตองไปกันอยูคะ 

เพราะอยางนอย ๆ ยังตองไปซื้อผัก ซื้อขาวมาทําเองที่บาน เพราะขาวกลองสวนมากจะ

ซื้อที่นี่คะ ก็พยายามจะกินขาวเกษตรอินทรีย ซื้อที่อ่ืนมันไมคอยมีขาย อยางนอยไมมอีะไร

กิน พี่จะหุงขาวกลองกินกับงาคั่วคะ ไดกินแคขาวกลองก็ยังดี” (ธิติยา, สัมภาษณ,                      

19 เมษายน 2551) 

 

  เธอเปนลูกคาประจํารานอาหารแมคโครไบโอติกสแหงนี้ เพราะมั่นใจในความสะอาด และ

เชื่อมั่นวาทางรานใชวัตถุดิบที่มีความปลอดภัย ปลอดสารพิษ อีกทั้งอาหารแมคโครไบโอตกิสทีท่าง
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รานจําหนายก็มีรสชาติดีกวาอาหารที่เธอทําเอง ดังนั้นอาหารแมคโครโอติกสที่เธอชอบรับประทาน

จึงมีหลายอยาง  

 

“ชอบที่เขาใชของที่ปลอดภัย แลวก็มั่นใจในความสะอาดคะ อาหารเขาก็ทําอรอย ที่ชอบ

ทานมากที่สุดเลย น้ํานมขาว เพลีย ๆ ทานนมขาวสักแกวนึงจะสดชื่นขึ้นคะ แลวก็ชอบ

ทานผักลวก อรอยมาก แลวก็จะเปนพวกของทอด บางทีเขาก็ทํามันทอด เขาจะทอดไดไม

มันนะ ปกติพี่เปนคนชอบของทอดมากเลย แตของทอดที่ขายขางนอกมันมากเลย ก็เลย

พยายามไมกิน แตมากินที่นี่เพราะเขาทําอรอย ไมมัน เขาสามารถทําพวกแปงทอดอรอย

แลวไมอมน้ํามัน ซุป แกงเลียง ขาวปน ก็ชอบกินคะ แลวก็พวกขนม แมคโครไบโอติกส

บางทีเขาจะทําขนมมาดวย บางทีเปนกลวยนึ่งก็อรอยดี นึ่งดวยหมออบความดันจะไม

ฝาดเลย แลวบางทีก็มีแอปเปลอบ เราเอามาทําเองก็อรอยเหมือนกัน แตก็อรอยประมาณ

นึง เขาทําอรอยกวา” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

 อยางไรก็ดี ธิติยายอมรับวา อาหารแมคโครไบโอติกสเปนอาหารที่มีรสชาติที่รับประทาน

ไดยาก ดังนั้นผูที่จะสามารถรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสได ตองเปนผูที่มีความตั้งใจที่จะ

ดูแลรักษาสุขภาพ  

  

“ของพวกนี้ไมใชอาหารที่อรอยมาก ชีวจิตยังทานงายกวาแมคโครไบโอติกสนะคะ เพราะ    

เขาก็จะมีใสน้ําตาล ใสพริก ใสอะไรปรุงรสอยูบาง มีขนม มีอะไร แตแมคโครไบโอติกสมัน

เปนแมบทเลย ทานยากสุดเลยคะ ตองเปนคนที่ตองการดูแลตัวเองถึงจะตั้งใจกิน ถาเรา

ปวย เราไมสบาย เรามีกําลังใจในการกิน สวนมากทุกคนจะเปนอยางนั้น” (ธิติยา, 

สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

 หากชวงใดที่ เธอไมมีเวลาทําอาหารรับประทานเอง  หรือไมสามารถไปซื้ออาหาร                    

แมคโครไบโอติกสที่รานได เธอก็จะซื้ออาหารมังสวิรัติจากรานมังสวิรัติที่อยูใกลที่ทํางานมา

รับประทานแทน  

 
 4. วิชุดา 
 

วิชุดา สาวใหญวัย 57 ป นับถือศาสนาพุทธ ดูเปนคนมีอัธยาศัยดี หนาตายิ้มแยมแจมใส 

รูปรางคอนขางเล็ก แตไมผอมบาง เธอมีผิวขาว ลักษณะผิวพรรณดี ใบหนาถูกแตงแตมดวย
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เครื่องสําอางบาง ๆ ผมที่ไมยาวนักมีผมขาวแทรกเปนหยอม ๆ ถูกรวบขึ้นแบบงาย ๆ  ถึงแมเธอจะ

มีอายุมากแลว แตเธอก็ยังดูสดใส แข็งแรง และกระฉับกระเฉงกวาคนวัยเดียวกัน โดยเฉพาะตอนที่

เธออยูในชุดออกกําลังกาย สวมเสื้อยืดหลวม ๆ กับกางเกงสามสวนรัดรูป รองเทาผาใบและ

สะพายเป  

 

เธอเปนคนพื้นเมือง จังหวัดลําพูน แตดวยใบหนาขาว ๆ กลม ๆ จึงทําใหเธอดูคลายคนจีน 

ทั้งที่เธอไมมีเชื้อสายจีนเลยสักนิด เธอจากบานมาอยูกรุงเทพฯ ตั้งแตเมื่อ 30 ปกวาที่แลว เพื่อมา

เรียนตอปริญญาตรี เอกภาษาไทย คณะศึกษาศาสตร หลังจากนั้นก็ไมไดกลับไปอยูที่บานอีกเลย 

นาน ๆ คร้ังในชวงเทศกาลถึงไดจะกลับไปเยี่ยมบานสักหน เพราะตั้งแตเมื่อเรียนจบ เธอสอบบรรจุ

ขาราชการครูได เธอไปเปนครูที่จังหวัดชัยภูมิอยูประมาณ 3 ป เธอก็แตงงาน หลังจากนั้นเธอไดทํา

เร่ืองขอยายมาเปนครูที่จังหวัดปทุมธานี จนกระทั่งเกษียณ ซึ่งเธอไดเขารวมโครงการเกษียณอายุ

ราชการกอนกําหนด (Early Retire) ทําใหปจจุบันเธอมีรายไดจากเงินบํานาญเดือนละ 15,000 

บาท ทุกวันนี้เธออาศัยอยูบาน ที่อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี กับสามี และลูกชาย อายุ 26 ป 

ซึ่งขณะนี้กําลังเรียนปริญญาโท 

 

วิชุดาดูแลสุขภาพมาไดสองปกวาแลว เพราะมีปญหาดานสุขภาพมีไขมันในเลือดสูงและ

น้ําตาลในเลือดสูง จนเกือบเปนโรคเบาหวาน ซึ่งเธอคิดวาเปนผลมาจากการที่เธอเปนคนชอบ

รับประทานขนมหวาน และรับประทานครั้งละเปนจํานวนมาก แตเธอเพิ่งเริ่มตระหนักถึงสุขภาพ

ของตนเอง หลังจากที่พบวาญาติทางพอของเธอเสียชีวิตดวยโรคเบาหวานถึง 3 คน แมพอของเธอ

จะไมไดเปนโรคเบาหวาน แตก็ทําใหเธอกลัววาจะเปนโรคเบาหวานไปดวย จึงไดไปพบแพทยเพื่อ

ตรวจสุขภาพ 

 

“มีโรคประจําตัวที่กําลังจะเกิด ถาไมควบคุมก็จะเปนมา เมื่อกอนไมไดมีปญหาทาง

สุขภาพ ก็ทานปกติไมไดดูแลอะไรมากมาย เมื่อกอนชอบของหวานมาก ชอบพวก

แกงบวด ฟกทองแกงบวด มันแกงบวด กลวยบวดชี ขนมทองหยิบ ทองหยอด กินทีเปน

แพ็คเลย...ญาติทางพอเปนเบาหวานตาย 3 คน พอไมเปนแตก็เปนหวงวาตัวเองจะเปนก็

เลยไปหาหมอเจาะเลือดดู ปรากฎวาเบาหวานเริ่มปร่ิม ๆ แลวคุณหมอก็พบวาไขมันใน

เลือดสูงดวย คุณหมอก็ใหกินยาควบคุมไขมัน” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 
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หลังจากนั้นเธอจึงพยายามหาความรูดานสุขภาพจากสื่อตาง ๆ ทั้งเอกสารที่ไดรับแจกจาก

ทางโรงพยาบาล หนังสือและนิตยสารดานสุขภาพตาง ๆ เพื่อนําความรูมาปฏิบัติในการดูแลรักษา

สุขภาพเพื่อควบคุมรักษาอาการโรค 

 

“พยายามหาความรูไปโรงพยาบาลก็เจอเอกสารของเขาก็เอามาอาน เจอหนังสือชีวจิต

บาง ทีก็ซื้อมาอานบาง แลวก็ศึกษาตามบทความ เจอก็จะศึกษาไปเรื่อย ๆ จะไดทําตัวให

ถูกตองคะ” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 

 

  วิชุดามีทัศนคติเชื่อวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะสามารถชวยลดน้ําหนัก ทําให

รางกายแข็งแรง และมีอายุยืน  

 

 เธอจึงพยายามที่จะควบคุมอาการโรคดวยตนเอง  ดวยการควบคุมอาหารและ                        

ลดน้ําหนัก เธอไดงดอาหารหวาน-มัน และอาหารทะเล และพยายามรับประทานอาหารที่มีไขมัน

นอย โดยเนนรับประทานแตผัก และปลาชนิดตาง ๆ เปนหลัก ควบคูกับการออกกําลังกายเปน

ประจํา 

 

“กินยาดวย แตเราก็พยายามดูแลอยางอื่น พยายามเนนผัก ทานอาหารที่ไมมีไขมัน   

พยายามเนนพวกแกงใตคะ แกงเหลือง แกงไตปลา มันก็มีรสเผ็ดก็ทําใหเราทานผักได

ดวย” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 

 

นอกจากนี้ เธอยังไปรับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส ที่รานอาหารแมคโครไบโอติกส 

เปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ในวันจันทร-พุธ-ศุกร ซึ่งเธอบอกวาเปนลูกคาประจํา

รานอาหารแมคโครไบโอติกสมาไดประมาณปกวาแลว โดยเริ่มตนจากการที่เธอมาออกกําลังกายที่        

ฟตเนสบริเวณใกลกับที่รานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจํา เธอจึงตองการหารานอาหาร            

เพื่อสุขภาพที่ราคาแพงไมนักรับประทานในชวงระหวางที่มาออกกําลังกาย เมื่อพบรานอาหาร          

แมคโครไบโอติกสจึงมารับประทาน เพราะเห็นวาเปนอาหารลดน้ําหนัก มีไขมันนอย หลังจากนั้น

เธอจึงมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจําทุกครั้งที่มาออกกําลังกาย และทุกครั้ง

เธอยังซื้ออาหารแมคโครไบโอติกสใสกลองกลับไปรับประทานที่บานในมื้อตอไปดวย 

 

“พยายามออกกําลังกาย และรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ มาออกกําลังกายที่ฟตเนส ก็

ดูรานอาหารอะไรที่พอจะทานได ถูกสุขภาพ งาย ๆ เร็ว ๆ ราคาไมแพงนักคะ... แลวมา
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เจออาหารแมคโครไบโอติกส เปนอาหารที่ลดน้ําหนัก ก็เลยถูกใจ ชอบเลยคะ พอมา         

ออกกําลังกายก็จะมาทานที่นี่เปนประจําเลยคะ ถาอยูใกล ๆ ก็คงจะกินบอย ๆ แตก็

พยายามไปฟตเนสทุกวันจันทร-พุธ-ศุกร เพื่อจะไปกินอาหารแมคโครไบโอติกสดวย”            

(วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551)  

 

วิชุดายอมรับวา เธอยังไมเขาใจรายละเอียดของแนวคิดแมคโครไบโอติกสเทาใดนัก เพราะ

ไมไดศึกษาโดยละเอียด เธอมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกส เพียงเพราะเชื่อวาเปน         

อาหารที่ดีตอสุขภาพ ที่จะสามารถชวยควบคุมน้ําหนักตัวได เพราะมีเนื้อสัตวและไขมันนอย อุดม

ไปดวยธัญพืชและผัก ไดสัดสวนครบ 5 หมู หากรับประทานเปนประจําอยางตอเนื่องคงจะเปน

ประโยชนตอสุขภาพรางกาย ซึ่งสอดคลองกับความตองการดานสุขภาพของเธอ  

 

“ยังไมคอยเขาใจเร่ืองแมคโครไบโอติกสเทาไรคะ เพราะวายังไมไดศึกษาเรื่องราวขอมูล 

เกี่ยวกับอาหารแบบนี้มาก เพียงแตรูวาเปนอาหารลดน้ําหนัก แลวก็มีไขมันนอย                     

ดูลักษณะของรูปรางหนาตาของอาหารแลวมันนาจะดีนะคะ เพราะวาเปนอาหารที่ไมเนน

โปรตีนจากเนื้อสัตว เนนโปรตีนจากถั่ว มีถั่วแดง มีลูกเดือย หนักไปทางพืชผัก แลวก็พวก

คารโบไฮเดรตก็จะมีใหนิดหนอย แลวมันมีไขมันนอย ก็คิดวามันเปนอาหารที่ครบ 5 หมู 

แคจานเดียวก็ครบแลว ทานแลวรูสึกดี แตลึก ๆ แลวยังไมไดศึกษาคะ ก็เร่ิมสนใจที่จะ

ศึกษา แตคงไมทําทานเองหรอกคะ เพราะมันดูยุงยากเหมือนกันนะ” (วิชุดา, สัมภาษณ, 

4 เมษายน 2551) 

 

เธอเปนคนที่ ไมถนัดในเรื่ องการทําอาหาร  เธอจึงคิดวามารับประทานอาหาร                         

แมคโครไบโอติกสที่รานดีกวาทําเอง แตกระนั้นเธอก็พยายามนําหลักแมคโครไบโอติกสที่เธอจดจํา

จากอาหารที่รับประทานเปนประจํากลับไปประยุกตใชที่บาน ดวยการนําผัก เชน กะหล่ําดอก         

แครอท  ถั่ วฝกยาว  ฯลฯ  มาลวก  รับประทานกับปลาดุก  หรือนองไก  พรอมขาวสวย                       

2-3 ชอนโตะ 

 

“ถาอยากจะทานอาหารแมคโครไบโอติกสมาทานที่รานดีกวา เปนคนทําอาหารไมเกง ไม 

คอยไดทํา ทําไมอรอย ทําแกงจืดยงัไมอรอยเลย” (วิชุดา, สัมภาษณ, 10 เมษายน 2551) 

 



131 

 

 

  วิชุดาได เคยชวนเพื่อนที่ออกกําลังกายดวยกันที่ฟตเนสมารับประทานอาหาร                         

แมคโครไบโอติสกดวย แตเพื่อนของเธอไมมีผูใดที่ชอบรสชาติอาหารแมคโครไบโอติกส ซึ่งตางจาก

เธอที่คํานึงถึงคุณคาทางอาหารและประโยชนที่จะไดรับมากกวารสชาติของอาหาร 

 

“มันดูหนาตาจืดชืด อาจจะจืดไปหนอย แตมากิน เพราะนึกถึงคุณคาทางอาหารมากกวา 

ที่นี่ (รานอาหารแมคโครไบโอติกส) เขาใชผักที่มันปลอดสารดวย ก็เลยวาดี แตบางคนเขา

ก็ไมชอบนะ อยางเพื่อนที่มาออกกําลังกาย ชวนเขามา เขาไมชอบ เขาบอกวามันไมอรอย 

มันจืดชืด เขาชอบกินอะไรตามใจปาก เขาบอกวามันขาดความสุข” (วิชุดา, สัมภาษณ,             

10 เมษายน 2551) 

 

 แมวิชุดาจะรูสึกวา อาหารแมคโครไบโอติกสมีราคาสูง และปริมาณอาหารที่ไดรับก็คอยไม

เหมาะสมกับราคา แตเธอยังคงมารับประทานอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจําอยางตอเนื่อง 

เพื่อ “เปนการใหรางวัลแกสุขภาพตนเอง” 

 

“อาหารแมคโครไบโอติกสราคาสูงคะ เมื่อกอน 60 บาท เดี๋ยวนี้ 80 บาทแลวคะ ถาแพ็ค

กลับบานก็จะเปนรอย (เธอสั่งแบบพิเศษ 100 บาท) ที่ยอมจาย เพราะอยากจะทานที่มี

ไขมันนอย ใหรางวัลกับสุขภาพตนเอง ตอนนี้แพงขึ้น แพงกวาเกาเยอะ แลวก็ตักนอยดวย 

พอเขาตักนอย บางทีเขาตักถั่วมาชอนเดียวก็จะบอกวาขอถั่ว 2 ชอนนะ บางทีบอกเขา

ดวยวา ขอทุกอยางอยางละ 2 ชอนนะ เขาก็โอเค” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 

 
สรุป 

  
 กลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
   กลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนใหขอมูลสําคัญที่ไดรับคัดเลือกมาจาก

สนามการวิจัยทั้ง 3 แหง นั้นประกอบไปดวยชายและหญิง เปนกลุมคนชนชั้นกลางที่มีลักษณะ

ภายนอกเปนผูมีผิวพรรณดี รูปราง สมสวน แตงกายดีตามกาลเทศะ มีอายุระหวาง 33-57 ป              

จบการศึกษาระดับปริญญาตรี-โท จากมหาวิทยาลัยทั้งภายในประเทศและตางประเทศ ประกอบ

อาชีพมีหนาที่การงานมั่นคง เชน รับราชการ ประกอบธุรกิจสวนตัว เภสัชกร ผูบริหารใน

บริษัทเอกชน และมีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี มีรายไดเดือนละประมาณ 15,000-300,000 บาท  
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สาเหตขุองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
    จากขอมูลของกลุมลูกคารานอาหารตามกลุมเลือด  รานอาหารมังสวิ รัติ 

รานอาหารแมคโครไบโอติกส พบวากลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหงนี้ ทุกคนตางมีเหตุผลและ

ความจําเปนสวนบุคคล อันเปนสาเหตุที่ทําใหหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งสามารถแบงได

เปน 3 กลุม ดังตอไปนี้   

 

     กลุมแรก คนปวย ในกลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง บางสวนหันมา

บริโภคอาหารสุขภาพเนื่องจากมีโรคประจําตัว อยาง โรคภูมิแพ ไมเกรน จนถึงโรคเรื้อรัง เชน 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน ซึ่งกลุมลูกคาเหลานี้มักเกิดความวิตกกังวลตอความเจ็บปวยของ

ตนเอง โดยเฉพาะผูที่ปวยเปนโรคเรื้อรังทุกคนจะรูสึกหวั่นเกรงวาโรคประจําตัวจะสงผลกระทบตอ

การดําเนินชีวิต หรืออาจทําใหถึงแกชีวิตได จนทําใหเกิดความรูสึกถึงความไมปลอดภัยในชีวิต                      

อีกทั้งลูกคาที่เปนผูปวยบางคนมีประสบการณสูญเสียสมาชิกในครอบครัวดวยโรคเดียวกับที่ตนเอง

กําลังเปนอยู ก็ยิ่งรูสึกวิตกกังวลตอปญหาสุขภาพของตนเองมากเปนพิเศษ ดวยเหตุนี้ จึงทําใหกลุม

ลูกคาที่มีโรคประจําตัวแทบทุกคน นอกจากจะไดรับการรักษาจากระบบแพทยสมัยใหมแลว ยังมี

ความพยายามที่จะเอาชนะความเจ็บปวยดวยตนเอง โดยคิดทบทวนหาสาเหตุของโรค ซึ่งสวนใหญ

สันนิษฐานวาความเจ็บปวยเปนผลมาจากการที่ตนเองไมดูแลเอาใจใสเร่ืองสุขภาพ โดยเฉพาะเรื่อง

อาหารการกิน กลุมลูกคาเหลานี้จึงพยายามที่จะปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต และวิธีการรับประทานอาหาร

ใหดีตอสุขภาพ เพื่อชวยควบคุมและรักษาโรค  

 

    กลุมที่สอง คนที่ไมมีปญหาสุขภาพ  ที่เปนกลุมลูกคาของรานอาหาร

ทั้ง 3 แหง จะเปนกลุมลูกคาที่หันมาบริโภคอาหารสุขภาพเพื่อปองกันโรค เพราะรูสึกไมมั่นใจใน

สุขภาพของตนเอง โดยเห็นวาการใชชีวิตในสังคมเมือง ที่ตองเรงรีบอยูตลอดเวลาทามกลาง

สภาพแวดลอมที่เต็มไปดวยมลภาวะเปนพิษ ทั้งอาหารสวนใหญก็ไมดีตอสุขภาพ จึงเกรงวาการใช

ชีวิตเชนนี้จะสงผลเสียตอสุขภาพรางกายและจิตใจ ขณะที่ลูกคารานอาหารบางคนเมื่ออายุมากขึ้น 

กลาวคือเขาสูชวงอายุ 35 ปข้ึนไป ไดเร่ิมสังเกตเห็นความเสื่อมถอยของรางกาย และรูสึกวากําลัง

วังชาและความสามารถในการเผาผลาญพลังงานของตนเองลดลง จึงรูสึกวาถึงเวลาอันสมควรแลว

ที่จะตองหันมารับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อปองกันไมใหรางกายเจ็บปวยจนตองพึ่งพา                      

การรักษาจากแพทย และเปนการเอาชนะการเปลี่ยนแปลงของรางกายมิใหเสื่อมถอยไปตาม

กาลเวลา นอกจากนี้ ยังมีกรณีของลูกคารายหนึ่ง ที่เร่ิมตระหนักถึงความสําคัญของสุขภาพ เมื่ออยู

ในชวงระหวางตั้งครรภใกลคลอด ซึ่งเปนชวงที่กําลังเปลี่ยนผานสถานภาพจากหญิงสาวสูความเปน
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แม ทําใหตองเลือกรับประทานแตอาหารที่ดีมีประโยชนตอพัฒนาการของลูกในครรภ และเพื่อให

ตนเองมีสุขภาพแข็งแรง จะไดมีกําลังในการเลี้ยงดูบุตร 

 

     กลุมที่สาม คนที่มีความเชื่อทางศาสนา ซึ่งเปนกลุมลูกคารานอาหาร

มังสวิรัติสวนใหญเร่ิมตนรับประทานอาหารมังสวิรัติ ดวยนับถือเหตุผลความเชื่อทางศาสนาเรื่อง 

การไมเบียดเบียนชีวิตสัตว บางก็นับถือศรัทธา พระโพธิสัตว เจาแมกวนอิม ซึ่งมีแนวทางความเชื่อที่

ปฏิเสธการบริโภคเนื้อสัตว เมื่อกลุมลูกคารานอาหารมังสวิรัติเหลานี้รับประทานอาหารมังสวิรัติ

อยางตอเนื่อง ก็พบผลพลอยไดจากการปฏิบัติตามความเชื่อ คือ การเกิดผลดีตอสุขภาพรางกาย จึง

ทําใหกลุมลูกคาเหลานี้ยังคงรับประทานมังสวิรัติอยางตอเนื่อง เพราะนอกจากจะไดบุญกุศลจาก

การไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืนแลว ยังไดประโยชนเร่ืองสุขภาพรางกายรวมดวย 

 

    นอกจากนี้ กลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง ทุกคนยังใหความสําคัญกับ                   

การควบคุมน้ําหนักตัวและรักษารูปรางดวย เพราะน้ําหนักตัวไมเพียงเปนภาพสะทอนของ

บุคลิกภาพ แตยังเปนดัชนีชี้วัดสุขภาพอีกดวย การควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑที่เหมาะสมจะ

ชวยปองกันความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ เปนตน 

เพียงแตกลุมลูกคารานอาหารเหลานี้สวนใหญไมไดเร่ิมหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวยสาเหตุ

นี้เปนหลัก แตกลุมลูกคาเหลานี้ทุกคนก็หวังที่จะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อดูแลรักษาสุขภาพ 

รวมทั้งควบคุมน้ําหนักตัวและรักษารูปรางดวย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที่ 5 

ทัศนคติ และการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
ของกลุมลูกคารานอาหาร 

ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส 
 

  จากการขอมูลของผูใหขอมูลสําคัญ ที่เปนกลุมลูกคาประจําของรานอาหารประเภท 

อาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส จํานวนรานละ 4 ราย รวมทั้งหมด 12 ราย 

สามารถนํามาวิเคราะหใหเห็นถึงทัศนคติ และการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ

ผูบริโภคที่เปนกลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง ไดดังตอไปนี้ 

 
ทัศนคติที่มีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  

 

ผูใหขอมูลสําคัญทั้งคนปวย คนที่ไมมีปญหาสุขภาพ และคนที่มีความเชื่อทางศาสนา           

ทุกคนตางตัดสินใจเปลี่ยนวิถีการกินมาสูการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ดวยจุดมุงหมายเดียวกัน 

คือ ตองการมีสุขภาพแข็งแรง จะไดไมตองพึ่งพาจากรักษาจากแพทย ซึ่งผูใหขอมูลสําคัญหลายคน

มีทัศนคติตรงกันวา อยากจะมีความสุขในชวบั้นปลายชีวิต โดยไมตองการทนทุกขทรมานกับ  

ความเจ็บปวยในยามแกเฒาแลวยังตองนําทรัพยสินที่หามาไดดวยน้ําพักน้ําแรงตลอดชวงชีวิต 

การทํางาน สูญเสียไปกับคารักษาพยาบาล นอกจากนี้ ผูใหขอมูลสําคัญบางคนยังปฏิเสธ                    

การรักษาแบบการแพทยสมัยใหมดวย เพราะคิดวาเปนการรักษาแบบแยกสวน-ลดสวน ที่ตองมี

การใชยา และการผาตัดนั้น ไมสามารถแกปญหาโรคภัยไขเจ็บได เพราะเปนวิธีการแกปญหาที่

ปลายเหตุ มิใชเปนการรักษาที่ตนเหตุอยางแทจริง ทั้งยังพบขอผิดพลาดจากการรักษามากมาย 

และกังวลดวยวาสารเคมีจากยาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ หากรับประทานติดตอกันเปนเวลานาน

อาจเปนสารพิษสะสมในรางกายได  

  ดวยเหตุนี้ ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนจึงพยายามที่จะดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด 

จะไดลดการพึ่งพาการรักษาจากระบบการแพทยสมัยใหม สําหรับผูใหขอมูลสําคัญบางคนที่มี                 

โรคประจําตัว ตองอยูในความดูแลของแพทย ก็ยังจะพยายามมีสวนรวมในการรักษาสุขภาพ

ตนเองใหมากที่สุด ซึ่งผูใหขอมูลสําคัญทุกคนสนใจหันมาใชวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบ

การแพทยทางเลือก ที่เนนความเปนธรรมชาติ และปลอดภัย อยางเชน การเปลี่ยนแปลงอาหาร

การกิน มาเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่มีเนื้อสัตวนอย อุดมไปดวยพืชผักปลอดสารเคมี 

ตลอดจนบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดตาง ๆ ดวยเชื่อวาอาหารที่ดีจะมีคุณสมบัติเปน 

“ยา” ที่สามารถชวยปองกันและรักษาโรคได ทั้งยังชวยในการขับสารพิษสวนเกินออกจากรางกาย 
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และถึงแมวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะมีราคาคาใชจายที่คอนขางสูงกวาการกินอาหาร

ธรรมดาทั่วไป แตผูใหขอมูลสําคัญทุกคนตางก็เต็มใจยอมรับ เพราะคิดวาเปนการลงทุนที่คุมคากบั

การมีสุขภาพที่ดีอยางตอเนื่องไปจนถึงอนาคต นอกจากนี้ ยังมีผลทางดานจิตใจ ที่พวกเขาเชื่อวา

ในแตละวันจะไดนําอาหารที่ดีเขาสูรางกายตนเอง 

 

สมิธ “ผมก็คุยกับเพื่อนผมตลอดวาไมมีทางที่จะทําใหรางกายของผมเปนโรคเยอะ              

แลวเอาเงินที่เราทําสะสมไปรักษา เวลาปลดเกษียณแลวตองไปรักษาตัวเอง เราก็ดูแล

สุขภาพของเราไปเรื่อย ๆ” (สมิธ, สัมภาษณ, 20 กุมภาพันธ 2551) 

 

อังกูร “ผมรูวาอะไรคือยา อะไรคืออาหาร อะไรคือพิษ อยางยา ความหมายของมันก็คือ 

มันไมควรเปนเคมีคอล ไมใชกําจัดแบคทีเรียตัวนั้น กําจัดไวรัสตัวนี้แลวตาย ยาใน

ความหมายของเรา มันควรจะเปนอาหารที่มีการคัดเลือกจากหมวดหมูและสวนผสมที่

เหมาะสมแลวทานเขาไปเปนประจําแลวทําใหสุขภาพดี ก็เปนการรักษาดวย ไมใชเปน         

ยาสําเร็จรูป ปวดหัวก็เอายาแกปวดหัวไป ปวดขาหรอกินยาคลายกลามเนื้อไป ไออยางนี้

มันก็เปนเหมือนอูซอมรถนะ ใชไหม? ปวยตรงนี้ไปตัดออกออกซะ อยางนี้มันไมใชแลว         

มันเปนเรื่องของโครงสรางที่มีการปรับเปลี่ยนโยกยาย อะไหลที่เหมือนกับชางอูซอมรถ                

เราควรจะดูวาสาเหตุที่ปวดหัวเพราะอะไร…อยางผมเนี่ยเปนไมเกรน ปวดหัว เปนหวัด

อะไรพวกนี้ ตอนนี้เรียกวาหายนะ นานกวาจะเปนหวัด ถารางกายเราแยจริง ๆ ก็ทําใหเรา

ตองมาเปลี่ยนเรื่องอาหารใหดีข้ึนดวยนะ กินอาหารที่ดีตอสุขภาพถึงจะแพงขึ้นอีก           

นิดหนอย แตไมตองเสียเวลาไปหาหมอ ไมใชทํางานหาเงินมาแทบตาย ประเคนไปให

หมอหมด” (อังกูร, สัมภาษณ, 7 มิถุนายน 2551) 

 

จากทัศนคติของผูใหขอมูลสําคัญ ไดแสดงใหเห็นถึงความสั่นคลอนของระบบการแพทย

สมัยใหม ที่มีผูใหความเชื่อถือ มอบความไววางใจ และเลือกที่จะพึ่งพาลดนอยลง เนื่องจากทราบ

ถึงขอบกพรองและผลขางเคียงจากการรักษาที่มีมากมาย ทั้งยังมีคาใชในการรักษาจายสูง 

ขณะเดียวกันยาที่ใชในการรักษาในระบบการแพทยสมัยใหม ก็ไดกลายเปนสิ่งอันตราย

แปลกปลอม ที่คนจํานวนมากตางปฏิเสธที่จะรับเขาสูรางกาย ดวยเหตุนี้ ผูใหขอมูลทุกคนจึง

พยายามที่จะหลีกเลี่ยงการรักษาจากระบบการแพทยสมัยใหม และเลือกที่จะพึ่งพาตนเองดวย

ระบบการแพทยทางเลือก ดังเชน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะเชื่อวาเปนวิธีที่ปลอดภัย

กวา และหากรับประทานเปนประจําตอเนื่องจะสงผลดีกับสุขภาพในระยะยาว  
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การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพ 
 

 การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของกลุมลูกคารานอาหาร ประเภทอาหาร

ตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส สามารถแบงออกเปนหลากหลายแนวทาง 

ดังตอไปนี้ 

 

   การหาขอมูลเพื่อสนับสนุนการตัดสินใจและเปนแนวทางความรูสําหรับการปฏบิตั ิ 

 

     ผลสืบเนื่องจากปรากฏการณชีวจิต 

 

       เมื่อกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพใหความสนใจที่จะดูแล

รักษาสุขภาพดวยตนเอง ทุกคนก็จะมีแนวทางในการเริ่มแสวงหาขอมูลความรูดานสุขภาพ จากสื่อ

ตาง ๆ เชน วิทยุ-โทรทัศน ส่ิงพิมพ (ทั้งหนังสือ-นิตยสาร) และอินเทอรเน็ต เพื่อเปนขอมูลที่มา

สนับสนุน การตัดสินใจของตนเอง ทั้งยังเปนแนวทางความรูสําหรับการปฏิบัติตนเพื่อดูแลรักษา

สุขภาพ ซึ่งเปนธรรมดาของคนสวนใหญมักจะใหความเชื่อถือความรูที่ถูกเผยแพรโดยผูเชี่ยวชาญ 

ที่มีความรูและประสบการณเฉพาะทางดานการแพทยและโภชนาการโดยตรง ซึ่งดร.สาทิส             

อินทรกําแหง ผูเปนเจาของแนวคิดชีวจิต จัดวาเปนผูเชี่ยวชาญที่มีคุณสมบัติดังกลาว ทั้งยังมี

ประสบการณเคยปวยเปนโรคมะเร็ง แตสามารถรักษามะเร็งหายไดดวยการรักษาแบบการแพทย

ทางเลือก ก็ยิ่งเพิ่มพูนความนาเชื่อถือ เพราะเปนที่รูกันดีวาโรคมะเร็ง ถูกจัดเปนโรครายแรง ที่ยาก

จะรักษาใหหายได ซ้ํายังเปนอันตรายถึงแกชีวิต ซึ่งใครตอใครตางเกรงกลัวดวยเหตุนี้ ผูใหขอมูล

สําคัญแทบทุกคนจึงใหความเชื่อถือในตัวของดร.สาทิส รวมถึงแนวคิดชีวจิตที่เขานํามาเผยแพร

ดวย แมวาในชวงแรก ๆ (พ.ศ. 2531) ของการเผยแพรความรูแนวคิดชีวจิต ยังไมประสบ

ความสําเร็จจนเปนที่รูจักมากนัก แตก็มีคนจํานวนหนึ่งใหความสนใจ โดยเฉพาะผูที่กําลังแสวงหา

ขอมูลดานสุขภาพ ซึ่งหนึ่งในนั้นก็เปนผูใหขอมูลสําคัญรายหนึ่ง ที่มีโอกาสไดรับความรูแนวคิด           

ชีวจิตแลวเกิดความเชื่อมั่นศรัทธาในตัวดร.สาทิส จึงตัดสินใจรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพตาม

แนวทางชีวจิต เพื่อรักษาสุขภาพของตนเอง  

 

อังกูร “ที่เร่ิมกินแนวชีวจิต เพราะเริ่มรูสึกวามีขอมูลsupport  

(สนับสนุน) มากขึ้นแลวเรามีความมุงมั่น เพราะวามุมแพทยมีคนsupport แตตอนกอน

เราหาคนพูดคุยดวยไมได ดร.สาทิสเปนคน support วาทานแลวทําใหมีสุขภาพดีข้ึนดวย 

พอดีทานเปนนักโภชนาการ และเปนมะเร็งมา นั่นแหละทําใหเราเริ่มลงลึกในเรื่องสุขภาพ 
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ที่ทานเขียนแตละอยางมาก็ไมไดยุงยากมาก...เลือกทานเนื้อสัตวใหนอยที่สุด ทานผัก

ผลไมใหมากที่สุด ตอนนั้นเราเองก็เจ็บปวยอยูบอยมาก เร่ืองหวัด เรื่องภูมิแพ เปน                     

2-3 อยาง ตอนนั้นเลยทานออกแนวชีวจิต ไมเชิงมังสวิรัติ แตผมก็คิดวาบางครั้งผมก็เปน

มังสวิรัติ เพราะวาชีวจิตก็ออกแนว vegetarian ปกติชีวจิตเนนทาน ผัก ผลไม แตทาน

เนื้อสัตวได ทานปลามากกวาทานหมูหรือวาสัตวใหญ ผมก็เล่ียงเนื้อสัตวทุกมื้อเทาที่เล่ียง

ได ผมทานชีวจิตมา 10 กวาปแลว ตั้งแต ดร.สาทิส ทานยังไมดังเลย ผมก็เคยเขาอบรม

คอรสชีวจิตของดร.สาทิส ตอนที่เราติดตาม ก็มีเพื่อนฝูงที่เราคุย ๆ กัน แลวก็อานหนังสือ

อะไรตออะไร มีไปเจอบทความที่ทานลงในหนังสือพิมพบาง แลวตอนหลังก็เลยรูจัก

นิตยสารชีวจิตเปนสมาชิกรุนแรก ๆ เลย เราอานดูมีคอรสที่โรงแรมไหนเราก็ไป เราก็ไดไป

เจอทานดวยนะ” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

       หลังจากนั้น ในชวงปพ.ศ. 2541 ดร.สาทิส ไดมีโอกาสเผยแพร

ชุดความรูชีวจิต ทางโทรทัศน ในรายการเจาะใจ พรอมทั้งยังถายทอดประสบการณความเจ็บปวย

ของตนเอง ที่สามารถหายจากโรคมะเร็งได ซึ่งจากการออกโทรทัศนในครั้งนั้น นอกจากทําใหชีวจิต

และดร.สาทิส โดงดังจนเปนที่กลาวถึงในสังคมแลว ยังสรางแรงผลักดันใหแกคนจํานวนมากเกิด

ความกระตือรือรน อยากที่จะดูแลรักษาสุขภาพตนเอง และใหความใสใจกับการเลือกรับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพ ถึงแมวา ผูใหขอมูลสําคัญบางคนอาจจะมีความสนใจที่จะดูแลสุขภาพอยูบาง

แลวก็ตาม แตจากการรับส่ือในครั้งนั้นไดกลายเปนการเสริมแรงกระตุน ใหหันมาดูแลและศึกษา

เร่ืองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางจริงจัง                       

 

      กัญญารัตน “สนใจดูแลสุขภาพตั้งแตมีลูก เพราะรูสึกวาเรา

จะตองแข็งแรง แลวก็ไดดูรายการโทรทัศนตอนนั้น รายการเจาะใจ ที่เอา ดร.สาทิสไปออก 

อันนั้นก็เลยเปนจุดที่ทําใหเรารูสึกวาตองดูแล-ศึกษาเรื่องอาหารการกินใหมากกวานี้” 

(กัญญารัตน, สัมภาษณ, 31 มกราคม 2551) 

 

       ผลพวงจากการออกโทรทัศนของดร.สาทิส ทําใหเกิดกระแส

ความนิยมชีวจิตขึ้น ชีวจิตจึงกลายเปนแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ ที่มีผูใหความสนใจเปน

อันดับตน ๆ ส่ือส่ิงพิมพตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับชีวจิต ทั้งนิตยสารชีวจิตและหนังสือหลายเลมของ         

ดร.สาทิส ซึ่งไดถูกจัดพิมพตามมาตอบรับกระแสความนิยมชีวจิต ก็ขายดีเปนอยางมาก และไดรับ

ความนิยมจนตองตีพิมพซ้ําครั้งแลวครั้งเลา สงผลใหส่ือส่ิงพิมพชีวจิตเปนเสมือนคูมือการดูแล
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รักษาสุขภาพ ซึ่งไมวาใครก็ตามที่สนใจเรื่องสุขภาพ โดยสวนใหญแลวมักจะเริ่มตนแสวงหาความรู

เกี่ยวกับวิธีการดูแลรักษาสุขภาพจากสื่อชีวจิต เพื่อเปนแนวทางสําหรับการปฏิบัติ 

 

      สมิธ “โดยสวนตัวชอบอานหนังสือ สวนใหญเปนหนังสือ

วารสาร ชอบอานชีวจิตของอาจารยสาทิส นาสนใจดีก็ซื้อมาอาน พอดีเราสนใจเรื่อง         

พวกนี้อยูแลวโดยพื้นฐาน ถาเจอก็ซื้อเก็บไวอานดู ถามีอาการปวยรูวาเปนแลวก็ยังกินอยู 

อยางถาเรากินมากเกินไป ก็ทําใหเราระมัดระวัง” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 

 

      สิตานันท “หาความรูจากการอานนิตยสารชีวจิต เกี่ยวกับ

อาหารเพื่อสุขภาพที่ทําใหรางกายแข็งแรง ขอมูลในนิตยสารก็พูดถึงประโยชนของอาหาร 

เราไดอานขอมูลมา เห็นวาดีก็เลยทําตาม แลวในหนังสือก็บอกวาที่คนเราเปนโรคก็

เกี่ยวกับอาหารที่ทานเขาไป อยางคนที่กินเนื้อสัตวเยอะ ๆ ก็จะเปนพวกมะเร็งลําไส หรือ

ถาทานอาหารที่มสีารเคมี ก็จะทําใหรางกายมีปฏิกิริยาทําใหเปนโรค เดี๋ยวนี้คนเปนมะเร็ง

กันเยอะ ในอาหารหรือผักก็มีสารเคมีเยอะจากปุยอะไรพวกนี้ ถาทานเขาไปก็มีผลตอ

รางกาย เราก็พยายามเลือกซื้ออาหาร ถาที่บานทําอาหารเองจะลางผักหลายรอบ เพราะ

กลัวสารเคมี มันก็ชวยไดสวนหนึ่ง แตมันเลี่ยงไดไมหมดหรอก เพราะสภาพแวดลอม 

มลพิษก็มีสวน เราก็เลยหันมาปรับวิธีการรับประทานอาหาร เพราะเปนเหมือน                 

การปองกันกอนที่จะเปนโรคที่มันรายแรง” (สิตานันท, สัมภาษณ, 25 มกราคม 2551) 

 

      ผูใหขอมูลสําคัญสวนใหญตางบอกวา เคยนําความรูตาม

แนวทางชีวจิตมาทดลองปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ซึ่งมีผูใหขอมูลสําคัญหลายรายเริ่มตนบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพ ภายใตกรอบแนวคิด ชีวจิต เชน หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว แปงและน้ําตาลขัดขาว เนน

รับประทานขาวกลอง ธัญพืช แปง-น้ําตาลไมขัดขาว และดื่มน้ําอารซี เปนตน สําหรับผูใหขอมูล

สําคัญบางคนยังมีการทําดีท็อกซ เพื่อขับสารพิษออกจากรางกายดวย สวนระดับความเครงครัด

มากนอยขึ้นอยูกับความเชื่อ และความสามารถในการปฏิบัติของแตละคน แตมีเพียงสวนนอยที่

สามารถปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิตจนเปนวิถีชีวิตประจําวัน โดยมากแลวจะปฏิบัติไดเพียงแค

ชวงระยะเวลาหนึ่งเทานั้น หลังจากนั้นก็นําชุดความรูชีวจิตไปปรับเปล่ียนวิธีการปฏิบัติให

เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนเอง บางก็เพิ่มระดับความเครงครัดมากขึ้น หรือบางคนอาจเลือกทําแต

ในสิ่งที่คิดวาพอจะทําไดตามความสะดวก  
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      สุนิดา “พี่เปนคนที่อานหนังสือมากอนหนานี้ นานอยูเหมือนกัน 

กอนที่บานแฟนพี่จะเปนชีวจิตกัน ก็เกิดจากการอานหนังสือมากอนสักพักนึง ก็เลยโอเค 

ลองทําตาม อยางตัวพี่ คนในครอบครัวพี่ พอแมพี่ก็จะกินน้ําอารซีกันในตอนเชา               

ยิ่งมื้อเชายิ่งไมมีพิษ บานแฟนพี่จะเครงกวานี้ แตบางทีตอนนี้พี่ก็ยังทานนะ ทานหมดของ

ชีวจิต ทําดีท็อกซ ไมกินแปงขัดขาว กินแตนอยคะ เลี่ยงไมไดก็กิน ถากินก็จะกิน             

ขาวกลอง กินน้ําตาลไมขัดขาว กินอะไรอยางนี้ ตามสูตรเลย ก็เห็นวามันวาโอเค” (สุนิดา, 

สัมภาษณ, 25 เมษายน 2551) 

 

     กัญญารัตน “เร่ิมทานชีวจิตมากอนแลวคอยมาทานมังสวิรัติ 

คอย ๆ ลดเนื้อสัตว ตอนแรก ๆ ก็ไมทานเนื้อวัว เนื้อหมูอะไรอยางนี้ แตตอนนี้ปลาก็ไม

ทานแลวคิดวา ไมจําเปนแลว ไมทานมันก็อยูได” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 31 มกราคม 

2551) 

 

      จากปรากฏการณชีวจิตเปนภาพสะทอนใหเห็นวา มีคนไทย

จํานวนไมนอยใหความสนใจที่จะดูแลรักษาสุขภาพ เพียงแตตองการขอมูลความรูที่นาเชื่อถอืไดมา

สนับสนุนและเปนพื้นฐานความรูในการปฏิบัติ ซึ่งชุดความรูตามแนวทางชีวจิต สามารถตอบสนอง

ความตองการของคนเหลานี้ได ทั้งความนาเชื่อถือในตัวบุคคลที่ถายทอดความรู และองคความรูที่

ใชในการปฏิบัติ อีกทั้งยังมีผลลัพธที่แสดงใหเห็นอยางเปนรูปธรรม โดยเฉพาะจากประสบการณ

ของตัวผูถายทอดความรูเอง คือ ดร.สาทิส แตทั้งนี้ ดวยอิทธิพลจากการเผยแพรความรูชีวจิตออก

ทางสื่อโทรทัศน ซึ่งสื่อโทรทัศนเปนสื่อที่สามารถเขาถึงประชาชนไดงายและรวดเร็ว จึงทําใหชีวจิต

กลายเปนที่รูจักอยางแพรหลาย ทั้งยังเปนการเปดประเด็นใหผูที่สนใจทดลองปฏิบัติตนตาม

แนวคิดชีวจิตและมีความตองการที่จะแสวงหาความรูเกี่ยวกับชีวจิตเพิ่มเติม สงผลใหหลังจากนั้นก็

มีส่ือส่ิงพิมพและสินคาตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับชีวจิตออกมาจําหนายเต็มทองตลาด เพื่อรองรับ

ผูบริโภคที่มีมากมายตามกระแสนิยม ทวาผูที่ปฏิบัติจริงจังอยางตอเนื่องกลับมีนอย อยางไรก็ด ี

ถึงแมวา ปจจุบันกระแสของชีวจิตจะลดลงไปแลว แตผลสืบเนื่องจากปรากฏการณชีวจิตในครั้งนั้น 

ไดสรางแรงบันดาลใจใหใครหลาย ๆ คนเกิดความหวังอยากจะมีสุขภาพดีไดดวยตนเอง และ

ปจจุบันชีวจิตก็ยังคงเปนแนวทางที่พึ่งพิงสําหรับผูที่ตองการดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งยังมีผูนิยมปฏิบัติ

ตนตามชุดความรูชีวจิตอยางตอเนื่องเรื่อยมา แตสําหรับบางคนอาจนําชุดความรูชีวจิตไปประยุกต

ใหสอดคลองกับวิถีการดําเนินชีวิตสวนบุคคล 
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   ถึงแมวา รานอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนสนามการวิจัยทั้ง 3 แหง จะจําหนายอาหาร

ตางแนวคิดกัน แตการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของกลุมลูกคารานอาหารทั้ง                    

3 แหง โดยภาพรวมแลวทุกคนมีวิธีการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในชีวิตประจําวัน ไมแตกตางกัน

เทาใดนัก แตจากประสบการณสวนบุคคล และดวยสภาพการดําเนินชีวิตของแตละคนอาจทําให

การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารของกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพแตละคนมีรายละเอียด

บางอยางที่แตกตางกันออกไปบาง ซึ่งจะกลาวถึงในหัวขอตอไป 

 

   การหาแนวทางที่เหมาะสมกับตนเอง 
 

     การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ มีหลากหลายแนวทางใหเลือกปฏิบัติ ซึ่ง

คนสวนใหญที่เร่ิมหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ มักจะพยายามเลือกสรรหาแนวทางที่คิดวา

เหมาะสมกับตนเองที่สุด สําหรับกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพ ที่เปนผูใหขอมูลสําคัญทุกคน

ลวนเลือกแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ที่ตนเองเชื่อวา ดีตอสุขภาพ แตตองมีหลักการ

ปฏิบัติอยูในเงื่อนไขที่ยอมรับได สอดคลองกับวิถีชีวิต และรสชาติอาหารถูกปาก ดวยเหตุผล                   

สวนบุคคล ดังตอไปนี้          

  

    กลุมลูกคารานอาหารตามกลุมเลือด ผูใหขอมูลสําคัญกลุมนี้หลายคนมี

ความตองการตรงกัน คือ อยากจะรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ แตยังคงติดในรสชาติของ

เนื้อสัตว แมกลุมคนเหลานี้จะรูวาการรับประทานเนื้อสัตวเปนจํานวนมากจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ 

แตก็ยังอยากที่จะรับประทานเนื้อสัตวบางชนิดบางเปนครั้งคราว ทั้งเชื่อวารางกายก็ควรไดรับ

สารอาหารจากเนื้อสัตว กลุมลูกคาเหลานี้จึงคิดวาแนวคิดอาหารตามกลุมเลือดเปนแนวทางที่

เหมาะสมกับตนเอง เพราะเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่มีหลักการนาสนใจ ที่นอกจากจะไดรับประทาน

อาหารที่เหมาะสมกับกลุมเลือดของตนเองแลวที่สําคัญยังสามารถรับประทานเนื้อสัตวไดดวย ซึ่ง

ตางกับแนวทางอาหารเพื่อสุขภาพโดยสวนใหญที่มักจะใหหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว 

 

  ณรงค “อยางอาหารกรุปเลือดใหทานทุกวันได เพราะมีใหเลือกกินไดทั้ง

ผัก ปลา และเนื้อ อันนี้ผมโอเคกับมัน ผมกินได แตถาใหกินมังสวิรัติกินแบบที่มากิน

อาหารกรุปเลือดทุกวันไมได ไมเอา” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 2551) 
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สิตานันท “มังสวิรัติ ไมทานเนื้อสัตว คงทําไดชั่วคราวเหมือนกินเจ ถาให 

ทําประจําคงไมเอา…ไมทานเนื้อสัตวไปเลยไมได ถาใหทานอาหารตามกรุปเลือดไปเลยได 

เพราะมีเนื้อสัตว คือ เนื้อสัตวถามีปลา มีกุงโอเค ถาเปนพวกหมูนี่ไมทานไดนะ ปกติเราก็

ไมคอยทานเนื้อสัตว แตบางทีก็มีอยากจะทานเนื้อสัตวบาง” (สิตานันท, สัมภาษณ,            

25 มกราคม 2551) 

 

    กลุมลูกคารานอาหารมังสวิรัติ ผูใหขอมูลสําคัญกลุมนี้ทุกคนนอกจากจะ

รับประทานอาหารมังสวิรัติดวยเหตุผลทางศีลธรรม ตามความเชื่อทางศาสนาแลว ยังเชื่อวาอาหาร

ที่ปราศจากเนื้อสัตวเปนอาหารที่ดีตอสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ นอกจากนี้ อาหารมังสวิรัติ

ยังเปนอาหารที่หาซื้อไดงาย และสามารถทําเองไดไมยากดวย 

   

  กัญญารัตน “ทานเนื้อสัตวมันไมดีกับรางกายเรา ...แลวมันก็เปน            

เ ร่ืองศีลธรรมบางสวนดวย แตพอหลังจากเลิกกินเนื้อสัตวแลวสุขภาพดีข้ึน ก็เลย                

เลิกกินเลย แลวอาหารมังสวิรัติ เปนอาหารธรรมชาติที่หาไดงาย มีรานอาหารมังสวิรัต ิ                    

ที่อรอย หลากหลาย ราคาไมแพง แลวก็ทําไดงายดวย” (กัญญารัตน, สัมภาษณ,                         

31 มกราคม 2551) 

  

   นุจรีย “พี่กินมังสวิรัติ เพราะจริง ๆ พี่จะเปนคนกินงาย ๆ เนนกินงาย ๆ 

มากกวา ไมไดเนนเพื่อสุขภาพเยอะ กินอาหารมังสวิรัติแลวก็ดี กินแลวใจเย็นขึ้น เราไมได

เบียดเบียนเขา พูดถึงวาพวกคุณประโยชนอาจไมเทากินเนื้อสัตว แตอาจจะชวยคนที่

ตองการลดคอเลสตอรอล พวกคนที่ทานเนื้อสัตวเยอะเกินไป ถาหันมากินมังสวิรัติบางก็

จะชวยลดไดบางคะ แตกอนตอนสมัยที่พี่ยังทานเนื้ออยู จะมีคอเลสตอรอลสูงกวาเกณฑ

ปกติที่มาตรฐานนิดหนอย แตหลังจากมาทานมังสวิรัติคอเลสตอรอลลดไปเลยคะ 

เพราะวาไอตัวคอเลสตอรอลมันจะเกี่ยวกับเร่ืองไขมันในเสนเลือด พวกอาหารมังสวิรัติจะ

ไมมีไขมันจากสัตว มันก็เลยไมมีไขมันไปอุดตันตามหลอดเลือด” (นุจรีย, สัมภาษณ,              

20 เมษายน 2551) 

 

     กลุมลูกคารานอาหารแมคโครไบโอติกส  ผู ใหขอมูลสําคัญกลุมนี้                

สวนใหญจะคุนเคยกับการรับประทานอาหารมังสวิรัติมากอน แตมีทัศนคติที่ไมคอยดีนักตออาหาร

มังสวิรัติ ดวยภาพลักษณของอาหารมังสวิรัติที่พวกเขาคุนเคย โดยมากจะเปนอาหารที่อุดมไปดวย

แปงและไขมัน ซึ่งมีความมันและเลี่ยน และยังปรุงรสชาติคอนขางจัด ซึ่งไมเปนผลดีกับสุขภาพ 
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อาหารมังสวิรัติจึงมิใชอาหารที่ดีสําหรับสุขภาพของพวกเขา กลุมลูกคาเหลานี้จึงหันมาบริโภค

อาหารแมคโครไบโอติกสแทน เพราะอาหารแมคโครไบโอติกส ที่แมจะมิใชอาหารที่ปราศจาก

เนื้อสัตวเสียทีเดียว แตก็เปนอาหารที่มีเนื้อสัตวคอนขางนอยมาก ไขมันต่ํา ปรุงรสชาติเพียงออน ๆ 

จึงเชื่อวาเปนอาหารที่เหมาะสมกับการดูแลสุขภาพ  

 

สุนิดา “มังสวิรัติทั่วไปไมชอบ เพราะบางอยางก็ปรุงแลวมันเลี่ยนไป             

พออาหารไมมีเนื้อสัตวจะจูงใจคนโดยการปรุงใหมันเลี่ยนเกิน ไมอรอย มันไมไดแตกตาง

จากอาหารธรรมดาเทาไรหรอก เพียงแตวา มันไมมีเนื้อสัตว พี่วากินเแมคโครไบโอติกสยัง

อรอยกวา ตองลองกินเปนประจําแลวจะรูสึกวามันสบายกวา” (สุนิดา, สัมภาษณ,                 

28 เมษายน 2551) 

 

  วิชุดา “ชอบแมคโครไบโอติกส เพราะเปนอาหารที่มีไขมันนอย จะมา

ท านที่ นี่  ( ร า น อ าห า ร แมค โ ค ร ไ บ โ อติ ก ส )  เ ป น ป ร ะ จํ า เ ล ยค ะ  แต อ า ห า ร                     

แมคโครไบโอติกสหาทานที่อ่ืน ไมคอยเจอหรอกคะ สวนมากที่เจอจะเปนอาหารมังสวิรัติ

ซะมากกวา ก็ไมคอยชอบมังสวิรัติหรอกคะ เพราะมันมาก เจก็แปงมากมันเยิ้มเลย ก็เลย

ไมชอบ” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 

 

 การเลือกลักษณะวิธีการบริโภค 

 

     เมื่อผูใหขอมูลสําคัญตางคนพบแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่

เหมาะสมกับตนเองแลว กลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพ ที่เปนผูใหขอมูลสําคัญแตละคนจึงได

ตัดสินใจเลือกลักษณะวิธีการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ที่มีความสอดคลองกับการใชชีวิตประจําวัน 

เมื่อพิจารณาแลวสามารถจําแนกวิธีการบริโภคไดเปน 2 ประเภท ดังนี้ 

 

     1. ประเภทยึดตามหลักแนวคิด คือ ผูที่เลือกบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพตามแนวคิดใดแนวคิดหนึ่งเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต ซึ่งผูใหขอมูลสําคัญที่เปนกลุมลูกคา

รานอาหารมังสวิรัติและรานอาหารแมคโครไบโอติกสบางคนไดนําหลักการของอาหารแนวคิด

มังสวิรัติ หรือแมคโครไบโอติกสมาปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย บางก็บริโภคอาหารตามหลักแนวคิด

ที่ตนเองศรัทธาและเชื่อถืออยางเครงครัด แตสําหรับบางคนกลับเลือกที่จะบริโภคอาหารแบบผอน

ปรนตามสถานการณ เมื่อยามที่ไมสามารถหาอาหารมังสวิรัติหรืออาหารแมคโครไบโอติกส 
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รับประทานได หรือเมื่อสภาพรางกายไมเอื้ออํานวยตอการลดอาหารจําพวกเนื้อสัตวติดตอกันเปน

เวลานาน   

   

     กัญญารัตน “ทานมังสวิรัติเครงครัดเยอะมากเลย จะไมทาน

แบบพวกไกเจ แฮมเจอะไรแบบนี้เลย...ถาอยากจะกินลาบ แทนที่เราจะกินลาบโปรตีน

เกษตร เราก็กินเปนลาบเห็ด พี่จะไมกินโปรตีนเกษตรเลย เพราะวากลุมพี่จะแนะนําไมให

กินแปงหรืออะไรที่มัน process (ผานกระบวนการ) มา อยางหมี่กึนอะไรอยางนี้ เนนทาน

ผัก-ผลไมแบบที่ดิบบาง ขาวก็ตองกินขาวกลอง อะไรที่ใสหมูสับ ใสน้ํามันหมู พี่ก็จะ           

ไมทาน ไขก็ไมไดทาน คืออะไรที่เกี่ยวของกับสัตวก็ไมเอาเลย นมก็ไมไดทานแลว             

เลิกแลวคะ เพราะวาในนมเนี่ยมันมีฮอรโมนเยอะมากกวาที่รางกายตองการ เหมือนมันจะ

มีผลคานในหนังสือเยอะแยะเกี่ยวกับเ ร่ืองนม  กินนมแลวทําใหคนโตเร็วก็จ ริง                   

แตความเสื่อมของรางกายนั้นก็จะเร็วตามคะ ถาไปทานขางนอกกับเพื่อน อยางไปกินสุกี้             

พี่จะขอใหพนักงานใชน้ําเปลาแทนน้ําซุป จะสั่งแตที่ไมมีเนื้อสัตว เพื่อนก็จะไมไดกิน

เนื้อสัตวดวย แลวพี่จะไมจิ้มน้ําจิ้มสุกี้ ขอซีอ้ิวขาวมาจิ้มแทนคะ” (กัญญารัตน, สัมภาษณ

, 31 มกราคม 2551) 

 

    ธิติยา  “ปกติก็ทําแมคโครไบโอติกสทานคนเดียว เอาไปทาน   

ที่ทํางานดวย แตบางทีทําไมไหวก็ซื้ออาหารมังสวิรัตินี่แหละคะ” (ธิติยา, สัมภาษณ,           

16 มกราคม 2551)  

 

   รุจิรา “ทานแมคโครไบโอติกสเปนหลัก แตไมทั้งวันคะ บางที          

พี่จะทานเจดวย มังสวิรัติดวย ดวยอาชีพเราไมสามารถที่จะเลือกได เพราะพี่ทํางานดาน 

Event Organizer (การสื่อสารทางการตลาด) ทําดานประชาสัมพันธเอง เราตองไป

ทํางานหลากหลายที่มาก เราก็จําเปนเหลือเกินวาเราจะตองกินอะไรก็ได อยูตรงไหนก็ได 

เพียงแตวาเราเลี่ยงที่จะไมกินอะไร เลือกที่จะไมกินอะไรเทานั้นเอง มีใหเลือกไดก็เลือกคะ 

แตไมใชวา ถาไมมีฉันไมไป ฉันจะขาดใจตายใหได คือคนเราบางทีมันก็ เลือกไมไดหรอก 

เราเปนสัตวสังคม ยังตองทํางานเกี่ยวของกับคน เกี่ยวของกับอะไรหลาย ๆ อยางที่เราไม

สามารถเลี่ยงได หรือจะระบุได อยางไปงานเลี้ยง เราจะไประบุหรือจะไปเลือกอาหารไมได 

มันไมมีความจําเปนคะ เพียงแตวาอะไรที่เราเลี่ยงไดก็เล่ียง แตไมมีความจําเปนที่ตองไป

นั่งสาธยายวา ไมเอานะ ฉันทานนั่นไมได ทานนี่ไมได ฉันตองทานอะไร สวนใหญพี่จะทํา

ตัวไมใหมีปญหา” (รุจิรา, สัมภาษณ, 25 มีนาคม 2551)  
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       สวนแนวคิดอาหารตามกลุมเลือด จากการสัมภาษณไมพบลูกคา

รานอาหารตามกลุมเลือดรายใด รับประทานอาหารตามกลุมเลือดจนเปนวิถีชีวิต ซึ่งกลุมลูกคา

รานอาหารตามกลุมเลือดทุกคนบอกวา จะมารับประทานอาหารตามกลุมเลือดเฉพาะที่รานอาหาร

ตามกลุมเลือดเทานั้น เพราะอาหารตามกลุมเลือดมีรายละเอียดที่ตองจดจําคอนขางมาก และไม

ตองการเสียเวลายุงยากในการจัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมกับกลุมเลือดของตนเอง 

 

    สิตานันท “อาหารตามกรุปเลือดมาทานที่รานดีกวา ไมงั้นเรา

ตองไปหา ไปดู มันยุงยาก แลวเราก็จําไมไดวากรุปเลือดเราตองเหมาะกับอะไร”                     

(สิตานันท, สัมภาษณ, 29 มกราคม 2551) 

 

      สําหรับเจาของรานอาหารตามกลุมเลือด ก็ยอมรับวา “คนลอง 

มีเยอะ คือ รูวาอาหารกรุปเลือดก็ดี จึงอยากจะมาลอง ก็จะเขามาหมุนเวียนกันออกไป แตคนที่             

ทานประจําแลวเชื่อ แลวกลับไปใชชีวิตดวยการเลือกทานเองที่บาน หรือเลือกทานในทุกสถานที่ 

ทานอยางจริงจัง พูดจริง ๆ เราก็รูวายากจริง ๆ คะ” (เจาของรานอาหารตามกลุมเลือด, สมัภาษณ

, 24 ธันวาคม 2550)  

 

      ขณะที่นักแสดง-พิธีกรรายการอาหารเพื่อสุขภาพรายหนึ่ง              

ผูเคยมีประสบการณบริโภคอาหารตามกลุมเลือดเปนวิถีชีวิต แตปจจุบันมิไดทําเชนนั้นแลว                

เธอเลาวา “เคยกินตามกรุปเลือดอยูหนึ่งปคะ เครงครัดเทาที่จะหา ingredient (สวนประกอบ) ได 

เร่ืองกินตามกรุปเลือดมีเพื่อนของสามีแนะนําใหทาน นี่เปนจุดเริ่มพอดีเหมือนกัน เพราะพี่อาน

หนังสือ Eat Right For Your Blood Type พออานสักพักนึง ก็เร่ิมมารานอาหารตามกรุปเลือดที่

ถนนวิทยุ เมื่อ 5-6 ปที่แลว แตไมรูจักกับเจาของรานเปนการสวนตัวนะคะ เคยไปทานในชวงที่

ทานอยูแคปเดียว ตอนนี้ไมไดทานตามกรุปเลือดแลวคะ เลิก! เพราะรูสึกวามันมีขอจํากัดหลาย ๆ 

อยางเยอะ มัน strict (เขมงวด) คอนขางมาก มีความเขมขนมาก แลวเรารูสึกวากินตามไดลําบาก

หนอย ก็เลยไมไดจริงจังกับมันมาก แตส่ิงหนึ่งที่ไดจากการทานตามกรุปเลือดก็คือ เร่ืองของ

ผลิตภัณฑนม-เนย ที่จะไมเหมาะกับคนกรุปเอ ก็ยังทําตามอยู อยางสามีพี่เขากรุปเอบีก็ไมควร

ทานพวกนี้ เพราะจะมีเสมหะ เราก็เล่ียงพวกอันนี้ เขาก็หาย ไดผลคะ อยางพวกนม-เนยหรืออะไร

ที่ของกรุปเอนี่หามทานนี่ก็เลี่ยง ๆ ไปนะ เพราะวาก็รูสึกเรื่องของน้ํามูกหรืออะไรพวกนี้เวลาทาน

นม-เนยแลว มันก็รูสึกวามีเสมหะมากขึ้น ก็รูสึกวามันไมไดยากอะไร ก็เลยทานแตนมถั่วเหลือง  

แตวาอะไร อยางอื่น เชน ปลา ผัก ผลไม ที่เขาหามสําหรับกรุปเลือดเรา เราก็ไมไดทําตาม           

ขนาดนั้นนะคะ” (ชลิดา เถาวชาลี ตันติพิภพ, สัมภาษณ, 29 พฤศจิกายน 2550)  
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     อยางไรก็ดี ผูที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยยึดตามหลักแนวคิด

ใดแนวคิดหนึ่งจนเปนวิถีชีวิต จําเปนตองมีขอควรปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

 

การแสวงหาความรูเพิ่มเติม             

 

       ผูที่ตองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดใด              

แนวคิดหนึ่งเปนประจํา มีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองหาศึกษาหาความรูเกี่ยวกับแนวคิดอาหารที่

ตนเองสนใจจะรับประทานเพิ่มเติม ทั้งจากการอานหนังสือ รวมกับการไปเรียนรู เทคนิค                         

การทําอาหาร หรือเขาคอรสอบรมเร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพ และเขารวมกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกับผู อ่ืนที่มีความสนใจรวมกัน เพื่อเปนพื้นฐานความรู สําหรับการปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน  

 

    นุ จ รี ย  “ช ว ง แ รกที่ กิ น จะศึ กษา เ ยอะหน อยค ะ                     

สวนใหญอานหนังสือตามรานมังสวิรัติกับมีซื้อหนังสือมาอานเอง แตชวงตอมาใช

ความคุนเคย” (นุจรีย, สัมภาษณ, 29 มีนาคม 2551) 

 

       กัญญารัตน “พี่อานหนังสือเยอะคะ หนังสือไทยบาง 

ฝร่ังบาง อานที่ไมสนับสนุนใหกินเนื้อสัตวนะเยอะมาก แลวก็มีแลกเปลี่ยนขอมูลกับ         

กลุมคนสิงคโปรที่เขาทานพวกมังสวิรัติ ไมไดเปนชมรมหรอก เปน network คะ คนก็เยอะ

เหมือนกัน ทุกคนที่มารวมกันตั้งใจไวแตแรกแลววาจะไมกินเนื้อสัตว ทําใหเรารูสึกวาเรา

ไมไดทําคนเดียว คนอื่นเขาก็ทํากัน ก็มีคนที่เหมือนเรา...รูจักกัน 2-3 ปแลวคะ แตไมคอย

ไดเขารวมกิจกรรมของกลุม เพราะวาตองดูลูกไงคะ แลวเขาอยูสิงคโปร นาน ๆ ได             

เจอกันที เวลาเจอก็มาคุยกัน ประชุมกัน ทานอาหารรวมกันบาง แตปกติจะติดตอกันทาง

อีเมลคะ” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 31 มกราคม 2551) 

 

     ธิ ติยา  “แมคโครไบโอติกสคิดวาอานอยางเดียว               

โดยที่ไมไดไปเรียนรู วิธีการทํามันก็ยาก ก็ไมรูจะทํายังไง พี่เคยเปดอานหนังสือที่มีวิธีทํา

อยูขางหลังทําตามนั้นละคะ ก็รสชาติไมเหมือนกับที่รานเขาทําคนละรสชาติเลย อยาง         

น้ําสลัดเนี่ย เขาก็บอกมานะคะวา เอาน้ํามันงา เอางามาคั่วผสมกัน พี่ลองมาทํานะคะ แต

ไมเหมือนที่เขาทําเลยคะ พี่ก็ไมเขาใจเหมือนกัน ดีที่สุดก็คือ ตองไปดูเขาทํา ตองเรียนรู

วิธีการทํา ชวงแรก ๆ พี่ก็ไปซ้ืออาหารแมคโครไบโอติกสทาน แลวก็เหมือนกับวาขอไป
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ชวยงานที่รานเขา (รานอาหารแมคโครไบโอติกส) ไมไดคาจางนะคะ แตไปเรียนรู               

วิธีทําอาหารบางอยางวาเขาทํายังไง ไปชวยเขาทําตอนเชา 3 วัน แลวเราก็กลับมา                

ทําทานเอง แลวก็เคยไปอบรมหนึ่งครั้งที่กระทรวงสาธารณสุข แลวครั้งที่สองก็มา               

เขาคอรสเรียนที่นี่ (รานอาหารแมคโครไบโอติกส) ก็ทํากินแตที่เขาใหตํารามาก็เปด ๆ  

ผลัดกันทําอะไรไปในนั้นแหละคะ กินไดบาง ไมไดบาง อยางตอนไปอบรมที่กระทรวง                    

(กระทรวงสาธารณสุข) เขาจะสอนเปนทฤษฎีสวนใหญ เขาอธิบายแลว ขอโทษนะคะ           

ไมรูเร่ือง! มันคอนขางยากนะ คือ เขาไมไดสาธิตแบบที่นี่ทําคะ ที่นี่เขาสาธิตใหดู ก็เลย

โอเคคะ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

      การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดเปนวิถีชีวิต    

ควรตองศึกษาหาความรูเกี่ยวกับแนวคิดอาหาร ที่ตนเองตัดสินใจจะบริโภคเปนประจําอยางถี่ถวน 

เพื่อเปนแนวทางความรูสําหรับการปฏิบัติตนในการเลือกอาหารการกินในแตละมื้อ แตละวัน           

ใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย โดยเฉพาะผูที่ตองการบริโภคอาหารมังสวิรัติ ซึ่งตอง              

งดเนื้อสัตวติดตอกันเปนเวลานาน  ควรจะตองศึกษาหาความรู เกี่ยวกับการรับประทาน                     

อาหารมังสวิรัติใหรางกายไดสารอาหารอยางครบถวน มิฉะนั้นหากบริโภคอาหารมังสวิรัติ

ติดตอกันเปนเวลานาน โดยรูเทาไมถึงการณ อาจเกิดผลเสียตอสุขภาพได อยางเชนกรณีของลลิตา  

 

        “ตอนแรกกินมังสวิรัติลวน ๆ ไมทานนม ไมทานไขเลย 

เหมือนจะเจลวน ทานแตผักกับผลไมอยางเดียว เพราะอยากจะทานเจจริง ๆ เหมือนตั้งปณิธาน

มุงมั่นวาจะไมทานเนื้อสัตวคะ ก็เลยทําอยางนั้นเปนเดือน เคยทานขาวกับผัก ผลไม ทุกวันทุกมื้อ

ติดกันประมาณเกือบ 10 วัน ตอนนั้นไมคอยมีความรู ถั่ว งา น้ําเตาหูก็ไมคอยไดทานเลยคะ มันมี

อาการเวียนหัว เหมือนแบบวาเราตาลายไมมีแรง ตัวจะซีด ๆ เซียว ๆ สมองจะเบลอ ๆ ไมส่ังการ 

หนาบวม เทาบวม ตัวจะบวมแลวคะ ไปหาคุณหมอ หมอก็บอกวา  ขาดโปรตีนนะ ทําอยางนี้นาน

ไมไดนะ เกาวันสิบวัน แลวคุณหมอก็ใหยามา ก็ใหเอาพวกนมแทนไขแทนเนื้อสัตว เราไมไหวแลว 

มันเหมือนสมองเราไมมีอาหารมาเลี้ยงสมองแลว ก็เลยหันกลับไปทานเนื้อสัตว วัน-สองวันก็           

ปกติคะ แตเนื้อสัตวเราก็ยังพยายามจะเลี่ยงไมทาน คิดวาเราไดโปรตีนจากนมแลวก็คงจะดีข้ึน  

      และอีกครั้งตอนที่ทานนมบางไมทานบาง ประมาณ               

6-7 เดือน ตอนนั้นมันก็จะเบลอ ๆ เหมือนกับวาสุขภาพรางกายเราแย ผิวพรรณเราจะเหี่ยว ๆ            

เหมือนสมองเราไมคอยสั่งงานนะคะ ไมรูวาเราอุปทานหรือเปลา เราก็ตองกลับมาทานนม ทานไข

เ หมื อน เดิ ม  ตอนนี้ ก็ ท านนม  ทาน ไข ก็ โ อ เ คค ะ  ผิ ว ไม ค อ ย เ หลื อ ง เ หมื อนแต ก อน                     

แตกอนนี้ผิวเหลืองมาก เพราะจะทานแตผักและผลไม ไปหาคุณหมอ คุณหมอบอกวาคุณได          
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เบตา (เบตาแคโรทีน) มากเกินไปนะ จากพวกสม ฟกทอง แครอท เพราะเราทานผัก ทานฟกทอง 

ทานแครอทประจํา ตัวเลยเหลือง-สม ก็เลยตองใหงด” (ลลิตา, สัมภาษณ, 28 กุมภาพันธ 2551) 

        หลังจากนั้นเธอจึง “หาความรูเร่ืองมังสวิรัติจากการอาน

หนังสือ พวกหนังสืออาหารมังสวิรัติ อาหารเจ อาหารชีวจิต ที่บอกวาทานยังไงไมใหขาด

สารอาหาร ตอนนี้ก็จะทานนมทุกวัน แลวก็น้ําเตาหู ถั่ว งาคะ บางทีก็มีทานปลาบาง บางวันทาน

มังสวิรัติทั้งวัน แตบางวันก็มีหนึ่งมื้อที่ทานเนื้อปลา” (ลลิตา, สัมภาษณ, 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

การเริ่มปรับตัวอยางคอยเปนคอยไป 

 

     ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิด เปนวิถีชีวิต 

โดยเริ่มแรกทุกคนจะตองมีการปรับตัวอยางคอยเปนคอยไป โดยเฉพาะแนวคิดที่ตองมีการงด

รับประทานเนื้อสัตว ควรเริ่มตนจากการลดเนื้อสัตวทีละชนิด เพื่อใหรางกายไดปรับสภาพ อยาง

คนที่เปนมังสวิรัติสวนใหญมักเริ่มจากการคอย ๆ ลดการรับประทานเนื้อสัตวทีละชนิด โดยมากเริ่ม

จากสัตวใหญจําพวกเนื้อวัว เนื้อหมูกอน แลวจึงคอยงดเนื้อสัตวชนิดอื่น เชน ไก อาหารทะเล และ

ปลา ตามลําดับ สําหรับผูใหขอมูลสําคัญที่บริโภคอาหารแมคโครไบโอติกสเปนประจํา สวนใหญ

จะมีพื้นฐานเคยเปนมังสวิรัติมากอน จึงสามารถปรับตัวใหคุนเคยกับอาหารประเภทนี้ไดไมยากนัก 

นอกจากนี้ ผูใหขอมูลสําคัญเหลานี้ทุกคนยังตองใชเวลาระยะหนึ่งในการตัดใจจากอาหารที่คุนเคย 

และหาทางแกไขสถานการณเมื่อเวลาที่ตองเขาสังคม แตถาผานพนชวงเวลานี้ไปได ก็จะสามารถ

ทําไดเปนประจําอยางตอเนื่อง 

 

กัญญารัตน “ทานชีวจิตมากอนมังสวิรัติ คอย ๆ ลด 

เนื้อสัตว ตอนแรก ๆ ก็ไมทานเนื้อวัว เนื้อหมู แตตอนนี้ปลาก็ไมทานแลว...มันก็ทําไดยาก 

แตใชเวลาใหไมอยากกินเนื้อสัตว ไมนาน ไมถึงป ประมาณสักครึ่งป แรก ๆ พอเราไดกลิ่น

หมูปง เราก็เออ...มันหอมนะ อยางเห็นโฆษณาเคเอฟซีบาง ซิสเลอรบาง แรก ๆ              

พี่เห็นก็ทําใหมีอยากกินบางบางวัน แตตอนนี้ไมมีแลว” (กัญญารัตน, สัมภาษณ,                   

31 มกราคม 2551) 

 

     นุจรีย “ก็ปรับตัวเยอะอยูเหมือนกันคะ ประมาณสัก           

3 เดือน บางทีเวลาไปงานเลี้ยงก็ยังมีทานเนื้อสัตวอยู แตวาหลังจากชวงปรับตัวได ก็ไม

ทานเลยคะ” (นุจรีย, สัมภาษณ, 29 มีนาคม 2551) 
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   ธิติยา “เร่ิมทานมังสวิรัติกอนแมคโครไบโอติกส ก็เร่ิม

งดเนื้อ งดหมู ก็ทานไกบาง แลวก็ปลา ตอนนี้ก็งดไกแลว ก็ทานปลาบางเปนบางมื้อ แต

กําลังจะงดปลา” ซึ่งเธอไดอธิบายถึงความแตกตางของอาหารทั้งสองแนวคิดนี้วา                         

“แมคโครไบโอติกสจะไมมีน้ํามัน ถาใสน้ํามันก็ใสจํานวนนอย จะเปนน้ํามันงา น้ํามัน

มะกอก ไมใสน้ําตาล ไมมีเนื้อสัตว แมคโครไบโอติกส มันจะมีความเปนมังสวิรัติ แตก็

ทานปลาไดนะคะ สวนมังสวิรัติจะปรุงรสตามปกติ แคไมใสชูรส ไมใสเนื้อสัตวเทานั้นเอง” 

(ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

      สําหรับผูใหขอมูลสําคัญบางรายที่ศึกษาแนวคิดชีวจิตหรือ          

แมคโครไบโอติกสมาคอนขางละเอียดลึกซึ้ง จนเขาใจถึงหลักการที่เนนความเปนธรรมชาติ         

และมีความเครงครัดในการปฏิบัติ จะรูสึกเกรงภัยของสารเคมีในเครื่องสําอางที่จะสงผลเสียตอ

สุขภาพรางกาย จึงงดเวนการแตงหนา และการใชเครื่องสําอางทุกชนิดที่มีสารเคมีเจือปนดวย           

แลวหันไปใชผลิตภัณฑจากธรรมชาติแทน 

 

    กัญญารัตน “พี่ไมแตงหนา เลิกใชเครื่องสําอางนานแลว ตั้งแต

มาศึกษาชีวจิต จากขอมูลบอกวา เครื่องสําอางที่ทําจากสารเคมี ใชแลวไมดีกับสุขภาพ

รางกาย พี่เลยใชแตอะไรที่เปนธรรมชาติ ทําจากสมุนไพร อยางถาผิวแหงพี่ก็จะใช

น้ํามันงาทาผิวหนา ผิวตัวแทนโลชั่น” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 1 กุมภาพันธ 2551) 

 

ธิติยา “ปรับชีวิตเยอะเลยคะ เมื่อกอนจะเปนคนที่ตอง              

ทาหนา ทาปากตลอด แตไมเยอะนะคะ ก็มีปดแกมบางบาง ๆ มีกันคิ้วโกง อยางนอย ๆ ก็

ตองมีทาปาก ทาตาบาง อะไรบาง แตเดี๋ยวนี้ไมเอาแลว พอหันมาทานแมคโครไบโอติกส 

ก็เลิกแตงหนาไปเลยคะ เพราะแมคโครไบโอติกสเนนความเปนธรรมชาติ ตอนนี้เลยทาแค

แปงฝุนนิดหนอย เปนแปงทานาคา (Tanaka) ที่เปนแปงสมุนไพรของพมา เพราะ            

แมคโครไบโอติกสเนนธรรมชาติ พอหันมาทานแมคโครไบโอติกสก็เลิกแตงหนา ไปเลย 

เลิกเลยคะ ไมคอยไดมองหนาตัวเองแลว ไมมองหนาตัวเองในกระจกเลย ทําไดนะ             

มาทานเอาตั้งอายุ 40 ตอนนั้นตั้งใจมากที่จะทานแมคโครไบโอติกส ตั้งใจที่จะดูแล

สุขภาพตัวเองก็ประสบความสําเร็จในระดับที่พอใจ แตวาเสื้อผา (ใยธรรมชาติ) ตอนนี้ 

มันยังไมคอยได” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 
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      นอกเหนือจากนี้ ผูใหขอมูลสําคัญบางรายที่มีลูกยังไดปลูกฝง

วิธีการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ตามแนวคิดที่ตนเองปฏิบัติถายทอดไปยังลูกดวย 

    

    กัญญารัตน “พี่ก็ปลูกฝงลูก แตก็มีคนอื่นปลูกฝงลูกดวย มันก็ 

เลยไมไดเต็มที่ ไมได 100% แตคนสวนใหญก็ติดเรื่องโปรตีน คิดวาโปรตีนจะใหไดเฉพาะ

จากเนื้อสัตว กระแสสังคมก็บอกวา คุณจะตองกินนม กินขาว กินเนื้อสัตว พอแม            

สวนใหญจิตใจยังไมเขมแข็งพอที่จะตัดใจใหลูกไมกินเนื้อสัตว เราก็คุยกับลูกเทาที่เรา

สามารถทําไดนะคะ มันเปนประโยชนสําหรับเขาเองดวยที่ตองตัดสินใจเรื่องกินอยู แตวา

ตองใหเขารับผิดชอบ บางทีลูกก็มีบนบางวา อยูโรงเรียนก็จะมีหมูมีไก แตที่บานทําไม          

ไมมี” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 1 กุมภาพันธ 2551)  

 

        2. ประเภทไมยึดตามหลักแนวคิด ผูที่เลือกวิธีการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพลักษณะนี้มีประมาณ 2 ใน 3 ของจํานวนผูใหขอมูลสําคัญทั้งหมด อันประกอบไป

ดวยกลุมลูกคารานอาหารตามกลุมเลือดจํานวนทั้ง 4 ราย และกลุมลูกคารานอาหารมังสวิรัติกับ

กลุมลูกคารานอาหารแมคโครไบโอติกสจํานวนหนึ่ง ซึ่งกลุมลูกคาเหลานี้มักจะหาเวลาไป

รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดที่รานอาหารเพื่อสุขภาพเปนประจํา แตจะไมนําแนวคิด

อาหารเพื่อสุขภาพนั้นมาปฏิบัติหรือปรุงอาหารรับประทานเองในชีวิตประจําวัน เพราะกลุมลูกคา

เหลานี้มักจะเลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เนนตามความสะดวกเปนหลัก เลือกทําเฉพาะในสิ่งที่

ตนเองพอจะทําได ซึ่งโดยมากคนเหลานี้จะพยายามเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันนอย                    

ปรุงรสชาติไมจัด ปราศจากผงชูรส จํากัดปริมาณการบริโภคอาหารประเภทเนื้อแดง อาหารทะเล 

ของขบเคี้ยว และของหวาน เชน ขนมหวาน น้ําอัดลม เปนตน และเนนรับประทานแตอาหาร

จําพวกปลา ขาวกลอง แปงและน้ําตาลไมขัดขาว และผัก ผลไมเปนหลัก แตอาจจะไมสามารถทํา

เชนนี้ไดครบทุกมื้อ นอกจากนี้ ผูใหขอมูลสําคัญหลายคนยังหาเวลารับประทานอาหารเจหรือ

มังสวิรัติ และชีวจิตบางครั้งคราวตามโอกาสดวย ทวาก็มิไดเครงครัดเทาใดนัก  

 

วิชุดา “กินอาหารที่ครบ 5 หมู มีไขมันนอย ๆ ไมหนักไป            

ทางใดทางหนึ่ง ไมกินแปงมาก ไมกินน้ําตาลมาก เมื่อกอนกินเปบซี่ เดี๋ยวนี้เปลี่ยนเปน

น้ําเปลาแลว ของหวานก็ลดลง แลวก็ไมกินโปรตีนมาก ไมทานอาหารทะเล เดี๋ยวนี้                  

พวกกุง ปู หอย ปลาหมึกอะไรอยางนี้งดเลย เนนทานแตปลาทุกอยาง แลวก็พยายาม

ทานผัก ผลไมใหไดทุกวัน หลากหลายเวียน ๆ กันไป เชน มะมวง ชมพู สับปะรด แลวก็

ฝร่ังบาง แอปเปลบาง ถาไมไดไปทานแมคโครไบโอติกสที่ราน หรือซื้อใสกลองกลับมา
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ทานที่บาน ก็จะซื้อพวกน้ําพริกมาทานกับผักหลากหลายที่เอามาตมเองจานใหญ             

ทานขาวใหนอยหนอย สวนมากกินน้ําพริกจะอรอย ทานผักไดเยอะ ถาไปหางก็จะซื้อสลัด

มาทาน” (วิชุดา, สัมภาษณ, 4 เมษายน 2551) 

 

    อรพรรณ “พี่จะนึกถึงความสบายที่จะทํามากกวา ไมไดถึงกับ  

เครงครัด แตไมถึงกับปลอยปละละเลยจนลืมดูแลตัวเองไป เนนทางสายกลาง ของหวาน

ก็ทาน แตไมไดทานทุกวัน แตพี่ยังทานกาแฟอยูนะ ประมาณวันละแกว 1 แกว            

เนื้อวัวไมทาน แตเนื้อสัตวยังทานอยู พยายามทานนอย หรือบางทีส่ังแกงไกมา จะเลือก

ทานแตมะเขือ พี่เปนคนชอบทานผักไง ก็จะบอกรานวา เอาไกนอย ๆ นิดเดียว พี่จะกินแค

นิดเดียว บางทีก็บอกไมเอาเลยดวยซ้ํา หลัก ๆ คือเราไมชอบไง ทานกุงก็จะไมทานหัวกุง 

เพราะไมชอบ ทานไมเปน เนนทานผัก ผลไม สวนใหญเราเลือกทานเนื้อสัตวนอยหนอย            

อาหารมันนอยหนอย ไปเลือกทานอาหารตามรานจะสั่งไมเอาผงชูรสคะ...ถาไป

รานอาหารกรุปเลือดชอบสั่งขาวยํา ขาวหมกปลา...ทานอาหารมังสวิรัติบาง แตไมใชเจนะ 

ทานไขได แตจะไมทานเนื้อสัตว เวลาวันเกิด ทุกวันพฤหัสฯ พยายามตั้งใจทานทุกวันเกิด 

พี่เคยไปเขาคอรสนั่งสมาธิ เขาก็จัดมังสวิรัติให เวลาชวงทานเจพี่ก็ทาน แตไมเคยทานเปน

เดือน  เพราะ เราหาทานยาก  บางทีพี่ ใช เ ขี่ ย เอานะ ” (อรพรรณ ,  สัมภาษณ ,                      

22 กุมภาพันธ 2552) 

 

      อยางไรก็ตาม กลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3แหง ที่ไมวาจะเลือกลักษณะ

วิธีการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประเภทยึดตามหลักแนวคิดหรือไมยึดตามหลักแนวคิดก็ดี ทุกคน

ลวนมีลักษณะการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพและวิธีการเลือกบริโภคอาหารรวมกัน คือ มี

พื้นฐานไมสูบบุหรี่ ไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล (มีผูใหขอมูลสําคัญเพียงรายเดียวเทานั้นที่ดื่มเหลา

บางเล็กนอยบางโอกาส) และพยายามเลือกรับประทานแตอาหารที่ดีตอรางกาย มีความเปน

ธรรมชาติ ปลอดสารพิษ โดยอิงชุดความรูตามหลักแนวคิดชีวจิต หรือแมคโครไบโอติกส (สําหรับ

บางรายที่ใชชีวิตตามแนวคิดแมคโครไบโอติกส) เชน ลดการรับประทานเนื้อสัตว อาหารรสชาติ

หวาน-มัน-เค็ม เนนรับประทานขาวกลอง แปงและน้ําตาลไมขัดขาว ธัญพืช และผัก-ผลไม           

ปลอดสารพิษ เปนตน นอกจากนี้ ยังพบวา ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนตางมีความกังวลเรื่องสารเคมี

หรือสารพิษในอาหารเปนอยางมาก จึงพยายามหลีกเลี่ยงจากทุกส่ิงที่เปนตัวการทําลายสุขภาพ          

อยางผงชูรส รวมถึงอาหารและเครื่องดื่มทุกชนิด ที่ผานกระบวนการดัดแปลง เจือปนสารเคมี              

ใชวัตถุกันเสีย หรือปรุงแตงสี-กลิ่น-รส ดวยสารสังเคราะหโดยเด็ดขาด หรือเลี่ยงใหมากที่สุดเทาที่

จะสามารถทําได  
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   กัญญารัตน “จะไมทานแบบพวกไกเจ แฮมเจ อะไรแบบนี้เลย เพราะ

รูสึกวา มัน fake (ปลอมแปลง) มันไมใชอาหารธรรมชาตินะ มันเปนอะไรที่มัน process 

ไปแลว พี่พยายามไมกินอะไรที่มัน process แตไมถึงกับคํานวนแคลอรี่วาฉันกินไปเทาไร 

แคเลือกวามันไมมี toxin ตามที่เราศึกษามา คือ เลือกผัก Organic ปลอดสารพิษ                 

ขาวไม ขัดสี น้ําตาลไมฟอก  แลวก็ไมมี เนื้อสัตว  ไขมันนอย ไมหวาน  พี่จะทาน            

แปงไมขัดขาว พวกขนมปงขาวไรน (rye) ขาวกลอง 50% ผักกับเตาหูเฉลี่ย ๆ กันไป”  

(กัญญารัตน, สัมภาษณ, 31 มกราคม 2551) 

 

   ณรงค “อยางผมเวลาไปซื้อของตามราน สมมุติซื้อน้ําสลัด หรือซ้ืออะไรก็

ตามที่เปนของกิน หรือซื้อเครื่องดื่ม ผมจะหาที่ไมใสสารกันบูด ไมมีสารสังเคราะห             

ทุกอยางไมใสสีเลย แตถาไมมีพวกนั้นนี่ ผมก็จะหลีกเลี่ยงไมซื้อ” (ณรงค, สัมภาษณ,             

9 เมษายน 2551)                              

 

    ความกังวลเรื่องสารเคมีของกลุมลูกคารานอาหาร ที่เปนผูใหขอมูล

สําคัญไมไดมีเพียงเทานั้น บางคนยังเกรงวาสารเคมีจากภาชนะบรรจุอาหารที่ทําจากพลาสติกหรือ

โฟม เมื่อสัมผัสกับอาหาร โดยเฉพาะอาหารที่มีความรอน แลวอาจจะละลายปนเปอนลงไปใน

อาหาร เปนอันตรายตอสุขภาพ จึงตองนําภาชนะจากบานไปใสอาหารเองทุกครั้งที่ซื้ออาหาร

สําเร็จรูปกลับบาน  

 

   จากคําบอกเลาของกลุมลูกคารานอาหารทั้ง  3 แหง  จะเห็นไดวา                     

ชุดความรูชีวจิตหรือแมคโครไบโอติกส ที่ผูใหขอมูลสําคัญแตละคนไดรับการซึมซับมาไมมาก                  

ก็นอย ไดมีสวนเขาไปแทรกซึมการปฎิบัติตนในดานสุขภาพของทุกคนอยางเห็นไดชัด 

 

  การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่รานอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
    ผูที่ทําอาหารรับประทานเอง นับเปนผูที่สามารถใชอํานาจในการดูแลรักษา

สุขภาพของตนเองไดอยางเต็มที่ เร่ิมต้ังแตการคัดสรรวัตถุดิบ ความสะอาด และรสชาติที่สามารถ

ควบคุมไดดวยตนเอง แตกลุมลูกคาที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประเภทไมยึดตามหลักแนวคิด 

สวนใหญมักจะปฏิเสธการทําอาหารเอง เพราะดวยสภาพการใชชีวิตในสังคมเมือง ที่ตองออกจาก

บานไปทํางานแตเชาตรู และกลับถึงบานในตอนค่ํา ทําใหไมมีเวลามากพอที่จะทําอาหาร

รับประทานเอง อีกทั้งยังสงผลกลุมคนเหลานี้ใหทําอาหารไมเปนดวย กลุมคนเหลานี้จึงมักตองซื้อ
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แตอาหารปรุงสําเร็จตามราน หรือไปรับประทานที่รานอาหารเปนหลัก ตางจากกลุมลูกคาที่บริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพ ประเภทยึดตามหลักแนวคิดเปนประจํา แมวากลุมคนเหลานี้จะมีภารกิจหนาที่

การงานในชีวิตประจําวันเชนกัน แตคนกลุมนี้โดยมากมีความพยายามที่จะทําอาหารรับประทาน

เอง ดวยเชื่อวาอาหารที่ดีที่สุดสําหรับสุขภาพ คือ อาหารที่ทําเอง ซึ่งมีผูใหขอมูลสําคัญหลายคน

พูดตรงกันวา “ทําเองดีที่สุด” ถึงจะเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่สมบูรณแบบ นอกจากนี้ บางคนยัง

บอกวา ทําอาหารเองประหยัดกวาไปกินที่รานอาหาร ทวาคนกลุมนี้ทุกคนตางก็ยอมรับเปนเสียง

เดียวกันวา เปนคนทําอาหารไมคอยเกง หรือไมมีฝมือในการทําอาหาร เนื่องจากโดยพื้นฐานเปน

คนไมเคยทําอาหารรับประทานเองมากอน สวนมากเพิ่งจะมาเรียนรูการทําอาหาร ลองผิดลองถูก 

เมื่อตอนที่เร่ิมสนใจบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ อีกทั้งอุปกรณเครื่องครัวที่มีอยูก็ไมครบครัน เวลาที่

จะทําอาหารก็มีจํากัด จึงทําอาหารไดเพียงไมกี่อยาง และรสชาติก็ไมเปนที่นาพึงพอใจเทาใดนัก 

ทําใหอดเปรียบเทียบกับอาหารที่หลากหลาย ซึ่งปรุงรสชาติโดยแมครัวมืออาชีพในรานอาหารไมได 

บางครั้งจึงตองไปใชบริการรานอาหารเพื่อสุขภาพบาง บอยคร้ังมากนอยแลวแตโอกาส เพื่อหลีก

หนีความยุงยากในการจัดเตรียมอาหาร รวมทั้งยังไดคลายความเบื่อหนาย ซ้ําซากจําเจจากอาหาร

ที่ทําเองดวย  

    อยางไรก็ตาม ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนลวนพูดตรงกันวา ชอบมารับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพที่รานอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะอาหารมีรสชาติดี (กวาทําเอง) มีอาหารใหเลือก

หลากหลาย ทั้งยังสะดวกสบาย และไดเปล่ียนบรรยากาศในการกินอีกดวย 

 

  นุจรีย “ทําอาหารทานเองดวย แตถาชวงไหนรูสึกวาเบื่อ ๆ ก็จะไปทานที่ราน 

ชอบทานที่รานมากกวาคะ เพราะมันมีหลากหลาย คือเรากินไดหลายอยาง ถาทําเองทํา

เปนพวกผัดผัก แตไมไดทําเปนพวกแกงอะไร เพราะมันมีอุปกรณไมครบอะคะ”                          

(นุจรีย, สัมภาษณ, 20 เมษายน 2551) 

 

  กัญญารัตน “พี่วาทําอาหารเองดีที่สุดคะ แตวามากินที่นี่ (รานอาหารมังสวิรัติ) 

เพราะวา เราอยากกินแบบหลากหลาย บางทีเราทําไดจํากัดแค 2 อยาง แตพอไปที่ราน

แลวแบบบางทีไดทานทีนึง 4-5 อยาง มาที่นี่พี่ชอบทานกวยเตี๋ยวเสนใหญขาวกลอง 

ขาวตมเครื่อง เปนขาวตมแดง แลวก็มีเตาหูทอด เตาหูหมัก แลวก็ผัดผักมีมากมาย

หลากหลายมาก ขนมจีนดวย ก็ทานสลับกันไปเร่ือย ๆ คะ” (กัญญารัตน, สัมภาษณ,                 

1 กุมภาพันธ 2551) 
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  ธิติยา “อาหารเพื่อสุขภาพ ในความคิดพี่นะ คือ อาหารที่ทํามาจากพืชผักที่เปน             

เกษตรอินทรีย ปลอดสารพิษ แลวก็ตองทําดวยตัวเอง ถึงจะเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่

สมบูรณแบบที่สุด...พี่คอนขางพยายามทําอาหารเอง แตตอนนี้ก็เริ่มไมไหวเหมือนกัน 

เพราะวาตองทํางานดวย ก็จะเปนทําแบบมินิแมคโครไบโอติกส ปกติแมคโครไบโอติกสมนั

จะตองมี 7 อยางไงคะ แตพอเอาเขาจริง ๆ 2 ชั่วโมงครึ่ง ทําไมได 7 อยางนะ เคยทําครบ

คร้ังเดียวมั้ง แลวก็ไมไหวคะ ตื่นตี 4 ครึ่ง พี่ยังทําไมทันเลยคะ ที่บานอุปกรณของเรามัน 

ไมพรอมนะ ตองมีเตาอยางนอย 3-4 เตา 3 เตาขึ้นไป ถึงจะทําทัน คือ ถาเราไมไดไป

ทํางานไมมีปญหาไงคะ ตองใชเวลาอยางนอย ๆ 2 ชั่วโมงครึ่ง ทีนี้เราตองไปทํางาน           

ตอนเชากวาจะกลับถึงบานก็เย็นแลว ก็เลยแบบวามื้อเย็นเราไปซื้อกินที่รานดีกวา...

ผลิตภัณฑของเขาคอนขางจะปลอดภัย อาหารแมคโครไบโอติกสของเขาก็อรอยคะ                    

เขาลวกผักอรอยมากเลย ผักเขากรอบกรอบ เราลวกเองไมอรอยเลยคะ...ถาเสาร-อาทิตย 

พี่ไปทานชวงกลางวัน อาหารเพิ่งเสร็จออกมาโอเคมากเลย ก็จะซื้อกลับมาทานตอน              

มื้อเย็นที่บานดวย” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551)  

 

    จะเห็นไดวา ผูใหขอมูลสําคัญทุกราย ตางก็มีขอจํากัดที่ไมสามารถทําอาหาร

รับประทานเองไดทุกมื้อ ซึ่งนับวาไมสามารถใชอํานาจในการดูแลสุขภาพของตนเองไดอยางเต็มที่ 

แต บุคคลเหลานี้ทุกคนกลับใชอํานาจการตัดสินใจในการเลือกรานอาหารเพื่อสุขภาพอยาง

พิถีพิถัน ซึ่งรานอาหารเพื่อสุขภาพที่บุคคลเหลานี้เลือกใชบริการจะตองเปนรานที่เชื่อถือได มี

คุณสมบัติครบถวนตรงตามที่ตนเองตองการ จึงจะมอบความไววางใจเปนลูกคาประจํา ซึ่ง

คุณสมบัติดังกลาวครอบคลุมทั้งเปนรานที่จําหนายอาหารเพื่อสุขภาพ ตามแนวคิดที่เหมาะสมกับ

ตนเอง ผูจําหนายอาหารตองมีความเอาใจใสตอลูกคา โดยคํานึงถึงเรื่องความสะอาดของรานและ

อาหาร และคุณภาพของวัตถุดิบเปนสําคัญ ทั้งยังใสใจในรายละเอียดของอาหาร ตองเปนอาหารที่

ปราศจากผงชูรส ใชพืชผักปลอดสารพิษ และไขมันที่ดีตอสุขภาพ ฯลฯ รวมไปถึงรสชาติอาหาร          

ที่ถูกปาก มีความครบถวนของสินคาและบริการ ราคาอยูในเกณฑเหมาะสม คุมคากับคุณภาพที่

ไดรับ บรรยากาศภายในรานดี สะดวกสบาย สถานที่ตั้งของรานอยูใกลกับแหลงที่พักอาศัย 

สถานที่ทํางาน หรืออยูในเสนทางที่ตองสัญจรเปนประจํา นอกจากนี้ ชื่อเสียงที่ทางรานไดส่ังสม 

มานาน หรือความเกาแกของรานก็เปนสวนหนึ่งที่เพิ่มความนาเชื่อถือไดเชนกัน  

 

  สุนิดา “ผักถาเราเลือกได ก็จะเลือกที่ปลอดภัยหนอย ถาเลือกไมไดก็ไมเปนไร                     

นิด ๆ หนอย ๆ กินได แตก็จะดูไง ยิ่งเราเปนคนทานนอกบาน เราจะเปนคนที่สังเกต          

มากเปนพิเศษเรื่องความสะอาด ความอะไรแคไหน เราก็ตองดูเนอะ ถารานไหนที่อรอย
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แตถาเลอะเทอะ เราก็จะเลี่ยง ๆ นะ แตรานนี้ (รานอาหารแมคโครไบโอติกส) ก็นาจะ 

โอเคนะ ในความคิดเรา เขานาจะใชของโอเค ก็ยังไมเห็นวาอะไรที่มันแปลกไป คือ                     

ดูแลวก็สะอาดสะอานดี สังเกตถารานไหนสกปรกก็ไมไปแลว เลิก!” (สุนิดา, สัมภาษณ,               

28 เมษายน 2551) 

 

  อรพรรณ “ชอบรานนี้ (รานอาหารตามกลุมเลือด) เพราะความสะอาดกับเลือก

ของที่มีคุณภาพ พี่คิดวาตรงนี้คอนขางเปนจุดแข็งของรานนี้ คุณภาพของอาหาร ส่ิงที่เขา

เลือกสรรมา การใชน้ํามันมะกอกอะไรพวกนี้ ความรูสึกพี่นะ พี่วาเจาของเขาดูแลเอาใจใส

ลูกคาดี ขนมเขาก็ใชนมถั่วเหลือง บัวลอยก็เปนนมถั่วเหลือง พี่วาโอเคแหละ พี่ชอบทาน

แลวรูสึกสบายใจเวลาไปทาน” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

  อังกูร “ผมเช่ือมั่นในพื้นฐานธรรมะของคนกลุมนี้ (คนขายอาหารในรานอาหาร

มังสวิรัติ) มาก ๆ วาเขาคงธรรมะสูง เขาก็ปรุงดวยความรักนะ เพราะตัวเขาไมกินสัตว   

เขาก็เลยอยากใหคนอื่นไดกินดวย แลวก็อยากใหคนอื่นสุขภาพดี...เพราะฉะนั้นเขาคงไม

มาทําบาปอะไรกับผม เร่ืองราคาเขาก็ไมนาจะเอาเปรียบอะไรมากมาย เพราะวาเขาก็เอา

แคพออยูได แลวเราก็สบายใจวา ถูกใจตรงไหนก็ซื้อไดเลยทุกรานในนั้นนะ ถารสชาติคุณ

โอเค เขาไปในนั้นผมไดเกือบทุกอยางเลยทั้งอาหาร ของแหง มีอุปกรณดีท็อกซ มีทุกอยาง              

ที่จอดรถก็สะดวกสบาย อยูใกลบานผมดวย” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 

 

จากการสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ ที่เปนกลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง ในแตละ

ประเด็นขางตน จะเห็นไดวาผูใหขอมูลสําคัญแตละคนอาจจะมีทัศนคติ และรายละเอียดปลีกยอย

ของการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพแตกตางกันไปบาง บางคนอาจจะเครงครัดมาก  

บางก็เครงครัดนอย ตลอดจนทําไดบาง ไมไดบางก็ตาม หรือทําทุกอยางไดไมครบถวนสมบูรณนัก 

แตผูใหขอมูลสําคัญทุกคนลวนมีทัศนคติและถอยคําที่แสดงใหเห็นวา พวกเขาทุกคนไมยอมปลอย

ปละละเลยสุขภาพของตนเอง และมีความพยายามที่จะดูแลรักษาสุขภาพของตนเองอยางเต็มที่             

โดยเนนการพึ่งพาตนเองใหมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได อยางเชน การเลือกบริโภคแตอาหาร                   

ที่ดีตอสุขภาพ เนื่องจากเห็นคุณคาและประโยชนของอาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติเปน “ยา” ไมวาจะใน

เชิงปองกันหรือบําบัดรักษา ทั้งนี้เพื่อตองการลดการพึ่งพาแพทย การใชยา และเทคโนโลยีใน                  

การรักษา ถึงแมวา ผูใหขอมูลสําคัญบางคนที่มีโรคประจําตัวที่จําเปนตองอยูในความดูแลของ

แพทย ก็ยังตองการมีสวนรวมในการรักษาสุขภาพของตนเอง โดยไมยอมใหอํานาจการรักษา

ทั้งหมดขึ้นอยูกับแพทยแตเพียงฝายเดียว 



 

 

บทที่ 6 
ระเบียบวินัยสําหรับการดูแลรักษาสุขภาพ 

 
การสรางระเบียบวินยัเพือ่สุขภาพ 

 
ในปจจุบันแมวิทยาการทางการรักษาของระบบการแพทยสมัยใหม (Modern medicine) 

นับวันจะยิ่งมีการพัฒนาใหมีความเจริญกาวหนาไปมาก แตกลับพบอัตราการเจ็บปวยและ               

การเสียชีวิตของประชาชน จากโรคเรื้อรัง ไมวาจะเปนโรคหัวใจ เบาหวาน มะเร็ง ฯลฯ จํานวนเพิ่ม

มากข้ึนเรื่อย ๆ (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2544) ทําใหรัฐตองสูญเสียทรัพยากรบุคคล และ

งบประมาณทางดานสาธารณสุขเปนจํานวนมาก ทางภาครัฐจึงมอบหมายใหหนวยงานทางดาน

สาธารณสุขทําหนาที่สรางเสริมระเบียบวินัยดานการดูแลรักษาสุขภาพแกประชาชน ดวยการ

รณรงคใหประชาชนตระหนักถึงผลกระทบและอันตรายจากโรคภัยไขเจ็บ และหันมาปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมในชีวิตประจําวันใหดีตอสุขภาพตามคําแนะนําของหนวยงานดานสาธารณสุข 

 ขณะเดียวกันประชาชนในโลกยุคปจจุบันก็มีชองทางในการแสวงหาทางเลือกใน                  

การดําเนินชีวิต และสามารถเลือกแสวงหาความรูทางดานสุขภาพไดมากกวาการถูกกําหนดโดยรฐั 

ดังนั้นประชาชน โดยเฉพาะกลุมคนชนชั้นกลางในสังคมเมืองที่กําลังประสบกับปญหาดานสุขภาพ

หรือผูที่มีความตองการที่จะสรางรากฐานที่ดีใหแกสุขภาพของตนเอง จึงไดแสวงหาความรูที่เปน

ทางเลือกในการดูแลรักษาสุขภาพแกตนเอง จากส่ือตาง ๆ ทั้งทางวิทยุ โทรทัศน ส่ือส่ิงพิมพ และ

อินเทอรเน็ต ซึ่งมีประชาชนจํานวนมากไดเลือกชุดความรูของระบบการแพทยทางเลือกหรือ

การแพทยธรรมชาติบําบัดมาเปนความรูที่มาเติมเต็มชองวางของความรูทางการแพทยสมัยใหมที่

ไมสามารถตอบโจทยสุขภาพแกประชาชนไดทุกอยาง 

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็เปนทางเลือกหนึ่งในการจัดการสุขภาพของกลุมคน                         

ชนชั้นกลางเหลานี้ เพราะการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเปนวิธีการดูแลรักษาสุขภาพแบบ

การแพทยทางเลือก ที่บุคคลสามารถดูแลรักษาสุขภาพไดดวยตนเอง อันจะเปนหนทางที่สามารถ

ชวยลดการพึ่งพาการรักษาจากระบบการแพทยสมัยใหม นับเปนการดึงเอาอํานาจจากแพทย

สมัยใหมกลับมาสูตนเอง 

ถึงแมวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะมีกรอบแนวคิดและแนวทางในการปฏิบัติที่

แตกตางไปจากระบบการแพทยสมัยใหมในบางดาน โดยเฉพาะคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการเลือก

รับประทานอาหาร แตเมื่อมองในกรอบแนวคิดของ “รัฐเวชกรรม” ที่มีเปาหมายตองการใหพลเมือง

มีสุขภาพดี เพื่อเปนพลเมืองที่มีศักยภาพในทางเศรษฐกิจแลว การบริโภคอาหารสุขภาพก็เปนหนึ่ง

ในแนวทางที่สามารถตอบโจทยของรัฐไดเชนกัน เพราะผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะตองมี             
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ชุดความรูของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ตนเองใหความเชื่อถือมาเปนแนวทางในการปฏิบัติ 

ซึ่งทําใหผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตองอยูภายใตกฎเกณฑของชุดความรู ที่เปนกระบวนการสราง

ระเบียบวินัยเพื่อฝกฝนควบคุมการบริโภคอาหารของตนเองในชีวิตประจําวัน โดยมีเปาหมายเพื่อ

ตองการใหตนเองมีสุขภาพดี ดังนั้นการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจึงนับวาเปนสวนหนึ่งที่เสริมสราง

ใหพลเมืองมีสุขภาพที่ดี และกลายเปนพลังการผลิตที่มีประสิทธิภาพสูงสุดตามเหตุผลของระบบ     

ทุนนิยม  

ดวยเหตุนี้ รัฐจึงเปดโอกาสใหประชาชนสามารถแสวงหาความรูดานสุขภาพและเลือก      

แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่อยูนอกเหนือจากแนวทางการรณรงคของทางภาครัฐที่

อางอิงความรูของระบบการแพทยสมัยใหมไดอยางอิสระ แตทวาตองอยูภายใตการควบคุมโดย

อํานาจรัฐ 
 
กระบวนการฝกฝนการบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
  ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทุกคนจะตองผานกระบวนการฝกฝนตนเองใหอยูในกรอบของ

การบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ และลด/ละ/เลี่ยงอาหารที่ไมดีตอรางกาย เปนประจําอยาง

ตอเนื่องจนเกิดความเคยชิน และที่สําคัญตองทําตามกระบวนการฝกฝนอยางเครงครัดและ

ตอเนื่อง มีระเบียบวินัยในตนเองอยูเสมอ จึงจะไดเห็นผลที่ชัดเจน 

แตจากความเปนจริงแลว จํานวนผูที่จะสามารถควบคุมตนเองใหรับประทานอาหารได

ตามระเบียบวินัยอยางเครงครัดมีคอนขางนอย สวนใหญจะควบคุมตนเองไดเพียงระดับปานกลาง 

หรือไมก็ทําไดเพียงเล็กนอย ทั้งนี้ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยูภายใตกรอบของระเบียบวินัย โดย

สวนใหญเมื่อใดที่รับประทานอาหารที่ไมดีตอสุขภาพเพียงเล็กนอย ก็จะเกิดความรูสึกผิดราวกับ

กําลังถูกใครคอยจับจองสอดสองพฤติกรรมอยูเสมอ ยิ่งเครงครัดมากก็จะยิ่งรูสึกผิดมาก ทําใหผูที่

มีระเบียบวินัยในการบริโภคอยางเครงครัดมาก จึงมักจะตองประสบกับปญหาในการเขาสังคม 

เมื่อยามที่ตองรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน ตางกับผูที่มีความเครงครัดปานกลางหรือนอย จะไม

คอยประสบกับปญหาเหลานี้เทาใดนัก เพราะยังสามารถที่จะละจากกระบวนการฝกฝน ไปเขารวม

รับประทานอาหารชนิดเดียวกับกลุมสังคมไดในบางครั้ง  

 

  กระบวนการฝกฝนระเบียบวินัยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูใหขอมูลสําคัญ                     

แตละคน อาจจะมีบางกระบวนการฝกฝนที่เหมือนกันหรือแตกตางกันออกไปบาง เพราะผูใหขอมูล

สําคัญแตละคนมีพื้นฐานนิสัยการกิน ประสบการณชีวิต และสภาพวิถีชีวิตแตกตางกัน รวมถึง             
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ชุดความรูที่แตละบุคคลยึดถือก็อาจจะไมเหมือนกัน ซึ่งสามารถรวบรวมกระบวนการฝกฝนของ

กลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพ ดังตอไปนี้  

 

  การฝกการรับรส 

 

   คนไทยมีพื้นฐานวัฒนธรรมการกินอาหารที่มีรสจัด บางคนจึงติดนิสัย

ชอบอาหารรสจัดนี้มาจากครอบครัว แตในปจจุบันคนไทยโดยมากนิยมรับประทานอาหารที่มี           

รสจัดยิ่งขึ้น ทั้งเผ็ด-เปร้ียว-หวาน-มัน-เค็ม เนื่องดวยอิทธิพลของโฆษณาที่สรางคานิยมใหเพิ่ม

รสชาติความอรอยของอาหาร ดวยการเติมสารพัดเครื่องปรุงใหอาหารมีรสชาติดีข้ึน อีกทั้ง          

อาหารสําเร็จรูปที่มีขายตามทองตลาดสวนใหญ ก็ถูกปรุงรสชาติใหมีความจัดจาน เขมขน ถึงใจ 

เพื่อเอาใจลูกคา สงผลใหมีคนจํานวนไมนอยติดในรสชาติอาหารเหลานั้น 

    แตก็เปนที่ทราบกันดีวา อาหารรสจัด โดยเฉพาะรสหวาน-มัน-เค็ม            

หากรับประทานเปนประจํา จะเปนตนเหตุของโรคตาง ๆ มากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน หัวใจ เปนตน ขณะที่อาหารที่ดีสําหรับสุขภาพ เปนอาหารที่มีการปรุงแตงรสชาตินอย 

คงความเปนธรรมชาติใหไดมากที่สุด ทวารสชาติกลับไมเปนที่ถูกปากของคนทั่วไป ดังนั้น                    

ผูที่ตองการรักษาสุขภาพ แตมีความเคยชินกับอาหารรสจัด จึงจําเปนตองฝกการรับรสเสียใหม 

ดวยการรับประทานอาหารที่มีการปรุงแตงรสชาตินอย หรือไมปรุงรสเลยเปนประจําอยางตอเนื่อง 

เพื่อปรับสภาพการรับรสของลิ้นใหคุนเคยกับอาหารรสจืดหรือรสธรรมชาติ ซึ่งในชวงแรกอาจจะ

ตองรูสึกฝนใจบาง แตเมื่อล้ินไดรับรสธรรมชาติที่แทจริงของอาหารไปสักระยะหนึ่ง จนเกิด              

ความเคยชิน เขาใจในรสชาติพื้นฐานของอาหาร  ก็จะสัมผัสไดถึงความอรอยของอาหาร                   

รสธรรมชาติ โดยมิตองปรุงแตงรสชาติเพิ่ม และเมื่อใดที่กลับไปรับประทานอาหารรสจัดที่เคย             

ชื่นชอบ ก็จะรูสึกวาอาหารนั้นมีรสชาติจัดเกินควร  

 

  อังกูร “น้ําใสใจจริงผมนะ “ผัก” เคี้ยวแลวรสมันจะขม มันจะฝด แตมันก็ 

คือผัก รสชาติมันก็ควรเปนงั้นแหละ เราก็ตองปรับล้ิน พอปรับล้ินเสร็จ เราจะเริ่มคุนเคย 

แลวจะรูวาความอรอยมันควรจะเปนรสธรรมชาติ อยางที่ผมเคยถามหลายคนวารูจัก        

รสขาวเปลาไหม เขาไมรูจัก เพราะวาตักขาวคําแลวจะทานกับอยูตลอด ขาวเปลาผม                 

ก็ทาน ทุกอยางผมไมเนนปรุงรส ไมปรุงเลย ถาเกิดเขาปรุงมาแลว หรือมีมาก็แตะ ๆ บาง 

แตก็ทานไดหมด อยางนี้ก็คอนขางสะดวกนะ ไมตองเสียเวลามาหมัก มาปรุงมาอะไร...         

ความเค็มมันก็ถือวาเปนอาหารรสจัด ทําใหสุขภาพมีปญหาหลายอยาง” (อังกูร, 

สัมภาษณ, 7 มิถุนายน 2551) 
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  สุนิดา “ไปทานอาหารแมคโครไบโอติกส วันแรกยังงงเลยวาอาหารอะไร 

ทานครั้งแรกจืด ๆ เรียกหาพริกน้ําปลา พอเราไปกินสักอาทิตยก็เกิดความคุนเคยแลวนะ 

เราเขาใจรสชาติพื้นฐานของอาหาร ก็จะกินไดมันชินรส ไดรูถึงรสผักชิ้นนั้น รสของ

ธรรมชาติจริง ๆ เลย” (สุนิดา, สัมภาษณ, 28 เมษายน 2551) 

 

    ธิติยา “อาหารแมคโครไบโอติกสทานไปนาน ๆ แลวจะรูสึกอรอย ตอนนี้

พี่ทานอาหารที่ซื้อ จะรูสึกวาคอนขางหวานจัด จะรูสึกวามันหวานมาก ในปาก เพราะวา

อาหารแมคโครไบโอติกสแทบจะไมใสน้ําตาลเลยคะ พอวันไหนซื้อกับขาวทานจะรูสึกเลย

วามันจะหวานมาก ๆ แตคนอื่นเขากินเขาบอกไมเห็นหวานเลย แตพี่กินแลวหวานจัดจัง 

หวานมาก จะเชื่อมเลย ทั้งที่สมัยกอนจะชอบทานหวานนะคะ พอไมไดทานนานแลวรูสึก

วาหวาน” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551) 

 

   สวนคนที่มีพื้นฐานนิสัยชอบรับประทานอาหารรสจืดอยูแลว  จะ                     

มีขอไดเปรียบตรงที่ไมจําเปนตองผานกระบวนการฝกฝนนี้  

 

การฝกใสใจในรายละเอียดของอาหาร 

 

  สังคมไทยในปจจุบันกําลังอยู ในยุคที่มีการแขงขันทางธุรกิจสูง

ผูประกอบการสวนใหญ ทั้งภาคอุตสาหกรรมและภาคการเกษตร ตางพยายามหาวิธีการลดตนทุน

การผลิต เพื่อมุงหวังผลกําไรใหไดมากที่สุด โดยมิไดคํานึงถึงสุขภาพของผูบริโภคเทาใดนัก           

เห็นไดจากผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปแทบทุกชนิด จะมีการใสสารเคมีลงไปดวยในกระบวนการ

ผลิต เพื่อเพิ่มผลผลิตและยืดอายุสินคา สวนในพืชผัก ผลไมก็มีการฉีดสารเคมี ยาฆาแมลง และ        

มีการใหยา ใชฮอรโมนเรงการเจริญเติบโตในการเลี้ยงสัตว ไมเวนแมกระทั่งขาวปลาอาหารแหง           

ที่มีขายตามทองตลาด ก็มีการใชสารเจือปนใหอาหารมีสีสันสดใส ดูสดใหมนารับประทาน                    

ลอตาลอใจผูซื้อ และคงสภาพเดิมใหไดนานที่สุด รวมถึงอาหารปรุงสําเร็จตามรานสวนใหญก็

มักจะใสผงชูรส และใชวัตถุดิบที่ไมคอยมีคุณภาพ ซึ่งสิ่งเหลานี้ลวนทําใหผูใหขอมูลสําคัญจํานวน

ไมนอยเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับส่ิงปนเปอนที่แอบแฝงมากับอาหาร ซึ่งเกรงวาจะเปนอันตราย

ตอสุขภาพ จึงตองทําการฝกตนเองใหใสใจในรายละเอียดของอาหาร รูจักใครครวญแยกแยะ

อาหารที่ดีและไมดี และเลือกซื้ออาหารทุกครั้งดวยความรอบคอบจนเปนนิสัย 
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   อังกูร “อาหารที่ผมเลือกทานตองเปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีการใช

ฮอรโมนนอย” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 2551) 
 
   กัญญารัตน “เนื้อสัตวปจจุบันมันก็ไมคอยนาทาน เลี้ยงแบบฉีดยา          

เลี้ยงแบบเปนอุตสาหกรรม...แตสารพิษในผักก็กลัวเหมือนกัน ทุกครั้งพี่ก็จะพยายาม           

เลือกซื้อผักที่ปลอดสารพิษ ผักไรสารพิษ” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 31 มกราคม 2551) 

 

  ลลิตา “สารพิษในอาหารก็กังวลเหมือนกันคะ มีซื้อผักปลอดสารพิษดวย 

เราอาจจะหาซื้อไมไดทุกที่ แตเราก็ตองเลือก ถาซื้อผักปลอดสารพิษไมได เราก็ตองเอามา

ลางออก” (ลลิตา, สัมภาษณ, 28 กุมภาพันธ 2551) 
 

การฝกลดอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ 

 

    ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยสวนใหญจะระมัดระวังเรื่องอาหารการกนิ

มากเปนพิเศษ คํานึงถึงคุณคาของอาหารทุกชนิดที่ รับประทานเขาไป จึงพยายามฝกลด                  

การรับประทานอาหารที่ไมดีตอสุขภาพที่คุนเคยมานาน มาปรับเปลี่ยนอาหารการกินและวิธีการ

ประกอบอาหารเสียใหมใหเคยชินจนเปนนิสัย  

 

  วิชุดา “เราก็ระวังเรื่องไขมันคะ พยายามไมทานไขมัน แตบางที

หลีกเลี่ยงไมได ก็มีกินแกงกะทิบาง แตกอนกินตองเอามาใสตูเย็นกอน ใหกะทิมันจับตัว

แลวก็ลอกออก แลวก็คอยเอาไปอุนใหม ก็พอจะลดไดบาง” (วิชุดา, สัมภาษณ,                        

4 เมษายน 2551) 

 

   อังกูร “เราก็พยายามปรับลดทุกอยางนะ อยางปลานี่เราก็เอามานึ่ง            

ไมทอด ทอดไขก็ใชน้ํา ไมตองมีน้ํามัน กินสลัด เลือกกินแตผัก จะไมกินน้ําสลัด เพราะเรา

ตองการสุขภาพนะ ทําไมเราตองไปกินแปงกับกินไข กับน้ํามัน ที่เอาเขามาแลวเราก็ตอง

หาทางกําจัดออกไป ก็ทานเปลา ๆ บางทีก็เอาผักสลัดนี่ไปทานน้ําพริกแทนน้ําสลัด         

สวนเนื้อสัตว ผมทานนอย นมผมจะไมทานเลย มามาผมก็ไมไดกินมานานแลว ที่บานผม

ก็ไมมีน้ําตาล ไมมีกาแฟ ผมไมกินกาแฟมานานแลว” (อังกูร, สัมภาษณ, 31 พฤษภาคม 

2551) 
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   การฝกควบคมุปริมาณการกิน 

    

    การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพใหไดผลลัพธที่ดี คงมิใชเพียงแคเลือก              

รับประทานอาหารดีมีคุณภาพ ถูกสุขลักษณะ ตามหลักโภชนาการ และลดอาหารที่ไมดีตอรางกาย

เทานั้น แตควรตองควบคุมปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปใหพอดีสมดุลกับพลังงานที่รางกาย

จะนําไปใชดวย มิฉะนั้นจะเหลือส่ิงที่เปนสวนเกินตกคางในรางกาย ซึ่งจะทําใหเปนผลเสียแก

สุขภาพตามมา  ดังที่ ผูใหขอมูลสําคัญหลายคนเชื่อวา “กินอะไรเขาไปก็ไดอยางนั้น” และ                         

“กินเยอะ โรคเยอะ ตายงาย ตายเร็ว กินนอย ตายยาก” ดังนั้นผูที่มีความเห็นพองตองกัน จึงได          

ทําการฝกฝนควบคุมตนเองใหรับประทานอาหารแตละมื้อในปริมาณที่พอเหมาะพอควร                   

กินแคพออิ่ม ก็หยุดกินทันที โดยไมหลงเพลิดเพลินไปกับรสชาติของอาหาร จนกินเกินปริมาณ

ความตองการของรางกาย 
 

  สมิธ “ที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) เขาใหอาหารมาปริมาณพอดี  

กินมื้อเที่ยงไปถึงตอน 6 โมงเย็นก็ใชพลังงานหมดพอดี แตผมวาก็อยูที่คนนะ บางคน         

มากินที่นี่ก็กินตอ 2 จาน 3 จาน ผมวาก็ไมมีประโยชนอะไร มันไมใชเพื่อสุขภาพแลว                 

you are what you eat กินตามที่เขาจัดแคจานเดียวก็พอแลว จากประสบการณสวนตัว 

ผมสังเกตจากการเลี้ยงปลา ถาเราเอาอาหารใหกินเยอะ ๆ ไมบันยะบันยัง มันจะ           

ตายงาย ตายเร็ว ไมถึง 2 เดือนตายหมดเลย แตถาเราใหอาหารนอย ๆ มันก็อยูไดนาน  

2-3 ป, 5-6 ป ก็ไมตายนะ คิดวามนุษยก็นาจะเปนอยางนั้นเหมือนกัน ถาเราทานอาหาร

นอย  อยู กับธรรมชาติ  มีอะไรก็กินไป  จะอยู ไดนาน  มีตอ ลูกตอหลานไปได ”                

(สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 2551) 
 

   อังกูร “เราคิดวาเราอยากแข็งแรง เราก็กินเนื้อสัตว ปรากฎวาคุณยิ่ง       

กินเยอะ คุณยิ่งสูญเสียพลังงานในการยอยเยอะ รวมทั้งมีกากพิษตาง ๆ ที่เราตองยอย

สลายตอไป ทําลายตอไปอีกเยอะ ก็คือมีขยะมากขึ้นในตัวเรานะ ถาสมมุติวาทาน           

ขาวหนึ่งจานไมวากับอาหารอะไรทั้งนั้น มันก็อ่ิมแลว แตถาไปกินบุฟเฟต เขาวายิ่ง                 

กินเยอะยิ่งคุมนะ ก็ซัดไปสัก 2-3 จาน ถามวาคุมไหม รางกายเราเหนื่อยนะ ที่ตองไปยอย

อาหารมาก ๆ แลวก็พอยอยเสร็จ อาจมีพิษจากอาหารสวนหนึ่งตกคางอยู ที่ตองกําจัด 

คุณก็ตองสูญเสียพลังงานมากขึ้นในการกําจัดพิษออกไปจากรางกาย เพราะฉะนั้นก็ให

ทานแตพอดี แลวก็ใหถูกสุขลักษณะและถูกหลักโภชนาการจริง ๆ เราอานหนังสือแลว  
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เราจะเริ่มรูวากินเยอะ โรคเยอะ ตายงาย กินนอย ตายยาก” (อังกูร, สัมภาษณ,                 

31 พฤษภาคม 2551) 

 

การฝกควบคมุจิตใจเพื่อเอาชนะใจตนเอง 

     

    เปนกระบวนการฝกฝน ที่ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนไดเคยผานการฝกฝน

มาแลวและยังคงตองฝกฝนเปนประจําอยางตอเนื่อง นับเปนกระบวนการฝกฝนที่ทุกคนบอกวา             

ทําไดยากที่สุด เพราะเปนการตอสูกับจิตใจตนเอง ที่ตองหมั่นเตือนตนเองอยูเสมอใหรูจัก              

หักหามใจ ไมตามใจปากรับประทานอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ หรืออาหารที่ชื่นชอบ แตเมื่อมา

พิจารณาแลวเห็นโทษของอาหารเหลานั้น อยางเชน เนื้อสัตว ของหวาน อาหารทีม่ไีขมนัสงู เปนตน       

ในจํานวนมากและบอยครั้งจนเกินไป คือ กินไดบางเปนบางครั้ง แตตองไมมากและไมบอย สําหรบั

บางคนที่เขมงวดมากจะควบคุมจิตใจตนเองไมใหกลับไปกินอาหารเหลานั้นอีกโดยเด็ดขาด               

ซึ่งผูที่ผานกระบวนการฝกฝนนี้สวนใหญเมื่อใดที่ไมสามารถควบคุมจิตใจตนเองได เผลอไป

รับประทานอาหารตอบสนองความอยาก ก็จะเกิดความรูสึกผิดตอตนเอง และกังวลถึงโทษของ

อาหารที่กินเขาไปวาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

 

   อรพรรณ “พี่ไมชอบทานเนื้อสัตวมาก เนื้อหมูก็ไมคอยชอบทาน ยกเวน

ถาเอาไปทําบางอยางก็จะทานไดบาง บางทีนึกอรอยก็ทาน แตทานแบบระมัดระวัง พี่จะ

พยายาม control (ควบคุม) ตัวเองตลอด บางทีเราก็รูสึกวาตามใจปาก แตเราก็รูสึกตัวไง 

รูวามันมากไปหรือเปลา ก็จะออกอาการ guilty (รูสึกผิด) กับตัวเองวา เราทานหมูเยอะ 

ไปแลวนะ มันอาจจะไมเยอะเทาคนอื่นนะ แตรูสึกมันเยอะไปสําหรับเรา ก็รูสึกวา guilty 

แลว หรืออยางชวงปใหมจะมีเพื่อนชวนไปงานเลี้ยงเยอะ ไดไปทานขาวเจอเพื่อน ๆ ก็มีไป

ทานหมูเกาหลีบางพี่ก็จะระมัดระวังไอที่ไหม ๆ เกรียม ๆ จะพยายามเขี่ยทิ้ง ถาดํามาก ๆ 

ก็จะไมกิน หมูบางทีปงแลวมันไหม ๆ พี่ไมชอบ กินไปจะรูสึกอึดอัด จะกังวลวา มันจะมี

สารกอมะเร็ง พี่เลยพยายามทานเนื้อนอยหนอย เนนผักมากหนอย พวกของหวานพี่ก็มี

ทานบางนะ แตไมไดทานทุกวัน จะไมตามใจปาก เวลาทานก็คอยเตือนตัวเองวา มันมาก

ไปแลวหรือยัง” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

  วิชุดา “ถาหากเราคุมอาหาร ควบคุมน้ําหนัก ควบคุมหักหามใจตัวเองได   

เราก็จะพนจากโรคเบาหวาน เพราะเราเองรูอยูวาโรคนี้ทุกขทรมานแคไหน แตการลด

น้ําหนักไมใชแคลดอาหาร ที่สําคัญคือ มันอยูที่ใจดวยวาเราจะใจแตกหรือเปลา เดี๋ยวนี้
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ของหวานเลยไมทานแลว ไมซื้อเขาบานอีกเลย พอควบคุมมาเปนป ๆ เดี๋ยวนี้ก็ชินไม

อยากกินไปแลว แตบางทีไปเจออะไรที่ชอบ ๆ ก็ยังตองหักหามใจแทบแย เพราะเราเปน

คนชอบทาน ทานไดตลอดเวลา ทานของหวาน จุก ๆ จิก ๆ ไปเร่ือย” (วิชุดา, สัมภาษณ, 

10 เมษายน 2551) 

 

   ธิติยา “มันก็มีอยากทานเนื้อสัตวบาง แตก็ตองเอาชนะใจตัวเองใหได 

เพราะทานแลวมันจะรูสึกไมสบาย มีอาการปวดทองเลย มันเหมือนอาหารไมคอยยอย 

แลวก็ทองผูกดวยคะ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 16 มกราคม 2551)  

 

การจัดเวลา-ปดลอมพื้นที ่

 

     การดํารงชีวิตอยูในสังคมทําใหผูใหขอมูลสําคัญมีความจําเปนตองเขา

สังคม ไปงานเลี้ยงพบปะสังสรรค รับประทานอาหารรวมกับผู อ่ืนอยูบอยครั้ง จึงไมเอื้อตอ                  

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเทาใดนัก หลายครั้งที่บุคคลเหลานี้ตองตกอยูในสถานการณ ที่ไม

สามารถหาอาหารเพื่อสุขภาพมารับประทานได จึงทําใหตองรับประทานอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ

อยางหลีกเลี่ยงไมได ดังนั้นผูใหขอมูลสําคัญบางรายจึงมักหาเวลาปลีกตัวออกจากสังคมและ                

ทําการปดลอมพื้นที่ตนเองใหอยูในบริเวณจํากัด ตามเวลาที่กําหนด เพื่อใหตนเองรับประทานแต

อาหารเพื่อสุขภาพไดบรรลุตามเปาหมายที่ตั้งไว 

 

   อังกูร “เวลาไปทานกับเพื่อนฝูง ถาเขาทานหมู ทานอะไร เขาสั่งอะไร  

เราก็ทานไดนะ แลวก็รูสึกวาเราทานไดมากกวาคนอื่นเขาดวย เนื่องจากวาเราพยายาม

จํากัดตัวเองอยู คือในชีวิตประจําวันเราจะไมทานเลย แตพอไปทานเลี้ยงหรือวาปารตี้

อยางนี้ ถามวาหมูมัน ๆ เราทานไดไหม เราก็ทานไดนะ แตถาใหซื้อคงไมซื้อ ผมต้ังเปาไว

วันหนึ่งผมตองมีสัดสวนการทานผัก ผลไมใหไดอยางนอย 50 % เพราะมื้อเย็นผมทาน

ผลไมแน ๆ แลวหนึ่งมื้อนะ สวนมื้อกลางวัน ถาผมเลือกทานได ก็จะเลือก แตมื้อเชา            

ถาผมเลือกไดนะ ผมจะพยายามไมเจอใคร ไมยอมไปกินขาวกับใครเลย ผมจะกินแต                

ขาวกลอง กินผัก กินปลา ถาหาซื้อไมมีผัก ไมมีปลา ถึงจะกินอยางอื่นนะ...บางที                

เสาร-อาทิตย ผมจะขังตัวเองอยูแตในหอง (คอนโดมิเนียม) คนเดียว ไมออกไปไหนเลย                 

เพื่อผมจะไดกินผลไม กินมะละกอ กินอยูอยางนั้นมัน ทั้งวันเลย” (อังกูร, สัมภาษณ,            

31 พฤษภาคม 2551) 
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   การจัดตารางเวลาในการกนิ 

 

     นอกเหนือจากการฝกฝนตนเองใหรับประทานแตอาหารที่ดีตอสุขภาพใน

แตละมื้อแลว ผูใหขอมูลสําคัญหลายรายยังบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ “อาหารเสริม” ดวย              

เปนประจํา เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารอยางครบถวน ทั้งเชื่อวาจะชวยในการเสริมสราง

ภูมิคุมกันโรค ตอตานอนุมูลอิสระ บํารุงผิวพรรณ และตานความชรา แตทั้งนี้อาหารเสริมแตละ

ชนิดมีคุณสมบัติแตกตางกัน ผูใหขอมูลบางรายที่ตองการไดรับคุณประโยชนจากอาหารเสริมอยาง

ครบถวน จึงเลือกบริโภคอาหารเสริมหลากหลายชนิด ซึ่งแตละชนิดอาจมีเงื่อนไขสําหรับ           

การกินที่แตกตางกัน อยางบางชนิดควรกินเปนประจําทุกวัน สําหรับบางชนิดก็ไมควรกินติดตอกัน

เปนเวลานาน ทําใหจําเปนตองจัดตารางเวลาการรับประทานอาหารเสริมแตละชนิดใหอยูใน

ชวงเวลาที่เหมาะสม  

 

  อรพรรณ “มีทานวิตามินของ Blackmores เปนวิตามินซีกับบีรวม 

Executive B แลวก็มีCentrum (วิตามินรวม 29 ชนิดและแรธาตุ) กับน้ํามันปลา 

พยายามทานทุกวัน สลับ ๆ กันไป อยางเชน วันนี้มื้อเชากินวิตามินซี มื้อเที่ยงอาจจะเปน

วิตามินบี วันตอมาก็อาจจะเปน Centrum เปนน้ํามันปลา ก็สลับ ๆ กันไป แตก็พยายาม

กินทุกวัน เพราะพี่คิดวาอาหารที่เรากินเขาไปอาจจะไดวิตามินไมครบ แลวก็กินเพื่อ

ปองกันโรคดวย อยางวิตามินซีก็กินปองกันหวัด” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 

2552) 

 

  สุนิดา “มีทานวิตามินเอ-บี-ซี-ดี เพื่อชวยตอตานอนุมูลอิสระคะ แตกิน

แลวตอง พักเปนชวง ๆ เปนสูตรของชีวจิตนะ จริง ๆ เขาใหทาน 5 วัน เวน 2 วัน แลวก็

เวน 2 เดือน เพราะเขาจะไมใหถึงขนาดทานติดตอกันทุกวัน ทั้งอาทิตย พี่ก็หยุด ๆ ทาน ๆ        

แตก็แลวแตคน บางคนก็กินตลอด แตยังไงก็ตองมีวันพักนะคะ” (สุนิดา, สัมภาษณ,                   

25 เมษายน 2551) 

 

กระบวนการสรางระเบียบวินัยใหแกสุขภาพแบบองครวม 

 

 ผูใหขอมูลสําคัญแทบทุกคนตระหนักถึงการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม เพราะทราบ

วาสุขภาพมิใชเปนเพียงแคสุขภาพรางกายดีเทานั้น หากแตยังครอบคลุมถึงดานจิตใจ และชีวิต    
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ความเปนอยูดวย เพราะฉะนั้นการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพียงอยางเดียวก็คงไมสามารถชวยให

มีสุขภาพดีไดครบทุกดาน จึงตองดูแลสุขภาพดวยวิธีการอื่นรวมดวย ทั้งการออกกําลังกาย               

การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และการฝกฝนดานจิตใจ-จิตวิญญาณ สําหรับวิธีการดูแลสุขภาพ

เหลานี้ใหไดผล ผูปฏิบัติก็ควรตองไดรับการฝกฝนเปนประจําอยางตอเนื่อง มีระเบียบวินัยใน           

การปฏิบัติ เพื่อใหรางกายเคยชินจนเปนนิสัยดวยเชนเดียวกัน ซึ่งแตละวิธีการมีกระบวนการฝกฝน 

ดังตอไปนี้  

 

 การจัดตารางเวลาในการออกกําลงักาย 

 

   หากเปรียบความสําคัญระหวางวิธีการดูแลรักษาสุขภาพ ดวยการบริโภค         

อาหารเพื่อสุขภาพกับการออกกําลังกายแลว ทั้งสองวิธีการตางมีความสําคัญไมยิ่งหยอน                

ไปกวากัน และทางที่ดีควรจะปฏิบัติควบคูกัน เพราะการออกกําลังกายจะเปนการชวยเผาผลาญ

พลังงานจากอาหารที่กินเขาไป พรอมกําจัดของเสียออกจากรางกาย (ทางเหงื่อไคล) ทั้งยังชวย

เสริมสรางความแข็งแรงของสรีระและระบบการทํางานของรางกายใหเปนไปตามปกติ ลดปญหา              

ความเจ็บปวย สามารถควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในระดับที่เหมาะสม และรักษารูปรางใหไดสัดสวน 

นอกจากนี้ การออกกําลังกายยังจัดวาเปนกิจกรรมที่ชวยผอนคลายความเครียดดวย  

  สําหรับผูใดที่ตองการหวังผลจากการออกกําลังกาย บุคคลผูนั้นก็ควรตองเขาสู

กระบวนการฝกฝนบังคับรางกายตนเองใหออกกําลังกาย ประเภทที่เหมาะกับวัยและสภาพ

รางกาย ตามตารางเวลาที่กําหนดไว อยางสม่ําเสมอ สําหรับคนที่ออกกําลังกายเปนประจํา            

จนกลายเปนกิจวัตร จะมีความรูสึกติดการออกกําลังกาย อยากที่จะออกกําลังกายเอง โดยมิตอง

พยายามบังคับตนเองเหมือนในชวงแรกของการฝกฝน แตถาหากทิ้งชวงละเลยการออกกําลังกาย

ไปนาน ก็จะตองกลับไปเร่ิมกระบวนการฝกฝนนี้ใหม 

 

ณรงค “ผลจากการออกกําลังกายเปนประจํากับผลการกินอาหารเพื่อสุขภาพมัน

ไมเหมือนกัน ออกกําลังกายถาออกแบบถูกตองนะ กลามเนื้อแข็งแรง อาหารอยางเดียว

ตอใหผมกินพวกสุขภาพแบบนี้ทั้งวันสามมื้อ กลามเนื้อก็คงไมฟต ผมคิดวาตองควบคูนะ 

ในทางสุขภาพ แตธรรมดาทั่วไปก็ตองออกกําลังกาย ออกตามวัยอะไรพวกนี้ อยางผม

เมื่อกอนจะเนนหนักไปในทางพวกแอโรบิค ก็คือพวกวิ่ง-วายน้ําประมาณ สักชั่วโมง            

แตตอนหลังอายุมากขึ้น ผมจะมาปรับเปลี่ยนเปนวา ถาไมวิ่งก็วายน้ําครึ่งชั่วโมง แลวอีก

คร่ึงชั่วโมงที่เหลือก็จะมา weight training ที่ฟตเนส ถาไมติดอะไรผมจะไปทุกวัน…    
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การออกกําลังกาย สําหรับผมมันก็กลายเปนเรื่องเหมือนอยางลางหนา-แปรงฟนไปแลว...

มันกลายเปนชีวิตประจําวัน เปนวาเลิกงานไปชั่วโมงนึง แลวจบ” (ณรงค, สัมภาษณ,               

9 เมษายน 2551) 

 

  ธิติยา “ดูแลตัวเองทั้งการออกกําลังกาย และการรับประทานอาหารควบคูกันไป 

ใหเหมาะสมตามวัย เพราะวาเราอายุเยอะขนาดนี้จะมีปญหาเรื่องเขาเสื่อมแลว ปวดหลัง

แลว เมื่อกอนจะออกกําลังเตนแอโรบิค ตอนนี้ตองเลนโยคะแลว พี่เลนที่ฟตเนส ยอมเสีย

เงินไปเลนฟตเนสอาทิตยละ 1 ชั่วโมง มันเปนสถานที่ที่เราไปออกกําลังกายแบบสบาย ๆ 

เพราะวาถาไปเรียนโยคะเนี่ยจะถูกบังคับ เพราะเขาคอนขางอยากใหเราทําได ซึ่งบางที

สภาพเรามันไมคอยไหว ไงคะ แตไปฟตเนสเขาจะใหเราทําเบาลง โอเค ตรงนี้เราไมไหว

เราก็จะผอนได เราจะรูตัวเองไปอาทิตยละครั้ง คร้ังละชั่วโมง ก็ทีก็จะไปเตนบอดี้ แจม    

ฮิปฮ็อป ยกแขงยกขากับเขาบางนาน ๆ คร้ัง ถาวิ่งนี่ไมไหว เพราะจะมีปญหาเรื่องเขามาก 

ตัดมดลูกไปแลวไงคะ ฮอรโมนมันก็เลยไมบาลานซ ก็จะมีปญหาเรื่องกระดูกบาง           

กระดูกพรุน” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

  อังกูร “จากคนที่ไมออกกําลังกาย ก็มีออกกําลังกายโดยวิ่งมินิมาราธอน           

ฮารฟ มาราธอน...แตทุกวันนี้ รู สึกวาการวิ่งเราทํามากไปครับ มีผลเสียกับรางกาย

เหมือนกัน คือ พวกกระดูก เสนอะไรตาง ๆ บางทีเราพอเราไปวิ่งแลวสภาพจิตใจเรา

ตองการเอาชนะ แลวก็ทําใหเรารูวา มันไมใชสุขภาพแลว มันเปนการเอาชนะกัน ก็เลย

ปรับตัวเองลงมา มาเดินอยางเร็ววันละ 1 ชั่วโมง ไมทุกวัน ปกติตองออกทกุวนั ชวงหลงั ๆ 

ควบคุมไมคอยได แตก็บังคับตัวเอง พยายามทําใหไดอาทิตยละ 3 วัน และทําโยคะ            

ทุกครั้งที่มีโอกาส สวนใหญทําไมไดเราก็ทําโยคะที่บาน เวลาเดินถามีโอกาสก็ทํา เวลาที่

นั่งทํางานก็ทํา เพราะการออกกําลังกายเปนการพัฒนาการในเรื่องของสรีระ ทําใหสรีระ

แข็งแรง” (อังกูร, สัมภาษณ, 7 มิถุนายน 2551) 

 

  สุนิดา “ปกติพี่ก็จะวิ่งที่ปารค สัปดาหละ 3 คร้ัง พยายามไปใหได สวนใหญวิ่ง         

1 รอบ 20 นาที วิ่งแลวก็ซิทอัพ วิดพื้น โยคะสมัยกอนเคยทํา ฝกทําเอาเองจากนองสาว

ของสามี เขาเกงโยคะ มันก็ยืดเสนดีนะ ทําใหเราไมเมื่อย แตพักนี้ก็ไมไดออกกําลังกาย

เลย มาพักใหญ ๆ แลว ถาพูดถึงหยุดไปหลายปนะ ตอนนี้เพิ่งเริ่มกลับมาทําได 3-4 วัน”             

(สุนิดา, สัมภาษณ, 25 เมษายน 2551) 
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การฝกนอนใหเปนเวลา 

 

   การนอนหลับเปนการพักผอนที่ดีที่สุดของรางกาย หลังจากที่รางกายตองแบกรับ

ภาระหนาที่อยางเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลามาทั้งวัน ชวงเวลานอนหลับจึงเปนเวลาที่รางกายจะไดรับ             

การซอมแซมฟนฟู การนอนที่ดีควรนอนหลับใหสนิท อยางเพียงพอวันละ 6-8 ชั่วโมง และควร            

ตื่นและนอนใหเปนเวลา หากรางกายมิไดนอนหลับพักผอนหรือนอนหลับไมเพียงพอ จะทําให

ระบบการทํางานของรางกายแปรปรวน ผลคือ รางกายทรุดโทรมและผิวพรรณแลดูไมสดใส ดังนั้น                 

ผูที่ตองการนอนหลับอยางเพียงพอ จึงตองจัดสรรเวลานอนใหเหมาะสมกับเวลาที่ตองตื่นนอน              

และทําการฝกฝนตื่นและนอนในเวลาตามที่กําหนดไวเปนประจําทุกวัน หากรางกายเคยชิน         

กับเวลาตื่นและเวลานอนที่ไดรับการฝกฝนแลว เมื่อถึงเวลานอนรางกายก็จะรูหนาที่ มีความรูสึก

งวงนอนโดยอัตโนมัติ และเมื่อถึงเวลาตื่นนอนก็จะสามารถตื่นไดเองในเวลาเดิม  

 

  อรพรรณ “ในวันทํางานจะเขานอนเวลา 5 ทุม ตื่นนอนเวลาประมาณตี 5 หรือ             

ตี 5 คร่ึง แตถาเปนวันหยุดจะตื่นนอนเวลา 7 โมงครึ่ง-8 โมง และเขานอนเวลาประมาณ 

5 ทุม ถึง เที่ยงคืน” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2552) 

 

สมิธ “เขานอนเวลา 4 ทุม ตี 4 กวาก็ตื่นแลว เพราะกิจกรรมดูแลลูกมันเริ่มต้ังแต 

ตี 5-ตี 5 คร่ึง ตองออกจากบานไปสงลูกชายที่โรงเรียน” (สมิธ, สัมภาษณ, 18 กุมภาพันธ 

2551) 

 

  ธิติยา “เมื่อกอนนอนไมเปนเวลา เพราะทํางานเขาเวรกลางคืนบางเชาบาง 

เดี๋ยวนี้สวนใหญปกติ ถาสัก 2 ทุมคร่ึง พี่ก็จะเขาหองนอนแลว ถาเปนวันทํางานไมเกิน        

3 ทุม ก็ตาปดแลว ตื่นตี 4 คร่ึง โดยประมาณ ถาไมไดไปทํางาน ก็ตื่นตามปกติ แตอาจจะ

ตื่นสายนิดนึง ตื่นตี 5-ตี 5 คร่ึงคะ” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

 การฝกทางดานจิตใจ-จิตวญิญาณ 

 

  สุขภาวะทางจิตใจ มิใชเปนเพียงแคเร่ืองของจิตใจที่มีความสุขสบายใจ ไมอยูใน

สภาวะตึงเครียดเทานั้น แตยังมีความสัมพันธกับระบบการทํางานของรางกาย เนื่องจากจิตใจมี

อํานาจอยูเหนือการควบคุมรางกาย เมื่อใดที่จิตใจตกอยูในภาวะไมเปนปกติ เกิดความรูสึก              
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ตึงเครียด หงุดหงิด โกรธ เศรา เหงา ซึม ฯลฯ ก็ลวนสงผลตอการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดทั้งสิ้น ดังนั้น

นอกเหนือจากการกระบวนการฝกฝนควบคุมรางกาย เพื่อประโยชนแกสุขภาพรางกายแลว จึงควร

ตองฝกฝนการควบคุมจิตใจรวมดวย เพื่อใหจิตใจรูสึกสงบ ผอนคลายอารมณ และความตึงเครียด 

ซึ่งจะสงผลใหสุขภาพรางกายดีตามไปดวย และถึงแมหากสุขภาพรางกายจะปวย แตถาสขุภาพจติ

ดี ก็จะสามารถชวยลดความเจ็บปวยทางรางกายได สําหรับกระบวนการฝกฝนทางจิตใจของ             

ผูใหขอมูลสําคัญ โดยสวนใหญจะเลือกหาเวลาที่วางเวนจากภารกิจประจําวัน มาปฏิบัติตนตาม

หลักวิธีการทางพุทธศาสนา เชน การสวดมนต-ไหวพระ นั่งสมาธิ-ปฏิบัติธรรม ฟงเทศน-ฟงธรรม 

และศึกษาธรรมะ อยางสม่ําเสมอ หากมีการละเวนมิไดปฏิบัติก็จะรูสึกวาขาดหาย อยางไรก็ดี 

วิธีการเหลานี้ ไมเพียงจะชวยฟนฟูสภาพจิตใจใหรูสึกผอนคลายเทานั้น แตยังเปนการชวยขัดเกลา

จิตใจ อันจะสงเสริมตอการพัฒนาการทางดานจิตวิญญาณ ที่ผูปฏิบัติจะไดรูเห็นสัจธรรม            

ความเปนจริงของชีวิต ซึ่งจะทําใหเกิดสติและปญญาในการดําเนินชีวิตอีกดวย  

 

  สมิธ “สุขภาพจิตตองมากอน การมีสุขภาพจิตที่ดี จิตใจที่ดี สงบเยือกเย็น               

มีความสุขไมเจ็บปวย ถาสุขภาพจิตไมดี สุขภาพรางกายก็ไมดี...ผมเปนคนสนใจ                  

เร่ืองศาสนาอยูแลว มีฝกสมาธิทุกวัน ศึกษาเรื่องอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มองทุกอยางมัน

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา มันไมหยุดนิ่งนะ แมกระทั่งตัวเราเองเดี๋ยวก็แก ข้ึนมา”                  

(สมิธ, สัมภาษณ, 20 กุมภาพันธ 2551) 

 

รุจิรา “สมาธิ-อาหาร-ออกกําลังกาย พี่ทําเรื่องการนั่งสมาธิมากอน เพราะ               

พี่มองวามันเปนการ control จิตใจ ถาเรา control จิตใจได ควบคุมอารมณมีสติมีสมาธิ

แนนอนมันมีปญญา เมื่อเรามีปญญา เราก็จะใฝหาสิ่งที่ดีใหกับตัวเอง ในการเลือก

รับประทานอาหารที่ดี การเลือกคบคนที่ดี การที่จะมีอะไรดี ๆ ในชีวิต หรือแมกระทั่ง                     

การออกกําลังกาย ซึ่งจะทําใหรางกายของคุณดี...พี่ทานอาหารแมคโครไบโอติกสแลว                

พี่ก็เลนโยคะดูแลรางกายดวย พี่พยายามทํา จริง ๆ ทําอยูแลว แตอาจจะทํามากขึ้น 

เพราะรางกายเรารูสึกวาเรามีโรค (โรคสารในสมองหลั่งไมเทากัน) ทําแลวมันจะทําให          

เราดีข้ึน แลวก็จะชวยในเรื่องของจิตใจคะ ทั้งการเลนโยคะ และการนั่งสมาธิทําให               

เราไมฟุงซาน มันชัดเจนมากขึ้น ทุกวันจะเลนโยคะหนึ่งชั่วโมง นั่งสมาธิ 15-30 นาที                 

สวดมนตอีก 45 นาที ถึง หนึ่งชั่วโมง” (รุจิรา, สัมภาษณ, 2 เมษายน 2551) 

 

 ธิติยา “การฝกจิตใจก็สําคัญคะ...จิตใจตองใหสงบนิ่งดวย...แมคโครไบโอติกส

สอนใหไหวพระ-สวดมนต เพราะกอนหนานี้ไมไดทํามากอน อยางมากก็ใสบาตร หลงั ๆ นี่
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มาปฏิบัติมากขึ้น ไปวัด แรกเริ่มเลยเคยไปบวชชีพราหมณ แลวหลังจากนั้น...ก็มีไปปฏิบัติ

ที่วัด ไปแลวก็ไดอะไรมาเยอะคะ กลับมาปฏิบัติควบคูกันไปก็โอเค พี่ก็ไหวพระสวดมนต

เกือบทุกวันคะ ถาไมวางจริง ๆ อยางนอยวันพระพี่ก็ตองไหวพระตองสวดมนตคร่ึงชั่วโมง

ถึงชั่วโมงนึง เสาร-อาทิตยก็ใสบาตร นั่งสมาธิดวยถามีเวลา นั่งสมาธิแลวเวลานอนเดี๋ยวนี้

นอนหลับสบายขึ้น” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

  อรพรรณ “มีเวลาวางจะไปปฎิบัติธรรมที่วัดตางจังหวัด ถาไมไดไปก็จะทํา             

ที่บาน สวดมนต-นั่งสมาธิที่บาน กอนนอน ทุกคืนไหม ยังไมการันตีวาทุกคืน ถาไมเหนื่อย

จนเกินไป ไมเพลียเกินไป นั่งสมาธิทําพยายามทุกคืน ก็จะพยายามนั่งสมาธิสักหนอยนึง                  

20-30 นาที กอนนอน แตถาวันไหนรู สึกวาไมไหวก็นอน ถานั่งแลวมันจะโงนเงน                     

อยางงี้นอนดีกวา แตเราจะรูสึกวาวันนี้ยังไมไดนั่งสมาธิ ก็จะรูสึกวาขาด ๆ อะไรไป แตจะ

สวดมนตทุกคืน ถาคืนไหนพี่ไมไดนั่งสมาธิก็จะเปดธรรมะ พี่จะชอบเปดธรรมะ บางทีก็จะ

ฟงจนหลับ พี่จะตั้งวิทยุ ตั้งเวลาเครื่องไว 30 นาที ถึงเวลาเครื่องจะดับเอง และตอนเชาก็

จะตั้งปลุกดวยธรรมะคลื่นเอฟเอ็ม 102.5 จะมีพระเทศนแตเชามืดเลยตี 5 พี่ก็พยายาม 

ฟงบอย ๆ อยางบางทีเวลาพี่ขับรถกลับบานก็จะเปดเทปบทสวดมนต เปดเพลงแบบ          

สวดมนต...พี่จะรูสึกวาภาวะจากการทํางาน สภาพการจราจรก็จะทําใหเราเครียดไมรูตัว 

ก็จะเปนการทําใหเราผอนคลาย ถาเราฟงธรรมะจิตใจก็จดจอกับธรรมะ เราจะไดไมกังวล

เร่ืองรถติดมาก แตบางทีพี่ก็มีหลุดนะ จะรูสึกวาวันนี้เราอยากกลับบาน ทําไมรถติด              

มันหงุดหงิด บางทีทําใหเราเสียความตั้งใจหมือนกัน พี่ก็จะพยายามทําอะไรที่ทําใหเราลด

ภาวะความเครียดในใจ พยายามใหความเครียดอยูกับเรานอย ๆ ใชการดึงสติ นั่งสมาธิ 

แลวก็อานหนังสือธรรมะจรรโลงจิตใจ” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 2552) 

 

การตรวจสอบ-ประเมินผลของการฝกฝนระเบียบวนิัยเพื่อสขุภาพ 
 

 ผูที่ไดรับการฝกฝนรางกาย เมื่อทําการฝกฝน ควบคุมรางกายตนเอง ไปไดสักชวงเวลา

หนึ่ง ก็ตองมีการตรวจสอบ วัดผล เพื่อทราบผลของกระบวนการฝกฝนที่ผานมา สําหรับผูใหขอมูล

ที่ผานกระบวนการฝกฝนรางกาย จะทําการตรวจสอบ วัดผล ของการฝกฝนควบคุมตนเอง             

เพื่อสุขภาพ ทั้งในสวนของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และการดูแลสุขภาพดวยวิธีการอื่น             

เพื่อเปนเกณฑในการประเมินผลของการดูแลรักษาสุขภาพในชวงเวลาที่ผานมา วาตนเองสามารถ

ดูแลรักษาสุขภาพไดดีหรือไม และผลที่ไดรับยังเปนการแสดงใหเห็นวา ตลอดชวงระยะเวลาของ
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กระบวนการฝกฝน ผูที่ไดรับการฝกฝน มีความเครงครัดในระเบียบวินัยมากนอยเพียงใด ดวย

วิธีการตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

 

   การตรวจสุขภาพรางกาย  

 

     เปนการใชวิธีการวิทยาศาสตรทางการแพทยเปนตัวชี้วัดผลของสุขภาพ 

ซึ่งเปนวิธีการที่ผูใหขอมูลสําคัญสวนใหญนิยมเลือกใชในการประเมินผลสุขภาพของตนเอง โดยจะ

เขารับการตรวจสุขภาพเปนประจําทุก 6 เดือน ถึง 1 ป เพราะเชื่อวาเปนวิธีการที่ไดรับผลการตรวจ

ออกมาเปนตัวเลขที่แสดงคาแนนอน และมีความนาเชื่อ  

 

ณรงค “ผมจะตรวจสุขภาพประจําครึ่งป มีอยูคร้ังผมหลังจากกินอาหาร 

ที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) ไปไดครึ่งป ก็เผอิญไปตรวจก็รูสึกพวกคอเลสตอรอลมัน

ลดลง ทีนี้พอผานไปอีกครึ่งปมันก็เพิ่มข้ึน ผมเลยไมทราบวามันเกี่ยวของอะไรกับ                  

หรือเปลา  แตตอนที่มันต่ําลง  ชวงกอนหนานั้นนี่ผมจะหนักไปทางพวกขาวยํา             

กวยเตี๋ยวบก ผมวาอาหารพวกนั้นก็คงอาจจะเกี่ยวบาง” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 

2551) 

 

  อรพรรณ “กินอาหารเพื่อสุขภาพจะเนนถั่วเหลืองแทนกะทิ ถาเราทาน 

เปนแกงทั่ว ๆ ไป ทําใหคอเลสตอรอลสูง เพราะไขมันเลวมันก็เยอะ มันก็มีผลตอสุขภาพ

เรา บางครั้งอาจไมไดเจ็บปวยแบบเปนโรค แตเราตรวจสุขภาพปละครั้ง ระบบจะรูวา

สุขภาพเราดีไมดี เรารู ดูไดจากผลการตรวจสุขภาพ การตรวจเลือด” (อรพรรณ, 

สัมภาษณ, 22 กุมภาพันธ 2552) 

 

   การตรวจสอบน้ําหนักตัว-รูปราง  

  

   ผูใหขอมูลสําคัญแทบทุกคนหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและ                    

ออกกําลังกาย โดยมิไดหวังผลเพียงแคตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงเทานั้น แตยังตองการที่

จะควบคุมน้ําหนักและรักษารูปรางใหไดสัดสวนพอเหมาะกับสวนสูง เพื่อบุคลิกภาพดวย ดังนั้น         

จึงตองทําการตรวจสอบน้ําหนักตัวและรูปราง โดยการชั่งน้ําหนักหรือนําเสื้อผาขนาดที่เคยสวมใส

เปนประจํามาใชเปนเกณฑการวัดขนาดรูปราง ซึ่งจะทําใหทราบผลของการปฏิบัติฝกฝนได                    
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อยางคราว ๆ นับเปนวิธีการตรวจสอบที่งาย ๆ ทุกคนสามารถทําไดดวยตนเอง บอยครั้งไดตาม                       

ความตองการ แตผลการตรวจสอบของวิธีการนี้จะทําใหผูที่ละเลยกระบวนการฝกฝน สามารถดึง

ตนเองกลับเขาสูกระบวนการฝกฝนไดโดยเร็ว 

 

  สุนิดา  “ตอนนี้น้ําหนักกําลังขึ้นเลย เมื่อวานก็ข้ึนกิโลกวา ๆ ปกตไิมไดชัง่

เทาไร แตชวงนี้อวนตองชั่งทุกวันเลย กําลังลดความอวน พี่สูง 153 เอง ปกติหนัก 43 กิโล 

ตอนนี้นาจะขึ้นไปที่ 45-46 กิโล ดูออกสําหรับพี่มีพุง เสื้อผายังใสไดปกติ ตั้งแตอายุ 13 

ถาเก็บกางเกงไว ก็ยังใสไดจนถึงตอนนี้ ถาเปนกางเกงก็ใสไดตลอดเวลา เพราะไมเปลี่ยน

เลย พี่ไมเคยคิดวาจะไปซื้อเสื้อผาเปลี่ยนใหมันใหญข้ึน เหมือนกับวา เราเริ่มไมมีวินัย

ใหกับตัวเอง 45 กิโล นี่กลุมใจ ไมไหวแลว ตองเอาลง เพราะเราไมสูง” (สุนดิา, สมัภาษณ

, 25 เมษายน 2551) 

 

    วิชุดา “ถึงดูไมอวนก็พยายามลด พยายามคุม พยายามดูแลไมใหอวนฉุ

มาก เราเปนคนเตี้ย (150 เซ็นติเมตร) ไมอยากใหอวนมาก บางทีอวนมากก็อึดอัดคะ         

มันก็อยูที่พุงนะติดตะขอใสกางเกงแลวมันอึดอัด ปใหมก็ไปกินกันกินตรงโนนตรงนี้                     

แลวปใหมมีของกินออกมาเยอะดวยนะ นอกจากเพื่อนชวนไปกินแลว ตัวเองไปหางก็เจอ

ของกิน นากินไปหมดเลย ก็เลยนั่งกินใหญ เลยอวน ติดตะขอแลวมันอึดอัด ไมไดแลว ๆ 

ตองลด ก็เลยตองหักใจอีกที” (วิชุดา, สัมภาษณ, 10 เมษายน 2551) 

 

ณรงค “ตลอดระยะเวลา 20-30 ปที่ผานมา ผมไมเคยชั่งน้ําหนัก แตเอา

เสื้อผาเปนเกณฑ เอากางเกงมาใส พอเร่ิมรัด ก็เร่ิมหาวิธีการ ปกติผมไมกินจุกจิก                   

ถาอวนแลว แปลวาผมกินจุกจิกมากไป หรือออกกําลังกายนอยไป ก็ตองออกกําลังกาย

มากขึ้น อาหารกินมัน ๆ หรือขาวใหนอยลง ชวงที่ผานมารูสึกวาตัวเองน้ําหนักเพิ่มขึ้น            

ก็เพิ่มการออกกําลังกายอีก 10-20 นาที งดอาหารผมไมคอยถนัด ก็กินเหมือนเดิม                

กินใหครบ แตพยายามลดปริมาณที่กินลง” (ณรงค, สัมภาษณ, 9 เมษายน 2551) 

 

การสังเกตตนเอง    

 

    การสังเกตตนเองเปนอีกวิธีการหนึ่งที่ใชตรวจสอบ เพื่อประเมินผลของ

กระบวนการฝกฝนควบคุมดูแลสุขภาพ เมื่อผานกระบวนการฝกฝนไประยะหนึ่ง ผูใหขอมูลสําคัญ               
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บางรายจะเริ่มสังเกตดูรางกายและระบบการทํางานของรางกายตนเอง วาปฏิบัติตนเชนนี้แลว 

รางกายมีผลของการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนหรือไม และเหมาะสมกับตนเองมากนอยเพียงใด  

 

   สุนิดา “แตละคนตองเลือกดูที่ตัวเอง รางกายเราจะบอกเองเลยวาอะไร 

ดี-ไมดี ยกเวนวา เราไมไดสนใจ เราถึงไมรู เพราะวาอยางอาหารบางอยางพี่ทานแลว                     

จะทราบเลยวา กินแลวมันแนนทอง-ไมแนนทอง คือเราตองรูจักสนใจ รูจักสังเกตตัวเอง...

สวนใหญคนเราโตขึ้นกินอาหารแลวจะแนนทอง อึดอัดทอง แตพี่กินแมคโครไบโอติกสแลว

มันไมเปน อาหารบางอยางมันยอยยากไง พอมันยอยยากเกิดกรดเกิดไรงี้ มันก็แนนทอง  

พี่เปนคนที่แนนทองงายมากสมัยกอน พัก ๆ ก็แนนทอง คือเราคงกินเยอะ แตพอกิน               

แมคโครไบโอติกส เดี๋ยวนี้จะไมเปนเลย กินแมคโครไบโอติกสเยอะยังไงมันก็ยอยงาย”           

(สุนิดา, สัมภาษณ, 25 เมษายน 2551) 

 

การเปรียบเทยีบกับคนรอบขาง 

 

   ผูใหขอมูลสําคัญหลายรายที่เขาสูกระบวนการฝกฝนควบคุมตนเองเพื่อ

สุขภาพ เมื่อมีโอกาสที่ไดพบปะกับญาติมิตร ก็มักจะแอบเปรียบเทียบตรวจสอบผลของการฝกฝน

จากคนรอบขางที่รุนราวคราวเดียวกัน ที่มิไดเขาสูกระบวนการฝกฝนเชนเดียวกับตนเอง โดย

เปรียบเทียบจากการพูดคุยรวมกับการประเมินทางสายตาระหวางสัดสวนรูปราง และปญหา

โรคภัยไขเจ็บของผูอ่ืนกับตนเอง ซึ่งวิธีการนี้จะทําใหผูที่ผานกระบวนการฝกฝนรูสึกภาคภูมิใจกับ          

ความพยายามในการฝกฝนของตนเอง และมีกําลังใจที่จะฝกฝนตนเองตอไป  

 

วิชุดา “สวนมากไปกินอาหารแมคโครไบโอติกสคนเดียว ไมไดไปกับ 

เพื่อน เพราะเพื่อนที่ทํางานเวลาเจอกัน จะไมไดกินอาหารเพื่อสุขภาพ เขากินเพื่อ            

ความอรอยคะ เขาก็บอกวา เราหุนเพรียวลงนะ ก็เลยบอกเขาวาเขาฟตเนส แลวดูแลเร่ือง

อาหารการกินนะ เขาก็บอกวา เออ...ดีแลวแหละ เพื่อน ๆ หุนก็อวน ๆ กันคะ เห็นเพื่อน

อวนแลวอึดอัดแทน แตเราก็ภูมิใจคะ...ตอนนี้ก็ออกกําลังกายดวย แลวก็ควบคุมอาหาร

ดวยพอ ๆ กัน ไมถึงกับชีวจิตหรอก ไมถึงกับแมคโครไบโอติกสซะทีเดียวหรอก แตอะไร

เลี่ยงไดก็พยายามเลี่ยง” (วิชุดา, สัมภาษณ, 10 เมษายน 2551) 
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  การเปรียบเทยีบกับเปาหมายตามที่กาํหนดไว  

 

   ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนตางมีเปาหมายในการฝกฝนควบคุมรางกาย

ตนเอง เพื่อเกิดประโยชนแกสุขภาพรางกาย เมื่อผานกระบวนการฝกฝนไประยะหนึ่ง จะทํา           

การเริ่มเปรียบเทียบผลของการฝกฝนที่ตนเองไดปฏิบัติมาโดยตลอดนั้นวา สัมฤทธิ์ผลตาม

เปาหมายที่กําหนดไวเพียงใด ซึ่งวิธีการนี้อาจตองใชวิธีการตรวจสอบอื่น อยางการตรวจสุขภาพ                         

การตรวจสอบน้ําหนักตัว-รูปราง และการสังเกตตนเองรวมดวย ในการประเมินผล  

 

สมิธ “มากินอาหารเพื่อสุขภาพ กินอาหารตามกรุปเลือด เพราะอยาก        

ลดน้ําหนัก คือ ไมอยากจะอวน อยากลดคอเลสตอรอล ไมไดซีเรียสวาตองภายในเดือน

สองเดือนนะ ใหเรารูสึกสบายดวย คอยเปนคอยไป แตก็ลดได คอเลสตอรอลจาก             

300 (มิลลิก รัม )  ตอนนี้ เหลือ  120 (มิลลิก รัม )  น้ํ าหนัก  จาก  73 กิ โล  ก็ เหลือ                     

68-69 กิโลกรัม แตผลไมใชมาจากกินที่นี่ (รานอาหารตามกลุมเลือด) อยางเดียวนะ           

เรายังกินที่บานดวย ทุกวันผมเนนกินผัก เนนกินปลา อยูแลว แตกินที่นี่แคมื้อเดียว มันก็มี

สวนชวยนะ แลวผมก็ออกกําลังกายไปเรื่อย ๆ...ผมออกกําลังกายทุกวัน ไปตีกอลฟ          

บานอยูใกลสนามกอลฟ ตอนเย็นกินขาวเสร็จก็จะไปตีกอลฟ” (สมิธ, สัมภาษณ,                 

18 กุมภาพันธ 2551) 

 

  จากการบอกเลาของผูใหขอมูลสําคัญในขางตน แสดงใหเห็นวา ผูใหขอมูลสําคัญ                  

สวนใหญไมเพียงแตบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเทานั้น แตยังมีการดูแลสุขภาพดวยวิธีการอื่น              

รวมดวย ซึ่งทุกวิธีการผูปฏิบัติตองอยูภายใตกรอบของระเบียบวินัยอยางตอเนื่องเครงครัด เมื่อ

ตรวจสอบ-ประเมินผลของการฝกฝนแลว จะเห็นผลลัพธที่เกิดประโยชนกับสุขภาพรางกายไดอยาง

ชัดเจน  

  สามารถเห็นไดจาก ผูใหขอมูลสําคัญที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดเปนประจํา                  

จนเปนวิถีชีวิต อยางเครงครัด ตางบอกเลาถึงคุณประโยชนที่ตนเองไดรับจากการบริโภค                         

อาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งมีทั้งสุขภาพรางกายแข็งแรงขึ้น ระบบการยอยอาหารและการขับถายดี          

โรคประจําตัวที่เคยเปนอยูก็สามารถรักษาใหหายได น้ําหนักตัวลดลง รูปรางไดสัดสวน ตลอดจน

ผิวพรรณดีข้ึน สิว ฝา จุดดางดําบนใบหนาก็ดูจางหาย และสุขภาพจิตใจ ดานอารมณความรูสึกก็            

ดีข้ึนดวย  

 



173 

 

 

ธิติยา “อาหารแมคโครไบโอติกสดีคะ ถากินตามเครงครัด พี่คิดวานาจะเปนการรักษาที่ดี   

...อยางนอยก็รักษาพี่ไดหนึ่งโรค (โรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ) แลวละ...แลวก็               

เห็นตัวอยางจากตัวเองเลย พออายุเยอะ ๆ ถูกตัดมดลูกแลว ฮอรโมนมันไมบาลานซ          

แลวนะ นิด ๆ หนอย ๆ ก็โอย! ง็อก ๆ แง็ก ๆ...พอไปเจออากาศรอน ๆ จะเปนลมไปเลย 

เคยเปนลมคะ แตหลัง ๆ พอมากินอาหารแมคโครไบโอติกสแลว ดูแข็งแรงขึ้น รอนเร้ิน

อะไรก็ไมคอยมีปญหา ดูตัวเองคอนขางแข็งแรงขึ้น มีภูมิคุมกันดีข้ึน พวกหวัดนี่ชวงหลัง

จะไมคอยเปนคะ ทานแลวไมเปนหวัดเลย ในขณะที่คนอื่นเขาเปนกันงอมแงม แตพี่ไม

เปนเลย...น้ําหนักพี่ลดไปเกือบ 4 กิโล แลวก็สวยงามขึ้นคะ เมื่อกอนพี่เปนคนสิวเยอะมาก          

ก็จะมีรอยแผลเปนที่หนา แลวก็จะเปนฝา มันจางลงเยอะเลยคะ คือนอง ๆ เขาจะเปนคน

บอกวาเห็นหนาพี่ใสข้ึน ตอนชวงที่ทานเครงครัดนี่หนาจะใสเลย ผิวพรรณก็ดีข้ึนคะ แตมัน

ไมไดเนียนแบบเด็ก ๆ นะคะ มีคนบอกวายังไมเหี่ยว ชวงกอนก็จะมีคัน ๆ บางหลังจากที่

ตัดมดลูกไป เดี๋ยวนี้ก็ไมคอยมีปญหา แลวเมื่อกอนพี่จะถูกทักวาสูบบุหรี่หรอ ทั้งที่เราไม

สูบบุหร่ีเลย เดี๋ยวนี้ดูปากตัวเองแลวโอเคแดงนะ ไมเหมือนสมัยกอน...ใจก็สงบข้ึนนะคะ 

อาหารมันทําใหรูสึกไมคอยหงุดหงิดเวลารางกายมันโลง ๆ โปรง ๆ สบาย” (ธิติยา, 

สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

กัญญารัตน “กินมังสวิรัติแลว สุขภาพก็ดีข้ึน ตัวเบาขึ้น ถายงายขึ้น เพราะของเสีย              

ไมคอยเยอะเทาเรากินเนื้อสัตว เมื่อกอนกินเนื้อสัตว แลวทองผูกมากเปนเดือนเลยนะ         

พอหลัง ๆ เปลี่ยนวิธีการกินแลวสบายถายไดทุกวัน เห็นไดชัดคะ เคยมีโรคประจําตัวเคย

ปวดหัวเปนไมเกรนบอยมาก ไปหาหมอไมหาย หมอใหยาแกปวดมา แตเดี๋ยวนี้ไมเปน

แลว เดี๋ยวหายแลว รูสึกวาผิวพรรณก็จะดีข้ึนเยอะ ผิวดีข้ึนคือมันใสขึ้น ผ่ืนก็ไมมี แลวผิว

มันลื่นนะ มันไมหยาบ บางคนเขาเปนกระเปนฝา แตพี่ไมเปนเลย แลวตัวเล็กลงทั้งตัวเลย 

ไมอวน เมื่อกอนถาตามหุนนะพี่จะเปนคนตัวใหญมาก กินเนื้อสัตว ตัวมันจะบวม พอเรา

เปลี่ยนวิธีการกินแลว มันก็ไมคอยบวมแลว size มันจะลงแบบ size XL มาเปน size M 

ลงมาเยอะมาก…น้ําหนักลดลงเปนสิบ ๆ กิโลเลย...คอย ๆ ลดคะ คอย ๆ ลง ประมาณ  

3 ป...ในเรื่องกลิ่นตัว บางทีเรามีกลิ่นตัวถาชวงกินเนื้อสัตวคะ พอเลิกแลวไมมีกลิ่นตัวเลย

...อยางอื่นที่เห็นชัด พี่วาเรื่องอารมณของเรา โมโหนอยลง อารมณเย็นขึ้น ใจเย็น 

เมื่อกอนจะใจรอนกวานี้ พี่วามันเห็นไดเลยวามันเปลี่ยนแปลงมาก ตัวเองเห็นเอง            

เร่ืองอารมณใจเย็นขึ้นก็มีสวนเกี่ยวนะ เพราะกินมังสวิรัติเกี่ยวกับรางกายและจิตใจ แลวก็

ศีลธรรม” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 1 กุมภาพันธ 2551) 
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  ขณะที่ผูที่มิไดบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดเปนประจํา หากแตเลือกรับประทาน

บางตามโอกาส จะมีความรูสึกไมแนใจกับผลลัพธดานสุขภาพรางกายที่เกิดขึ้นกับตนเองวาเปนผล

มาจากการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพหรือไม เพราะไมไดรับประทานเปนประจํา อีกทั้งยังมี          

การปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพดวยวิธีการอื่น ๆ รวมดวย  

 

อรพรรณ “พี่ไมไดทานอาหารตามกรุปเลือดทุกวัน อาทิตยนึงอาจจะทานแค 2 คร้ัง พี่วา

มันก็มีผลกับสุขภาพ แตเห็นเปนรูปธรรม กินแลวรางกายเราแข็งแรงเลยหรือเปลา             

พี่ไมแนใจ ไมกลาฟนธง มันตองมีแหละ แตพี่มองวามันยังไมชัด เพราะเราไมไดทาน           

ทุกวันเปนประจําทุกมื้อ เราก็ออกกําลังกาย แลวก็มีทําหลาย ๆ อยางประกอบกันดวย แต

เชื่อวาดี วันนี้เราทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นวา โอเค...

วันนี้เราไดทานผักเยอะดีเนอะ มันเปนความรูสีกที่ดี” (อรพรรณ, สัมภาษณ, 27 มีนาคม 

2552) 

 

แตอยางไรก็ดี ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนลวนมีทัศนคติที่ดีตออาหารเพื่อสุขภาพ เห็นคุณคา

และประโยชนที่พึงจะไดรับ จึงพยายามที่จะอยูในกระบวนการฝกฝนเพื่อควบคุมตนเองอยาง

ตอเนื่อง เปนเวลานาน แมระดับความเครงครัดของผูใหขอมูลสําคัญแตละคนจะมีไมเทากันก็ตาม 

ทั้งนี้ผูใหขอมูลสําคัญทุกคนยังกลาวเปนเสียงเดียวกันวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังไดสราง

ผลลัพธที่ดีกับทางดานจิตใจและความรูสึกของพวกเขาดวย เพราะ “แคไดกินก็รูสึกสบายใจแลว”   

 
การตอสูกับอุปสรรคจากสังคมรอบขาง 

 

  ถึงแมวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามแนวคิดจนเปนวิถีชีวิต อยางเครงครัด จะเกิด

ประโยชนแกสุขภาพรางกายอยางเห็นไดชัดก็ตาม ทวาผูใหขอมูลสําคัญที่มีความเครงครัดกับ           

การควบคุมตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตางบอกวา ก็ไดรับผลกระทบจากการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพอยางเครงครัดเชนกัน หากชวงใดที่เครงครัดมากไดรับประทานอาหารไม

ครบถวนตามหมวดหมู ก็จะทําใหรางกายออนเพลียหรือมีอาการมือ-เทาเย็นได แตนั่นก็มิใช

อุปสรรคสําหรับพวกเขา เพราะเพียงแคปรับเปลี่ยนวิธีการกินใหไดสารอาหารครบถวนเทานั้น 

รางกายก็กลับมาเปนปกติเหมือนเดิม สวนอุปสรรคของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สําหรับ          

ผูใหขอมูลสําคัญเหลานี้ แทบทุกคนตางพูดเปนเสียงเดียวกันวา ประสบกับปญหาเรื่องการเขา

สังคมและตองเผชิญกับแรงกดดันจากบุคคลรอบขาง เพราะการรับประทานรวมกันเปนวิธีการ

รักษาสัมพันธภาพของคนในสังคมสวนใหญ ที่ตองการหาชวงเวลาโอกาสในการพูดคุยถามไถ         



175 

 

 

สารทุกขสุขดิบ หรือเจรจากิจธุระรวมกัน แตผูใหขอมูลสําคัญกลับรับประทานอาหารตางชนิดจาก

ผูอ่ืน ซึ่งเปนเสมือนกําแพงที่ปดกั้นสัมพันธภาพ ทําใหเกิดความรูสึกแปลกแยกระหวางผูใหขอมูล

สําคัญกับบุคคลรอบขาง เมื่อใดที่ตองเขาสังคมไปรวมรับประทานอาหารกับผูอ่ืน ตัวผูใหขอมูล

สําคัญเองมักจะเกิดความรูสึกไมสบายใจ ที่ตองจะละเวนจากการควบคุมตนเอง ไปรับประทาน

อาหารที่คิดวาไมดีตอสุขภาพสําหรับพวกเขา คร้ันจะเลือกอาหารตามที่ตนเองตองการรับประทาน 

ก็กลับกลายเปนคนเรื่องมากในสายตาผูอ่ืน หรือจะชักชวนใหผูอ่ืนมากินอาหารอยางเดียวกับตนก็

ติดที่รสชาติอาหารนั้นไมเปนที่ถูกปากของคนสวนใหญ จึงยากที่จะมีผูคลอยตาม นี่คืออุปสรรคที่

ผูใหขอมูลสําคัญเหลานี้ตองพบเจอทุกครั้งเมื่อยามที่ตองเขาสังคม ทําใหผูใหขอมูลสําคัญบางคน

ที่พยายามจะรักษาจุดยืนเรื่องการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของตนเอง ตองยอมสูญเสียสังคม 

บางกลุม แลวไปหาสังคมกลุมใหมที่มีทัศนคติตรงกัน ขณะที่ผูใหขอมูลสําคัญบางสวนก็ยอมที่จะ

ผอนปรนจุดยืนของตนเอง เพื่อปรับตัวใหเขากับสังคม  

  นอกจากนี้ ทั้งคนในครอบครัวและญาติสนิทมิตรสหาย ตางก็ไมเห็นดวยกับกระบวนการ

ควบคุมตนเอง ที่ผูใหขอมูลสําคัญเหลานี้ไดปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ซึ่งมีขอแมในการรับประทาน

อาหารมากมาย และงดอาหารบางชนิดอยางเครงครัด ดวยความรูสึกหวงใยและเกรงวารางกาย

ของผูใหขอมูลสําคัญจะขาดสารอาหาร อันจะเปนผลเสียตอสุขภาพตามมา เพราะคนโดยมากรู

เพียงวา รางกายควรตองไดรับสารอาหารครบถวน 5 หมู ตามหลักโภชนาการ จึงทําใหผูใหขอมูล

สําคัญเหลานี้ตองอดทนกับถอยคําพร่ําบน ตักเตือนจากคนรอบขาง เพื่อยืนหยัดความเชื่อของ

ตนเอง ดวยเห็นคุณประโยชนของอาหารเพื่อสุขภาพที่ตนเองไดรับ ผูใหขอมูลสําคัญบางคนอาจ

แกปญหานี้ ดวยการพยายามใหความรูและสรางความเขาใจแกคนรอบขาง ทั้งยังชักชวนให                 

คนรอบขางหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเชนเดียวกับตนเองดวย ซึ่งก็พอจะไดผลบาง แตไมมาก

เทาใดนัก นับเปนการตอสูเพื่อเปาหมายของสุขภาพอยางโดดเดี่ยว ทามกลางความไมเขาใจของ

คนรอบขาง แตเมื่อสามารถทําสําเร็จไดก็จะรูสึกภาคภูมิใจ  

 

อังกูร “ณ ปจจุบันผมไมใชมังสวิรัติ 100 % แลว ผมเลยไมเจอแรงกดดันพวกนั้นแลว         

แตจะถูกมองวาเปนคนที่เขากับสังคมไมคอยไดแน ๆ เพราะอยางนอยเขาชวนเราไป                

กินขาว เขาก็อึดอัดวาจะตองมีอาหารมังสวิรัติ อยาชวนมันเลย บางคนเขาอยากกินขาว

กับเรา เขาอยากจะสนิทกับเราแตมีกําแพง เขาก็จะมองวาเปนอุปสรรค คือ ยังไงก็               

โดดเดี่ยวพอสมควรนะ ไมวาจะมองมุมไหนก็คือแปลกอยูคนเดียว ในออฟฟศมีผมอยู              

คนเดียวที่กินอาหารแบบนี้ แตวาผมก็คอนขางจะปรับตรงที่วา ถาคุณจะกินสเต็ก ผมก็จะ

กินสลัดดวย เราก็ลอตามสังคมที่เราคุมไมได” (อังกูร, สัมภาษณ, 7 มิถุนายน 2551) 
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กัญญารัตน “มีคนไมเขาใจ คือ คนรอบขางเขาจะไมคอยเขาใจวา ทําไมเราตองทาน          

อยางนี้ ครอบครัวก็เปนหวงคะ เขาก็พูดอยูทุกวันเลย เราก็รูสึกวาคนอื่นเขาก็ทํากัน                     

ก็มีคนที่เหมือนเรา ก็มีอธิบายใหเขาใจ แตมันตองคอย ๆ นะคะ คิดวาสักวันเขาก็คงรูเอง 

อยางเวลาไปทานขาวกับเพื่อน เพื่อนก็อยากทานเนื้อ แตเราไมอยากทาน ก็มีปญหา             

แคนั้นแหละคะ เขามองพี่วา ยัยนี่มันเรื่องมาก คือ แรก ๆ เขาจะมองวาทําไมตองอยางนี้ 

เปนพวกสุดโตง...แตภูมิใจนะคะวา เราก็มีจุดยืน แลวมันก็มีผลดีกับตัวเองนะ ไมวายังไง 

แคเรารูสึกดี ก็รูสึกวาพอแลว ไมไดรูสึกวาตัวเองเหนือกวาคนอื่น รูสึกแควาเราดีนะที่ดูแล

ตัวเอง ถาไมงั้นเราคงจะเปนโนนเปนนี่” (กัญญารัตน, สัมภาษณ, 1 กุมภาพันธ 2551) 

 

ธิติยา “ผลกระทบก็ในแงสังคมมากกวา โดนแอนตี้จากคนรอบขางจากสังคมพอสมควร  

คือเวลาเราไปไหน เรากินอะไรกับเขาไมคอยไดคะ ซึ่งจะถูกแอนตี้เยอะเลย ก็จะมี                     

คนแอนตี้วาทําไมไมยอมกินหมู กินเนื้อสัตว ผอมไปเยอะเลย เดี๋ยวออนแอ หลายคนก็จะ

บอกวาทําไมไมกินละ ผอมออกอยางนี้ เพราะวาตอนที่กินตอนแรกจะผอมไปเยอะเลย 

ชวงที่ทานขาวกลองกับงา 5 วัน 10 วันนะคะ ทุกคนเขาถึงมีปฏิกริยาไงคะ วากินแลว 

ผอมไป มันไมดีนะ อยากินเลย พี่เปนคนผอมอยางนี้คะ ประมาณ 42 กิโล แตชวงนี้จะอยู

ประมาณ 40 กิโล แบบ 38-39-40 กิโล คือตอนนี้พี่ไมหวงเรื่องความสวยงาม ก็เลยเฉย ๆ 

พี่ถือวาพี่แข็งแรง ก็โอเคนะคะ พี่วาพี่แข็งแรงกวาบางคน เทาที่เจาะเลือดดู มีปญหาเรื่อง

โปรตีนต่ํา แตวาก็ไมใชคนหมดเรี่ยวหมดแรงอะคะ อายุปานนี้จะถึง 50 แลว แตยังทํางาน

ได 100% ...ตอนนี้ก็มีคนพูดแตไมมากเทาเมื่อกอน แตก็ไมไดมายดคะ คือตอนนี้                     

พี่แข็งแรงดี พี่โอเค ตอนแรกเปนเหมือนกัน คืออธิบายจนขี้เกียจอธิบาย พี่ก็จะบอกตรง ๆ 

เลยวาพอกินแลวหายฉี่เปนเลือด พี่ ๆ ที่ทํางานเขาก็จะบอกไมไดนะนอง มันตองกิน

อาหารไรพวกนี้ เราก็เลยเฉย ๆ พอเฉย ๆ นาน ๆ เขา ก็เลยเฉย ๆ ชักชินแลว ก็โอเคคะ 

สงสัยเขาจะทําใจได” (ธิติยา, สัมภาษณ, 19 เมษายน 2551) 

 

จากคําสัมภาษณของผูใหขอมูลสําคัญ ที่เปนกลุมลูกคารานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง              

3 แหง จะเห็นไดวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนวิธีการดูแลสุขภาพที่ดูผิวเผินแลวจะเปน

วิธีการที่ทําไดงายที่สุด แคเร่ืองการกินอาหารใคร ๆ ก็ทําได แตแทจริงแลวหาเปนเชนนั้นไม ผูที่จะ

สามารถบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดจะตองมีความอดทนและความพยายามในการควบคุมตนเอง

เปนอยางมาก เพื่อใหตนเองอยูในกรอบของระเบียบวินัย ไมหลงใหลไปกับความเอร็ดอรอยของ

อาหาร นอกจากนี้ ผูที่อยูในกรอบระเบียบวินัยในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางเครงครัด             

ยังตองเผชิญกับอุปสรรคสําคัญ คือ ภาวะแรงกดดันจากสังคมคนรอบขาง มีปญหาในการเขา
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สังคม และขาดความเขาใจจากคนใกลชิด ซึ่งผูที่จะสามารถประคับประคองตนเองใหพนจากภาวะ

นี้ได จะตองเปนผูที่มีจิตใจอันเขมแข็ง มุงมั่นกับเปาหมายสุขภาพของตนเอง โดยไมไขวเขวหรือ

หวั่นไหวไปกับคําพูดของคนรอบขาง ส่ิงเหลานี้ลวนสะทอนใหเห็นวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

นั้น ดูเปนเรื่องงาย ๆ แตทําไดยาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที่ 7 

สรุปผลการวิจัย 

 

  งานวิจัยเรื่อง ทัศนคติ และกระบวนการควบคุมตนเองของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ: 

ศึกษากรณีกลุมลูกคารานอาหาร ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส 

ในเขตกรุงเทพมหานคร จากผลการวิจัยที่ไดนําเสนอในบทที่ 3-6 ไดมีการตอบวัตถุประสงค             

ของการวิจัย ที่ไดทําการศึกษาถึงทัศนคติ และการปฏิบัติตน รวมถึงกระบวนการสรางระเบียบวินัย

เพื่อควบคุมตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จากกรณีศึกษา

ที่เปนกลุมลูกคาประจํารานอาหาร ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส 

ในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งในบทนี้จะเปนการประมวลสรุปสาระสําคัญที่ไดจากผลการวิจัย 

ดังตอไปนี้ 

 

 รานอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนสนามการวิจัยครั้งนี้ทั้ง 3 แหง คือ รานอาหารตามกลุมเลือด 

รานอาหารมังสวิรัติ และรานอาหารแมคโครไบโอติกส หากพิจารณาองคประกอบของแตละรานจะ

พบวามีความแตกตางกัน รานอาหารตามกลุมเลือด ทั้งแนวคิดอาหารและบรรยากาศของรานดู

ทันสมัย แบบตะวันตก เจาะกลุมลูกคาที่ตองการดูแลรักษาสุขภาพมากกวาผูปวยที่เปนโรครายแรง 

สวนรานอาหารมังสวิรัติ อยูภายใตการดูแลของเครือขายทางศาสนา บรรยากาศของรานจึงดู

สมถะ เรียบงาย เนนกลุมลูกคาที่ รับประทานอาหารมังสวิรัติตามความเชื่อทางศาสนาและ               

กลุมผูใหที่ความสนใจเรื่องสุขภาพรวมดวย รานอาหารแมคโครไบโอติกส เนนอาหารที่มีความเปน

ธรรมชาติใชความพิถีพิถันในการปรุง ปรุงแตงรสชาตินอย กลุมลูกคาจึงมีทั้งคนปวยที่เปน                

โรคเรื้อรังและคนที่ไมมีปญหาสุขภาพ แตตองการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อปองกันโรค อยางไรก็ดี

รานอาหารทั้ง 3 แหงนี้ ตางก็มีจุดรวมที่เนนจุดขายเรื่องคุณภาพของวัตถุดิบ ที่ผานการคัดสรรมา

อยางดี ปลอดสารเคมี และผงชูรส ตลอดจนความสะอาดของอาหารและบรรยากาศโดยรวมของ

ราน โดยคํานึงถึงสุขลักษณะและสุขอนามัยของลูกคา ส่ิงเหลานี้ลวนแสดงถึงภาพลักษณของ

คุณสมบัติที่รานอาหารเพื่อสุขภาพพึงมี อีกทั้งอาหารจากรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหงนี้ ก็เปน

อาหารที่ใหคุณประโยชนแกสุขภาพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ อยางอาหารตามกลุมเลือดมี                

การบอกสรรพคุณวาเปนอาหารที่ดีตอระบบการยอยอาหารและการควบคุมน้ําหนัก อาหาร                 

แมคโครไบโอติกส ชวยในเรื่องของการลางพิษ เสริมภูมิคุมกัน ลดน้ําหนัก และอาหารมังสวิรัติชวย

ลดปญหาการเกิดโรคภัยไขเจ็บที่มีสาเหตุมาจากการรับประทานเนื้อสัตว และยังชวยในเรื่องของ
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สุขภาพจิต และการสงเสริมสุขภาวะทางดานจิตวิญญาณ เพราะมีเร่ืองของศีลธรรม ความเมตตา

กรุณาตอสัตวเขามาเกี่ยวของดวย แมอาหารตามกลุมเลือดและอาหารแมคโครไบโอติกสจะไมมี

เร่ืองของศีลธรรมเขามาเกี่ยวของ แตอาหารทั้งสองประเภทนี้ก็ใหประโยชนแกสุขภาพจิตของ

ผูบริโภคไดเชนกัน เพราะทําใหผูบริโภคเกิดความรูสึกสบายใจที่ไดรับประทานอาหารที่ดีมี

ประโยชนตอสุขภาพรางกาย  

  ดวยเหตุนี้รานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหงนี้ จึงเปนที่ไววางใจแกลูกคาที่หวงใยสุขภาพ 

ทั้งในเชิงปองกันและรักษา โดยเฉพาะกลุมคนชนชั้นกลาง ที่มีการศึกษาดี มีอาชีพการงานที่มั่งคง 

และมีฐานะทางเศรษฐกิจดี เพราะกลุมคนเหลานี้ใชชีวิตอยูทามกลางกระแสความเจริญของสังคม 

สภาพวิถีชีวิตการกินอยู จึงไมเอ้ือตอการมีสุขภาพดีเทาใดนัก ทําใหตองแสวงหาหนทางที่เปนที่

พึ่งพาใหแกสุขภาพของตนเอง ทั้งทางรางกายและจิตใจ แตตองใชอํานาจการตัดสินใจที่มีเลือก               

ในสิ่งที่พิจารณาแลวถึงความคุมคากับประโยชนที่จะได รับ แมอาจจะตองเสียคาใชจาย

คอนขางมากก็ตาม เห็นไดจากอาหารตามกลุมเลือดและอาหารแมคโครไบโอติกสที่มีราคา

คอนขางสูง แตสําหรับคนจํานวนหนึ่งกลับเห็นถึงความเหมาะสมคุมคากับส่ิงที่ไดรับ ทั้งยังมีกําลัง

ทรัพยมากพอที่จะแลกกับส่ิงที่เชื่อวาเปนรากฐานที่ดีใหแกสุขภาพ  

  นอกจากนี้ สภาพสังคมในรานอาหารเพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหงนี้ ยังเปนภาพสะทอนถึง          

สภาพวิถีชีวิตของคนสังคมเมืองในปจจุบันไดเปนอยางดี เพราะลูกคารานอาหารสวนใหญมักจะ

ตางคนตางมาและตางรีบรับประทานอาหาร โดยไมมีใครสนใจใคร แมในกลุมลูกคาประจําดวยกัน 

ที่พอจะคุนหนาคุนตากันบางก็แทบไมมีการทักทายกัน อีกทั้งอาหารที่จําหนายในรานอาหาร           

เพื่อสุขภาพทั้ง 3 แหง สวนใหญเปนอาหารจานเดียว จัดมาในปริมาณพออิ่ม ซึ่งเปนอาหารที่ทาง

รานไดมีการปรุงเตรียมไวแลว โดยที่ลูกคาไมตองเสียเวลารอนาน นับวาเหมาะสําหรับกลุม

คนทํางานที่มีเวลาพักรับประทานอาหารเพียงจํากัด อีกนัยหนึ่งอาหารจานเดียวในรานอาหาร          

เพื่อสุขภาพ ก็เหมือนเปนการสื่อใหเห็นวาเรื่องสุขภาพสําหรับสังคมรานอาหารเพื่อสุขภาพเปนเรือ่ง

ของปจเจกบุคคล 

 อยางไรก็ตาม ผูบริโภคที่เปนลูกคาประจํารานอาหารทั้ง 3 แหงนี้ ลวนมีทัศนคติที่เห็น

คุณประโยชนของอาหารเพื่อสุขภาพเปน “ยา” ที่จะสามารถชวยดูแลรักษาสุขภาพดวยตนเองไดใน

ระยะยาวไปจนถึงยามแกเฒา โดยตองการที่จะลดการพึ่งพาการรักษาจากระบบการแพทย

สมัยใหมใหนอยที่สุด นับเปนแรงบันดาลใจที่ทําใหกลุมคนเหลานี้หันมาปรับเปล่ียนวิถีการดําเนิน

ชีวิตและวิธีการบริโภคอาหารของตนเองใหเปนไปในทิศทางที่ดีตอสุขภาพ  

  กลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง มีทั้งผูที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยึดตามหลักแนวคิดจน

เปนวิถีชีวิต ซึ่งคนกลุมนี้เปนผูบริโภคอาหารมังสวิรัติและอาหารแมคโครไบโอติกส ที่มีความเชื่อมั่น
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และศรัทธาในแนวคิดที่ตนเองปฏิบัติวาจะเปนหนทางสูการมีสุขภาพดี สวนผูที่บริโภคอาหารโดย

ไมยึดตามหลักแนวคิด คนกลุมนี้จะมีความเปนอิสระในการเลือกบริโภคอาหาร โดยไมยึดกรอบ

แนวคิดใดแนวคิดหนึ่งมาเปนแนวทางในการปฏิบัติ แตโดยภาพรวมบุคคลทั้งสองกลุมนี้มี                      

การปฏิบัติตนที่มีลักษณะใกลเคียงกัน คือ มีการนําชุดความรูจากแนวคิดชีวจิตมาเปนสวนหนึ่งใน

การเลือกบริโภคอาหาร เพราะคนเหลานี้สวนใหญเปนคนมีการศึกษาจึงมักไมเชื่ออะไรงาย ๆ ตอง

ศึกษาหาขอมูลความรูจากผูเชี่ยวชาญ ที่มีความนาเชื่อถือเพื่อมาสนับสนุนการตัดสินใจและเปน

แนวทางการปฏิบัติตน ซึ่งดร.สาทิส อินทรกําแหง เจาของแนวคิดชีวจิต เปนผูมีคุณสมบัติที่            

กลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง ใหความเชื่อถือ จึงทําใหกลุมลูกคาเหลานี้สนใจนําชุดความรูจาก

แนวคิดชีวจิตมาใชเปนพื้นฐานนํารองในการปฏิบัติตน แตหลังจากนั้นอาจมีการปรับเปลี่ยน                 

ชุดความรูที่ใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตามความเหมาะสมสวนบุคคล 

 แตทั้งนี้ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทุกคนจะตองรูจักควบคุมตนเอง ไมใหรับประทาน

อาหารตามความพึงพอใจ เพื่อพัฒนาสุขภาพของตนเองใหไดบรรลุเปาหมายดังที่ตั้งใจไว โดยนํา 

ชุดความรูจากแนวคิดอาหารเพื่อสุขภาพที่ตนเองใหความเชื่อถือ ซึ่งอาจเปนชุดความรูที่ไดรับมา

จากการคนควาจากสื่อตาง ๆ ทั้งวิทยุ โทรทัศน ส่ือส่ิงพิมพ และอินเทอรเน็ต หรือเปนชุดความรูที่

ไดรับมาจากการรณรงค โดยหนวยงานของภาครัฐมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน เชน การเลือก

บริโภคอาหารที่มีเนื้อสัตวนอย เนนความเปนธรรมชาติ ปลอดสารเคมี และสิ่งเจือปน ตามแนวคิด 

ชีวจิตหรือแมคโครไบโอติกส และมังสวิรัติ หรือการรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 

ครบถวนทุกหมวดหมู และเนนการรับประทานผัก ผลไม เปนตน ซึ่งสิ่งเหลานี้นับเปนจุดเริ่มตนของ

กระบวนการสรางระเบียบวินัย และเปนเครื่องมือสําคัญที่จะทําใหผูที่ตกลงใจบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพ จะตองตกอยูภายใตอํานาจของกฎระเบียบตามบรรทัดฐานเดียวกัน คือ การเลือกบริโภคแต

อาหารที่เชื่อกันวาดีมีประโยชนตอสุขภาพรางกาย และพยายามหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่

เปนสาเหตุของการเกิดโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งกลไกอํานาจเชนนี้เกิดขึ้นโดยใชอาหารเปนตัวตั้ง และ                    

มีเปาหมายเปนตัวควบคุม สวนชุดความรูดานการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่บุคคลยึดถืออาจ

เปรียบเสมือนกระบวนการที่หลอหลอมใหบุคคลเหลานี้เขาสูการเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศน ที่จะ

ปลูกฝงการเปลี่ยนแปลงนิสัยใหมีการฝกฝนควบคุมรางกายตนเอง แตการที่จะเร่ิมตนกระบวนการ

ฝนฝนเพื่อสรางระเบียบวินัยไดนั้น ผูที่จะเขาสูกระบวนการฝกฝน จะตองมีความเชื่อมั่นศรัทธาและ                   

มีทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่ตนเองจะปฏิบัติ จึงจะสามารถทําการฝกฝนได เพราะเมื่อเกิดความเชื่อมั่น

ศรัทธาในสิ่งที่ตนเองปฏิบัติ ก็จะสามารถควบคุมจิตใจตนเองใหอยูภายใตกระบวนการฝกฝนได

อยางตอเนื่อง กระทั่งกรอบของระเบียบวินัยสามารถเขาไปแทรกซึมในทุกสัดสวนของรางกาย ไมวา

จะเปนการคิด วิธีการเลือกซื้ออาหาร และวิธีการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร ฯลฯ จนเกิด                

ความเคยชินเปนนิสัยโดยอัตโนมัติ ภายใตการสอดสองดูแลกระบวนการฝกฝนเหลานั้นดวยตนเอง 
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โดยมิไดมีผูใดเปนผูสอดสองหรือจับจอง ถึงแมวา ระเบียบวินัยจะเต็มไปดวยรายละเอียดอันแสน

จุกจิก แตเทคนิคกระบวนการฝกฝนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนั้นก็ไมมีกฎเกณฑที่เปนแบบ

แผนตายตัวทุกอยางขึ้นอยูกับตัวผูปฏิบัติ ที่สามารถเปลี่ยนแปลงไดตามเงื่อนไขของเวลาและ

สถานที่ อยางเชน กลุมลูกคารานอาหารบางคนอาจจะตองละจากกระบวนการฝกฝนเพื่อควบคุม

ตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพชั่วคราว เมื่อยามที่ตองเขาสังคมหรือไปงานเลี้ยงที่ไม

สามารถหาอาหารเพื่อสุขภาพรับประทานได หรือตองรับประทานอาหารที่มิใชอาหารเพื่อสุขภาพ 

อยางไมสามารถหลีกเลี่ยงได แตหลังจากนั้นก็จะกลับเขาสูกระบวนการฝกฝนเพื่อควบคุมตนเองให

รับประทานแตอาหารเพื่อสุขภาพตามกรอบของระเบียบวินัยดังเดิม  

 การศึกษาทัศนคติ และการปฏิบัติตน รวมถึงกระบวนการสรางระเบียบวินัยเพื่อควบคุม

ตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ที่เปนกลุมลูกคารานอาหาร 

ประเภทอาหารตามกลุมเลือด มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส ในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแสดงให

เห็นวา ลักษณะกลุมลูกคารานอาหารจากสนามการวิจัยทั้ง 3 แหงนี้เปนคนกลุมเดียวกัน คือ              

เปนกลุมคนชนชั้นกลาง ที่มีการศึกษาดี ประกอบอาชีพหนาที่การงานมั่นคง และมีฐานะทาง

เศรษฐกิจดี สวนสาเหตุการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ทัศนคติ การปฏิบัติตน และกระบวนการสราง

ระเบียบวินัยเพื่อควบคุมตนเองของกลุมลูกคารานอาหารทั้ง 3 แหง ก็มีความคลายคลึงกันและไม

แตกตางกันเทาใดนัก หากมองถึงความแตกตางก็จะตางกันอยูที่รายละเอียดของการปฏิบัติตนและ

กระบวนการฝกฝนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งเปนผลมาจากพื้นฐานนิสัยการกิน 

ประสบการณชีวิต และสภาพวิถีการดําเนินชีวิตสวนบุคคลที่แตกตางกัน รวมถึงชุดความรูที่แตละ

บุคคลยึดถือ ซึ่งไดรับมาจากสื่อตาง ๆ ก็อาจจะไมเหมือนกัน 

นอกจากนี้ งานวิจัยนี้ยังแสดงใหเห็นถึง ความเชื่อมโยงระหวางทัศนคติที่มีตอการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพ การปฏิบัติตน และกระบวนการสรางระเบียบวินัยเพื่อควบคุมตนเอง ซึ่งเปน            

การสะทอนใหเห็นวาการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนั้นมิใชเร่ืองที่จะสามารถทําไดอยางงายดาย 

กลาวคือ การมีเพียงแคทัศนคติที่ดีและมีความสนใจที่จะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเทานั้น แตผูที่

อยากจะหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนั้นตองมีชุดความรูหรือแนวคิดที่ตนเองใหความเชื่อถือมา

อางอิงการปฏิบัติดวย ซึ่งผูปฏิบัติก็ควรตองอยูภายใตกระบวนการควบคุมตนเองอยางสม่ําเสมอ 

เพราะทุกสิ่งลวนเปนองคประกอบรวมกัน ซึ่งถาหากไมทําการศึกษางานวิจัยนี้ก็จะไมเขาใจถึง

ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกลุมนี้ และคิดวากลุมคนเหลานี้มาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่

รานอาหารเพื่อสุขภาพตามกระแสความนิยม เฉกเชนเดียวกับกรณีปรากฏการณชีวจิตที่มิใชเปน

เพียงกระแสความนิยมตามแฟชั่น แตเปนการกอตัวของรูปการณจิตสํานึกใหมของกลุมคน                    

ชนชั้นกลางที่รับรูไดถึงวิกฤตเรื่องสุขภาพกับปญหาของอัตราการเสียชีวิตจากโรคเรื้อรังที่มีจํานวน

เพิ่มมากขึ้น จึงพยายามที่จะแสวงหาทางเลือกใหมใหแกสุขภาพของตนเอง ที่นอกเหนือจาก         
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การรักษาดวยระบบการแพทยสมัยใหม นับเปนการทวงอํานาจการรักษาที่โดยปกติเปนของแพทย 

กลับคืนมาสูตนเอง (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542)  

  ดังนั้นการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่รานอาหารเพื่อสุขภาพของคนในสังคมเมือง อยาง

กรุงเทพมหานคร จึงนับเปนปรากฏการณทางสังคมอยางหนึ่งที่มีความนาสนใจ เพราะกลุมลูกคา

รานอาหารเพื่อสุขภาพเหลานี้ มิไดหันมารับประทานอาหารเพื่อสุขภาพอยางฉาบฉวย ตามกระแส

แฟชั่นอยางที่คนสวนใหญเขาใจกัน  

  นอกจากนี้ หากมองในกรอบของรัฐสมัยใหมแลวแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็

ตอบโจทยการสรางสุขภาพของพลเมืองใหแข็งแรงทั้งทางรางกาย จิตใจ และความคิด ซึ่งนําไปสู

การพัฒนาเพื่อผลประโยชนทางเศรษฐกิจของรัฐ (ทวีศักดิ์ เผือกสม, 2550) โดยเฉพาะอยางยิ่ง

มูลคาทางเศรษฐกิจที่มาจากพลังของคนชั้นกลางในสังคมเมือง  

  จากงานวิจัยนี้จึงทําใหสามารถเขาใจปรากฏการณทางสังคมของผูบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพในสังคมเมืองไดอยางครบวงจร 

 

  ขอเสนอแนะ 
 
    การศึกษาครั้งนี้ไดทําการศึกษาทัศนคติ และกระบวนการควบคุมตนเอง ในกลุม

ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  ที่ เปนกลุมลูกคารานอาหาร  ประเภทอาหารตามกลุมเลือด 

มังสวิรัติ และแมคโครไบโอติกส ในเขตกรุงเทพมหานครเทานั้น ซึ่งในงานศึกษานี้ก็มีผูใหขอมูล

สําคัญสวนหนึ่งปวยเปนโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ รวมอยูดวย แตอาการของโรคของ

คนเหลานี้ อยูในระดับที่สามารถควบคุมไดดวยตนเอง การศึกษาครั้งตอไปควรมีการศึกษาถึง

ทัศนคติ  และการปฏิบัติตน  รวมถึงกระบวนการสรางระเบียบวินัยเพื่อควบคุมตนเองใน                    

กลุมประชากรที่แตกตางหรือเปนกลุมประชากรที่มีการดูแลรักษาสุขภาพและการบริโภคอาหาร

เพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะกลุมผูปวยโรคมะเร็ง ซึ่งเปนโรคเรื้อรังที่ยากตอการรักษา เพื่อเปนประโยชน

ตอการรักษาทางการแพทยและเปนแนวทางการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันสําหรับผูปวยที่ปวย

เปนโรคเดียวกัน  
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