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ภ า ค ผ น ว ก  ก. 

แ บ บ ส อ บ ถ า ม



แ บ บ ส อ บ ถ า ม เร อ ง

เร่ือง “ การเปิดรับสื่อความรู้ทัศนคติ และพฤติกรรมการยอมรับวิถีชีวิตตามหลักชีวจิตของประชากรใน

เขตกรุงเทพมหานคร

คำช้ีแจง แบบสอบถามชุดนี้ได้จัดทำข้ึนเพื่อการศึกษาวิจัย ประกอบการทำวิทยานิพนธ์ในระดับปริญญาโท 

คณะนิเทศศาสตร์ สาขานิเทศศาสตรพัฒนาการ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จึงใคร่ขอความกรุณาจาก 

ท่าน1ในการตอบคำถามในครังนี ข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการ 

ศึกษาและทำการวิจัยต่อไป

โปรดใส่เครื่องมือ 'ณ์ ลงใน □  และกรอกข้อความลงในช่องว่างตามความเป็นจริงเก่ียวกับตัวท่านตอนท่ี 1

ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

1. เพศ □ ( 1).ชาย 0 (2 ) .ห ญ ิง

2. อายู ......ปี

3. สถานภาพสมรส

Q (  1 ).โสด ü ( 2 ) . สมรส

□  (3).แยกกันอยู่ น ( 4 ) .หย่าร้าง

□  ( 5 ).หม้าย (คู’สมรสเสียชีวิต)

4. ระดับการศึกษาขันสูงสุด

û (  1 ).ไม่ได้เข้าเรียน □ ( 2 ).ประถมศึกษา

ü (  3 ).ม.นม.3 หรือเทียบเท่า Q (  4 ).ม,4-ม,6/ปวช. หรือเทียบเท่า

Q (  5 ).อนุปริญญา,ปวส,ปวท. หรือเทียบเท่า □ ( 6 ).ปริญญาตรี 

ü (  7 ).สูงกว่าปริญญาตรี

5. อาชีพ (หลัก)

□  ( 1 ).นิสิต/นักศึกษา □ ( 2 ).รั,บราชการ Q (  3 ).รัฐวิสาหกิจ

Q (  4 ).พนักงานเอกชน Q (  5 ).องค์กรอิสระ/ระหว่างประเทศ

ü (  6 ).เอ้-ไของกิจการ/อาชีพอิสระ □ ( 7 ).เกษียณ □ ( 8 ).แม่บ้าน

□  (9 ) .ว่างงาน □ ( 10).อื่นๆ(ระบุ).......................

สำหรับผู้วิจัย

□  4
D O
□  7

□  »

□  9



7. รายได้เฉล่ียต่อเดือน (รวมรายได้ทุกอย่าง)

□  ( 1 ).ต่ํากว่า 5,000 บาท □ ( 2 ).5,001-10,000 บาท □ ( 3 ).10,0001-15,000 บาท

□  ( 4 >.15,001-20,000บาท □ (5 >.20,001-25,000 บาท □ (6 >.25,001-30,000บาท

□  ( 7 >.30,001-35,000 บาท □ ( 8 >.35,001-40,000 บาท □ ( 9 >.40,001-45,000 บาท

□  (10>.45,001 บาทข้ึนไป

การเปิดรับสารทั่วไปและข่าวสารเก่ียวกับวิถีตามหลักชีวจิตให้ท่านพิจารณา 

ข้อความในแต่ละข้อและทำเครื่องหมาย ร หน้าข้อความตามความเป็นจริง

ตอนที่ 2

£ 0  พฤต ิกรรมกาแป ีดร ับข ่าวสาร ทั่วไป

สื่อมวลชน

1.ท่านใช้ความบ่อยแค่ไหนในหน่ึงสัปดาห์ในการดู,พิง,หรือ อ่านส่ือต่อไปนี

ประเภทส่ือ ทุกวัน 5-6 วัน 

ต่อสัปดาห์

3-4 วัน 

ต่อสัปดาห์

1-2 วัน 

ต่อสัปดาห์

ไม่เคยเลย

1. โทรทัศน์ □ □ □ □ □

2. วิทยุ □ □ □ □ □

3. หนังสือพิมพ์ □ □ □ □ □

2 .ท่านใช้ความบ่อยแค่ไหนในการ อ่านนิตยสาร

ประเภทส่ือ สัปดาห์ละคร้ัง 2 สัปดาห์ครัง 3 สัปดาห์คร้ัง เดือนละครัง ไม่เคยเลย

4.นิตยสาร □ □ □ □ □

3. ท่านใช้เวลาติดตามรายการจากส่ือประเภทต่างๆ เฉล่ียต่อวันใช้เวลานานเท่าใด

ประเภทส่ือ มากกว่า 1 

ช่ัวโมง

มากกว่า 45 

นาที-!ชั่วโมง

15 นาที-45 นาที น้อยกว่า 15 

นาที

ไม่เคยเลย

1. โทรทัศน์ □ □ □ □ □

2. วิทยุ □ □ □ □ □

3. หนังสือพิมพ์ □ □ □ □ □

4. นิตยสาร □ □ □ □ □

□  11 
□  12 

□  13

□  14

□  15

□  16
□  17
□  18



สือบุคคล

4. โดยปกติ ท่านพูดคุยในเร่ืองท่ัวๆ ไปกับบุคคลต่อไปนี้บ่อยครั้งเพียงใด

บุคคล บ่อยมาก 
(ทุกวัน)

5-6 วัน 
ต่อสัปดาห์

3-4 วัน 
ต่อสัปดาห์

1-2 วัน 
ต่อสัปดาห์

ไม,เคยเลย

1. บุคคลในครอบครัว (บิดา, □ □ □ □ □
มารดา,สามี 1ภรรยา ญาติพ่ีน้อง
2. เพ่ือนบ้าน □ □ □ □ □
3. เพ่ือนร่วมงาน □ □ □ □ □
4. เพ่ือนฝูง □ □ □ □ □

5. ท่านพูดคุยกับบุคคลต่อไปนีโดยเฉล่ียต่อครังใช้เวลานานแค'ไหน

บุคคล มากกว่า 

1 ช่ัวโมง

มากกว่า

45 นาที-]ชั่วโมง

15 นาที- 

45 นาที

น้อยกว่า 

15 นาที

ไม,เคยเลย

1. บุคคลในครอบครัว (บิดา, □ □ □ □ □
มารดา,สามี ,ภรรยา ญาติพ่ีน้อง

2. เพ่ือนบ้าน □ □ □ □ □
3. เพ่ือนร่วมงาน □ □ □ □ □
4. เพ่ือนฝูง □ □ □ □ □

£ 0 เ พฤติกรรมการเป ีดรับข ่าวสารเก ี่ยวกับวิถ ีช ีว ิตตามหลักช ีวจ ิต  

ส่ือมวลชน

1.ท่านได้รับข่าวสารเร่ืองชีวจิตจากส่ือต่อไปน้ีบ่อยเพียงใด

ประเภทส่ือ สัปดาห์ละคร้ัง 2 สัปดาห์คร้ัง 3 สัปดาห์คร้ัง นานกว่านัน ไม่เคยเลย

1.โทรทัศน์ □ □ □ □ □

2. วิทยุ □ □ □ □ □

3. หนังสือพิมพ์ □ □ □ □ □

4. นิตยสาร □ □ □ □ □

□  19

□  20 
□  21
□  22

□  23

□  24
□  25
□  26

□  27
□  28
□  29
□  30



2 .ถ้าท่านเคยติดตามข่าวสารเกี่ยวกับวิถีชีวิตตามหลักชีวจิตจากสื่อประเภทต่างๆเหล่านี 

ท่านใช้เวลาเฉล่ียนาน เท่าใดในแต่ละคร้ัง

ประเภทส่ือ มากกว่า มากกว่า 45 นาที 15 นาที น้อยกว่า ไม่เคยเลย

1 ช่ัวโมง -1ช่ัว'โมง -45 นาที 15 นาที

1. โทรทัศน์ □ □ □ □ □

2. วิทยุ □ □ □ □ □

3. หนังสือพิมพ์ □ □ □ □ □

4. นิตยสาร □ □ □ □ □

£0เ พฤติกรรมการเปีดรันข่าวสารเก่ียวกับวิถืชีวิตตามหลักชีวจิต
ส่ือบุคคล

3. ท่านพูดคุยในเรื่องชีวจิตกับบุคคลต่อไปนี้บ่อยคร้ังเพียงใด

บุคคล สัปดาห์ 2 สัปดาห์ 3 สัปดาห์ นานกว่าน้ัน ไม,เคยเลย
ละคร้ัง คร้ัง คร้ัง

1. บุคคลในครอบครัว (บิดา, □ □ □ □ □
มารดา,สามี 5ภรรยา ญาติพ่ีน้อง) 
2. เพ่ือนบ้าน □ □ □ □ □
3. เพ่ือนร่วมงาน □ □ □ □ □
4. เพ่ือนฝูง □ □ □ □ □

4. ถ้าท่านเคยพูดคุยกับบุคคลต่อไปนีในเรื่องเก่ียวกับชีวจิตโดยเฉลี่ยแต่ละครังนานแค่ไหน

บุคคล มากกว่า 

1 ช่ัวโมง

มากกว่า 45นาที- 

1ช่ัวโมง

15 นาที- 

45 นาที

น้อยกว่า 

15 นาที

ไม,เคยเลย

1. บุคคลในครอบครัว (บิดา, 

มารดา,สามี ,ภรรยา ญาติพ่ีน้อง)

2. เพ่ือนบ้าน

3. เพ่ือนร่วมงาน

4. เพ่ือนฝูง

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□  31

□  32

□  33

□  34

□  35

□  36

□  37
□  38

□  39

□  40
□  41
□  42



สอเฉพาะกจ

5. ท่านเคยได้รับข่าวสารเกี่ยวกับเรื่องชีวจิตจากสื่อเฉพาะกิจต่อไปน้ีหรือไม่

1. แผ่นพับ 0 ( 1 ) . เคย 0 (2). ไม่เคย

2. วารสารเก่ียวกับชีวจิต □  (1).เคย 0 (2).ไม่เคย

3. หนังสือเก่ียวกับชีวจิตของ ดร.สาธิต อินทรกำแหง 0 (1 ) . เคย 0 (2).ไม่เคย

4. การจัดอบรมหรือการจัดสัมมนาวิชาการ 0(1). เคย 0 (2).ไม่เคย

5. การจัดกิจกรรมร่วมกับสถานีวิทยุกรืนเวฟ(106.5) 0(1). เคย 0 (2).ไม,เคย

6. วีดีโอเกี่ยวกับข่าวสารทางชีวจิต 0 (1). เคย 0 (2).ไม,เคย

7. เทปคาสเซ็ทข่าวสารทางชีวจิต 0(1). เคย 0 (2).ไม,เคย

8. อินเตอร์เน็ต 0 (1). เคย 0 (2).ไม,เคย

6 . ท่านเคยได้รับข่าวสารเกี่ยวกับชีวจิตจากส่ือเฉพาะกิจต่าง  ๆ บ่อยเพียงใด

ประเภทส่ือ สัปดาห์ละ 2 สัปดาห์ 3 สัปดาห์ นานกว่าน้ัน ไม่เคยเลย

คร้ัง คร้ัง คร้ัง
1. แผ่นพับ O O O O O
2.วารสารเก่ียวกับชีวจิต O O O O O
3.หนังสือของ ดร.สาธิต O O O O O
4.การจัดอบรมหรือการจัดสัมมนา O O O O O
วิชาการ
5.การจัดกิจกรรมร่วมกับสถานีวิทยุ O O O O O
กรีนเวฟ (106.5 FM.)
6. วีดีโอเก่ียวกับข่าวสารทางชีวจิต O O O O O
7. เทปคาสเซ็ทข่าวสารทางชีวจิต O □ O O O
8. อินเตอร์เน็ต O O O O O
7. ถ้าท่านเคยรับข่าวสารเกี่ยวกับซีวจิต จากส่ือเฉพาะ ต่อไปนี้โดยเฉลี่ยใช้เวลานานเพียงใด ในแต่ ละคร้ัง

ประเภทส่ือ มากกว่า มากกว่า 45 นาที 15-45 นาที น้อยกว่า ไม่เคยเลย

1 ช่ัวโมง 1 ช่ัวโมง 15 นาที

1. แผ่นพับ O O O O O

2.วารสารเก่ียวกับชีวจิต O O O O O

3. หนังสือของดร.สาทิส O O O O O

□  43

□  44

□  45

□  46

□  47

□  48
□  49

□  50

□  51
□  52
□  53
□  54

□  5 5

□  56
□  57
□  58

□  59

□  60 

□  61



ประเภทส่ือ มากกว่า 

1 ช่ัวโมง

มากกว่า 45 นาที 

1 ช่ัวโมง

15-45 นาที น้อยกว่า 15 

นาที

ไม่เคยเลย

4. การจัดอบรมหรือสัมมนาของ □ □ □ □ □

ทางชมรมชีวจิต

5.การจัดกิจกรรมร่วมกับสถานีวิทยุ □ □ □ □ □

กรีนเวฟ (106.5 FM.)

6. วีดีโอเกี่ยวกับข่าวสารทางชีวจิต □ □ □ □ □

7,เทปคาสเซ็ทข่าวสารทางชีวจิต □ □ □ □ □

8.อินเตอร์เน็ต □ □ □ □ □

ตอนท่ี 3 ความรู้เก่ียวกับวิถีชีวิตตามหลักชีวจิต 

โปรดอ่านข้อความและใส่เคร่ืองหมาย 'ร  ลงใน □  ในข้อความที่เป็นคำตอบของท่าน 

1. แนวคิดของชีวจิตเป็นอย่างไร

□  (1)ก . ใช้สมุนไพรเป็นยารักษาโรค

ü ( 2 )  ข. ใช้ธรรมชาติเป็นยา, ใช้อาหารเป็นยา, ใช้แนวการแพทย์แบบผสมผสาน 

01(3) ค. แก้ปีญหาเรื่องเจ็บป่วยไข้ด้วยแนวหลักธรรมชาติ

□  (4) ง. แก้ป้ญหาเร่ืองสุขภาพอนามัย

2. หลักการและรูปแบบของอาหารชีวจิตคล้ายคลึงกับอาหารแบบใด

□  (1) ก. อาหารสด สะอาด ปราศจากสารพิษ 

0 (2) ข. อาหารมังสวิรัติ

0 (3 ) . ค. อาหารแนวแม็กโครไบโอติกส่ (Macro-biotics)

□  (4). ง. อาหารหลัก 5 หม่

3. ข้อใดคือการบริหารและการออกกำลังกายแบบผสมผสานตามแนวชีวจิต 

0 (1 )ก. การว่ายนำ ปิงปอง แบดมินตัน

□  (2) ข. การเล่นเทนนิส เน้นกีฬากลางแจ้ง 

0 ( 3 )  ค. การแกโยคะ นวดกดจุด การใช้ตะบอง

□  (4) ง. การแกกายบริหารเฉพาะส่วนท่ีเรียกว่า “ กายภาพบำบัด”

□  63

□  64

□  65

□  66

□  62

□  67

□  68

□  69



4. ประโยชน์สูงสุดท่ีจะได้รับด้านจิตใจตามแนวชีวิตคืออะไร 

□  (1) ก. ร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตดี
0(2) ข. ช่วยลดความเครียด 

0 ( 3 )  ค. ช่วยเร่ืองความประหยัด 

0 ( 4 )  ง.ทำให้จิตใจสงบน่ิง

5. แนวคิดตามหลักชีวจิตสามารถช่วยพัฒนาเศรษฐกิจโดยรวมได้อย่างไร 

0(1) ก. ช่วยลดค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว

0(2) ข. ช่วยลดงบประมาณค่าใช้จ่ายทางด้านสาธารณสุข

0 ( 3 )  ค. ช่วยกระจายรายได้ให้กับประชาชน

0 ( 4 )  ง. สร้างงานและสร้างอาชีพเสริมให้กับประชาชน

6. รูปแบบแนวคิดหลักชีวจิตจัดอยู่ในแนวทาง ทางการแพทย์แบบใด 

0(1) ก. แนวการแพทย์แผนโบราณโดยการใช้สมุนไพรตามธรรมชาติ 

0(2) ข. แนวการแพทย์ทางเลือกหรือแนวการแพทย์แบบผสมผสาน 

0 ( 3 )  ค. แนวการแพทย์แบบฝืงเข็ม จับเสัน

0 ( 4 )  ง. แนวการแพทย์โดยการรักษาด้วยพลังจักรวาล

7. หน่วยงานของรัฐหน่วยงานใดท่ีมีบทบาทสำคัญในการนำแนวคิดตามหลักชีวจิต

ไปเป็นแนวทางเลือกให้กับประชาชนได้

0 (1) ก. กระทรวงวิทยาศาสตร์ 0(2)ข.องค์การเภสัชกรรม

0 ( 3 )  ค. กระทรวงสาธารณสุข 0(4)ง.กรมการควบคุมอาหารและยา

8. คำว่า “ Detoxification” ในแนวชีวจิตคืออะไร 

0(1) ก. สูตรการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย

0(2) ข. สูตรการรับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายของเราแข็งแรง 

0 ( 3 )  ค.สูตรการดัดแปลงการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

0 ( 4 )  ง. สูตรสร้างตัวเองให้เป็นคนใหม่ภายใน 14 วัน

9. คำว่า “ Immune System” ในแนวคิดชีวจิตคืออะไร

0(1) ก. ระบบท่ีสร้างภูมิคุ้มกันพังภายในและภายนอกร่างกาย 

0(2) ข. ระบบการไหลเวียนของเลือดภายในร่างกาย 

0 ( 3 )  ค.ระบบป้องกันการทำงานของกระเพาะอาหาร 

0 ( 4 )  ง. ระบบควบคุมการทำงานของทางเดินหายใจ

□  70

□  71

□  72

□  73

□  74

□  75



10 . กลุ่มชีวจิต (แมคโครไบโอติกส์)ให้เคียวอาหารกี่ครังต่อคำเพ่ือให้ย่อยง่ายและไม่เป็นภาระแก่ 

กระเพาะอาหารและทำให้เห็นคุณคำของอาหาร 

□  (1) ก. 50 คร้ังต่อคำ □ (3)ค. 60 คร้ังต่อคำ

ü ( 2 )  ข. 30 คร้ังต่อคำ ü (4 )4 . 40 คร้ังต่อคำ

ตอนท่ี 4 ทัศนคติต่อเรื่องเก่ียวกับวิถีชีวิตตามหลักชีวจิต

□ 76

ท่านมีความคิดเห็นต่อ 

เรื่องเหล่าน้ีอย่างไร

เห็นด้วย 

อย่างย่ิง

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 

อย่างย่ิง

1.การใช้ชีวิตตามหลักชีวจิตเป็นส่ิงท่ีฟุมเพีอย 

และเกินจำเป็น

□ □ □ □ □

2.ถึงแม้ว่าอาหารชีวจิตจะหาซือยากแต่นับว่า 

คุ้มคำต่อสุขภาพ

□ □ □ □ □

3.แนวคิดตามหลักชีวจิตเป็นอีกทางเลือกหน่ึง 

ที่มีประโยชน์ต่อวงการแพทย์

□ □ □ □ □

4.แนวคิดเร่ืองชีวจิต เป็นเพียงแฟช่ันหนึ่งเท่า 

นั้นที่คนในสังคมนิยมเป็นพักๆ

□ □ □ □ □

5.เราควรร่วมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับชีวจิต 

เพื่อให้สังคมได้รับรู้ข้อเท็จจริงและเกิดเป็น 

แนวทางปฏิบัติท่ีเหมาะสมถูกต้องต่อไป

□ □ □ □ □

6.เราควรต่อต้านไม,ให้สมาชิกในครอบครัวได้ 

รับข่าวสารเรื่องชีวจิตจากส่ือใดๆก็ตาม

□ □ □ □ □

7.แนวคิดตามหลักชีวจิตสามารถดัดแปลงและ 

นำมาใช้กับคนไทยได้อย่างเหมาะสม

□ □ □ □ □

8.ไม่ควรจะสนับสนุนให้แนวคิดเรื่อง ชีวจิต 

ได้รับการแพร่หลายในวงกว้างเพราะขัดกับ 

แนวทางทางการแพทย์แผนปีจจุบัน

□ □ □ □ □

□  77

□  78

□  79

□  80 

□  81

□  82

□  83

□  84



ท่านมีความคิดเห็นต่อ 

เรื่องเหล่าน้ีอย่างไร

เห็นล้วย 

อย่างย่ิง

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม,เห็นด้วย ไม,เห็นด้วย 

อย่างย่ิง

9. เพื่อให้คุณภาพชีวิตท่ีดีฃึนเราควรหันมาดูแล 

สุขภาพร่างกายตามหลักชีวจิต

□ □ □ □ □

10.ความเป็นธรรมชาติและใกล้ธรรมชาติเลือก 

“วัตถุนิยม”จะทำให้จิตใจและความคิดของคน 

ในสังคมล้าหลัง

□ □ □ □ □

ตอนท่ี 5 พฤติกรรมการยอมรับในเรื่องเกี่ยวกับวิถีชีวิตตามหลักชีวจิต 

ให้ท่านพิจารณาข้อความในแต่ละข้อและทำเครื่องหมาย ■ ร หน้า □  ที่เปีนคำตอบของท่าน

'k'k'k'k'k ข อ ข อ บ พ ร ะ ค ุณ ท ุก ท ่า น ม า  ณ  โ อ ก า ส น ี้ * * * * *

ท่านกระทำส่ิงต่อไปนีอย่างไร เป็นประจำ บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ

คร้ัง

ไม่เคย

1.รับประทานข้าวกล้องหรืออาหารประเภท 

ธัญพืช

□ □ □ □ □

2.ดื่มนำผักกันสดๆ อาทิเช่น น้า แครอท 1 

น้ําแตงกวา

□ □ □ □ □

3.00กกำลังกายด้วยการแกโยคะหรือใช้ตะบอง □ □ □ □ □

4.ท่องเที่ยวและพักผ่อนตามแหล่งธรรมชาติ □ □ □ □ □

5.พูดคุยเรื่องชีวจิตกับเพื่อนฝูงหรือคนใกล้ชิด □ □ □ □ □

6,ชักชวนให้คนใกล้ชิดหรือเพื่อนฝูงหันมา 

ปฏิบัติตามแนวทางชีวจิต

□ □ □ □ □

7. ด่ืมน้ํา RC ในตอนเช้าก่อนไปทำงาน □ □ □ □ □

8.รับประทานมะละกอเพื่อช่วยระบายท้อง □ □ □ □ □

9. ทุกคืนก่อนนอนทบทวนการปฏิบัติว่าทำอะไร 

ไปบ้างล้าวหน้าหรือถอยหลังเพ่ือแล้ไขปรับปรุง 

ในวันต่อไป

□ □ □ □ □

10,หาด้นไม้ดอกไม้ใบ(ต้นไม้จริง)วางไว้ในบ้าน 

และห้องทำงาน

□ □ □ □ □

□ 77

□  86

□

□

87

88

□  8 9

□  90

□  91

□  92

□  93

□  94

□  95

□  96



ภ า ค ผ น ว ก  ข .
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ชีวจ ิฅ

การใช ้ช ีว ิตอย ่างเข ้าใจธรรมชาต ิ

โดย ดร.สาทิส อินทรกำแหง

บ ท ท ี่! แ น วค ิด ข อ งช ืว ิต

•  ชีวจิตกับธรรมชาติ
•  ข้อแนะนำบางอย่างเพ่ือให้เกิดสุขภาพที่ดี
•  สูตรสร้างตัวเองให้เป็นคนใหม่ใน 14 วัน

บ ท ท ี่2 การร ับ ป ระท าน อาห ารและแน ะน ำอาห าร

•  ชีวิตกับโภชนาการ
•  ตัวอย่างอาหารชีวจิต
•  น้ําชาสุขภาพ

บทท ี่ร การออกกำล ังกายและการพ ักผ ่อน
•  การบริหารกาย ท่าเบสิก ท่าตะบอง
•  FASJAM M

ปกิณ กะ
•  Nutrients
•  ผัก
•  อย่าให้เขาหลอก
•  ลองแก้ปวดหัวด้วยชีวจิต
•  อายุของเซลล์
•  ความเป็นกรดเป็นด่าง
•  ถามให้ถูกคน
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•  อ าห ารบ ำร ุงส ม อ งและระบ บ ป ระส าท
•  ต ัวร ้ายณ ็ป ็น พ ระเอกได ้
•  ทำ Detox เพ ื่อ เข ้าโป รแก รม  14 วัน
•  มอง Free Radicals ด ้านเคม ี
•  ภ ูม ิชว ิต (Immune System)
•  เร ื่องท ้องๆ
•  นํ้า R.C.
•  ส ัก ับ  CFS ด ้วยตนเอง
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บทท่ี 1

แนวคิดของชีวจิฅ

ชีวจิฅคืออะไร

ชีวจิต ค ือ ร ่างกายและจ ิต ใจ  จ ุดป ระสงค ์ของช ีวจ ิตค ือ  ค วาม ส ุข ส ม บ ูรณ ์ท ั้งท างร ่างก ายและ
จ ิตใจ โด ยย ึด เอาว ิธ ีป ฏ ิบ ัต ิแล ะค ว าม ค ิด ใน แน วธ รรม ช าต ิม าเป ็น ห ล ัก ใน ด ้าน ร ่างก าย แล ะจ ิต ใจ น ัน  ชีวจิต 

ถ ือว ่า เป ็น อ ัน ห น ึ่งอ ัน เด ียวก ัน  ร ่างกายม ีผลต ่อจ ิต ใจ  แ ล ะจ ิต ใจ ก ็ม ีผ ล ต ่อ ร ่างกาย ด ้วย ค วาม ส ุข ส ม บ ูรณ ์ท ี่แท ้ 
จร ิงซ ึ่งข ึ้น อย ู่ก ับ ความ เป ็น อ ัน ห น ึ่งอ ัน เด ียวข องร ่างกาย ( พ haleness as Perfection) ความ ค ิด เช ่น น ี้รงก ับ  
ท ฤษฎ ีเร ื่อง Body and Mind ของ Dr. Norman Cousin แห ่งส ห ร ัฐอ เม ร ิกา แ ล ะต รงก ัน ก ับ ห ล ัก ก ารข อ ง  
โฮ ล ิส ต ิค  (Holidtic) และท ี่น ่าอ ัศ จ รรย ์ค ือ ต รงก ับ ห ล ักก ารท างก ารแพ ท ย ์แบ บ จ ีน เม ื่อ  ห กพ ัน ป ีก ่อน
และก ็ต รงก ับ ห ล ักป ร ัช ญ าข องเต ๋า เม ื่อก ว ่า  2500ป ี ม าแล ้ว เช ่น ก ัน ค วาม ค ิด ใน เร ื่อ งค วาม ส ุข ท ั้งท างก าย แล ะ  
ใจ โด ยย ึด ห ล ัก ธรรม ช าต ิเป ็น ห ล ัก น ี ซ ึ่งต รงก ัน ท ังข องเก ่าและข องให ม ่ ถ ือ ได ้ว ่า เป ็น ส ัจธ รรม แท ้จร ิง  

อย ่างหน ึ่ง  การปฏิบัติตามแนวชีวจิต จ ะม ุ่ง ไป ใน ด ้าน ก าร ส ร ้างส ุข ภ าพ ก าย แ ล ะ ใจ ก ่อ น  โด ย ก าร ใช ้
อาห ารส ุขภาพ  ก ารใช ้เค ร ื่อ งอ ุป โภ ค ท ี่ม าจ าก ธรรม ช าต ิ ห ร ือ ใก ล ้ก ับ ธ ร ร ม ช าต ิม าก ท ี่ส ุด เท ่าท ี่จ ะ ม าก ได ้ 
ใน ข ณ ะเด ียวก ัน  ช ีว ิตความ เป ็น อย ู่ ก ็ต ้องเป ็น ไป อย ่างธรรม ชาต ิ ค ือ ใช ้ช ีว ิต อ ย ่างบ ร ิส ุท ธ แล ะ เร ีย บ ง ่าย
แ ล ะโด ย เห ต ุท ี่ส ังค ม เป ล ี่ย น ไป  ย ึด เร ื่องว ัตถ ุน ิยม ม ากเห ล ือ เก ิน  จ ึงค วรล ะเร ื่อ งว ัต ถ ุน ิย ม ให ้ม าก ท ี่ส ุด ท ี่จ ะ  
ม าก ได ้ ส ิ่ง ไห น ท ี่จ ะ เป ล ี่ย น ค วาม ห ลงผ ิด ข องส ังค ม ได ้ก ็ให ้เป ล ี่ย น  ถ ้า เป ล ี่ย น ไม ่ได ้ก ็อ ย ่าไป ย ึด ต ิด ก ับ  
ส ังคมน ั้น  ช ีว ิต ท ี่เป ็น ไป ตาม ธรรม ชาต ิท ั้น  จะเป ็นช ีว ิตท ี่ม ีอาย ุย ืน  แข ็งแรง ม ีความ ส ุข  ส ด ช ื่น ต ลอด เวลา  
ช ีว ิต ใน ส ังคม ป ัจจ ุบ ัน ไม 'เป ็น แบ บ พ ัน  บ างค น อาจจะอาย ุย ืน แต ่ส ุข ภ าพ ข องเข าอ ่อน แอ  เจ ็บป ่วย ร ่างกาย  
เต ็ม ไป ด ้วยความ เจ ็บป ่วยท รม าน  ส ม อ งแล ะส ต ิป ัญ ญ าไม ่ส ม ป ระก อ บ ค ว าม จ ำเล อ ะ เล ือ น  น ี่ไม,ใช ่อาย ุย ืน  
ตามท ัศนะช ีวจ ิต  เม ื่อม ีการป ฏ ิบ ัต ิท างกายแล ้ว  ก ็ต ้องม ีการป ฏ ิบ ัต ิท างใจด ้วย  ใน ด ้าน จ ิต ใจ เป ้าห ม ายท ี่ 
สำค ัญ ท ี่ส ุด  ค ือความสงบ ค วาม ส งบ ท างก ายซ ึ่งอ าศ ัยธ รรม ชาต ิเป ็น ป ัจจ ัยท ี่จะท ำให ้เก ิด ค วาม ส งบ ใน จ ิต  

ใจ เก ิด ป ัญ ญ าม องเห ็น ส ัจธรรม ข องโลกข องช ีว ิต อ ุด ส ูงส ุด ข องส ัจธรรม  น ี้ค ือค วาม ห ล ุดพ ้น ซ ึ่งแต ่ละค น  
ย ่อม ม ีห น ท างและแน วท างเป ็น ของต น เอง ช ีวจ ิต ส ัญ ญ าไม ่ได ้ว ่า  จะพ าท ุกค น ไป ถ ึงจ ุด น ี แต ่เราส ัญ ญ า  
ได ้ว ่าถ ้าค ุณ ป ฏ ิบ ัต ิต าม แน วข องช ีวจ ิต  ช ีวจ ิตตะเป ็น จะเป ็น  ผ ู้ซ ึ่ง เป ิด ป ระต ูซ ึ่งน ่าไป ส ู่ค วาม ห ล ุด พ ้น น ี
ป ระต ูช ีวจ ิต ตะเป ็น ผ ู้น ่าค ุณ ได ้ง ่ายกว ่าท ี่อ ื่น  แต ่เม ื่อค ุณ เข ้าป ระต ูไป แล ้วก ็อย ู่ท ี่ต ัวค ุณ เองว ่าค ุณ จ ะเด ิน ไป  

ถ ึงค วาม ห ล ุด พ ้น พ ัน เร ็วห ร ือช ้าความเจ็บไข ได ้ป่วย ใน เร ื่อ งข องโรค ภ ัย ไข ้เจ ็บ  จากความ ร ู้ จากการค ้น คว ้า
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จ าก ป ระส บ การณ ์ท ี่ผ ่าน ม าท ำให ้เราได ้ค ้น พ บ ว ่า  ว ิธ ีบ ำบ ัด ท ี่ด ีท ี่ส ุด น ั้น  ค ือ ก ารผ ส ม ผ ส าน ก ัน ใน เร ื่อ งส ิ่ง  
ต่าง ๆ  เห ล ่าน ี้

1. ใช ้ธรรม ชาต ิเป ็น ยา
2 . ใช ้อ าห าร เป ็น ยา
3 . ใช ้แน วการแพ ท ย ์แบ บ ผ ส ม ผ ส าน

1. แผนป ็จจ ุบ ัน  Conventional Orthodox Allopathic
2. W holidtic <H olistic>
3. M acrobiotics
4. แบ บ จ ีน และการฝ ่งเข ็ม
5. อาย ุร เวช และโยค ะ
6. สม ุน ไพ ร
7. การกดนวดจ ุด  การน วดฝ ่าเท ้า และก ารบ ร ิห ารโด อ ิน
8. แ บ บ อ ื่น ๆ

การบริหารและการออกกำลังกาย

ใช ้แบ บ ผ ส ม ผ ส าน
1. โ ด อ ิน /โ ย ค ะ /น ว ด ก ด จ ุด
2. การย ืด ส ่ง และด ัน
3. Chiropratice (การจ ัด บ ีบ น วด กระด ูก โด ยไม ่ผ ่าด ัด )
4. ก ารใช ้ต ะบ อง

ข้อแนะนำบางอย่างเพ่ือให้เกิดสุขภาพท่ีสืมืจิตใจสงบเข้าใกล้และสัมผัสธรรมชาติ

ม ีค วาม ร ักและม ีค วาม โอ บ อ ้อ ม อ าร ี
1. เค ี้ย วอาห ารให ้ละเอ ียด  ก ล ุ่ม แ ม ก โค ร ไบ โอ ต ิก ส ์ ให ้เค ี้ยวถ ึง 50 ครั้งต่อคำ เพ ื่อ ให ้ย ่อย ง ่ายไม ่เป ็น  

ภาระแก ่กระเพ าะ
2. เข ้านอนไม,เก ิน 4 ทุ่ม และต ื่น เช ้าต ี 4 หร ือ ตี 5
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3. ต ้องต ื่น ฃ ึน แล ้วท ำจ ิต ใจให ้บ ร ิส ุท ธ  จ ะส วด ม น ต ์ไห ว ้พ ระห ร ือ ท ำส ม าธ ิแล ้วแต ่ค วาม ช อ บ  จากน ัน  

ออกกำล ังก าย แถ ม ด ้วยก าร เด ิน เท ้า เป ล ่าบ น ห ญ ้าห ร ือบ น ด ิน  ให ้ถ ูก แ ส ด งแ ด ด อ ่อ น  ๆ ล ้าท ำส วน  

พรวนด ิน  ก ็ไม ่ค ว รใส ่รอ งเท ้า  ห ร ือ ม ิฉ ะน ัน ก ็ท ำงาน ใน บ ้าน  ท ำค วาม ส ะอาด บ ้าน  ท ำความ ส ะอาด  

ท ั้งก าย และใจ  ท ั้งบ ้าน พ ร ้อม ก ัน ไป ด ้วย
4. ส วม เส ือผ ้าท ี่ท ำจากพ ืช  เช ่นผ ้าฝ ืาย อ ย ่า ใช ้ผ ้าจ าก ใย ส ัง เค ราะ ห ์ อ ย ่าต กแต ่ง เค ร ื่องป ระด ับ ร ่างกาย  จน 

เก ินความจำเป ็น  จน กลายเป ็น ต ู้เพ ชรต ู้ท องเคล ื่อน ท ี่ ไม ่ใส ่อ ะ ไร เล ย ด ีท ี่ส ุด
5. ไม ่ค วร ใช ้เค ร ื่อ งส ำอ างค ์ ห ร ือท ั้าห อม ซ ึ่งผล ิต จากส ารเคม ี แ ม ้แต ่ย าส ีพ ิน ก ็ใช ้ย าส ีพ ิน แ บ บ  เก ่า ๆ  ท่ีทำ 

จากเกล ือ  จากส ารล ้ม ด ีกว ่า
6. อย ่าด ูท ีว ีห ร ือ เล ่น เค ร ื่องค อม พ ิว เต อร ์ม ากจน เก ิน ไป
7. ไม,ค วรใช ้เค ร ื่องห ุงต ้ม ห ร ือ เต าไฟ ฟ ้าห ร ือ ไม โค รเวฟ  ให ้ใช ้เต าถ ่าน เต าแก ๊ส ด ีก ว ่า
8. ป ล ูก ต ้น ไม ้ม าก ๆ  ล ้าไม,ม ีท ี่ท ำส ว น ก ็ใช ้ว ิธ ีป ล ูก ต ้น ไม ้ ด อก ไม ้กระถ าง (ไม ่ใช ้พ ล าส ต ิก เด ็ด ข าด ) ใน

บ ้าน ห ัด พ ิงเส ียงน กร ้อง เก ี้ยวก ัน เส ียบ ้าง ห าโอ ก าส เข ้าป ่าป ีล ะ ห ล าย ๆค ร ั้งล ้าไต ้ว ัน ล ะ ค ร ั้งย ิ่ง ด ี (ก็
ห ม าย ค ว าม ว ่าให ้ไป อ ย ู่ป ่าน ั่น แ ห ล ะ)

9. อย ่าอาบ น ำร ้อน  ให ้อ าบ น ำเย ็น  ถ ้าจ ะ ใช ้ค ว าม ร ้อ น ให ้ใช ้ผ ้าข น ห น ูช ุบ น ำร ้อ น ถ ูต ัว ให ้ท ั่ว ท ั้ง เช ้าแ ล ะ  
เย็น

10. ม อ งท ุกส ิ่งท ุกอย ่างด ้วย ค วาม ร ักและข อบ พ ระค ุณ  ให ้ส ำน ึก ว ่า เราเป ็น ห น ีบ ุญ ค ุณ ต ่อ ท ุก ค น  และท ุก  
ส ิ่ง ท ุก อ ย ่าง ใน โล ก

11. ให ้ข อ บ ค ุณ อ าห ารท ังก ่อ น ก ิน อ าห ารแล ะห ล ังก ิน อ าห าร
12. ค ุณ ม ีโล ก ไก ล ต ัว แ ล ะ โล ก ใก ล ้ต ัว  ก ่อน จ ะเป ็น เจ ้าข องโลก  ร ัก ษ า โล ก ใก ล ้ต ัว ไ ว ้ให ้ด ีเส ีย ก ่อ น โล ก ใก ล ้ 

ต ัวค ือ พ ่อแม ่ ค ร ูบ าอาจารย ์ พ ี่น ้อง ล ูกห ลาน  เพ ื่อนฝ ูง ร ัก ษ าน าใจ ต ิด ต ่อ ใก ล ้ช ิด อ ย ่า  ให ้ขาด
13. ร ้อง เพ ลงเพ ราะๆท ุกว ัน  ไม ่ร ู้จะร ้องเพ ลงอะไร ให ้ร ้องเพ ลง Happy birthday ให ้ต ัว เอ งท ุก ว ัน ก ็ย ังไต ้
14. ต ั้ง ใจว ่าจะอย ู่อย ่างม ีความ ส ุข ท ุกว ัน  ส ุข ท ั้งกายใจ  และ อย ่าล ืมตรวจ FASJAM M  ข องต ัว เองท ุกว ัน

สูตรสร้างตัวเองให้เป็นคนใหม่ภายใน 14 วัน

อาหาร
1. งดนํ้าชากาแฟ และบุหรี่ ให ้ด ื่มชา สมุนไพร เช่น ชาเก๊กฮวย มะตูม คำฝอย แทน
2. ผู้ท ี่น ํ้าหนักเกิน 60 กก. ว ันแรกของรายการให ้งดอาหาร ด ื่มนามะนาวสดๆคั้น 4 ลูกตอนเช้าเย ็นหลัง 

จากน ั้นให ้ด ื่มน ํ้าเปล ่าให ้ไต ้อย ่างน ้อย 4 ขวดต่อวัน จะด ื่มชาสม ุนไพรลสับบ ้างก ็ไต ้ และว ันแรก  
ของวันให ้นอนพักตลอดวัน
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3. ร ับ ป ระท าน อาห ารส ูตรช ีวจ ิต  แต่ 3 ว ัน แรกป ร ับ ป ร ุงต ัว ให ้เป ็น อาห ารผ ัก -ข ้าวท ั้งห ม ด  ว ันท ี่ 4-5-6  

ร ับ ป ระท าน ช น ิด เบ าๆก ่อ น  ว ันท ี่ 7 ข ึน ไป จน ค รบ  14 วัน จ ึงร ับ ป ระท าน เต ็ม ท ี่ ( ม ีอ าห าร ท ะ เล ได ้ ) 
ตลอดรายการห ้าม ป ร ุงอาห ารรส จ ัด  ท ั้าต าลและรส ห วาน ห ้าม เด ็ดข าด

4. ด ื่มน ำค ัน จากผ ัก  เช ่น น ำแตงกวา น ำค ึ่น ไช ่ หร ือ เซลเลอร ี่ คร ังละ 1 แก ้ว  ว ัน เว ้นว ัน
5. ต ังแต ่ว ันท ี่ 4 เป ็น ด ้น ไป  ร ับ ป ระท าน ว ิต าม ิน และแร'ธาต ุเส ร ิม ได ้ แ ต ่จ ะ ร ับ ป ร ะ ท าน อ ะ ไร บ ้าง ข อ ให ้ 

ป ร ึกษ าชม รม เส ียก ่อน

ร่างกาย
1. นอน 3 หรือ 4 ทุ่ม และด ื่น ต ี 5 ท ุกว ัน
2. ห ัด ว ิธ ีห ล ับ ส น ิท จากช ีวจ ิต
3. อ อกกำล ังกาย  - บ ร ิห ารท ุก เช ้าจ ะด ้วย ว ิธ ีไห น ก ็แล ้วแต ่ ข อ ให ้ “Growth Horm one” ห ล ั่งอ อ ก ม าเป ็น ใช ้
in 37เด
4. ห ัด ท ่าบ ร ิห ารส ำห ร ับ ร ักษ าข ้อ บ กพ ร ่อ งโด ย เฉ พ าะ เช ่น ป วดด ้นคอ ปวดเข ่า ป วดห ล ัง ปวดศร ีษะ  
เป ็นด ้น  ว ิธ ีบ ร ิห ารข อ ให ้ป ร ึกษ าช ม รม ก ่อ น
5. ข อ ให ้ส ร ้าง โป รแ ก รม ก าร อ อ ก ก ำล ัง เพ ื่อ ค ว าม ส น ุก ส น าน ค ับ ค ร อ บ ค ร ัว เพ ื่อ น ฝ ูง ไว ้ใน โป ร แ ก ร ม 14 ว ัน น ี ้
ด้วย

ความเครียดและความกดดัน
1. ขอให ้สร ้างโปรแกรมปฏิบ ัต ิเพ ื่อลดความดันโลห ิตส ูง เสร ิมการหมุนเว ียนของโลหิต รักษาระดับ  

การเต้นของหัวใจ การขับสารจากต่อมต่างๆ ลดความตึงเครียดของกล้ามเบือ ลดอุณหภูมิของร่าง 
กายและเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจ

2. ท ุกค ืนก ่อนนอนขอให ้ทบทวนการปฏิบ ัต ิตามข้อท ี่หน ึ่ง ว ่าทำไปแล ้วอย่างไรก ้าวหน ้าหร ือถอยหลังไป  
กว่าเดิม ว ันต ่อไปจะแก้ไขปรับปรุงอย่างไร
3. ศ ึกษาวิธ ีลดความเครียดแบบต่างๆแล้วมาปรับปรุงว ิธ ีท ี่ด ีท ี่ส ุดสำหรับตนเอง
4. ศ ึกษาหาสาเหตุของความเครียดความกดดันของตัวเองให้พบ แล ้วหาว ิธ ีแก ้ ล ้าย ังน ึกไม ่ออกปรึกษา 
ชมรมได้ บางคนหาทางออกของความเครียด เป ็นไปโดยไม ่ร ู้ต ัว เช่น กัดเล็บ เขย่าเท้า กระพริบตา ขอให ้ 
หาข้อบกพร่องให ้พบ แล้วปรึกษาชมรมถึงว ิธ ีแก ้ไขเรื่องเหล่าน ีด ้วย
5 . แกวิธ ีหายใจที่ถ ูกต ้องตามแนวชีวจิต
6 .  แ ก ส ม าธ ิแล ะว ิธ ีส ร ้างจ ิน ต ภ าพ ท างบ วก
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สิ่งแวดล้อมในบ้านและที่ทำงาน
1. ห าต ้น ไม ้ด อก  ไม ้ใบ  (ต ้น ไม ้จร ิง) ใส ่ไว ้ใน บ ้าน แ ล ะ ห ้อ ง ท ำง าน
2. อย ่าให ้พ รม ป ูเต ็ม ห ้องน อน  ถ ้าจำเป ็น  ต ้อง เอาพ รม ต ากแด ด ท ุกอาท ิต ย ์
3. ให ้ข อ งใช ้ใน ห ้อ งน อ น  ได ้ร ับ แส งแด ด อ ย ่างน ้อย อาท ิต ย ์ล ะ  3 - 4 คร ั้ง เป ิดห น ้าต ่างท ุกว ัน
4. ระว ังยาฆ ่าป ลวก ฆ ่าแมลง ใช ้ให ้น ้อ ย ท ี่ส ุด  ห ร ือ ไม ่ใช ้เล ย
5. ว ิถ ีช ีว ิต ต ้องให ้เข ้าก ับ ธรรม ช าต ิ ท ี่อย ู่อาศ ัย อ าก าศ โป ร ่ง  ก าร ร ะ บ าย น ำแ ล ะ ข อ งโส โค ร ก ต ้อ งส ะ อ าด  นํ้า 
ต ้อ งบ ร ิส ุท ธ ช ีว ิต ป ระจำว ัน เข ้าก ัน ไต ้ด ีก ับ ส ิ่งแวด ล ้อ ม
6. ร ัก เพ ื่อ น ข อ งท ่าน ให ้เท ่าก ับ ร ักต ัว เองท ุกว ัน ม ีเพ ื่อ น ให ม ่เพ ิ่ม ข ึ้น อ ย ่างน ้อย ห น ึ่งค น  ให ้ค ว าม ร ัก แ ก ่เพ ื่อ น  
ท ่าน จะได ้ก ล ับ ค ืน เป ็น ส อ งเท ่า

อ าห ารท ี่จ ะช ่วยแก ้โรค ท ุก อย ่าง เก ี่ยวก ับ ระบ บ ย ่อย  น อ ก จ าก จ ะก ิน อ าห ารต าม ส ูต รแล ้วข อ ให ้เพ ิ่ม  
ผ ักชน ิดท ี่ม ีกาก  แ ละป ระ เภ ท ค าร ์โบ ไฮ เด รต ท ี่จ ะห ล ่อ ล ื่น ด ้วย ผ ักท ี่ม ีก าก ท ี่เร า เร ีย กว ่าไฟ เบ อ ร ์เช ่น  ผ ักบ ุ้ง 
ผ ักคะน ้า บร๊อกเคอ'รี่ แ ล ะ ใบ ไม ้ท ี่ก ิน ได ้ช น ิด ต ่าง ๆ เช ่น  ใบ ข ี่เห ล ็ก  ใบ แ ต ้ว  ยอดมะต ูม เป ็น ต ้น  
ค าร ์โบ ไฮ เด ร ต ท ี่จ ะ ห ล ่อ ล ื่น ล ำไห ้เล ็ก แ ล ะ ล ำไห ้ให ญ ่ค ือ ม ัน ช น ิด ต ่าง ๆ เช ่น ม ัน ฝ ร ั่ง ม ัน เท ศ ม ัน ไข ่เป ็น ด ้น  
น อก จ าก น ัน ท ี่จ ะห ล ่อล ื่น แล ะเป ็น อ าห ารช ูก ำล ัง เป ็น อย ่างด ีอ ีกอ ย ่างห น ึ่ง  ค ือ งาด ำบ ดผ ส ม ข ้าวต ้ม ซ ้อม ม ือ  
ใส ่น ำผ ึง เล ็ก น ้อ ย  (เป ็น ต ำห ร ับ จาก  ค ุณ พ น ม ล ัก ษ ณ ์ ป ็ท มราชว ิเช ียร เห ร ัญ ญ ิกของชม รม ) แล ะอ ย ่าได ้ล ืม  

ด ื่ม น ำว ัน ละ 4 - 6 แก ้ว อย ่าด ื่ม พ ร ้อม ก ับ อาห ารแต ่ด ื่ม ก ่อน ห ร ือห ล ังอาห ารป ระม าณ  1 ช ั่ว โม ง ข ึ้น ไป
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บ ท ท ี่ 2

ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร แ ล ะ แ น ะ น ำ อ า ห า ร

ช ีว ิต ก ับ ก าร โภ ช น าก าร แ น ะ น ำอ าห าร ต าม แ น ว แ ม ค โค ร ไบ โอ ด ิก ส ์แล ะ ช ีว จ ิต

1. อาห ารป ระเภ ท แป ้งซ ึ่งไม ่ได ้ข ัด ข าว  ห ร ือท ี่เร ียกว ่า W hole Grains เช ่น ท ี่เป ็น ข ่าว  ก ับข ้าวซ ้อมม ือ  
ข ้าวก ล ้องถ ้า เป ็น ข ้าวโพ ด ก ็ข ้าวโพ ด ท ัง เม ล ็ด ห ร ือท ังป ็ก  ถ ้าเป ็น แป ้งข น ม ป งก ็เป ็น 'ข น ม ป งโฮลว ีท  เห ล ่าน ี้ 
เป ็นต ้น  “ป ร ิม าณ อาห ารป ระเภ ท น ี ป ระม าณ 50% ของแต ่ละม ือ  “
2. ผัก ใช ้ท ังผ ักด ิบ ผักสุก อย่างละครึ่ง ทำเป ็นสลัดผ ักสดก ็ได ้ ทำเป ็นผักสุกจิมนำพริกบ ้าง หรือผัด 
โดยนำมันพืชแต่น ้อย ผ ักถ้าปลูกเองไม'ใช้สารเคมีจะดีท ี่ส ุด แต ่ถ ้าจะต้องเล ือกซือท ี่ตลาดก็ต ้องเล ือกผัก  
ที่ปลอดสาร แช่นำนาน ๆ และแช่ด ่างท ับท ิมด้วย “ปริมาณของผัก ประมาณ 25 % ของแต่ละมื้อ
3. ถ ั่วต ่าง ๆ  เช ่นถ ั่วแดง ถ ั่วเข ียว ถ ั่ว เห ล ือง ถ่ัวดำ และผ ล ิต ผ ลจากถ ั่ว  เช ่น เต ้าห ู้ โป รต ีน เกษ ต ร  
ห ร ือ ผ ล ผ ล ิต ท ี่ด ัด แ ป ล ง จ าก ถ ั่ว ใน ร ูป ต ่าง ๆ “ป ร ิม าณ ข อ งถ ั่ว ห ร ือ โป ร ต ีน จ าก พ ืช ป ร ะ ม าณ 15% แต ่ล ะม ื้อ ”
4. เบ ็ด เตล ็ด  ค ือ แกงห ร ือซ ุป  ถ ้าจ ะ เป ็น แ ก งแบ บ ไท ย ก ็ใช ้แก งจ ืด ห ร ือ แ ก งเล ีย งห ร ือ ถ ้าจ ะท ำเป ็น ซ ุป  
ก ็ใช ้ม ิโซ ่ห ร ือ  เต ้า เจ ียวญ ี่ป ่น ผ ส ม ล งไป ใน แกง “ ส ำห ร ับ ม ิโซ ่น ีจ ะ ใช ้ป ร ุงร ส อ าห ารอ ย ่างอ ื่น ด ้ว ย ก ็ไต ้ ” 
ซ ึ่ง ใช ้เป ็น ฒ ือห าข อ งก ารป ร ุงซ ึ่ง ใช ้เป ็น ป ระจำก ็ค ือ  ส าห ร ่ายท ะเล  จะผส ม อาห ารต ่าง ๆ  เป ็น เคร ื่องป ร ุงก ็ 
ไต ้ ใส ่แก งห ร ือผ ัด ผ ัก ต ่าง  ๆ  ก ็ไต ้เค ร ื่อ งป ร ุงอ ีก อ ย ่างซ ึ่ง ใส ่ไต ้ท ุก อ ย ่างก ็ค ือ  งา ใช ้ท ัง งาส ด แ ล ะ งาค ั่ว โร ย  
อาห ารต ่าง ๆ  ไต ้ท ุกอย ่างถ ั่วต ่าง ๆ และเม ล ็ด พ ืช ใช ้ก ิน เล ่น  เช ่น ถ ั่วค ั่ว  เมล ็ดพ ืกท อง เม ล ็ด แต งโม  ผ ลไม  ้
ค วรเป ็น ผ ล ไม ้เข ียวแล ะไม ่ห วาน  เช ่น ฝรั่ง มะม ่วงด ิบ  กล ุ่ม เบ ็ด เตล ็ด ซ ึ่ง เป ็น แกง ข องก ิน เล ่น  แ ล ะ ผ ล ไม ้น ี ้
รวม ป ร ิม าณ แล ้ว  ประมาณ  10% ของแต ่ละม ือ

อาหารที่ควรงด
1. งด อ าห าร เน ื้อ ส ัต ว ์ เช ่น หมู เน ื้อ ไก ่
2. งดน ี้าตาลขาวท ุกชน ิดรวม ถ ึง อาห ารขน ม และเค ร ื่องด ื่ม ท ี่ผ ล ิตจากน ี้าตาล เช ่น ท องห ย ิบ  ฝอยทอง  

ไอศกร ีม  และน ำห วาน ต ่างๆ
3. งด อ าห ารม ัน ท ี่ใช ้ นำม ัน กะท ิ เนย
4. งดแป ้งขาวท ุกชน ิด  เช ่น ข ้าวขาว ก ๋วยเต ี๋ยว ขนมจีน ขนมปงขาว
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ตัวอย่างอาหารชีวจิต 

วันจันทร์
เช ้า นำล ้มค'น, ข น ม ป งโฮ ล ว ีท ป ิง  2 แผ ่น ท าแยม ห ร ือ เน ยถ ั่วห ร ือน ำพ ร ิก เผ า, กล ้วยน ำว ้า 1 ล ูก ,ม ะละกอ  

1 ช ิ้นยาว ,ฝร ั่งส ุกคร ึ่งล ูก
กลางว ัน  เย ็น ต าโฟ ป ระย ุกต ์ ผ ักบ ุ้งม ากๆ เต ้าห ู้ม ากๆ ,ผ ลไม ้,ถ ั่วก ิน เล ่น
เย็น ข ้าวซ ้อมม ือ ,ผ ักน ำพ ร ิกป ลาเผา, ผ ัดถ ั่วงอกเต ้าห ู้ เห ็ด_,ยำเต ้าห ู้ใส ่ม ัน ฝ ร ั่ง  ใส ่ผ ัก ต ่าง ๆ  ใส ่น ำพ ร ิก เผ า, 
แกงเล ียง

วันอังคาร
เช ้า น าแต งโม  , ข ้าวต ้ม ซ ้อ ม ม ือ ใส ่เห ็ด เป ้าฮ ือ ,ผ ล ไม ้-แอ ป เป ิล เข ียว  ,ม ะละกอ  1 ช ิ้น  
กลางว ัน  แซ นด ์ว ิช เต ้าห ู้, กล ้วยน ำว ้า ,ถ ั่วก ิน เล ่น
เย็น ผ ักนำพ ร ิก 5 ห น ่อไม ้ฝ ร ั่งผ ัด ซ ีอ ิว  ,แกง'จ ืดเต ้าห ู1ขาว เห ็ดห ูห น ู, ข ้าวซ ้อมม ือ  

วันพุธ
เช ้า ข ้าวต ้มซ ้อมม ือ ,ย ำไช โป ีว , เต ้าห ู้ข ี้,ป ล าส ล ิด , น ํ้าส ้ม ค ั้น ผ ส ม น าม ะน าว  
กลางว ัน  สล ัดม ันฝร ั่ง , ผ ักส ด ช ิน ยาว, กล ้วยตาก, ม ะละกอ , ส ับป ะรด  
เย็น เม ี่ยงป ลาท ูผ ักส ด , ผ ัดเผ ็ด เต ้าห ู้, ผ ัดม ะเข ือยาวใส ่เต ้าเจ ียว, ใบ แ ม งล ัก

วันพฤหัสบดี
เช ้า ข น ม ป ็งโฮลว ีท ป ิง  2 แผ ่น , แยม ผ ลไม ้,น ำล ้ม ค ัน
กลางว ัน  ข ้าวผ ัดห น ำเล ียบ , ผ ักสดจ ิ้ม สล ัด , ผ ลไม ้
เย็น ถ ั่วแดงท รงเคร ื่อง , ส ล ัด ผ ัก , ซ ุป ห ัวห อม, ขน ม ป ีงป ิง, ผ ลไม ้

วันศุกร์
เช ้า ข ้าวต ้มซ ้อมม ือ, เต ้าห ู้ย , ผ ักดองซ ีเซ ็กฉ ่าย, ผ ลไม ้, นำแครอท
กลางว ัน  ก ๋วยเต ี๋ยวเส ้น ฟ ิกท องราดห น ้า , ผ ลไม ้
เย็น ยำถ ั่วห ัวกลม, เต ้าห ู้ท อดราดห น ้าเห ็ด ,ผ ัดผ ักรวม ม ิตร,ข ้าวซ ้อม ม ือ
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ว ัน เส าร ์
เช้า ข้าวต้มซ้อมมือ 5ยำกุ้งแห้ง, เต้าหู้ยี, ผักดอง, นมถั่วเหลืองใส่วีทเยิรม่’อบนำผึง, ผลไม้ 
กลางวัน ก๋วยเต๋ียวผัดไทย, ผลไม้, ถ่ัวกินเล่น ,น้ําแตงโม
เย็น สลัดปลาทูน่า นำมันมะกอก น้ําพริกเผา, ปลากระพงทอด(ไม่ใส่นามัน) ยอดมะกรูด ตะไคร้,ช๊อส 
ขาว,มะนาวผสมนาผ่ึง โซดา สะระแหน่, ผลไม้ •แคนตาสู้ป, สตรอเบอร่ี, เงาะ 3 ลูก

ว ัน อาท ิตย ์
เช้า กล้วยนำว้า, ข้าวต้มเห็ดหอม, นำล้ม-นำมะนาว 
กลางวัน ขนมจีนนำยาเห็ด เล ้นโฮล ผักสดต่างๆ
เย็น ซ ุปเต ้าห ู้อ ่อน, แกงเลียง, ยำมะเขือยาว กุ้งแห้ง มะม่วงดิบ กระเท ียมดอง,บร็อคเคอรี่ผ ัดเต ้าห ู้ เห็ด 
เป้าฮือ นำพริกป ่า, ผักดิบต้ม, ข้าวซ้อมมือ 
น ํ้าชาส ุข ภ าพ

ใช ้แทนกาแฟหรือชา โดยใช ้สม ุนไพร รากไม ้ ดอกไม ้ เมล็ดจากไม ้ชน ิดต่างๆ ใช ้เป ็นยาและ  
เครื่องดื่ม ช ่วยให ้แข ็งแรง สดชื่นไต้เป ็นอย่างดี
1. เถาวัลย์เปรียง ห ั่นเป ็นแว่นๆ นำมาคั่วให ้หอม ชงนำดื่ม เป็นยาด้วย ป ็สสาวะคล่อง แก้ขัดเบา
2. เตยหอม หั่นแล้วนำมาคั่ว ชงนำดื่มบำรุงห ัวใจ ขับป้สสาวะ
3. ใบส ัก ห ั่นแล้วนำมาคั่ว ผสมกับเตยหอมแก้เบาหวาน
4. เก๊กฮวยตากแห้ง ชงนำร้อน ผสมมะลิแห้ง ก ็จะช ่วยให ้หอมและมีรสอร่อยมากขืน บำรุงประสาท หัว 
ใจ
5. รากบัว หั่นเป็นแว่น ต้นกับนำจนเดือด ดื่มเป็นเครื่องดื่ม ช ่วยระบบหายใจแก ้ไซน ัส
6. เม็ดชุม นำไปคั่วชงนำดื่ม ข ับป็สสาวะ แก ้โรคท ้องผ ูก แก้ต ับอักเสบ
7. มะตูม ใช ้มะตูมดิบ หั่นเป็นแว่น ตากแดด แล ้วอบหรือห ั่น เป ็นแว ่นนำไปค ั่วให ้หอม ชงนำดื่ม เจริญ 
อาหาร แก้จ ุกเส ียดแน่นท้อง กรดในกระเพาะมาก
8. ขิง ใช ้ข ิงแก ่ ต้มนาจนเดือด ดื่มแก้ท้องขึ้น ท้องเฟ้อ เรอเหม็นเปฆี้ยว ในกระเพาะมีกรดมาก
9. ตะไคร้ ห ั่นเป็นแว่น ชงนาดื่ม'ขับปีสสาวะ ขับลม แก้ท ้องขืนท้องเฟ ้อ
10. หญ้าคา ใช ้ท ั้งต ้นและราก ต้มนํ่าดื่ม ผสมกับตะไคร้ ข ับป ็สสาวะ แก้ข ัดเบาไต้ด ้วย
สะระแหน, ใช ้ผสมก ับนำผลไม ้ โดยเด ็ดเป ็นใบๆ โรยหน ้านำผลไม ้ ทำให ้น ํ้าผลไม ้รสด ีและหอมข ึ้น  
แก้ท ้องขืนท้องเฟ ้อ ล ้าจะใช้ชงดื่ม ใช ้ใบสะระแหน ่ ผรั่งตากแห้ง ชงนำดื่ม
12. ดอกคำฝอย ชงนํ้าดื่ม ข ับป ็สสาวะ และลดไขม ันในเส ้นเล ือด
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บทท่ี 3

การออกกำลังกายและการพักผ่อน

การบ ร ิห ารกายและก ารน วด กด จ ุด เพ ื่อ ส ุข ภ าพ  

ด ัด ต น แบ บ ผ ส ม ผ ส าน  

ท ่าเบส ิค
1. น ั่งขัดสมาธิ เท ้าขวาทับเท้าซ้าย ยื่นมือสองข้าง ก้มตัวไปข้างหน้าจนหน้าผากจรดพื้น เงย หน้าขึ้น 
หายใจเต็มที่ น ับหนึ่งถ ึงส ิบ ก้มหน้าลง หายใจออกนับหน ึ่งถ ึงส ิบ ย ืดม ือออกไปให ้ไกลท ี่ส ุด เท ่าท ี่ จะ 
ท ำได ้
2. นั่งท่าเดิม เปลี่ยนเท้าซ ้ายทับเท้าขวา ทำอย่างข้อหนึ่งอีก
3. ท ่าหายใจ นั่งขัดสมาธิ อุดรูจมูกขวา หายใจรูซ้าย อ ัดลมหายใจแล้วหายใจออกด ้วยรูขวา หายใจ 
เข้าข้างขวา อ ัดหายใจออกรูซ ้าย ทำสลับกันอย่างน ีรวมสิบครัง จากนันหายใจเข้าออกธรรมดาด้วยรูจม ูก 
สองข้างอีก 5 ครัง ตลอดเวลาหายใจนีต ้องช ้าๆ อย่ารีบร้อน
4. นวด นั่งขัดสมาธิ ถูม ือสองข้างจนร้อน ใช ้ม ือข ้างขวาบ ีบต้นคอซ้าย แล ้วบ ีบไล ่เร ื่อยมาจนถึงปา ไหล  ่
ด้นแขน ไล่ตามแขนมาจนถึงน ัวม ือ ดึงนัวมือทุกนัว ถูม ือสองข้างอ ีก ใช ้ม ือซ ้ายบีบต้นคอขวา แล้วทำ 
อย่างข้างต้นใหม่ นวดหมดสองข ้างแล ้วสลัดข ้อม ือแรงๆสิบครัง
5. นวดและกดจุด สองนัวซีกดกลางหว่างคิว ค่อยๆกรีดตามคิวจนถึงขมับ ใช้น ัวซ ีแทงขมับทังสองข้าง 
พร้อมๆกัน น ับหนึ่งถ ึงส ิบยกนัวออก
6. สองน ิ้วช ี้กดส ันจม ูกท ังสองข ้างร ีดใต ้ตาสองข ้างออกไปจนถึงขม ับน ัวซ ีแทงขม ับท ังสองข ้าง หลับ 
ตาแทงเบา ๆ น ับหนึ่งถ ึงส ิบ ยกนัวออก
7. สองนัวซ ีร ีดข ้างจม ูกตรงกลางออกไปด้านข้างถึงใบหู
8. สองนัวซ ีร ีดข ้างรูจม ูกออกไปด้านข้างถึงใบห ู
9. สองน ัวช ีร ีดเหน ือริมบปากจากตรงกลางออกไปถึงใต ้ห ู
10. สองนัวซ ีร ีดใต ้ร ิมบปากจากตรงกลางออกไปถึงใต ้ห ู
11. ตบหน้าด ้วยม ือสองข้างเบาๆ ไล ่ลงมาตังแต่หน้าผากถึงปลายตา โหนกแก ้ม  คาง ใต ้คาง คอ จนถึง 
บริเวณหน้าอกตอนบน
12. ดึงหูสองข้าง ด้านบนดึงฃึน ตรงกลางดึงออก ติ่งหูบีบ 3 ครัง แล้วดึงลง
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13. ดึงและดัน จากท่าน,งสมาธิ ยกขาขวาไปวางด้านข้างของเข่าซ ้าย ม ือขวาเท ้าไปด้านหลัง มือซ้ายดึง 
เข่าขวาเต็มแรง คอบิดไปด้านขวา มองข้ามหัวไหล่ ให ้เห ็นห ัวแม ่ม ือขวา มือซ้ายดึงเข่าขวา คอหมุนไป  
ทางขวา ดึงและหมุนเต็มแรง ด ึงจนตัวสั่นไปทังตัว น ับหนึ่งถ ึงส ิบ
14. เปลี่ยนข้างขาซ้ายอ้อมเข่าขวา มือขวาดึงเข่าซ้าย คอบิดไปด้ายซ ้าย ทำเหมือนข้อ 13 แต่เพียงตรง 
ข้ามกันเท'านัน ทำสลับกันอย่างน ีข ้างละ 5 ครัง
15. ย ้อนกลับไปทำทำท ี่ 1 อีกครั้ง เป็นอันจบทำนั่ง

บริหารด้วยตะบอง (ทำเบส ิค) ใช ้ ท่อ PVC ตัดตามความสูงของผู้ใช ้
1. แบกตะบองด้านหลังบนบ่าสองข ้าง
2. ยืนถ่างขา ระยะเท ่าไหล่สองข ้าง บิดตัวขวาและซ้าย สลับกันข้างละ 10 ครั้ง
3. เหมือนข้อ 2 แต่ให ้สบัดคอตรงข้ามกับการหมุน ค ือถ ้าหม ุนขวาให ้สบ ัดคอไปทางซ ้าย สลับกัน ข้าง 
ละ 10 ครั้ง
4. เอียงด้านข้างซ้ายและขวา แต ่ละครังแหงนลูปลายแขนด้านบน สลับกันข้างละ 10 ครัง
5. ยืนอย่างเก่า ทำท่าส ีลม (wind m ill) มือขาแตะเท้าซ้าย มือซ้ายแตะเท้าขวา เข่าอย่างอ ทำข้าง ละ 10 
ก!ง
6. ย ืนเท ้าช ิดสองมือกำตะบองตรงกลาง ก้มหน้าและยืดแขนจรดเท้า ยืดแขนตรง เหนือศีรษะหน้าหงาย 
ด้านหลัง หงายหลังลงไปหลังงอมากท ี่ส ูดท ี่จะงอได ้แก ้วย ืดต ัวตรง แก้วหงายหลังอย่างเด ิม ทำทำนี 107  _

7. ยืนเท้าชิด สองมือกำตะบองตรงกลาง ก้มหัวลง สองมือกำจรดปลายเท ้า หม ุนท่อนบนโดยการควง 
บันเอวให ้รอบจากซ้ายไปขวา
8. เหมือนท่า 7 แต่ควงจากขวาไปซ้าย ทำสลับกับข้อ 7 ข้างละ 5 ครัง
9. ยืนเท้าชิด กำตะบองตรงกลาง ย ื่นสองแขนข้างหน ้าระต ับไหล่ เตะขาขวาและซ ้ายสลับก ันสองข้าง 
เวลาเตะให ้เท ้าต ังฉาก เตะให ้ส ูงท ี่ส ุดท ี่จะส ูงได ้ ข้างละ 10 ครัง
10. เหมือนทำที่ 9 แต่เวลาเตะ ให ้เป ียวไป 1ข้าง ๆ ข้างละ 10 ครัง

FA SJA M M  

FA SJA M M  ย ่อม าจาก
F = FATIQUE , A=APPERTITE , ร=SLEEP , J=JOY , A=A NG ER  , M =M EM O RY ,

« M =M ORALITY
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FA T IQ U E
ความอ่อนเปรี่ยเพรียแรง - ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า ที่ไม'เป็นตามธรรมชาติ เช่น ไม'ได้ทำ 

อะไรมากมายหรือไม'ได ้ทำอะไรเลยแต่กล ับรู้ส ึกเหน ื่อย อ่อนเพรีย อยากนอนหรืออยากพ ักผ ่อนอยู่ 
ตลอดเวลา อย่างนี้เรียก FATIQUE ชาวชีวจิตจะต้องไม'มี FATIQUE

A PPE R T IT E
หมายถึงความอยากอาหาร ตามธรรมชาติ ไม ่ใช ้อยากแต่อาหารอย่างเด ียว แต ่อยากไปท ุกส ิ่งท ุก  

อย่างตามธรรมชาติ ม ีความสนใจ กระตือรือร ้นและสน ุกสนานกับความอยากและความต้องการตาม  
ธรรมชาติเหล่าน ันชาวชีวจิตจะต้องมีAPPERTITE ตามธรรมชาติ

SLEEP
นอนหลับอย่างสบาย นอนหลับสนิท ไม่จำเป ็นต้องนอนถึง 7-8 ช ั่วโมง ตามตำราบางเล่ม ถ้า 

นอนหลับสบายและหลับสน ิทจริงๆ 4 -5 ช ั่วโมงนับเป ็นการเพ ียงพอ หล ับสน ิทจริงๆจะไม ่ผ ่นเลย จะได  ้
การพักผ่อนที่สมบูรณ ์ต ื่นขึนมาสดชื่น มีเรี่ยวแรง กระปรี่กระเปร่าชาวชีวจ ิตจะนอนหลับสนิท

JO Y  A ND A L E R T
ความสดชื่นรื่นเริง ความตื่นต ัวแจ่มใส กระฉับกระเฉง เป ็นส ่วนหนึ่งท ี่ทำให ้ชาวช ีวจ ิตเป ็นส ุข  

ทั้งกายและใจ ชาวชีวจิตจะต้องมี JOY AND ALERT

A N G E R
ความโกรธ คือความป่วย คนโกรธมากก็ป ่วยมาก ป ่วยท ังกายและใจ ความโมโหสามารถทำให ้ 

เก ิดโรคร้ายเช่น มะเร็ง เป็นต้น ชาวชีวจิตต้องไม'มีความโกรธ

M E M O R Y
ไม่ไต้หมายถึงความจำอย่างเดียว แต่หมายถึง ความคิดความอ่านความกระปรี่กระเปร่าและ 

ความเป็นหนุ่มเป ็นสาวของสมอง จริงอยู่ท ี่ความแก่ชราจะปรากฎที่ความจำก่อนอื่น คนฃีหลงขีลืมคือ 
คนแก่ความขีหลงขีลืมจะเกิดขึนเมื่อ FATIQUE เกิดขึนก่อน FATIQUE และ MEMORY จึงเป็นของคู่ 
กัน ชาวชีวจิตต้องมี MEMORY ที่ดี
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M O R A L IT Y
หมายถึงคุณธรรม 6 อย่างที่กล่าวมาแต่ต ้น ทำให ้คนสุขภาพกาย - จิตดี แต่คนเช่นนั้นยังไม'เป็น 

คนเต็มคน ถ้าเขาไม่ม ีค ุณธรรมที่ด ีด ้วย คุณธรรมของชาวชีวจิตมุ่งที่ส ังคม เขาจะต้องอุท ิศต ัวให ้ส ังคม  
ช่วยกันสร้างสังคมที่ด ี ส ุขสงบ รักกันอย่างพี่อย่างน้อง ร ักธรรมชาติอย ู่ก ับธรรมชาติเป ็นสังคมที่ไมบ ูชา 
เงินและไม,เป็นวัตถุนิยม แต่เป ็นสังคมที่น ับถือความง่ายและมีช ีว ิตความเป ็นอยู่อย ่างง่าย ๆ ชาวชีวจิตรัก 
ธรรมชาติและมีช ีว ิตเป ็นอยู่อย่างง่าย ๆ

ปกิณกะ
Nutrients

Nutrition ควรจะเรียกว่า ว ิทยาศาสตร์ทางอาหารมากกว่าโภชนาการ เพราะเรื่องเกี่ยวกับ  
อาหารท ี่เราสอนกันว่าต ้องมีอาหาร 5 หมู่คบถ้วน และอาหารคืออาหารบำรุงต ้องเป ็น เนื้อ นม ไข' นัน 
บ ัดน ี้เป ็นเร ื่องโบราณและล้าสม ัยไปแล ้ว และนันเป ็นวิชาการตัง 80 กว่าป ีมาแล้ว Nutrition สมัยนีเรา 
เร ียนกันถึงช ีวเคมีของอาหารแต่ละอย่างเร ียนเร ื่องระบบการย่อยและการทำงานในระบบต่าง ๆ ของร่าง 
กาย เราจะต้องเน ้นถึงเรื่องเอนไซม์ ( Enzyme)lน้นเรื่อง DNA ซ ึ่งเป ็นต ัวสำค ัญในการเจริญเต ิบโตและ 
การเก ิดใหม ่ของเชลล ์เร ียนเร ื่องว ิตาม ินและแร,ธาต ุท ี่อย ู่ในอาหารและจะเก ิดการเปลี่ยนแปลงทางช ีวเคม  ี
อย่างไรเม ื่ออยู่ในร่างกายของเรา (Orthomolecular)สรุปแล้วเรื่องของ Nutrition ในสม ัยน ีจ ึงไม ่ใช ่เร ื่อง  
ของอาหาร 5 หมู่ และเรื่องอาหารบำรุง คือเนือ นม ไข' อย่างเด็ดขาด เราเรียนเรื่องวิทยาศาสตร์ทาง 
อาหาร เพ ื่อจะรู้จ ักค ุณและโทษของอาหารท ุกชน ิดเม ื่อร ู้แล ้วเราก ็เอาความรู้น ันมาใช ้เพ ื่อท ี่จะใช ้อาหาร
ให ้เป ็นประโยชน ์ต ่อร ่างกายและให ้สนองเป ้าหมายท ี่เราต ้องการให ้ร ่างกายเป ็นอย ่างน ั้นอย ่างน ี้ เช่น
ต้องการให ้แข ็งแรง สดชื่น ต ้องการให ้ร ูปร่างทรวดทรงสวยงาม ต้องการอายุย ืนสดชื่นตลอดเวลา เหล่านี 
เป็นต้น รู้เร ื่องอาหารอย่างเด ียวก็เท ่าก ับรู้เร ื่องและความลับเก ี่ยวค ับชีว ิตของตนเองอีกมากมาย

ผัก
ผักสดเกือบทุกชน ิดไต ้ร ับการฉ ีดสารเคม ีกำจัดแมลงมากบ้างน ้อยบ ้าง เพ ื่อความปลอดภัยของ 

ตัวคุณเอง พยายาม...เล ือกซ ื้อผ ักจากแหล่งปลูกท ี่เช ื่อถ ือได ้..ไม ่ซ ือผ ักท ี่ใบ - ด้นสวย ๆ น ่าเช ื่อไว ้ก ่อนว่า 
ต้องมีการพ่น - ฉีด สารเคม ีกำจ ัดแมลงอย่างแรง...เล ือกชือผ ักประเภทที่แมลงศ ัตรูพ ืชชอบกัดกินน้อยท ี่ 
สุด เช่น หน ่อไม ้ กระถิน หัวปลี ผักบุ้งนา สะเดา ตำลึง ผักโขม มะตัน มะกรูด สะตอ โหระพา ตะไคร้
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การทำความสะอาดผักเพื่อลดปริมาณสารพิษน้ัน...ล้างด้วยนาสะอาดหลาย  ๆ ครังโดยวิธีให้นำ 
ไหลผ่าน(ไม่ใช่ในภาชนะ)อาจลดปริมาณสารพิษได้ประมาณ 10 - 20% ล้างด้วยนำยาล้างผักจะลดได้ 
25% ลวกน้ําร้อนลดได้ประมาณ 50% แต่ผักจะลดคุณค่าทางอาหารลงไปอย่างมาก...ส่วนการต้ม สาร 
พิษลูกจำกัดได้ 50% แต่ก็จะอยู่ในนำต้มผัก นำแกงนันแหละ ก่อนนำไปบริโภคหรือนำไปปรุงอาหาร 
ต้องล้างให้สะอาดหลาย  ๆ ครัง

ขิง ข่า กระชาย สายบัว ดอกโสน ดอกแค พริก มะเขือ มะเขือเทศฟิกแฟง ฟิกเขียว ฟิกทอง บวบ มะระ
เป็นต้น

อย่าให้เขาหลอก

เมื่อปีที่แล้วผมแนะนำ ฮอร์โมนตัวหนึ่งคือ Melatonin ให ้สมาช ิกช ีวจ ิตลองนำไปใช ้เพราะเห ็น  
ว่าเมลาโทนินฃณะนันเป็นยาชนิดที่เร ียกว่า Over the Counter ในอเมริกา ถือว่าเป ็นยาสามัญเช ่นเด ียวกับ  
แอสไพริน ค ุณซ ื้อไต ้โดยท ี่ไม ่ต ้องม ีใบส ั่งแพทย์ในอเมร ิกาคนกำล ังเห ่อก ันเด ี๋ยวน ีไปท ี่ไหน ๆ คนก็ถม 
หากันแต่ เมสาโทนิน บริษ ัทยาท ี่ผล ิตเมลาโทนินเก ิดข ืนใหม่เป ็นดอกเห ็ด แต่ละบริษัทก็ขายดีเป็นเทนำ 
เทท่า ในเม ืองไทยก็เก ิดการเห ่อตามเขาด ้วยเหมือนกัน หล ังจากท ี่ผมแนะนำเมลาโทน ินไปเม ื่อป ีท ี่แล ้ว มี 
แต่คนถามหาเมสาโทน ินเป ็นการใหญ ่ บางท ่านก ็ถ ือโอกาศตั้งตนเป ็นผ ู้ร ู้ ให ้ส ัมภาษณ ์ทางหน ังส ือพ ิมพ ์ 
ให ้ส ัมภาษณ ์ทางท ีว ี ว ่าร ู้จ ักเมลาโทนินดี เป็นยาวิเศษเป็นยามหัศจรรย์ เป็นยาอายุว ัฒนะ กินแล้วเตะปีบ  
ตัง ผมก็อยากจะขอเต ือนกันไว ้ตรงน ีว ่าฟ ิงอะไรแล้วก ็เก ็บไปค ิดเส ียก ่อนอย่าเช ื่ออะไรอย่างหลับห ูหลับ  
ตา คนไทยเราเป ็นโรคงมงายกันง่ายเหลือเก ิน ความจริงเมลาโทน ินไม ่ใช ่ยาแต ่เป ็นฮอร ์โมนท ี่สก ัดจาก  
ต่อมพิเนียล หน ้าท ี่ของฮอร ์โมนก็ค ือไปกระต ุ้นให ้อว ัยวะบางอย ่างหร ือระบบบางระบบของร ่างกายให  ้
ท่างาน ถ ้าระบบของคุณสมบูรณ ์หรืออวัยวะบางอย่างดีอยู่แล ้ว การไปกระต ุ้นน ันก ็ได ้ผล แต่ถ้าระบบ 
หรืออวัยวะไม่ด ีการกระตุ้นก็เส ียเงินเส ียเวลาเปล่า โดยเหต ุน ี้การจะก ินยาหรือสม ุนไพรใด ๆ ก็ตาม หนึ่ง 
คุณจะต้องรู้จ ักยาตัวนั้น และสองต้องรู้ว ่าควรจะกินเม ื่อไหร่ และก ินอย ่างไร อย่าก ินอย่างงมงาย อย่ากิน 
เพราะเชื่อว่ามันเป็นยาวิเศษ อาจจะมียาวิเศษจริง แต่ต ัวค ุณจะต้องวิเศษเสียก่อนแล้วจ ึงก ินยาท ุกอย่างจึง 
จะวิเศษไปได ้ ขอยกตัวอย่างต ่อไปอีกส ักน ิดจำเร ื่องก ินกระเท ียมได ้ไหมแรก ๆก็บอกว่ากระเท ียมดีม  ี
ประโยชน ์ต ่อไปก ็กระเท ียมแก ้ไต ้หลายโรค ต ่อไปก็กระเท ียมเป ็นยาอายุว ัฒนะกินแล้วเตะปีบดัง เมื่อมัน 
พอจะเตะปีบดัง ก็ต ้องให ้ม ันตังกว่าน ันคือดองนำผึง ทางร ้านเอากระเท ียมใส ่ถ ้วยตะไล มาขายกันไต้
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ถ้วยละ 60 - 80 บาทแล้วอะไรเก ิดข ึ้น คนที่ว ่าเตะป ีบแหลกละเอียดกันเป ็น ร้อย ๆ ใบนั้นตอนนี้ห ้อย  
เห ี่ยวเป ็นมะเขือเผากันหมดแล้ว ยาหรือสมุนไพรแต่ละอย่างนันมีความ
ดี ม ีความวิเศษอยู่ในตัวของยาเองเร ื่องน ีไม ่ม ีเร ื่องสงสัยแต่ก ่อนที่เราจะใช ้ยาน ัน เราต้องรู้จ ักยานัน ๆ ให ้ 
ดีเส ียก ่อนแล้วต ้องร ู้ว ่าจะใช ้เม ื่อไหร่ การร ู้ว ่าจะต ้องใช ้เม ื่อไหร ่และใช ้เพ ื่ออะไรน ั้นสำค ัญมาก การรู้จัก 
ใช ้ยาสำคัญกว่าต ัวยาเองมากมายนัก อย่าปีดหูปิดตา และอย่างมงาย

ลองแล้ปวดหัวด้วยวิธ ีช ีวจิตเป ็นการแล้แพ ้ด ้วย
1. กินอาหารตามสูตรชีวจิต
2. งดกาแฟ (สำคัญมาก) งดบุหรี่ งดแอลกอฮอล ์
3. งดหวาน งดนำตาลทรายขาว งดนำอัดลม งดเค้ก ไอศกรีม ช ๊อกโกแล ็ต
4. งดเนยแข็ง (บางคนชอบเนยแข็งมากต้องพยายามห ักห ้ามใจให ้ได ้)
5. อย ่าใช ้ผงช ูรสในอาหาร
6. บางคนที่ชอบกินวิตามินเป็นประจำ ให้งดวิตามิน A ไว้ก ่อน
7. ให้เพ ิ่มวิตามิน B6 และไนอาช ิน (ล ้าก ินไนอาช ินบางคนอาจจะแพ ้เก ิดหน ้าร ้อนผ่าว เกิดผด 

ผื่นคัน อาบนำเย็นเสียจะหาย ล ้าไม ่หายให ้งดไนอาช ินไว ้ก ่อน)
8. บางคนที่แพ ้อาหารบางอย่างให ้งดอาหารชนิดน ัน
9. ล ้าแพ ้อาหารและปวดห ัวระเบ ิดท ันท ีท ันใด ล้าม ีเครื่องออกซิเจน ให ้ส ูดออกซิเจนจะหายปวด

VI Vเด

อายุของเซลล์

ร่างกายของคนเราประกอบไปด้วยเซลล์ต่างๆรวมคันแล้วประมาณ 50 - 60 ล้านเซลล์ เซลล์ต้อง 
มีการเกิดและการตาย เซลล์แต่ละชนิดมีอายุไม่เท่ากัน เลือดแดงจะมีอายุประมาณ 120 วัน แต่เลือดขา 
วจะมีอายุประมาณอาทิตย์เดียวเท่าน้ัน โดยเหตุท่ีเลือดขาวมีอายุส้ันกว่าเลือดแดงมาก เลือดขาวจึงสร้าง 
ตัวเองและเพ่ิมตัวเองได้รวดเร็วทันใจ และพร้อมที่จะระดมพลออกต่อสัและกวาดล้างทันทีที่มีศัตรู (เชือ 
โรคและส่ิงแปลกปลอม) มารุกรานแต่ล้าหากเราจะสร้างตัวเองให้เป็นคนใหม่ น่ันหมายความว่าเราต้อง 
สร้างพละกำลังใหม่เข้ามาแทนชุดเก่า(ซึ่งสร้างไต้ง่ายๆ) เราจำต้องสร้างโปรแกรมพิ่นฟูสำหรับร่างกาย 
ซึ่งเหมาะสมกับช่วงเวลาการเกิดใหม่ของเลือดแดงน่ันคือสร้างโปรแกรมให้เหมาะสมกับช่วงเวลา 120 
วัน หรือสี่เดือนโปรแกรมน้ีจำเป็นต้องแบ่งเป็นช่วง  ๆ ให้แต่ละช่วงติดต่อกันไปจนถึงช่วง I.S. ของร่าง 
กายเข้าถึงขีดสูงสุดเมื่อนันแหละแซมวั่นหรือเฮอร์คิวลีสคนใหม่จะอุบัติขืนในโลก 
ความเป็นกรดเป็นด่าง
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ความเป็นกรดเป็นด่างของร่างกายสำคัญมาก หมายถึงความเป ็นความตายของเราได้ ถ้าความ 
เป ็นกรดเป ็นด ่างในร่างกายเปล ี่ยนแปลงไปมาตราวัดความเป ็นกรดและด่างน ี เรียกว่า pH ซึ่งเป็นคำย่อ 
มาจากภาษาฝรั่งเศษ Pouvoir Hydrogéné ซ ึ่งแปลว่าพลังจากไฮโดรเจน เพราะสภาพความเป็นกรดและ 
ด่างนั้น ข ึ้นอยู่ก ับประจุไฟฟ้าของไฮโดรเจน (Hydrogen) แบ่งมาตราของ pH ออกเป ็นสองข้าง ข้างซ้าย 
0 - 7 p m ะบอกถึงความเป ็นกรด ถ้าข้างขวา 7 - 14 จะบอกถึงความเป็นด่าง ตัวเลขยิ่งน้อยยิ่งเป ็นกรด 
มากถ้า pH7 กว่า 7มากเท ่าไหร่ก ็ย ิ่งเป ็นด ่างมากเท ่าน ั้น(0.0000001 กรัม อะตอมของ Hydrogen ต่อ 
ปริมาณ 1 ลิตร) ซ ึ่งเป ็นการวัดค่าของนั้ากลั่นบริส ุทธิ จะถือว่า pH คือค ่าของความเป ็นกลางไม,เป็นกรด 
ไม'เป็นต่างเลือดของมนุษย์จะเป็น pH7.4 น ั่นคือเป ็นด่างอ่อน ๆ ถ้าหาก pH ของเลือดเป ็นเช ่นนี้ตลอด 
ชีวิตของเรา น ั่นก็แสดงว่าความแข็งแรงหรือความสมบูรณ ์ของร่างกาย มีอยู่มากและหมายความว่า
Homeostasis ในดานอื่น ๆ เป็นปกติ แต่ถ้า pH ทางเลือดเริ่มต ํ่าลงมา( เป ็นกรดหรือที่เร ียกว่า Acidosis) 
ตํ่ากว่า pH6.95 ก ็จะม ีอาการโคม ่าและถ ึงตายได ้ต ัวอย ่างค ือคนท ี่เป ็นโรคไต ร่างกายไม่สามารถขัยถ ่าย 
กรดหลายอย่างออกจากร่างกายได้หรือถ้าเปลี่ยนเล ือดจาก pH7.4 เป็นด่างมากขึน เพียงแต่จาก ph7.7 ขึน 
ไปเท ่าน ัน(เล ือดเป ็นด่างคือ Alkalosis) ก ็จะเก ิดอาการชักกระตุก และหัวใจหยุดเต ้น การรักษาสภาพ
ของเล ือดให ้อย ู่ท ี่ pH7.4 จ ึงเป ็นส ิ่งจำเป ็นสำหรับชีว ิตอันสมบูรณ ์ของเรา ว ิธ ีท ี่จะรักษาความสมบูรณ ์น  ี
ไว้ได ้ค ือการกินอาหารตามสูตรชีวจิต

คนไทยให้ความเช่ือถือแพทย์ในอันดับสูงสุด คำถามหลายๆอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งคำถามที่
เก่ียวกับสุขภาพ คนไทยจะเช่ือว่าคำตอบของแพทย์เป็นคำตอบที่ถูกต้องที่สุด ไม่มีผู้ใดจะเถียงได้ แต่ผู้ 
ถามก็มักจะลืมความจริงไปข้อหน่ึงว่า แพทย์ก็เป็นมนุษย์ธรรมดาสามัญคนหน่ึงเหมือนกัน ท่านเรียน 
อะไรมาท่านก็เอย่างนั้น ท่านเป็นแพทย์เฉพาะสาขาใด ท่านก็เชี่ยวชาญเฉพาะสาขาน้ัน จะให้ท่านรู้ไป 
หมดทุกอย่างย่อมเป็นไปไม่ได้ และคำตอบของท่าน จะถูกต้องไปเสียหมดทุกอย่างก็เป็นไปไม'ได้เช่น 
กัน ฉะน้ัน (ถามต้องระวังด้วยว่าเราถามคำถามถูกต้องตามความรู้ของท่านหรือเปล่า และลองมองลึกลง 
ไปเราจะพบว่า ความรู้หลายอย่างท่ีแพทย์นำมาตอบหรืออธิบาย ไม่ใช่ความรู้ซ่ึงเขาไต้เรียนมา แต่เขาเอา 
ความรู้ของผู้อ่ืนท่ีไม่ใช่แพทย์มาใช้ด้วยชำ อย่างความรู้ในเร่ือง ยารักษาโรคผู้ให้คำตอบดีท่ีสุด คือ 
เภสัชกร ไม'ใช่แพทย์ ความรู้ในเร่ืองยาปฏิชีวนะ ผู้ที่ค้นพบและค้นคว้าทดลองจนกระทังยาปฏิชีวนะ 
กลายเป็นยาที่สำคัญท่ีสุดในกลุ่มยาท้ังปวง ก็ไม'ใช่แพทย์ อย่างเช่นผู้ท่ีค้นพบเพนนิซิลิน ( Penicillin 
Notatum) เป็นนักชีววิทยาด้าน Microbiology ซอ Sir Alexander Fleming หรอในดานรังสี ผูคนพบคอ 
มารี คูร่ี ซ่ึงไม่ใช่แพทย์แต่เป็นนักเคมี เธอได้รับความร่วมมือจากสามีคือ ปีแอร์ คูรี่ซ่ึงก็ไม่ใช่แพทย์แต่ 
เป็นนักฟิสิกส์ ได้ค้นพบรังสีจากเรเดียมและโพโลเทียมจนกระทั่งมาเป็นภาครังสีวิทยาที่ยิ่งใหญ่ซึ่งใน 
วงการแพทย์ขาดไม'ได้ในบัดนีและท่ีหน้าสลดใจอย่างท่ีสุดคือ มาดามคร่ี ผู้ค้นพบยิ่งใหญ่ต้องเสียชีวิต
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เพราะผลงานของเธอเองจากรังส ีท ี่เธอค้นพบนั่นเอง บาร์บารา แม็คคลินทอด น ักช ีวว ิทยาทางด้านพืช  
และกลายมาเป็นผู้เช ี่ยวชาญด้านยีน (Gene) ได ้ค ้นพบว่าย ีนในโครโมโซม “กระโดด” และทำให ้เก ิดการ  
กลาย ( Mutation) ซ ึ่งเป ็นต้นตอของการเกิดมะเร็งได้ การค้นพบของเธอในปี 1951 ไม ่ม ีใครสนใจ  
แต ่เธอก ็ย ังทำใจได ้ และทำงานของเธอต่อมาเร ื่อยๆ จนค้นพบการกลายในด้านยาปฏิช ีวนะ เช่นเดียว 
กับการกลายของเซลล์มะเร็ง เป ็นประโยชน์ต ่อการแพทย์อย ่างใหญ ่หลวง เธอได ้ร ับรางว ัลโนเบล ในปี 
1983หลังจากไม'ได้ร ับการแยแส และถูกห ัวเราะเยาะมากว่า 3 0 ป ีหรือถ ้าเราอยากรู้เร ื่องอาหาร ผู้ท ี่จะรู้ 
เรื่องดีที่ส ุดคือ น ักวิทยาศาสตร์ทางอาหาร (Nutririonst) ซ ึ่งส ่วนใหญ่ เป ็น ไบ โอเคม ิสต ์ ด ้านอาหารไม ่ 
ใช ่แพทย ์ เคยมีการถกเถียงกันเรื่องการดื่มนมวัว ซึ่งเป ็นนักวิทยาศาสตร์ทางอาหาร มาแถลงเร ื่องโทษ  
ของนมวัว ปรากฎว่าไม ่ม ีใครฟ ิงเลย เพราะผ ู้แถลงไม ่ใช ่แพทย์ ในหลายกรณ ี คำตอบต่างๆ จะไม'มี 
ประโยชน์สำหรับผู้ถามเลย เพราะผู้ถามถามผิดคน และเช ื่อในคำตอบเส ียต ังแต่ ผ ู้ตอบยังไม ่ได ้ตอบด้วย  
ชำ อาหารบำรุงสมอง และ ระบบ ประสาทพอจะแบ ่งออกได้เป ็น ยา วิตามิน ก ับอาหารธรรมชาต ิ ผม 
อยากจะขอพูดถึงอาหารธรรมชาติก ่อน เพราะอาหารกลุ่มน ี้ จะม ีค ุณค ่าส ูงทางโภชนาการ ม ีท ั้งยาและ 
วิตามิน อยู่ในอาหารเหล่าน ีด ้วย ข้อสำคัญ เป ็นอาหารท ี่หาได ้ง ่ายในท ้องตลาด และราคาก ็ไม ่แพงเก ิน  
ไปน ัก อาหารธรรมชาต ิท ี่ประกอบด้วยยาและวิตาม ินต ่างท ี่ม ีประโยชน์ต ่อการบำรุงสมองและระบบ
ประสาท ได ้แก ่ Folic Acid ม ีอยู่ในผักใบเข ียวจัดท ุกชน ิด แครอต ตับและไข'แดง แคนตาลูป พืกทอง อะ 
โวคาโด ถั่วแดง-ดำ-เหลือง ข้าวซ้อมมือ และข้าวสาลีไม ่ข ัดขาว Niaciin ข้าวซ้อมมือ ข ้าวสาลีไม ่ข ัดขาว  
จมูกข้าว ปลา ไข' ถ ั่วล ิสงคั่ว อะโวคาโด อินทผลัม มะเดื่อ ได' (เทือขาว) Zinc จมูกข้าว เมล็ดฟิกทอง บริว 
เวอร์ย ีสต์ ไข่ นม มัสตาร์ดผง Potassuim ส้ม ส ้มโอ แคนตาลูป มะเขือเทศ แห้ว ผ ักใบเข ียว สะระแหน' 
เมล็ดทานตะวัน กล้วยนำว้า มันเทศ มันฝรั่ง Kelp คือต้นไม้ทะเล เกล ือแรท ี่ต ้องการจาก Kelp คือ 
ไอโอด ีน  สาหร ่ายท ุกชน ิดก ็ใช ้ได ้ Tryptophan คอดเตจชีส นมเท ือสัตว์ ปลา กล้วย อินทผลัม ถั่วลิสง 
Phenylalanine ถั่วเหลืองและผลิตผลจากถั่วเหลือง เท ือส ัตว ์ หอย กุ้ง คอตเตจชีส นมถั่ว อ ัลมอนต ์ ถั่ว 
ลิสง งา เมล็ดฟิกทอง
B1 ข้าวซ้อมมือ รำข้าว ข้าวสาลีไม่ขัดขาว ข้าวโอ๊ต ถ่ัวลิสง เทือหมู ผัก นม
B6 ข้าวซ้อมมือ ข้าวสาลีไม่ขัดขาว จมูกข้าว ตับ แคนตาลูป กะะหล่ําปลี โมลาส นม ไข่ เทือ
B12 ตับ เทือสัตว์ ไข่ นม เนย
DNA / RNA จมูกข้าว รำข้าว ผักขม หน่อไม้ผร่ัง เห็ดทุกชนิด ปลา ตับไก่ ข้าวโอ๊ต หัวหอม
จะเห็นว่าอาหารบางอย่าง มีทังตัวยา วิตามิน แร'ธาตุครบ เช่น ข้าวซ้อมมือ นอกจากจะมีสารอาหารครบ
หมู่แล้ว ยังมีท้ัง Folic Acid , Niiacin, Zinc, Bl, B6, DNA/RNA และแร่ธาตุอื่นเกือบจะครบถ้วน
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ตัวร้ายณ็ปีนพระเอกได้

เห1ยญมีสองด้าน คนที่มองด้านเดียวก็จะกล่าวหาว่า คอเลสเตอรอลเปีนตัวร้ายของร่างกาย อยู่ 
ท่าเดียว แต่ถ้าพลิกดูเหรียญอีกข้างหน่ึงของคอเรสเตอรอล จะเห็นความสำคัญและความเป็นพระเอกของ 
ตัวร้ายตัวนี้
- เมื่อคอเลสเตอรอลตามผิวหนังถูกแสงแดด หรืออัลตร้าไวโอเล จะช่วยสร้างวิตามิน D ขึนมาโดย 
อัตโนมัติ
- คารโบไฮเดรตจะถูกย่อยและแตกตัวตามสภาพของชีวเคมี (Metaborism) ได้จะต้องอาศัยคอเรส เตอ 
รอลช่วย
- คอเรสเตอรอลเป็นตัวสร้างสเตอรอยด้ฮอร์โมนจากต่อมอะดรีนอล และยังเป็นตัวสำคัญในการสร้าง 
เซกส์ฮอร์โมนให้แก่ร่างกายด้วย

ทำ D etox เพ ื่อ เข ้าโป รแกรม  14 วัน

การทำนาสำหรับจะ D é t a x é  ลายสูตร การท ี่จะบอกว่าส ูตรไหนเหมาะกับคุณ จำเป็นจะต้อง
ศึกษาและตรวจร่างกาย แต ่ในกรณ ีท ี่ตรวจร่างกายไม ่ได ้ ค ุณอาจจะเล ือกทดลองตามสูตรต่างด ังต ่อไปนี
แล้วเล ือกดูว ่า ส ูตรไหนเหมาะกับค ุณมากที่ส ุด

การทำให ้ลองทำแต ่น ้อย ๆ ดูก่อน คือ ใช ้นำยา และปริมาณครึ่งหนึ่งของนำ ตามสูตร 
ต ่อไปน ี้

1. ส ูตรของนายแพทย์ Max Gerson นายแพทย์เกอร์สัน ได ้จ ัดส ูตรนำไว ้ใช ้คร ั้งแรกเก ือบ 60 ป ี มาแล้ว 
และเป ็นส ูตรท ี่ใช ้ก ับคนไข ้โรคมะเร ็ง โดยตรง และได้แพร่หลาย ม ีคนตามอย ่างไปใช ้ในย ุโรป' เช่น 
ออสเตรเลีย ส ูตรของนายแพทย์เกอร์ส ัน ให ้ใช ้กาแฟผง (กาแฟสำเร ็จร ูปใช ้ไม ่ได ้) 3 ช ้อนโต ๊ะ กับ 
นี้าอุ่น 1 ควอต

2. ตำราโบราณ ซึ่งอาจารย์หมออวย เกต ุส ิงห ์ เคยแนะนำคือ นี้าสัมมะขาม กรองแล้วผสมนำอ ุ่นพอ 
ประมาณ

3. ใช ้มะขามแขก 1 กำมือ ต้มกับนี้าจนเดือด ปล่อยให ้เย ็นแล้วกรองเอานำประมาณ 1,300 CC

4. ส ูตรของชีวจ ิตท ี่ด ้องใช ้สารและสมุนไพรหลายอย่าง ซ ึ่งจะผสมให ้ตามสภาพร่างกายของผู้ใช ้ แต่นี้า 
ยาที่จะใช้จะมีต ัว ดีเกลือ กระเทียม มะนาว ยาดำ และสมุนไพรบางอย่างผสมอยู่ แล้วแต่สภาพร่าง 
กายของผู้ใช ้ ควรจะใช ้ต ัวไหนและอย่างไร
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น อกจ าก น ี้ย ังม ีส ูต รอ ื่น ๆอ ีก ห ล ายส ูต ร  ซ ึ่ง ไม ่เห ม าะ ส ม ก ับ ก าร ใช ้เป ็น ก ร ณ ีท ั่ว ๆ ไป  เม ื่อจะ
สวนท วาร ให ้น อ น ต ะแค งด ้าน ข วา ท ่าน อน ท ี่จ ะต รงก ัน ข ้าม ก ับ ข อ งโรงพ ย าบ าล ท ั่ว ไป  เวลา สวนท าง  

โรงพ ยาบ าล จ ะให ้น อน ต ะแค งซ ้าย  แต ่ว ิธ ีข อ งเราให ้น อ น ต ะแค งข วา มอง Free Radicals ด ้านเคม ี ถ ้าจะ 

แยกแยะ Free Radicals ว ่าเป ็น อะไร แต ก ต ่างก ับ เช ล ล ์อ ื่น ๆอ ย ่างไร ถ ้าพ ูด ง ่าย ๆ  ม ิต ้องอธ ิบ ายว ่า Free 

Radicals เป ็น ก ล ุ่ม ข องเซ ลล ์ห ร ือ โม เล ก ุล  ท ี่ผ ิดปกต ิ ค วาม ผ ิด ป กต ิน ี้ข ึ้น อย ู่ก ับ อ ิเล ็กต รอน  Free Radicals 
จะม ีอ ิเล ็กตรอน เป ็น เลขค ู่ ค ู่ข อ งอ ิเล ็ค ต รอน น ีจะจ ับ ค ู่ก ัน ไม ่ได ้ (บทpaired Electron)

ป ก ต ิแ ล ้ว โม เล ก ุล ท ั่ว ๆ ไป  จะม ีอ ิเล ็กตรอน เป ็น เลขค ี่ แ ล ะอ ิเล ็ก ต รอ น น ีจ ะจ ับ ค ู่ก ัน ก ับ ต ัว อ ื่น ได  ้

ถ ้าเราไม ่เข ้าใจ เร ื่องเคม ี ก ็จะไม ่เห ็น ค วาม สำคัญข อ งอ ิเล ็ก ต รอ น ซ ึ่ง เป ็น เล ข ค ู่แบ บ น ี้ แต ่ถ ้า เราเข ้าใจจะ  
เห ็น ค วาม ส ำค ัญ ย ิ่งให ญ ่ ของความเป ็น  R e a c tm ^ อง Free Radicals Reactive ค ือป ฏ ิก ิร ิยา ถ ้าเป ็นคน  
อย ่างท ี่เราเร ียกว ่าแก ๊งส ์อ ัน ธพ าลแล ้ว  ย ิ่งถ ูก บ ีบ ห ร ือ ถ ูก ป ราบ ป ราม เท ่าไร  แก ๊งส ์อ ัน ธพ าลก ็จ ะอาล ะวาด  

ร ้ายแรงห น ักฃ ึน เท ่าน น

ภูมิชวจิต ( Immune System)

หมายถ ึง ภ ูม ิด ้าน ทาน ห ร ือภ ูม ิช ีว ิต  ใน ส ม ัยข อ งฮ ิป โป รเค รต ิส ม ีเพ ียงอย ่าง เด ียวค ือ  Humoral 
Immunology ห ม ายถ ึงข องเห ลวใน ร ่างกาย  ซ ึ่ง เป ็น ต ัว ท ำให ้ร ู้ส ึก เบ ิก บ าน แ จ ่ม ใส  ม ีเร ี่ยวม ีแรง ห ร ือห ดห ู ่
เศร ้าสร ้อย ก ็ได ้ ภ ูม ิต ้าน ท าน ใน ส ม ัยแรกจ ึงข ืน อย ู่ก ับ  ส ภ าพ ข อ งจ ิต ใจ ว ่า เป ็น อ ย ่างไร เป ็น ส ่วน ให ญ ่ม าใน  
ส ม ัย ห ล ังๆป ระม าณ  200-300 ป ีท ี่แล ้วม า การแพ ท ย ์ได ้ก ้าวห น ้าข ึ้น เป ็น ล ำด ับ  การผ ่าต ัด และเค ร ื่องม ือก ็ 
ก ้าวห น ้าจน ส าม ารถ ร ู้จ ัก ก ล ไก ล ะ เอ ีย ด ภ าย ใน ร ่างก าย ท ี่ข น าด เล ็ก ท ี่ส ุด แล ะระบ บ ก ารท ำงาน ท ุก ระบ บ ข อ ง  
ร ่างกายม าถงตอน น ัน เรองของ Immunology จ งได ้แ บ ่งอ อ ก ไป เป น ก าย ก ับ ใจ  คอ Cellular Immunology 
ห ม ายถ ึง๓ม ิต ้าน ท าน ท างกายและ Humoral Immunology ซ ึ่งหมายถ ึง ภ ูม ิต ้าน ทาน  ท างใจ  มาถ ึงสม ัย  
บี ภ ูม ิต ้าน ท าน ท างใจห ายไป ห ม ด  แท บ จะไม ่ม ีใค รพ ูด ถ ึงก ัน เลย  แล ะใน ข ณ ะเด ีย ว  ก ัน ว ิท ยาศ าส ต ร  ์
ท างก ารแพ ท ย ์ป ระก อบ ก ับ ไฮ เท ค ท ี่เจร ิญ ก ้าวห น ้าอ ย ่างส ูงส ุด  ก ็ท ำให ้เราได ้ร ู้จ ัก ก ับ เร ื่อ งร ่างก าย  หรือ  
เก ี่ย ว ก ับ เช ล ล ์ ละเอ ียดย ิ่งข ืน  เราร ู้ละเอ ียด ไป ถ ึงเร ื่องย ีน  และส ร ้างส ัต ว ์ห ร ือค น จ าก ระบ บ  Clonning ไต  ้

และใน วงก ารแพ ท ย ์ห ร ือ ว ิท ยาศ าส ต ร ์ ก ็ด ูจะล ืม เร ื่องHumoral Immunology ก ัน เส ียห ม ด แต ่ใน ก ล ุ่ม ข อ ง  

การแพ ท ย ์แบ บ ผ ส ม ผ ส าน  (Integrated Medicine) และกล ุ่ม ช ีวจ ิต เราไม ่เค ย ละพ ิง เร ื่อง  Humoral 
Immunology ได ้ศ ึกษ าจน กระท ั่งม ีข ้อส ร ุป ท ี่แน ่น อน ว ่า  ภ ูม ิช ีว ิต (Immune System) น ัน ต ้องม ีท ังกายและ  
ใจ ต บ ม ือ ให ้ด ังต ้อ งต บ ม ือ ส องข ้างฉ ัน ใด  ภ ูม ิช ีว ิต ท ี่ส ม บ ูรณ ์ก ็ต ้อ งม ีท ังกายแล ะใจ  ฉ ันน ัน
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เร่ืองท้องๆ

เราย ัง เข ้าใจผ ิด เก ี่ยวก ับ เร ื่องข องท ้องและกระเพ าะก ัน อย ู่ห ลาย เร ื่อง  อย ่างเช ่น  น ึกว ่า กระเพ าะคง  

จะอย ู่กลางท ้องบ ร ิเวณ ส ะด ือ  ห ร ือ ใต ้ส ะด ือ  แต ่ค วาม จ ร ิงก ระ เพ าะอ ย ู่เห น ือ ส ะด ือ ใต ้ซ ี่โค รงค ่อ น ไป ท าง  
ซ้าย เวลาท ้องร ้อ งโค รก ค ราก  เราก ็เข ้าใจว ่ากระเพ าะเป ็น ต ัวท ำเส ียง ไม ่ใช ่อ ีก เห ม ือ น ก ัน  ต ัวท ี่ท ำเส ียงอย ู่ 
ท ี่ล ำไส ้ส ่วน ท ี่เร ียก ว ่า  Duodenum ท ั้งน ี้เม ื่อกระเพ าะเร ิ่ม ย ่อยแล ้ว  อ าห ารท ี่ต ้อ งผ ่าน ก ระเพ าะไป  จะเป ็น  

ล ัก ษ ณ ะท ี่ป ีน ก ึ่ง1ของเหลว กระเพ าะต ้องบ ีบ ต ัว  เพ ื่อ ให ้ข อ งเห ล วผ ่าน อ อ ก ไป  เม ื่อ ผ ่าน เข ้าส ู่ล ำไส ้อ ย ่าง  

รวดเร ็วก ็เก ิดส ียงร ้องข ึ้น  ล ำไส ้ร ้อ ง  ไม,ใช ่ก ระ เพ าะห ร ือท ้องร ้อ ง

นำ R.C.

I. ข ้าวซ ้อมม ือ ข ้าวแดง ข ้าวเห น ียวซ ้อมม ือ  2 กำม ือ (ล ้าข ้าว เห น ียวซ ้อม ม ือห ายากก ็เอาแต ่เพ ียง  
ข ้าวแดง ข ้าวซ ้อม ม ือก ่อน ก ็ไต ้)
II. ข ้าวสาล ีเม ็ด  ข ้าวบ าเลย ์ ข ้าวฟาง ล ูก เด ือย ล ุกบ ัว  1 กำม ือ
III. ข ้าวโอ ๊ต  1 กำม ือ
IV. นี้า 2 ลิตร

เวลาต ้ม เล ือกข ้าวท ี่แข ็งๆรวม ต ัวพ ร ้อม ก ัน  ค ือ ล ูกบ ัว  ล ูก เด ือย ข ้าวส าล ี ข ้าวบ าเล ย ์ ข ้าวฟาง ต้ม 
ก ่อน จน เด ือด  พ อเด ือด แล ้วใส ่ข ้าวซ ้อม ม ือ  ข ้าวเห น ียวซ ้อมม ือ  ข ้าวแด งต าม ลงไป  ต ้ม ต ่อไป จน เด ือด อ ีก  
ด ื่ม ร ้อน ๆกาก ข ้าว เอ าไป ท ำข ้าวต ้ม ต ่อ  อร ่อยมาก เวลาท ำข ้าวต ้ม  จะเต ิมฟ กทอง ม ัน เทศ เผ ือก ล งไป อ ีก ก  ็
จะอร ่อยย ิ่งข ึน  ต ้องต ้ม จน ข ้าว เป ็น ยางจ ึงจะใช ้ไต ้

สู้กับ CFS ด้วยตนเอง

ล ้าห ากว ่าค ุณ ม ีอาการข อง CFS ท างท ี่ด ีท ี่ส ุด ก ็น ่าจะแก ้ด ้วยต น เอง ถ ้าค ุณ ค ิด ว ่าไป โรงพ ย าบ าล  

จะด ีกว ่า ค ุณ อาจจะผ ิดหว ัง เพราะ CFS เป ็น ฌ รคขอาการรวม (Syndrom) ต ังไต ้ก ล ่าวม าแล ้ว  
โรงพ ยาบ าล ส ่วน ม าก ไม ่ม ีเวลาม าห าต ้น เห ต ุข อ งอ าก ารแต ่ละ อย ่างไต ้ และก ็ไม ่ม ีเวลาม าด ูแล ค ุณ อ ย ่าง
ใก ล ้ช ิด ด ้วย  เพ ราะโรค ข อ งค ุณ ไม ่ใช ่โรค ค อ ข าด บ าด ต าย  ม ีอ ีกท างห น ึ่งท ี่จ ะต รวจจ าก โรงพ ยาบ าล ไต ้ค ือ  
การเจาะเลอดทำ GTT <G lucose Tolerance Test> ช งผ ล ท อ อ ก ม าจ ะบ อ ก ได ว ่า  ค ุณ มอาการ
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H ypoglycem ia หรือไม' แ ต ่ก ็ค งจ ะลำบ าก อ ีก น ัน แห ละ เพ ราะถ ้าห ากว ่าตรวจพ บ แล ้ว  ท างโรงพ ยาบ าลก ็ 
ไม ่ม ีเวลาม าร ักษ าค ุณ อย ู่ด ี เพ ราะฉะน ั้น  ถ ้าห ากค ุณ จะแก ้ด ้วยตน เองด ้วยการ
1. ใช ้ส ูต ร  14 วัน แต ่ต ้องยกเว ้น การอดอาห าร (ห ้าม อด อาห าร)
2. ทำน ํ้า R.C. ด ื่ม บ ่อยๆตลอด ว ัน  ประมาณ  4 คร ั้งต ่อว ัน  ห ร ือ ใน ข ณ ะท ี่เร ิ่ม จ ะร ู้ส ึกอ ่อน เพ ล ียก ็ด ื่ม  R.C. 
เส ียก ่อน
3. ต ้องค ลาย เค ร ีย ด ให ้ได ้ โด ย ใช ้ว ิธ ีค ลาย เกร ็ง เส ีย ก ่อ น  แล ้วค ิด ค ้น ห าว ิธ ีแก ้ค วาม ก ังวล  ห ร ือค วาม ท ุก ข ์ 
เฉ พ าะต ัวข อ งค ุณ ให ้ได ้ จากน ั้น ท ำต ัวข องค ุณ ให ้ผ ่อน ค ลาย (Relax) ตลอดเวลา
4. ก ินว ิตาม ิน  บี 1 ว ันละ 50 ม ิลล ิกร ัม  บ ี6 ว ันละ 50 ม ิลล ิกร ัม  บี 12 ว ันละ 100 ไม โค รก ร ัม  ของแถม  

ต ื่นฃ ึนมาตอนเช ้าม ืด  ย ิม ให ้ต ัว เอ งใน ก ระจ ก เส ียก ่อ น  ต ่อจ ากน ัน ย ิม ก ับ ท ุกค น ใน บ ้าน  ถ ้าค ุณ อย ู่คน เด ียว  
ก ็ย ิม ให ้ก ับ ห ม าแม ว  ห ร ือม ด ก ็ได ้ ห มาม ัน ย ิมสวย ค ุณ ร ู้ร ืเปล ่า
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ประว ัต ิผ ู้เข ียน

น างส าวฌ ัฐพ รรณ  ศรีม ุข เก ิดว ันท ี่ 31 ต ุลาคม 2514 สำเร ็จการศ ึกษ าระด ับ ป ร ิญ ญ าตร ี 
ส าข าว ิช าเอ ก ก ารป ระช าส ัม พ ัน ธ ์ โท วารส ารส ิ่งพ ิม พ ์ ค ณ ะน ิเท ศ ศ าส ต ร ์ ม ห าว ิท ยาล ัยส ยาม  เม ื่อป ี 
การศ ึกษ า 2537 และเข ้าศ ึกษ าต ่อ ใน ระด ับ ป ร ิญ ญ าม ห าบ ัณ ฑ ิต  สาขาว ิชาน ิเท ศ ศ าส ต รพ ัฒ น าการ  

คณ ะน ิเท ศ ศาสตร ์ จ ุฬ าลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย ใน ป ีก ารศ ึก ษ า 2540
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