
อาหารถวายพระ ไดบุญ เก้ือหนุนสุขภาพ

เนื่องในวันอาสาฬบูชาและเขาพรรษา ท่ีจะเวียนมาบรรจบครบรอบ พุทธศาสนิกชนสวนใหญ จะนิยมไป
ทําบุญตักบาตร เพื่อความเปนสิริมงคลของชีวิตและครอบครัว วันนี้เราเลยมีขอชวนใหคิด มาบอกกลาว ในเร่ืองของ
เมนูอาหาร ท่ีนํามาทําบุญตักบาตร เพราะพระสงฆไมสามารถเลือกฉันอาหารตามท่ีตองการได ตองฉันตามท่ี
พุทธศาสนิกชนนํามาถวาย ซึ่งเมนูสวนใหญ จะประกอบดวยแปง น้ําตาล ไขมัน และกะทิ ท่ีใหพลังงานสูง มากเกิน
ความตองการของรางกาย กอใหเกิดการสะสมไขมันสวนเกิน เพิ่มความเส่ียงการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง ซึ่งจากขอมูล
พบวา 5 โรคท่ีพระสงฆเจ็บปวย ไดแก โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง
และโรคปอดสาเหตุมาจากการฉันอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการ ประกอบกับสถานภาพของพระสงฆ ไมเอื้อตอการ
ออกกําลังกาย ทําใหเส่ียงตอการเกิดโรคมากขึ้น และเพื่อสุขภาพท่ีดีของพระสงฆ เราลองปรับเปล่ียนประเภทของ
อาหารท่ีจะถวายพระ เนนใหเปนเมนูชูสุขภาพ ซึ่งเรามีรายละเอียดมาฝากกัน ดังนี้

1. เสริมขาวกลอง ขาวกลองมีประโยชนตอหัวใจ ลดความเส่ียงไขมันอุดตันเสนเลือด ชวยระบบขับถายและ
อุดมไปดวยวิตามินบี เนื่องจากในขาวกลองมีสารเสนใยสูงกวาขาวขาวถึง 3 – 7 เทา

2. เสริมผักและผลไมใหหลากหลายชนิด เพราะผักและผลไม มีสวนชวยลดความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็ง
โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง และเบาหวาน ในผัก มีกากใยอาหาร ทําใหระบบขับถายดีขึ้น นอกจากนี้ควรเพิ่ม ผลไมท่ีมี
รสหวานนอย อยางเชน มะละกอ ฝร่ัง แอปเปล และสาลี

3. เสริมเนื้อปลา ปลาเปนแหลงอาหารท่ีอุดมไปดวยโอเมกา 3 ถือเปนอาหารสุขภาพ ชวยลดความเส่ียงตอ
การเกิดโรคหัวใจและมะเร็ง ซึ่งเมนูปลาสามารถปรุงอาหารไดหลากหลายเมนู อาทิ ปลาผัดขึ้นฉาย ปลานึ่งมะนาว ยํา
ปลาสลิด เมี่ยงปลาทู เปนตน

4. ปรับเมนูของคาวและหวาน ท่ีมีสวนผสมจากกะทิ เปนเมนูสุขภาพดวยการใชสูตรกะทิคร่ึงสวน ผสมกับนม
คร่ึงสวน ซึ่งจะไดสุขภาพดีโดยไมเสียรสชาติอาหาร มีคุณคาและแคลเซียมสูง แตสําหรับพระสงฆท่ีไมสามารถฉัน
นมวัว สามารถใชนมถั่วเหลืองแทนได

5. เลือกสรรน้ําปานะ หรือ เคร่ืองดื่มท่ีชวยบรรเทาความหิวขณะทองวาง ควรมีปริมาณน้ําตาลนอย และมี
โปรตีนอยูดวย อยางเชน นมถั่วเหลือง นมวัว ท้ังนี้ควรเลือกชนิดไขมันต่ํา รสจืด หรือหวานนอย

6. ควรลดปริมาณการปรุง ลดเค็ม ลดมัน รสชาติไมจัดจาน ลดการปรุงดวยน้ําปลา เกลือ น้ําไตปลา
ปลารา รวมถึงควรใชน้ํามันในปริมาณท่ีนอย หรือเปล่ียนเปนกรรมวิธีตม อบ ตุน นึ่ง แทน

การทําบุญตักบาตร เปนการสานตอศาสนกิจในพระพุทธศาสนา และพุทธศาสนิกชนอิ่มเอมใจ แตควรพึง
ระลึกวาพระสงฆเลือกอาหารท่ีจะฉันเองไมได เราตองคํานึงและใสใจเมนูอาหารของพระสงฆแทนให ดวยการเสริม
ขาวกลอง เสริมผัก เสริมปลา เสริมนม เลือกสรรน้ําปานะ ตามท่ีไดกลาวมาแลว เพื่อสงเสริมและเอื้อใหพระสงฆมี
สุขภาพรางกายท่ีดีอยางย่ังยืน

“พระสงฆ สุขภาพดี ไมมโีรคภัย พุทธศาสนิกชนสุขใจ ไดทําบุญ”
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