
	 เทศกาลกนิเจ ถือเป็นเทศกาลที่ปรากฏให้เห็นได้บน
ปฏิทินไทยประมาณเดือน 10 ของทุก ๆ ปี มีต้นก�ำเนิดมาจาก
ประเทศจีน เมื่อประมาณ 400 กว่าปีมาแล้ว และก็ได้ปฏิบัติ
สืบต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน คนไทยเชื้อสายจีนปฏิบัติต่อกันมา
ด้วยความเชือ่ทีว่่าเป็นการละเว้นการเอาชวีติสตัว์ เพือ่สักการะ
บชูาแก่พระพทุธเจ้า และมหาโพธิสั์ตว์กวนอมิ จนต่อมาคนไทย
แท้ ๆ  ก็หันมาให้ความสนใจกับเทศกาลกินเจมากขึ้นด้วย เนื่อง
ด้วยว่าเป็นการละเว้นการเอาชีวิตสัตว์ และคิดว่าการเลี่ยงการ
กินเนื้อสัตว์จะช่วยให้สุขภาพดีกว่า บางคนกินแล้วก็รู้สึกว่าไม่
ได้กินยาก แถมได้บุญ ได้สุขภาพ หันมากินเจ หรือกินมังสวิรัติ
ตลอดชีวิตเลยก็มี

	 เมื่อเทศกาลกินเจมาถึง ตลาดในทุก ๆ ที่มักจะคึกคัก
เป็นพิเศษ หากเราไปเดินตลาดในช่วงเทศกาล เราจะรู้ว่า
อาหารเจมกีารพฒันาขึน้มาก จากทีเ่มือ่ก่อนมแีค่โปรตนีเกษตร 
เต้าหู ้และหมีก่งึ ปัจจุบนักไ็ด้น�ำถัว่เหลือง โปรตีนเกษตร หม่ีกึง 
แป้ง หวับกุมาผสมดดัแปลง แต่งสี แต่งกล่ินให้คล้ายเนือ้สตัว์ ได้
เป็นเนือ้สตัว์เทยีมหลายอย่าง เช่น กุง้ ปลาหมกึ ลกูชิน้ ปลาเค็ม 
ท่ีนอกจากจะมหีน้าตาคล้ายเนือ้สัตว์จริงแล้ว รสชาต ิเนือ้สมัผสั
ยงัใกล้เคยีงมาก ๆ  ท�ำให้คนทีก่นิเจกนิง่ายขึน้ และไม่รูส้กึล�ำบาก
ที่จะต้องกินอาหารในช่วงเทศกาล

  	 แต่ไม่ว่าอย่างไรกต็ามแม้เราจะถอืศลีกนิเจไม่ก่ีวนั หรอื
ตลอดชวีติ เรากค็วรทีจ่ะดูคณุค่าทางอาหาร และโภชนาการให้
ได้สัดส่วนที่พอเหมาะด้วย ปัญหาที่มักพบในช่วงเทศกาลกินเจ
คือ การกินอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต และไขมันมากเกินไป 
เพราะอาหารเจส่วนมากจะมีส่วนผสมของแป้ง หรืออาหาร
กลุ่มคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก อีกทั้งหลาย ๆ เมนูก็มักจะเป็น
เมนูผัดหรือทอด แม้แต่เมนูที่เป็นต้มจืด ยังน�ำผักไปผัดก่อนที่
จะมาท�ำเป็นต้มจดื อาหารว่างส่วนมากกจ็ะเป็นขนมท่ีมีน�ำ้ตาล
ในปริมาณมาก เป็นพวกแป้งทอดหรือห่อฟองเต้าหู้ทอดจิ้มกับ
น�้ำจิ้มที่หวานจัด และยังมีอีกหลายเมนูที่มีลักษณะคล้าย ๆ  กัน 
เห็นอย่างนี้แล้ว ถ้าลองดูรายละเอียดจริง ๆ เราอาจจะได้บุญ 
แต่เราจะได้สุขภาพรึเปล่านะ
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	 ถ้าพูดถึงคุณค่าทางอาหารของอาหารเจ 
นอกจากคาร์โบไฮเดรต และไขมันแล้ว เราสามารถ
หาโปรตีนทดแทนเนื้อสัตว์ได้ แหล่งของโปรตีนคือ
ถ่ัวเหลืองน่ันเอง เพราะเป็นพืชที่ให้ปริมาณ
โปรตีน และกรดอะมิโนจ�ำเป็นเทียบเท่ากับ
เน้ือสัตว์ นอกจากถั่วเหลืองเป็นเมล็ดที่
น�ำมาคั้นเอาน�้ำเป็นน�้ำนมถั่วเหลือง ก็
ยังมีเต้าหู้   และโปรตีนเกษตร (เป็น
ผลิตภัณฑ์ที่มีโปรตีนจากถั่วเหลือง
ถึง 50%) ที่เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีถั่วเหลือง
เป็นส่วนผสมหลกั นอกจากนีธ้ญัพชืทีไ่ม่ผ่าน
การขัดสีต่าง ๆ และผักบางชนิดก็ท่ีมีโปรตีนด้วย
เช่นกัน เพียงแต่อาจจะไม่ได้เป็นโปรตีนคุณภาพหรือมีปริมาณ
โปรตีนเทียบเท่ากับเนื้อสัตว์ แต่ถ้ากินในปริมาณท่ีเหมาะกับ
ความต้องการของร่างกาย กพ็อทดแทนการกนิเนือ้สตัว์ได้ และ
เรายังได้ใยอาหารจากธัญพืชและผักด้วย 

	 การเลอืกการประกอบอาหารทีใ่ช้น�ำ้มนัน้อย กช่็วยลด
พลังงานที่เราจะได้เพิ่มจากไขมันได้ ซึ่งในปัจจุบันเรามีอุปกรณ์
ท�ำอาหารทีช่่วยย่นระยะเวลาในการท�ำอาหาร สะดวกสบาย ถึง
แม้จะไม่ใช้น�ำ้มันหน้าตาของอาหารกอ็อกมาดดูเีหมอืนอาหารที่
ผ่านการทอดในน�้ำมัน เนื้อสัมผัสอาจจะแตกต่างกันไปบ้าง แต่
หลาย ๆ  คนก็ยอมรับได้ และด้วยเทรนด์สุขภาพก�ำลังมาเชื่อว่า
หลาย ๆ บ้านก็คงจะมีเจ้าหม้อทอดไร้น�้ำมันอยู่ติดครัวแทบจะ
เป็นอุปกรณ์หลักประจ�ำครัวไปแล้ว หรือบางคนก็เลือกที่จะใช้
น�้ำในการผัดแทนการใช้น�้ำมัน เท่าน้ีเราก็จะลดปริมาณไขมัน
ในอาหารได้เหมือนกัน

	 อาหารว่างและขนมหวานช่วงเทศกาลก็น่ากินไม่น้อย 
แต่จะว่าไปเราสามารถเลอืกกินเป็นผลไม้ในสดัส่วนทีพ่อเหมาะ
ประมาณ 6-8 ชิ้นค�ำต่อมื้อแทนการกินอาหารว่างหรือขนมที่มี
ปรมิาณไขมนัและน�ำ้ตาลทีส่งูกว่า เท่านีเ้รากจ็ะลดปรมิาณไขมนั 
และน�ำ้ตาลได้ แถมยงัได้วติามนิ และใยอาหารจากผลไม้อกีด้วย

	 นอกจากคุณค่าทางอาหาร ยังมีเรื่องการปรุงรส ที่เรา
ควรลดการปรุงเหมือนกับการทานอาหารปกติ เพราะในช่วง
เทศกาลนี้ นอกจากอาหารมัน ๆ แล้ว อาหารมักจะมีเรื่องรส
เค็มจัด และหวานจัด เพื่อให้ทานง่ายขึ้น และด้วยรสที่จัดจ้าน
นี้เอง ท�ำให้เรากินอาหารในมื้อนั้น ๆ ได้มากขึ้น ส่งผลให้ได้รับ
ปริมาณโซเดียมและคาร์โบไฮเดรตมากขึ้นตามไปด้วย

	 อาหารเจก็เหมือนกับอาหารทั่วไป เพียงแต่เปลี่ยนรูป
แบบของแหล่งโปรตีนจากสัตว์มาเป็นโปรตีนจากพืช การเลือก
กินอาหารในสัดส่วนท่ีเหมาะกับความต้องการของร่างกาย และ
การปรุงแต่น้อย หรือลดการการปรุงเพ่ิมยังคงเป็นส่ิงท่ีดีต่อการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการกินอาหาร หวังว่าทุก ๆ คนจะ
สามารถน�ำไปปรับใช้ให้กินดี มีสุขอิ่มบุญ และมีสุขภาพดีกันนะ
คะ

	 ในคนที่เลือกประกอบอาหารแบบใช้น�้ำมัน ถ้าเมนูนั้น
จ�ำเป็นต้องใช้น�้ำมันเราอาจจะเริ่มจากเลือกชนิดของน�้ำมัน ใช้
เป็นชนิดไขมันดี เช่น น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัมะกอก น�ำ้มนัคาโนล่า 
น�้ำมันถั่วเหลือง น�้ำมันถั่วลิสง ปริมาณการใช้ก็เป็นสิ่งส�ำคัญ ถึง
แม้จะเป็นกลุ่มของไขมันดี แต่ถ้าใช้ในปริมาณมากก็จะได้รับ
พลังงานมากตามไปด้วย นอกจากน้ีถ่ัวเปลือกแขง็เช่น ถ่ัวลิสง 
อลัมอนด์ แมคคาเดเมีย กจ็ดัเป็นแหล่งของไขมนัทีด่ด้ีวยเช่นกนั 
ซึ่งถั่วเปลือกแข็งประมาณ 6-10 เม็ดจะเทียบเท่ากับน�้ำมัน
ประมาณ 1 ช้อนชา แต่ถ้ากินเล่นมากไปก็ได้พลังงานมากข้ึน
ด้วยนะคะ คนท่ีชอบกินอาหารผัดทอด หรือกินถั่วเปลือกแข็ง
เป็นอาหารว่างก็ลองเอาไปปรับ และเลือกใช้กันนะคะ
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