
 

 

เทศกาลก�นเจ : ความเช��อและศร�ทธาของชาวพ�ทธ

 
 



 
 

ความหมายของการก�นเจ

 ค�าว�า "เจ" (ภาษาแต&จ�'ว) ส�าเน*ยงแมนดาร�น "จาย" แปลว�า ไม�ม*คาว หร�อ
หมายถ/ง อ�โบสถ เป2นค�าแปลทางพ�ทธศาสนาน�กายมหายาน ก3ค�อการถ�อศ*ล ค�า
ว�า "ก�นเจ" ในภาษาจ*น หมายความว�า "การถ�อศ*ลและเว&นการก�นเน�5อส�ตว6ท�5ง
ปวง" การก�นเจน�5นแต�เด�มหมายความถ/ง "การร�บประทานอาหารก�อนเท*�ยงว�น" 
ตามแบบอย�างของพระพ�ทธศาสนา จะเห3นต�วอย�างชาวพ�ทธร�กษาอ�โบสถศ*ล หร�อ
ร�กษาศ*ล 8 ด&วยการไม�ร�บประทานอาหารหล�งจากเท*�ยงไปแล&วเช�นเด*ยวก�บพระ
ภ�กษ� แต�ส�าหร�บพ�ทธน�กายมหายานน�5น การร�กษาอ�โบสถศ*ลจะรวมถ/งการไม�ร�บ
ประทานเน�5อส�ตว6ด&วย จ/งน�ยมเร*ยกการไม�ก�นเน�5อส�ตว6ไปรวมก�บการก�นเจ จนถ/ง
ป8จจ�บ�น ผ:&ท*�ร�บประทานอาหารครบ 3 ม�5อ แต�ไม�ก�นเน�5อส�ตว6ย�งคงเร*ยกว�า "ก�น
เจ" 



 
 

ความหมายของการก�นเจ

 ความหมายของการก�นเจ จ/งหมายถ/งการร�กษาศ*ล ปฏ�บ�ต�ธรรมท�5งกาย วาจา 
และใจ ไม�ใช�หมายความเพ*ยงการไม�ร�บประทานเน�5อส�ตว6เท�าน�5น การปฏ�บ�ต�ธรรม
ร�วมไปด&วยจ/งเป2น"การถ�อศ*ล-ก�นเจ" อย�างแท&จร�ง 



 
 

ความหมายของ "ธงเจ"

● อ�กษรแดง บนพ�5นเหล�อง เข*ยนว�า "ไจ" 
หร�อ "เจ" ม*ความหมายว�า "ของไม�ม*
คาว" ส*แดงเป2นต�วแทนของความเป2นส�ร�
มงคลในช*ว�ต ส�วน ส*เหล�อง เป2นส*ของ
พ�ทธศาสนา หร�อผ:&ทรงศ*ล ธงเจนอกจาก
จะเป2นส�ญล�กษณ6ของอาหารเจแล&ว ย�ง
เป2นการเต�อนให&พ�ทธศาสน�กชนท*�ปฏ�บ�ต�
ตน "ถ�อศ*ล-ก�นเจ" ได&ตระหน�กถ/งการ
ไม�เบ*ยดเบ*ยนช*ว�ตส�ตว6และการต�5งอย:�ใน
ศ*ลตลอดช�วงระยะเวลา 9 ว�น 9 ค�น



 
 

ประว�ต�ความเป2นมาของเทศกาลก�นเจ

 เทศกาลก�นเจ เร��มข/5นเม��อประมาณ 400 ปCมาแล&ว ตามต�านานเล�าว�า เก�ดมา
ในสม�ยท*�ชาวจ*นถ:กร�กรานโดยชนชาต�แมนจ: ซ/�งเข&าปกครองประเทศจ*น และ
บ�งค�บให&ชนชาต�จ*นยอมร�บว�ฒนธรรมของตน ม*คนจ*นกล��มหน/�งรวมต�วก�นต�อต&าน
ชาวแมนจ: โดยใช&หล�กทางธรรมเข&ามาร�วมด&วย ชาวจ*นกล��มน*5 น��งขาว ห�มขาวและ
ไม�ร�บประทานเน�5อส�ตว6 ซ/�งม*ความเช��อว�า การประพฤต�ปฏ�บ�ต�ตามแนวทางน*5จะช�วย
สร&างความเข&มแข3ง ให&ก�บกล��มของตนจนสามารถต&านทานชาวแมนจ:ได& คนกล��มน*5
เร*ยกต�วเองว�า "หง*�ห��วท&วง" ซ/�งแม&จะได&ต�อส:&อย�างอาจหาญ แต�ท&ายท*�ส�ดก3ไม�
สามารถต&านทานการร�กรานของชาวแมนจ:ได& เม��อถ/งว�นข/5น 1 ค��า เด�อน 9 ชาว
จ*นท*�ย�งคงอย:�ภายใต&การปกครองของชาวแมนจ: จ/งพาก�นถ�อศ*ลก�นเจ เพ��อร�าล/กถ/ง
เหล�าน�กส:& "หง*�ห��วท&วง" ท*�ได&ต�อส:&พล*ช*พในคร�5งน�5น 



 
 

ความเป2นมาของการก�น "เจ" ท*�ภ:เก3ต 

"เจ" ท*�ภ:เก3ตมาจากรากฐานความ
เช��อเด*ยวก�น คนจ*นเร*ยก "เจเด�อน
เก&า" แต�ถ&าน�บตรงก�บเด�อนไทยก3จะ
ได&ตรงก�บเด�อน 11 เทศกาลก�นเจท*�
ภ:เก3ตจ/งม*ข/5นหล�งเทศกาลก�นเจท��วๆ 
ไป บางคร�5งเราจ/งม�กได&ย�นเช��อเร*ยก
ของเทศกาลก�นเจท*�ภ:เก3ต ว�าเป2น
เทศกาลก�นผ�ก ซ/�งแท&จร�งแล&วก3ค�อ
การก�นเจในร:ปแบบและระยะเวลา 9 
ว�นเช�นเด*ยวก�น  



 
 

ความเป2นมาของการก�น "เจ" ท*�ภ:เก3ต

 ความเช��อเก*�ยวก�บการก�นเจท*�ชาว
ภ:เก3ตเล�าส�บต�อก�นมาว�า ม*คณะง�5วจาก
เม�องจ*นมาเปJดการแสดงท*�กะท:& แล&ว
บ�งเอ�ญเก�ดโรคระบาด คณะง�5วจ/งจ�ด
ให&ม*พ�ธ*ก�นเจ และสร&างศาลเจ&าข/5น 
ปรากฏว�าโรคระบาดก3หายไปส�5น ชาว
บ&านเก�ดความเล��อมใสจ/งปฏ�บ�ต�ตาม 
น�บเน��องจากน�5นม*ผ:&ศร�ทธามากข/5น
เร��อยๆ 



 
 

ความเป2นมาของการก�น "เจ" ท*�ภ:เก3ต

 ชาวกระท:&จ/งอยากให&พ�ธ* "ก�นเจ" 
ของตนสมบ:รณ6แบบ ตามแบบพ�ธ*ใน
มณฑลก�งไส จ/งได&ส�งต�วแทนไปน�า
เอาคว�นธ:ปกล�บมา โดยการต�5งม��นท*�
แรงกล&า เพราะพ�ธ*การน�าคว�นธ:ปกล�บ
มาน�5น ต&องจ�ดธ:ปต�อก�นม�ให&มอดด�บ
ได& ศาลเจ&ากระท:&จ/งเป2นศ:นย6กลาง
ของเทศกาลการก�นเจท*�ภ:เก3ตเร��อยมา 
จนม*ช��อเส*ยงเป2นท*�ร:&จ�กท�5งในและต�าง
ประเทศ 



 
 

ช�วงเวลาของเทศกาล

 ช�วงเวลาของเทศกาลก�นเจ : หล�งว�น
ไหว&พระจ�นทร6 15 ว�นก3จะเป2นเทศกาล
ก�นเจซ/�งตรงก�บว�นท*� 1 - 9 เด�อน 9 
ของจ*นท�กๆปC

 ปCน*5ตรงก�บว�นท*� 11 -19 ต�ลาคม 
2550 (ช�วงเด�อนต�ลาคมท�กปC) 



 
 

ว�ตถ�ประสงค6ของการก�นเจ

 ก�นเพ��อส�ขภาพ อาหารเจเป2น
อาหารประเภทช*วจ�ต เม��อก�นต�ดต�อ
ก�นไปช�วงเวลาหน/�งจะท�าให&ร�างกาย
เก�ดการปร�บต�วให&อย:�ในสภาวะสมด�ล 
สามารถข�บพ�ษของเส*ยต�างๆ ออกจาก
ร�างกายได& ปร�บระบบไหลเว*ยน
โลห�ต ระบบทางเด�นอาหารให&ม*
เสถ*ยรภาพ



 
 

ว�ตถ�ประสงค6ของการก�นเจ

 ก�นด&วยจ�ตเมตตา เน��องจากอาหาร
ท*�เราก�นอย:�ในช*ว�ตประจ�าว�น 
ประกอบด&วยเล�อดเน�5อของสรรพส�ตว6 
ผ:&ม*จ�ตเมตตา ม*ค�ณธรรมและม*
จ�ตส�าน/กอ�นด*งามย�อมไม�อาจก�นเล�อด
เน�5อของส�ตว6เหล�าน�5นซ/�งม*เล�อดเน�5อ 
จ�ตใจและท*�ส�าค�ญม*ความร�กต�วกล�วตาย
เช�นเด*ยวก�บคนเรา



 
 

ว�ตถ�ประสงค6ของการก�นเจ

 ก�นเพ��อเว&นกรรม ผ:&ท*�เข&าใจอย�างล/กซ/5งย�อม
ตระหน�กว�าการก�นซ/�งอาศ�ยการฆ�าเพ��อเอาเล�อดเน�5อผ:&
อ��นมาเป2นของเราเป2นการสร&างกรรม แม&ว�าจะไม�ได&
เป2นผ:&ลงม�อฆ�าเองก3ตาม การซ�5อจากผ:&อ��นก3เหม�อนก�บ
การจ&างฆ�าเพราะถ&าไม�ม*คนก�นก3ไม�ม*คนฆ�ามาขาย 
กรรมท*�สร&างน*5จะต�ดตามสนองเราในไม�ช&าท�าให&
ส�ขภาพร�างกายอาย�ข�ยของเราส�5นลงเป2นบ�อเก�ดของ
โรคภ�ยไข&เจ3บ เม��อผ:&หย��งร:&เร��องกฎแห�งกรรมน*5จ/งหย�ด
ก�นหย�ดฆ�าห�นมาร�บประทานอาหารเจ ซ/�งท�าให&
ร�างกายเต�บโตได&เหม�อนก�น โดยไม�เห3นแก�ความ
อร�อยช�วงเวลาส�5นๆ เพ*ยงแค�อาหารผ�านล�5นเท�าน�5น  



 
 

หล�กธรรมส�าค�ญของการก�นเจ

 ไม�เอาช*ว�ตของส�ตว6ท�5งหลายมาต�อเต�มบ�าร�งเล*5ยงช*ว�ตของตน

 ไม�เอาเล�อดของส�ตว6ท�5งหลายมาเป2นเล�อดของตน

 ไม�เอาเน�5อของส�ตว6ท�5งหลายมาเป2นเน�5อของตน 

 การร�บประทานส��งใดก3ตามท*�ท�าลายส�ขภาพร�างกายของตนให&ทร�ดโทรม ค�อ การ
เบ*ยดเบ*ยนตนเอง ป8จจ�บ�นว�ทยาการเจร�ญก&าวหน&าได&พ�ส:จน6ย�นย�นว�าเล�อดและ
เน�5อของส�ตว6ท*�ถ:กฆ�าตายเต3มไปด&วยพ�ษภ�ยมากมาย

 ด�งน�5นการก�นเจจ/งไม�ใช�เพ��อให&เก�ดผลด*ต�อจ�ตใจเท�าน�5นแต�ย�งครอบคล�มไปถ/ง
การม*ส�ขภาพพลานาม�ยท*�ด*อ*กด&วย ร�างกายและจ�ตใจเป2นของค:�ก�นม*ความส�มพ�นธ6ส�ง
ผลถ/งก�นคนเราย�อมไม�อาจจะร:&ส/กเบ�กบานสดช��นร�าเร�งได&ในขณะท*�ร�างกายเจ3บปPวย
ทร�ดโทรมย��าแย�



 
 

การปฏ�บ�ต�ตนในการก�นเจ

 งดเว&นเน�5อส�ตว6หร�อท�าอ�นตรายต�อส�ตว6 

 งดนม เนย และน5�าม�นท*�มาจากส�ตว6 

 งดอาหารรสจ�ด ซ/�งหมายถ/งอาหารเผ3ดมาก หวานมาก เปร*5ยวมาก เค3มมาก 

 งดผ�กหร�อเคร��องเทศท*�ม*กล��นแรง เช�น ผ�กช* กระเท*ยม ห�วหอม ต&นหอม 
ก�ยช�าย ข/5นฉ�าย ใบยาส:บ รวมท�5งเคร��องเทศท*�ม*กล��นฉ�น ส��งเสพต�ดและของม/นเมา
ต�างๆ

 ร�กษาศ*ลห&า 

 ร�กษาจ�ตใจให&บร�ส�ทธ�R ร�กษาอารมณ6ให&คงท*�

 ท�าบ�ญท�าทาน  

 น��งขาวห�มขาว   



 
 

การปฏ�บ�ต�ตนในการก�นเจ

 ส�าหร�บผ:&ท*�เคร�งคร�ดเพ��อการก�นเจให&เป2นไปอย�างบร�ส�ทธ�Rโดยและจะเพ��มการ
ปฏ�บ�ต�โดยการก�นอาหารเฉพาะท*�คนก�นเจด&วยก�นเป2นผ:&ปร�งเท�าน�5น รวมถ/งจะล&าง
หม&อและภาชนะจนสะอาดเอ*�ยมแยกภาชนะส�าหร�บการปร�งอาหารเจไว&โดยเฉพาะ 
นอกจากน*5ย�งจ�ดตะเก*ยงไว& 9 ดวงตลอดช�วงเทศกาลก�นเจ 9 ว�น โดยไม�ปล�อย
ให&ด�บเพ��อเป2นพ�ทธบ:ชาและร�าล/กถ/งบ�ญค�ณของพ�อแม�ญาต�พ*�น&องตลอดจนผ:&ท*�ม*บ�ญ
ค�ณต�อผ�นแผ�นด�นเก�ด



 
 

เจ3ดว�นอ�นควรงดเว&นจากการก�นเน�5อส�ตว6

 ก�นเจในว�นเก�ดของตนเอง 

 ก�นเจในว�นเก�ดของล:กหลาน 

 ก�นเจในว�นงานเล*5ยงเพ��อนฝ:งญาต�ม�ตร

 ก�นเจในว�นแต�งงานหร�อว�นมงคลสมรส

 ก�นเจในว�นเซ�นไหว&บรรพบ�ร�ษ

 ก�นเจในโอกาสขอพรจากส��งศ�กด�Rส�ทธ�R

 ก�นเจในงานท�าบ�ญสร&างก�ศลท�กโอกาส



 
 

อาหารเจ...น�าร:&

 อาหารเจ ป8จจ�บ�นม*การยอมร�บก�นโดยท��วไป 
เน��องจากม*การร�บประทานพ�ชผ�กในปร�มาณท*�มากกว�า
ปกต� งดเว&นเน�5อส�ตว6 ท�าให&กระเพาะได&พ�กจากการ
ย�อยเน�5อส�ตว6ท*�ท�าประจ�าอย:� และได&ร�บว�ตาม�นเข&าไป
เสร�มสร&าง ซ�อมแซมร�างกายส�วนท*�ส/กหรอ รวมท�5งได&
โปรต*นจากถ��วชน�ดต�างๆ ซ/�งแตกต�างจากโปรต*นท*�
เราได&ร�บจากเน�5อส�ตว6 ช�วงเวลาน*5จ/งถ�อเป2นช�วงท*�
ร�างกายได&พ�กผ�อนจากการร�บสารอาหารย�อยยากจาก
แหล�งอาหารต�างๆ รวมท�5งย�งได&ร�บพล�งใจจากการท*�
ปฏ�บ�ต�ต�วอย:�ในศ*ล ท�าให&จ�ตใจอ��มเอ�บเบาสบาย 
  



 
 

อาหารเจ...น�าร:&

 หลายคนค�ดว�า การร�บประทานแต�
อาหารเจจะท�าให&เก�ดโรคขาดอาหาร ท�5งท*�
สาเหต�ส�าค�ญของการเก�ดโรคขาดอาหาร
น�5น มาจากการร�บประทานอาหารท*�ไม�ถ:ก
หล�ก ซ/�งสามารถเก�ดข/5นได&ท�5งก�บผ:&ท*�ก�น
เน�5อส�ตว6และก�นเจ ซ/�งม*น�ส�ยการบร�โภคท*�
ไม�ค�าน/งถ/งค�ณค�าของสารอาหารท*�ได&ร�บ 
  



 
 

อาหารเจ...น�าร:&



 
 

อาหารเจ...น�าร:&

 คนท*�ก�นเจอย�างถ:กหล�กก3จะได&ร�บ
อาหารท*�ม*ค�ณค�า ม*ค�ณประโยชน6ต�อ
ร�างกายอย�างครบถ&วนสมบ:รณ6 การ
ประกอบอาหารเจเพ��อร�บประทานในช�วงน*5 
จ/งสามารถเล�อกอาหารพวก ข&าวกล&อง (
ใช&แทนข&าวขาว) โปรต*นเกษตร (แทน
เน�5อส�ตว6) ผ�กสด เห3ดหอม ถ��วนานาพ�นธ�6 
เต&าห:& แปUงหม*�ก/ง ทดแทน และผล�ด
เปล*�ยนหม�นเว*ยนก�นท�าเป2นอาหารชน�ด
ต�างๆ 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 ผ�ก 5 อย�างท*�เช��อว�าเป2นโทษต�อ
ร�างกาย เพราะผ�กเหล�าน*5ม*รสหน�กกล��น
ร�นแรง ว�ชาแพทย6โบราณจ*นเช��อว�าจะ
เป2นพ�ษต�ออว�ยวะส�าค�ญ 5 ชน�ดและ ธาต�
ท�5ง 5 ของร�างกาย ค�อ 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 กระเท*ยม ท�าลายธาต�ไฟ ห�วใจท�างานไม�
ปกต� 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 ห�วหอม ท�าลายธาต�น5�า ไตจะท�างาน
ไม�ปกต� 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 ก�ยช�าย ท�าลายธาต�ไม& ต�บท�างานไม�
ปกต� 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 หล�กเก*ยว (คล&ายกระเท*ยมแต�ต&นเล3ก
กว�า) ท�าลายธาต�ด�น ม&ามจะท�างานไม�
ปกต� 



 
 

ผ�กท*�ห&ามร�บประทานในการก�นเจ

 ใบยาส:บ ท�าลายธาต�โลหะ ปอด
ท�างานไม�ปกต� ด�งน�5น การก�นเจนอกจาก
จะไม�ก�นเน�5อส�ตว6ใดๆ แล&ว ก3จะไม�ก�นผ�ก
ท*�กล��นฉ�น 5 อย�างน*5ด&วยเช�นก�น 



 
 

การก�นเจ และการก�นม�งสว�ร�ต�

 การก�นม�งสว�ร�ต�จะไม�ก�นเน�5อส�ตว6แต�ก�นไข�และก�นผ�กท�กชน�ดได& ส�วนการก�นเจน�5น
จะต&องถ�อศ*ลด&วย จ/งจะเป2นการก�นเจ ท*�ถ:กต&องและสมบ:รณ6

 อาหารม�งสว�ร�ต� ค�อ อาหารท*�ไม�ม*เน�5อส�ตว6เป2นส�วนประกอบเช�นเด*ยวก�บอาหารเจ 
แต�หากเป2นม�งสว�ร�ต�น�5น สามารถน�าผ�กท�กชน�ดมาประกอบอาหารได& 

 อาหารเจ ต&องงดเว&นผ�กฉ�น 5 ประเภท (ด�งท*�กล�าวมาแล&ว) รวมท�5งของเสพต�ด
ท�กชน�ด และย�งคงต&องประพฤต�ศ*ลร�วมด&วย จ/งจะเป2นการ ถ�อศ*ล-ก�นเจ ท*�แท&จร�ง ใน
ขณะท*�ม�งสว�ร�ต� หมายรวมถ/งการไม�ร�บประทานเน�5อส�ตว6เท�าน�5น 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 ต&มจ�บฉ�าย : ผ:&ท*�ช��นชอบต&มจ�บฉ�าย 
แสดงว�าม*ความสามารถหลายด&าน สต�ป8ญญา
ด* ขย�นรอบร:&และหาประสบการณ6ใหม�ๆ อย:�
เสมอ ค�ดแล&วท�าด&วยต�วเอง เพ��อม��งไปส:�เปUา
หมายความส�าเร3จของช*ว�ตท*�ม��นคง ภายนอก
มองด:ส�ข�มเย�อกเย3น เอ��อยเฉ��อย แต�งกาย
แลด:สบายๆ แต�ภายในใจล/กๆ แล&วโหย
หาความร�กความอบอ��น 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 ร�กการด:แลส�ขภาพ เปJดเผย เช��อม��น 
เป2นต�วของต�วเอง ม*มานะพยายาม ขย�น
หม��นเพ*ยร ม*เสน�ห6ด/งด:ดใจ ชอบการ
ประน*ประนอม ม*มน�ษยส�มพ�นธ6ด* ร:&จ�ก
เล�อกใช&งานคนอ��นได&ด* และก3ได&ร�บความ
น�ยมยกย�องจากส�งคม เป2นท*�ปร/กษาท*�ด*
ของผ:&อ��นอ*กด&วย 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 มะเข�อยาวผ�ดเต&าเจ*5ยว : ผ:&ท*�ช��นชอบมะเข�อยาว
ผ�ดเต&าเจ*5ยว แสดงว�า ม*ความส�ข�ม ชอบเก3บต�ว อาจจะ
ท�าอะไรแปลกๆ ท��มเทให&การงาน เส*ยสละ ม*ความ
เมตตากร�ณาต�อผ:&อ��นท*�อ�อนด&อยกว�าตน ม*ความกล&า
อย�างม*เหต�ผล ร�บผ�ดชอบ ม*สต�ป8ญญาประสาทส�มผ�สด*
ไวต�อความร:&ส/ก ม�กจะชอบท�าอะไรให&ส�าเร3จไปโดย
ไม�ชอบให&ค��งค&าง จร�งจ�งตรงไปตรงมาแบบขวานผ�า
ซาก อาจจะซ�อนอารมณ6ความร:&ส/กภายใน อาจจะชอบ
เก3บต�วและด:เป2นคนเก3บกดไปก3ได& ชอบฟ8งเพลงหร�อ
เฮฮาแบบแปลกๆ ก3ได& อาจพอใจก�บการอย:�เง*ยบๆ 
คนเด*ยว ค�ดมาก ชอบว�ตกก�งวล อารมณ6อ�อนไหวง�าย
แต�อาจจะซ�อนอย:�ภายใน 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 ผ�ดหม*�ซ��ว : ผ:&ท*�ช��นชอบผ�ดหม*�ซ��ว 
แสดงว�า ม*แรงบ�นดาลใจ ร�กศร�ทธา เช��อ
ม��น ม*ศ�ลปะเส*ยงเพลงอย:�ในห�วใจ ม*
อ�ดมการณ6อย�างสร&างสรรค6 บากบ��น 
อดทน ตรงไปตรงมา ร�กความถ:กต&อง ไม�
ชอบอย:�ใต&บ�งค�บบ�ญชาใคร สามารถแก&ไข
ป8ญหาด&วยความน��มนวล อาจชอบท�าบาง
อย�างแปลกแหวกแนวไม�ซ5�าใคร จนท�าให&
คนรอบข&างท/�งไปตามๆ ก�น 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 อาจเข&าไปว��นวายในช*ว�ตคนอ��นใน
ล�กษณะของคนเจ&าระเบ*ยบ ม*กฎเกณฑ6 
จ�กจ�กจ:&จ*5ไปบ&างก3เพราะหว�งด* อาจม*
อารมณ6อ�อนไหว ว�ตกก�งวล ใจร&อน 
โกรธง�ายและหายเร3ว หร�อเก3บความร:&ส/ก
อย:�คนเด*ยว ในเร��องความร�ก ก3อย�าหว��น
ไหวก�บส�งคมภายนอกให&มากน�ก 



 
 

มาทายใจ... อาหารเจก�น

 ห�านพะโล&เจ : ผ:&ท*�ช��นชอบพะโล&เจ แสดงว�า ค�ณม*จ�นตนาการ ม*เสน�ห6 อ�อน
หวานน��มนวล ร�กความสวยงาม โรแมนต�ก รสน�ยมด* ม*ดนตร*อย:�ในห�วใจ น�าร�ก น�า
สนใจ ม*ค�าพ:ดท*�จ:งใจคนเก�ง บางคร�5งอาจด�5อร�5นไปบ&าง แต�สามารถเอาต�วรอดพ&นจาก
ป8ญหาท*�ว��นวายได&ด* ม*ก�าล�งใจม��งม��นให&ตนประสบช�ยชนะอย�างสมปรารถนา และม*ความ
ภ:ม�ใจในค�ณค�าของตน ชอบการแสวงหาความร:&ส��งใหม�ๆ  โดยเฉพาะเร��องล/กซ/5งทาง
ปร�ชญาหร�อล*5ล�บ ส�วนเร��องความร�กค�ณกล�วการโดดเด*�ยวและกล�วการขาดความร�กความ
อบอ��นมาก จะอ�อนไหวมากและพร&อมท*�จะระเบ�ดเม��อเจอคนถ:กใจ 



 
 

แนะน�าเมน:อาหารเจ

 เต&าห:&หวานผ�ดว�&นเส&น 



 
 

แนะน�าเมน:อาหารเจ

 ราดหน&าผ�กรวมเจ



 
 

แนะน�าเมน:อาหารเจ

 แตงกวาผ�ดเห3ดหอม



 
 

แนะน�าเมน:อาหารเจ

  ว�&นเส&นผ�ดเต&าห:&ย*5



 
 

ประโยชน6ของการก�นเจ

 ร�างกายสามารถข�บถ�ายของเส*ยออกได&หมดท�าให&ไม�ม*สารพ�ษตกค&างอย:�ภายใน 
สารอาหารท*�ม*ค�ณค�าในพ�ชผ�กและผลไม&จะช�วยให&ระบบข�บถ�ายและการย�อยเป2นปกต�

 เม��อร�บประทานเป2นประจ�าโลห�ตจะถ:กฟอกให&สะอาดข/5นเร��อยๆ เซลล6ต�างๆ ของ
ร�างกายเส��อมสลายช&าลงท�าให&อาย�ย�นยาวม*ผ�วพรรณสดช��นผ�องใส น�ยน6ตาแจ�มใส
ไม�พร�าม�ว ร�างกายแข3งแรงร:&ส/กเบาสบายไม�อ/ดอ�ด ม*ส�ขภาพพลานาม�ยด* 

 อว�ยวะหล�กส�าค�ญภายใน ได&แก� ห�วใจ ไต ม&าม ต�บ ปอด และอว�ยวะประกอบ
ค�อ ล�าไส&ใหญ� ล�าไส&เล3ก กระเพาะป8สสาวะ กระเพาอาหาร ถ�งน5�าด* แข3งแรง
ท�างานได&เป2นปกต�สมบ:รณ6 



 
 

ประโยชน6ของการก�นเจ

 ร�างกายสามารถต&านทานต�อสารพ�ษต�างๆ ได&แก� 

 - สารเคม* ยาก�าจ�ดศ�ตร:พ�ช ยาฆ�าแมลง สารด*ด*ท* 

 - มลภาวะและกXาซพ�ษท*�เก�ดจากการเผาไหม&ในอ�ตสาหกรรม ไอเส*ยจาก
เคร��องจ�กร เคร��องยนต6ซ/�งแพร�กระจายปะปนไปในอากาศท*�เราหายใจอย:�เป2น
ประจ�าและย�งพบว�าม*ปะปนอย:�ในแหล�งน5�าด��มด&วย

 - ก�มม�นตภาพร�งส*ท*�เก�ดจากการทดลองระเบ�ดน�วเคล*ยร6และในการท�าสงคราม 
สารอาหารในพ�ชผ�กช�วยให&เซลล6ต�างๆ ในร�างกายสามารถทนต�อการท�าลายจากร�งส*
ต�างๆ 



 
 

ประโยชน6ของการก�นเจ

 ร�างกายสามารถต&านทานต�อสารพ�ษต�างๆ ได&ส:งกว�าคนปกต�ธรรมดาสารพ�ษท*�ก�อ
ให&เก�ดอ�นตรายต�อส�ขภาพ ในบรรดาผ:&ท*�ก�นอาหารเจ อาหารพ�ชผ�กและผลไม&เป2น
ประจ�าความเจ3บไข&ได&ปPวยม�กไม�ม*ปรากฏโดยเฉพาะโรคท*�ร�นแรงหร�อเร�5อร�ง เช�น 
โรคมะเร3ง โรคห�วใจ ความด�นโลห�ตส:ง เส&นเล�อดต*บ ไขม�นอ�ดต�นในเส&นเล�อด 
โรคไต ไขข&ออ�กเสบ โรคเกXาส6 โรคเบาหวาน ฯลฯ โดยเฉพาะอย�างย��งโรคท*�
เก*�ยวก�บระบบข�บถ�าย ย�อยอาหารและทางเด�นอาหาร เช�น โรคร�ดส*ดวงทวาร 
มะเร3งในกระเพาะและล�าไส& โรคกระเพาะ อาหารไม�ย�อย โรคเหล�าน*5จะไม�พบเลย
ในกล��มคนผ:&ท*�ร�บประทานอาหารเจ อาหารพ�ชผ�กและผลไม&เป2นประจ�า 



 
 

แหล�งข&อม:ล

 http://www.ocanihao.com/interest7.html
 http://campus.sanook.com/u_life/knowledge_01291.php
 http://th.wikipedia.org/wiki/
 http://www.thaihealth.info/doung20.htm
 เว3บอ��นๆ ท*�เก*�ยวก�บเทศกาลก�นเจ



 
 

 มาก�นเจก�นเถอะ...

เฮ&อ... รอดไป 9 ว�นแน�ะ

เห3นด&วยๆๆ



 

 

Thank You Very much !!


