
 
 
 
 
 
 
 
 อาจารไพโรจน์ อรรคสีวร หรือ อาจารย์ไพลั่น เคยป่วยทั้งตัว ร้อยกว่าอาการ ได้แก่ โรคมะเร็งสําไส้ใหญ่
ระยะสุดท้าย เบาหวาน โรคไตเสื่อม สมองเสื่อม กระดูกผุ ไวรัสตับบี ฯลฯ ปัจจุบันเป็นอาจารย์สอนธรรมชาติ
บําบัด 
 อาหารหลัก หลายท่านที่ให้ความสนใจอาหารเพ่ือสุขภาพแนวธรรมชาติบําบัด เลี่ยงที่จะกินเน้ือสัตว์ จะให้
ความสําคัญกับอาหารได้แก่ ข้าว ถ่ัว งา และส่วนของไขมัน 
 องค์การอนามัย (WHO) เตือนว่า คนเราเกิดโรคจาก 

1. รูปแบบการดํารงชีวิตท่ีไม่เหมาะสม 
2. กินอาหารที่ไม่สมดุล  

 การดํารงชีวิตในปัจจุบันน้ี อาหารที่ขายกันอยู่ในท้องตลาด เกือบทั้งหมดเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และ
นําพาโรคภัยไข้เจ็บมาสู่ผู้บริโภค เราจึงสะสมสิ่งที่เป็นโทษและอันตรายต่อสุขภาพร่างกายมาตั้งแต่เด็กโดยไม่รู้ตัว 
 เมื่อยังอยู่ในวัยหนุ่มสาวท่ีร่างกายยังแข็งแรงอยู่ การกินอาหารที่เป็นโทษอาจยังไม่ส่งผลต่อสุขภาพทันที 
เพราะร่างกายจะปรับสมดุลเองโดยอัตโนมัติ โดยการไปดึงสารอาหารมาจากกระดูกและกล้ามเนื้อตามลําดับ 
 แต่เมื่อใดที่สารอาหารเหล่าน้ันถูกใช้หมดไป ร่างกายไม่สามารถปรับสมดุลได้แล้ว โรคภัยไขเจ็บต่างๆ              
จึงเร่ิมทยอยปรากฏให้เห็น จะช้าหรือเร็วก็ข้ึนอยู่ว่าเรากินมายาวนานและมากมายแค่ไหน เลยไม่สงสัยแล้วว่าทําไม
ทุกวันน้ีโรคภัยไขเจ็บ จึงทยอยปรากฏกับคนมากมาย รวมท้ังคนรอบๆ ตัวเรา จนแทบจะกลายเป็นความเคยชิน 
 อาหารที่เป็นต้นเหตุของโรค  

1. ไขมันทรานส์ (Trans fat) เกิดจากการใช้ “ไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน”เป็นไขมันที่ผ่านรูปแบบ
การเพ่ิมไฮโดรเจน (Hydrogenated) จนกลายเป็นไขมันท่ีไม่มีกลิ่นเหม็นหืนที่อาจเกิดข้ึน สามารถเก็บไว้ได้นาน 
เช่น ครีมเทียม เนยเทียม มายองเนส และช็อคโกแลต เป็นต้น 
  “ไขมันทรานส์” เป็นตัว ทําให้คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี LDL ในร่างกายเพ่ิมมากข้ึนแถมยังไปลด
ตอเลสเตอรอลชนิดดี HDL ในร่างกายในลดลงอีกด้วย ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดโรคร้ายนานาชนิด เช่น โรคหัวใจ               
โรคความดันโลหิตสูง โรคตับ คอเลสเตอรอลสูง ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคเบาหวาน โรคอัลไซเมอร์ และอาจ
รวมถึงโรคมะเร็งด้วย เป็นต้น ดังน้ันควรเปลี่ยนมาบริโภคไขมันอิ่มตัวแทน  

ประเภทของไขมันอ่ิมตัวแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ได้แก่ 
  1. ไขมันอ่ิมตัว (Saturated Fat) ไขมันอิ่มตัวเป็นไขมันที่มีลักษณะแข็งตัวได้เมื่ออยู่ในอุณหภูมิ
ที่ต่ํากว่า 25 องศาเซลเซียส เป็นไขมันที่เหมาะแก่การประกอบอาหารมากที่สุด เช่น เนยสด นํ้ามันหมู นํ้ามัน
มะพร้าว นํ้ามันเมล็ดปาล์ม เป็นต้น 
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  2. ไขมันอิ่มตัวเชิงเด่ียว (Monounsaturated Fat) ไขมันอิ่มตัวเชิงเดี่ยวเป็นไขมันที่มีความ
จําเป็นต่อร่างกายและมีประโยชน์มากแต่ไม่ทนต่อความร้อนสูง ได้แก่ นํ้ามันมะกอก อะโวคาโด คาโนลา 
  3. ไขมันอ่ิมตัวเชิงซ้อน (Polyunsaturated Fat) ไขมันอิ่มตัวเชิงซ้อนเป็นไขมันที่สําคัญต่อ
ร่างกายมากร่างกายจําเป็นที่จะต้องได้รับไขมันประเภทนี้ แต่อ่อนไหวต่อออกซิเจน และความร้อนมากๆ ได้แก่ 
นํ้ามันทานตะวัน นํ้ามันข้าวโพด นํ้ามันถ่ัวเหลือง นํ้ามันงา เป็นต้น 

อาหารท่ีมีไขมันทรานส์สูง มีอะไรบ้าง  
-  ขนมอบ เบเกอรี่ ที่มักใช้มาการีน วิปป้ิงครีม เนยขาว และ ชีสเป็นส่วนผสม เช่น โดนัท ขนมเค้ก 

พาย คุกกี้ เวเฟอร์ บราวนี่ พิซซ่า ครัวซองต์ แซนวิช ขนมเป๊ียะ โรตี ป๊อปคอร์นที่ใช้เนยเทียมคั่ว 
-  เคร่ืองด่ืมสําเร็จรูป ประเภทที่มีครีมเทียม วิปป้ิงครีม นมข้นหวาน นมข้นจืด  
-  อาหารทอดซ้ํา เช่น ปาท่องโก๋ กล้วยแขก ไก่ทอด หมูทอด มันฝร่ังทอด 
2. น้ําตาลทรายขาว (Refined sugar) ความหวานของน้ําตาลทรายอันตรายกว่าที่คิด แม้จะเพิ่ม

รสชาติอาหารให้น่ารับประทานมากข้ึนหรือทําให้รู้สึกสดชื่นมากข้ึน แต่ในด้านลบของน้ําตาลทรายก็มีให้เห็นอยู่
มาก โดยเฉพาะเรื่องของโรคภัยไข้เจ็บ ที่มีความหวานจากน้ําตาลทรายเป็นต้นเหตุ เช่น โรคอ้วน หัวใจ หลอดเลือด 
ความดัน มะเร็ง เป็นต้น ดังน้ันควรเปลี่ยนมาบริโภคนํ้าตาลจากธรรมชาติแทน เช่น นํ้าตาลทรายแดง (โอวท้ึง) 
นํ้าตาลป๊ีบ นํ้าตาลมะพร้าว เป็นต้น 

3. แป้งขัดขาว (Refined carbohydrate) คือ คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว มีกากและใยอาหาร
หลงเหลือน้อยมาก เช่น ข้าวขาว แป้งขาว ก๋วยเตี๋ยวเส้นขาว เป็นต้น ทําให้ย่อยและดูดซึมได้อย่างรวดเร็ว ผลคือ
นํ้าตาลในเลือดจะเพ่ิมขึ้นรวดเร็ว ทําให้มีการหล่ังอินซูลินออกมามาก และเก็บนํ้าตาลไปสะสมในรูปไกลโคเจนและ
ไขมันมากข้ึน ยิ่งเรากินมากเท่าไหร่ สิ่งที่ตามมาก็คือความอ้วนที่รอเราอยู่น่ันเอง นอกจากน้ี การมีอินซูลินออกมา
มาก ทําให้ระดับนํ้าตาลในเลือดลดลงอย่างรวดเร็ว จนเรารู้สึกอ่อนเพลีย หน้ามืด เพราะขาดน้ําตาลในบางครั้ง 
และหากอินซูลินในร่างกายสูงอยู่เสมอ เซลล์ของเราก็มีแนวโน้มที่จะดื้อต่ออินซูลิน เป็นสาเหตุให้เกิดโรคเบาหวาน 
โรคอ้วน โรคไต ดังน้ันควรเปลี่ยนมาบริโภคข้าว แป้ง ที่ไม่ผ่านการขัดสีและไม่ผ่านการฟอกขาวแทน เช่น ข้าวกลอ้ง 
ข้าวแดง ข้าวหอมนิล เส้นก๋วยเตี๋ยวข้าวกล้อง เป็นต้น 

แป้งขัดขาว เมื่อบริโภคเข้าไปจะถูกเปลี่ยนเป็นนํ้าตาลภายใน 3 นาที และดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด
อย่างรวดเร็ว เมื่ออยู่ในร่างกายจะไปเกาะตัวกับโปรตีนและทําลายโปรตีนตั้งแต่หัวจรดเท้า ทําให้เราแก่ตั้งแต่หัว
จรดเท้า 

4. สารปรุงแต่งสังเคราะห์ (Food additives) วัตถุที่ตามปกติมิได้ใช้ เป็นอาหาร หรือเป็น
ส่วนประกอบที่สําคัญของอาหาร แต่ใช้เจือปนในอาหาร ซึ่งมีผลต่อคุณภาพของอาหาร สารปรุงแต่งสังเคราะห์ที่
เจือปนในอาหาร ได้แก่ ผงชูรส ผงฟู สารกันบูด วัตถุกนัเสีย สีสังเคราะห์ เป็นต้น เป็นสาเหตุให้เกิดโรค ไต โรคตับ 
มะเร็ง เป็นต้น 

5. สารเคมีและยาฆ่าแมลง (Pesticides) เช่น สารอันตรายที่ปนเป้ือนอยู่ในผัก ผลไม้ และอาหาร 
ซึ่งสารปนเป้ือนดังกล่าวเป็นสาเหตุให้เกิดโรคมะเร็ง โรคตับ และโรคไต เป็นต้น ควรล้างให้สะอาด กินผักปลอด
สารพิษ หรือผักออร์แกนิคแทน  



การบริโภคอาหารก่อโรคทั้ง 5 ประเภทนี้ ทั้งการบริโภคโดยตรง หรือบริโภคผ่านอาหารสําเร็จรูป เช่น 
ฟาสต์ฟู้ด ขนมขบเค้ียว ขนมหวาน เบเกอร่ี นํ้าอัดลม นํ้าผลไม้กระป๋อง ล้วนเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆ เช่น มะเร็ง 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไต อัมพฤกษ์ อัมพาต โรคตับ เป็นต้น 

ร่างกายท่ีแข็งแรงต้องมีภาวะกรดด่างที่สมดุล คือเลือดมีค่า pH ในช่วง 7.35 - 7.45 (เป็นด่างเล็กน้อย) 
หากมีการเปล่ียนแปลง pH ในเลือดเพียงเล็กน้อย จะมีผลต่อการทํางานและอาการที่ผิดปกติของร่างกาย ทั้งน้ี             
เชื้อโรคและเซลล์มะเร็งจะเจริญเติบโตไดด้ีมากในสภาวะเลือดที่เป็นกรด (pH ต่ํากว่า 7) เมื่อใดที่เลือดเป็นกรดนาน
เกิน 21 วัน ร่างกายจะมีอาการป่วยเกิดขึ้น ในสภาวะท่ีร่างกายแข็งแรงและสิ่งแปลกปลอมเข้าไปในร่างกายใน
จํานวนที่ไม่มากจนเกินไป ร่างกายจะสามารถปรับสมดุลและขับของเสียได้เองอัตโนมัติ 

 


