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มีงานวิจยัที่เช่ือถือได้รายงานว่าคนที่รับประทานอาหารมังสวิรัติที่

เป็นเพศชายจะมีอายุยืนยาวขึน้ 8 ปีกว่า และเพศหญิงจะมีอายุยืนยาวขึน้ 
7 ปี กว่า เม่ือเทียบกบัคนที่ไม่กนิอาหารมังสวิรัติ (Seventh-day 
Adventist Dietetic Association) 

 
คนทัว่ไปมกัเขา้ใจว่า ถา้ไม่กินเน้ือสตัวจ์ะไม่แขง็แรง และเป็น

โรคขาดอาหาร   แต่ความเป็นจริงปรากฏว่า คนท่ีกินอาหารมงัสวิรัติ  มี
สุขภาพสมบูรณ์กว่า  และไม่เป็นโรคขาดอาหาร กลบัจะเป็นโรคนอ้ย
กว่าดว้ย เช่น  โรคหวัใจวาย  โรคมะเร็ง  โรคพยาธิ  และโรคที่ติดเช้ือ
จากสตัว ์

 



อาหารมงัสวิรัติมิไดมี้ไวเ้ฉพาะส าหรับกลุ่มคนท่ีถือศีล  หรือ
เคร่งครัดในเร่ืองศาสนาเท่านั้น   แต่ปัจจุบนัคนทัว่โลกหลายลา้นคนหนั
มากินอาหารมงัสวิรัติ  เพ่ือสุขภาพเป็น  เหตุผลใหญ่ 

นกัมงัสวิรัติ  จ  าแนกได ้4 ประเภท 
1. กินธญัพืช ( ขา้วหรือขา้วกลอ้ง) ถัว่ พืชผกัและผลไม ้(Vegan) 
2. กินเหมือนขอ้ 1 แต่ด่ืมนมดว้ย ( Lacto-vegetarian) 
3. กินเหมือนขอ้ 1 แต่ด่ืมนมและกินไข่ดว้ย ( Lacto-ova-

vegetarian) 
4.กินเจ กินเหมือนขอ้ 1 แต่ งด กุยช่าย  ตน้หอม ผกัชี กระเทียม 

(Chinese vegetarian) 
 
ประมาณ 500 ปีก่อน นกัวิทยาศาสตร์และคนส่วนมาก   คิดว่าโลก

แบน มีเพียงคนกลุ่มนอ้ยท่ีเช่ือว่าโลกกลม  เช่น  โคลมับสั ซ่ึงกลา้เส่ียง
ชีวิตเพ่ือพิสูจน์ใหช้าวโลกไดรู้้ว่าท่ีแทโ้ลกเรากลม   โดยแล่นเรือจน
คน้พบอเมริกาแต่กระนั้นตอ้งอาศยัเวลานานกว่าคนทัว่ไปจะยอมรับใน
ความจริงขอ้น้ี  ก็เช่นเดียวกนักบัสมยัน้ีท่ีคนส่วนใหญ่ยงัคิดว่า  การกิน
อาหารมงัสวิรัติ  จะท าใหร่้างกายไม่แขง็แรงเท่ากบัคนท่ีกินเน้ือสตัว ์ทั้ง
ท่ีในต่างประเทศ หรือแมแ้ต่ในเมืองไทยเองก็มีแพทย ์และนกั
โภชนาการหลายท่านยนืยนัว่าคนกินอาหารมงัสวิรัติไม่มีปัญหาดา้นการ
เจริญเติบโตหรือดา้นสุขภาพเลย  เพราะมีหลกัฐานชดัเจนอยูใ่น 2 ขอ้ 
ต่อไปน้ี คือ 

1.หลกัฐานทางโภชนาการ  หรือทางวิทยาศาสตร์ 
2.หลกัฐานจากชีวิตจริงของนกัมงัสวิรัติ 



 
 
 2 

ข้อ 1   มีหลกัฐานทางโภชนาการ พิสูจน์ แลว้ว่า  อาหารมงัสวิรัติมีคุณค่า
ทางธาตุอาหารครบทุกหมู่ โปรตีนในถัว่เหลืองและถัว่ต่างๆ   ตลอดจน
ธญัพืช มีคุณภาพเท่าเทียมกบัเน้ือสัตว ์ จึงไม่ตอ้งห่วงว่า คนกินอาหาร
มงัสวิรัติ จะไดโ้ปรตีนไม่เพียงพอ  โปรตีนบางชนิดท่ีถัว่มีนอ้ยนั้น  เรา
จะเสริมไดง่้ายๆโดยการกินอาหารประเภทขา้ว ซ่ึงมีโปรตีนท่ีส าคญั
จ านวนมาก คือ เมไธโอนิน  methionine  การกล่าวอา้งท่ีว่าโปรตีนจาก
ถัว่เป็นโปรตีนท่ีไม่สมบูรณ์ (incomplete protein)  และเน้ือสัตวเ์ป็น
โปรตีนท่ีสมบูรณ์ (complete protein) นั้นไม่ค่อยถูกตอ้งเพราะในทาง
ปฏิบติัไม่มีใครไม่กินขา้ว ดงันั้น การกินโปรตีนจากถัว่และขา้ว ก็จะได้
โปรตีนท่ีสมบูรณ์ทดแทนกนัไดจึ้งไม่มีปัญหา 

 
ในการประชุมนกัโภชนาการนานาชาติคร้ังท่ี 6 ท่ีประเทศองักฤษ

มีรายงานตามหลกัโภชนาการออกมาว่า การรวมตัวของโปรตีนจากพืช
ต่างชนิดกนัจะท าให้ได้โปรตีนไม่ต่างจากโปรตีนที่ได้จากสัตว์เลย 

 
ส่วนท่ีเดก็กินอาหารมงัสวิรัติจะไดโ้ปรตีน และสารอาหารต่างๆ 

เพียงพอหรือไม่นั้น ค  าตอบคือ  “ ไม่มีปัญหา” เพราะเดก็ท่ีกินอาหาร
มงัสวิรัติใช่ว่าจะกินพืชผกัทนัทีท่ีลืมตาดูโลก   เดก็จะด่ืมนมแม่ก่อน  
(หรือไม่ก็นมผง) พอโตข้ึนมาหน่อยก็เร่ิมกินขา้ว  พืชผกั  และถัว่บด  
และผลไม ้เช่น ส้ม กลว้ย  แต่เดก็ก็ยงัด่ืมนมต่อไปเร่ือยๆ เดก็หรือผูใ้หญ่



ท่ีกินอาหารมงัสวิรัติมกัจะด่ืมนมหรือนมถัว่เหลือง (น ้าเตา้หู)้ ตลอดไป  
ในขณะท่ีบางคนก็กินไข่ดว้ย  ความกงัวลท่ีว่า เดก็จะขาดธาตุอาหารจึง
เป็นอนัตดัไป 

 
ข้อ 2   หลกัฐานจากชีวิตจริงของนักมังสวิรัติ  เดก็หรือผูใ้หญ่ท่ีกิน
อาหารมงัสวิรัติ ไม่มีปัญหาแต่อยา่งใด  มีความเฉลียวฉลาดเหมือนคนท่ี
กินเน้ือสตัว ์ สมองเจริญเติบโตดีเหมือนกนัและอาจจะดีกว่าเสียดว้ย  จะ
เห็นได้จากประวัติศาสตร์ที่มีคนเก่งๆ  ของโลกเป็นนักมังสวิรัติ  เช่น  
เลยีวนาโด  ดาวินซี, เซอร์ไอแซค นิวตัน,  มหาตมะคานธี และนักกฬีา
เหรียญทองโอลมิปิก อกีหลายท่าน เช่น Carl Lewis  นกัวิ่ง 9  เหรียญ
ทอง  Murray Rose นกัว่ายน ้า 6 เหรียญทอง และ Paavo Nurmi  นกัวิ่ง 9 
เหรียญทอง หรือดูกนัง่ายๆคือ  ชนชาติ ต่างๆ  เช่นท่ี อินเดีย  มี ชาวซิกข ์ 
ฮินดู  แยนหรือท่ี อเมริกามีคริสเตียนคณะเซเว่นเดยแ์อด็เวนตีสซ่ึงกิน
อาหารมงัสวิรัติกนัมาหลายชัว่อายคุนแลว้  เขาไม่มีปัญหา  ถา้มีปัญหา
เขาก็คงสูญพนัธ์ไปแลว้แต่ปรากฎว่ากลุ่มคนเหล่าน้ีมีมากข้ึนดว้ยซ ้า 
 
ขอ้ 3 ผักเป็นอาหารจ าเป็นส าหรับทุกคนไม่ว่าจะเป็นนกัมงัสวิรัติหรือไม่   
แต่ก็มีบางคนไม่ค่อยกินผกัเสียเลย  เขาก็จะขาดแร่ธาตุต่างๆตลอดจน
กากใยท่ีมีอยูใ่นผกัซ่ึงช่วยป้องกนัไม่ใหเ้กิดมะเร็งล  าไส้ใหญ่ บางคนกลวั
ยาฆ่าแมลงตกคา้งในผกัก็เลยไม่ค่อยกลา้กินผกั  ทางท่ีถูกคือ   ตอ้งลา้ง
ผกัในน ้าท่ีไหลริน  หลายๆคร้ัง  เพ่ือใหน้ ้ าชะลา้งยาฆ่าแมลงออกไป  
หรือถา้ท าได ้ ก็ปลูกผกัสวนครัวเองหรือเลือกซ้ือผกัปลอดสารพิษ 



               
นกัวิจยัในสหรัฐอเมริกา ไดค้น้พบว่าเน้ือสตัวต่์างๆท่ีคนน ามาบริโภคมี
ยาฆ่าแมลงมากกว่าพืชผกั  บางทีมากกว่าถึง 13 เท่า  ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะ
สตัวต่์างๆ ก็กินพืชผกั  หรือหญา้ท่ีมียาฆ่าแมลงเขา้ไป   ยิง่อายขุองสตัว์
ยนืนานเท่าใด ก็ยิง่สะสมไวม้ากเท่านั้น 

 
ดร. จี  เอส  ฮนัติงตนั  แห่งมหาวิทยาลยัโคลมัเบีย  ใน

สหรัฐอเมริกา  ไดศึ้กษาระบบยอ่ยและฟันของมนุษย ์ และยนืยนัว่า  
มนุษยเ์รามีระบบยอ่ยและฟัน ท่ีเหมาะสมท่ีจะยอ่ยหรือบดเค้ียวพืชผกั
มากกว่าเน้ือสตัว ์

 
ปัจจุบนัเมืองไทยเรายงัมีเดก็และผูใ้หญ่เป็นโรคขาดอาหาร และ

อาหารมีราคาแพงข้ึนเร่ือยๆดงันั้นการกินอาหารมงัสวิรัติจะเป็นวิธีหน่ึง
ท่ีแกปั้ญหาการขาดแคลนอาหารและช่วยประหยดัค่าใชจ่้ายของ
ครอบครัวเพราะอาหารพืชผกัและถัว่ราคาถูกกว่าเน้ือสตัว ์
โปรตีนในเน้ือสัตว์มีราคาเป็นประมาณ 5 หรือ 6 เท่าของโปรตีนในถัว่
เหลือง  เช่น  เน้ือววัหรือเน้ือหมู 1 กิโลกรัม ราคาประมาณ 120 บาท  
ส่วนถัว่เหลือง 1 กิโลกรัม ประมาณ 40 บาท แต่ ถัว่เหลืองใหโ้ปรตีนเป็น 
2 เท่าของเน้ือสตัว ์ ( ส่วนคุณภาพทางโปรตีนเท่าเทียมกนั  เม่ือกินขา้ว
ดว้ย )  

 
 ถา้คนมีรายไดน้อ้ยจะเลิกเห่อหรือหลงค่านิยมของการกินเน้ือสตัว ์

ท่ีตอ้งเอาเงินท่ีหามาไดด้ว้ยความยากล าบาก ไปซ้ือเน้ือสตัวท่ี์มีราคาแพง



มากิน  แต่หนัมาพ่ึงถัว่เหลืองหรือถัว่เมลด็แหง้ต่างๆหรือเตา้หู ้ก็จะได้
อาหารท่ีมีประโยชน์ในราคาประหยดักว่ามาก และเขาจะไดอ้าหารท่ี
เพียงพอ และช่วยไม่ใหเ้ป็นโรคขาดสารอาหารดว้ย   (ไข่เป็นอาหารท่ีมี
โปรตีนสูง ราคาถูก คุณค่าไม่แพเ้น้ือสตัว ์ส่วนน ้านมถัว่เหลืองหรือท่ี
เรียกว่าน ้าเตา้หูมี้คุณค่าทางโภชนาการสูงใชด่ื้มแทนนมไดแ้ละมีราคาถูก
กว่านมสดมาก)          

 
ในต่างประเทศไดมี้ผูเ้ช่ียวชาญค านวณแลว้ว่าคนกนิเน้ือสัตว์ 1 คน 

ต้องใช้เน้ือที่ประมาณ 4 
 

ไร่ ที่จะผลติอาหารให้เขากนิ  แต่ถ้าเขากนิแต่พืชผัก  จะใช้เน้ือที่
ประมาณ 1 ไร่เท่าน้ัน  ดงันั้น เราจะมีท่ีดินเหลือไปผลิตอาหารประเภท 
พืช ผกั ผลไม ้และ ธญัญาพืช ต่างๆไดม้ากข้ึน 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



4. 

 
 

จะกนิอาหารมังสวรัิติ (กนิเจ) ได้อย่างไร....... ? 
       การกินอาหารมงัสวิรัติง่ายมาก คืองดอาหารที่เป็นผลติภณัฑ์จากสัตว์ทุก
ชนิด  ไม่จ  าเป็นตอ้งมีความรู้  หรือการศึกษาสูง และก็ไม่จ  าเป็นตอ้งรู้วา่  อาหาร
ชนิดใดท่ีมีก่ีแคลอร่ีหรือคุณค่าทางอาหารเท่าไร  ขอให้ปฏิบติัตามหลกัเกณฑ์
ง่าย ๆ ต่อไปน้ี 
        1.  กนิอาหารหลายชนิด 4ประเภทน้ีหมุนเวียนกนั  ก) ธญัพืชหรือขา้ว
กลอ้ง  ข) พืชผกั            ค) ผลไม ้ ง) ถัว่เมล็ดแห้งและเมล็ดต่างๆเช่นงา หรือ 
เมล็ดทานตะวนั (กินนมหรือไข่ก็ไดแ้ต่ถา้หลีกเล่ียงไดก้็ดี ส่วนคนท่ีกินเจจะตอ้ง
งดนมและไข่ ) ( ส่วนไขมนัไม่ตอ้งห่วงเพราะมีอยูแ่ลว้ในอาหารกลุ่มต่างๆ หรือ
ในน ามนัพืช)  
        2. กนิอาหารให้เพยีงพอ  ไม่มากไม่นอ้ยเกินไป (ไม่อว้นและไม่ผอม) 
        3. กนิอาหารธรรมชาติไม่ค่อยดดัแปลง (เช่น ขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ
ดีกวา่ขา้วท่ีขดัสีจนขาว และผกัผลไมส้ด ดีกวา่ ผกัผลไมด้อง) หลีกเล่ียงอาหาร 
junk food ขนมหรืออาหารท่ีเนน้ความอร่อยแต่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อย 
delicious deserts but no food value  ซ่ึงมีแต่น ้าตาลและแป้งเช่น โดนทั ขนม
เคก็และน ้าอดัลมหรือขนมขบเค้ียวทอดกรอบต่างๆ 
       การกินอาหารมงัสวิรัติง่ายมาก  กินเหมือนท่ีคุณเคยกินทุกวนันัน่แหละ  แต่
งดหรือเอาเน้ือสตัวท์ุกชนิดออก แลว้เอาถัว่เมล็ดแห้งต่างๆ เช่น ถัว่เหลือง  ถัว่
ลิสง  ถัว่ด า  ถัว่แดง  ถัว่เขียว  หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่ เช่นเตา้หู้  น ้าเตา้หู้ ( นมถัว่
เหลือง) ฟองเตา้หู้ หรือ โปรตีนเกษตร( เน้ือเทียม)  หม่ีกึน (gluten)  แทน  และ
ใชเ้กลือหรือซีอ๊ิวแทนน ้าปลาเท่านั้นเอง 



สรุป  การกินอาหารมงัสวิรัติ  ดีกวา่การกินเน้ือสตัวเ์พราะ 
 

1. ประหยดักว่า    อาหารพืชผกั ( มงัสวิรัติ) ถูกกวา่เน้ือสตัว ์  แต่มีคุณค่า
ทาง อาหารเท่าเทียมกนัหรือดีกว่า 

2.มีสุขภาพแข็งแรงกว่า     เน้ือสตัวมี์ไขมนัอ่ิมตวัมาก (คอเรสเตอรอล)ซ่ึง
เป็นตวัท าให้เกิดโรคหวัใจวายง่ายข้ึน   คนกินเน้ือสตัวจ์ะมีโอกาสเป็น 
โรคมะเร็ง  โรคพยาธิ  และโรคต่างๆ เช่น โรคววับา้ โรคไขห้วดันก ไขห้วดั
ใหญ่หมู และโรคอ่ืนๆท่ีเกิดจากเช้ือแบคทีเรียและเช้ือไวรัสท่ีติดต่อไดจ้ากสตัว์
มากกวา่คนท่ีกินมงัสวิรัติ   ส่วนคนท่ีไม่สูบบุหร่ี   ไม่ด่ืมเหลา้ ออกก าลงักาย 
และรับประทานอาหารมงัสวิรัติเป็นประจ าจะมีโอกาสเป็นโรคมะเร็งต่างๆน้อย
กว่าคนท่ีรับประทานอาหารเน้ือสตัว ์และเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจวาย โรค
ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคเส้นเลือดในสมองตีบและแตก นอ้ยกวา่
มาก  และจะมีชีวติที่ยืนยาวกว่า 7-9  ปี     

โปรดมั่นใจว่า การกนิมังสวรัิติ จะท าให้มีสุขภาพด ีและอายุยืนยาว ไม่
เพยีงแต่เท่านั้น ด้านสติปัญญาและจิตใจกจ็ะดขีึน้ด้วย                             

 
 

                                                                     น.พ. โชติช่วง ชุตินธร 
                                             อดีตประธานและผูก่้อตั้งชมรมผูบ้ริโภคแห่งสยาม 
                            Former Chairman and Founder of Consumers’ Club of Siam 
 
อา้งอิง  ( National Geographic – Nov. 2005  pg. 25 ;  Diet, Life Expectancy & 
Chronic Diseases by Dr. Gary Fraser ) 
 


