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“กายฟิต จิตดี มีปัญญา”
ด้วยเทคนิค 3 อ.



อ.
อาหาร



การใช้หลกัอาหาร 12 กลุ่ม
เพือ่ลดความอ้วน

กลุ่มเส่ือม และ ช่วยในการฟ้ืนฟูไต

คอร์ส NCDs – ฟื้นฟูไต – บ าบัดมะเร็ง www.wellnesscitygroup.com



มาท าความรู้จกักบัอาหาร

เรียงจากพลงังานน้อย         มาก

12 กลุ่ม

เพือ่น ามาลดความอ้วน

คอร์ส NCDs – ฟื้นฟูไต – บ าบัดมะเร็ง www.wellnesscitygroup.com

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

อาหารไม่ให้พลงังานเลย

น า้

ไฟเบอร์

เจลลี่

หัวบุก

เร่ิมต้นมือ้อาหาร
ด้วยกลุ่มนี้

กลุ่ม 1

หลากหลาย

หลากหลาย

หลากหลาย

หลากหลาย

บีซี ไฟเบอร์วติ

Wellness เจลลี

ผลิตภณัฑ์จาก
Wellness 



อาหารให้พลงังานต า่มาก                 พชืกนิใบ,กนิดอก

ผกักนิใบต่างๆ

ใบไม้กนิได้

อาหารกลุ่มกนิใบ

กนิคร่ึงหน่ึงของความอิ่มก่อน
อาหารอืน่ 

ร่วมกบักลุ่ม 3,4

กลุ่ม

กลุ่มให้แป้งต ่ามากไฟเบอร์สูง

กลุ่ม 2

กนิดอก

ดอกแค,ดอกสะเดา,ดอกโสน

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อาหารให้พลงังานต า่ พชืกนิฝัก,กนิผล ,กนิหัว

กลุ่มกนิผล

กลุ่มกนิหัว

ถั่วฝักยาว ถั่วลนัเตา ฟัก แตงกวา 
บวบ น า้เต้า มะเขือยาว มะเขือเปาะ

แก่นตะวนั ขิง ข่า กระชาย แครอท หัวไชเท้า

กลุ่ม

กนิคร่ึงหน่ึงของความอิม่
ก่อนอาหารอืน่

ร่วมกับกลุ่ม 2,4

กลุ่มให้แป้งต ่าไฟเบอร์สูง

กลุ่ม 3

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



ชมพู่

ฝร่ัง
แอปเป้ิล

มะม่วงดบิ, มะละกอดบิ

สาลี่

พุทรา
แก้วมงักร

*หลกัสังเกตสุกแล้วไม่หวาน*

กนิคร่ึงหน่ึงของความอิม่
ก่อนอาหารอืน่

ร่วมกับกลุ่ม 2,3

อาหารให้พลงังานปานกลาง                ผลไม้สุกแล้วไม่หวานกลุ่มกลุ่ม 4

กลุ่มผลไม้ทีใ่ห้แป้งปานกลาง น า้ตาลต ่า

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อาหารให้พลงังานปานกลาง             โปรตนีสูง, 
แป้งต ่า, ไขมันต ่า

เห็ดต่างๆ

ไข่ต้ม,ไข่ตุ๋น

เนือ้ปลาไม่ติดมัน

เนือ้สัตว์ปีกไม่ติดมัน

*กลุ่มอร่อย...อิม่นานน ามากนิ
ร่วมกบักลุ่ม 2,3 ท าเป็นกบัข้าว*

ไฟเบอร์สูง ไม่มไีขมนั

ไม่มีไฟเบอร์

ไม่มีไฟเบอร์

ไม่มีไฟเบอร์

กลุ่มกลุ่ม 5

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



กลุ่มธัญพชืพวกข้าวและพชืกนิหัวบางชนิดทีใ่ห้แป้งสูงไฟเบอร์ต ่า

ข้าวต่างๆ

ข้าวโพด

ข้าวสาล,ี
ขนมปัง

เผอืก,มัน

หมู่ 6 อาหารให้พลงังานค่อนข้างสูง                 ข้าว,เผอืก,มนั

เส้นต่างๆ

กลุ่มกลุ่ม 6

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



กลุ่มผลไม้ทีแ่ป้งสูงน า้ตาลปานกลาง

มะม่วงสุก
สับปะรด

ส้มเขียวหวาน

มะละกอสุก

แตงโม
กล้วยสุก

อาหารให้พลงังานสูง                ผลไม้สุกแล้วหวาน
และน า้หวาน 

หมู่ 7/1 พวกกลุ่มสุกแล้วหวาน

หมู่ 7/2 พวกกลุ่มน า้หวาน

กลุ่มกลุ่ม 7

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



กลุ่มผลไม้ทีใ่ห้แป้งสูงน า้ตาลสูง
ทุเรียน

ลิน้จี่ น้อยหน่า

ล าใย

ขนุน

เงาะ

อาหารให้พลงังานสูงมาก              ผลไม้หวานมากกลุ่มกลุ่ม 8

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



กลุ่มขนมต่างๆทีใ่ห้แป้งสูงมากและมนี า้ตาลสูงมาก

ขนมต่างประเทศต่างๆ

ขนมไทยต่างๆ

อาหารให้พลงังานสูงมากๆ              ขนมหวานต่างๆกลุ่มกลุ่ม 9

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



กลุ่มเคร่ืองดืม่ต่างๆรวมทั้งน า้ผลไม้
ให้น า้ตาลสูงมากและเข้าสู่กระแสเลอืดรวดเร็วมาก

อาหารให้พลงังานสูงมากๆๆ              เคร่ืองดืม่
น า้ตาลสูง

เคร่ืองดื่มน า้อดัลม ชาเขียว ชูก าลงั เกลอืแร่ 
น า้ผลไม้คั้น   น า้ผลไม้บรรจุกล่อง

กลุ่มกลุ่ม 10

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อาหารให้พลงังานสูงมากๆๆๆ               โปรตนี-
แป้ง-ไขมันสูง

กลุ่มถ่ัวไขมันสูงและกลุ่มเนือ้สัตว์ไขมันสูง 
มีโปรตีนมากและมีไขมันสูง

หมูสามช้ัน

ถั่วไขมันสูง เม็ดมะม่วงหิมพานต์

กลุ่มกลุ่ม 11

อลัมอนด์

ถั่วแป้งสูง 

ถั่วด า
ถั่วแดง

เนือ้ติดมัน

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อาหารให้พลงังานสูงสุด              ไขมนัสกดั
กลุ่มไขมันสกดัทั้งจากพชืและจากสัตว์

น า้มันพชืต่างๆ(ผ่านกรรมวธีิ)

น า้มันจากสัตว์ปีกและสัตว์เลีย้วลูก
ด้วยนม

กะท(ิน า้มันมะพร้าว) น า้มันปลา 
น า้มันมะกอก

กลุ่มกลุ่ม 12

โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อ.
อารมณ์



พลงัจิตพชิิตโรค

โดย นายแพทยบ์ญุชยั อิศราพิสษิฐ์



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

แบ่งออกเป็น 2 แนว คอื...

“ทางวทิยาศาสตร์” “ทางพุทธศาสตร์”

จิต...เป็นนามธรรม...ไม่มีตวัตนให้จับต้องได้...การทีจ่ะอธิบายให้เกดิความเข้าใจในส่ิง
ทีเ่ป็นนามธรรม...จะต้องใช้วธีิเปรียบเทยีบกบั...ข้อมูลเดมิทีเ่รามอียู่...ซ่ึงเรามี
ความคุ้นเคยและเข้าใจเป็นอย่างดี

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

“จิต” เป็นพลงังานเร้นลบัตามธรรมชาติอกีชนิดหน่ึง...ทีเ่กดิขึน้
เฉพาะในส่ิงมีชีวติ...ซ่ึงเป็นเร่ืองยากท่ีคนโดยทัว่ไป...จะเขา้ใจถึง
ความมีอยูข่องมนั...ซ่ึงเขา้ใจไดย้ากกวา่ พลงังานจากสนามแม่เหลก็...
เพราะเร่ืองทีเ่กดิขึน้ในตัวเรา...คนเราท าความเข้าใจได้ยากกว่าเร่ืองที่
เกดิภายนอกตัวเรา

“จิต” คอือะไร?

โดย นายแพทย์บญุชยั อิศราพิสษิฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

การอธบิายเรือ่ง “จิต” ว่าเปน็พลังงานชนดิหนึง่...ตอ้งอาศัยความรูจ้าก 2 แหล่งคอื

“จิต” คอือะไร?

จากนักวทิยาศาสตร์

จากพระพุทธเจ้า

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

“จิต” มาควบคุม “ร่างกาย” ได้ อย่างไร? อธิบายได้ 
2 แนวทางคอื

1. ตามแนวทางวทิยาศาสตร์...ทางจิต (ทางวทิยาศาสตร์)

2. ตามแนวทางพทุธศาสตร์ (ทางธรรม)

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

1. ตามแนวทางวทิยาศาสตร์...ทางจิต (ทางวทิยาศาสตร์)
ส่ิงมีชีวติทีเ่ป็นสัตว์ช้ันสูง (รวมมนุษย์ด้วย) ประกอบด้วย 2 ส่วนคอื

1.ร่างกาย (Body) 2.จิต (Mind)

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

จิต ประกอบด้วย 2 ส่วน คอื

จิตใต้ส านึก (Subconscious)

จิตส านึก (Conscious)

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

2. ตามแนวทางพทุธศาสตร์ (ทางธรรม)
ส่ิงมีชีวติทีเ่ป็นสัตว์ช้ันสูง (รวมมนุษย์ด้วย) ประกอบด้วย 2 ส่วนคอื

1.รูปขันธ์ 2.นามขันธ์

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ “จิตอายุวฒันะ”

“ทางธรรม”...แบ่ง “นามขันธ์” ออกเป็น 4 ส่วน คือ

สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ เวทนาขันธ์ วญิญาณขันธ์

“จติทางวทิยาศาสตร์” จบัคู่กบั “จติทางธรรม” คือ “นามขันธ์” ดงัน้ี

จติส านึก = วญิญาณขนัธ์
จติใต้ส านึก = สังขารขนัธ์ + เวทนาขันธ์ + สัญญาขนัธ์

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

การขจัดพษิออกจากจิตเพือ่ก่อให้เกดิ   “จติอายุวฒันะ”



อาหารบ าบัดภูมแิพ้ 
แพ้ภูม ิและมะเร็ง

สูตรศูนย์ธรรมชาตบิ าบัดเวลเนสแคร์



อาหารส่งเสริมโรคภูมแิพ้  แพ้ภูม ิและมะเร็ง

อาหารพชิิตโรคภูมแิพ้  แพ้ภูม ิและมะเร็ง

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



อาหารน า้ตาลสูง
อาหารผดัทอดด้วยน ้ามัน
เนือ้สัตว์เลีย้งลูกด้วยนมและน า้นม
สารถนอมอาหารและสารปรุงแต่งรสบางชนิด

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

อาหารส่งเสริมโรคภูมแิพ้  แพ้ภูม ิและมะเร็ง



โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

•  ผกัสด ผลไม้สดที่มี รสไม่หวาน

พชืกนิใบทุกชนิด

พชืกนิหัว-ผล(บางชนิด)

ผลไม้บางชนิด

กลุ่ม2

กลุ่ม4

กลุ่ม 3

อาหารพชิิต โรคภูมแิพ้  แพ้ภูม ิและมะเร็ง



วติามนิ สารอาหาร สารสกดัสมุนไพร

เพือ่บ าบัดภูมแิพ้ แพ้ภูม ิและมะเร็ง
สูตรศูนย์ธรรมชาตบิ าบัดเวลเนสแคร์



โดยนายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์

กลุ่มเคร่ืองดืม่ทีใ่ห้พลงังานต า่ และมปีระโยชน์สูง

น า้ผักผลไม้ดบิ

น า้ซูคราโรส

น า้คลอโรฟิลด์

นมส้มแขก

นมนวพชื

นมถั่วขาว



เบญจเฮิร์บ (BENJA HERB) 

ประกอบด้วย
• ผักเชียงดา
• ผลมะระขีน้ก
• เปลือกอบเชย
• ต้นต าลงึ
• งาด า



ซีวีโอ (CVO )

ประกอบด้วย
• น้ ามันเคย
• น้ ามันปลา
• น้ ามันโบราจ
• น้ ามันกระเทียม
• โคเอ็นไซม์ คิวเท็น



ซีเอเอ (CAA )

ประกอบด้วย
• โปรตนีสกัดจากถัว่เหลอืง
• สารสกัดจากทบัทมิ
• สารสกัดจากลกูชัด
• สารสกัดจากชาเขยีว
• สารสกัดจากเปลอืกสนฝรัง่เศส
• สารสกัดจากเมลด็องุน่
• สารสกัดจากพริกไทยด า
• สารสกัดจากงาด า
• แอล-อาร์จนินิ
• แอล-ไลซิน



ซีเอเค (CAK )

ประกอบด้วย
• สารสกดัจากพลูคาว
• เห็ดซิตาเกะชนดิผง
• สารสกดัจากจมกูขา้วสาลี
• สาหร่ายสไปรูลนิ่าชนิดผง
• สารสกดัจากเห็ดหลนิเจือเเดง
• สารสกดัจากโสม
• สารสกดัจากดอกดาวเรือง
• สารสกดัแอสตา้แซนทินจากสาหรา่ยสแีดง
• เห็ดไมตาเกะ
• เห็ดหัวลิง



BC Amino ประกอบด้วย
Isolate Soy Protein / ไอโซเลท ซอย โปรตีน 
Hydrolysed Whey Protein / ไฮโดรไลซ์เวยโ์ปรตีน
Isolate  Whey Protein Isolate  / ไอโซเลทเวยโ์ปรตีน 
L-Glutamine / แอล-กลูตามนี
L-Lysine / แอล-ไลซีน
L-Leucine / แอล-ลูซนี
L-Valine / แอล-วาลีน
L-Phenylalanine / แอล-ฟนีลิอะลานนี



BC Amino ประกอบด้วย
L-Isoleucine / แอล-ไอโซลซูีน
L-Methionine / แอล-เมทไธโอนนี
L-Arginine / แอล-อารจ์นินี
Premix Vitamin / วิตามนิรวม   
Inactive Ingredient 
Sucralose / ซูคราโลส
Acesulfame-K / อะซซีัลเฟม-เค
Coffee Flavour / กลิ่นกาแฟ



BC Fiber Vit ประกอบด้วย
Isolate soy protein /  ไอโซเลท ซอย โปรตีน
Coffee powder /  ผงกาแฟ
Polydextrose / โพลีเด็กซ์โตรส
Inulin / อินูลิน
Taurine / ทอรีน
Psyllium husk powder / เทียนเกล็ดหอย



BC Fiber Vit ประกอบด้วย
L-Phenylalanine / แอล-ฟีนิลอะลานีน
Xylo-oligosaccharide 35 % / ไซโลโอลิโกแซกคาไรด์
Premix  Vitamin / วิตามินรวม
Inactive Ingredient
Maltodextrin /  มอลโทเดกซ์ทริน
Sucralose / ซูคราโลส
Acesulfame-K / อะซซีัลเฟม-เค



VITAMIN C-1000

วิตามิน C จากธรรมชาติ
แบบ Time Release

1,000 มก.



จีทแีอล (GTL )

ประกอบด้วย
• แอล-กลตู้าไธโอน
• สารสกดัจากแอปเปิ้ล
• สารสกดัจากอาร์ทิโชก
• สารสกดัจากดอกค าฝอย



S-curmin (Complex)

ประกอบด้วย

- ขมิ้นชัน
- สมอไทย
- สมอพิเภก
- มะขามป้อม



การอบสมุนไพร

เพือ่บ าบัดภูมแิพ้ แพ้ภูม ิและมะเร็ง
สูตรศูนย์ธรรมชาตบิ าบัดเวลเนสแคร์



ห้องอบสมุนไพรสด
ศูนย์ธรรมชาตบิ าบัดเวลเนสแคร์



การบ าบัด โรคภูมแิพ้  แพ้ภูม ิและมะเร็ง 
ของศูนย์ธรรมชาตบิ าบัดเวลเนสแคร์

เพือ่ให้เป็นแบบอย่างทีผู้่เข้ารับการอบรม
ได้ใช้เป็นแนวทางในการรักษาตัวเอง

โดย นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์



1. การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม

• รูปแบบโรงพยาบาล• รูปแบบโรงพยาบาล

• รูปแบบรีสอร์ท
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบโรงพยาบาล
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบโรงพยาบาล
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบโรงพยาบาล
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบรีสอร์ท
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบรีสอร์ท
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การจดัรูปแบบทีพ่กัอาศัยให้เหมาะสม (ต่อ)
•  รูปแบบรีสอร์ท
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การปรับสภาพจติใจให้มคีวามสุข

• ขจัดมะเร็งให้ออกไปจากจิตใจ
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3. การจัดให้มีกจิกรรมระหว่างวนั
• กจิกรรมให้จติใจสงบสุขผ่อนคลาย

1 •ใส่บาตรพระตอนเช้า

2 •การฝึกจิตตโยคะ

3 •กจิกรรมกลุ่ม

4 •ท าวตัรเยน็

5 •ดนตรีบ าบัด
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3. การจัดให้มีกจิกรรมระหว่างวนั  (ต่อ)
• กจิกรรมนันทนาการให้จติใจสดช่ืนแจ่มใส

1 •ร้องเพลงคาราโอเกะ

2 •การเล่นเกมส์ต่างๆ

3 •การเต้นร าลลีาศ

4 •การนวดและสปา

5 •การน าเที่ยว
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3. การจัดให้มีกจิกรรมระหว่างวนั
(ต่อ)

• กจิกรรมส่งเสริมสุขภาพกายให้แขง็แรง

1 •การออกก าลงักายตอนเช้า

2 •การอบสมุนไพรสดในห้องอบไอน า้ขนาดใหญ่

3 •การออกก าลงักายด้วยกฬีาที่เหมาะสม

4 •การออกก าลงักายในสระว่ายน ้า
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•  ส่งเสริมให้รับประทานอาหารพชิิตมะเร็ง

•  งดรับประทานอาหารส่งเสริมมะเร็ง

•  จัดเมนูให้อร่อยหลากหลาย

•  มีความรู้กลบัไปดูแลตวัเองทีบ้่าน

4. การจัดการรักษาด้วยการใช้อาหารเป็นยา
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•  สารเสริมภูมต้ิานทานมะเร็ง

•  สารหมุนเวยีนน า้เหลอืง

•  สารปรับสภาพเลอืดให้เป็นด่าง

•  สารเพิม่ระดบัออกซิเจนในเลอืด

•  สมุนไพรรักษามะเร็ง

5. การรักษาด้วยสารเสริมอาหาร
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อ.
ออกก าลังกาย



ต้องออกก าลังกายอย่างน้อย ... วันละ 30 นาที



ผลดีของการออกก าลังกายแบบแอโรบกิ

• ช่วยให้โกรทฮอร์โมนและคอเลสเตอรอลชนิดดเีพิ่มขึน้ 
รวมทัง้ท าให้คลอเลสเตอรอลตัวร้ายและไตรกลีเซอร์ไรด์
ต ่าลง

1. ปอดและหวัใจท างานมีประสิทธิภาพมากขึน้

2.     ท าให้ระบบกล้ามเนือ้และกระดกูท างานได้ดขีึน้

3.       ท าให้ระบบหมุนเวียนเลือดและน า้เหลืองท างานดีขึน้

ต้องออกก าลังกายอย่างน้อย ... วันละ 30 นาที



4. ท าให้กลุ่มอาการเมตาโบลิกซนิโดรมดีขึน้ทุก
โรคอย่างชัดเจน

5 . ท าให้อารมณ์แจ่มใส คลายเครียด ท าให้นอน
หลับได้ดีขึน้

6. ท าให้ภมูต้ิานทานโรคดขีึน้

ต้องออกก าลังกายอย่างน้อย ... วันละ 30 นาที
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