
เรียบเรียงโดย นางสาวกรกนก  อุ่นจิตร 

สู้โรคเร้ือรังด้วยอาหารแมคโครไบโอติกส์ 

 ปัจจุบนัการด าเนินชีวติท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเป็นสภาพสังคมท่ีเร่งรีบ ส่งผลให้พฤติกรรมสุขภาพและการ

ใช้ชีวิตเปล่ียนไป  เช่น การบริโภคอาหารจานด่วนอาหารหวาน มนั เค็มกินผกัน้อยลงขาดการออกก าลงักาย

ความเครียดไม่มีเวลาพกัผอ่น การสูบบุหร่ี และการด่ืมแอลกอฮอล์ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นสาเหตุท่ีส าคญัท่ีส่งผล

ให้อุบัติการณ์การเกิดโรคจากพฤติกรรม หรือเรียกอย่างหน่ึงว่าโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (Non-Communicable 

Diseases : NCDs)สูงข้ึนและขณะน้ีก าลงัเป็นปัญหาวิกฤตของประเทศทัว่โลก โดยโรคเร้ือรังท่ีมีอตัราป่วยและ

เสียชีวิตสูงสุด 6โรค ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน(Diabetes Mellitus) โรคถุงลมโป่งพอง(Emphysema) โรคอว้นลงพุง 

(Obesity) โรคมะเร็ง(Cancer) โรคหลอดเลือดสมองและหวัใจ(Cardiovascular & Cerebrovascular Diseases ) 

และโรคความดนัโลหิตสูง(Hypertension) อีกทั้งองคก์ารอนามยัโลกยงัไดป้ระมาณการวา่ในปี 2573 จะมีผูป่้วย

โรคหลอดเลือดสมองมากกว่า 15 ลา้นคน และเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจจ านวน 23 ลา้นคน   

ทัว่โลกซ่ึงปัญหาดังกล่าวไม่เพียงแต่เป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีต้องเร่งด าเนินการแก้ไข แต่ยงัส่งผลกระทบ          

ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจอีกดว้ย 

โรคเร้ือรังเป็นโรคท่ีเป็นแลว้มกัไม่หายขาด จะตอ้งให้การดูแลรักษาอยา่งต่อเน่ืองตลอดไป เพื่อควบคุม

อาการของโรคไม่ใหเ้กิดภาวะแทรกซ้อน เป็นอนัตรายรุนแรง หรืออาจก่อให้เป็นโรคชนิดอ่ืนๆ เพิ่มข้ึนอีกแต่ถา้

หากผูป่้วยมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตและ/หรือสภาพแวดลอ้มให้เหมาะสม สามารถปฏิบติัได้

อย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอแลว้ มกัจะส่งผลในการช่วยบรรเทาอาการ ลดความรุนแรงของโรคช่วยยืดอายุผูป่้วย           

ใหย้นืนานและมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนได ้ 

ธรรมชาติบ าบดั  เป็นการแพทยท์างเลือกอย่างหน่ึงท่ีทัว่โลกหันมาให้ความสนใจในการดูแลรักษา

ร่างกาย และจิตใจ โดยวิธีการธรรมชาติ เช่น อาหาร สมุนไพร สมาธิ การฝังเข็ม โฮมีโอพาธีย ์(homeopathy) 

ฯลฯ โดยไม่ใชย้าเคมี และการผา่ตดั โดยมีหลกัการวา่ “โรคทุกชนิด ร่างกายและจิตใจของคนเราสามารถเยียวยา

รักษาตวัเองได ้ถา้เรารักษาร่างกายให้อยูใ่นสภาพสมดุลปกติ” โดยเฉพาะอาหารสุขภาพตามแนวทางแมคโคร

ไบโอติกส์ซ่ึงถือว่าเป็นพื้นฐานของการรักษาโรคดว้ยวิธีธรรมชาติ  โดยการประยุกต์ตามประเพณี  วฒันธรรม  

และวตัถุดิบท่ีมีตามฤดูกาลและทอ้งถ่ิน ในการผสมผสานการดูแลรักษา ลดภาวะแทรกซอ้นเพิ่มคุณภาพชีวิตของ

ผูป่้วย โดยเฉพาะในกลุ่มโรคเร้ือรังท่ีนบัวนัยิง่มีแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือยๆ 



แมคโครไบโอติกส์ คืออะไร 

แมคโครไบโอติกส์ (Macrobiotics) เป็นการท าให้สุขภาพแข็งแรงและรักษาการเจ็บป่วยดว้ยอาหาร  

ตามภูมิปัญญาดงัเดิมของญ่ีปุ่น ซ่ึงค าว่า Macrobiotics มาจากภาษากรีก โดยฮิปโปเครตีสบิดาแห่งการแพทย ์   

เม่ือ 2,500 ปีท่ีแล้ว ท่ีมีความหมายว่า  “วิถีของการมีสุขภาพแข็งแรงและอายุยืนยาว” ประกอบด้วย 3 ค า           

คือ Macro (แมคโคร) หมายถึง ใหญ่, โต, ยาว  Bio (ไบโอ) หมายถึง ชีวิต ส่ิงมีชีวิต และ tique (ติก) หมายถึง 

เทคนิค,ศาสตร์, วิธี โดยรวมแลว้แมคโครไบโอติกส์  จึงหมายถึง แนวทางอนัยิ่งใหญ่ของชีวิต หรือการสร้าง

ความสมดุลทุกด้านของชีวิตและธรรมชาติ  ทั้ งทางด้านกาย  อารมณ์  จิตใจ  สังคม ชีวะวิทยา นิเวศวิทยา            

โดยการสร้างสมดุลระหว่างหยินและหยางในตวั โดยผ่านทางอาหารและจิตวิญญาณโดยการเลือกบริโภค        

ให้สอดคลอ้งกบัธรรมชาติท่ีอยู่อาศยัและตามการเปล่ียนแปลงของกาลเวลาอย่างเป็นระบบ เพื่อให้มีสุขภาพดี 

เตม็เป่ียมไปดว้ยพลงัแห่งชีวติ (Vitality)โดยใชห้ลกัการ “อาหารเป็นยาพืชผกัปลอดสาร อาหารตามทอ้งถ่ินและ

ตามฤดูกาลสมดุลหยิน - หยาง ความเป็นเอกภาพกับเอกภพความเป็นองค์รวม”  เพราะอาหาร คือ ชีวิต                   

อาหารคือส่ิงท่ีมีผลต่อนิสัยและวถีิชีวติ 

แมคโครไบโอติกส์กบัการดูแลผู้ป่วยโรคเร้ือรัง 

 การใชว้ถีิชีวติตามแนวของแมคโครไบโอติกส์เป็นแนวทางหน่ึงในการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมทั้งกาย  

อารมณ์  จิตวิญญาณ และส่ิงแวดลอ้ม เพราะสุขภ าพท่ีดีอยา่งแทจ้ริงตอ้งไดจ้าก  อากาศ  น ้ า  ดิน  ขา้ว  ถัว่  ผกั                

ท่ีสะอาด และตอ้งไดม้าจากแหล่งธรรมชาติ  ถูกฤดูกาล  หาไดต้ามทอ้งถ่ิน สอดคลอ้งกลมกลืนกบัระเบียบของ

ธรรมชาติซ่ึงอาหารหลกัในทางแมคโครไบโอติกส์นั้น คือ ธัญพืช และวตัถุดิบท่ีน ามาใช้ในการปรุงประกอบ

อาหารจะตอ้งเป็นวตัถุดิบตอ้งมาจากธรรมชาติมากท่ีสุด ผ่านกระบวนการทางอุตสาหกรรมน้อยท่ีสุด งดการ              

ใช้สารปรุงแต่ง เพื่อให้สูญเสียคุณค่าของอาหารน้อยท่ีสุด และสอดคลอ้งวิถีชีวิตอย่างเหมาะสม ดงันั้น อาหาร          

ท่ีควรหลีกเล่ียงมากท่ีสุดในทางแมคโครไบโอติกส์จึงเป็นอาหารท่ีมีส่วนผสมของน ้ าตาล กะทิ  นม  เนย  

เน้ือสัตวใ์หญ่  และไขมนัอ่ิมตวั ซ่ึงตวัอยา่งเมนูอาหารแมคโครไบโอติกส์อยา่งง่ายท่ีผูป่้วยโรคเร้ือรังสามารถปรุง

เพื่อดูแลสุขภาพตนเอง มีดงัน้ี 

 

 

 

 



 1. นมข้าวกล้อง (น า้ข้าวกล้อง) 

ส่วนผสม 

  ขา้วกลอ้ง      1 ถว้ยตวง 

  น ้า   11 ถว้ยตวง 

  เกลือธรรมชาติ  1/5 ชอ้นชา 

วธีิท า     

1. ตวงขา้วน ามาเลือกเมล็ดท่ีไม่ดี กรวด หิน กากขา้ว และส่ิงปลอมปนอ่ืนๆออก 

2. ลา้งขา้วกบัน ้าสะอาด 1 - 2 คร้ัง (ตามคุณภาพขา้ว) กรองน ้าลา้งขา้วออก 

3. เติมน ้าลงในหมอ้ตามสัดส่วน เติมเกลือ เพื่อช่วยใหข้า้วมีความเป็นกลาง 

4. ตรวจดูความเรียบร้อย ขา้วท่ีติดขา้งตวัหมอ้ปัดลงใหห้มดแลว้ปิดฝา 

5. เปิดไฟแรงแต่อย่าให้เปลวไฟเลยออกขา้งหมอ้จนเดือด (หากใช้หมอ้ความดนัเสียงหมอ้จะดงัข้ึน) 

จากนั้นหล่ีไฟลงใชไ้ฟอ่อนๆ ประมาณ  1 1/2 ชัว่โมง ปิดไฟ รอให้ความดนัหมอ้ลด เปิดฝาแลว้น าขา้วมากรอง

ผ่านกระชอน จะไดน้มขา้ว ส่วนขา้วท่ีเหลือจากการกรอง สามารถน ามารับประทานไดแ้ต่คุณค่าอาหารน้อย          

มีกากใยมาก 

 

2. ซุป 5 พลงั 

ส่วนผสม  

 แครอท     1/2 ถว้ยตวง    

หอมหวัใหญ่      1/2 ถว้ยตวง  

 กระหล ่าปลี    1/2 ถว้ยตวง  

 ฟักทองหัน่ทรงส่ีเหล่ียมลูกเต๋าขนาดเล็ก 1/2 ถว้ยตวง  

 ราดิส (หวัผกักาดแดง)   1/2 ถว้ยตวง  

 ข้ึนฉ่าย     1/4    ถว้ยตวง  

 สาหร่ายวากาเม่/คอมบุ   1 ช้ิน ยาว 2 น้ิว 

 กะปิ เจ หรือมิโส๊ะ     2 ชอ้นโตะ๊ 

 เกลือทะเล    1/3         ชอ้นชา 



วธีิท า 

 1. หัน่ผกัท่ีเตรียมไวต้ามขนาดท่ีตอ้งการ 

 2. ลา้งสาหร่ายวากาเม่ อยา่งเร็วๆดว้ยการใชน้ ้าเทผา่นแผน่สาหร่ายแลว้แช่น ้าไวใ้หนุ่้ม 

3.  ต้มน ้ าไว้พอประมาณ พอน ้ า เ ดือด น าสาหร่าย ท่ีแช่น ้ าไว้จนน่ิม หั่นเป็นช้ินเล็กๆ                            

ใส่ลงในหมอ้ น ้าท่ีแช่สาหร่ายใหใ้ส่ในหมอ้ซุปดว้ย 

 4. ใส่ผกัทั้งหมดท่ีเตรียมไวล้งในหมอ้ ปิดฝาหมอ้  

5. เม่ือน ้าเดือดอีกคร้ัง ลดไฟลง ควรเปิดฝาหมอ้ใหน้อ้ยท่ีสุด ตม้ใหเ้ดือดต่อไป                      จน

ผกัสุกน่ิมดีแลว้ จึงปิดไฟ 

 6. ผสมกะปิเจ (Miso)  กบัน ้าเล็กนอ้ย เทลงในหมอ้ซุป  คนพอเขา้กนั หากรสชาดยงัไม่ไดท่ี้เดิม

เกลือเล็กนอ้ย 

 

3. ข้าวกล้องหุงกบัแครอท 

ส่วนผสม  

  ขา้วกลอ้ง      2 ถว้ยตวง 

  น ้า   4 ถว้ยตวง 

  เกลือธรรมชาติ  1/5 ชอ้นชา 

  แครอทหัน่  1/2 ถว้ยตวง   

วธีิท า 

  ตวงขา้ว เก็บเมล็ดท่ีไม่ดี กากออก แลว้ลา้งดว้ยน ้ าสะอาดประมาณ 1- 3 คร้ัง กรองน ้ าลา้งขา้ว     

ทิ้งตวงน ้ าตามสัดส่วน ขา้ว : น ้ า  ;  1 : 2 เติมเกลือหัน่แครอทเป็นลูกเต๋าแลว้ใส่ลงในหมอ้ตรวจดูความเรียบร้อย

ก่อนปิดฝาหมอ้ตั้งไฟใช้ไฟแรงจนเดือด (เสียงหมอ้ความดนัดงัข้ึน) จากนั้นลดไฟลงหุงต่อประมาณ  40 นาที         

ปิดไฟ ตั้งไวจ้นหมอ้ความดนัลดแลว้เปิดฝา 

 

 

 

 



4.  ต้มย าผกั 

ส่วนผสม (ส าหรับสองคน) 

  แครอท   1/2 ถว้ยตวง    

หอมแดง    1/3 ถว้ยตวง  

  กระหล ่าปลี  1/2 ถว้ยตวง  

  ผกัวอเตอร์เคส (ผกัเป็ด) 1 ถว้ยตวง  

  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด  1/2 ถว้ยตวง 

  ตน้หอม ผกัชี   1/4 ถว้ยตวง  

  มะนาว   1-2  ชอ้นชา 

  ซอสซีอิว  1 ชอ้นชา 

  เกลือทะเล  1/3         ชอ้นชา 

วธีิท า 

  1. หัน่ผกัท่ีเตรียมไวต้ามขนาดท่ีตอ้งการ 

  2. ตม้น ้าไวพ้อประมาณ พอน ้ าเดือด ใส่ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด  

  3. ใส่ผกัทั้งหมดท่ีเตรียมไวล้งในหมอ้ ปิดฝาหมอ้  

4. เม่ือน ้าเดือดอีกคร้ัง ลดไฟลง ควรเปิดฝาหมอ้ให้นอ้ยท่ีสุด  ตม้ใหเ้ดือดต่อไป                       

จนผกัสุกน่ิมดีแลว้ จึงปิดไฟ 

  5. ใส่ตน้หอม ผกัชี ซอสมะนาว ปรุงใหไ้ดต้ามรสชาติท่ีตอ้งการ  

 5.  ลูกเดือยคลุกผกั 

ส่วนผสม 

  ลูกเดือย   2 ถว้ยตวง 

  น ้า   6 ถว้ยตวง 

  เกลือธรรมชาติ  1/5 ชอ้นชา 

  แครอทหัน่  1/2 ถว้ยตวง   

  หอมหวัใหญ่  1/2 ถว้ยตวง  

  งาคัว่   1/3   ถว้ยตวง  



  ซอสซีอ้ิว (ทามาริ) 1 ชอ้นโตะ๊ 

วธีิท า 

   ลูกเดือยเลือกส่ิงสกปรกออกใหห้มดลา้งใหส้ะอาดแลว้เติมน ้า (อตัราส่วน ลูกเดือย : น ้ า 3 ถว้ย) 

ยกตั้งไฟแรง พอเดือด (หมอ้ความดนัดงัข้ึน) หล่ีไฟลงใชไ้ฟอ่อน ๆ จบัเวลาหลงัจากแรงดนัข้ึน 50 นาที แครอท 

หอมใหญ่ หัน่เป็นลูกเต๋า ใส่หมอ้ตั้งไฟเติมน ้านิดหน่อย ยกตั้งไฟปานกลางจนผกัสุก ถา้น ้าแหง้ใหเ้ติมน ้าอุ่นได้

จนกวา่ผกัจะสุก น าลูกเดือยท่ีหุงเตรียมไวแ้ละแครอท หอมใหญ่ท่ีอบสุกแลว้คลุกรวมกนัแลว้ยกตั้งไฟอ่อน ๆ 

คนใหเ้ขา้กนั แลว้เติมทามาริ งาท่ีคัว่สุกแลว้  

 

6. การหุงถั่ว 

ส่วนผสม  

  ถัว่ซิกบีน/ถัว่แดงหลวง  1 ถว้ยตวง 

  เกลือ       1/3   ชอ้นชา 

  มิโส๊ะ    1 ชอ้นชา 

  สาหร่ายคอมบุ     3 ซม. 

วธีิท า 

1. ตวงถัว่ และคดัเมล็ดถัว่ ใชเ้ฉพาะเมล็ดท่ีสมบูรณ์  ลา้งดว้ยน ้าสะอาด 2 - 3 คร้ัง 

2. ใส่น ้าในอตัราส่วน  1: 4  ใส่สาหร่ายคอมบุลงไป 1 ช้ินความยาวประมาณ 3 เซนติเมตร .  

3. ตั้งไฟ ใชไ้ฟแรง พอเดือด หล่ีไฟอ่อนๆ ตม้ต่อประมาณ 1 ½ - 2  ชัว่โมง ปิดไฟ   

4. เติมเกลือ น าข้ึนตั้งไฟอ่อนๆ ประมาณ 5 นาที  ปิดไฟ  แลว้ปรุงรสดว้ยมิโส๊ะ 

 

 

 

 

 

 



ผลจากการปฏิบัติตามแนวแมคโครไบโอติกส์ 

 1. รักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง ช่วยเสริมพลงัก าลงั  

 2. ช่วยท าใหผ้วิพรรณงดงาม และยงัช่วยลดความอว้น  

 3. ช่วยใหน้อนหลบั   

 4. ช่วยใหร้ะบบในร่างกายปกติ   

5. ช่วยลดอตัราการเกิดโรคเบาหวานและมะเร็ง ปรับความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบัปกติ                      

ช่วยใหก้ารไหลเวยีนของเลือดดี  
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