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1. ช่ือผลงาน/เร่ืองเล่า : อาหารแมค็โครไปโอติกส์  มาปี   กบัการรักษาสุภาพและลดน ้าหนกั 
2. ค าส าคัญ และหัวใจของเร่ือง :  อาหารแม็คโครไบโอติกส์ คือ การรับประทานอาหารท่ีเนน้สุขภาพเป็นหลกั แต่มี

ผลท าให้น ้ าหนักลดโดยท่ีร่างกายไม่อ่อนเพลีย ชะลอความแก่ก่อนวยั รวมถึงป้องกันการเกิดโรคยอดฮิตใน
สังคมไทย  

3. ช่ือและท่ีอยู่องค์กร  :  งานโภชนาการโรงพยาบาลแม่ลาว 
4. ท่ีมาของเร่ืองเล่า : ตอ้งการใหเ้จา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลแม่ลาวหรือผูป่้วยท่ีเขา้มารักษามีสุภาพดี  ดว้ยอาหารแมคโคร

ไบโอติกส์ 
5. โครงเร่ือง : อาหาร แม็คโครไบโอติกส์ กบัการรักษาสุขภาพและลดน ้าหนัก 

 
อาหาร แม็คโครไบโอติกส์ กับการลดน ้าหนัก 

เช่ือว่าในท่ีน้ี คนท่ีมีความตั้งใจอยากจะลดน ้ าหนกั ตอ้งเคยผ่านประสบการณ์อดอาหารมาแลว้ หรือไม่ก็วนัๆ หน่ึง
รับประทานแต่ผกัผลไม ้เพื่อท าใหน้ ้าหนกัลดและรูปร่างผอมบางลงมา แต่ส าหรับคนท่ีอยากลดน ้าหนกัแบบไม่ตอ้งอด
หรืองดอาหาร เพื่อทนทรมานกบัความหิว และอยากไดสุ้ขภาพดีร่วมดว้ย เรามีวิธีการรับประทานอาหารท่ีเป็นแนวทาง
ธรรมชาติมาฝากท่ีนอกจากน ้ าหนักจะลดลงแลว้ ยงัควบคู่กบัการมีสุขภาพท่ีดีไปพร้อมๆ กันด้วย นั่นก็คือการหันมา
รับประทานอาหารแบบ แม็คโครไบโอติกส์  

อาหารแมค็โครไบโอติกส์คืออะไร ใครท่ีมีความสนใจเร่ืองอาหารสุขภาพคงพอจะคุน้หูกนัอยู่บา้ง อาหารแม็คโคร
ไบโอติกส์ คือ การรับประทานอาหารท่ีเนน้สุขภาพเป็นหลกั แต่มีผลท าใหน้ ้าหนกัลดโดยท่ีร่างกายไม่อ่อนเพลีย ชะลอ
ความแก่ก่อนวยั รวมถึงป้องกนัการเกิดโรคยอดฮิตในสังคมไทย อย่างภูมิแพ ้มะเร็ง เบาหวาน หัวใจ ไขมนัในเลือดสูง 
ความดนัโลหิตสูง โดยการรับประทานแบบแมค็โครไบโอติกส์น้ี ถือเป็นวิถีสุขภาพทางเลือกท่ีจะน าพาเรากลบัไปสู่การ
ใชชี้วิตท่ีสมดุล มีความสอดคลอ้งกบัธรรมชาติ แลว้ยิง่เรารับประทานเป็นประจ าก็จะท าใหมี้สุขภาพดี มีความสุข และมี
ชีวิตท่ียนืยาว ทั้งน้ี ตน้ก าเนิดของอาหารแม็คโครไบโอติกส์นั้น มาจากอาจารยช์าวญ่ีปุ่ นช่ือ George Ohsawa ผูค้ิดคน้วิถี
ธรรมชาติน้ีจากรากฐานของอาหารธรรมชาติ ท่ีน ามาผสมผสานกบัแนวทางการด าเนินชีวิตจากประเทศจีน ซ่ึงก็คือ 
ทฤษฎีหยนิ-หยางนัน่เอง 

ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนักหลกัในการรับประทานแบบแม็คโครไบโอติกส์ คือ การรับประทานด้วยความ
พอเหมาะพอดี เลือกรับประทาน เฉพาะเท่าท่ีร่างกายตอ้งการอย่างแทจ้ริงเท่านั้น ซ่ึงหมายถึงชนิดและปริมาณของ
อาหารด้วย ท่ีส าคญัท่ีสุดคือ อาหารท่ีรับประทานนั้นตอ้งมาจากธรรมชาติ วตัถุดิบท่ีน ามาปรุงแต่งตอ้งสด สะอาด 
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ปราศจากสารพิษ เคร่ืองปรุงในการประกอบอาหารทั้งหมดตอ้งไม่ใช้สารเคมีสังเคราะห์ในการแต่งรส สีหรือกล่ิน 
แน่นอนว่าหากร่างกายได้รับอาหารเหล่าน้ีในปริมาณท่ีพอดี ประกอบกับการจิตใจให้สุขสงบ การออกก าลงัอย่าง
สม ่าเสมอ เม่ือนั้นสุขภาพท่ีดีก็จะเกิดกบัเรา ส่งผลใหร่้างกายแขง็แรงขึ้น ไม่มีไขมนัท่ีสะสม ช่วยใหอ้ายยุนืยาว รูปร่างดี
ขึ้น สดใสขึ้น ไม่ทรุดโทรม เฉกเช่นการอดอาหาร ทั้งน้ี เราสามารถรับประทานอาหารแบบแม็คโครไบโอติกส์ใน
ชีวิตประจ าวนัไดทุ้กวนั เพื่อสร้างสมดุลของกรด-ด่างในเลือด ต่อตา้นความเป็นกรดอ่อนๆ เร้ือรังท่ีเกิดจากกระบวนการ
เผาผลาญอาหารในร่างกายท่ีไม่สมดุลเน่ืองมาจากนิสัยการรับประทานแบบสังคมเมือง ท่ีมกัรับประทานอาหารซ ้าซาก 
เน้นแต่เน้ือสัตว ์นม ไข่ รวมถึงอาหารจานด่วน อาหารรสจดั หรืออาหารท่ีปนเป้ือนสารเคมี เช่น อาหารท่ีแต่งสี แต่ง
กล่ิน หรือใส่สารกนับูด เป็นตน้ 

การหนัมารับประทานอาหารจ าพวกธญัพืชทั้งเมล็ดและผกัใบเขียวเป็นส่ิงท่ีควรท า รวมไปถึงพืชผกัท่ีปลูกแบบไม่
ใชส้ารเคมี และการปรุงก็ควรหลีกเล่ียงเตาไมโครเวฟหรือการทอด เพราะจุดเด่นของอาหารประเภทแมค็โครไบโอติกส์ 
คืออาหารแบบมีรสชาติดั้ งเดิมของอาหารชนิดนั้นๆ โดยแทบจะไม่แต่งเติมเสริมแต่งใดๆ ซ่ึงหลักง่ายๆ ของการ
รับประทานอาหารแบบแมค็โครไบโอติกส์ท่ีควรจดจ าคือ 

  หันมารับประทานอาหารประเภทแป้งท่ีไม่ขดัขาว เช่น ขา้วกลอ้ง และรับประทานอาหารประเภทผกัดิบและผกั
สุกร่วมกนั เมนูแนะน าคืออาหารประเภทสลดัผกั หรือผกัตม้ จากผกัตม้ก็เพิ่มผกัดิบในเมนูน ้าดว้ยก็ได ้เช่น แตงกวาสด 
ผกัสลดั สุก้ีนี เป็นตน้ ทั้งน้ีควรตอ้งให้มีอยู่ในเมนู ของอาหารในแต่ละม้ือเพิ่มการรับประทานถัว่ต่างๆ ให้มากขึ้น งด
เวน้การรับประทานเน้ือสัตวแ์ละใช้โปรตีนจากถัว่แทน หรือผลิตผลท่ีไดจ้ากถัว่  แต่ละม้ือ และในหน่ึงอาทิตยจ์ะตอ้ง
ทานปลาหรืออาหารทะเลหน่ึงคร้ังดว้ย 

 งดเวน้อาหารท่ีใส่น ้ าตาลขาวทุกชนิด รวมไปถึงอาหารมนัท่ีใชน้ ้ ามนั นม เนย กะทิ หรืออาหารจ าพวกแป้ง เช่น 
ขา้วขาว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง เป็นตน้  ส าหรับใครท่ีติดนิสัยทานขนมขบเคี้ยว แนะน าอาหารประเภทเมล็ดธัญพืช
ต่างๆ เช่น ถัว่คัว่ เมลด็ฟักทอง หรือผลไมท่ี้ไม่มีรสหวาน เช่น ฝร่ัง เป็นตน้ 

 หากใครอ่านมาถึงจุดน้ีแลว้เกิดขอ้สงสัยว่า ท าแบบน้ีแลว้จะสามารถลดน ้ าหนักไดจ้ริงมั้ย? จากหนังสือ อาหาร
แม็คโครไบโอติกส์   มีขอ้มูลยืนยนัว่า การรับอาหารดั้งเดิมในวิถีธรรมชาติเช่นน้ี สามารถสร้างความเปล่ียนแปลงใน
ตวัเองได ้หากรับประทานต่อเน่ือง 1 สัปดาห์ ทั้งหน้าทอ้งแบนราบ เอวหลวมขึ้น ระบบขบัถ่ายนุ่มนวล ไม่มีปัญหา 
นอนหลบัสบายขึ้น เบาเน้ือเบาตวั หนา้ตาและอารมณ์ผ่องใส ไม่หิวจนตาลาย หรือหมดแรงมือสั่น ท่ีส าคญัคือสามารถ
เยียวยาอาการของโรคหัวใจ เบาหวาน หอบหืด และโรคมะเร็งไดเ้ป็นอย่างดี แถมยงัช่วยชะลอความเ ส่ือมของร่างกาย 
และลดอตัราการเกิดโรคต่างๆ ไดด้ว้ย 

 สรุปง่ายๆ คือ วิธีการรับประทานอาหารไม่ว่าจะแนวทางใดก็ตาม ถา้เรากินอะไรเขา้ไปในปริมาณมาก แต่ขบัถ่าย
ออกมานอ้ยหรือไม่พอดีกนั เช่ือว่าหนทางสู่ความอว้นก็อยู่แค่เอ้ือม แลว้ยิ่งถา้ท าให้การออกก าลงักายเป็นเร่ืองไกลตวั
ดว้ยการอยู่น่ิงๆ ตลอดเวลา โดยเฉพาะคนท่ีท างานในออฟฟิศ เม่ือเลิกงานแลว้มุ่งตรงกลบับา้นหรือแวะร้านอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดขา้งทาง กินเสร็จแลว้ก็นอน เร่ืองอาหารท่ีเขา้และออกไม่เท่ากนั จึงเป็นตวัแปรส าคญัท่ีท าให้เกิดความอว้น
นัน่เอง  
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 กลุ่มท่ีต้องการดูแลสุภาพ (รูปร่าง) 
หญิงไทย  อายุ 44 ปี      ก่อนเข้ารับบ าบัดอาหารแมคโคร มี  น ้าหนัก 88 กก.  BMI  37.59  
หลงัจากรับประทานอาหารแมคโคร 3เดือน น ้าหนักลดลงเหลือ 79 กก.  BMI 33.75  
6. การเปลีย่นแปลง และบทเรียนท่ีได้รับ 

การลดน ้ าหนกัหลกัในการรับประทานแบบแมค็โครไบโอติกส์ คือ การรับประทานดว้ยความพอเหมาะพอดี เลือก
รับประทาน เฉพาะเท่าท่ีร่างกายตอ้งการอย่างแทจ้ริงเท่านั้น ซ่ึงหมายถึงชนิดและปริมาณของอาหารดว้ย ท่ีส าคญั
ท่ีสุดคือ อาหารท่ีรับประทานนั้นตอ้งมาจากธรรมชาติ วตัถุดิบท่ีน ามาปรุงแต่งตอ้งสด สะอาด ปราศจากสารพิษ 
เคร่ืองปรุงในการประกอบอาหารทั้งหมดตอ้งไม่ใชส้ารเคมีสังเคราะห์ในการแต่งรส สีหรือกล่ิน  

7.   การติดต่อกบัทีมงาน   :   นายยทุธพงษ ์   ก่อสร้าง      นกัโภชนาการ โทร 053-603100 ต่อ 161 


