
     การถวายอาหารแด่พระสงฆ์ เป็นเร่ืองท่ีควรให้ความสำคัญเน่ืองจากพระสงฆ์
ต้องฉันอาหารจากท่ีสาธุชนถวายเป็นส่วนใหญ่    อาหารของท่านมักมีรสจัด เช่น อาหารของท่านมักมีรสจัด เช่น 
หวานจัด เค็มจัด มีแปหวานจัด เค็มจัด มีแป้งและไขมันสูง ซ่ึงจะทำให้เกิดความเจ็บปงและไขมันสูง ซ่ึงจะทำให้เกิดความเจ็บป่วยตามมา วยตามมา ได้แก่ 
โรคอ้วน โรคไขมันในเส้นเลือดสูง โรคไต โรคความดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ 
โรคหัวใจ อีกท้ังท่านยังไม่สามารถออกกำลังกายได้อย่างพวกเรา 
เน่ืองจากความจำกัดในสมณเพศ  ท่านทำได้เพียงการทำกิจวัตรเล็กๆน้อยๆ 
เช่น การกวาดหรือทำความสะอาดกุฏิ ลานวัด หรือเดินบิณฑบาต เดินจงกรม 
เป็นต้น

หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ : หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ :  
หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ : 

หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ :  

หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ : หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์ :  

-  นมพร่องไขมัน -  นมพร่องไขมัน 
ควรเลือกถวายนมพร่องไขมันเน่ืองจากมีส่วนประกอบ 
ประเภท ไขมันน้อยกว่านมครบส่วนหรือ นมสดท่ัวไป  
เหมาะสำหรับพระสงฆ์ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง  
- โยเกิร์ต  
ควรเลือกถวายโยเกิร์ตรสธรรมชาติเน่ืองจากมีน้ำตาล 
ต่ำกว่าโยเกิร์ตรสผลไม้  โยเกิร์ตมีประโยชน์ ใกล้เคียงกับ 
นมและมีจุลินทรีย์เพื่อสุขภาพ ซ่ึงช่วยระบบการขับถ่าย
- นมเปร้ียว    
ไม่ควรถวายนมเปร้ียวแก่พระสงฆ์เน่ืองจากมีปริมาณ
น้ำตาลสูงกว่านมธรรมดา อาจก่อให้เกิดโรคเบาหวานได้

- ควรเลือกถวายอาหารประเภทข้าว  แป้ง- ควรเลือกถวายอาหารประเภทข้าว  แป้ง
ที่ผ่านการขัดสีแต่น้อยที่ผ่านการขัดสีแต่น้อย  เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีท 
เพราะจะให้ประโยชน์เรื่องใยอาหาร และ 
วิตามินบีรวม

    ดังน้ันสาธุชน  
เพื่อสุขภาพท่ีดีของท่าน    โดยเลือกแต่อาหารท่ีมีประโยชน์   ไม่มีรสเค็มจัด 
หวานจัด หรือมันจัด แต่เน้นอาหารท่ีมีผักมากๆ เพื่อสร้างสุขภาวะท่ีดีให้กับท่าน 
ซ่ึงหากเข้าใจในเร่ืองการทำบุญ การถวายภัตตาหารท่ีทำให้สุขภาพท่านดี ย่อมได้ 
บุญมากกว่าถวายอาหารท่ีทำลายสุขภาพของท่าน   เราควรเลือกถวายภัตตาหาร 
ที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ  ดังต่อไปน้ี
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สารอาหารท่ีได้  :สารอาหารที่ได้  :  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน  
และไขมัน   วิตามินต่างๆ รวมถึงแคลเซียม  
แหล่งอาหาร :แหล่งอาหาร : น้ำนมจากสัตว์  เช่นนมวัว  
นมแพะ  หรือ น้ำนมจากพืช เช่นน้ำนมถ่ัวเหลือง  น้ำนมข้าวเป็นต้น

- ถวายเน้ือสัตว์ประเภทปลา  
เน่ืองจากเน้ือปลามีโปรตีนท่ีย่อยง่ายและมีไขมันต่ำ
- ไม่ควรถวายเน้ือสัตว์ที่มีไขมันสูง  
เช่น เน้ือสัตว์ติดมัน  หมูสามช้ัน เป็นต้น
- ควรระมัดระวังการถวายภัตตาหารประเภทไข่ - ควรระมัดระวังการถวายภัตตาหารประเภทไข่ 
แก่พระสงฆ์ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง แก่พระสงฆ์ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง 
เน่ืองจากไข่ เป็นอาหารท่ีมีไขมันปานกลาง  
แต่มีปริมาณของคอเลสเตอรอลสูง  

- ควรถวายอาหารประเภท เต้าหู้  และ ผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเมล็ดแห้งต่างๆ  
เน่ืองจากอาหารกลุ่มน้ีจะให้สารอาหารประเภทโปรตีนเช่นเดียวกับเน้ือสัตว์

สารอาหารท่ีได้ :สารอาหารที่ได้ :       โปรตีน และ
วิตามินท่ีจำเป็นต่อร่างกาย
แหล่งอาหาร :  เน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์จาก
เน้ือสัตว์ทุกชนิด  เช่น  ลูกชิ้น ไส้กรอก  
หมูยอ กุนเชียง เป็นต้น

ชน  
พที่ดีของท่าน   อกแต่อ
หรือมันจัด แต่เน้นอาหารท่ีมีผักมากๆ เพื่อส
้าใจในเร่ืองการทำบุญ การถวายภัตตาหารท่ีทำใ
ว่าถวายอาหารท่ีทำลายสุขภาพของท่าน   เราควรเ

หลักโภชนาการ  ดังต่อไ

น์   ไม่มีรสเค็ม
ภาวะท่ีดีให้กับ
ภาพท่านดี ย่อมไ

วายภัตตาหาร 

- 
ควร
ต่ำกว่าโต่
นมและมีจุ
- นมเปร้ียว   
ไม่ควรถวายนม

าลสูงกว่านมธร

พร่องไขมันเน่ืองจากมีส่วนประก
ขมันน้อยกว่านมครบส่วนหรือ นมสดท่ัวไ

ำหรับพระสงฆ์ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง  

ยโยเกิร์ตรสธรรมชาติเน่ืองจากมีน้ำตาล น้้
สผลไม้  โยเกิร์ตมีประโยชน์ ใกล้เคียงกับ 

พื่อสุขภาพ ซ่ึงช่วยระบบการขับถ่าย

ก่พระสงฆ์เน่ืองจ
าจก่อให้เกิดโรค

- ควร

หลักในการเลือกถวายพร
- ถวายเน้ือสั
เน่ืองจากเน้ือปลา
- ไม่ควรถวายเน้ือสัตว์ท

อสัตว์ติดมัน 

แหล่งอาห
เน้ือสัตว์ทุกชนิด 
หมูยอ กุนเชียง เป็นต้น

ฆ์ :
ประเภทปลา  

โปรตีนท่ีย่อยง่ายแ

สารอาหารท่ีได้ :สารอาหารที่ได้ :     คาร์โบไฮเดรต
แหล่งอาหาร :แหล่งอาหาร : อาหารจำพวกข้าว เช่น ข้าวเจ้า  
ข้าวเหนียว  ข้าวกล้อง  อาหารจำพวกแป้ง 
เช่น  ก๋วยเต๋ียว  ขนมปัง  เผือก มัน - ถวายภัตตาหารท่ีมีผักเป็นส่วนประกอบมากข้ึน และ - ถวายภัตตาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบมากข้ึน และ 

เป็นผักหลากสี เป็นผักหลากสี  เน่ืองจากผักสีต่างๆ มีคุณประโยชน์และ
มีวิตามินท่ีแตกต่างกัน  เช่น 
ผักสีเขียวผักสีเขียว ได้แก่  ผักคะน้า กวางตุ้ง  ตำลึง 
ผักสีแดงผักสีแดง  ได้แก่ มะเขือเทศ พริก แครอท 
ผักสีเหลือง ผักสีเหลือง ได้แก่ ฟักทอง พริกเหลือง พริกฝรั่ง  เป็นต้น

หมวด 4  อาหารประเภทผัก 
สารอาหารท่ีได้ :สารอาหารที่ได้ :   วิตามินและเกลือแร่ต่างๆ
ใยอาหารช่วยระบบขับถ่าย ดูดซับสารพิษ
รวมถึงปริมาณน้ำตาลและไขมันในเลือด
แหล่งอาหาร :แหล่งอาหาร : ผักทุกชนิด

หมูย
อ
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หมวด 2  อาหารประเภทข้าว แป้ง 
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หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์  

- หลีกเลี่ยงขนมหวานท่ีมีนำตาล
และไขมันสูง 
เช่น ข้าวเหนียวทุเรียนน้ำกะทิ 
ข้าวเหนียวมูลมะม่วง 
ข้าวเหนียวมูลขนุน เค้ก 
เปล่ียนเป็นผลไม้รสไม่หวานจัดตามฤดูกาล หรือขนม 
เช่น สาคูแคนตาลูปนมสด
- หลีกเลี่ยงอาหารแห้งท่ีมีโซเดียมสูง 
เช่น บะหม่ีกึ่งสำเร็จรูป โจ๊กซอง อาหารกระป๋องต่างๆ 
เปล่ียนเป็น ข้าวกล้อง ปลาน่ึง น้ำพริก ผักต้ม แกงจืด 
ต้มจับฉ่าย เป็นต้น

- เลือกไขมันไม่อิ่มตัว เป็นส่วนประกอบในการปรุงอาหารสำหรับพระสงฆ์
ไขมันมี 2 ประเภท  คือ
1.  ไขมันอิ่มตัว    เป็นไขมันท่ีไม่ดีต่อร่างกายเน่ืองจากไขมันชนิดน้ีจะเกาะตัวตาม

ผนังหลอดเลือดทำให้เกิดภาวะหลอดเลือดตีบและอุดตัน
และทำให้ระดับคอเลสเตอรอล  และ LDL- Cholesterol 
(ไขมันที่ไม่ดี)ในเลือดสูงขึ้นได้ พบมากใน ไขมันสัตว์
ทุกชนิด   เนย   ครีมเทียม   และในไขมันพืชบางชนิด       
เช่น  กะทิ  น้ำมันมะพร้าว  เป็นต้น 

สารอาหารท่ีได้  :  สารอาหารที่ได้  :  ให้พลังงานจำเป็น
ต่อการช่วยดูดซึมวิตามินต่างๆ
แหล่งอาหาร : แหล่งอาหาร : ไขมันและน้ำมันท่ีได้จากพืช ได้แก่ 
น้ำมันถั่วเหลือง  น้ำมันมะกอก  น้ำมันรำข้าว  
น้ำมันงา  น้ำมันปาล์ม  เป็นต้น ไขมันท่ี
ได้จากสัตว์ เช่น  น้ำมันหมู  เป็นต้น

หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์  หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์  

หลักในการเลือกถวายพระสงฆ์  

- เลือกถวายผลไม้ที่มีรสไม่หวานจัด - เลือกถวายผลไม้ที่มีรสไม่หวานจัด 
 เช่น  ส้ม  มะละกอ  แตงโม แคนตาลูป  ส้มโอ  ฝรั่ง  
สับปะรด  กล้วย  แอปเป้ิล  แก้วมังกร  เป็นต้น
- หลีกเลี่ยงการถวายผลไม้ที่มีน- หลีกเลี่ยงการถวายผลไม้ที่มีน้ำตาลสูงำตาลสูง

 เพราะอาจจะทำให้พระสงฆ์เป็นเบาหวานได้ เช่น ทุเรียน  ลำไย  ลิ้นจ่ี องุ่น  
ลองกอง เป็นต้น

สารอาหารท่ีได้ : สารอาหารท่ีได้ :   วิตามินและเกลือแร่ต่างๆ
ใยอาหาร ช่วยเรื่องการขับถ่าย  ดูดซับสารพิษ
รวมถึงปริมาณน้ำตาลและไขมันในเลือด
แหล่งอาหาร : แหล่งอาหาร :  ผลไม้ตามฤดูกาลทุกชนิด
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ตามหลักโภชนาการ 

จัดทำโดย  

สนับสนุนการพิมพ์โดย
ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสร้างเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาครั้งล่าสุดปี พศ. 2560
รหัสหน่วยงาน ND
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ์ 2537

มันไม่อิ่มตัว เป็นส
นมี 2 ประเภท  คือ
ไขมันอิ่มตั ไขมันท่ีไม่ดีต่อ

ผนังหลอดเลือด
และทำให้ระดับค

ที่ไม่ดี)ใน
กชนิด   เนย  

เช่น  กะทิ  น้้

ระสงฆ์
ระกอบในการ

กายเน่ืองจากไข
ห้เกิดภาวะห

ตอร

น ไข
ม  เป็ปปนต้น

ะสงฆ์  ระสงฆ  สงฆงงะสง ์

Oil

าหารสำหรับพ

ิ

ากพืช ได้แก่ 
นรำข้าว  

เป
เช่น ส
- หลีกเ
เช่น

น- หลีกเลี่ยงขนมหวานท่ีมีนำตาลนนำำตาล
และไขมันสูง
เช่น ข้าวเหนี ะทิ
ข้าวเหนียวมูลม

หนียวมูลขนุน
ป็นผลไม้รส

เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

SIPI : ND1003260

2.  ไขมันไม่อิ่มตัว  2.  ไขมันไม่อิ่มตัว  เป็นไขมันท่ีดีต่อร่างกายช่วยลด
ระดับ LDL- Cholesterol (ไขมันท่ีไม่ดี)  และสามารถ
ช่วยเพิ่มระดับ  HDL- Cholesterol (ไขมันท่ีดี)  
ในเลือดได้  เป็นไขมันท่ีได้จากพืช  ได้แก่  น้ำมันมะกอก  น้ำมันรำข้าว  
น้ำมันถั่วเหลือง  น้ำมันดอกทานตะวัน น้ำมันจากถ่ัวเมล็ดแห้งต่างๆ  
-  หลีกเลี่ยงการถวายอาหารท่ีใช้น-  หลีกเลี่ยงการถวายอาหารที่ใช้น้ำมันจำนวนมากในการปรุงำมันจำนวนมากในการปรุง
เช่น  อาหารท่ีมีกะทิ อาหารท่ีปรุงโดยการผัดน้ำมันมากๆ  และอาหารทอด
เพราะอาจส่งผลให้น้ำหนักตัวเพิ่มข้ึนได้ง่าย  


