
กินเจใหสุขภาพดีไดอยางไร

ชวงเทศกาลการกินเจถือเป็นชวงเวลาดีๆที่เราจะไดมีโอกาสทําบุญ ชําระจิตใจใหสะอาด ไมเบียดเบียนสิ่งมีชีวิต และ

ยังมีโอกาสดีในการถือศีล บําเพ็ญธรรมไปพรอมกันดวย เรียกไดวาเป็นเทศกาลที่จะทําใหผูปฏิบัติตางมีความสุขทัง้

ทางกายและทางใจ และยังเป็นการเริ่มตนที่ดีสําหรับผูที่ยังไมเคยปรับเปลี่ยนวิถีการบริโภคของตนเอง

ขอมูลจาก อ.ศัลยา คงสมบูรณเวช นักกําหนดอาหารขึ้นทะเบียนวิชาชีพจากสหรัฐอเมริกา เปิดเผยวา แมวาจะกิน

เจอยางเครงครัดในชวง 10 วันซึ่งเป็นระยะเวลาสัน้ แตไมตองกังวลวาจะทําใหขาดสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย

เพราะในผัก ผลไมและธัญพืชที่กินนัน้ แตละชนิดใหคุณคาสารอาหารที่ตางกันออกไป แตสิ่งที่จะตองระวังคืออาหาร

ที่มีไขมัน แป งขัดสี และอาหารที่สวนผสมของน้ําตาลสูงที่จะตองจํากัด สําคัญตรงที่รูจักเลือกกินใหหลากหลายอยาง

ถูกหลัก เพื่อใหไดสารอาหารครบถวนและสมดุล การผสมผสานของผักผลไม เมล็ดธัญพืชจําพวก ขาว ถัว่ตางๆ งา

เห็ด และถัว่เหลือง ซึ่งเป็นแหลงโปรตีนที่ดีไมแพเน้ือสัตว จะชวยใหไดรับโปรตีนเพียงพอหากรับประทานในปริมาณ

ที่เหมาะสม เห็ดมีกรดอะมิโน 17 ชนิด รวมทัง้กรดอะมิโนจําเป็นที่รางกายตองการ งาและเมล็ดขาวตางๆจะขาดกรด

อะมิโนไลซีน เห็ดจะชวยชดเชยกรดอะมิโนไลซีนเมื่อรับประทานผสมผสานกัน นอกจากน้ีเห็ดยังเป็นแหลงที่ดีของวิ

ตามินบี วิตามินดี แรธาตุ รวมทัง้ธาตุเหล็ก ทองแดง โพแทสเซียม และสารตานอนุมูลอิสระ เชน ซีลีเนียม และสาร

เออรโกโธโอนีนซึ่งป องกันอันตรายตอเซลในรางกาย โดยผูกินเจสามารถเลือกเมนูเห็ดไดหลากหลาย ไมวาจะเป็น

ตมยําเห็ดฟาง ยําเห็ดโคนญี่ป ุน เห็ดเข็มทอง เห็ดออรินจิ เห็ดหูหนู หรือผัดเห็ดหอม เป็นตน จะทําใหไดรับสาร

อาหารหลากหลายเหมาะสมและไดโปรตีนที่สมบูรณ

นอกจากน้ี ยังมีเห็ดบางชนิดที่มีสรรพคุณทางยาและไดรับการยอมรับวาเป็น “เห็ดทางการแพทย” อาทิ เห็ดไมตา

เกะ เห็ดยามาบูชิตาเกะ เห็ดชิตาเกะ เห็ดหลินจือ ถัง่เฉ า เห็ดแครง เป็นตน ซึ่งมีผลการวิจัยทางวิทยาศาสตรใน

ระดับนานาชาติ ที่พบวาสารประกอบในกลุมโพลีแซ็คคาไรดและเบตากลูแคนในเห็ดชวยกระตุนการทํางานของเม็ด

เลือดขาว เสริมภูมิคุมกันในรางกายในการตานเชื้อโรคและเซลลมะเร็ง ตานภูมิแพ ดวยเหตุน้ีเห็ดทางการแพทย

หลายชนิดจึงถูกนํามาสกัดเอาสารดังกลาวมาพัฒนาเป็นผลิตภัณฑเสริมสุขภาพและใชในการป องกันโรค

นอกจากน้ีชวงกินเจควรใสใจดื่มน้ําใหมากอยางน อยวันละ 8 แกว เพราะอาหารเจมีกากใยสูงตองการน้ําในการ

ทํางานหากดื่มน้ําไมพออาจทําใหเกิดอาการทองอืด มีแกส ปวดทองได ควรละเวนเครื่องดื่มมึนเมาและบุหรี่ ซึ่งจะ

ชวยสงเสริมผลจากอาหารเจตอสุภาพใหดียิ่งขึ้นจากการที่อาหารเจลวนแตมีองคประกอบที่เป็นยาในการรักษาสุข

ภาพ และประการสําคัญ พยายามออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ทําจิตใจใหแจมใสอยาใหเครียด นอนหลับพักผอนใหเพียง

พอ สุขภาพที่ดีเยี่ยมจะไมหนีไปไหน
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