
สวนสามพราน จุดประกายเปลี่ยนแปลงวิถีบริโภค

ชวนกินอาหารเป็นยา

สวนสามพราน จุดประกายเปลี่ยนแปลงวิถีบริโภค ชวนกินอาหารเป็นยา เสริมภูมิคุมกันรางกาย เปิดไอเดียเมนูออ

รแกนิกตานหวัด รับมือปลายฝนตนหนาว

ยางเขาสูชวงปลายฝนตนหนาวแลว วิถีการกิน-อยู ของมนุษยจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไร วากันวาเราควรกินอาหาร

ตามฤดูกาล เพื่อใหอาหารทําหน าที่เป็นยา แทนที่จะกินยาเป็นอาหาร ซึ่งการกินพืชผักพื้นบาน พืชผักออรแกนิกที่ไม

ใชสารเคมี และยาฆาแมลงใดๆ จะชวยสรางภูมิคุมกันใหรางกายแข็งแรง และไมฝืนธรรมชาติดวยแตเราจะเรียนรู

วิถีการกิน-อยู เหลาน้ีไดอยางไร

เพื่อจุดประกายสรางแรงบันดาลใจใหคนไทยสามารถปรับวิถีการกิน – อยู ใหเขากับฤดูกาล โดยเฉพาะ ชวงหน าฝน

ตลอดเดือนกันยายน – ตุลาคม สวนสามพราน จึงจัดโปรแกรมการเรียนรูและ การทองเที่ยว ภายใตแนวคิด “ฤดู

กาล…กับการเริ่มตนเปลี่ยนแปลง”

อรุษนวราช กรรมการผูจัดการ สวนสามพราน กลาววา การเรียนรูที่จะอยูรวมกับธรรมชาตินัน้สําคัญมาก ซึ่งภายใต

ระบบนิเวศนที่สมดุล เราจะรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงของฤดูกาล และปรับตัวที่จะอยูรวมกับธรรมชาติไดอยางลงตัว

ทัง้การพึ่งพา การเกื้อกูล และการดูแล นอกจากการปรับตัวเขากับธรรมชาติในดานอื่นๆ เชน การสัญจร การอยูอาศัย
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แลว สวนสามพรานซึ่งขับเคลื่อนเรื่องระบบอาหารยัง่ยืนมานานกวา 8 ปี อยากชวนคนไทยกลับมาเรียนรูการกิน

อาหารตามฤดูกาล เชน ผักพื้นบาน พืชผักออรแกนิก ซึ่งไมเพียงมีประโยชนตอรางกาย แตยังดีตอสิ่งแวดลอม ไม

ฝืนธรรมชาติ

“พืชผักที่ออกตามฤดูกาล จะเติบโตไดดี มีศัตรูธรรมชาติน อย โดยเกษตรกรไมจําเป็นตองใชสารเคมี หรือสารเรง

ผลผลิตใดๆ ทําใหพืชผักตามฤดูกาลมีความสด อรอย ปลอดภัย และมีประโยชน ตอสุขภาพ ซึ่งเป็นที่ทราบกันดีวา

พืชผัก สมุนไพรไทย มีประโยชน และสรรพคุณเป็นยาไดดวย ทัง้ใน เชิงป องกัน บรรเทา และรักษาโรคภัยตางๆ

และหากเราไดเรียนรู ทําความรูจัก พืชผักแตละชนิด ก็จะสามารถนําไปใชเป็นอาหาร หรือแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ

ตางๆ ไดอยางมากมาย ซึ่งในสวนสามพรานเรามีฟารมออรแกนิก ที่มีการปลูกพืชผักตามฤดูกาลหลากหลาย เชื่อวา

นักทองเที่ยวที่ไดมาสัมผัสจะไดแรงบันดาลใจใหมๆ ไปปรับใช เพื่อเปลี่ยนแปลงตัวเอง และดูแลคนรอบขางไดอยาง

มากมาย”

ภายใตคอนเซ็ปต “ฤดูกาล…กับการเริ่มตนเปลี่ยนแปลง” สวนสามพรานจัดโปรแกรมพิเศษเพื่อใหนักทองเที่ยวและผู

บริโภค ไดสัมผัสการกินอาหารตามฤดูกาลไว 3 สวนคือ 1.กินงาย-อยูงาย กับผักตามฤดูกาลที่ปฐมออรแกนิกฟารม

(Patom Organic Farm) ที่น่ีมีกิจกรรมเรียนรูการเกษตรอินทรีย ชวงหน าฝน พาเก็บผักในสวน และชวนทําเมนูผัก

พื้นบานตานหวัด ซึ่งเตรียมไว 4 เมนู ที่สามารถนําพืชผัก และผลิตภัณฑจากฟารมมาปรุงงายๆ ทํากินเองไดที่บาน

ได โดยจัดไวใหทดลองทําวันละ 1 เมนู ซึ่งแตละวันจะเมนูแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวัตถุดิบ ในฟารมในชวงนัน้ๆ ดัง

เมนูตอไปน้ี

1.ไขพระอาทิตย ที่มีสวนผสมของไขเป็ด ชะอม ใบโหระพา ใบกระเพรา ตะไคร ดอกบัว ที่แตละชนิดใหสรรพคุณ

แตกตางกัน แตโดยรวมเมนูน้ี ชวยสรางเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรงชวยลดไข บรรเทาอาการ

เจ็บคอปวดศีรษะ และชวยบํารุงกําลัง

2.แกงเลียงเมนูที่ใหรสชาติเผ็ดรอนจาก พริกไทยปนหอมแดง สามารถไลหวัดไดดี ขณะที่สวนผสมอื่นๆ เชน กุงแหง

กะปิ บวบหอม ใบตําลึง วอเตอรเครส ใบแมงลัก ชวยบรรเทาอาการไอ ลดไขสรางภูมิคุมกันและบํารุงรางกาย

3.ไขยําสมุนไพรใชไขเป็ดเนนเครื่องยํา เชน ฝรัง่ไสแดง สมโอ หัวปลี ถัว่พู เม็ดบัว ตะไคร ใบมะกรูด สะระแหน

เมนูน้ีทําใหรางกายไดสมุนไพรหลากหลาย ที่ชวยป องกันหวัดลดไข ลดอาการไอแกรอนใน และชวยสรางเสริมการ

ทํางานของระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรง

4.แกงสม (มะละกอ ดอกแค ยอดมะรุม วอเตอรเครส)ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกายดักไขหัวลม ระบายพิษ

ไข บรรเทาอาการ ไอ คัดจมูก และชวยเพิ่มความสดชื่นใหรางกาย

ฐานกิจกรรมที่ปฐมออรแกนิกฟารมจะจัดขึ้นเฉพาะวันเสารและวันอาทิตย วันละ 3 รอบ ไดแก เวลา10.00 น.14.00

น. และ16.00 น.



โปรแกรมที่ 2 คือ มหัศจรรยสมุนไพรไทย ที่หมูบานปฐม (Patom Organic Village) แหลงแปรรูปสินคาออรแกนิก

ที่ทุกคนจะไดเรียนรูการใชประโยชนจากสมุนไพรพืชผักออรแกนิกใกลตัว ที่สามารถนํามาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑเพื่อ

สุขภาพมากมาย โดยไฮไลทที่ชวนใหทุกคนเรียนรู คือ การทําลูกประคบสมุนไพร ที่มีสวนผมสมของผักบุงไทย (ผัก

บุงนา)ใบโหระพา ใบบัวบก ใบกระเพรา ใบแมงลัก ไพล ที่ไมเพียงใหความรูสึกผอนคลาย แตยังที่ชวยลดการอักเสบ

ไดดี รวมถึง ทําใหผิวชุมชื่น นอกจากน้ียังไดเรียนรูประโยชนของสมุนไพรอื่นๆ อีกหลายชนิด ทัง้ขมิน้ชัน ตะไคร

มะกรูด พิมเสน การบูร เหลาน้ีเป็นตน

โปรแกรมที่ 3 คือ อรอยแทและดีจริง ที่หองอาหารอินจัน โดยเชฟออกแบบ 3 เมนูพิเศษมาเอาใจลูกคาสําหรับชวง

หน าฝนโดยเฉพาะ ไดแก 1.เมนูไกโคราชออรแกนิกตมขมิน้ ที่มีสวนผสมของสมุนไพร รสเผ็ดรอน และมีสารออก

ฤทธิ์ทางยา ชวยป องกันหวัด อยางเชน ขา ตะไคร ใบมะกรูด หัวหอม กระเทียม 2.เมนูผัดไกโคราชกับน้ําพริกมะ

ขาม จานน้ีจะใหรสชาติเปรีย้วละมุนของมะขามออรแกนิก ที่มีวิตามินซีและแคลเซียมสูง และ3. เมนูไกโคราชออ

รแกนิกทอดเกลือ ที่มีสวนผสมของเครื่องปรุง อยางเกลือ พริก รากผักชี และใบมะกรูดที่ชวยตานหวัดหน าฝน และ

ทุกเมนูนอกจากใหคุณคาทางโภชนาการ ยังไดรสชาติความอรอยของเน้ือไกโคราช ซึ่งถือเป็นเน้ือไกเพื่อสุขภาพ ที่มี

ความเป็นเอกลักษณเฉพาะ เน้ือสัมผัสเหนียวนุม หนึบหนับ ชุมฉ่ํา มีคอลลาเจนสูง ไขมันตํ่า อีกทัง้ยังมีพืชผักตาม

ฤดูกาลหลากหลายชนิดใหลูกคาไดเลือกสัง่เชน ดอกแค กระเจีย๊บเขียว ผักปรัง ฯลฯ ขณะที่เมนูขนมหวาน

ไฮไลทคือ มะกรูดลอยแกว โดยหองอาหารอินจัน เปิดใหบริการทุกวัน 11.00-15.00 น.และวันเสารเพิ่มรอบเย็นเวลา

17.00-21.00 น.

เพราะสุขภาพสําคัญที่สุด และอาหารเป็นเรื่องที่อยูใกลตัวมากที่สุด เป็นสิ่งที่เราตองกินทุกวัน วันน้ีจึงเป็นเรื่องสําคัญ

ที่เราจะตองเรียนรูเรื่องราวของอาหาร ตัง้แตแหลงปลูก สรรพคุณ และหันมากินพืชผักตามฤดูกาล พืชผักอินทรีย

ผักพื้นบาน เพื่ออยูรวมกับธรรมชาติไดอยางสมดุล ไมวาฤดูกาลจะเปลี่ยนแปลง หรือแตกตางไป

สําหรับ ผูสนใจมาทองเที่ยวและเรียนรูเรื่องเสนทางอาหารเพื่อเติมแรงบันดาลใจใหมๆ สูการเปลี่ยนแปลงตนเอง

สามารถสอบถามรายละเอียด โปรแกรม “ฤดูกาล… กับการเริ่มตนเปลี่ยนแปลง”ที่โทร081-359-5976 และ034

322588 หรือดูขอมูลตางๆ ที่ www.saunsampran.com


