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 กลับมาพบกันอีกครั้ง กับจดหมายขาว FOT นะคะ ... ในฉบับนี้ก็ขอนําเสนอตอเนื่องจากฉบับที่แลว ซึ่งเปนเรื่องเกี่ยวกับ 
Eco-Cooking หนึ่งในหลักสูตรจากสถาบันสอนทําอาหารของประเทศญี่ปุน หรือที่จักในชื่อวา “Tokyo Gas” ซึ่งจากครั้งที่แลว คงจํา
ไดนะคะวา กระบวนการของ Eco-Cooking มี 3 ข้ันตอนนั้นคือ การซื้อของ,เลือกซื้ออาหาร,ความสะอาด  มาในฉบับนี้จะเจาะลึกใน
รายละเอียดหัวขอตางๆ ทําใหงายตอการปฏิบัติไดจริงดวยคะ 
 

บทเรยีนที ่1 :  
 

>> การซือ้ของ 
เมื่อเราตองการซื้อผัก ยกตัวอยางเชน ในหนารอน เราสามารถเลือกทานผักเพื่อทําใหรางกายรูสึกเย็นลง อาทิ มะเขือเทศ 

สวนในฤดูหนาว เราตองการทานอาหารที่ทําใหรางกายรูสึกอบอุน จึงตองเลือกอาหารที่สามารถชวยลดการสูญเสียพลังงานในการ
ปรุงนอยที่สุด  เพราะในการประกอบอาหารนั้นก็จําเปนตองใชพลังงานไฟและแกสอยางมาก อาหารที่สุกงายนั้น อาทิ ผักใบเขียว 
เพราะผักใบเขียวเกือบทุกชนิดสุดงายคะ 
 

>> ไมเลอืกซือ้ของทีเ่พิม่ปรมิาณขยะ? 

เรื่องนี้ควรใหความสําคัญเพิ่มข้ึนอีกสักนิด เมื่อพบวา ขยะทีเกิดขึ้นภายในบานก็มาจากอาหารที่เราซื้อเขามานี่แหละคะ 
กอนที่จะเลือกซื้อสิ่งใดนั้น เราลองมาคิดถึงความจําเปนจริงๆ กันดูดีกวา เพราะเมื่อลองเปรียบเทียบระหวางแคลอรี่ที่เราไดรับ กับ
แคลอรี่ที่เราใชไปนั้น  แคลอรี่ที่เราใชเปนเพียงแค 2/3 เทานั้นเองคะ ถาพิจารณาดูใหดี กอนที่จะซื้ออาหารอะไรเขาบาน กรุณา
ตรวจดูในตูเย็นใหแนใจกอนวา ไมมีของตกคางแชในตูเย็น หรือถูกทิ้งไวจนหมดอายุไปแลว 

>>  ของบางอยางทีเ่ราคิดวา “สําคญั” อาจจะ “ไมจําเปน” ก็ได 

เวลาซื้อของก็มักจะมีถุงกระดาษ กระดาษหอของ ถุงพลาสติกจากซุปเปอรมารเกต ชอนพลาสติก  
ตะเกียบไม ที่ใชเพียงครั้งเดียวก็ทิ้ง ของเหลานี้ก็คือทรัพยากรธรรมชาติที่มีคาจากตนไมและน้าํมัน 
ปโตรเลียม และในปหนึ่งโดยเฉลี่ยแลวเราไดใชถุงพลาสติกไปประมาณ 250 ชิ้น ดังนั้น...เราสามารถ 
เลือกที่จะปฏิเสธในการรับถุงพลาสติกนั้นได โดยการพกถุงผาของเราเองไปใสของนะคะ 
 
>>  ทําอยางไรถงึจะรกัษาสิง่แวดลอม...? 

 หลักๆ ก็คือ การใชกฎ 3R คือ Reduce (ลด) Reuse (ใชใหม) Recycle  
(แปรรูปผลิตภัณฑใดๆ เพื่อนํามาใชใหมไดอีกครั้ง) 
 
Reduce: ถาหากไมซื้อของ จํานวนขยะก็จะไมเกิดขึ้น ดังนั้นก็ควรจะประยุกตใชของที่มีอยู กอนที่จะซื้อใหม  
Reuse: ของที่ไมใชก็มีวิธีงายๆ ที่ทําใหไมตองทิ้ง. อยางเชน ลองหาวิธีการใชงานอื่นๆ ของมัน (เชนเสื้อผาเกาและขาด นํามาทํา 
เปนผาขี้ริ้ว) หรือจะยกใหกับคนที่เคาตองการจะใชของสิ่งนั้นก็ได. (เชน การบริจาค) 
Recycle: ของที่ไมใชแลว แปรรูปใหนํากลับมาใชใหมไดอีกครั้ง.  
 

นี่เปนเพียงแคบทเรียนแรกเทานั้นคะ ถึงแมหลายทานจะรูสึกวา “เปนเรือ่งทีท่ราบมาแลวทั้งนั้น” แตความเปนจรงิแลว 
เราไดปฏบิตัิตามสิ่งเหลานีไ้ดบางแลวหรอืยัง? ถาหากไดลองทําดูเพียงสักขอหรือสองขอ จะรูวามันก็ไมยากเกินความสามารถที่เรา 
ทําไดเลยคะ 

สําหรับฉบับหนา จะเปนบทเรียนที่2 ซึ่งเปนเรื่องเกี่ยวกับการทําอาหารคะ  
ที่มา : http://www.tokyo-gas.co.jp/ecocom/ecocooking/ 

 



 
ชวงดแูลสขุภาพ :: 
 

สําหรับ พืชสมุนไพร ท่ีหยิบยกมาฝากทานสมาชิกในครั้งนี้ก็คือ ขมิน้ชนั คะ 
 ขมิ้นชัน (Curcuma longa Linn.) หรือชื่ออื่นๆที่ใชเรียกไดแก ขมิ้นแกง  ขมิ้นหยอก ขมิ้นหัว ข้ีมิ้น ตายอ สะยอ หมิ้น Turmeric  
ขมิน้ชนั เปนพืชสมุนไพรที่วงการวิทยาศาสตรใหความสนใจเปนอยางมากคะ เพราะพบวา ขมิ้นชัน มีประโยชนหลายดาน และ อุดมไปดวย

วิตามิน A (เอ), C (ซี), E (อี) มีสารตอตานการออกซิเดชั่น และสามารถฆาเชื้อไวรัสที่ปนเปอนมา 
ในอาหาร ชวยระบบยอยอาหาร ปองกันมะเร็งในลําไส ทั้งยังมีผลการศึกษาวิจัยทางคลินิกของไทย 
เพิ่มเติมวาขมิ้นชัน สามารถรักษาอาการทองอืดทองเฟอ โรคกระเพาะ ไดเปนอยางดี  จะเห็นไดวา 
มีการพัฒนานําขมิ้นชัน มาบรรจุในรูปของแคปซูล เพื่อความสะดวกในการพกพา 

การทานขมิ้นชันใหตรงเวลา สัมพันธกับอวัยวะสวนตางๆของรางกายเปดการทํางานใน
ชวงเวลานั้น จะไดผลตรงกับความที่ตองการจะบํารุงหรือแกไขฟนฟูอวัยวะ เชน 07.00 – 09.00 น. 
ชวยบํารุงสมอง 09.00 – 11.00 น. บํารุงน้าํเหลือง 11.00 – 13.00 น. ชวยบํารุงหัวใจ 13.00 – 17.00 
น. บํารุงเรื่องกระเพาะปสสาวะ และเรื่องตกขาวของสตรี  การรับประทานเพียง 1 แคปซูลเทานั้น จะ
ออกฤทธิ์มากกวาเวลาอื่นถึง 40 เทาตัว แตถา มีปญหาหลายอยาง ใหรับประทานครั้งละ 1 แคปซลู 
ทุก ๆ 2 ชั่วโมง ถารับประทานขมิ้นจํานวนมาก สวนที่เหลือจะทําหนาที่ขับไขมันในตับ แตถาทานชวง
กอนนอน ขมิ้นชันจะไปชวยเรื่องความจําใหความจําดี ตื่นนอนขึ้นมาตอนเชาจะไมคอยออนเพลีย  
และชวยใหการขับถายดีขึ้น ทานขมิ้นชันมากๆ จะชวยขับไลไรฝุนที่ผิวหนังไมเปนผดผื่นคันงายๆ  
พชืสมนุไพร มปีระโยชนมากมายถาเรารบัประทานอยางเหมาะสมตามคาํแนะนาํของแพทย  แตถา

รับประทานมากไป อยางเชนU ขอมลูจากสาํนกังานขอมลูสมนุไพร คณะเภสชัศาสตร มหาวทิยาลยัมหดิล Uรายงานเพิ่มเติมวา ขมิ้นชนั มีสาร
เคอรคิวมิน (Curcumin) ขนาด 50 มิลลิกรัม/กิโลกรมั ทําใหเกิดการกระตุนการหลั่ง mucin ออกมาเคลือบกระเพาะ Uแตถาใชในปริมาณสงู 
Uอาจทาํใหเกดิแผลในกระเพาะได   

ดังนั้นทานสมาชิกที่สนใจใชสมุนไพร มาใชดูแลเรื่องสุขภาพ ควรปรึกษาและอยูในความดูแลของแพทยแผนปจจุบันดวยนะคะ หรือ 
ถาไมแนใจสามารถสอบถามขอมูลการใชสมุนไพร สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาอนุญาตใหข้ึนทะเบียนยาแผนโบราณคะ 
กองควบคุมยา สํานกังานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ โทรศัพท. 0-2590-7171, 0-2590-7160  
 
                 อางองิจาก : Twww.prachinburi.go.th/otop3.htmT และ nathasorn.com 
 

สถาบันสิ่งแวดลอมไทย (สสท.) Thailand Environment Institute (TEI) Website: www.tei.or.th 
เลขที่16/151 เมืองทองธานี ถ.บอนดสตรีท ต.บางพูด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี รหัสไปรษณีย 11120 

℡02-503-3333 ตอ 104,105 ติดตอ สวรรยา ดวงสําราญ [sawanya@tei.or.th] 
 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ชื่อที่อยูผูฝาก: 
สถาบันสิ่งแวดลอมไทย 16/151 เมอืงทองธานี 
ตําบลบางพูด ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 

ชําระคาบริการเปนเงินเชื่อ 
ใบอนุญาตพิเศษเลขที่ 01/2546 

ไปรษณียปากเกร็ด 

เหตุขัดของที่นําจายผูรับไมได

1.□  จาหนาซองไมชดัเจน 

2.□  ไมมีเลขที่บานตามจาหนา 

3.□  ไมยอมรับ 

4.□  ไมมีผูรับตามจาหนา 

5.□  ไมมารับภายในกําหนด 

6.□   เลิกกิจการ 

7.□   ยายไมทราบที่อยูใหม 

8.□   อ่ืนๆ........................... 
ลงชื่อ ..................................... 


