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คำ�จากสำ�นักพิมพ์

การกินเจ แม้จะเป็นวัฒนธรรมของชาวจีนมาแต่โบราณ แต่คน

ไทยเองกน็ยิมกนิเจไม่แพ้กนัโดยเฉพาะคนไทยเชื้อสายจนี ถอืเป็นประเพณี

ปฏิบัติประจ�าปีที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย

อาหารเจ แม้หลายท่านจะเคยรับประทาน แต่ก็นิยมออกไป 

รับประทานในร้านอาหารเจมากกว่าที่จะปรุงเองที่บ้านอาจเป็นเพราะ

ความสะดวกอย่างหนึ่ง แต่ที่ส�าคัญเชื่อว่า เพราะไม่รู้ว่าจะต้องท�าเมนู

อาหารเจออกมาในรูปแบบใดและไม่รู้ว่าสุตรอาหารเจแบบไหนจึงจะท�าให้

ถูกปากถูกอกถูกใจของคนในบ้าน...

“ต�ำรับอำหำรเจเพื่อสุขภำพ” จึงเป็นอีกหนึ่งต�าราอาหารเจ  

ที่นอกจากจะเป็นคู่มือในการประกอบอาหารเจได้ด้วยตนเองที่บ้านแล้ว  

ยังมาพร้อมคุณประโยชน์ของอาหารเจที่จะให้ท่านได้รับข้อมูลทาง

โภชนาการและความรู้เพิ่มเติมเข้าไปด้วยอย่างน่าสนใจ

ทุกสูตรทุกเมนูล้วนมีคุณประโยชน์และตรงตามความประสงค์

ของคุณในความต้องการบ�าบัดโรคและลดน�้าหนักไปพร้อมๆ กัน อันเป็น

คุณค่าของอาหารเจที่ซ่อนอยู่ หนังสือเล่มนี้จะออกมาเปิดเผยให้คุณผู้อ่าน

ได้รับทราบกันอย่างถ้วนหน้า

เปลี่ยนเมนูเจของคุณให้กลายเป็นเมนูโปรดของบ้าน ไม่ว่าจะช่วง

เทศกาลหรือช่วงไหนๆ โดยไม่จ�ากัดวันและเวลา

และที่น่าสนใจคือ ความ “จ�าเจ” ในช่วง “กินเจ” จะไม่เกิดขึ้นเมื่อ

คุณได้สัมผัสกับรสชาติอาหารตามสูตรที่แนะน�าในหนังสือเล่มนี้

ด้วยความยินดียิ่ง

ไกรภพ สาระกูล

บรรณาธิการ
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คำ�จากผู้เขียน

วัฒนธรรมการกินเจได้รับการสืบทอดกันมาช้านาน กระจายไป

สู่วัฒนธรรมต่างๆ มากมายทั่วโลก ไม่ว่าคนเชื้อชาติใดไม่มีใครไม่รู้จัก

เทศกาลถือศีลกินเจ ซึ่งถือเป็นประเพณีอันศักดิ์สิทธิ์ของชาวจีน การกิน

เจนั้นเป็นเรื่องละเอียดอ่อนและน่าสนใจ หากได้ศึกษาดูจะรู้ว่า การกิน

เจนั้นมีอะไรที่มากกว่าการรับประทานอาหารที่ไม่มีเนื้อสัตว์ ซึ่งมีความน่า

สนใจ และก�าลังเป็นที่นิยมอย่างมากในหมู่คนที่ต้องการเปลี่ยนพฤติกรรม

การรับประทานอาหารและการใช้ชีวิตประจ�าวันให้เข้าใกล้ธรรมชาติมาก

ที่สุด เพื่อจุดประสงค์อย่างเดียวกัน นั่นคือ “การไม่เบียดเบียนสัตว์” 

หนังสือเล่มนี้ จะน�าเสนอเรื่องราวที่น่าสนใจของการถือก�าเนิด

ของเทศกาลกินเจ ที่หลายคนอาจจะยังไม่รู้ถึงรายละเอียดปลีกย่อยที่ไม่

ควรมองข้าม คุณจะได้รู้ลึกลงไปถึงการด�ารงชีวิตของชาวจีนโบราณที่ยัง

ยึดมั่นกับประเพณีดั้งเดิมอย่างเทศกาลกินเจอย่างไม่มีวันสูญหายไปไหน 

และจะยิ่งสืบต่อกันเรื่อยไปในทุกยุคทุกสมัย ด้วยอานิสงส์ของการกินเจ 

จะน�าแต่สิ่งดีๆ มาสู่บุคคลนั้นๆ อย่างไม่ต้องสงสัย เพียงแค่เปลี่ยนวิธี

การรับประทาน ชีวิตคุณก็เปลี่ยนได้ ด้วยหนังสือเล่มนี้ที่มาพร้อมกับ

สูตรอาหารเจที่เลือกสรรมาเป็นอย่างดีว่าคุณจะสามารถท�าอาหารเจ 

รับประทานเองได้ที่บ้านและท�าให้กับทุกคนในครอบครัว เพื่อสุขภาพที่ดี

และอายุที่ยืนยาวต่อไป

ด้วยความปรารถนาดี

เอมอร ตรีภิญโญยศ
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7เอมอร ตรีภิญโญยศ

ตำ�น�นก�รกินเจ

ต�านานการกินเจเริ่มต้นขึ้นที่ประเทศจีนมาช้านาน ชาวจีนเรียก

เทศกาลกินเจอีกอย่างหนึ่งว่า “ประเพณีถือศีลกินผัก” ก�าหนดให้เริ่ม

เทศกาลกินเจตั้งแต่วันขึ้น 1 ค�่า ถึงขึ้น 9 ค�่า ตามปฏิทินจีนของทุกปี 

นอกจากประเทศจีนแล้ว ประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และใน

เอเชียหลายประเทศก็จัดให้มีเทศกาลกินเจขึ้นเช่นเดียวกัน ประเทศไทย

ถือเป็นอีกประเทศหนึ่งในเอเชียที่รับวัฒนธรรมการกินเจมาจากชาวจีนที่

อพยพมาตั้งถิ่นฐานในประเทศไทยตั้งแต่ครั้งอดีต

เทศกำลกินเจเกิดขึ้นในประเทศไทยเมื่อ	387	ปีที่แล้ว	
ในปี	พ.ศ.	2170	ซึ่งตรงกับสมัยกรุงศรีอยุธยำ

ถ้าพูดถึงต�านานการกินเจนั้นมีอยู่หลายต�านานด้วยกันที่เล่าขาน

สืบต่อกันมาเมื่อครั้งอดีต แต่ละต�านานมีเรื่องราวแตกต่างกันออกไป แต่

มีจุดประสงค์เดียวกัน นั่นคือ การถือศีลละเว้นบาปต่อสรรพสัตว์ 
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8
	 ต�ำรับอำหำร	เจ  
				เพ่ือสุขภำพ

ชาวจีนบางกลุ่มเชื่อว่า ต�านานการกินเจเกิดขึ้นเพื่อการระลึก

ถึงบุญคุณของนักรบผู้หนึ่งที่ชื่อว่า“หงี่หั่วท้วง” ซึ่งได้สร้างวีรกรรมใน

การต่อสู้กองทัพแมนจูอย่างกล้าหาญ โดยก่อนเข้าสู่สนามรบนั้น เขาได้

ประกอบพิธีกรรมบางอย่างที่เป็นความเชื่อว่าจะท�าให้เขารบชนะในการ

สงครามครั้งนี้ นั่นคือ การถือศีลนุ่งขาวห่มขาว งดเว้นจากการรับประทาน

เนื้อสัตว์และผักที่มีกลิ่นฉุน และสวดมนต์ภาวนาตามความเชื่อของชาวจีน 

และแม้สุดท้ายเขาจะไม่สามารถรบชนะแมนจูได้ แต่เขาก็ได้ชื่อว่าท�าเพื่อ

ชาวจีนอย่างกล้าหาญ 

ในขณะท่ีชาวจีนอีกกลุ่มเช่ือว่า ต�านานการกินเจนั้น เกิดจาก

พิธีกรรมเพื่อท�าการสักการบูชาพระพุทธเจ้า 7 พระองค์ และพระมหา

โพธิสัตว์ 2 พระองค์ในอดีตกาล รวมเป็น 9 พระองค์ โดยการท�าพิธีกรรม

เพื่อการสกัการบูชานี้ผูค้นที่นบัถอืพระพทุธศาสนาจะต้องถอืศลีโดยการงด

เว้นการรับประทานเนื้อสัตว์และต้องนุ่งขาวห่มขาวตลอดระยะเวลา 9 วัน

อีกต�านานท่ีชาวจีนเล่าขาน นั่นคือ ต�านานการกินเจเพื่อการบูชา

กษัตริย์เป๊ง ซึ่งเป็นกษัตริย์องค์สุดท้ายของราชวงศ์ซ้อง สิ้นพระชนม์ขณะ

ที่มีพระชนมายุได้ 9 พรรษา พิธีบูชาดังกล่าวมีเฉพาะในมณฑลฮกเกี้ยน

เท่านั้น ซึ่งเป็นดินแดนผืนสุดท้ายของราชวงศ์ซ้อง 

ชาวไทยภูเกต็มตี�านานการกนิเจหรอืที่เรยีกว่า “ประเพณเีจีย๊ะฉ่ำย” 

(ประเพณีกินผัก) ที่น่าสนใจและแตกต่างจาก

ต�านานการกินเจของชาวจีนอื่นๆ มี

เรื่องเล่าคือ เมื่อครั้งอดีตได้มีคณะ

งิ้วจากประเทศจีนเดินทางข้ามน�้า

ข้ามทะเลมาเปิดการแสดงที่อ�าเภอ

ตวั
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กะทู้ จังหวัดภูเก็ตนานหลายปี ไม่นานนักได้เกิดโรคระบาดขึ้น คณะงิ้ว

จึงได้ท�าพิธีถือศีลกินเจและสร้างศาลเจ้าขึ้นเพื่อท�าการสะเดาะเคราะห์ 

หลังจากถือศีลกินเจเป็นเวลา 2-3 ปี โรคระบาดที่เคยมีก็หายไปหมดสิ้น  

ชาวอ�าเภอกะทู้จึงเกิดความศรัทธาเลื่อมใส จึงได้ท�าพิธีถือศีลกินเจสืบต่อ

กันมาจนถึงปัจจุบันนับเวลาหลายร้อยปี โดยยึดพิธีการกินเจตามประเพณี

จีนในมณฑลกังไส ซึ่งก็คือ เมืองเจียงซี้ของประเทศจีนในปัจจุบัน 

หัวใจของก�รกินเจ

“เจ” แปลความหมายในภาษาจีนทางพุทธศาสนานิกายมหายาน

หมายถึง “อุโบสถ” ส่วนเครื่องหมายธงสีเหลือง มีตัวอักษรจีนสีแดงบน

พื้นธงสีเหลืองที่เห็นได้ทั่วไปตามร้านอาหารเจ ในช่วงเทศกาลกินเจนั้น 

อ่านออกเสียงว่า “เจ” แปลความหมายอีกอย่างหนึ่งว่า 

“บริบูรณ์	เรียบร้อย”	

อีกนัยหนึ่งค�าว่า “เจ” มีความหมายรวมถึง “การรักษาความ

บริสุทธิ์ทั้งกายและใจเพื่อการสักการะ หรือการปฏิบัติบูชาถวายเทพยดา”

ชาวจีนมุสลิมให้ความหมายของการถือศีลกินเจในศาสนาอิสลาม

ว่า “การถือศีลอด” ซึ่งชาวจีนที่นับถือศาสนาอิสลามจะถือปฏิบัติกัน

ในเดือนถือศีลอด นั่นคือ ห้ามรับประทานระหว่างเวลาที่พระอาทิตย์ขึ้น

ตวั
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กระทั่งพระอาทิตย์ลับขอบฟ้าจึงจะสามารถรับประทานอาหารได้ตลอด

เดือนถือศีลอด

ชาวจีนเรียก “เจ” อีกอย่างว่า “แจ” ซึ่งค�าว่า “แจ” นี้เป็นค�าจีน

โบราณที่พบในเอกสารจีนเก่าแก่อายุสองพันปีหลายฉบับ การออกเสียง 

“เจ” เป็น “แจ” นั้น เป็นการออกเสียงในส�าเนียงแต้จิ๋ว ค�าว่า “แจ” นี้ 

ไม่ได้แปลหรือหมายความถึงการงดเว้นการรับประทานเนื้อสัตว์ แต่หมาย

ถึง การช�าระล้างร่างกายและจิตใจให้สะอาด รวมถึงการสวมใส่เสื้อผ้าที่

สะอาด และการเตรียมตัวเตรียมจิตใจให้บริสุทธิ์เพื่อเข้าพิธีกรรมสักการ

บูชาขอพร และแสดงความขอบคุณเทพยดาแห่งสรวงสวรรค์ 

ในสมัยอดีต คนที่ถือศีลกินเจนั้นจะต้องงดรับประทานอาหารหลัง

เที่ยงวันเป็นต้นไป เฉกเช่นการถืออุโบสถศีลของชาวพุทธในประเทศไทย 

แต่ปัจจุบันนี้กฎข้อปฏิบัติหลายอย่างได้เปลี่ยนไปตามกาลเวลา ผู้ที่ถือศีล

กินเจในช่วงเทศกาลกินเจนั้นสามารถรับประทานอาหารเจได้ทั้ง 3 มื้อใน

หนึ่งวัน โดยงดเว้นการรับประทานเนื้อสัตว์และพืชผักที่มีกลิ่นฉุนตามข้อ

ห้าม ซึ่งผู้ถือศีลกินเจนั้นจะต้องปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรมทั้งกาย วาจา และ

ใจตลอดระยะเวลา 9 วันในการกินเจด้วย

เทศกำลกินเจมีควำมหมำยต่อชำวจีนอย่ำงมำก	
นั่นรวมถึงผู้ท่ีมีศรัทธำในกำรกินเจรวมอยู่ด้วยทั่วโลก	

เทศกำลทุกเทศกำลที่เกี่ยวข้องกับพิธีกรรมทำงศำสนำนั้น
ล้วนมีจุดประสงค์ทั้งสิ้น	
ตวั
อย
่าง
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จุดประสงค์ของผู้ที่กินเจแตกต่างกันออกไป แต่จัดอยู่ใน 
3 จุดประสงค์หลักๆ น่ันคือ

จุดประสงค์ท่ี 1

การกินเจเพื่อสุขภาพที่ดี และถือเป็นการล้างพิษในร่างกายที่สะสม

มานาน เพื่อให้ร่างกายเกิดความสมดุลมากขึ้น และเพื่อบ�าบัดรักษา

สุขภาพให้แข็งแรงยิ่งขึ้นตลอดช่วงระยะเวลาของการกินเจ 

จุดประสงค์ท่ี 2

การกินเจเพื่อยกระดับความเมตตาที่มีอยู่ในจิตใจให้สูงขึ้น งดเว้น

การรับประทานเนื้อสัตว์เพื่อลดการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ 

และระลึกถึงเลือดเนื้อของสัตว์น้อยใหญ่ที่ถูกน�ามาท�าเป็นอาหารให้มนุษย์ 

ซึ่งสัตว์ที่ถูกน�ามาเป็นอาหารเหล่านั้น ไม่ว่าจะเป็นสัตว์เล็กสัตว์ใหญ่ ต่าง

รักชีวิตของตนด้วยกันทั้งสิ้น ไม่มีสัตว์ตนใดอยากเกิดมาเพื่อเป็นอาหาร

ของใคร แม้แต่มนุษย์ก็ไม่อยากถูกน�าไปท�าเป็นอาหารเลย

ตวั
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จุดประสงค์ท่ี 3 

การกินเจเพื่อละการท�าบาปและการสร้างกรรมให้กับตนเอง 

เนื่องจากการกินชีวิตของผู ้อื่น ในที่นี้คือสัตว์น้อยใหญ่ ย่อมถือเป็น

บาปกรรม แม้จะไม่เจตนาเพราะถือว่าเป็นอาหารก็ตาม แต่ด้วยสัตว์เหล่า

นั้นมีเลือดเนื้อและจิตใจความรู้สึก การฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเพื่อน�ามาท�าเป็น

อาหารจึงเป็นการสร้างเวรกรรมให้กับทั้งคนกินและคนลงมือฆ่าสัตว์ ผล

กรรมจากการกินเนื้อสัตว์ จะท�าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมาในภายหลัง 

เนื่องจากเกิดการเบียดเบียนชีวิตผู้อื่นตามที่ระบุไว้ในศีลข้อที่ 1 ของศีล 

5 ข้อ นั่นคือ ปาณาติปาตา เวรมณีฯ หมายถึง การละเว้นจากการ

ฆ่าชีวิตสัตว์ทุกชนิด 

นอกเหนือจากจุดประสงค์หลักๆ ทั้ง 3 ข้อที่กล่าวมาในข้างต้นแล้ว 

การกินเจยังมีความเกี่ยวข้องกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่ส�าคัญ

อีกด้วย ซึ่งผู้ที่ถือศีลกินเจจ�าเป็นต้องรับรู้ถึงหลักธรรมที่ส�าคัญนี้ นั่นคือ

ผู้ที่ถือศีลกินเจจะต้องด�ำรงชีวิตอยู่
ด้วยอำหำรที่ไม่เบียดเบียนตนเองและ	
ผู้ที่ถือศีลกินเจจะต้องด�ำรงชีวิตอยู่
ด้วยอำหำรที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น

การไม่เบียดเบียนผู้อื่นในที่นี้หมายถึง การไม่เอาชีวิตของสัตว์ทั้ง

หลายมาบ�ารุงเลี้ยงชีวิตของตนเอง ไม่เอาเลือดของสัตว์ทั้งหลายมาเป็น

เลือดของตนเอง และไม่เอาเนื้อของสัตว์ทั้งหลายมาเป็นเนื้อของตนเอง 
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ทั้งหมดโดยการน�ามาท�าเป็นอาหารเลี้ยงชีพ เพราะมนุษย์สามารถด�ารง

ชีวิตอยู่ได้ด้วยการรับประทานพืชผัก ธัญพืช และผลไม้

มีการตั้งข้อสังเกตว่า หากผู้ใดก็ตามมีร่างกายที่ทรุดโทรมสุขภาพ

อ่อนแอมาตลอด สรุปได้โดยง่ายว่า เป็นเพราะคนผู้นั้นท�าการเบียดเบียน

ตนเอง ในที่นี้คอื การรบัประทานสิ่งที่ไม่ดเีข้าสู่ร่างกาย และคนผู้นั้นท�าการ

เบียดเบียนผู้อื่น ในที่นี้คือ การฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเพื่อน�ามาท�าเป็นอาหาร

ข้อปฏิบัติ 12 ประก�รของก�รกินเจ

เทศกาลกินเจ ถือเป็นการถือศีลที่ส�าคัญอีกพิธีกรรมหนึ่งใน

พระพุทธศาสนาของชาวจีน เป็นการถือศีลข้อใหญ่ๆ ด้วยกัน 3 ข้อ นั่นคือ

1. ถือศีลท่ีกาย โดยการไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ไม่ท�าความชั่ว

2. ถือศีลท่ีปาก โดยการงดเว้นการกินเนื้อสัตว์ ไม่พูดค�าหยาบ 

 ไม่พูดเพ้อเจ้อ

3. ถือศีลท่ีใจ โดยการไม่คิดช่ัว ไม่คิดอกุศล

โดยการถือศีลทั้ง 3 ข้อนี้ น�ามาซึ่ง

จิตใจที่สะอาด บริสุทธิ์ และน�าไปสู ่การ

ท�าความดีละเว้นความชั่วในช่วงเวลาการ

ถือศีลกินเจ 
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