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บ.ก.ทกัทาย

สวัสดีผูบ้ริหารและพนักงานทุกท่าน กล่าวถึงเดือนตุลาคม คงไม่มีใครลืมถึงการสวรรคตของ

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เม่ือวันที่ 13 

ตลุาคม 2559 แมจ้ะผ่านมาเป็นระยะเวลา 4 ปี ท่ีพระองคท์่านทรงจากพวกเราไปแลว้ก็ตาม แตช่าวไทย

ทุกคนก็ยงัคงร าลึกถึงการสูญเสียครั้งใหญ่ของประเทศในครั้งนั้น รวมถึงพระบรมราโชวาท และพระราช

ด ารัสของพระองคท์่านมากมายที่ยงัคงอยู่ในใจประชาชนชาวไทย ซ่ึงทางเราจะมาน าเสนอพระบรม

ราโชวาทและพระราชด ารสัของ ในหลวง รชักาลที่ 9 รวมถึงในเน้ือหาความส าคญัของวันปิยมหาราช 

และเทศกาลกินเจของ The Balance ฉบบัน้ี

THE Balance



พระบรมราโชวาทและพระราชด ารสั

1.การท าความดี “การปิดทองหลงัพระน้ัน เม่ือถึงคราวจ าเป็นก็ตอ้งปิด วา่ท่ีจริงแลว้คนโดยมาก ไม่ค่อยชอบปิด

ทองหลงัพระกนันัก เพราะนึกวา่ไม่มีใครเห็น แต่ถา้ทุกคนพากนัปิดทองแต่ขา้งหน้า ไม่มีใครปิดทองหลังพระเลย พระจะ

เป็นพระท่ีงามบริบรูณไ์มไ่ด”้

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั ในพิธีพระราชทานปริญญาบตัรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั

2.การมีสัจจะ “ผูห้นักแน่นในสัจจะ พูดอย่างไรท าอย่างน้ัน จึงจะไดร้ับความส าเร็จ พรอ้มทั้ งความศรัทธา 

เชื่อถือและความยกย่องสรรเสริญจากคนทุกฝ่าย การพูดแลว้ท า คือพูดจริงท าจริง จึงเป็นปัจจยัส าคัญในการส่งเสริม

เกียรติคุณของบุคคลใหเ้ด่นชดั”

3.เสรีภาพ “การมีเสรีภาพน้ัน เป็นของท่ีดีอย่างยิ่ง แต่เม่ือจะใช ้จ าเป็นตอ้งใชด้ว้ยความระมดัระวงัตามความ

รบัผิดชอบมิใหล้่วงละเมิดเสรีภาพของผูอ่ื้นท่ีเขามีอยู่เท่าเทียมกนั ทั้งมิใหก้ระทบกระเทือนถึงสวสัดิภาพและความเป็น

ปกติสุขของส่วนรวมดว้ย”
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พระบรมราโชวาทและพระราชด ารสั

4.การศึกษาพฒันาชาติ  “ประเทศชาติของเราจะเจริญหรือเส่ือมลงน้ันย่อมขึ้ นอยู่กบัการศึกษาของประชาชน 

แต่ละคนเป็นส าคัญ ผลการศึกษาอบรมในวนัน้ีจะเป็นเคร่ืองก าหนดของชาติในวนัขา้งหน้า ท่านทั้งหลายจะตอ้งเป็น

ผูร้ับผิดชอบโดยตรงในเร่ืองน้ี เพราะฉะน้ัน เม่ือท่านออกไปเป็นครู ท่านตอ้งพยายามท าหน้าท่ีของท่านใหส้ าเร็จโดย

สมบรูณ”์

5.หลกัเศรษฐกิจพอเพียง “เศรษฐกิจพอเพียง...จะท าความเจริญใหแ้ก่ประเทศได ้แต่ตอ้งมีความเพียร แลว้ตอ้ง

อดทน ตอ้งไมใ่จรอ้น ตอ้งไมพ่ดูมาก ตอ้งไมท่ะเลาะกนั ถา้ท าโดยเขา้ใจกนั เชื่อวา่ทุกคนจะมีความพอใจได”้

6.ความสามคัคี “ความสามคัคีปรองดองเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั กบัความรกัใคร่เผ่ือแผ่ช่วยเหลือกนัฉนัญาติพี่

น้อง สองประการน้ี คือคุณลกัษณะส าคญัของไทย ท่ีช่วยใหช้าติบา้นเมืองอยูร่อดเป็นอิสระ และเจริญมัน่คง มาตั้งแต่อดีต

จนถึงปัจจุบนั”



น ้าตาลทรายแดง

น ้าตาลทรายขาว

VS
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น ้าตาลทราย เป็นท่ีนิยมในการใชเ้พ่ิมความหวาน หลายคนบอกว่าน ้าตาลทรายแดงมีคณุค่า

ทางโภชนาการสูงกว่า แตน่ ้าตาลทรายขาวเป็นท่ีนิยมใชม้ากกว่า วนัน้ี The Balance จะมาไขขอ้

สงสยัว่า “น ำ้ตำลทรำยขำว” หรอื “น ำ้ตำลทรำยแดง” แบบไหนดีกว่ำกนั?
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น ้าตาลทรายขาว หรือ น ้าตาลทรายแดง ?

น ้าตาลทรายแดงคือน ้าตาลท่ีไม่ขดัสี มีรสชาตหิวานกว่าน ้าตาลทรายขาวและมีความช้ืนปนอยูม่ากกว่า

น ้าตาลทรายขาวอีกดว้ย

ส่วนน ้าตาลทรายขาวคือน ้าตาลท่ีผ่านการฟอกสีและเอาโมลาสออกไป ความแตกต่างระหว่างน ้าตาล

ทั้งสองก็คือ รสชาติ น ้าตาลทรายแดงจะมีรสชาติหวานแบบน ้าตาลออ้ยโดยแทจ้ริง รสชาติเขม้ขน้กว่า ส่วน

น ้าตาลทรายขาวจะแหง้และหวานนอ้ยกว่า
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คณุค่าทางโภชนาการ

หลายๆคนเช่ือว่าน ้าตาลทรายแดงมีคุณค่าทางโภชนาการสูงกว่าและดีต่อสุขภาพมากกว่า เม่ือเรามา

เทียบระดับซูโครสแลว้ไม่ไดต้่างกันมากเลย น ้าตาลทรายขาวมีซูโครสอยู่ 99.9% ส่วนน ้าตาลทรายแดงมี

ซูโครสอยู ่97% น ้า 2% และอ่ืนๆ 1%

หากคณุรบัประทานน ้าตาลทรายขาว 1 ชอ้นชาก็จะเท่ากบั 16 กิโลแคลอรี่ และถา้หากคุณรบัประทาน

น ้าตาลทรายแดง 1 ชอ้นชาก็จะเท่ากบั 17 กิโลแคลอรี่ ซ่ึงตา่งกนัเพียง 1 กิโลแคลอรี่เท่านั้น แตโ่มลาสท่ีอยูใ่น

น ้าตาลทรายแดงท าใหน้ ้าตาลทรายแดงมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่า เพราะว่ามีแคลเซียม โพแทสเซียม 

แมกนีเซียม และธาตุเหล็กอยู่นัน่เอง แต่อย่าหลงกลว่าการบริโภคน ้าตาลทรายแดงมีประโยชนม์ากกว่าจึง

บริโภคน ้าตาลแบบเกินลิมิต เพราะจ  านวนแร่ธาตท่ีุมีในน ้าตาลทรายแดงนั้น มีอยูจ่  านวนนอ้ยมากและแทบจะ

ไม่ไดส้่งผลอะไรกบัสุขภาพคณุเลย

ดงันั้นการเลือกใชน้ ้าตาลทรายขาวหรือน ้าตาลทรายแดงนั้นข้ึนอยู่กบัชนิดของอาหารท่ีคุณจะท า การ

เลือกใชน้ ้าตาลใหเ้หมาะกับชนิดของอาหารก็จะท าใหอ้าหารรสชาติออกมาดีและกลมกล่อมนัน่เอง อย่างไรก็

ตามควรบริโภคน ้าตาลใหพ้อเหมาะ เพราะหากบริโภคน ้าตาลมากเกินไป จะท าใหเ้ส่ียงต่อโรคอว้นและโรค

อ่ืนๆ ไดน้ะครบั
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เทศกาลกินเจ

ค าวา่ เจ ในภาษาจีนทางพระพุทธศาสนา 

หมายถึง “อุโบสถ หรือการรกัษาศีล 8” ของ

ศาสนาพุทธนิกายมหายาน ท่ีจะมีการรกัษาอุโบสถ

ศีล ไมบ่ริโภคอะไรหลงัเท่ียงวนัตามหลกัศีล 8 ขอ้ 

และไมบ่ริโภคเน้ือสตัว ์เพื่อเป็นการไมเ่บียดเบียน

ส่ิงมีชีวิต ชว่งหลงัจึงเรียกคนท่ีไมกิ่นเน้ือสตัวว์า่ 

“กินเจ” ไปดว้ย แต่ถึงกระน้ันการกินเจไมใ่ช่

เพียงแต่งดเน้ือสตัว ์อาหาร และเคร่ืองปรุงท่ีมี

ส่วนประกอบของเน้ือสตัว ์แต่ยงัรวมถึงการรกัษา

ศีล ประพฤติตวัเป็นคนดีทั้งกาย วาจา ใจ อีกดว้ย

เทศกาลกินเจ ปี2563

ตรงกบัวนัท่ี 17 ตุลาคม – 25 ตุลาคม 2563

เป็นระยะเวลา 9 วนั
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ท าไมตอ้งกินเจ ?

กินเจ เพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน เพราะอาหารเจถือเป็นอาหารชีวจิต

อยา่งหน่ึง ชว่ยปรบัสภาพร่างกายใหส้มดุล ลา้งพิษในร่างกาย 

รวมถึงชว่ยเสริมสรา้งร่างกายใหแ้ข็งแรงและท างานอยา่งมี

ประสิทธิภาพมากขึ้ น เพราะคนจีนเชื่อวา่ เน้ือสตัวเ์ป็น “หยนิ” 

และผกัผลไมเ้ป็น “หยาง” โดยธรรมชาติคนเรามกัทานเน้ือสตัว์

เยอะกวา่ผกัผลไม ้การงดทานเน้ือสตัวจ์ึงเป็นการปรบัใหห้ยิน

และหยางสมดุลมากยิง่ข้ึนดว้ย

กินเจ เพ่ือท าบุญ เพื่อช าระลา้งใจใหใ้สสะอาด ไม่เบียดเบียน

สตัวโ์ลก ท าใหจ้ิตใจเราผ่องใสมากขึ้ น เม่ือเราทราบว่าส่ิงท่ีเรา

ท าเป็นเร่ืองท่ีดี ก็จะส่งผลต่อจิตใจท่ีเบิกบาน เป็นสุขขึ้ น

กินเจ เพ่ือละเวน้กรรม ท่ีเกิดจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต หรือ

แมก้ระทัง่การจา้งฆ่าเพื่อการบริโภค หากเราทราบว่าการงด

บริโภคเน้ือสัตว์ เป็นการช่วยชีวิตสัตวนั์บพันนับหม่ืน เราก็จะ

ชว่ยลดกรรมของเราไดม้ากขึ้ น

นอกจากเน้ือสตัวแ์ลว้ หา้มกินอะไรบา้ง?

-ผกัท่ีมีกล่ินฉุน 5 อยา่ง ไดแ้ก่ กระเทียม (ไม่ดีต่อ

หวัใจ), หอมใหญ่ แดง ขาว ตน้หอม (ไม่ดีต่อไต), 

หลกัเกียว ผกัของจีน มีลกัษณะคลา้ยกระเทียมโทน 

(ไมดี่ต่อมา้ม), กุยชา่ย (ไมดี่ต่อตบั) และ ใบยาสูบ 

(ไม่ดีต่อปอดเม่ือใชสู้บ) นอกจากน้ีผกัชนิดไหนท่ีมี

กล่ินฉุนก็ไมค่วรทานระหวา่งชว่งกินเจดว้ย

-นม เนย น ้ามนั และผลิตภณัฑจ์ากสตัว์

-อาหารรสจดั ไมว่า่จะเป็นเค็มจดั หวานจดั เปร้ียว

จดั หรือเผ็ดจดั

-เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์
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"วนัปิยมหาราช" ตรงกบัวนัท่ี 23 ตุลาคม ของทุกปี ซ่ึง

เป็นวันคล้ายวันสวรรคตของพระบาทสมเด็จพระ

จุลจอมเกลา้เจา้อยูห่วั รชักาลท่ี 5 พระองคท์รงเป็นท่ีรกั

ยิ่ งของพสกนิกรทั้ งชาวไทยและชาวต่างประเทศ 

พระองค์จึงได้รับการถวายพระราชสมัญญานามว่า 

" สม เ ด็ จพระ ปิยมหาราช "  ซ่ึ ง มี ค ว ามหมายว่ า 

"พระมหากษัตริย์ท่ีทรงเป็นท่ีรักยิ่งของปวงชน" ดว้ย

ความส านึกในพระมหากรุณาธิคุณ รัฐบาลจึงได้

ประกาศใหว้นัท่ี 23 ตุลาคม เป็น "วนัปิยมหาราช"



แลว้พบกนัใหม่ฉบบัหนา้

ครบั

ประชาสมัพนัธ์ ประชาสมัพนัธ์
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