
 

 

 

 

 

ศอช. จัดกิจกรรมกนิเจ "อิ่มบญุ อิ่มใจ ปลอดภัย สุขภาพดี” 
 

ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ จัดกิจกรรมกินเจ 
"อิ่มบุญ อิ่มใจ ปลอดภัย สุขภาพดี” สาธิตเมนูชูสุขภาพ ตามหลักโภชนาการ ได้ทั้งบุญ
และสุขภาพดี 

เม่ือวันที่ 16 ตุลาคม 2560 นางศรีวรรณ ทาวงศ์มา ผู้อํานวยการศูนย์
อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ พร้อมด้วยเจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ จัด
กิจกรรมกินเจ "อิ่มบุญ อิ่มใจ ปลอดภัย สุขภาพดี” เพื่อส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่ร่วม

กิจกรรมช่วงเทศกาลกินเจ ระหว่างวันที่ 20 – 28 ตุลาคมนี้  ด้วยการรักษาศีล 
ปฏิบัติธรรม งดเว้นการบริโภคเนื้อสัตว์ และหันมารับประทานผัก ผลไม้ 
เพื่อชําระจิตใจให้บริสุทธิ์ ได้กุศล อีกทั้งยังเป็นการรักษาสุขภาพไปในตัว 

ภายในงานมีการสาธิตเมนูชูสุภาพ ได้แก่ ลาบเห็ดเจ และส้มตําเจ โดยยึดหลักการ
ปรุงอาหารเจ 3 ประการ คือ สะอาด ปลอดภัย และถูกหลักโภชนาการ สิ่งที่สําคัญ

คือต้องเลือกสรรเมนูอาหารเจให้ได้คุณภาพด้วยการกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เลือกกินของตุ๋น ต้ม นึ่ง 
มากกว่าทอดและผัด ลดหวาน มัน เค็ม และการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ สุดท้ายคือการทําจิตใจให้
ผ่องใส เพียงเทา่นี้ก็จะทําให้การกินนั้น ได้ทั้งบุญและสุขภาพดี 

 
 

 


