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อาหารสมอง 
นักท่องเที�ยวอินเดียลุยไทย 

 
       วีรกร  ตรีเศศ 

 

  ในรอบ 4-5 ปีที�ผ่านมา       ถ้าใครเป็นคนช่างสงัเกตก็จะเห็นว่ามีนกัท่องเที�ยวอินเดีย
ในบ้านเรามากขึ 'นจนคุ้นหน้าคุ้นตาเหมือนเห็นนกัทอ่งเที�ยวจีน        ไปเช็คดตูวัเลขก็พบว่านกัท่องเที�ยว
อินเดียเข้ามาเที�ยวบ้านเราในปี 2553 ไม่ตํ�ากว่า 600,000 คน     ไล่นกัท่องเที�ยวจีนที�มีประมาณกว่า 
800,000 คน ไมห่า่งนกั 
  บางครั 'งเราก็เห็นการปิดโรงแรมในพทัยา        ภูเก็ต       สมยุ     หรือแม้แตก่รุงเทพฯ  
เพื�อแต่งงาน      โดยเชิญแขกจากทั�วโลกมาร่วมงานเลี 'ยงใหญ่โต       คู่สมรสอินเดียวเหล่านี 'ออก                  
คา่เครื�องบินให้ญาติและเพื�อนเพื�อบินมาร่วมงานเลี 'ยงที�สุดหรูหรา (ถ้ามีปัญญาเชิญแขกให้บินมางาน
ได้      งานก็ควรจะหรูหราหรอก)        คําถามก็คือคนอินเดียเหลา่นี 'เป็นใครและรํ�ารวยมาจากอะไรกนั 
  หากให้คําจํากดัความว่ามหาเศรษฐีอินเดียคือครัวเรือนที�มี net worth (สินทรัพย์ลบ
หนี 'สิน) เฉลี�ย 5.6 ล้านเหรียญ (168 ล้านบาท) ขึ 'นไป      ก็จะมีครัวเรือนเช่นนี 'อยู่ประมาณ 62,000 
ครัวเรือน ในประชากร 1,300 ล้านคน        เมื�อไม่นานมานี 'บริษัท Total Wealth Management ได้
ศกึษามหาเศรษฐีเหลา่นี 'โดยสมัภาษณ์ 150 คน และพบสิ�งนา่สนใจหลายอยา่ง 
  สิ�งที�พบก็คือส่วนใหญ่ของคนเหล่านี 'ชอบใช้จ่ายเงินไปกับการท่องเที�ยวราคาแพง
โดยเฉพาะไปตา่งประเทศ     ชอบใช้จา่ยเงินซื 'อเพชรนิลจินดาเป็นมลูคา่นบัพนั ๆ ล้านบาทตอ่ปี 
  ฝ่ายชายชอบซื 'อรถยนต์หรูแตไ่มห่รูสดุ     เพราะไม่เหมาะกบัถนนในอินเดีย      ยี�ห้อที�
นิยมก็คือฮอนด้า        โตโยต้า      เบนซ์        และ BMW      โดยทั�วไปแต่ละครัวเรือนมกัมีรถยี�ห้อ
เหลา่นี 'รุ่นราคาแพงประมาณ 2-4 คนั 
  ที�กําลังฮิตก็คือการแต่งงานบนเรือในออสเตรเลีย    หรือแต่งงานใต้นํ 'าเพื�อความ
สนกุสนานและตื�นเต้น       แตที่�นา่สงสารก็คือไมอ่าจมีเรือยอร์ช หรือเครื�องบินส่วนตวัได้ดั�งใจเนื�องจาก
ในปัจจุบนัอินเดียยงัขาดท่าเรือและสนามบินที�สะดวกสําหรับยานตร์ส่วนตวั      อุปสรรคสําคญัก็คือ
ระบบเรดเทปของข้าราชการอินเดียยามเมื�อเข้าออกประเทศด้วยยานตร์สว่นตวั  
  ผู้ เขียนสมยัหนึ�งได้มีโอกาสเดินทางไปอินเดียด้วยเครื�องบินส่วนตวัของบริษัทเอกชน
แห่งหนึ�งหลายครั 'ง      แตล่ะครั 'งที�เข้าเมืองเจ้าพนกังานตรวจคนเข้าเมืองและศลุกากรจะใช้เวลานาน
เกือบครึ�งชั�วโมงหลงัจากเครื�องบนิจอดแล้วถกเถียงกนัว่าจะทําอะไรตอ่ไป       และเมื�อตกลงกนัได้แล้ว     
พิธีการเข้าเมืองก็วุ่นวายสับสนน่าปวดหัว      และเป็นอย่างนี 'เหมือนกันทุกครั 'ง        เจ้าหน้าที�จะ
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ตื�นเต้นเป็นพิเศษกบัการตรวจหากมีคอมพิวเตอร์ติดตวัมาด้วย (บ้านเราก็น่าจะเป็นอย่างนี 'เหมือนกัน
เมื�อ 30 ปีก่อนเพราะไม่คุ้นกับเรื�องการเข้าออกประเทศ)     เหตุการณ์เหล่านี 'เกิดขึ 'นเมื�อเกือบ 15 ปี
มาแล้ว 
  ผู้ศึกษาพบว่าถึงจะซื 'อเรือยอร์ชและเครื�องบินไม่ได้สะดวก     แต่พวกรวยน่าเกลียด
เหลา่นี 'หนัไปซื 'อเกาะ      คฤหาสน์แทน     หรือไม่ก็นาฬิกา      ปากการาคาแพง      ตลอดจนเครื�องใช้
อิเล็กทรอนิกส์ตา่ง ๆ ประจําบ้าน 
  มหาเศรษฐีอินเดียเหล่านี 'ส่วนใหญ่มิใช่ลูกหลานมหาราชาเก่า       หากแต่เป็น                   
นักอุตสาหกรรม      นายธนาคาร       พ่อค้าส่งออกนําเข้า         นักค้าเงิน       นักลงทุน     ฯลฯ                     
ที�รวยด้วยตวัเองในรอบ 10-30 ปีที�ผา่นมา 
  นกัท่องเที�ยวอินเดียในไทยส่วนใหญ่เป็นพวกที�รวยถดัลงมา       ซึ�งมีจํานวนมากกว่า
มากมาย       การมาเที�ยวบ้านเรานั 'นก็แสนสะดวก       สามารถขอวีซ่าตอนเดินทางมาถึงก็ได้                      
คา่เครื�องบนิก็ไมแ่พงในยคุปัจจบุนั       โรงแรมก็พกัของคนอินเดียด้วยกนัก็ได้       ใช้บริการทวัร์อินเดีย      
หรือหากเคยมาครั 'งหนึ�งแล้ว      และกลบัมาอีกเพราะติดใจก็บินเดี�ยวได้สบาย     สามารถกินอยู่ได้ถกู
กวา่ครั 'งแรกด้วยเพราะเห็นลูท่างแล้ว  
  นักท่องเที�ยวเหล่านี 'จํานวนหนึ�งอยู่ในวัย 20-30 ปี       โดยมากันเป็นกลุ่มเพื�อน                      
4-5 คน โดยเฉพาะชาย     อีกจํานวนหนึ�งก็เป็นครอบครัวที�มากัน 2 คน    หรือไม่ก็เอาลูกในวยัเด็ก
จนถึงวยัรุ่นมาเที�ยวด้วย 
  สวนจตจุกัรในปัจจุบนัเต็มไปด้วยนกัท่องเที�ยวจากชาติตา่ง ๆ       หากสงัเกตภาษาที�
พูดจะมีทั 'งยุโรป        จีน        ญี�ปุ่ น       อินเดีย     และสมาชิกอาเซียน      ในจํานวน  10 คน ที�
เดนิทางมานั 'นเดาวา่ไมตํ่�ากวา่ 3-4 คน เป็นคนตา่งชาต ิ
  ที�น่าภูมิใจก็คือพ่อค้าไทยสามารถสื�อสารกับนักท่องเที�ยวต่างชาติได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ      พูดอังกฤษชนิดต่อรองได้       ฝืดนักก็หยิบเครื� องคิดเลขขึ 'นมาระบุตัวเลข                          
หากอยากลดราคา     คนซื 'อก็จะกดตวัเลขลงไปแทน      กลบัไปมาสกัพกัก็ตกลงกนัได้ 
  อย่างหนึ�ง ที�สังเกตเห็นก็คือผู้ หญิงอินเดียจะใส่ส่าหรีกันน้อยลงเมื�อไปเที�ยว
ตา่งประเทศ     ซึ�งผิดจากเมื�อก่อนที�ใสก่นัทกุหนแหง่ทั 'งในประเทศและตา่งประเทศ      เข้าใจว่าสะดวก
กว่าในการช๊อปปิ'งและเดินทาง     และความเข้มข้นของประเพณีคงน้อยลงไปกว่าเมื�อก่อน                     
คล้ายกบักรณีของหญิงญี�ปุ่ นเมื�อ 30-40 ปีก่อนกระมงั 
  เคยได้ยินสภุาษิตฝรั�งที�วา่  “การท่องเที�ยวคือการศกึษา”       คนใจกว้างมกัมาจากคน
ที�เปิดใจให้กับวฒันธรรมที�ต่างไปจากตน      การท่องเที�ยวคือโอกาสสําคญัของการได้เรียนรู้และได้            
เปิดใจ 
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  ในอนาคตคนไทยเราจะไปเที�ยวอินเดียดินแดนอัศจรรย์แห่งความหลากหลาย และ
พุทธภูมิกันมากมายกว่าในปัจจุบัน        เฉกเช่นเดียวกับคนอินเดียมาบ้านเราในปัจจุบัน                 
การเรียนรู้วฒันธรรมซึ�งกนัและกนัเชน่นี 'จะทําให้ทั 'งสองฝ่ายมีความใจกว้างมากขึ 'น 
  พดูไปทําไมมีชื�อของพวกเราก็มีรากจากวฒันธรรมอินเดียด้วยกนัทั 'งนั 'น       เราได้เปิด
ใจกว้างแล้วนะด้วยการมีชื�ออินเดีย       หากเปิดใจตามไปด้วยกับวฒันธรรมอินเดียปัจจุบนั       เราก็
จะได้ชื�อวา่เป็นคนใจกว้างอยา่งสมบรูณ์ 
 

เครื�องเคียงอาหารสมอง   
  ผกั 37 ชนิดที�ไม่กินไม่ได้  (1)  สะเดา (Neem tree)  มีเบต้าแคโรทีนสูง      บํารุง
สายตา     เสริมระบบภูมิคุ้มกนั       ทําให้นอนหลบั        (2)  ผกักาดขาว (Chinese white cabbage)          
ชว่ยระบบยอ่ยอาหาร       ขบัปัสสาวะ     แก้ไอ     มีโฟเลทสงูบํารุงคณุแม่ตั 'งครรภ์      (3)  หวัหอมเล็ก 
(Shallot)  มี นํ 'ามันหอมระเหย      บรรเทาอาการหวัด       มีสารฟลาโวนอยด์ต้านมะเ ร็ง                                     
(4)  แครอท (Carrot)  เบต้าแคโรทีนป้องกันโรคมะเร็ง       มีแคลเซียม     แพคเตท     ลดระดับ                
คลอเลสเตอรอลได้        (5) หอมหวัใหญ่ (Onion)  มีสารฟลาโวนอยด์    ช่วยลดอาการของโรคหวัใจ     
ควบคมุระดบันํ 'าตาลในเลือด       (6)  คะน้า (Chinese kale)   มีแคลเซียมและสารต้านอนมุลูอิสระสงู     
ป้องกนัโรคกระดกูพรุน    และมะเร็ง      (7)  พริก (Chilli)  มีแคปไซซินกระตุ้นการขยายตวัของหลอด
เลือด     ชว่ยให้เจริญอาหาร     ขบัเหงื�อ     
  (8)  กระเจีhยบเขียว (Okra)   ลดความดนัโลหิต     บํารุงสมอง    ลดอาการกระเพาะ
หรือลําไส้อกัเสบ      (9)  ผกักระเฉด (Water mimosa)     ดบัพิษไข้     กากใยช่วยระบบขบัของเสีย     
เพิ�มการเผาผลาญสารอาหาร      (10) ตําลึง (Ivy gourd)  มีวิตามินเอสงู      ดีตอ่ดวงตา      เส้นใยจบั
ไนเตรต      ลดความเสี�ยงในการเกิดโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร       (11)  มะระ (Chinese bitter 
cucumber)    มีแคลเซียม       ฟอสฟอรัส    เป็นยาระบายอ่อน ๆ    นํ 'าคั 'นลดระดบันํ 'าตาลในเลือด       
(12)  ผกับุ้ง (Water spinach)      บรรเทาอาการร้อนใน            มีวิตามินเอบํารุงสายตา     ธาตเุหล็ก
บํารุงเลือด      (13)  ขึ 'นฉ่าย (Celery)      กลิ�นหอม     ชว่ยเจริญอาหาร       มีวิตามินเอ      บี     และซี    
บํารุงสมอง     ป้องกันโรคหวัใจขาดเลือด       (14) เห็ด (Mushroom)      แคลอรีน้อย     ไขมันตํ�า               
มีวิตามินดีสูง        ช่วยในการดูดซึมแคลเซียม      เสริมกระดูกและฟัน       (15)  บวับก (Indian 
pennywort)   มีวิตามินบีสูง      ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย       บํารุงสมองและความจํา     บํารุง
ผิวพรรณ    ลดอาการอกัเสบ       
  (16)  สะระแหน่ (Kitchen mint)     กลิ�นหอมเย็นของใบให้ความสดชื�น     ทําให้
ความคิดแจ่มใส    แก้ปวดหวั        (17) ชะพลู (Cha-plu)     รสชาติเผ็ดเล็กน้อย        แก้จุกเสียด       
ขบัเสมหะ     มีแคลเซียมสงู      (18)   ชะอม (Cha-om)     ช่วยลดความร้อนในร่างกาย      ขบัลมใน
ลําไส้      มีเส้นใยคอยจบั     อนุมลูอิสระ     (19)  หวัปลี (Banana flower)      รสฝาด     แก้ร้อนใน      
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กระหายนํ 'า     และบํารุงนํ 'านม      มีกากใย      โปรตีน     และวิตามินซีสูง       (20)  กระเทียม 
(Garlic)   ลดไขมนัในเลือด     ป้องกันหวัใจขาดเลือด      ใบกระเทียมมีโฟเลท     เหล็กวิตามินซีสูง         
(21)  โหระพา (Sweet basil)      นํ 'ามนัหอมระเหยทําให้โลง่จมกู     ช่วยระบายลม       มีเบต้าแคโรทีน
แคลเซียม       (22)  ขิง (Ginger)    บรรเทาอาการหวดัเย็น      ลดอาการคดัจมูก      รสเผ็ดร้อน                   
แก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ         (23)  ข่า (Galangal)   นํ 'ามนัหอมระเหย     ช่วยระบบย่อยอาหารขบั
ลม     มีฤทธิsฆา่เชื 'อแบคทีเรีย    และเชื 'อรา 
  (24)  กระชาย (Wild ginger)   บรรเทาอาการท้องอืดท้องเฟ้อ      บํารุงธาต ุ                       
มีวิตามินเอและแคลเซียม      (25)  ถั�วพู (Winged bean)    ให้คณุค่าทางอาหารสูง     มีโปรตีน     
แคลเซียม     ฟอสฟอรัส     และสารช่วยย่อยกรดไขมนัอิ�มตวั        (26)  ดอกขจร (Cowslip creeper)  
กระตุ้ นให้ รู้รสอาหาร     ให้พลังงานสูง     ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต     โปรตีน     ไขมัน                           
(27)  ถั�วฝักยาว (Long bean)      มีเส้นใย      ชว่ยลดคอเลสเตอรอล      มีวิตามินซี      ช่วยให้ร่างกาย
ดูดซึมธาตุเหล็ก      บํารุงเลือด     (28)  มะเขือเทศ (Tomato)     มีวิตามินเอสูง      วิตามินซี                       
รสเปรี 'ยว       ช่วยกระตุ้นนํ 'าย่อย    และแก้อาการคอแห้ง      (29)  กะหลํ�าปลี (White cabbage)   
มีกลูโคซิโนเลท     เมื�อแตกตวัจะเป็นสารต้านมะเร็ง    และมีวิตามินสูง    (30)  มะเขือพวง (Plate 
brush eggplant)    ช่วยให้เจริญอาหารและช่วยลดความดนัเลือด     มีแคลเซียม    และฟอสฟอรัส     
(31)  ผกัชี (Chinese parsley)    ขบัลม      บํารุงธาต ุ     ช่วยย่อยอาหาร      มีนํ 'ามนัหอมระเหย      
แก้หวดั      มีวิตามินเอและซีสงู      (32)  กยุช่าย (Flowering chives)      มีกากใยช่วยระบายของเสีย      
มีธาตเุหล็กช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง      (33)  หวัไชเท้า (Chinese radish)    แก้ไอ      ขบัเสมหะ      
เพิ�มภูมิต้านทางโรค     มีสารช่วยให้กระเพาะอาหารและลําไส้บีบตวัได้ดี       (34)  กระเพรา(Holy 
basil)  แก้อาการจดุเสียดแน่นท้อง      มีเบต้าแคโรทีนสงู       ป้องกนัโรคมะเร็ง     และโรคหวัใจขาด
เลือดได้      (35)  แมงลกั (Hairy basil)  ช่วยย่อยอาหาร      ป้องกันเลือดออกตามไรฟัน     ขบัลม     

ขับเหงื�อ      (36)  ดอกแค (Sesbania) กินแก้ไขช่วงที�อากาศเปลี�ยนแปลง    เป็นยาระบายอ่อน ๆ               

มีวิตามินเอสูง       บํารุงสายตา และ (37)  หญ้าอ่อน    กินเพิ�มความคึกคกั       ให้กระชุ่มกระชวย      

หวัใจสบูฉีด       สมองแจม่ใส     อายยืุนยาว     สําหรับทกุเพศโดยเฉพาะวยัสงูอาย ุ

⊙.............................................................⊙ 
 

นํ $าจิ $มอาหารสมอง  
      There are two kinds of bores____those who talk too much and those who 

listen too little. 
   มีคนอยูส่องประเภทที�นา่เบื�อหนา่ยคือคนที�พดูมากเกินไป และคนที�ฟังน้อยเกินไป  

-------------------------------------------------- 
 


