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เทศกาลกินเจ 

ค ำว่ำ “เจ” ในภำษำจีนทำงพระพุทธศำสนำ หมำยถึง “อุโบสถ หรือการรักษาศีล 8” ของศำสนำพุทธนิกำยมหำยำน ท่ีจะมีกำรรักษำอุโบสถศีล ไม่บริโภคอะไร
หลังเท่ียงวันตำมหลักศีล 8 ข้อ และไม่บริโภคเนื้อสัตว์ เพื่อเป็นกำรไม่เบียดเบียนสิ่งมีชีวิต ช่วงหลังจึงเรียกคนที่ไม่กินเนื้อสัตว์ว่ำ “กินเจ” ไปด้วย แต่ถึงกระนั้นกำร
กินเจไม่ใช่เพียงแต่งดเนื้อสัตว์ อำหำร และเคร่ืองปรุงท่ีมีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์ แต่ยังรวมถึงกำรรักษำศีล ประพฤติตัวเป็นคนดีทั้งกำย วำจำ ใจ อีกด้วย 



ช่วงเวลาเทศกาลกินเจ 

ช่วงเทศกำลกินเจของทุกปี ตรงกับวันขึ้น 1 ค่ ำ ถึง 9 ค่ ำ เดือน 9 ตำมปฏิทินจีน ตรงกับเดือน 11 หรือเดือนตุลำคมของไทย ตำมปฏิทินสำกล รวมเป็นเวลำท้ังสิ้น 9 
วัน 9 คืน 

เทศกาลกินเจ เริ่มตั้งแต่วันที่เท่าไหร่? 

เร่ิมวันที่ 17 ตุลาคม - 25 ตุลาคม 2563 บำงท่ำนอำจจะล้ำงท้องตั้งแต่วันที่ 16 ตุลาคมในมื้อเย็น ก็สำมำรถท ำได้ 

ท าไมเราต้องกินเจ? 

1. กินเจ เพ่ือสุขภาพที่ดีขึ้น เพรำะอำหำรเจถือเป็นอำหำรชีวจิตอย่ำงหนึ่ง ช่วยปรับสภำพร่ำงกำยให้สมดุล ล้ำงพิษในร่ำงกำย 
รวมถึงช่วยเสริมสร้ำงร่ำงกำยให้แข็งแรงและท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น เพรำะคนจีนเชื่อว่ำ เนื้อสัตว์เป็น “หยิน” และผักผลไม้เป็น “หยำง” 
โดยธรรมชำติคนเรำมักทำนเน้ือสัตว์เยอะกว่ำผักผลไม้ กำรงดทำนเนื้อสัตว์จึงเป็นกำรปรับให้หยินและหยำงสมดุลมำกยิ่งขึ้นด้วย 
 

2. กินเจ เพ่ือท าบุญ เพ่ือช ำระล้ำงใจให้ใสสะอำด ไม่เบียดเบียนสัตว์โลก ท ำให้จิตใจเรำผ่องใสมำกขึ้น เมื่อเรำทรำบว่ำสิ่งที่เรำท ำเป็นเรื่องท่ีดี 
ก็จะส่งผลต่อจิตใจท่ีเบิกบำน เป็นสุขขึ้น 
 

3. กินเจ เพ่ือละเว้นกรรม ท่ีเกิดจำกกำรฆ่ำสัตว์ตัดชีวิต หรือแม้กระทั่งกำรจ้ำงฆ่ำเพื่อกำรบริโภค หำกเรำทรำบว่ำกำรงดบริโภคเนื้อสัตว์ 
เป็นกำรช่วยชีวิตสัตว์นับพันนับหมื่น เรำก็จะช่วยลดกรรมของเรำได้มำกขึ้น 
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ท าไมต้องล้างท้อง? 
กำรล้ำงท้องหมำยถึง เริ่มกินเจก่อนถึงวันเร่ิมต้นเทศกำลจริง 1-2 วันเพื่อให้ร่ำงกำยค่อยๆ ปรับสภำพ และท ำควำมคุ้นเคยกับกำรกินเจได้ดียิ่งขึ้น 

ธงเจ มีความหมายอย่างไร? 

 ตัวอักษรภำษำจีน อ่ำนว่ำ “ไจ” หรือ “เจ” หมำยถึง “ของไม่มีคำว” 
 ตัวอักษรสีแดง หมำยถึง ควำมเป็นสิริมงคลในชีวิต พื้นหลังสีเหลือง หมำยถึง สีของพุทธศำสนำ หรือผู้ทรงศีล 
 ธงเจจึงเป็นสัญลักษณ์ของกำรกินเจ และเป็นเคร่ืองยืนยันย้ ำเตือนพุทธศำสนิกชนให้หันมำเตรียมตัวร่วมเทศกำลกินเจด้วยกัน 

นอกจากเนื้อสัตว์แล้ว ห้ามกินอะไรบ้าง? 

1. ผักท่ีมีกลิ่นฉุน 5 อย่ำง ได้แก่ กระเทียม (ไม่ดีต่อหัวใจ), หอมใหญ่ แดง ขำว ต้นหอม (ไม่ดีต่อไต), หลักเกียว ผักของจีน มีลักษณะคล้ำยกระเทียมโทน (ไม่ดีต่อม้ำม), 
กุยช่ำย (ไม่ดีต่อตับ) และ ใบยำสูบ (ไม่ดีต่อปอดเมื่อใช้สูบ) นอกจำกนี้ผักชนิดไหนท่ีมีกลิ่นฉุนก็ไม่ควรทำนระหว่ำงช่วงกินเจด้วย 

2. นม เนย น้ ำมัน และผลิตภัณฑ์จำกสัตว์ 
3. อำหำรรสจัด ไม่ว่ำจะเป็นเค็มจัด หวำนจัด เปร้ียวจัด หรือเผ็ดจัด 
4. เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

 

 

 



 

 

 

ใครท่ีกินเจจริงจัง ห้ำมทำนอำหำรบนภำชนะที่ใช้ร่วมกับผู้ท่ีไม่ได้กินเจ และต้องทำนอำหำรท่ีปรุงจำกคนท่ีกินเจด้วยกันเท่ำนั้น 

ถึงแม้กำรกินเจจะดูเป็นเรื่องยำกส ำหรับคนชอบทำนเนื้อสัตว์ แต่เรำเชื่อว่ำหำกคุณได้ลองกินเจแล้ว นอกจำกสุขภำพท่ีจะดีขึ้นอย่ำงทันตำเห็นแล้ว ยังอิ่มบุญอิ่มใจ
จำกกำรถือศีล และหำกออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอควบคู่ไปด้วย ยังได้ผิวพรรณท่ีดี และหุ่นสวยหล่อเพอร์เฟ็คแน่นอน ใครยังไม่เคยก็ลองกินเจปีนี้เป็นปีแรกกันดู
นะคะ รับรองว่ำจะต้องติดใจจนไม่อยำกหยุดกินเจแน่นอน 
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