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บทคัดย่อ
	 บทความวิจัย เรื่อง “แนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา”  

มีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ (๑) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่  

(๒) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่ และ  

(๓) เพื่อเสนอแนวทางในการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา โดยศึกษาด้วย

ระเบียบการวิจัยแบบการวิจัยเชิงเอกสาร มีเก็บรวบรวมข้อมูลจากหลักฐานในคัมภีร์พระไตรปิฎกและ 

อรรถกถา รวมถึงเอกสารที่เกี่ยวข้อง ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงตรรกะและน�ำเสนอข้อมูลเชิงพรรณนา

	 ผลการวิจัยพบว่า การแสวงหาอาหารเพื่อบริโภคตามความต้องการที่ไม่เคยพอนั้นเป็นสาเหตุ 

ของความทุกข์ใจ โรคและปัญหาอื่น ๆ พระพุทธศาสนาใช้จริยธรรมควบคุมตัณหาทั้งอาหารกายและ 

อาหารใจ ส่วนศาสตร์สมัยใหม่ใช้ประเพณีในสังคมการปกครองและกฎหมายควบคุมความต้องการของ

คนในสังคม เกิดการประสานความร่วมมือของศาสนากับรัฐเพื่อสร้างความสามัคคีในชุมชนและคุ้มครอง
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สิทธิในทรัพย์สินส่วนบุคคล ท�ำให้คนในสังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบ การบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุข

ตามหลักพระพุทธศาสนาให้เริ่มจากการพัฒนาตนเองก่อน คือ แสวงหาอาหารโดยสัมมาอาชีวะ บริโภค

อาหารโดยความไม่ประมาท ภกิษมุุง่ท�ำความเพยีรเพือ่อรยิมรรค คฤหสัถ์ให้รกัษาศลีท�ำหน้าทีเ่พือ่เลีย้งตน

และครอบครัว ส่วนการบริโภคเพื่อสร้างสันติสุขตามศาสตร์สมัยใหม่ อาศัยความร่วมมือกันของสังคมโลก 

ภายใต้กติกาที่ทุกฝ่ายยอมรับได้ มีความยุติธรรม มีความเสมอภาพ มีความเคารพในสิทธิและเสรีภาพ  

เพื่อขจัดความขัดแย้งต่าง ๆ และพัฒนาให้ทุกคนมีอาชีพมีรายได้หลุดพ้นจากความยากจนอดอยาก  

องค์ความรูท้ีไ่ด้จากการวจิยัเรือ่ง “แนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสร้างสันติสุขตามหลกัพระพุทธศาสนา” 

คือ โมเดล “คิด-พอ-ดี-ว่าง” ประกอบด้วย ๓ ส่วน ได้แก่ หลักธรรม หลักปฏิบัติ และผลลัพธ์ โมเดลนี้

เป็นการน�ำหลักธรรม ๔ ประการ คือ (๑) โยนิโสมนสิการ “คิด” คือ การคิดโดยแยบคาย แสวงหาโดย

อาชีพสุจริต เลือกบริโภคด้วยคุณค่าแท้ (๒) โภชเนมัตตัญญุตา “พอ” คือ สะสมพอประมาณ, บริโภคพอด ี

แก่ร่างกาย (๓) เมตตา “ดี” คือ ความมีใจดีไม่โกรธ หวังให้เกิดสุขแก่ตนและผู้อื่น รู้จักแบ่งปันช่วยเหลือ

พึ่งพากัน และ (๔) อุเบกขา “ว่าง” คือ การพัฒนาจิตใจ รู้จักปล่อยวาง ว่างจากความยินดียินร้าย ว่างจาก 

ความเหน็แก่ตวั น�ำมาประยกุต์ใช้ในกระบวนการแสวงหาอาหาร กระบวนการบริโภคอาหาร กระบวนการ

จัดการอาหาร และกระบวนการพัฒนาจิตใจ เรียกว่า หลักปฏิบัติ ๔ เพื่อให้เกิดสันติสุขแก่ตนเอง สันติสุข

แก่ครอบครัว สันติสุขแก่ชุมชนหรือสังคม และสันติสุขแก่ธรรมชาติ เรียกว่า ผลลัพธ์ ๔

ค�ำส�ำคัญ: บริโภคอาหาร; สร้างสันติสุข; แนวทางการบริโภคอาหาร; หลักพระพุทธศาสนา

Abstract
	 The dissertation entitled “The Guidelines for Food Consumption for Peacebuilding 

Based on Buddhism” consisted of the following objectives: (1) to investigate food  

consumption in Buddhism and modern science; (2) to explore food consumption for 

peacebuilding according to Buddhism and modern science; and (3) to propose the  

guidelines for food consumption for peacebuilding based on Buddhism. The study  

employed a documentary research technique with data being obtained from the  

Tipiṭaka, commentaries, and related documents. The obtained data were analyzed  

logically and presented in a descriptive method.

	 From the study, it has been discovered that the never-ending search for food  

for consumption is the source of mental suffering, sicknesses, and other problems.  

Buddhist virtues are used to control cravings both physically and mentally, but modern 
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science employs social tradition for governance and laws to manage people’s demands 

in society. This leads to collaboration between religion and the state in fostering  

harmony in society and protecting personal property rights, resulting in people coexisting 

peacefully. Food consumption for Buddhist peacebuilding begins with self-development, 

which is to seek food based on Sammā-ājīva (right means of livelihood) and consume 

food thoughtfully. Monks rely on effort to attain the Noble Eightfold Path while laypeople 

should observe the precepts to support themselves and their families. Food consumption 

for peacebuilding according to modern science relies on the collaboration of world  

society under the laws that everyone agrees on and that are just, equal, respect the rights 

and liberty. This attempts to reduce various conflicts and develop everyone to have  

a job that pays well enough and keeps them out of poverty. The body of knowledge 

from the study “The Guidelines for Food Consumption for Peacebuilding Based on  

Buddhism” is a ‘consideration - moderation - kindness - equanimity’ model made up of 

three parts: Dhamma principles, practices, and outcomes. The model is based on the  

4 Dhamma principles which are: (1) Yonisomanasikāra refers to proper consideration in 

obtaining an honest occupation and consume by considering the genuine values;  

(2) Bhojane-mataññutā refers to moderation in eating and suitable for the body;  

(3) Mettā refers to loving-kindness and non-hatred for oneself and others, sharing and 

helping one another; and (4) Upekkhā refers to equanimity, training one’s mind to  

let go and be selfless. All 4 principles can be applied to the food search process, food 

consuming process, food preparation process, and mental development process,  

collectively known as the ‘4 practices.’ This will result in peace for oneself, family,  

community or society, and nature, referred to as the “4 outcomes.”

Keywords: Food Consumption; Peacebuilding; Guidelines for Food 
                Consumption; Buddhism
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บทน�ำ
	 สังคมมนุษย์ได้มีการพัฒนาด้านอาหารมาอย่างต่อเนื่อง ต้ังแต่การแสวงหาแบบการล่าสัตว์ มาสู่

การเกษตรและกสกิรรม ตลอดถงึเทคโนโลยใีนการผลิตอาหารทีใ่ช้เคร่ืองมอื เคร่ืองจักร มกีารแปรรูปอาหาร 

ควบคุมคุณภาพอาหาร การขนส่งอาหารกระจายไปยังดินแดนต่าง ๆ ทั่วโลก เป็นธุรกิจด้านอาหาร ท�ำให้

เรามีทางเลือกในการบริโภคอาหารท่ีหลากหลาย ความเจริญด้านเทคโนโลยีได้ท�ำให้ชีวิตมีความสะดวก

สบายมากขึน้ ความส�ำคญัของอาหารได้ขยายขอบเขตออกไปจากความจ�ำเป็นต่อชวีติ ไปสูค่วามเอรด็อร่อย 

ความเพลดิเพลนิ ความบนัเทงิ ความสขุทีจ่ะได้จากการบริโภคอาหาร หากพิจารณาอกีด้านหนึง่ของสังคม 

พบว่ายงัมีผูค้นทีข่าดแคลนอาหาร เพราะความยากจนบ้าง เพราะอาศัยอยูใ่นสถานทีไ่ม่เหมาะแก่การท�ำการ

เกษตรบ้าง เพราะขาดอาชีพบ้าง ท�ำให้เป็นโรคขาดอาหารน�ำไปสู่ความเจ็บหรือพิการบ้าง ต้องเร่ร่อนบ้าง 

หรือต้องเป็นโจรลักขโมยบ้าง แต่ขณะเดียวกัน กลุ่มคนฐานะดี มีอาหารมาก ต้องประสบกับปัญหาที่เกิด

จากการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม ท�ำให้เกิดโรคอ้วนบ้าง โรคเบาหวานบ้าง หรือโรคอื่น ๆ คนบางกลุ่ม 

มีความเชื่อเรื่องอาหารที่บ�ำรุงก�ำลังทางเพศ ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง หรือเชื่อเรื่องอ�ำนาจ นิยมในการบริโภค

เนื้อสัตว์ป่า คนบางกลุ่มบริโภคสิ่งเสพติด มึนเมาเพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือการคบเพื่อน สิ่งเหล่านี้  

สะท้อนให้เห็นถึงความบกพร่องในกระบวนการจัดสรรทรัพยากรด้านอาหารในสังคม และการขาดความรู้

ความเข้าใจในเรื่องการบริโภคอาหาร สร้างปริมาณขยะอาหารที่ทิ้งอยู่เป็นจ�ำนวนมาก

	 พระพุทธศาสนาเห็นความส�ำคัญของอาหารว่า อาหารเป็นสิ่งจ�ำเป็นเพื่อหล่อเลี้ยงชีวิตของมนุษย์

และสัตว์ทั้งหลาย พุทธพจน์ว่า “สพฺเพ สตฺตา อาหารฏฺติิกา” “สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงด�ำรงอยู่ได้ด้วย 

อาหาร”
1
 และได้ให้ความหมายของอาหารที่ครอบคลุมทั้งอาหารร่างกายและอาหารใจ จ�ำแนกอาหาร 

เป็น ๔ แบบ คือ กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร โดยอาหารกาย  

เรียกว่า กวฬิงการาหาร คือ อาหารที่เคี้ยว กลืน กิน ดื่ม มีลักษณะเป็นรูปที่เป็นทั้งของแข็งและของเหลว 

เช่น ก้อนข้าว กับข้าว นม น�้ำผลไม้ เป็นต้น ส่วนอาหารอีก ๓ แบบ คือ ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร 

วิญญาณาหาร อาหาร ๓ นี้มีลักษณะเป็นนามธรรม ไม่ใช่รูป
2
 ผ่านความรับรู้ทางอายตนะภายนอก ได้แก่ 

ความรู้สึกเย็น ความรู้สึกร้อน ความรู้สึกอ่อน ความรู้สึกแข็ง เป็นต้น หรือผ่านการรับรู้ภายใน ได้แก่  

ความนึกคิด สัญญา ภาพพจน์ อารมณ์ เป็นต้น อาจจะเรียกอาหาร ๔ เป็นภาษาทั่วไปว่า อาหารทางกาย 

อาหารทางความรู้สึก อาหารทางความคิด และอาหารทางใจ

	 พจิารณาจากเรือ่งราวในพระสตูรพบว่า ในสมยัพทุธกาลกม็ปัีญหาด้านอาหารเช่นเดยีวกนั มตัีวอย่าง

แนวทางการแก้ปัญหา อาทิ กรณีการขาดแคลนอาหาร ท่านอนาถบิณฑิกคหบดีเป็นหนึ่งในเศรษฐีที่ได้ 

	 1
 ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๐๓/๑๙๐, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๓/๒๕๑.

	 2
 ดูรายละเอียดใน อาหารสูตร สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗-๑๙.
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จัดต้ังโรงทานแจกอาหารแก่คนยากจน แม้ในขณะที่ท่านประสบปัญหาขาดแคลนทุนทรัพย์ ท่านก็ยังคง 

ให้ทานอย่างต่อเนือ่งสม�ำ่เสมอด้วยปลายข้าวและน�ำ้ผกัดอง
3
 เป็นแบบอย่างของแนวคดิการจดัการอาหาร

ด้วยการให้ทาน กรณีการบริโภคอาหารมากเกินไปท�ำให้เป็นโรคอ้วน มีตัวอย่างของพระเจ้าปเสนทิโกศล

ทีเ่กิดความอดึอดัเพราะทรงเสวยพระกระยาหารเกนิกว่าหนึง่ทะนานเป็นประจ�ำ ได้เฝ้าพระผูม้พีระภาค ๆ  

ตรัสว่า “มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุ

ย่อมยืนยาว”
4
 ต่อมา พระองค์จ�ำกัดการเสวยพระกระยาหารไม่เกินกว่าหนึ่งทะนาน จึงมีพระวรกาย

กระปรี้กระเปร่า ทรงอุทานว่า พระผู้มีพระภาคพระองค์นั้นทรงอนุเคราะห์เราด้วยประโยชน์ท้ังสอง คือ 

ประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภายหน้าอย่างแท้จริง
5
 เป็นแบบอย่างในการบริโภคอาหารแต่ 

พอประมาณ อีกกรณีหนึ่ง การนิยมบริโภคอาหารที่ผิดแปลกจากคนทั่วไป เป็นเร่ืองในชาดกของความ

หลงใหลการบริโภคเนื้อมนุษย์ของพระราชาองค์หนึ่ง ท�ำให้ประชาชนเดือนร้อน จนในที่สุดพระราชาก็ถูก

ปลดและถูกขับไล่เข้าไปอยู่ในป่า ได้ประพฤติตนเป็นโจรเที่ยวจับคนมากินเป็นอาหาร พระโพธิสัตว ์

ได้พยายามโปรดจนโจรกลบัใจให้สจัจะว่าจะเลกิรบัประทานเนือ้มนษุย์ จงึได้กลบัมาเป็นพระราชาดงัเดมิ
6
 

เป็นแบบอย่างการชี้แนะให้เข้าใจโทษของการบริโภคสิ่งที่ไม่ควร 

	 เรื่องราวในอัคคัญญสูตร พระผู้มีพระภาคทรงแสดงให้เห็นว่า ความโลภเป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้มี

การแย่งชงิอาหาร จนน�ำไปสูก่ารกระท�ำท่ีล่วงละเมดิและเบยีดเบยีนผูอ่ื้น น�ำไปสู่ปัญหาสงัคม พระพทุธองค์

ทรงเล่าถึงการเกิดของโลกว่า เมื่อโลกก�ำลังเจริญขึ้น เหล่าสัตว์ส่วนมากจุติจากพรหมโลกชั้นอาภัสสระ 

นึกคิดส�ำเร็จได้ตามใจ มีปีติเป็นอาหาร มีรัศมีซ่านออกจากร่างกาย สัญจรในอากาศ สถิตอยู่ในวิมาน 

อยู่นาน ยังไม่เกิดพระอาทิตย์และพระจันทร์ ทุกแห่งเป็นน�้ำ ต่อมาเกิดง้วนดินขึ้น มีพระอาทิตย์พระจันทร์ 

เมือ่สตัว์ทัง้หลายได้พากนัชมิรสง้วนดนิ เกดิตดิใจ สภาพร่างกายเปล่ียนเป็นหยาบข้ึน ๆ  พวกท่ีผิวพรรณงาม 

ดูหมิ่นพวกผิวพรรณทราม เกิดมานะถือตัว ง้วนดินจึงหายไป เกิดสะเก็ดดิน สมบูรณ์ด้วยสี กลิ่น รส  

สัตว์อาศัยสะเก็ดดินเป็นอาหาร เม่ือสัตว์เกิดมานะเร่ืองผิวพรรณ สะเก็ดดินหายไป เกิดเครือดินข้ึนมา  

กินเครือดินเป็นอาหาร เกิดมานะเรื่องผิวพรรณ เครือดินหายไป เกิดเป็นข้าวสาลี กินข้าวสาลีเป็นอาหาร 

เกิดอวัยวะเพศชาย เพศหญิง เกิดก�ำหนัด เสพเมถุนธรรม ติดใจ สร้างบ้านเรือนอยู่ เกียจคร้านหาอาหาร

ทุกเช้าทุกเย็น จึงสะสมอาหาร ต่างพากันสะสมอาหาร ข้าวสาลีไม่งอกเอง แย่งอาหารกัน จึงได้ตกลง 

ปันเขตปันอาหาร แต่เกดิความโลภ ขโมยอาหาร เกิดปัญหาขึน้ จนต้องเลือกผู้มาเป็นพระราชา น�ำไปสู่การ

จับกุมผู้กระท�ำผิด มีการลงโทษ สะท้อนให้เห็นว่า เมื่อเกิดความถือตัว อาหารก็หยาบขึ้น กายก็หยาบขึ้น 

	 3
 ดูรายละเอียดใน องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๒๐/๔๗๐-๔๗๔.

	 4
 สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๖.

	 5
 ดูรายละเอียดใน สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖.

	 6
 ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.อสีติ. (ไทย) ๒๘/๓๗๑-๔๙๔/๑๕๘-๑๘๒.
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เมื่อเกิดความเกียจคร้าน ก็เกิดการสะสมอาหาร เกิดการแย่งชิง เกิดการขโมย น�ำไปสู่ปัญหาสังคม อันมี

สาเหตุมาจากกิเลสต่าง ๆ และแนวทางในการจัดการปัญหาด้วยการคัดเลือกผู้น�ำมาเป็นผู้ตัดสินชี้ขาด 

ก�ำหนดบทลงโทษแก่ผู้กระท�ำผิด ตั้งกติกาในการปกครอง
7

	 พระพทุธศาสนายงัมแีนวทางปฏิบตัต่ิอการบรโิภคอาหารผ่านสงัคมของสงฆ์ เรยีกว่า พระธรรมวนิยั 

ให้ความส�ำคัญของการบริโภคปัจจัย คือ บิณฑบาต จีวร เสนาสนะ และเภสัช มีหลักธรรมในการบริโภค

อาหารที่เรียกว่า โภชเนมัตตัญญุตา มีข้อปฏิบัติในพระวินัยที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารตั้งแต่การดูแล

รักษาบาตร การบิณฑบาต การบริโภค การจัดการอาหารในโรงฉัน อาหารที่ควรหรือไม่ควรบริโภค  

ช่วงเวลาในการบริโภค เป็นต้น นอกจากนี้ ยังบอกถึงคุณและโทษของการบริโภคอาหารผ่านพระสูตร 

ต่าง ๆ มากมาย 	สถานการณ์ในปัจจุบันจะพบว่า ภิกษุไทยส่วนหนึ่งประสบปัญหาที่เกิดจากการบริโภค

อาหาร อาทิ ปัญหาด้านสุขภาพ มีภิกษุที่ป่วยด้วยโรคเบาหวานบ้าง โรคอ้วนบ้าง โรคความดันโลหิตสูง  

ท้องเสีย อันมีสาเหตุมาจากอาหารที่บริโภคมีรสหวานมากเกินไป รสมันเกินไป รสเค็มเกินไป อาหารบูด 

อาหารเป็นพิษ เนื่องจากภิกษุมีข้อจ�ำกัดในการเลือกอาหาร เพราะเป็นอาหารที่ได้จากการบิณฑบาต 

ทีค่ล้อยไปตามการบรโิภคของทายกในชมุชนน้ัน ๆ  และขึน้อยูก่บัความประสงค์ของทายกว่าจะถวายอาหาร

ชนิดไหน จึงมีโอกาสได้รับทั้งอาหารท่ีหยาบหรืออาหารประณีต นอกจากนี้ยังมีปัญหาเร่ืองส่ิงท่ีควรหรือ 

ไม่ควรบริโภค อาทิ หมาก บุหรี่ มือถือ ว่าขัดต่อพระวินัยหรือไม่ ตัวอย่างดังกล่าวนี้ สะท้อนให้เห็นว่า  

เมือ่โลกปัจจบุนัมกีารพฒันาด้านเทคโนโลย ีท�ำให้วถิกีารด�ำรงชวีติแตกต่างจากสมยัพทุธกาล ส่งผลกระทบ

ต่อหลักปฏิบัติของสงฆ์แล้ว หลักมหาปเทส ๔
8
 จะถูกน�ำมาตีความ ท�ำความเข้าใจสภาพและแก้ปัญหา

อย่างไร พุทธบริษัทควรจะมีส่วนร่วมอย่างไรต่อการแก้ปัญหาดังกล่าว

	 ผูว้จัิยเหน็ว่า ปัญหาต่าง ๆ  ท่ีเกีย่วข้องกบัการบรโิภคอาหารนี ้ควรจะมแีนวทางในการบรโิภคอาหาร

ท่ีน�ำไปสู่สันติสุขได้ โดยการศึกษาค้นคว้าหลักคิดและแนวทางในการบริโภคอาหารทั้งจากพระไตรปิฎก 

อันเป็นภูมิปัญญาทางพระพุทธศาสนาและหลักโภชนาการตามศาสตร์สมัยใหม่ เพื่อวิเคราะห์ถึงข้อดี 

ข้อจ�ำกัดของทั้งสองแนวทาง โดยยึดถือแนวทางของพระพุทธศาสนาเป็นส่วนหลัก เนื่องจากมีหลักธรรม

และหลักปฏิบัติในการบริโภคอาหารกายและการเสพอาหารใจ เสริมด้วยแนวทางโภชนาการสมัยใหม่ที่มี

ความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยี องค์ความรู้เรื่องอาหารและยาที่มีต่อสุขภาพ มาบูรณาการร่วมกัน  

น�ำเสนอแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสันติสุขในสังคมภายใต้หลักพระพุทธศาสนา

	 7
 ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๑๐๒.

	 8
 ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๐๔/๑๐๙, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๘๐/๒๕๓-๒๕๖.
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วัตถุประสงค์ 
	 ๑. 	เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่

	 ๒. 	เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่

	 ๓. 	เพื่อเสนอแนวทางในการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

วิธีการศึกษา 
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Document research) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

	 ขั้นตอนที่ ๑ การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงเอกสาร โดยเร่ิมจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวข้องกับ

ทฤษฎีโภชนาการ การศึกษาและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับความหมายและเรื่องของอาหาร 

	 ขั้นตอนที่ ๒ การรวบรวมข้อมูล เป็นการศึกษาค้นคว้าและเก็บรวบรวมข้อมูลหลักฐานชั้นปฐมภูมิ 

(Primary sources) ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทยของพระพุทธศาสนาเถรวาท และข้อมูลชั้นทุติยภูมิ 

(Secondary sources) ได้แก่ อรรถกถา ฎีกา ปกรณ์วิเสส รวมถึงเอกสารทางวิชาการที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้อง

กับเรื่องการบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนา และองค์ความรู้ในศาสตร์สมัยใหม่

	 ขั้นตอนท่ี ๓ ข้ันตอนการวิเคราะห์ข้อมูล น�ำข้อมูลที่ได้มาศึกษาวิเคราะห์ตามประเด็นส�ำคัญที่ 

ก�ำหนดไว้ เพื่อเรียบเรียงเป็นหมวดหมู่แล้วจัดล�ำดับขั้นตอน

	 ขั้นตอนที่ ๔ เสนอผลการศึกษาวิเคราะห์โดยวิธีการพรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive analysis)

ผลการศึกษา 

	 ๑. 	การบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่

	 พระพุทธศาสนา ให้ความหมายของชีวิต คือ ธรรมที่เกิดจากปัจจัยจ�ำนวนมากประกอบกันเกิดขึ้น 

สามารถแบ่งตามลักษณะหน้าที่ ๕ กอง เรียกว่า ขันธ์ ๕ มี รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ  

แบ่งตามคุณสมบัติ ๖ ชนิด เรียกว่า ธาตุ ๖ มี ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ อากาสธาตุ  

และวญิญาณธาต ุหรอืแบ่งตามช่องทางการรบัรูส้ือ่สาร ๖ ทาง เรยีกว่า อายตนะ ม ีจกัข ุโสตะ ฆานะ ชวิหา 

กายและมโน ชีวิตจึงมีกระบวนการเกิด ตั้งอยู่ และดับไปของกลุ่มปัจจัย เรียกว่า ชีวิตหนึ่งชาติ ไปในสภาพ

หรือรูปแบบของชีวิตที่แตกต่างกัน เรียกว่า สัตว์ในภพต่าง ๆ ๓ กลุ่มใหญ่ มี กามาวจรภพ รูปาวจรภพ  

อรปูาวจรภพ ดงันัน้ ชวีติในแต่ละช่วงเวลาหนึง่กจ็ะเกดิในรปูแบบหนึง่ เมือ่ดบัหรอืตายหรอืจตุจิากรปูแบบ

นี้แล้ว ก็จะประกอบปัจจัยต่าง ๆ  ที่เปลี่ยนไปจากเดิม เป็นชีวิตในรูปแบบใหม่ในช่วงเวลาถัดไป เช่น มนุษย์

ตายแล้ว ไปเกิดเป็นสุนัขก็ได้ ตายจากสุนัข ไปเกิดเป็นนก เป็นต้น ชีวิตของบุคคลหนึ่ง จึงมีอดีตที่เกิดตาย

ในรูปแบบต่าง ๆ มานับไม่ถ้วน และก็ยังต้องเป็นต่อไป 	
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	 ค�ำว่า “อาหาร” ในภาษาบาลีมีความหมาย ๒ นัย นัยแรก วัตถุอันบุคคลกลืนกิน หมายถึง อาหาร

หรือของกิน ความหมายตามศัพท์วิเคราะห์ คือ ส่ิงท่ีน�ำมาซ่ึงก�ำลังและอายุ และ ส่ิงท่ีน�ำมาซ่ึงรูปกาย
9
  

นัยที่สอง เหตุหรือปัจจัย ความหมายตามศัพท์วิเคราะห์ คือ สิ่งที่น�ำมาซึ่งผลของตน นัยนี้ จะเป็น 

ภาษาธรรม ตามหลักอิทัปปัจจยตา (ความที่มีสิ่งนี้เป็นปัจจัยของสิ่งนี้)
10

 ส่วนค�ำว่า ‘เสวติ’ ในภาษาบาลี

แปลว่า เสพ, เสวนา เสวนํ ความเสพ
11

 ค�ำว่า ‘เสพ’ หมายถึง บริโภค ใช้สอย อยู่อาศัย คบหา
12

  

ส่วนค�ำว่า ‘บรโิภค’ มคีวามหมายว่า กนิ ใช้สิน้เปลอืง ใช้สอย ดังนัน้ ค�ำว่า เสพ จงึมคีวามหมายกว้างกว่า
13

 

และพบในพระไตรปิฎกมากกว่า ดังนั้น การบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนาแบ่งได้ ๔ ประเภท ได้แก่

		  ๑) 	การบริโภคกวฬิงการาหาร หมายถึง การบริโภคอาหารที่เป็นรูป จะเป็นก้อนลักษณะแข็ง 

หรอืนิม่ หรอืเป็นของเหลว ด้วยกิรยิาการกนิ เคีย้ว ดืม่ และกลนื โดยผ่านทางปาก ฟันและลิน้เพือ่บด เคีย้ว

ผสมอาหารให้มีขนาดเล็กลงง่ายต่อการกลืนผ่านมาทางล�ำคอสู่กระเพาะอาหาร เรียกว่า อาหารใหม่  

ผ่านสู่ล�ำไส้น้อย ล�ำไส้ใหญ่ เรียกว่า อาหารเก่า ได้โอชะหล่อเลี้ยงมหาภูตรูปและรูปที่อาศัยมหาภูต 

		  ๒)	การเสพผัสสาหาร หมายถึง การรับรู้เป็นความรู้สึก (เวทนา) เมื่อเกิดการกระทบกัน (ผัสสะ) 

ระหว่างรูปกับอายตนะภายใน ได้แก่ รูปคือแสงสี (รูปะ) กับอายตนะคือตา (จักขุ) รูปคือเสียง (สัททะ) กับ

อายตนะคือหู (โสตะ) รูปคือกลิ่น (คันธะ) กับอายตนะคือจมูก (ฆานะ) รูปคือรส (รสะ) กับอายตนะคือลิ้น 

(ชิวหา) รูปคือสัมผัสทางกาย (โผฏฐัพพะ) กับอายตนะคือกาย (กาย) 

		  ๓)	การเสพมโนสัญเจตนาหาร ได้แก่ ความจงใจในการคิดที่เรียกว่า มโนกรรม ความจงใจใน 

การพูดที่เรียกว่า วจีกรรม ความจงใจในการท�ำที่เรียกว่า กายกรรม โดยเริ่มจากมโนกรรม ธรรมบทว่า 

	 9
 ในศัพท์วิเคราะห์ อธิบายว่า ๒ นัย คือ นัยแรกว่า อาหาร ของกิน (อสน โภชน ฆาส) “อาหรติ พลายูนีติ  

อาหาโร” สิ่งที่น�ำมาซึ่งก�ำลังและอายุ และ “โอชฏฺมกํ รูปํ อาหรตีติ อาหาโร” ส่ิงที่น�ำมาซ่ึงรูปกาย อีกนัยหน่ึงว่า  
เหตุ ปัจจัย “อตฺตโน ผลํ อาหรตีติ อาหาโร” สิ่งที่น�ำมาซึ่งผลของตน ดูรายละเอียดใน พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี  
สุรเตโช), ศัพท์วิเคราะห,์ พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๑๒.

	 10
 ดูรายละเอียดใน สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๕.

	 11
 พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจนัทบรุนีฤนาถ, ปทานกุรม บาล ีไทย องักฤษ สนัสกฤต, พมิพ์ครัง้ที ่๕, (นครปฐม: 

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๘๖๐.

	 12
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท,์ พิมพ์ครั้งที่ ๑๔, (กรุงเทพ-

มหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ์ จ�ำกัด, ๒๕๕๓), หน้า ๔๖๒.

	 13
ดูรายละเอียดใน สุตธรสูตรว่า “ภิกษุประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ เสพอานาปานสติกัมมัฏฐานอยู่ ไม่นานนัก 

ย่อมบรรลุอกุปปธรรม” องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๑๖๖, เสพ หมายถึง การนึกหน่วง การรู้ การเห็น การพิจารณา  
การอธษิฐานจติ การน้อมใจเชือ่ด้วยศรทัธา การประคองความเพยีรไว้ การตัง้สตมิัน่ไว้ การตัง้จติไว้มัน่ การรูชั้ดด้วยปัญญา 
การรู้ธรรมที่ควรรู้ยิ่ง การก�ำหนดรู้ธรรมที่ควรก�ำหนดรู้ การละธรรมที่ควรละ การเจริญธรรมที่ควรเจริญ การท�ำให้แจ้ง

ธรรมที่ควรท�ำให้แจ้ง องฺ.เอกฺก.อ. (ไทย) ๑/๕๓/๘๑. 



199แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

“ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส�ำเร็จด้วยใจ”
14

 เมื่อมีมโนกรรมที่ดี ก็ชักน�ำให้ท�ำวจีกรรม

และกายกรรมที่ดี หากมีมโนกรรมที่ช่ัว ก็ชักน�ำให้ท�ำวจีกรรมและกายกรรมที่ชั่ว ซึ่งกรรมจะเป็นปัจจัย  

ให้เกิดปฏิสนธิในภพ คือ โลกที่เป็นที่อยู่ของสัตว์ ภาวะชีวิตของสัตว์ ได้แก่ กามภพ รูปภพ อรูปภพ 

	 	 ๔) 	การเสพวิญญาณาหาร คือ วิถีวิญญาณที่รับรู้เวทนาที่เกิดขึ้น จิตหรือวิญญาณที่มีตัณหา 

ในอาหารที่เสพอยู่ เป็นปัจจัยของปฏิสนธิวิญญาณ สร้างให้เกิดนามรูปใหม่ในขณะนั้น 

	 อาหาร ๔ แบ่งตามหน้าที่ คือ กวฬิงการาหารมีโอชาเล้ียงรูปขันธ์ ผัสสาหารหล่อเล้ียงความรู้สึก

เวทนาขันธ์ให้กามสุข มโนสัญเจตนาหารหล่อเลี้ยงสัญญาขันธ์และสังขารขันธ์ให้เกิดกรรม วิญญาณาหาร

หล่อเลี้ยงวิญญาณขันธ์ให้เกิดนามรูป ในมหาตัณหาสังขยสูตร ทรงแสดงกระบวนการปฏิจจสมุปบาทว่า 

อาหารเกิดจากตัณหาและตัณหาเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความทุกข์และภัยทั้งหลาย โดยตัณหาในอาหาร 

เป็นปัจจัยให้เกิดอุปาทานในขันธ์ ๕ อันเป็นปัจจัยให้เกิดภพ เกิดชาติ เกิดชรามรณะ อันเป็นความทุกข์  

ก่อให้เกิดภัยจากการแสวงหาอาหาร การถูกแย่งชิง การพินาศของอาหาร ความเกิดขึ้นของกองทุกข์ 

ทั้งหลายก็มีได้ด้วยปฐมเหตุแห่งตัณหา
15

 

	 ศาสตร์สมัยใหม่ ให้ความหมายของชีวิต คือ องค์ประกอบจากเซลล์ (Cell) ชนิดต่าง ๆ เจริญ 

เติบโตขึ้น เป็นอวัยวะต่าง ๆ ท่ีมีหน้าท่ีเพื่อให้ร่างกายเติบโต สืบพันธุ์ต่อไปเป็นชีวิตใหม่ได้ อวัยวะแยก 

เป็นกลุ่ม ได้แก่ ระบบหายใจ มีปอด หัวใจ ระบบการย่อยอาหาร มีฟัน ล้ิน ล�ำคอ กระเพาะอาหาร  

ล�ำไส้เลก็และล�ำไส้ใหญ่ และส่วนทีเ่ป็นอวยัวะในการควบคมุบงัคบัหรือการคดิ ได้แก่ สมอง ประสาท เป็นต้น 

เป็นสตัว์ชนดิต่าง ๆ  ทีม่รีปูร่าง ขนาด อวยัวะ พฤติกรรมทีแ่ตกต่างกันไป สิง่มชีวีติยงัรวมถงึพชื ทีไ่ม่มรีะบบ

การคิดและเคลื่อนไหวได้ ชีวิตของสัตว์นั้นต้องผสมพันธุ์กับคู่เพศตรงข้ามชนิดเดียวกันเกิดเป็นชีวิตใหม่ 

ส่วนชวีติเดมิตายแล้วกส็ิน้สดุไป ไม่ใช่เปลีย่นไปเป็นสัตว์ชนดิใหม่ หรือชวีตินีเ้กดิมาจากสัตว์ชนดิอืน่ ดังนัน้ 

การกระท�ำในชีวิตนี้ก็สิ้นสุดในชีวิตนี้ อาหารในศาสตร์สมัยใหม่ คือ สารอาหารที่มีอยู่ในพืชและสัตว์ สิ่งที่

มีประโยชน์ต่อร่างกาย บริโภคได้ตามหลักโภชนาการ เพ่ือให้เกิดสุขอนามัยที่ดี ศาสตร์สมัยใหม่เห็นว่า  

การบริโภคอาหารด้วยความต้องการท่ีมากเกินควรตามกระแสบริโภคนิยม เป็นสาเหตุส�ำคัญท่ีก่อให้เกิด

ปัญหาต่าง ๆ  อาทิ การก่อหนี้สินที่เกิดจากบริโภคมากที่เกินกว่ารายได้ ก่อหนี้ การแข่งขันทางธุรกิจที่สร้าง

อปุสงค์อุปทานเทยีมบิดเบือนกลไกทางเศรษฐศาสตร์เพือ่ป่ันราคา ความเหลือ่มล�ำ้ด้านฐานะและรายได้ใน

สังคม มีคนยากจนจ�ำนวนมากที่ขาดแคลนอาหาร ต้องอดอยาก ไร้ที่อยู่อาศัย ไร้อาชีพ เป็นต้น 

	 แนวคดิทัง้สอง แม้จะมีความแตกต่างกันด้านความหมายของชวีติ โดยพระพุทธศาสนาให้ความหมาย

ชีวิตที่ครอบคลุมทั้งอาหารกายและอาหารใจ แต่ก็มีความเห็นตรงกัน คือ สาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดทุกข์ภัย

	 14
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑-๒/๒๓-๒๔.

	 15
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๘/๔๔๓-๔๔๕.



200 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑

หรือปัญหาต่าง ๆ ในการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ล้วนเกิดจากตัณหาในอาหารหรือความต้องการในอาหารที่

ไม่จ�ำกดั ท�ำให้ต้องดิน้รนแสวงหาอาหารอย่างเหนือ่ยยากโดยไม่รูจ้กัพอ แย่งชงิ และเบยีดเบยีน ดังตัวอย่าง

ในลฏุกิโกปมสตูร แสดงมลูเหตทุีพ่ระผูม้พีระภาคทรงห้ามภกิษฉุนัอาหารในเวลาวกิาล เพือ่ป้องกนัทกุข์ภยั

ท่ีอาจเกดิแก่ภิกษทุีเ่ทีย่วบณิฑบาตในเวลามดืค�ำ่ มอีบุติัเหตุบ้าง ถกูปล้น ถกูท�ำร้าย ถกูสตรีล่อลวง เป็นต้น 

พระอุทายีได้ทูลพระผู้มีพระภาคถึงความรู้สึกน้อยใจของท่านในเรื่องนี้ เพราะอาหารมื้อเย็นเป็นอาหารที่

ประณีต มีรสอร่อยกว่าอาหารมื้ออื่น ๆ
 
อาหารมื้อเช้าของชาวบ้านเป็นอาหารมีรสน้อย เช่น ข้าวยาคูหรือ

ข้าวต้ม เป็นต้น ส่วนอาหารเย็นจะเป็นอาหารประณีตได้แก่ ปลา เนื้อและหน่อไม้
16

 ภัยจากความเป็นคน

เห็นแก่ปากแก่ท้อง (โอทริกตฺตสเสตํ อธิวจนํ) เรียกว่า กุมภีลภัย คือ ภิกษุที่ถูกปากท้องกัดจึงได้ลาสิกขา

ออกไป เปรียบได้กับบุคคลที่ลงน�้ำห่างจากฝั่งถูกจระเข้กัดตาย
17

 

	 ๒. การบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่

	 การบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามพระพุทธศาสนาและศาสตร์สมัยใหม่ มีส่วนที่แตกต่างกัน

และส่วนที่เหมือนกัน ในประเด็นส�ำคัญ ได้แก่ 

		  ๑)	ความแตกต่างกันด้านเป้าหมายชีวิต พระพุทธศาสนามีเป้าหมาย คือ นิพพาน การพ้นทุกข์ 

ดงันัน้ การบรโิภคอาหารจงึให้มองเหน็ประโยชน์เบือ้งต้นของอาหารในการหล่อเลีย้งร่างกายตามธรรมชาติ

ของกระบวนการทางชวีภาพ ส่วนอาหารทางจตินัน้มผีลต่อความสขุความทกุข์ทางกายและทางใจในปัจจบุนั 

ยังมีผลต่อการเกิดในภพหน้าถัด ๆ ไปด้วย หรือจะท�ำให้สิ้นสุดการเกิดเพราะขาดเสียซ่ึงปัจจัย ดังนั้น  

จึงเน้นให้มีความเข้าใจอย่างถูกต้องของกระบวนการเกิดดับในสังสารว่าเป็นอย่างไร มีอาหารหล่อเลี้ยง

อย่างไร มีตัณหาเป็นเชื้ออย่างไร น�ำมาสู่การที่จะเสพมโนสัญเจตนาหารอย่างไร การเสพวิญญาณาหาร

อย่างไร แบบไหนท่ีน�ำไปสู่การเกิดอีก แบบไหนที่น�ำไปสู่ความส้ินแห่งปัจจัยที่จะน�ำไปเกิด สรุปโดยรวม  

คือ ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ์ และอริยสัจ ๔

		  ศาสตร์สมัยใหม่ มองเป็นส่วน ๆ แยกเป็นหลายศาสตร์ อาทิ โภชนาการ นิติศาสตร์ รัฐศาสตร์ 

เศรษฐศาสตร์ วิทยาศาสตร์ มีเป้าหมายของการแสวงหาความสุขในแต่ละระดับที่หลากหลาย แตกต่างกัน

ตามแต่ทัศนคติหรือความเชื่อส่วนบุคคล ภาพรวมของสันติสุข คือ อิสรภาพ สิทธิและหน้าที่ตามกฎหมาย 

เศรษฐกิจดี รายได้ดี ได้กามสุขจากการบริโภคอาหารและสินค้า 

		  ๒)	ความเหมือนกันด้านการบริโภคเพื่อสันติสุขทางโลก การประกอบอาชีพที่สุจริต มีรายได้  

มีโภคทรัพย์ สร้างความสุขแก่ตนเอง มีอาหารดี มีสุขภาพดี สร้างความสุขแก่ครอบครัวดี ชุมชนและ 

สังคมดี มีการพึ่งตนเองได้ดี มีการแบ่งปัน มีการพึ่งพาอาศัยกัน สร้างเครือข่ายชุมชน มีสามัคคีดี อนุรักษ์

สิ่งแวดล้อมดี รักษาธรรมชาติดี

	 16
 ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๔๙/๑๖๖, ม.ม.อ. (ไทย) ๑๔๙/๑๕๖.

	 17
 ดูรายละเอียดใน ม.ม.อ. (ไทย) ๑๖๒/๑๖๗.
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		  ๓)	ความเหมือนกันด้านการควบคุมความต้องการในการบริโภคให้เหมาะสม พระพุทธศาสนา 

มีแนวทางควบคุมตัณหาในอาหาร ๒ แบบ วิถีชีวิตผู้ครองเรือน ประพฤติอยู่ในคิหิวินัย เจริญมงคลสูตร  

วิถีชีวิตแบบภิกษุ ประพฤติอยู่ในพระวินัย เจริญโพธิปักขิยธรรม ทั้งสองแบบ เน้นการบริโภคที่พอสมควร

แก่ฐานะ เกิดสัปปายะ กายิกสุขและเจตสิกสุข เป้าหมายเพื่อพัฒนาตนเองสร้างสันติสุขทางธรรม

		  ศาสตร์สมัยใหม่ ควบคุมความต้องการด้วยกฎหมาย ไม่ละเมิดสิทธิทรัพย์สินและสิทธิส่วน 

บุคคล ควบคุมความต้องการเศรษฐศาสตร์ด้วยรายได้ แข่งขันเสรี ต้องการมาก ต้องท�ำงานมาก ควบคุม

ความต้องการด้วยรัฐศาสตร์ จารีตประเพณีในสังคมผ่านชุมชน ระบบราชการ เพ่ือป้องปรามไม่ให้เกิด 

การแก่งแย่ง ที่น�ำไปสู่การท�ำร้ายกันและกัน เป้าหมายเพื่อรักษาความปลอดภัยของประชาชน ความสงบ

ในสังคม ไม่เกิดสงครามระหว่างรัฐ ประเทศ สังคมโลกมีสันติสุข

	 ๓. แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

	 ผลการวิจยัได้ แนวทางการบรโิภคอาหารเพ่ือสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา เสนอเป็นโมเดล 

“คดิ-พอ-ด-ีว่าง” ทีป่ระกอบด้วย ๓ ส่วน คอื หลกัธรรม หลักปฏบิติั และผลลัพธ์ เป็นการบรูณาการระหว่าง

แนวคิดการบริโภคอาหารตามหลักพระพุทธศาสนาและแนวคิดการบริโภคอาหารในศาสตร์สมัยใหม่  

โดยมีแนวคิดตามหลักพระพุทธศาสนาเป็นแกนหลัก เสริมด้วยความรู้ตามแนวคิดของศาสตร์สมัยใหม่  

เพื่อให้สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ�ำวัน 

		

	 หลักธรรม โยนิโสมนสิการ โภชเนมัตตัญญุตา เมตตา อุเบกขา เรียกย่อว่า “คิด-พอ-ดี-ว่าง” ใช้ตาม

ล�ำดบัในกระบวนการบรโิภคอาหาร ตัง้แต่การคดิว่า จะแสวงหาอาหารอะไรทีบ่รโิภคแล้วเป็นประโยชน์ต่อ

ชีวิต แสวงหาอาหารด้วยความสุจริตอย่างไรเพื่อไม่เป็นภัยเวรต่อตนเองและผู้อื่น แล้วจึงไปแสวงหา 

พิจารณาว่า ควรแสวงหาอาหารตามพอสมควรอย่างไร เหมือนการเก็บผลไม้ในทางกันดาร เก็บแค่พอกิน 
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มีเมตตาต่อคนที่มาที่หลัง จะได้อาศัยประทังชีวิตได้ ถ้าโค่นต้นไม้ทั้งต้น ล�ำบากตั้งแต่การโค่น สิ้นเปลือง

เรี่ยวแรง เมื่อได้ผลไม้มาก ๆ  ลูกอ่อนก็กินไม่ได้ ลูกแก่ก็กินไม่หมด ขนไปก็หนัก เสียกลางทางก็มาก วันหลัง

ผ่านทางก็ไม่มีให้กินต่อไป เมตตานี้จึงเรียกว่า ใจดี ดีต่อตนเอง ดีต่อผู้อื่น ดีต่อต้นไม้ หากผลไม้ที่เก็บมา 

กินนั้น รสชาติไม่ดี ก็ไม่บ่นว่า รสชาติดี ก็ไม่ติดใจ โลภมาก ท�ำใจให้ว่าง ว่างจากความยินดี ว่างจากความ

ยินร้าย นี้เป็นตัวอย่างโดยย่อของการใช้หลักธรรมทั้ง ๔ ในการบริโภคเพื่อสร้างสันติสุข เกิดสุขแก่ตนเอง 

คือ ไม่ล�ำบากในการแสวงหาอาหารมากนัก ไม่เหนื่อยในการมีอาหารมากเกิน ได้กินก็พออิ่ม ไม่ทุกข์ใจ 

ไปกับรสชาติ เกิดสุขแก่ผู้อื่น คือ ผู้มาทีหลังก็มีอาหารกิน เกิดสุขแก่สังคม คือ ต้นไม้ยังเป็นสาธารณะแก ่

ผู้เดินทางคนอื่น ๆ เป็นอาหาร เป็นที่พักร่มเย็น เกิดสุขแก่ธรรมชาติ คือ มีป่าไม้อุดมสมบูรณ์ อากาศดี  

ดินดี น�้ำดี 

	 หลักปฏิบัติแนวทางน้ี จะเป็นมูลฐานในการพัฒนาจิตใจตนเองให้เจริญ เป็นอาหารเป็นปัจจัยของ

ธรรมอืน่ ๆ  เกิดสัปปายะ ได้กายกิสขุและเจตสกิสขุ ท�ำให้จติเป็นสมาธไิด้ง่าย หากเลอืกวถิชีวีติแบบคฤหสัถ์ 

ให้ปฏิบัติตามคิหิวินัย เจริญมงคล ๓๘ ย่อมน�ำมาซึ่งศิลปะ โภคทรัพย์ สร้างสุขแก่ตนเอง ครอบครัว  

ชุมชน ย่อมได้สุขทั้งในโลกนี้และโลกหน้า หากเลือกวิถีชีวิตแบบภิกษุ ให้ปฏิบัติตามพระธรรมวินัย เจริญ

โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ย่อมได้สุขในรูปฌาน ในอรูปฌาน ได้ญาณ ได้ปัญญา ได้วิมุตติ ได้วิมุตติญาณทัสสนะ 

ได้เป็นอริยบุคคลตามล�ำดับ ให้ผลเป็นสันติสุขแก่ตนตามล�ำดับ ได้แก่ สมมุติสันติ คือ ความสงบแห่งทิฏฐิ 

๖๒ ตทังคสันติ คือ สงบด้วยรูปฌานหรืออรูปฌาน อัจจันตสันติ คือ อมตนิพพาน
18

 เป็นการพัฒนาจิตใจ

ไปสู่ความว่างจากอตัตาตัวตน สมจรงิดงัพทุธพจน์ว่า “ธรรมทัง้ปวงไม่ควรยดึมัน่”
19

 สรปุเป็นแนวทางของ

การบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขว่า ให้ก�ำหนดรู้ขณะเสพอาหาร เมื่อมีเวทนาใดเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นสุข 

เป็นทุกข์ ไม่เป็นสุขหรือทุกข์ ก็ให้พิจารณาเห็นถึงความไม่เที่ยง ให้คลายความก�ำหนัด ให้สลัดทิ้งเวทนา

เหล่าน้ันเสยี จิตใจย่อมจะไม่ยดึมัน่ ไม่หวาดหวัน่ และตดักเิลสได้ ว่างจากอตัตาตวัตน นีเ้รียกว่า การบรโิภค

อาหารเพื่อการพัฒนาจิตใจไปสู่สันติสุขอย่างยั่งยืน

	 18
 ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙/๘๖-๘๙, ข้อกระท�ำของเดียรถีย์ทั้งหลายที่มีทิฏฐิ ๖๒ กระท�ำไม่สะอาด

ด้วยมีตัณหาหรือทิฏฐิเป็นใหญ่ ดังน้ัน สมมติสันติ จึงเป็นสันติส่ันไหว สันติที่หว่ันไหว สันติที่กระทับกระทั่ง อิงอาศัย 
กันและกันกับทิฏฐิ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๑๙/๒๕๗-๒๖๑.

	 19
 ดูรายละเอียดใน จูฬตัณหาสังขยสูตร พระผู้มีพระภาคทรงตอบค�ำถามท้าวสักกะ เรื่องข้อปฏิบัติโดยย่อเพื่อ

ความสิ้นตัณหา ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๙๐/๔๒๑.



203แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสร้างสันติสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

บทสรุป 
	 ผูว้จิยัได้องค์ความรูท้ีเ่ป็น “แนวทางการบรโิภคอาหารเพือ่สร้างสนัตสิขุตามหลกัพระพทุธศาสนา” 

โดยมีชื่อเรียกว่า โมเดล “คิด-พอ-ดี-ว่าง” ที่ประกอบด้วย ๓ ส่วนหลัก อธิบายโดยสังเขป ดังนี้

	 ๑. 	หลักธรรม หน้าที่ในการก�ำกับกระบวนการบริโภคอาหารในหลักปฏิบัติเพื่อสร้างสันติสุข ได้แก่ 

โยนิโสมนสิการ “คิด” โภชเนมัตตัญญุตา “พอ” เมตตา “ดี” อุเบกขา “ว่าง” 

	 ๒. 	หลักปฏิบัติ การปฏิบัติโดยใช้หลักธรรม “คิด-พอ-ดี-ว่าง” ก�ำกับในการบริโภคอาหารเพื่อสร้าง

สนัตสิขุ ๔ กระบวนการ ได้แก่ กระบวนการแสวงหาอาหาร กระบวนการบริโภคอาหาร กระบวนการจดัการ

อาหาร กระบวนการพัฒนาจิตใจ 

	 ๓. 	ผลลัพธ์ ผลจากการปฏิบัติตามหลักธรรม “คิด-พอ-ดี-ว่าง” ในการบริโภคอาหาร คือ  

กายิกสุข เจตสิกสุข สมมุติสันติ ตทังคสันติ อัจจันตสันติ ที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาจิตใจ เพื่อบรรลุเป้าหมาย

การสร้างสันติสุขแก่ตน สันติสุขแก่ครอบครัว สันติสุขแก่ชุมชน และสันติสุขแก่ธรรมชาติ

ข้อเสนอแนะ 

	 ข้อเสนอแนะทั่วไป 

	 ๑. 	อาหาร ๔ ในพระพุทธศาสนา มีความหมายใน ๒ นัย คือ เป็นอาหารที่หล่อเลี้ยงร่างกายนัยหนึ่ง 

และเป็นธรรมที่เป็นปัจจัยนัยหนึ่ง การวิจัยในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับอาหารในพระพุทธศาสนา ผู้วิจัยควร

ก�ำหนดความหมายของอาหารให้ชดัเจนว่า จะศกึษาอาหารประเภทใด ในความหมายใด เพ่ือให้สอดคล้อง

กับเรื่องที่ท�ำการวิจัย เช่น ศึกษาการเสพสื่อทางตา ก็ควรจะก�ำหนดให้เป็นผัสสาหาร เป็นต้น 

	 ๒. 	การศึกษาที่เกี่ยวข้องกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา มีความเชื่อมโยงไปสู่อริยสัจ ๔ ได้ ดังใน

การศึกษาเรื่องการบริโภคอาหารน้ีพบว่า อาหารเกิดจากตัณหา ตัณหาเป็นปัจจัยที่น�ำไปสู่ความทุกข์  

การบริโภคอาหารจึงมีสัมพันธ์กับทุกข์ได้อย่างไร เป็นต้น ดังนั้น การวิจัยเรื่องใดที่เกี่ยวข้องกับหลักธรรม

ในพระพุทธศาสนา ผู้วิจัยควรตั้งข้อสังเกตว่า มีความเชื่อมโยงกับอริยสัจ ๔ อย่างไรหรือไม่ 

	 ๓. 	การวิจัยนี้ เน้นศึกษาข้อมูลการบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนาเป็นหลัก เป็นข้อมูลพ้ืนฐาน 

ที่สามารถน�ำไปขยายต่อในการศึกษาเรื่องอื่น ๆ เช่น ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร เป็นต้น แนวทางที่ 

น�ำเสนอนีเ้ป็นเพยีงตวัอย่างหนึง่ของการน�ำหลกัธรรมไปประยกุต์ใช้ในการบริโภคอาหาร ทัง้ในวถิชีวีติของ

นักบวชและคฤหัสถ์ 

	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป

	 ๑. 	ควรศกึษาวิจยั เรือ่งความเกือ้กูลระหว่างพทุธบรษิทัทีด่ ีอาท ิการถวายอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพภิกษุ 

อาสาประจ�ำชุมชนรอบวดัเพือ่เป็นไวยาวจักร การสนบัสนุนและเก้ือกลูกนั เพือ่รักษาพระวนิยั รักษารากฐาน

ด้านศาสนาให้มั่นคง
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	 ๒. 	ควรศึกษาวิจัย เรื่องแนวทางการเสพมโนสัญเจตนาหารเพื่อพัฒนาชีวิต 

	 ๓. 	ควรศึกษาวิจัย เรื่องแนวทางการเสพผัสสาหารที่สร้างปัญญา อาทิ การเสพผัสสาหารด้วย

เทคโนโลยีของโลกเสมือนจริง ที่เป็นนวัตกรรมอาหารชนิดใหม่ที่ดึงดูดเวลาของมนุษย์ 
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