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บทคัดยอ
 บทความนี ้มุงนาํเสนอเรือ่งความสาํคญัของ
อาหารและการแกปญหาจากการบริโภคอาหาร
ของคนในปจจุบัน หากผูคนไมใสใจตอกิจกรรม
การกินซึ่งเปนสิ่งที่จําเปนตองทําในทุกวัน ปญหา
จากการกินอาหารก็สามารถนําไปสูโรคภัยไขเจ็บ 
การฝกฝนเรื่องการกินอาหารเพื่อคุณคาแทตาม
แนวพุทธ ถือเปนเปาหมายสําคัญของทุกชีวิตที่
ควรตระหนักรูและนําไปปฏิบัติ การดําเนินการ
บรโิภคอาหารเพ่ือสขุภาพแนวพุทธใน 3 ดาน อนั
ไดแก การรูจกัเลอืกอาหาร รูวธิกีารกนิอาหาร และ
รูเปาหมายของการกิน เม่ือผูคนมทีาททีีถ่กูตองตอ
การบรโิภคอาหารแลว ยอมมผีลทีด่ทีัง้ตอสุขภาพ
ทางรางกายและยงัมีผลเสรมิสรางจติและปญญา 
เพือ่พฒันาชีวติใหมคีวามหมายถงึประโยชนสงูสดุ
ไดอีกตอไป

Abstract
 This paper aim to propose the 
important of food and solution of human 
food consumption problem at present. 
According to activity of food consumption 
need to be done in everyday, inappropriate 
food consumption can lead to the illness. 
The realization and practice of food 
consumption by thinking based on genuine 
value in Buddhism should be the target 

of life. The guideline of food consumption 
for health in Buddhist approach of 3 parts 
that are Food as drug selection, Direction 
of eating and Aim of eating. When people 
understand and perform correct way of 
food consumption, it shall be the health 
reinforcement of body, mind and wisdom 
to progress in life development.

1. บทนํา
 การมสีขุภาพทีด่ ีถอืเปนสิง่มุงหวงัและปรารถนา
ในชีวิตของคนเรา เนื่องดวยทําใหสามารถปฎิบัติ
หนาท่ีในการทํากิจการงานตางๆ ไดอยางเต็มกําลัง
และมีประสิทธิภาพ เพื่อบรรลุถึงความผาสุกของ
ชีวิต ในบรรดาปจจัย 4 ซึ่งถือเปนสิ่งสําคัญในชีวิต
ของคนท่ัวไป อาหารถือเปนสิ่งจําเปนที่สําคัญที่สุด 
เปรียบดังธรรมที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา อะไร
ชื่อวาหนึ่งที่ปรากฏในสังคีตสูตร คําตอบคืออาหาร 
โดยทรงตรัสวา “สัตวทั้งหลายท้ังปวง ดํารงอยู
ไดดวยอาหาร สัตวทั้งหลายทั้งปวงดํารงอยูดวย
สังขาร1” อันแสดงใหเห็นวา พระพุทธศาสนาให
ความสําคัญกับเร่ืองของอาหารในการบริโภคเปน
อยางมาก โดยการบริโภคอาหารเปนกิจกรรมท่ีตอง
ทําอยูเปนประจําทุกวัน รางกายจะเจริญเติบโต มี
สุขภาพที่สมบูรณก็ตอเมื่อไดรับอาหารที่มีคุณคา 
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ถูกสุขลักษณะ ไมมีสารพิษ และเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย อาหารจึงเปนพื้นฐานของชีวิต
ที่มีความสัมพันธกับสุขภาพของแตละบุคคลต้ังแต
เด็กจนโต โดยอาหารที่เราบริโภคเขาไป ก็ยังคงเปน
สวนประกอบของรางกายอยูหรืออาหารก็คือตัวเรา 
อันเปนที่มาของคํากลาววา you are what you 
eat นอกจากนี้อาหารท่ีกินเขาไปจะมีผลเสริมสราง
สุขภาพและอาหารสามารถทําหนาที่เสมือนเปนยา 
ดังคํากลาวของ ฮิปโปเครติส บิดาแหงวงการแพทย
ที่วา “อาหารคือยา ยาก็คืออาหาร” เพราะหากวา
เราบริโภคอาหารใหถูกสัดสวน และพอเหมาะพอดี 
มทีาทตีอการบริโภคอาหารท่ีถกูตอง อาหารท่ีบรโิภค
เขาไปก็จะชวยดูแล บํารุงรักษา เยียวยาโรค ชวย
ทําใหรางกายแข็งแรง ทําใหชีวิตดํารงอยูไดอยาง
ผาสุก  
 อาหารการกินในสมัยกอน มกัจะพฒันาข้ึนจาก
วตัถดุบิตามแหลงทีอ่ยู พชืผกัและเน้ือสตัวทีม่ใีนทอง
ถิน่ ผานกระบวนการปรงุอาหารทีไ่มซบัซอนตามวถิี
ความเปนอยูอนัสะทอนถงึวัฒนธรรมแตละทองถิ่น 
ที่ผสมผสานคุณคาทางอาหารและสรรพคณุทางยา
อนัเปนประโยชนตอสขุภาพ แตในปจจบุนั จากการ
เปลีย่นแปลงทีร่วดเร็วดานประชากร ทรพัยากรและ
สิง่แวดลอม ภายใตกระแสนยิมทีม่าจากฝงตะวนัตก 
ที่มีอิทธิพลถึงการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตใหตองเรงรีบ 
แขงขัน ดิ้นรน ในแตละวันเต็มไปดวยความวุนวาย 
ทาํใหไมมเีวลาใสใจเรือ่งการบรโิภคอาหาร โดยเฉพาะ
เมื่อคนเราตองบริโภคอาหารมากกวาหนึ่งมื้อตอวัน
และทาํเปนประจาํทกุวนั จากการละเลยดังกลาวซํา้ๆ 
สามารถทาํใหเกดิผลกระทบตางๆมากมายหลายมติิ
เพียงจากจุดเริ่มตนของการกินอาหารนี้ การกินที่
ขาดการกลั่นกรอง สุดทายรางกายขาดความสมดุล 

ภาวะโรคอวนและการเจบ็ปวยจากโรคตางๆอนัเนือ่ง
มาจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสม    
 จากขอมูลการสํารวจพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของประชากร พ.ศ. 2556 โดยสํานักงาน
สถิติแหงชาติ พบวา สิ่งที่คนคํานึงถึงเปนอันดับแรก
กอนเลือกอาหารในการบริโภค คือ รสชาติ (รอยละ 
24.5) ซึง่มากกวาการคาํนงึถึงเรือ่งคุณคาโภชนาการ 
(รอยละ 12.8) และในกลุมผูทานอาหารวาง ได
ระบุสาเหตุที่ทานเพราะความอยากสูงถึงรอยละ 
45.52 ทําใหทุกวันนี้ คนเราไมไดคํานึงถึงรากฐาน
ของการกินอาหารเพื่อบําบัดทุกขจากความหิว 
แตคนเรากินอาหารเพ่ือความสุขในการล้ิมลองรส
อาหาร เพื่อตอบสนองรางกายเปนสวนใหญ การ
บริโภคอาหารมื้อละเปนหม่ืนเปนแสน เพื่อความ
โกทันสมัย หรูหรามีรสนิยม หรือการบริโภคอาหาร 
เพราะการโฆษณาชวนเช่ือ ซึง่การบริโภคตามกระแส
นั้น จะตอบสนองใหเกิดความสุขเพียงชั่วคราวแต
มักกอใหเกิดความทุกขอื่นๆ ตามมาอยางไมสิ้นสุด 
ในเมื่อคนเราตองบริโภคอาหารทุกวันต้ังแตเกิด
จนถึงวันสุดทายของชีวิต การฝกฝนการกินอาหาร
ดวยทาทีที่ถูกตองถือเปนเปาหมายสําคัญของชีวิต
ที่ควรตระหนักรูและนําไปฝกฝนปฏิบัติเพื่อใหไดรับ
ประโยชนสูงสุดจากการบริโภคอาหารตอไป

2. ความหมายและลักษณะของอาหาร
 อาหาร ตามความหมายในพระราชบัญญัติ
อาหาร พ.ศ. 2522  หมายความถงึ ของกนิหรอืเครือ่ง
คํ้าจุนชีวิต ไดแก 
 1) วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือนําสู 
รางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ แต
ไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือ

2
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ยาเสพติดใหโทษตามกฎหมายวาดวยการนั้น แลว
แตกรณี
 (2) วัตถุที่มุงหมายสําหรับใช หรือใชเปนสวน
ผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี 
และเคร่ืองปรุงแตง กลิ่น รส  
 โดยความหมายของอาหารดังกลาว มุงเนนไป
ทางดานอาหารทางกายแตอยางเดียว สวนความ
หมายของอาหารในพระพุทธศาสนา จากอาหาร
สตูร3 นัน้มีความหมายคลอบคลมุมากกวาตาม 2 นยั 
คือ 
 1.อาหารที่กลืนกิน (อาหารกาย) เรียกวา 
กวฬงการาหาร คอื อาหารทีท่าํเปนคาํๆ หมายความ
วา อาหารคือคําขาว ไดแก อาหารท่ีกลืนกินดูดซึม
เชาไปหลอเลี้ยงรางกาย ในพระไตรปฎกอธิบายไว
วา อาหารท่ีจะตองทําเปนคําๆกอนกลืนกิน ชื่อวา 
กวฬงการาหาร คําวากวฬงการาหารนี้ เปนชื่อของ
โอชะมีที่มาขาวสุกและขนมสดเปนตน 
 2. อาหารที่เปนความรูสึก (อาหารใจ) คือ สิ่งที่
ทําใหใหอิ่มใจ ไดแก
 2.1) อาหาร คอื ผสัสะ (contact as nutriment) 
เรียกวา “ผัสสาหาร” หมายถึง การถูกกระทบ หรือ
การบรรจบแหงอายตนะภายในอายนตนะภายนอก 
และวิญญาณ เปนปจจัยใหเกิดเวทนา ทางตา ห ูจมกู 
ลิน้ กาย ใจ อยางใดอยางหน่ึง  เชน อาหารตา อาหาร
หู ฯลฯ
 2.2) อาหาร คอื มโนสญัเจตนา (mental choice 
as nutriment) เรยีกวา “มโนสัญเจตนาหาร” หมาย
ถงึ อาหารที่เกิดขึ้นจากการจงใจเจตนาแลวนําไปสู
การกระทํา ดังนั้นมโนสัญเจตนาคือ การทํา การพูด 
การคิด จัดเปนอาหารอยางหนึ่ง
 2.3) อาหาร คอื วญิญาณ (consciousness as 

nutriment) เรียกวา “วิญญาณาหาร” หมายถึง 
ความรูอารมณวา เห็นรูป ฟงเสียง เปนตน อาหาร
คอืวญิญาณนี ้เปนการรูอารมณซึ่งเปนปจจัยใหเกิด
นามรูป ที่เรียกท่ัวไปวา “รูปกับนาม”
 จากความหมายของอาหาร 4 ดังกลาวนั้น จะมี 
2 ประเภทใหญ คือ อาหารที่หลอเลี้ยงรางกาย และ
อาหารที่หลอเลี้ยงจิตใจ

3. อาหารกับความคงอยูของชีวิต 
 พุทธศาสนาเชื่อวา ชีวิตมีอยู เปนอยู เพราะมี
ปจจัยตางๆ มาประกอบกันอยางเหมาะสมและ
ปจจัยสําคัญก็คือ ขันธ 5 องคประกอบของชีวิต มี
องคประกอบ 5 ประการ4 คือ รูปขันธ เวทนาขันธ 
สัญญาขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธ สามารถ
แบงไดเปน 2 สวนคือ รางกาย (รูป) และ จิต (นาม) 
ชีวิตจะคงอยูไดขึ้นอยูกับปจจัย 4 ประการ คือ 
 (1) การหายใจเขา-ออก
 (2) การคงอยูของรางกาย
 (3) การทานอาหาร 
 (4) การคงอยูของวิญญาณ
 ถาขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึงไปแลวชีวติก็จะส้ินสดุลง ดงั
บันทึกใน พระไตรปฎกวา “ชีวิตเนื่องดวยลมหายใจ
ออกและลมหายใจเขา ชวีติเน่ืองดวยมหาภูตรปู ชวีติ
เนื่องดวยไออุน ชีวิตเนื่องดวยอาหารที่กลืนกิน ชีวิต
เนือ่งดวย วญิญาณ... ธรรมเหลานีม้กีาํลงัทราม เปน
นิตยตอกันและกัน มิไดตั้งมั่นตอกันและกัน ยอมยัง
กันและกันใหตกไป...”5

4. การดําเนินชีวิตเนื่องดวยอาหาร
       จากการดําเนินชีวิตของภิกษุ ที่อยูดวยพระ
ธรรมวินัย เปนการดําเนินชีวิตที่บริสุทธิ์ การไดมา

4
ที.ปา. 16/279/190

5
ขุ.มหา. 65/49/172

3
สํ.นิ.  26/ 28/46 
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ซึ่งอาหารของภิกษุนั้น จึงไมเกี่ยวเนื่องดวยการผลิต
อาหาร เนื่องจากมีพุทธบัญญัติในการหามภิกษุ
ประกอบอาชีพ หรอืแมแตการปรงุอาหารเพือ่กนิเอง 
การบิณฑบาต จงึถือเปนแนวทางหลักของการแสวงหา
อาหารของภิกษุในพระพุทธศาสนา ยิ่งไปกวานั้น 
พระองคทรงเปนแบบอยางและวางแนวทางในการ
บริโภคอาหารที่ใสใจตอสุขภาพที่สัมพันธกับอาหาร 
พระพุทธองคทรงสอนพระภิกษุใหรูจักพิจารณาใน
การบริโภคอาหารโดยทรงเนนการใหการบริโภค
เปนกิจกรรมท่ีสามารถละซ่ึงอาสวะกิเลส และเขา
ถึงธรรมข้ันสูงตอไปในพระพุทธศาสนา โดยแทจริง
แลว การกินเปนอีกเร่ืองหน่ึงที่พระพุทธองคทรง
สอนเพ่ือใหเหลาสรรพสัตวไดตื่นรู ดังปรากฎใน 
สัพพาสวสังวรสูตร6 วา 
 สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ 
พระวิหารเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี 
ใกลกรุงสาวัตถี ณ ที่นั้น พระผูมีพระภาคเจาไดตรัส
พระพุทธพจนนี้วา ความสิ้นอาสวะจะมีไดแกภิกษุ
ผูรู ผูเห็นโยนิโสมนสิการและอโยนิโสมนสิการ ภิกษุ
ทั้งหลาย เมื่อภิกษุมนสิการโดยไมแยบคาย อาสวะ
ทั้งหลายท่ียังไมเกิดขึ้น ยอมเกิดขึ้น และที่เกิดขึ้น
แลว ยอมเจริญขึ้น เมื่อภิกษุมนสิการ โดยแยบคาย 
อาสวะทั้งหลายท่ียังไมเกิดขึ้น ยอมไมเกิดขึ้น และท่ี
เกดิขึน้แลว ยอมเสือ่มสิน้ไป ภกิษทุัง้หลาย อาสวะท่ี
จะพึงละไดเพราะการใชสอยก็มี 
 ภิกษุทั้งหลายในพระธรรมวินัยน้ี พิจารณาโดย
แยบคายแลว เสพบิณฑบาตมใิชเพือ่จะเลน มใิชเพ่ือ
มวัเมา มใิชเพือ่ประดบั มใิชเพือ่ตบแตง เพยีงเพือ่ให
กายน้ีดาํรงอยู เพือ่ใหเปนไป เพือ่กาํจดัความลําบาก 
เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ดวยคิดวา จะกําจัด

เวทนาเกาเสียดวย จะไมใหเวทนาใหมเกิดขึ้นดวย 
ความเปนไป ความไมมีโทษ และความอยูสบายดวย 
จักมีแกเรา ฉะน้ี
 การพิจารณาบิณฑบาตน้ี ถือเปนขอปฏิบัติ
ของสงฆ สามารถพบในบทสวดมนตที่ใชสวดเพ่ือ
พิจารณา ในขณะเวลาจะฉันอาหาร เรียกกันวา 
ตงัขณกิปจจเวกขณะ7 ซึง่มาจาก ปจจเวกขณ แปลวา 
การพิจารณา ตังขณิกะ แปลวา ในขณะน้ันๆ บท
พิจารณาดังกลาววาดวย ปะฏิสังขา โยนิโส ปณฑะ
ปาตัง ปฏเิสวามิ (เรายอมพิจารณาโดยแยบคายแลว 
ฉันบิณฑบาต) เนวะ ทะวายะ (ไมใหเปนไปเพื่อ
ความเพลิดเพลิน สนุกสนาน) นะ มะทายะ (ไมให 
เปนไปเพื่อความเมามัน เกิดกําลังพลังทางกาย) นะ 
มัณฑะ นายะ (ไมใหเปนไปเพ่ือประดับ) นะ วิภู สะ 
นายะ (ไมใหเปนไปเพื่อตกแตง) ยาวะเทวะ อมิสั
สะ กายัสสะ ฐิติยา (แตใหเปนไปเพียงเพื่อความตั้ง
อยูไดแหงกายนี้) ยาปะ นายะ (เพื่อความเปนไปได
ของอัตภาพ) วิหงิสุปะระติยา (เพื่อความสิ้นไปแหง
ความลําบากทางกาย) พรหมะจะริยานุคคะหายะ 
(เพื่ออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย) อิ
ติ ปุราณัญจะ เวทะนัง ปะฏิหังขามิ (ดวยการทํา
อยางนี้ เรายอมระงับเสียไดซึ่งทุกขเวทนาเกาคือ 
ความหวิ) นะวญัจะ เวทะนงั นะ อปุปา เทสสาม ิ(และ
ไมทําทุกขเวทนาใหมใหเกิดขึ้น) ยาตรา จะ เม ภะ
วิสสะติ อะนะวัชชะตา จะ ผาสุวิหาโร จาติ (ความ
เปนไปโดยสะดวกแหงอัตภาพนี้ดวย ความเปนผูหา
โทษมิไดดวย และความเปนอยูโดยผาสุกดวย จักมี
แกเรา) 
 ในคัมภรีวสิทุธมิรรค มคีาํอธิบายความหมายไว
ดังนี้ 

6
ม.มู.  17/10/113

7
วัดปาพุทธพจนหริภุญไชย.บทสวดมนต, กรุงเทพ : บริษัทนพบุรีการพิมพ จํากัด,2548. หนา 40
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 - ไมใชเพื่อเลน อธิบายวา เพื่อเลน คือ ทําเปน
เครื่องหมายกีฬา เหมือนอยางพวกเด็กชาวบาน
เปนตน หามิได 
 - ไมใชเพื่อความเมา อธิบายวา เพื่อความเมา 
คือ เปนเคร่ืองหมายของความเมากําลัง และเปน
เครือ่งหมายความเมาของความเปนบุรษุ เหมอืนพวก
นักมวยเปนตน หามไิด 
 - ไมใชเพื่อประดับ อธิบายวา เพื่อประดับ คือ 
เปนเคร่ืองหมายแหงความเปนผูมีองคอวัยวะนอย
ใหญอิ่มเต็ม เหมือนกับพวกหญิงชาววังและหญิง
แพศยาเปนตน หามิได 
 - ไมใชเพื่อตกแตง อธิบายวา เพื่อตกแตง คือ 
เปนเครื่องหมายแหงความเปนผูมีผิวพรรณผองใส 
เหมือนกับพวกหญิงละครและพวกหญิงชางฟอน
เปนตน หามิได8

 การพิจารณาบิณฑบาต พระผูมพีระภาคเจาทรง
ใชคาํวาพจิารณา โดยอุบายอันแยบคาย คอื พจิารณา
โดยใชปญญาใหทราบซ้ึงถึงคุณคาของอาหารท่ีตน
บรโิภค โดย สามารถแยกพจิารณาไดเปน 8 ประการ 
แบงเปน    
 การบริโภคเพ่ือคณุคาเทียม 4 ประการ ประกอบ
ดวย
 (1) การบริโภคเพ่ือเลน
 (2) การบรโิภคอาหารเพ่ือความมัว
 (3) การบริโภคอาหารเพ่ือการ
 (4) การบริโภคอาหารเพ่ือตกแตง
 และการบริโภคเพ่ือคุณคาแท อีก 4 ประการ 
ประกอบดวย
 (1) การบรโิภคอาหารเพ่ือใหรายกายดาํรงอยู
 การบรโิภคอาหารเพือ่ใหรางกายดาํรงอยู หมายถงึ 
ความตั้งอยูแหงอัตภาพ คือ มหาภูตรูปทั้ง 4  คือ 

ดนิ นัา้ ไฟ ลม นบัวาเปนประโยชนหลักประการหน่ึง
แหงการบริโภคอาหาร เพื่อชวยใหรางกายมีความ
สมบูรณแข็งแรง สามารถประกอบกิจการงานในหนาท่ี
ของตนไดตามปกติ และดํารงอยูสบืเนือ่งกนัไป
 (2) การบริโภคอาหารเพ่ือใหชีวิตินทรียเปนไป
 การบริโภคอาหารเพื่อใหชีวิตินทรียเปนไป คือ 
การบริโภคอาหารเพื่อรักษาชีวิต เอาไวใหอยู ใน
รางกายตอไป ไมใชมีแตรางกายแตปราศจากชีวิต 
หรอืมแีตชวีติแตไรรางกาย การบริโภคอาหารจึงเปน
ไปเพื่อเกิดสิ่งทั้งสองอยางรวมกันอยางสมดุล และ
ดํารงอยูตอไป
 (3) การบริโภคอาหารเพ่ือระงับความเบียดเบียน
 ความเบียดเบียน ก็คือ ความหิว  การบริโภค
อาหารจึงเปนไปเพื่อกําจัดหรือระงับความหิวซ่ึง
เปนเวทนาเกา และปองกันไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน 
ก็คือ ความไมสบายกาย อันเกิดจากการบริโภคเกนิ
ประมาณ “ความหิวเปนโรคอยางย่ิง ความหิวจะตอง
เยียวยารักษาตลอดเวลาที่ยังมีชีวิตอยู”
 (4) การบริโภคอาหารเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย
 การบริโภคอาหารเพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย 
คือ เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย คือ ศาสนาทั้งมวล
อยางหนึ่ง เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย คือ มรรค
อยางหนึง่ หมายความวา เมือ่รางกาย ไดรบัการหลอ
เลีย้งดวยอาหารสมบรูณแลวกอ็าํนวยประโยชนดวย
การทาํความด ีทาํคณุประโยชนทัง้ 2 หนาที ่ สวนตวั 
และทําคุณประโยชนในหนาที่สวนรวม พรหมจรรย 
หมายถึง การครองชีวิตประเสริฐ การประพฤติที่ดี
งามทีป่ระเสรฐิ สาํหรับพระภกิษ ุ การบรโิภคอาหาร
เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ภิกษุอาศัยกําลังกายที่
เกิดจากการบริโภคอาหาร ปฏิบัติเพื่อสลัดออกจาก
ความกันดาร คือ ภพ 

8
วิสุทธิ. 18/47-50
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 พระพุทธศาสนาไดใหขอสังเกตตอการบริโภค
ของประภทอาหารเอาไวดงัปรากฏในปฐมอนายสุสา
สตูรและทุตยิอนายุสสาสูตร9 วา ควรบริโภคส่ิงท่ียอย
งาย ซึง่อาหารประเภทน้ีคอื ขาวยาคู หรอื ขาวตม วา
มีประโยชนทั้งในแงของการบรรเทาความหิว ระงับ
ความกระหาย ทําใหลมเดินคลอง ชําระลําไส และ
เผาผลาญอาหารที่ยังไมยอยใหยอยไดงายยิ่งขึ้น 
อาหารทีเ่หมาะสมกบัรางกาย เกือ้กลูตอสขุภาพ ฉนั
ไมยาก เรียกวา อาหารสัปปายะ มีผลทางดีตอดาน
รางกาย คอืทาํใหรางกายแข็งแรง โปรงสบาย เมือ่กนิ
อาหารท่ีถกูสขุลกัษณะ ยอยไมยากและเพยีงพอ หาก
อาหารไมเพียงพอ หรอืไมถกูสขุลกัษณะ กเ็กิดความ
ไมสบาย ทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บข้ึนได เมื่อบริโภค
อาหารสบายแลว ยอมมีผลตอการปฏิบัติธรรม ดัง
ปรากฏใน กักกฎรสทายกวิมาน10 วา 
 “ครั้งนั้น พระผู มีพระภาคเจาทรงทราบวา 
โภชนะท่ีมีรสปูเปนสัปปายะแกเขา จึงตรัสแกภิกษุ
รปูน้ันวา ภกิษุ เธอจงไปเทีย่วบิณฑบาตท่ีนาของชาว
มคธ ภิกษุนั้นถือบาตรจีวรไปนาของชาวมคธ ไดยืน
บณิฑบาตท่ีประตูกระทอมของคนเฝานาคนหน่ึง คน
เฝานานั้นปรุงอาหารรสปูและหุงขาวแลว คิดวาพัก
เสียหนอยหนึ่งแลวจึงจักกิน นั่งอยูเห็นพระเถระจึง
รับบาตร นิมนตใหนั่งในกระทอมไดถวายภัตตาหาร
ทีม่รีสปู เม่ือพระเถระฉันภตัตาหารน้ันไดหนอยหน่ึง
เทานั้น โรคปวดหกูส็งบ เหมอืนอาบนํา้รอยหมอ พระ
เถระน้ันไดความสบายใจเพราะอาหารเปนสัปปายะ 
นอมจิตไปโดยวิปสสนา ยังฉันไมทันเสร็จ ก็ทําอา
สวะใหสิ้นไปโดยไมเหลือ ตั้งอยูในพระอรหัต”
 ในขณะเดียวกัน พระองคตรัสเตือนใหเปนผูรู
ประมาณในการบริโภค โดยการมีสติ สัมปชัญญะ 

ดังโทณปากสูตร ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสกับ พระ
เจาปเสนทิโกศล ที่มีอาการอึดอัดในพระวรกาย 
ขณะ เสด็จไปเขาเฝาพระองค หลังจากเสวยพ
ระกระยาหารวา “มนุษยผู มีสติอยู ทุกเมื่อ รู จัก
ประมาณในโภชนะที่ไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง 
เขายอมแกชา อายกุย็ัง่ยนื11 ซึง่ปรากฏวาเมือ่พระเจา
ปเสนทิโกศล รบัไปปฏิบตั ิความอึดอดัในพระวรกาย 
หลังจากเสวยพระกระยาหารที่เกินความตองการ 
ของรางกายจงึหายไป 
 เนื่องจากวัตถุประสงคหลักประการหนึ่งของ
การกิน คือการกําจัดความหิว ซึ่งเปนโรคชนิดหนึ่ง
ที่ตองเยียวยา รักษาอยูตลอดชีวิต ต้ังแตเกิดจน
ตาย แตถึงกระน้ัน เมื่อกลาวถึงประโยชนของการ
รับประทานอาหารแนวพุทธ ไดกลาวถึงคุณคาของ
การรับประทานอาหารหนเดียว หรือม้ือเดียว ดัง
พระดํารัสวา ดังที่พระพุทธองคไดตรัสไวในภัททาลิ
สูตร แหงคัมภีรมัชฌิมปณณาสก12 วา
 พระผู มีพระภาคเจาไดตรัสวา ดูกอนภิกษุ
ทั้งหลาย เราเวนการฉันโภชนะในราตรีเสียทีเดียว 
และเม่ือเราเวนการฉันโภชนะในราตรีเสีย ยอม
รูคุณ คือความเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคบางเบา 
กระปรี้กระเปรา มีกําลังและอยูสําราญ
 การงดเวนในการบรโิภคอาหารในยามวกิาล ถอื
หลักในการฉันอาหารมื้อเดียว พระองคทรงแสดง
ประโยชนของการฉันอาหารม้ือเดยีว และแนะนําให
เหลาภกิษสุงฆ ไมฉนัอาหารในเวลาวกิาล เพราะการ
ฉันอาหารม้ือเดียวจะทําใหรางกายกระปร้ีกระเปรา 
มีความเบากาย มีกําลัง และทําใหมีโรคนอย ซึ่ง
สามารถนํามาประยุกตใชในแงการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพที่ดีได
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 นอกจากน้ียงัมธีรรมเนยีมท่ีภกิษตุองศกึษาเกีย่ว
กับการรับบิณฑบาตและการฉันอาหาร ที่เรียกวา 
โภชนปฏิสังยุต 30 ขอ13  ถือเปนมารยาทในการ
บริโภคเพื่อสุขลักษณะท่ีดี 

5. ผลจากการบริโภคอาหาร 
 การรูประมาณในการบริโภคอาหารน้ันก็เพ่ือ
แสดงใหเห็นวา ที่ร างกายของมนุษยมีความหิว
เกิดขึ้นเพราะสาเหตุที่ร างกายมนุษยเกิดความ
หิว ขาดความสมดุลทางธรรมชาติหรือท่ีเรียกทาง
วทิยาศาสตรวา รางกายขาดสารอาหารหรอืพลงังาน
กอนบริโภคอาหาร พระพุทธเจาจึงทรงบัญญัติให
พระภิกษุไดพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงกอน 
จึงลงมือบริโภคอาหารเพื่อใหพลังงานแกรางกาย 
เพราะอาหารท่ีมนุษยกินไปน้ันจะชวยทดแทน
พลังงานที่เสียไปจากการทํางาน การศึกษาเลาเรียน 
ตลอดจนกิจกรรมตางๆ หรือแมกระท่ังการปฏิบัติ
ธรรมเพ่ือบรรลุมรรคผลการบริโภคอาหารท่ีแทจรงิ
นัน้ตองไมบรโิภคเพือ่ความมวัเมา ไมบริโภคเพื่อเลน
คะนอง ไมบริโภคเพ่ือใหผิวพรรณผองใส จงบริโภค
เพยีงเพือ่ใหอตัภาพดาํเนนิไปไดหรอืใหมนุษยมีชีวิต
อยูได กําจัดความหิว กําจัดความอยาก หรอืทีเ่รยีก
วาตัณหา เมื่อมนุษยปฏิบัติและเขาใจพรอมทั้งวิธีใน
การบรโิภคอาหาร กจ็ะพบความพอดทีีเ่หมาะสมกับ
พลังงานที่เพียงพอตอรางกายของตน ดังเชน เปา
หมายท่ีแทจริงของผูปฏิบัติธรรม ก็คือการบริโภค
เพื่อความส้ินไปแหงอาสวะกิเลสตัณหาท้ังหลาย                
 ผลที่เกิดจากการบริโภคอาหารยอมนําผลมา 3 
ประการคือ 
 1) บรรเทาความหิวเกา
 2) ปองกันความหิวใหม

 3) ทําให ร างกายมีกําลังสามารถนําไปใช 
ประกอบและสงเสริมกิจการงานอันเปนหนาที่ของ
ตนไดเปนอยางดี  ดังที่พระพุทธเจาทรงตรัสในเร่ือง
เสด็จโปรดคนเข็ญใจ14 วา
 สมยัหนึง่ พระพทุธเจาเสดจ็ไปยังเมอืงแหงหนึง่
เพื่อโปรดคนเลี้ยงโคยากจนคนหนึ่งที่ปรากฏในขาย
คือพระญาณตอนคอนรุง โดยคนเลี้ยงโคไดทราบ
ขาวพระพุทธองคเสด็จแสดงธรรมแกประชาชน ก็
อยากจะไปฟง แตบังเอิญโคของเขาหายไปตัวหนึ่ง 
ตองตามหาโคนั้นจนพบ และกวาเขาจะตอนโคเขา
คอกเรียบรอยเวลาก็เกือบเท่ียงแลว จึงรีบมุงหนา
ตรงไปยังบริเวณพิธี ไปถึงก็ถวายบังคมพระพุทธ
องคแลวนั่งอยูทายบริษัท ปรากฏวาพระพุทธองค
ยังมิไดเร่ิมแสดงธรรมเลย ประทับนั่งนิ่งอยู  พอ
ทอดพระเนตรเห็นเขา แทนท่ีจะเริ่มแสดงพระธรรม
เทศนา พระองครับส่ังใหหาอาหารมาใหเขารับ
ประทาน  
 เมื่อเขารับประทานอิ่มหมีพีมันแลว กายสบาย 
จิตใจก็ปลอดโปรงพรอมจะสดับพระธรรมเทศนา
แลว พระพุทธองคจงึทรงแสดงพระธรรมเทศนา เขา
ฟงจบกไ็ดบรรลโุสดาปตตผิล พระพทุธองคทรงแสดง
นยัใหเหน็วา กายกบัใจตองเอือ้แกกนั จติใจทีเ่ขมแขง็
ยอมอยูในรางกายท่ีแข็งแรง รางกายที่หิวโหย ยอม
ทําใหจิตใจวาวุนกังวล ถึงตั้งใจฟงธรรมอยางไรก็คง
ไมรู เร่ือง ตองใหกินอาหารใหอิ่มเสียกอน การ
ฟงธรรมจึงจะเกิดผลเปนอยางดี 

6. ระบบการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง
 ในปจจุบันถึงแมโลกจะมีความกาวหนาในดาน
วตัถุในทุกแขนง รวมท้ังในดานการแพทย แตสิง่หน่ึง
ทีม่นษุยพบวาเปนสาเหตุความทุกข อนัเกิดจากการ
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เจ็บปวย ก็คือพฤติกรรมการกินอาหารท่ีไมถูกตอง 
 หลักการบริโภคอาหารควรเปนการบริโภค
อาหารดวยทางสายกลาง คือทางแหงความพอดี 
สามารถ นํ า ไปฝ  กฝนป ฏิบั ติ ไ ด  จ ริ ง อย  า งมี
ประสิทธิภาพ โดยการกินอาหารท่ีเปนประโยชน
ตอรางกายในปริมาณท่ีเหมาะสม กินอยางรูเทาทัน
ความรูสึกนึกคิดท่ีเกิดข้ึน โดยการตระหนักถึงจุดมุง
หมายที่ถูกตองของการกินอาหาร กลาวคือ กินเพื่อ
ใหรางกายมีสุขภาพดี สามารถทําประโยชนใหแก
ตนเองและผูอื่นได อันเปนการสงเสริมคุณคาของ
คุณภาพชีวิตใหงดงามข้ึน ตามหลักของไตรสิกขา 
ไดแก
 ก. ศีลสิกขา ไดแก การฝกฝนอบรมตนเองให
เปนผูมีศีลและวินัย มีความประพฤติถูกตองดีงาม
 ข. สมาธิสิกขา ไดแก การฝกฝนอบรมตนเอง
ใหมจีติเปนสมาธสิงบมัน่คง มคีวามเอบิอิม่ ความสขุ 
และความผอนคลายทั้ง 2 ทางคือรางกายและจิตใจ
 ค. ปญญาสิกขา ไดแก การฝกฝนอบรมตนเอง
ใหเปนผูมีความเห็นถูกตองตามทํานองคลองธรรม 
จนถึงการรูแจงสรรพสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง 
การปรับความคิดใหถูกตองจะยอนกลับมาควบคุม
พฤติกรรมทางกายวาจาและทางใจ ใหดําเนินไป
อยางถูกตอง 
 แนวทางหลักไตรสิกขาดังกลาว สามารถนําไป
ปฏิบัติโดยยึดเปนกรอบเพื่อเสริมสรางการดําเนิน
การบริโภคอาหารที่ถูกตองใน 3 ดานอันไดแก 
 6.1 การรูจักเลือกอาหาร (Food as drug 
selection ; F)
 โรคภัยไขเจบ็ท่ีทาํใหรางกายมีอาหารทุรนทุราย
หลายอยางมาจากชนิดของอาหาร การเลือกอาหาร
มาบรโิภคจงึเปนสิง่ทีค่วรใหความสาํคญั สนใจศกึษา

หาความรู โดยอาหารที่เลือกบริโภคตองไมเปนพิษ
ตอรางกาย ไมทําใหผูบริโภคตองเจ็บปวยหรือทรุด
โทรมลง หากแตอาหารนั้นตองมีประโยชนและทรง
คุณคา อาหารหลักที่ควรบริโภค ไดแก ขาว ขนม 
ปลา เนื้อ ดังบันทึก ในพระไตรปฎกวา อาหารที่เปน
โภชนะ 5 อยาง คือ “ขาวสุก ขนมสด ขนมแหง ปลา 
เนือ้”15 โดยเฉพาะอยางย่ิงขาวในนาท่ีสกุเสมอกนัจะ
ทําใหเปนผูมีสุขภาพดี มีผิวพรรณดี อายุยืนและเจ็บ
ปวยนอย ดังบันทึกที่วา “มนุษยผูบริโภคขาวกลาที่
สกุเสมอกัน ยอมมีอายุยนื มผีวิพรรณดี มกีาํลัง และ
มีอาพาธนอย”16              
 อาหารท่ีเปนทั้งอาหารและยา ไดแก ขาวยาคู 
ซึ่งปรุงจากของ 3 อยางคือ ขาวกลอง ถั่วเขียว งา 
ยาคูนี้จัดวาเปนยาอายุวัฒนะ ทําใหผิวพรรณผองใส 
ทาํใหมคีวามสขุ มกีาํลงัวงัชา ทาํใหสมองปลอดโปรง 
เรียนรูไดดี บรรเทาความหิวกระหายได ขับลมใน
ทองไดดี ลางลําไสไดดี ยอยอาหารไดดี17 อาหารท่ี
ควรละเวน หมายถึง อาหารบริโภคแลวทาํใหเกดิโรค 
คือ สุราเมรัย เพราะเปน “อาหารท่ีเปนเหตุใหเกิด
โรค”18 สอดคลองกบัการวจิยั ทีพ่บวา คนไทยตองหนั
หนาเขาหาธรรมชาตแิละพึง่พาธรรมชาตอิยางจรงิจงั 
และตองเลือกรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน ที่
เรียกวา “อาหารเพื่อสุขภาพ” หมายถึง “อาหาร
ที่รับประทานเขาไปแลวสามารถสรางประโยชนแก
รางกายและสงผลถึงจิตใจได” นอกจากนี้แนวทาง
การกินที่หลากหลายแตตองเลือกใหเหมาะสมตาม
แบบพระพุทธองค ไดถูกนํามาใชและยอมรับให
เปนแนวทางการกินมาจนถึงยุคปจจุบันนี้ โดยนัก
โภชนาการกําหนดใหเราควรกินแบบหลากหลาย 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวน นําไป
สูการมีสุขภาพที่ดี  ที่สําคัญอีกอยางหนึ่ง การกิน

15
ขุ.มหา. 29/963/566

16
องฺ.จตุกฺก. 35/70/228

17
วิ. ม. 7/62/99

18
ที.ปา. 16/179/72
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อาหารแบบหลากหลายจะชวยลดความเสี่ยงของ
สารอนัตรายทีป่ะปนมากบัอาหารนัน้ๆ ทาํใหไมเกดิ
การสะสม โดยรางกายสามารถขับสารอันตราย
ออกไปจากรางกายไดทัน จนไมเปนเปนพิษภัยตอ
รางกาย
 6.2 วธิกีารกนิ (Direction of eating ; D)
 ขณะบริโภคมีสต ิพจิารณาดวยความไมโลภ วธิี
การบริโภคเพ่ือสุขภาพกาย ที่สําคัญคือ 
 1) การทานอาหารพอประมาณ โดยเฉพาะ
การทานอาหารม้ือเดียวจัดวาเปนวิธีการท่ีสําคัญใน
การดูแลรักษาสุขภาพกาย เพราะทําใหเจบ็ปวยนอย 
มสีขุภาพแข็งแรง ผวิพรรณผองใส แกชาและอายุยนื 
 2) เวนจากการทานอาหารยามวิกาล โดยเฉพาะ
ขาว ขนม ปลา และเนื้อ ซึ่งพุทธศาสนาถือวาเปน
สิ่งจําเปนในการปองกันโรคและทําใหมีโรค
 3) ไมอดอาหาร การบริโภคนอยเกินไปหรือไม
บริโภคอาหารเลยในวันหนึ่งๆ จัดวาเปนสิ่งจําเปนที่
ตองใสใจเพราะมีโอกาสเกิดขึ้นกับตนเองไดเชนกัน 
โดยคนโกรธกไ็มบรโิภคอาหาร คนมทีกุขกไ็มบรโิภค
อาหาร คนเจ็บไขก็ไมบริโภคอาหาร การไมบริโภค
อาหารดวยสาเหตุดังกลาว ยอมจะไมเปนผลดตีอ
สขุภาพ เพราะถาอดอาหารจะทาํใหทกุขทรมาน และ
กอใหเกิดโรคตางๆ โดยเฉพาะระบบยอยอาหาร 
โรคกระเพาะ 
 4) มารยาทการบริโภค ตามหลักพุทธศาสนา
นอกจากพิจารณาถึงอาหารแลว ยังกําหนดถึง
มารยาทในการบรโิภคเพือ่สขุภาพและการปฏบิตัติน
ทีด่ ีเชน การตักอาหารไปตามลําดบั (ไมขดุใหแหวง) 
ใหขาว สมสวนกับแกง (ไมฉันแกงมากเกินไป) ไม
ขยุมแตยอดลงไป ไมทําคําขาวใหใหญเกินไป ทําคาํ
ขาวใหกลมกลอม ไมอาปากในเมือ่คําขาวยงัไมมาถึง 
ไมเอามือทั้งมือใสปาก ไมพูดทั้งท่ีปากยังมีคําขาว 
ไมโยนคําขาวเขาปาก หมํา่กระพุงแกมใหตุย ไมทาน

อาหารแลวแลบล้ิน ไมทานใหเกิดเสียงดัง ไมเลียมอื 
ไมเลียริมฝปาก ไมเอามือเปอนจับภาชนะนํ้า
 6.3 เปาหมายการกิน (Aim of eating ; A)
 การกินที่ถูกตองจัดเปนมัชฌิมาปฏิปทา พุทธ
ศาสนาปฏิเสธเร่ืองกามสุขัลลิกานุโยค หรือการ
บรโิภคตามใจอยาก กลาวคอืกเิลสอยากกนิอะไรเรา
ก็หาอันนั้นมาใสปาก ซึ่งคนทั่วไปจะดําเนินวิถีของ
การกนิไปในแนวดังกลาวนี ้และอกีทางทีพ่ทุธศาสนา
เห็นวาสุดโตงไมควรดําเนินตามคือทรมานตนเอง 
อัตตกิลมถานุโยค เชนเมื่อเกิดความหิว ก็ไมยอมหา
อะไรมารับประทาน แตดําเนินการอดอาหารเพื่อไม
ตามใจกิเลส การปฏิบัติเชนนี้ก็จะทําใหชีวิตพบแต
ความลําบาก โดยทางแรกทําใหคนหลงมัวเมาใน
การหาอาหารอรอย แปลกใหมมาเสพอยูเสมอ สวน
ที่สองปฎิเสธวัตถุอยางสิ้นเชิง ดังนั้นพุทธศาสนาซ่ึง
ประกาศทางสายกลางจึงใหคนพ่ึงอาหารไวไดระดับ
หนึ่ง คือสักแตพออยูรอดเทานั้น ที่สําคัญตองไมตก
เปนทาสของอาหารน้ัน ฉะน้ันการบริโภคอาหารจึง
เปนเพียงเหตุในเบือ้งตน เพ่ือการสรางเปาหมายของ
ชวีติทีง่ดงามโดยการ เอาอาหารน้ันมาเปนเคร่ืองมอื
หรือบันไดในการสรางประโยชนแกตนเองและผูอื่น
และสามารถพัฒนาตนเองทั้งทางกาย วาจา และ
ใจ ใหสูงข้ึนไป
 พุทธศาสนาแมมีจุดหมายเพ่ือพาคนออกจาก
ความทุกขหรือสังสารวัฏ แตก็มิไดปฏิเสธเรื่องทาง
โลกเสียทีเดียว ดังจะเห็นไดจากการส่ังสอนวาการ
บริโภคจะเกิดประโยชนได 3 ขั้น ไดแก
 1) ขั้นตนในแงประโยชนในปจจุบัน ทิฏฐธัมมิ
กัตถะ คือใหมนุษยมีความผาสุกในปจจุบัน 
 2) ขั้นกลางในแงประโยชนในอนาคต สัมปรายิ
กัตถะ คือเพื่อรับรองวาแมจะยังไมพนทุกขดับภพ
ชาติได แตก็มีสุคติไมลําบากยากเข็ญเปนความหวัง
ในภายหนา
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 3) ขั้นสูงสุด ปรมัตถะ การดับภพชาติไดไมตอง
เกิดอีกเพราะทําลายกิเลสไดหมดตั้งแตปจจุบัน 
 การฝกฝนเร่ืองการบริโภคอาหาร แมจะดูเปน
เรื่องใกลตัวที่คุ นชินกับประโยชนที่พึงจะไดรับใน
ปจจบุนักนัเสยีชดัเจนเปนสวนใหญ แตดวยเปาหมาย
ของการบริโภคตามแนวทางที่ถูกตองทางพระพุทธ
ศาสนาแลว ยอมสามารถไดรับผลครอบคลุมไปถึง
ประโยชนทัง้ 3 ขัน้ไดในทีส่ดุ
 เมื่อประมวลกรอบความรูทั้งสามดานในการ
สรางบรรทัดฐานของรูปแบบการบริโภคอาหาร 
สามารถเขียนเปนโมเดลได ดังนี้

7. การนําไปประยุกตใช 
 เริ่มไดจากตนเองในทุกมื้อของอาหารในแตละ
วนั โดยการปฏิบตัติามการบริโภคอาหารแนวพุทธ ที่
มอีงคความรู คอื FDA Model จงึเปนรปูการบริโภค
อาหารท่ีตองการใหตระหนักรูและฝกฝน ทาํใหเรามุง
เขาสูการบริโภคอาหารอยางยั่งยืน ความผาสุกจาก
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนท้ังภายนอกคือรางกาย

และภายในคือจติใจ จะเปนดัชนทีีช่ีบ้อกถึงการกินที่
พัฒนาตัวเราเองใหพนเปนอิสระจากการบีบคั้นของ
กิเลสเพื่อมุงสูเปาหมายที่แทจริงของชีวิต อยางไร
กต็ามการดาํเนนิการฝกฝนไมจาํเปนตองกดดนัหรือ
คาดหวังวาจะตองทําใหสมบูรณแบบ ทั้งในสวน F 
D และA หากแตตนเองจะสามารถบอกไดเองวาเรา
เขาถึงรูปแบบการกินแบบพุทธะไดมากนอยเพียงใด 
สวนไหนทําไดดแีลว สวนไหนท่ีบกพรองและตองให
ความใสใจในการแกไขปรับปรุงเปนพิเศษ นอกจาก
นี้ยังสามารถนําองคความรูดังกลาวไปใชกับผูที่ปวย
เปนโรคเบาหวาน ในการกํากับดูแล ใสใจ คัดเลือก
ชนิดของอาหารมาบริโภค สอนลูกหลานคนใน
ครอบครวั ชมุชน โรงเรียน ใหเด็กมพีฤติกรรมการกิน
ที่เหมาะสม ถูกสุขลักษณะ และสามารถฝกใหเปน
นิสัยติดตัวเพ่ือจะไดมีสุขภาพท่ีดีในวันขางหนา นํา
ไปประยุกตใชกับองคกร เพ่ือใหพนักงานตระหนักรู 
และดําเนินการบริโภคอาหารไดอยางเหมาะสม ไม
เกิดภาวะโรคอวนและโรคอ่ืนๆ ตามมาเพ่ือใหเกิด
การทาํงานอยางมปีระสิทธภิาพสรางสรรคผลงานให
เกดิแกองคกรนัน้ๆไดเตบิโต ดงันัน้การบรโิภคอาหาร
ที่ถูกตองอันนําไปสูการมีสุขภาพแข็งแรง ยอมนําให
เกิดผลดีตอการดํารงชีวิตท้ังตอตนเอง ครอบครัว 
และประเทศชาติทั้งในดานสาธารณสุข เศรษฐกิจ 
และสังคมไดอยางยั่งยืน

8. สรุป 
 ในปจจบุนัถงึแมผูคนจะเจริญแลวดวยวทิยาการ
จาการศึกษาและเทคโนโลยีแขนงตางๆ มากมาย 
ผูคนตางๆ แตผูคนจํานวนมากยังตกเปนทาสของ
การกนิอาหารดวยกเิลส ซึง่การกนิดังกลาวนีเ้ปนการกนิ
ทีข่าดการกลัน่กรองจนเปนเหตใุหเกดิความทกุขตางๆ 
การเจ็บปวยอนัเนือ่งมาจากพฤตกิรรมการบรโิภคทีไ่ม
เหมาะสม เนื่องดวยคนเราจําเปนตองบริโภคอาหาร

โ มเดล การสรางบรรทัดฐานรูปแบบของ
การบริโภคอาหาร (FDA)
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ทุกวันตั้งแตเกิดจนกระทั่งถึงวันสุดทายของชีวิต 
การฝกฝนการกินอาหารดวยทาทีที่ถูกตองตาม
หลักธรรมของพระพุทธเจา โดยการคํานึงถึงชนิด
ของอาหาร การกินอยางมีสติเพื่อสุขภาพ ดวยจุด
มุงหมายใหรางกายอยูได พนจากสภาวะความทุกข
ทรมานและการเกิดโรคภัยใขเจ็บจากการบริโภค
อาหารทีไ่มถกูตอง โดยมุงกระทาํตนเองใหดเีสยีกอน 
เม่ือดูแลตนเองไดดีแลว ก็สามารถทําความดีงามทั้ง
ตอตนเองและผูอื่นได นอกจากน้ีการกินอยางถูก
ตองจะมีผลตอสุขภาพทางกายแลว ยังมีผลเสริม
สรางจิตและปญญาได 
 นับจากน้ีไปเวลารับประทานอาหารทุกมื้อ จะ
ไดชวยเตือนตนใหตระหนักวาชีวิตเราน้ันตองการ

สิ่งที่เรียกวา ”คุณคาแท”ยิ่งกวา”คุณคาเทียม”  
เพื่อใหระลึกวาเราพึงกินอาหารโดยมุงคุณคาเปน
สําคัญอยาไดกินตามใจกิเลส เวลากินอาหารเราจึง
ไมพึงบํารุงเลี้ยงแตรางกาย ดวยการตระหนักรูใน
การบริโภคอาหารที่มีประโยชนตอชีวิตและสุขภาพ 
โดยมีทาทีตอการบริโภคอยางเหมาะสม โดยกิน
อยางมีสติตามหลักของทางสายกลาง ดวยการ
ประมาณในการกิน การกินอยางมีสมาธิ โดยมิไดมุง
หวงัประโยชนเพยีงทางรางกายแตเพยีงเทานัน้ หาก
เราควรบํารุงเล้ียงจิตใจดวย บมเพาะปญญาใหเกิด
ขึ้นแกจิตใจ ใหเห็นคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ใน
ทางพระพุทธศาสนาจึงถือวาการกินอาหารเปนการ
ปฏิบัติธรรมอยางหนึ่ง
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