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บทคัดย์่อ

บทควิามวิิจุัยนี้มีวิัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร

ตามหลัักพุทธธรรม 2) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวิแพทย์วิิถีธรรม 3) วิิเคราะห์

หลัักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์วิิถีธรรม

ผลัการศึกษาพบว่ิา การใช้หลััก “อาหาร 4” ในพระไตรปิฎก ได้แก่ 1) กวิฬิงกา

ราหาร คำาข้าวิท่ีมุ่งดับสัญญากามคุณ 5 ไม่มุ่งเสพของอร่อย เน้นท่ีประโยชน์ 2) ผัสสาหาร 

ส่ือผ่านควิามรู้สึกของปสาทรูปทางกายทางใจุ โดยสัมผัสด้วิย ตา หู จุมูก ส้ิน กาย ใจุจุน

เกิดเวิทนาสุขทุกข์ หรืออทุกขมสุข 3) มโนสัญเจุตนาหาร ดูเจุตนาของตัณหาในควิามชอบ 

ชัง ต่ออาหารท่ีจุะบริโภค มีสติกับปริมาณท่ีพอดี 4) วิิญญาณอาหาร พิจุารณาการดับด้วิย

ตัณหาวิิราคะอันเกิดจุากการติดยึดควิามอร่อยของอาหารทุกม้ือ ควิรหวัิงเพียงประโยชน์

เพ่ือควิามอยู่รอดของชีวิิต

ส่วินแนวิแพทย์วิิถีธรรม สอนให้รู้จุ้กเลืัอกอาหารธรรมชาติไร้สารพิษให้เหมาะ

กับสภาพร่างกายแลัะสภาพอากาศ เน้นควิามสมดุลัร้อนเย็น รู้ธาตุร้อนแลัะเย็นของอาหาร รู้

วิิธีปรุงท่ีรสไม่จัุด ไม่ทานเน้ือสัตว์ิแม้ผลิัตภัณฑ์จุากสัตว์ิ เค้ียวิลัะเอียด ทานอาหารตามลัำาดับ

การย่อยง่ายสู่การย่อยยาก ทานอาหารครบหมู่ตามหลัักโภชนาการของกองอนามัยโลัก

เมื่อนำาหลัักทั้งสองมาผสมผสานกันด้วิยการใช้วิิธีเรียบง่าย พึ่งตนใน “การเป็น
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หมอดูแลัตัวิเอง” ได้แลั้วิ จุะทำาให้ร่างกายตนเองแข็งแรง จุิตใจุดีงามอย่างผาสุก ประหยัด

เวิลัาแลัะงบประมาณให้ตนเอง เมื่อนำาไปแนะนำาผู้อื่นก็จุะมีผลัดีต่อมนุษยชาติต่อไป

คำาสุำาคัญ : อาหาร 4, การบริโภคอาหาร, แพทย์วิิถีธรรม

Abstract
This research aimed to 3 objectives: 1) exploring food 

consumption aligned with Buddhist principles, 2) the theory how 

to eat by following Buddhist Dhamma Medicine Community, 

3) delineating the application of Buddhist principles in food 

consumption patterns of the Buddhist Dhamma Medicine Community.

Food consumption from the Buddhist Principles follows four 

steps of Buddhist Recipe Courses: 1) food that aims at extinguishing of 

five senses that are not aimed at delicious but useful. 2) sense contact 

through the feelings from either eyes, ears, nose, tongue, body or mind 

until feeling of happiness, suffering, like, unlike arises upon contact. 

3) intention of craving for like and hatred arising from consumption. 

4) consciously eat the right amount for physical body and mind that 

contemplating the cessation of lust caused by clinging from the 

deliciousness of every meal. You should expect for survival benefits only.

An examination of the Dhamma Medicine approach reveals a 

meticulous process. The initial step involves selecting non-toxic ingredients 

suitable for individual health and adjusting to prevailing climatic conditions. 

The focus is on achieving a balanced interplay of hot and cold elements 

within each one. The process also entails moderate seasoning, thorough 

mastication and sequential consumption based on ease of digestion. 

The diet contains essential nutrients required for human health in line 

with the dietary guidelines prescribed by the World Health Division.
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When bringing the 2 principles together by using a 

simple method, relying on yourself as “being your own doctor” 

will make your body strong and have a good mind. Save time and 

budget. When introducing others, it will be good for all humankind.

Keywords: Buddhist Principles, food consumption, Buddhist Dhamma 

Medicine.

บทนำา

“อาหารเป็นหนึ่งในโลัก” มนุษย์ทุกชีวิิตไม่สามารถอยู่ได้ถ้าขาดอาหารแลัะ

น้ำาในเวิลัาที่ร่างกายต้องการเพื่อควิามอยู่รอด กลั่าวิถึง อาหาร 4 ที่เป็นไปเพื่อการดำารง

อยู่ของหมู่สัตวิ์ผู้เกิดแลั้วิ หรือเพื่ออนุเคราะห์หมู่สัตวิ์ผู้แสวิงหาที่เกิด โดยเริ่มต้นจุากการรู้

เรื่อง กวิฬิงการาหาร คือ คำาข้าวิที่หยาบหรือลัะเอียด โดยการใช้กามคุณ 5 เพื่อพิจุารณาใน

การเลัือก ผัสสาหาร (อาหาร คือ ผัสสะ) พิจุารณาเวิทนาที่ผ่านปสาทรูปมาทางตา หู จุมูก 

ลัิ้น สัมผัส แลัะควิามรู้สึกทางใจุเวิลัาอาหารเข้ามากระทบ มโนสัญเจุตนาหาร (อาหาร คือ 

มโนสัญเจุตนา) เพื่อพิจุารณาตัณหา 3 ของควิามชอบชังที่เกิดขึ้นจุากการบริโภค วิิญญาณ

อาหาร (อาหาร คือ วิิญญาณ) เพื่อพิจุารณาการดับให้ไม่เหลัือของตัณหาด้วิยวิิราคะอัน

เกิดจุากการติดยึดจุากควิามอร่อย (พระไตรปิฎกภาษาไทย เลั่ม 16 ข้อ 11 : 17)

อาหารในมุมมองของศาสนาพุทธ อาหาร หมายถึง ปัจุจุัยที่เป็นเครื่องค้ำาจุุน

ชีวิิต หลั่อเลัี้ยงชีวิิต เป็นการตอบสนองควิามต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์เนื่องจุากมนุษย์

มีควิามทะยานอยากต้องการกินอาหาร ซึ่งโดยทั่วิไปจุะคิดเพียงแค่ขอได้เสพรสอร่อย ไม่

ได้คำานึงถึงประโยชน์หรือปริมาณที่พอดีเป็นหลััก เมื่อบริโภคด้วิยการตามที่ใจุปรารถนา 

ขาดสติก็ย่อมนำาไปสู่จุุดหมายหรือผลัลััพธ์ที่เรียกวิ่า “ทุกข์” ตามหลัักคำาสอนของศาสนา

พุทธ ในจุูฬปุณณมสูตร (พระไตรปิฎกภาษาไทย เลั่ม 14 ข้อ 92 : 108) พระพุทธเจุ้าตรัส

วิ่า สัตบุรุษมีการกระทำาอย่างสัตบุรุษ คือเป็นผู้เวิ้นจุากการฆ่าสัตวิ์ (การกินสัตวิ์ย่อมทำาให้

มีคนฆ่ามาให้เรากิน) เวิ้นขาดการลัักทรัพย์ (การกินสัตวิ์ที่สัตวิ์ไม่ได้อนุญาตก็ถือเป็นการ

ขโมยชีวิิตเขา) เวิ้นขาดจุากการประพฤติผิดในกาม (การเอาชีวิิตสัตวิ์มากินเพื่อต่อชีวิิต

เรา เพื่อควิามอร่อย เป็นการประพฤติผิดเพราะกามตัณหา) ผลัแห่งกรรมดีของผู้ที่กระทำา
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ดีทำาให้มีพ่อแม่ที่ดี จุะพบแต่คนดี มีผู้ปฏิบัติชอบมาทำาให้เราเกิดปัญญาในการรู้แจุ้ง แลัะ

สามารถนำาไปสอนคนอื่นต่อได้

ในทางเคมี พิษของอะดรีนาลัีน กรดยูลัิค กรดแลัคติค กรดไขมันต่างๆ ที่อยู่

ในเนื้อสัตวิ์มีตัวิก่อพิษเยอะแยะไปหมด นักโภชนาการหลัายท่านยืนยันวิ่าการกินพืชอย่าง

เดียวิ เราสามารถกินถั่วิซึ่งมีโปรตีนที่ดีแทนเนื้อสัตวิ์ได้ ชาวิเผ่าฮันซา อยู่ที่ปากีสถาน เขา

อายุเฉลัี่ย 110 ปี อายุยืนที่สุดในโลัก เขาไม่กินเนื้อสัตวิ์เลัย เขากินพืชแลัะใช้เกลัืออย่าง

เดียวิในการปรุงอาหาร ส่วินชาวิเอสกิโมอยู่ขั้วิโลักเหนือ กินเนื้อสัตวิ์เป็นอาหารหลััก

เพราะปลัูกพืชไม่ได้ เขามีแต่น้ำาแข็ง เขากินเนื้อสัตวิ์อย่างเดียวิเลัย มีอายุเฉลัี่ย 27 ปีครึ่ง

ตาย เป็นกลัุ่มชนที่อายุสั้นที่สุดในโลัก ตรงกับวิ่า การเบียดเบียน ทำาให้มีโรคมากแลัะอายุ

สั้น ส่วินเมืองไทยเรา กินเนื้อบ้างกินผักบ้าง เฉลัี่ยอายุ 60-70 ปีตาย เดี๋ยวินี้ก็ไม่ค่อยถึง

แลั้วิ จุะเป็นโรคเบาหวิาน ควิามดัน ไขมัน โดยเฉพาะปัจุจุุบัน โรคไม่ติดเชื้อ เช่น มะเร็ง 

ไต หัวิใจุ สถิติเสียชีวิิตเป็นอันดับต้นๆ ของโลักเอาทีเดียวิ (ปานเทพ พัวิพงษ์พันธ์, 2555)

อาหารในมุมมองแพทย์วิิถีธรรม ใช้การปฎิบัติเพื่อให้ร่างกายมีควิามสมดุลั 9 

วิิธี โดยการนำาหลััก “อาหารที่มีผลัต่อสุขภาพร่างกาย” แลัะ “อาหารที่มีผลัต่อสุขภาพ

จุิตใจุ” มาใช้ร่วิมกับหลััก “อาหาร 4” ในพระไตรปิฎก เน้นการทานอาหารมังสะวิิรัติ ทาน

พืชเป็นหลััก รสชาติจุืด ทานอาหารตามลัำาดับการย่อยจุากย่อยง่ายไปหาย่อยยาก รู้หลััก

การทำาสมดุลัโดยผ่านการเรียนรู้แลัะฝึกปฏิบัติการจุริงในชีวิิตประจุำาวิัน (ใจุเพชร กลั้าจุน, 

2562 : 56-57)

ผู้วิิจุัยจุึงสรุปได้ว่ิาอาหารเป็นสิ่งสำาคัญที่มนุษย์ต้องเรียนรู้วิิธีการที่ถูกต้องใน

การบริโภคด้วิยการศึกษาจุากหลัักสุขภาพทั่วิไป จุากควิามคิดเห็นของนักวิิชาการด้าน

ต่างๆ จุากมุมมองของศาสนาโดยเฉพาะศาสนาพุทธแลัะในมุมมองของชุมชนแพทย์วิิถี

ธรรม ก็ได้นำาข้อมูลัที่ได้มาวิิเคราะห์สังเคราะห์เพื่อกลัั่นออกมาเป็นแนวิทางที่ใช้ได้จุริง 

สามารถปฏิบัติได้แลัะมีประโยชน์ นำามาตีแผ่ให้ผู้ที่สนใจุทดลัองเอาไปปฏิบัติเพื่อควิาม

แข็งแรงของกายแลัะใจุ เนื่องจุากมนุษย์ต้องบริโภคอาหารทุกวิันอยู่แลั้วิ ก็ควิรบริโภค

อย่างคุ้มค่าไม่ใช่เพียงเพื่อให้ตัวิเองอยู่รอดอย่างเดียวิ แต่เพื่อจุะได้นำาร่างกายที่แข็งแรงนี้

ไปทำาประโยชน์ในการช่วิยเหลัือสังคมต่อไป
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วิัตถีุประสุงค์

1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามหลัักพุทธธรรม

2. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวิแพทย์วิิถีธรรม 

3. วิิเคราะห์หลัักพุทธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์วิิถีธรรม

ระเบีย์บวิิธีวิิจัย์

บทควิามวิิจุัยนี้ มีขั้นตอนในการดำาเนินการดังต่อไปนี้

1. เป็นวิิธีการวิิจุัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการเก็บข้อมูลั

เอกสาร (Documentary Research) แลัะข้อมูลัภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์เชิงลัึก (In-

Dept Interview) แลัะการสังเกตแบบมีส่วินร่วิม (Participant observation)

2. กลุ่ัมเป้าหมาย ผู้วิิจัุยเลืัอกเก็บข้อมูลัจุากกลุ่ัมเป้าหมายโดยเลืัอกแบบเจุาะจุง 

(Purposive Sampling) ทำาการสัมภาษณ์เชิงลึัก (In-Dept Interview) จุากประธานมูลันิธิ

แพทย์วิิถีธรรมแห่งประเทศไทย จุำานวิน 1 ท่าน คือ ดร.ใจุเพชร กล้ัาจุน แลัะสัมภาษณ์เชิง

คุณภาพ (Qualitative Research) จุำานวิน 15 ท่าน ซ่ึงเป็นจิุตอาสาแพทย์วิิถีธรรม ณ ชุมชน

ภูผาฟ้าน้ำา จัุงหวัิดเชียงใหม่

3. การวิิเคราะห์ข้อมูลั นำาข้อมูลัจุากการเก็บรวิบรวิมข้างต้นมาวิิเคราะห์แลัะ

สังเคราะห์ด้วิยวิิธีการวิิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) แลัะเขียนรายงานในรูปแบบ

ของการพรรณาเชิงวิิเคราะห์ (Analytical Description)

ผลัการวิิจัย์

การวิิจุัยครั้งนี้พบวิ่า.ร่างกายมนุษย์สามารถแก้ภาวิะร้อนหรือเย็นได้ด้วิย

อาหารดังต่อไปนี้
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ลัักษณะของร่างกาย์ที่มีภาวิะร้อนเกินเย์็นเกิน ผลักระทบ แลัะ วิิธีแก้ด้วิย์อาห์าร

1. ลัักษณะร่างกาย์ : ร้อนเกิน  / กระทบอากาศ : ร้อน

ผลัจากการกระทบ (แสุดงอาการ)

รับประทานอาหารหรือสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนแลั้วิ รู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มี

กำาลััง (อ่อนเพลัีย หนักตัวิ) ปากคอแห้ง กระหายน้ำา ดื่มน้ำาแลั้วิสดชื่น มีอาการปวิดบวิม

แดง ออกร้อน ตึง แข็ง มึน ชาตามส่วินหนึ่งส่วินใด มีแผลัพุพอง ผื่นคัน ปัสสาวิะเข้ม มี

ปริมาณน้อย อุจุจุาระแข็ง เหนียวิเหม็น ท้องผูก ผายลัมเหม็น กลัิ่นปากเหม็น เหนียวิ

เหนอะหนะตามเนื้อต้วิ สะอึก นอนกรน มีสิวิ ฝ้า ตาแดง จุตาแห้ง ท่อน้ำาตาอุดตัน แสบ

ตา ปวิดตา ตามัวิ ขี้ตาข้นเหนียวิ เป็นต้อชนิดต่างๆ หนังตาตก ขนคิ้วิร่าง ขอบตาคลั้ำา ผม

ร่าง ผมหงอกก่อนวิัย มีเส้นเลัือดขอดแตกตามร่างกาย ชีพจุรเต้นแรง เส้นเลัือดขยายตัวิ

วิิธีแก้ไข

ทานอาหารกลุ่ัมท่ีมีฤทธ์ิเย็น ลัดหรืองดอาหารกลุ่ัมท่ีมีฤทธ์ิร้อนเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

เบากาย มีกำาลััง

2. ลัักษณะร่างกาย์ : เย็นเกิน  / กระทบอากาศ : เย็น

ผลัจากการกระทบ (แสุดงอาการ)

ทานอาหารท่ีมีฤทธ์ิเย็นแล้ัวิรู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีกำาลััง (อ่อนเพลีัย หนัก

ตัวิ) ปากคอชุ่ม ไม่กระหายน้ำา รสของน้ำาผิดปกติ มีตุ่มหรือแผลัเกิดในช่องปากด้านบน ตาเย็น 

ตาช้ืน ตามัวิ เสมหะมาก ไม่เหนียวิ สีใส หนักหัวิ หัวิต้ือ หน้าซีด ริมฝีปากซีด หน้ามืด เป็นลัม 

มือเท้าหรือส่วินต่างๆ ของร่างกาย ปวิด เห่ียวิ ซีด เย็น ตึง แข็ง มีนชา เฉ่ือยชา เคล่ืัอนไหวิช้า 

คิดช้า ย่ิงเคล่ืัอนย่ิงกระปร้ีกระเปร่า ไอ อาการมักทุเลัาเม่ือถูกภาวิะร้อน เจ็ุบหน้าอกด้านขวิา 

หายใจุไม่อ่ิม เม่ือทานหรือสัมผัสส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น ท้องอืด จุุกเสียดแน่น ปัสสาวิะสีใส ปริมาณ

มาก อุจุจุาระเหลัวิสีอ่อน ท้องเสีย หนาวิส่ัน ตกกระสีขาวิ เส้นเลืัอดหดตัวิ ชีพจุรเต้นเบา

วิิธีแก้ไข

ทานอาหารกลุ่ัมท่ีมีฤทธ์ิร้อน ลัดหรืองดอาหารกลุ่ัมท่ีมีฤทธ์ิเย็นเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

เบากาย มีกำาลััง

3. ร้อนกับ เย์็นเกิน เกิดขึ้นพุร้อมกัน
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ผลัจากการกระทบ (แสุดงอาการ)

มีไข้สูง แต่หนาวิสั่น เย็นมือ เย็นเท้าร่วิมกัน ปวิดศรีษะ ตัวิร้อนร่วิมกับท้องอืด 

ปวิดบวิม แดงร้อน ร่วิมกับหัวิตื้อแลัะมึนชาตามเนื้อตัวิ แขน ขา ตัวิร้อนร่วิมกับมือเท้าเย็น 

เป็นต้น

วิิธีแก้ไข

ทานฤทธิ์เย็นผ่านไฟ/กดน้ำาร้อนใส่ผสม กลัุ่มที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่สบาย ลัด/งด

อาหารกลัุ่มฤทธิ์เย็นเท่าที่รู้สีกสบายเบากายมีกำาลััง

เมื่อเรารู้สภาวิะร่างกายเราวิ่าร้อนหรือเย็น เราก็มาศึกษาวิ่า พืช ผัก ผลั

ไม้ ธัญพืชแต่ลัะชนิดที่เราเลัือกมาบริโภคนั้นร้อนหรือเย็น (ถ้าร่างกายร้อนให้แก้ด้วิยพืช

เย็น ถ้าร่างกายเย็นให้แก้ด้วิยพืชร้อน ถ้าร้อนๆ เย็นๆ ก็ให้ใข้พืชที่มีฤทธิ์ร้อนแลัะเย็นมา

ผสมกัน) นำามาปรุงโดยใช้รสชาติใกลั้เคียงธรรมชาติเดิมให้มากที่สุด หลัีกเลัี่ยงการปรุงรส

ด้วิย ซีอิ๊วิ น้ำาตาลั พริก ผงชูรส น้ำามัน (ใช้เกลัืออย่างเดียวิในปริมาณน้อยจุะดีต่อสุขภาพ) 

ปรุงเสร็จุ ก็เริ่มทานอาหารตามลัำาดับการย่อยง่ายสู่การย่อยยากตามกลัไกที่ร่างกายหลัั่ง

น้ำาย่อยออกมา คือ ดื่มน้ำาสมุนไพร ทานผลัไม้ ทานผัก แลัะต่อด้วิยข้าวิพร้อมกับข้าวิใน

ปริมาณที่พอดี เคี้ยวิให้ลัะเอียด ตามด้วิยถั่วิ (ธัญพืชใช้แทนโปรตีน) แลัะน้ำาต้มผัก ถ้าเรา

ทำาได้ถูกต้อง เน้นอาหารที่มีประโยชน์ถูกสมดุลักับร่างกายมากกวิ่าอาหารอร่อยที่ชอบแต่

มีพิษในภายหลััง ซึ่งสภาวิะสมดุลัจุะสามารถเช็คผลัได้ดังนี้

ตัวิชุี้วิัดควิามต่างระห์วิ่างการบริโภคอาห์ารที่สุมดุลักับไม่สุมดุลัของแพุทย์์วิิถีีธรรม

เมื่อปฏิบัติได้จุนเป็นปกติของการทานอาหารตามที่กลั่าวิมาได้ทุกมื้อ พิจุารณาเลัือกให้ถูก 

รู้การปรับเปลัี่ยนชนิดเพื่อควิามเหมาะสม ทานอาหารจุืดลังด้วิยควิามสบายใจุแลัะเป็นสุข 

ทานอาห์ารที่ถีูกสุมดุลัร้อนเย์็น ทานอาห์ารที่ไม่ถีูกสุมดุลัร้อนเย์็น

เป็นประโยชน์ ทำให้มีโรคน้อย    
มีทุกข์น้อย คือ เบาท้อง สบาย เบากาย 
มีกำลััง อิ่มนาน

เป็นโทษ ทำให้มีโรคมาก มีทุกข์
มาก คือ ไม่เบาท้อง ไม่สบาย ไม่เบากาย 
ไม่มีกำลััง หิวิเร็วิ
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จุนสามารถทานได้อย่างลังตัวิมาเรื่อยๆ เราจุะเห็นควิามเปลัี่ยนแปลังของสุขภาพทางกาย

แลัะสุขภาพทางใจุในทิศทางที่พัฒนาขึ้น

ตัวิอย่างของการเก็บข้อมูลัจุากการสัมภาษณ์จุิตอาสาจุำานวินท่ีคัดสรร

ประมาณ 15 ท่าน ณ ชุมชนภูผาฟ้าน้ำา โดยเก็บข้อมูลัตั้งแต่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ทั้ง 3 ระยะ คือ ตั้งแต่ก่อน ระหวิ่าง จุนถึงปัจุจุุบันที่มาใช้ศาสตร์แพทย์วิิถีธรรม ให้ท่านได้

เปรียบเทียบตามตารางดังนี้

การเปลัี่ย์นแปลังของจิตอาสุาทางกาย์แลัะใจ 

อดีต ก่อนเข้าแพุทย์์วิิถีีธรรม แลัะปัจจุบัน

ลัำดับ ชื่อ - สกุลั สรุปผลัทางกาย
ที่เปลัี่ยนแปลัง

สรุปผลัทางใจุ
เปลัี่ยนไป

1. แก่นเกื้อ นาวิาบุญนิยม เดินขึ้นบันไดได้ดีขึ้น 
ไม่เจุ็บเข่าเหมือน
ควิามเจุ็บป่วิยน้อยลัง

ได้เห็นควิามยอมในใจุ
ที่มีต่อผู้อื่นมากขึ้น ไม่
โทษผู้อื่น

2. แก้วิใจุเพชร กลั้าจุน คล่ัองแคล่ัวิขึน้ ยิม้แย้มแลัะ
เป็นมิตรกับผูอ้ืน่มากขึน้

ใจุไม่หวิั่นไหวิในการทำ
กุศลัเพื่อองค์กร

3. แก่นศีลั กลั้าจุน นำ้หนักคงที ่ยนิดีกบัอาหาร
ทกุมือ้แบบไม่ยึดมัน่ มอีะไร
กท็านได้

รู้สึกมีควิามปลัอดโปร่ง
ใจุ ไม่ตั้งควิามหวิังกับสิ่ง
ต่างๆ แบบยึดมั่น

4. จุรัญ บุญมี ทำงานได้ทัง้วินัอย่างยนิด ีไม่
เหนือ่ย ไม่เพลีัย ไม่ท้อ

มองเห็นกิเลัสตัวิเองท่ี
ต้องแก้ไขยังมีอีกมาก

5. ชัยภัทร ชุติคามี สบายตัวิเมือ่กินแต่พอด ีรูส้กึ
ถึงควิามแข็งแรงในควิาม
พอดนีัน้

รูจุ้กัมติรดมีากขึน้ รูจุ้กัแบ่ง
เวิลัาให้เหมาะสมในการ
งานทีเ่ป็นกศุลั

6. ผ่องไพรธรรม กลั้าจุน ได้เรยีนรูว่้ิาอาหารปรับสมดุลั 
จุะทำให้ร่างกายสมดลุั

รูว่้ิาตวัิเองเคยโง่ทีไ่ม่กนิผกั 
ทัง้ๆทีผั่กถกูแลัะดีกว่ิาเนือ้
สตัว์ิ
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7. ภูเพียรธรรม กลั้าจุน อาหารเป็นหนึ่ง ให้ควิาม
สำคัญในการเคี้ยวิอาหาร
อย่างมีสติ

แม้จุะยงัไม่สามารถยอมรบั
มตหิมูม่ติรดีได้เตม็ที ่ แต่ก็
ฝึกสลัายอัตตา

8. วิันเพ็ญ ตั้งสกุลัวิงศ์ พอป่ วิยก็ จุะหาพื ชจุื ด 
สบายทาน แต่พอหายดี ก็
กลัับตามใจุตัวิเอง

ใจุเย็นลัง.เข้าใจุผู้อื่นมาก
ข้ึนเพราะเข้ า ใจุเร่ือง
กรรม

9. สุมา ไชยช่วิย ไขมนัในเลัอืดทีเ่คยสูง หาย
เป็นปกติด้วิยเลัือกทาน
อาหารเป็น

รู้สึกมีกำลัังใจุในการต้ัง
ศลีัฝกึรับประทานอาหาร
วิันลัะมื้อ

10. ลัักขณา แซ่โซ้วิ คต:ิอยากเป็นทาสหรอืเป็น
ไทเรือ่งกนิ กเ็ลัอืกเอา

จุับกิเลัสได้ชัดทุกลัีลัา รู้
วิ่าอยู่เพ่ืออะไรแลัะทำ
อะไรอยู่

11. นมลัชนก แก้วิเกษ สุ ขภ าพดี ด้ วิ ย อ าห า ร
แลัะออกกำลัังกายอย่าง
สม่ำเสมอ

ฝึกลัดกิเลัสตัวิลัะเอียด 
แลัะสนุกที่ได้บำเพ็ญกับ
หมู่มิตรดีในทุกวิัน

12. ดินแสงธรรม กลั้าจุน ทานอาหารม้ือเดียวิทำให้ 
นำ้หนักลัดลังโดยยังมีพลััง
ดีอยู่

เลัือกอยู่กับสิ่งดีที่ชอบ 
แลัะฝึกใช้ใจุแบบพทุธะนำ
กาย

13. เอมอร ศรีทองฉิม กนิข้าวิเป็นหลักั ผกัเป็น
รอง ถัว่ิเสรมิ คอืคำขวิญัใน
การกนิ

ทำตวัิเองให้ดแีล้ัวิค่อยไป
สอนผูอ้ืน่

14. อภินันท์ อุ่นดีมะดัน เข้าใจุแลัะยดึมัน่ใน พชื จุดื 
สบาย ทกุวินันีก้ท็ำได้โดยไม่
ต้องฝืดฝืน

สามารถฝึกจิุตให้ไม่ทุกข์ได้ 
50%

15. ชุมพลั ยอดสะเทิน เลักิทานเนือ้สัตว์ิได้เด็ดขาด 
ตอนนีผ้อมลัง แต่คล่ัองตัวิข้ึน

มีกำลัังฝึกควิามไม่โกรธ
ทำให้เป็นผลัดีต่อควิาม
สมัพนัธ์ในครอบครัวิ
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การวิิเคราะห์หลัักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์วิิถี
ธรรมได้ปฏิบตัสิอดคล้ัองตามหลักัพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาตามตารางข้างต้น 
ทีส่อนให้ใชช้วีิติอย่างสมดุลัทางกายแลัะใจุดว้ิยการรูโ้ทษแลัะประโยชน์ของอาหาร 
ทานอาหารรสชาติจุืด ไม่ทำร้ายเซลัลั์ร่างกาย เมื่อร่างกายเจุ็บป่วิยก็รู้วิิธีเอาพิษ
ออกตามหลัักยา 9 เม็ด พึ่งตนโดยปลัูกพืชไร้สารพิษทานเอง ใช้ชีวิิตที่เรียบง่าย
เสียสลัะ (ทำงานศูนย์บาท) แบ่งปันผู้คนด้วิยการแนะนำผู้ที่มีปัญหาสุขภาพให้ 
“มาเป็นหมอดูแลัตัวิเองกันเถอะ”

อภิปราย์ผลัการวิิจัย์

อาหารมีผลัต่อสุขภาพร่างกาย ในทางชีวิวิิทยาถ้าเราปฏิบัติตัวิได้อย่างสมดุลั
เป็นเวิลัาติดต่อกันประมาณ 7 ปี เซลัลั์ร่างกายมนุษย์จุะสามารถสร้างเซลัลั์ใหม่ขึ้นมา
ทดแทนเซลัล์ัทีเ่สยีหายได้ ในผูป่้วิยหลัายท่านเมือ่ปฏิบติัสมดุลัรา่งกายได้ดี พบว่ิา เซลัล์ัใหม่
ก็จุะซ่อมแซมให้ดีขึ้นจุนหายเป็นปกติได้ตามกลัไกในการทำให้สุขภาพดีทางกายหรือทาง
รูปธรรม คือ เมื่อร่างกายสมดุลัแลั้วิพลัังของชีวิิตก็จุะทำหน้าที่ได้อย่างเป็นปกติ ดังนั้นการ
บริโภคอาหารตามแนวิแพทย์วิิถีธรรมโดยอาศัยหลัักสมดุลัร้อนเย็นนั้น ผลัที่ได้คือร่างกาย
จุะผลักัดนัเอาพลังังานหรอืสารท่ีไมส่มดลุัรอ้นเยน็ออกจุากชวีิติ แลัะดดูดงึเอาพลังังานหรอื
สารที่สมดุลัร้อนเย็นเข้ามาหลั่อเลัี้ยงชีวิิต โดยใช้ ‘ทฤษฏีการบริโภคอาหารตามแนวิแพทย์
วิิถีธรรม’ ซึ่งมีลัักษณะเด่น 3 ประการ คือ 1) พืช คือ รับประทานพืชผักไร้สารพิษเป็นหลััก 
(ถ้าสามารถปลัูกเองได้จุะยิ่งดี) ฝึกลัด ลัะ เลัิกการกินเนื้อสัตวิ์แลัะผลัิตภัณฑ์จุากสัตวิ์เท่าที่
จุะสามารถทำได้ โดยเน้นการกินพืชแลัะธัญพืชเป็นหลััก 2) จุืด คือ ทานอาหารรสจุืดเป็น
หลััก หลัีกเลัี่ยงการทานรสจุัด ไม่วิ่าจุะเป็นรสเปรี้ยวิ หวิาน มัน เค็ม ขม หรือเผ็ดเกินไป 
เนน้การปรงุรสดว้ิยเกลัอืเปน็หลักั หรอือาจุใสเ่ครือ่งปรงุอยา่งอืน่เสรมิเลัก็นอ้ยเทา่ทีเ่มือ่รบั
ประทานแลัว้ิรูสึ้กเบาทอ้ง สบาย เบากาย มกีำลังั อิม่นาน 3) สบาย คอื เลัอืกใชช้นดิของพชื
ทีส่มดลุัรอ้นเยน็กบัชวีิติ คอื เมือ่รบัประทานแลัว้ิรู้สกึถกูกบัรา่งกาย กลันืงา่ย สบายทัง้กาย
แลัะใจุ สามารถกำจุัดโรคทั้งติดเชื้อแลัะไม่ติดเชื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังที่พระพุทธเจุ้า
ตรัสวิ่า เป็นผู้ทำควิามสบายให้แก่ตน บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย จุะทำให้มีโรคน้อย แข็งแรง อายุ
ยืน สอดคลั้องกับงานวิิจุัยเรื่อง ‘ศึกษาการบริโภคอาหารเชิงบูรณาการของพระสังฆาธิการ 
อ. หนองหาร จุงัหวัิดอุดรธานี’ ซึง่มีสาระสำคัญช่วิงหนึง่ว่ิา คณุธรรมขัน้พืน้ฐานในการดำรง
ชวีิติเพือ่ใหก้ารบรโิภคอาหารเปน็ไปอยา่งถกูต้องเหมาะสม ไมก่อ่ใหเ้กดิโรคหรอืโทษภยัตอ่
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รา่งกาย ลัดควิามเดือดร้อนเรือ่งค่าครองชีพ ไม่เบียดเบียนตนเอง ผูอ้ืน่ สตัวิอ์ืน่ แลัะลัดการ
ทำลัายธรรมชาตแิวิดลัอ้ม รวิมถงึเกือ้หนนุแกก่ารเดนิทางสายกลัาง (หนทางแหง่ควิามพอดี
ตามหลักัธรรมมัชฌิมิาปฏปิทา) ของผูป้ฏิบตัธิรรมใหเ้จุรญิยิง่ๆ ขึน้ไป ควิรประกอบไปด้วิย 1) 
การบรโิภคอาหารตามหลักัโภชนาการทีเ่หมาะสม 2) การบรโิภคอาหารอยา่งมคีณุธรรมหรอื
การไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น แลัะสัตวิ์อื่น 3) การบริโภคอาหารอย่างมีควิามพอประมาณ
ในสมดุลัหรือขีดที่รู้สึกพอดีสบาย(พระธีรเดช ธีรปญฺฺโญ แลัะคณะ, 2560)

อาหารมีผลัต่อสุขภาพจุิตใจุ การบริโภคอาหารตามหลัักพุทธธรรม ถ้าหมั่น
ฝึกฝนการลัด ลัะ เลัิก จุนสามารถลั้างกิเลัสจุากการติดกามในอาหารโดยนำเอาหลัักพุทธ
ธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจุพอเพียง แพทย์แผนไทย แพทย์แผนจีุน แพทย์แผนปัจุจุบัุนมาบูรณ
าการร่วิมกันอย่างไม่ยึดมั่นถือมั่นตามกลัไกในการทำให้สุขภาพดีทางใจุหรือนามธรรม คือ 
พลังัวิบิากกรรมดขีองบญุกศุลัเปน็พลังังานทีช่ว่ิยผลักัดนัเอาพลังังานหรอืสารทีไ่มส่มดลุัรอ้น
เยน็ออกจุากชีวิติ แลัะดูดดงึเอาพลังังานหรือสารท่ีสมดุลัรอ้นเย็นเขา้มาหล่ัอเลัีย้งชีวิติอีกแรง
หนึง่ สว่ินพลังังานวิบิากกรรมร้ายของบาปอกุศลัเป็นพลัังงานทีดู่ดดงึเอาพลัังงาน หรือสาร
ที่ไม่สมดุลัร้อนเย็น เข้ามาทำร้ายชีวิิต แลัะผลัักดันเอาพลัังงานหรือสารที่ไม่สมดุลัร้อนเย็น
เข้ามาทำร้ายชีวิิตออกไป เมื่อเราได้จุัดองค์ประกอบเหลั่านี้เพื่อมุ่งสู่การมีสุขภาพกายที่ดี
อย่างยั่งยืน แลัะสุขภาพใจุที่สัมมาด้วิยปัญญาจุากการรับรู้ควิามจุริงตามควิามเป็นจุริงใน
การบรโิภคอาหารซึง่สามารถดแูลัตวัิเองไดด้ว้ิยประโยคทีว่ิา่“หมอทีด่ทีีส่ดุในโลัก คอื ตวัิคณุ
เอง” สอดคลัอ้งกับเนือ้หาในหนงัสอื ‘พุทธธรรม’ ซ่ึงมสีาระสำคญัชว่ิงหนึง่วิา่ การกินอาหาร
เปน็เหตใุห้ชวีิติได้รบัธาตอุาหารทีจุ่ำเปน็ตอ่การดำรงชพี ไมใ่ชเ่ปน็ไปเพื่อสนองควิามอยาก
ได้หรืออยากเสพรสอร่อยตามกิเลัส ดังนั้นการกินด้วิยปัญญา การกินอย่างพอประมาณใน
สิง่ทีเ่ปน็คุณคา่แลัะประโยชนแ์ทแ้กช่วีิติ จุงึเปน็เหตใุหช้วีิติพบกบัสขุภาพทีด่ ีควิามอยูส่บาย 
ควิามไมม่โีรค ควิามไมม่ปีญัหา ควิามไมเ่ปน็ภาระ ควิามคลัอ่งแคลัว่ิเกือ้กลูัแกก่ารทำกจิุ แลัะ
เกื้อหนุนต่อการพัฒนาชีวิิต (สมเด็จุพระพุทธโฆษาจุารย์, 2560 : 993-997)

จุากผลัของงานวิิจุัยนี้ ผู้วิิจุัยได้นำมาปฏิบัติจุริงในชีวิิตประจุำวิันเกี่ยวิกับการ
บริโภคอาหารในแนวิทางพืช จุืด สบาย ตามหลัักของแพทย์วิิถีธรรม จุากผู้มีอายุยาวิด้วิย
วิัยย่างเข้า 75 ปีใน พ.ศ. 2566 นี้ ซึ่งวิ่าด้วิยสรีระร่างกายไม่ได้มีอวิัยวิะครบ 32 โดยได้เคย
ผ่าตัดเอา ต่อมไทรอยด์ แลัะ มดลัูกทั้งระบบออกไปเมื่อหลัายสิบปีก่อน ก็ได้ใช้อาหารเป็น
สว่ินหน่ึงเป็นการเยียวิยาร่างกาย จุนปัจุจุบัุนนี ้ผูว้ิจัิุยได้รบัรูถึ้งควิามแขง็แรงของร่างกายซึง่
มรีะดบัเหมือนตอนอยูใ่นวัิยสาวิ เหมอืนประหนึง่วิา่รา่งกายไดส้รา้งระบบการผลัติฮอรโ์มน
ขึ้นมาเองเพื่อทำหน้าที่แทนสิ่งที่หายไป ผู้วิิจุัยเรียกสิ่งนี้วิ่า “Stem cell” ซึ่งอาจุไม่ได้อยู่
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ในรปูของอวิยัวิะน้ันๆ อยา่งเป็นรปูธรรมท่ีมนษุยค์วิรม ีโดยเซลัลัท์ีแ่ขง็แรงสามารถเขา้มาทำ
หน้าที่แทนอวิัยวิะดังกลั่าวินั้นได้อย่างกลัมกลัืน ดังนั้น“อาหารกาย” แลัะ “อาหารใจุ”จุึง
เปน็ขอ้พสูิจุนน์วิตักรรมใหม่ของโลักทีร่่างกายมนษุยค์นหนึง่ทีม่โีอกาสมาเรยีนรูก้ารบรโิภค
อาหารของชุมชนแพทย์วิิถีธรรมที่ได้นำหลัักพุทธธรรมเรื่อง “อาหาร 4” ซึ่งมีพระไตรปิฏก
มาเปน็ตน้แบบของการใชป้ฎบิตัใินชวีิติประจุำวินัอยา่งเขา้ใจุ ไมเ่ฉพาะผูว้ิจิุยัทีป่ฏบิตัแิลัว้ิได้
ผลั จุติอาสาตามตัวิอย่างการสัมภาษณ์ในบทที ่3 กไ็ด้ผลัทีพั่ฒนาแลัะดีขึน้ตามลัำดับ ในช่วิง
ตั้งแต่ต้นปี พ.ศ 2563–2566 เราได้รับผลักระทบจุากการระบาดของโรคโควิิด 19 มีผู้เข้า
คา่ยอกีประมาณ 300,000 ทา่นทีม่ปีญัหาสขุภาพแลัว้ิไดเ้ขา้มาเรยีนรู้แลัะปฏบิติัตาม ในชว่ิง
หลัายปีก่อนโรคระบาดนี้ ในช่วิงโควิิดเรางดเปิดค่ายเพื่อร่วิมมือกับรัฐเพื่อป้องกันการแพร่
เช้ือ โดยให้ผูป่้วิยแลัะผูส้นใจุศกึษาผ่าน online ทีเ่ราจัุดให้ เพราะเหตุนีเ้ราจึุงไม่มโีอกาสได้
ตดิตามพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารของท่านเหล่ัานัน้โดยตรงต้ังแต่การเก็บข้อมูลัเบือ้ง
ต้นก่อนเข้ามาศึกษา การเปลัี่ยนแปลังระหวิ่างการปฏิบัติเพื่อติดตามในท่ามกลัาง แลัะผลั
ของการปฏิบัติในบั้นปลัายจุนถึงปัจุจุุบันเพื่อนำมาเป็นฐานข้อมูลัในการวิิเคราะห์งานวิิจุัย
ครั้งนี้ด้วิย

ดังนั้น จุึงสรุปได้วิ่า 1) อาหารที่มีผลัต่อสุขภาพร่างกายที่ดี เป็นพืชไร้สารเคมี ปรุงรสจุืด 
ทำใหร้า่งกายสบาย แขง็แรง 2) อาหารท่ีมผีลัตอ่จุติใจุบรโิภคตามหลักัพทุธธรรมท่ีทานอยา่ง
พอดี พอเพียง ให้พลัังชีวิิตดี ทำให้มีจุิตใจุที่ดี

องค์ควิามรู้แลัะนวิัตกรรม

1. การบริโภคอาหารที่นิยม

ปัจุจุุบันมีคนกลัุ่มหนึ่งที่นิยมบริโภคอาหารที่นำเข้าจุากต่างประเทศ หรือนิยม
ทานอาหารจุานด่วิน เนื่องจุากไม่มีเวิลัาปรุงเอง อาหารเหลั่านี้เป็นอาหารที่ไม่ครบหมู่ ไม่
เหมาะสมกับควิามต้องการของร่างกาย เมื่อสารอาหารไม่ครบก็ใช้อาหารเสริมมาทาน วิัย
รุน่ในสงัคมไทยมคีา่นยิมในการเสพวิตัถนุยิมซึง่มโีทษตอ่สุขภาพ ทัง้ยงัฟุง้เฟอ้แลัะฟุม่เฟอืย
เกินวิัย ทำให้มีผลัต่อเศรษฐกิจุของครอบครัวิ สังคม แลัะประเทศชาติสืบเนื่องกัน

2. การบริโภคอาหารสุขภาพ

นอกจุากการทานอาหารที่ไม่มีเนื้อสัตวิ์ ทานอาหารธรรมชาติจุากพืชปลัูกเอง
ที่ไร้สารเคมี ใช้ปุ�ยธรรมชาติ แลัะปรุงรสจุืดกวิ่าที่คนปัจุจุุบันนิยมทานกันด้วิยควิามอร่อย
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ตามที่ตนคุ้นชิน ทางชุมชนแพทย์วิิถีธรรมยังมีนวิัตกรรมการบริโภคอาหารที่แตกต่างจุาก
พฤติกรรมทั่วิไปของคนไทย คือ ทานอาหารตามลัำดับการย่อยจุากอาหารที่ย่อยง่ายไปหา
ย่อยยาก ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1: ดื่มน้ำสมุนไพรปรับสมดุลั

ขั้นตอนที่ 2: ทานผลัไม้ฤทธิ์เย็นหรือฤทธิ์ร้อนตามควิามเหมาะสม

ขั้นตอนที่ 3: ทานส้มตำ/สลััด/ผักสด/ผักลัวิก

ขั้นตอนที่ 4: ทานข้าวิ พร้อมกับข้าวิ

ขั้นตอนที่ 5: ทานถั่วิ/ธัญพืช (แทนโปรตีนจุากเนื้อสัตวิ์)

ขั้นตอนที่ 6: ทานน้ำแกงจุืด/น้ำผักลัวิก

ภาพประกอบองค์ควิามรู้

ผลัการวิจิุยัครัง้นี ้ผูว้ิจิุยัไดอ้งคค์วิามรูเ้พ่ิมเตมิจุนไดพ้บควิามสอดคลัอ้งระหวิา่ง
การบริโภคอาหารตามหลัักพุทธธรรมกับแนวิแพทย์วิิถีธรรมตามตารางดังนี้
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สุรุปควิามสุอดคลั้องระห์วิ่างการบริโภคอาห์ารตามห์ลัักพุุทธธรรมกับแนวิแพุทย์์วิิถีีธรรม

ลัำดับ ข้อ

พุิจารณา

การบริโภคอาห์ารตามห์ลัักพุุทธศาสุนา การบริโภคอาห์ารตาม

แนวิแพุทย์์วิิถีีธรรม

1. ปัจจัย์ 4 1. บรรดาจุีวิร (ได้จุากกองฝุ่น)

2. บรรดาโภชนะ (จุากปลัีแข้ง-การบิณฑบาต)

3. บรรดาเสนาสนะ (อยู่อาศัยโคนไม้)

4. บรรดายารักษาโรค (ยาดองนำ้ามูตเน่า)

1. เสื้อผ้าตามฟอร์มของ 

พวิธ. ใช้สีคลัำ้า

2. ปลัูกพืชผักไร้สารพิษ 

(ช่วิยกันทำา)

3. ใช้เต้นท์แต่ลัะคนใน

อาคารเดียวิ

4. ใช้สมุนไพร, น้ำปัสสาวิะ

รักษาโรค

2. อาห์าร 4 1.กวิฬิงการาหาร (สำรวิมในกามคุณ 5 ผ่าน

ตา หู จุมูก ลัิ้น กาย ใจุ)

2. ผัสสาหาร (พิจุารณาควิามรู้สึกสุข ทุกข์ ไม่

สุขไม่ทุกข์)

3. มโนสัญเจุตนาหาร (ลั้างชอบ ชัง จุากการ

ปรุงแต่งอาหารให้อร่อยถูกใจุ)

4. วิิญญาณอาหาร (เข้าถึงอาหารกายแลัะใจุ 

ไม่กินอย่างเพลัิดเพลัิน ขาดสติ)

1. ใช้พืชผักที่ปลัูกแลัะขึ้น

เองตามธรรมชาติ

2. มีควิามสุขพอใจุอาหารที่

มี ไม่แสวิงหาจุากภายนอก 

ไม่ยึดมั่นถือมั่น

3. ฝึกกินจุืด ทานพอดี 

เคี้ยวิลัะเอียด

4. สุขจุากทานอาหาร

ธรรมชาติที่ไม่เบียดเบียน

สัตวิ์ คำนึงถึงประโยชน์

3. อปัณณก-

ปฎิิปทา 3

1. อินทรีย์สังวิรณ์ (สำรวิมในการกิน)

2. โภชเนมัตตัญญฺุตา (รู้ประมาณในการกิน)

3. ชาคริยานุโยคะ (หมั่นทำควิามตื่นอยู่)

1. กินอาหารตามลัำดับกิน

อย่างสำรวิม

2. ฝึกกินอาหารมื้อเดียวิ 

กินพออิ่ม

3. รับรู้ทุกรสชาติอาหารที่มี

ต่อร่างกาย

4. ปาณาติบา

ติสุูตร

ไม่ฆ่า ไม่กิน ไม่ทำร้ายด้วิยศัสตรา ไม่ชักชวิน 

ไม่เบียดเบียนต่อสัตวิ์ ทำให้แข็งแรงอายุยืน

กินมังสะวิิรัติ, หลัีกเลัี่ยง

อาหารเทียม 



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลังกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชียงใหม่ 
ผ่่านการรับรองคุุณภาพจุาก TCI  (กลัุ่มที� 2)    

วิารสารปรัชญาอาศรม  ปีที� 5 ฉบับที� 2 |  กรกฎาคุม - ธัันวิาคุม  2566162

5. ลัักขณสุูตร ผูเ้ข้าถงึสคุตเิพราะทำกรรมดีมผีลัให้สุข 

ทรงได้เส้นประสาทรับรสพระกระยาหาร

ได้ดตีัง้อยูใ่นทีเ่หมาะสม ทำให้โอชะแผ่

ไปสมำ่เสมอ เป็นลักัษณะด ีเป็นมหาบรุษุ

การทานอาหารรสจุืดช่วิยทำให้

ลัิ้นรับรสได้ตรงกับควิามเป็น

จุริง ทำให้กลัไกร่างกายทำงาน

ได้ปกติ ดูอ่อนเยาวิ์ลัง เซลัลั์แข็ง

แรงขึ้น

6. ภูตะสุูตร วิ่าด้วิยการเบื่อหน่าย คลัายกำหนัด

มีปัญญาเห็นการเกิดดับของภูตะน้ัน 

มีสังขตธรรม

การทานอาหารรสจุืดแต่ลัะครั้ง

จุะเป็นปัจุจัุยทีท่ำให้เกิดควิามเบือ่

หน่ายในรูป ส ีกล่ิัน รส สมัผัสของ

อาหารทีเ่กนิพอดี

7. สุังคีติสุูตร สังคีติสูตร ทำให้มีโรคาพาธน้อย มีโรค

น้อยประกอบด้วิยไฟธาตุสำหรับย่อย

สม่ำเสมอ ไม่เย็นนักไม่ร้อนนัก ทาน

อาหารที่ย่อยง่าย

ทานอาหารปรับสมดุลัร้อนเย็น 

ฝกึกนิอาหารตามลัำดับการย่อย

จุากย่อยง่ายไปหาย่อยยาก

หมายเหตุ : คำวิ่า พวิธ. คือคำย่อที่ผู้วิิจุัยใช้แทนคำวิ่า แพทย์วิิถีธรรม ในงานวิิจุัยนี้

สุรุป

ผลัการวิจิุยัเรือ่งวิเิคราะหห์ลักัพทุธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์
วิถิธีรรมนัน้มีผลัตอ่สขุภาพรา่งกาย (รปูธรรม) คอื มสุีขภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง สรา้งเมด็เลัอืด
แดงทีด่ ีสร้างเม็ดเลืัอดขาวิทีส่มบูรณใ์นการขบัพิษออกจุากร่างกาย แลัะมภีมูคิุม้กนัเชือ้โรค
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีผลัต่อสุขภาพจุิตใจุ (นามธรรม) คือ มีจุิตใจุที่เบิกบานด้วิยหลััก
พทุธธรรมซึง่เต็มไปด้วิยควิามเสยีสลัะ (ทำงานฟรีทา่มกลัางหมูม่ติรด)ี โดยมีสตับุรษุทีใ่หค้ำ
แนะนำทีถู่กตรง คอื ดร.ใจุเพชร กล้ัาจุน (หมอเขยีวิ) ดว้ิยการขับเคล่ืัอนชุมชนตามหลัักพุทธ
พจุน์ 7, สาราณียธรรม 6 แลัะ วิรรณะ 9 ตามหลัักพุทธธรรม

บรรณานุกรม 

ใจุเพชร กลั้าจุน. (2562). อาหารปรับสมดุลัแพทย์วิิถีธรรม. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ธีระการพิมพ์.
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