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บทคัดย่อ

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร

ตามหลักพุทธธรรม 2) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวแพทย์วิถีธรรม 3) วิเคราะห์

หลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์วิถีธรรม

ผลการศึกษาพบว่า การใช้หลัก “อาหาร 4” ในพระไตรปิฎก ได้แก่ 1) กวฬิงกา

ราหาร คำ�ข้าวท่ีมุ่งดับสัญญากามคุณ 5 ไม่มุ่งเสพของอร่อย เน้นท่ีประโยชน์ 2) ผัสสาหาร 

ส่ือผ่านความรู้สึกของปสาทรูปทางกายทางใจ โดยสัมผัสด้วย ตา หู จมูก ส้ิน กาย ใจจน

เกิดเวทนาสุขทุกข์ หรืออทุกขมสุข 3) มโนสัญเจตนาหาร ดูเจตนาของตัณหาในความชอบ 

ชัง ต่ออาหารท่ีจะบริโภค มีสติกับปริมาณท่ีพอดี 4) วิญญาณอาหาร พิจารณาการดับด้วย

ตัณหาวิราคะอันเกิดจากการติดยึดความอร่อยของอาหารทุกม้ือ ควรหวังเพียงประโยชน์

เพ่ือความอยู่รอดของชีวิต

ส่วนแนวแพทย์วิถีธรรม สอนให้รู้จ้กเลือกอาหารธรรมชาติไร้สารพิษให้เหมาะ

กับสภาพร่างกายและสภาพอากาศ เน้นความสมดุลร้อนเย็น รู้ธาตุร้อนและเย็นของอาหาร รู้

วิธีปรุงท่ีรสไม่จัด ไม่ทานเน้ือสัตว์แม้ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ เค้ียวละเอียด ทานอาหารตามลำ�ดับ

การย่อยง่ายสู่การย่อยยาก ทานอาหารครบหมู่ตามหลักโภชนาการของกองอนามัยโลก

เมื่อนำ�หลักทั้งสองมาผสมผสานกันด้วยการใช้วิธีเรียบง่าย พึ่งตนใน “การเป็น
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หมอดูแลตัวเอง” ได้แล้ว จะทำ�ให้ร่างกายตนเองแข็งแรง จิตใจดีงามอย่างผาสุก ประหยัด

เวลาและงบประมาณให้ตนเอง เมื่อนำ�ไปแนะนำ�ผู้อื่นก็จะมีผลดีต่อมนุษยชาติต่อไป

คำ�สำ�คัญ : อาหาร 4, การบริโภคอาหาร, แพทย์วิถีธรรม

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.

บทนำ�

“อาหารเป็นหนึ่งในโลก” มนุษย์ทุกชีวิตไม่สามารถอยู่ได้ถ้าขาดอาหารและ

น้ำ�ในเวลาที่ร่างกายต้องการเพื่อความอยู่รอด กล่าวถึง อาหาร 4 ที่เป็นไปเพื่อการดำ�รง

อยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือเพื่ออนุเคราะห์หมู่สัตว์ผู้แสวงหาที่เกิด โดยเริ่มต้นจากการรู้

เรื่อง กวฬิงการาหาร คือ คำ�ข้าวที่หยาบหรือละเอียด โดยการใช้กามคุณ 5 เพื่อพิจารณาใน

การเลือก ผัสสาหาร (อาหาร คือ ผัสสะ) พิจารณาเวทนาที่ผ่านปสาทรูปมาทางตา หู จมูก 

ลิ้น สัมผัส และความรู้สึกทางใจเวลาอาหารเข้ามากระทบ มโนสัญเจตนาหาร (อาหาร คือ 

มโนสัญเจตนา) เพื่อพิจารณาตัณหา 3 ของความชอบชังที่เกิดขึ้นจากการบริโภค วิญญาณ

อาหาร (อาหาร คือ วิญญาณ) เพื่อพิจารณาการดับให้ไม่เหลือของตัณหาด้วยวิราคะอัน

เกิดจากการติดยึดจากความอร่อย (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม 16 ข้อ 11 : 17)

อาหารในมุมมองของศาสนาพุทธ อาหาร หมายถึง ปัจจัยที่เป็นเครื่องค้ำ�จุน

ชีวิต หล่อเลี้ยงชีวิต เป็นการตอบสนองความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์เนื่องจากมนุษย์

มีความทะยานอยากต้องการกินอาหาร ซึ่งโดยทั่วไปจะคิดเพียงแค่ขอได้เสพรสอร่อย ไม่

ได้คำ�นึงถึงประโยชน์หรือปริมาณที่พอดีเป็นหลัก เมื่อบริโภคด้วยการตามที่ใจปรารถนา 

ขาดสติก็ย่อมนำ�ไปสู่จุดหมายหรือผลลัพธ์ที่เรียกว่า “ทุกข์” ตามหลักคำ�สอนของศาสนา

พุทธ ในจูฬปุณณมสูตร (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม 14 ข้อ 92 : 108) พระพุทธเจ้าตรัส

ว่า สัตบุรุษมีการกระทำ�อย่างสัตบุรุษ คือเป็นผู้เว้นจากการฆ่าสัตว์ (การกินสัตว์ย่อมทำ�ให้

มีคนฆ่ามาให้เรากิน) เว้นขาดการลักทรัพย์ (การกินสัตว์ที่สัตว์ไม่ได้อนุญาตก็ถือเป็นการ

ขโมยชีวิตเขา) เว้นขาดจากการประพฤติผิดในกาม (การเอาชีวิตสัตว์มากินเพื่อต่อชีวิต

เรา เพื่อความอร่อย เป็นการประพฤติผิดเพราะกามตัณหา) ผลแห่งกรรมดีของผู้ที่กระทำ�



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus
 Quality certified by TCI (Tier 2)

    

Journal of Prajna Ashram Vol.5  No. 2  | July - December  2023 151

ดีทำ�ให้มีพ่อแม่ที่ดี จะพบแต่คนดี มีผู้ปฏิบัติชอบมาทำ�ให้เราเกิดปัญญาในการรู้แจ้ง และ

สามารถนำ�ไปสอนคนอื่นต่อได้

ในทางเคมี พิษของอะดรีนาลีน กรดยูลิค กรดแลคติค กรดไขมันต่างๆ ที่อยู่

ในเนื้อสัตว์มีตัวก่อพิษเยอะแยะไปหมด นักโภชนาการหลายท่านยืนยันว่าการกินพืชอย่าง

เดียว เราสามารถกินถั่วซึ่งมีโปรตีนที่ดีแทนเนื้อสัตว์ได้ ชาวเผ่าฮันซา อยู่ที่ปากีสถาน เขา

อายุเฉลี่ย 110 ปี อายุยืนที่สุดในโลก เขาไม่กินเนื้อสัตว์เลย เขากินพืชและใช้เกลืออย่าง

เดียวในการปรุงอาหาร ส่วนชาวเอสกิโมอยู่ขั้วโลกเหนือ กินเนื้อสัตว์เป็นอาหารหลัก

เพราะปลูกพืชไม่ได้ เขามีแต่น้ำ�แข็ง เขากินเนื้อสัตว์อย่างเดียวเลย มีอายุเฉลี่ย 27 ปีครึ่ง

ตาย เป็นกลุ่มชนที่อายุสั้นที่สุดในโลก ตรงกับว่า การเบียดเบียน ทำ�ให้มีโรคมากและอายุ

สั้น ส่วนเมืองไทยเรา กินเนื้อบ้างกินผักบ้าง เฉลี่ยอายุ 60-70 ปีตาย เดี๋ยวนี้ก็ไม่ค่อยถึง

แล้ว จะเป็นโรคเบาหวาน ความดัน ไขมัน โดยเฉพาะปัจจุบัน โรคไม่ติดเชื้อ เช่น มะเร็ง 

ไต หัวใจ สถิติเสียชีวิตเป็นอันดับต้นๆ ของโลกเอาทีเดียว (ปานเทพ พัวพงษ์พันธ์, 2555)

อาหารในมุมมองแพทย์วิถีธรรม ใช้การปฎิบัติเพื่อให้ร่างกายมีความสมดุล 9 

วิธี โดยการนำ�หลัก “อาหารที่มีผลต่อสุขภาพร่างกาย” และ “อาหารที่มีผลต่อสุขภาพ

จิตใจ” มาใช้ร่วมกับหลัก “อาหาร 4” ในพระไตรปิฎก เน้นการทานอาหารมังสะวิรัติ ทาน

พืชเป็นหลัก รสชาติจืด ทานอาหารตามลำ�ดับการย่อยจากย่อยง่ายไปหาย่อยยาก รู้หลัก

การทำ�สมดุลโดยผ่านการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติการจริงในชีวิตประจำ�วัน (ใจเพชร กล้าจน, 

2562 : 56-57)

ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่าอาหารเป็นสิ่งสำ�คัญที่มนุษย์ต้องเรียนรู้วิธีการที่ถูกต้องใน

การบริโภคด้วยการศึกษาจากหลักสุขภาพทั่วไป จากความคิดเห็นของนักวิชาการด้าน

ต่างๆ จากมุมมองของศาสนาโดยเฉพาะศาสนาพุทธและในมุมมองของชุมชนแพทย์วิถี

ธรรม ก็ได้นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์สังเคราะห์เพื่อกลั่นออกมาเป็นแนวทางที่ใช้ได้จริง 

สามารถปฏิบัติได้และมีประโยชน์ นำ�มาตีแผ่ให้ผู้ที่สนใจทดลองเอาไปปฏิบัติเพื่อความ

แข็งแรงของกายและใจ เนื่องจากมนุษย์ต้องบริโภคอาหารทุกวันอยู่แล้ว ก็ควรบริโภค

อย่างคุ้มค่าไม่ใช่เพียงเพื่อให้ตัวเองอยู่รอดอย่างเดียว แต่เพื่อจะได้นำ�ร่างกายที่แข็งแรงนี้

ไปทำ�ประโยชน์ในการช่วยเหลือสังคมต่อไป
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วัตถุประสงค์

1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม

2. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวแพทย์วิถีธรรม 

3. วิเคราะห์หลักพุทธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย์วิถีธรรม

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย

บทความวิจัยนี้ มีขั้นตอนในการดำ�เนินการดังต่อไปนี้

1. เป็นวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการเก็บข้อมูล

เอกสาร (Documentary Research) และข้อมูลภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-

Dept Interview) และการสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant observation)

2. กลุ่มเป้าหมาย ผู้วิจัยเลือกเก็บข้อมูลจากกลุ่มเป้าหมายโดยเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) ทำ�การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Dept Interview) จากประธานมูลนิธิ

แพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย จำ�นวน 1 ท่าน คือ ดร.ใจเพชร กล้าจน และสัมภาษณ์เชิง

คุณภาพ (Qualitative Research) จำ�นวน 15 ท่าน ซ่ึงเป็นจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม ณ ชุมชน

ภูผาฟ้าน้ำ� จังหวัดเชียงใหม่

3. การวิเคราะห์ข้อมูล นำ�ข้อมูลจากการเก็บรวบรวมข้างต้นมาวิเคราะห์และ

สังเคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และเขียนรายงานในรูปแบบ

ของการพรรณาเชิงวิเคราะห์ (Analytical Description)

ผลการวิิจััย

การวิจัยครั้งนี้พบว่า.ร่างกายมนุษย์สามารถแก้ภาวะร้อนหรือเย็นได้ด้วย

อาหารดังต่อไปนี้
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ลักษณะของร่างกายที่มีภาวะร้อนเกินเย็นเกิน ผลกระทบ และ วิธีแก้ด้วยอาหาร

1. ลักษณะร่างกาย : ร้อนเกิน  / กระทบอากาศ : ร้อน

ผลจากการกระทบ (แสดงอาการ)

รับประทานอาหารหรือสิ่งที่มีฤทธิ์ร้อนแล้ว รู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มี

กำ�ลัง (อ่อนเพลีย หนักตัว) ปากคอแห้ง กระหายน้ำ� ดื่มน้ำ�แล้วสดชื่น มีอาการปวดบวม

แดง ออกร้อน ตึง แข็ง มึน ชาตามส่วนหนึ่งส่วนใด มีแผลพุพอง ผื่นคัน ปัสสาวะเข้ม มี

ปริมาณน้อย อุจจาระแข็ง เหนียวเหม็น ท้องผูก ผายลมเหม็น กลิ่นปากเหม็น เหนียว

เหนอะหนะตามเนื้อต้ว สะอึก นอนกรน มีสิว ฝ้า ตาแดง จตาแห้ง ท่อน้ำ�ตาอุดตัน แสบ

ตา ปวดตา ตามัว ขี้ตาข้นเหนียว เป็นต้อชนิดต่างๆ หนังตาตก ขนคิ้วร่าง ขอบตาคล้ำ� ผม

ร่าง ผมหงอกก่อนวัย มีเส้นเลือดขอดแตกตามร่างกาย ชีพจรเต้นแรง เส้นเลือดขยายตัว

วิธีแก้ไข

ทานอาหารกลุ่มท่ีมีฤทธ์ิเย็น ลดหรืองดอาหารกลุ่มท่ีมีฤทธ์ิร้อนเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

เบากาย มีกำ�ลง

2. ลักษณะร่างกาย : เย็นเกิน  / กระทบอากาศ : เย็น

ผลจากการกระทบ (แสดงอาการ)

ทานอาหารท่ีมีฤทธ์ิเย็นแล้วรู้สึกไม่สบาย ไม่เบากาย ไม่มีกำ�ลง (อ่อนเพลีย หนัก

ตัว) ปากคอชุ่ม ไม่กระหายน้ำ� รสของน้ำ�ผิดปกติ มีตุ่มหรือแผลเกิดในช่องปากด้านบน ตาเย็น 

ตาช้ืน ตามัว เสมหะมาก ไม่เหนียว สีใส หนักหัว หัวต้ือ หน้าซีด ริมฝีปากซีด หน้ามืด เป็นลม 

มือเท้าหรือส่วนต่างๆ ของร่างกาย ปวด เห่ียว ซีด เย็น ตึง แข็ง มีนชา เฉ่ือยชา เคล่ือนไหวช้า 

คิดช้า ย่ิงเคล่ือนย่ิงกระปร้ีกระเปร่า ไอ อาการมักทุเลาเม่ือถูกภาวะร้อน เจ็บหน้าอกด้านขวา 

หายใจไม่อ่ิม เม่ือทานหรือสัมผัสส่ิงท่ีมีฤทธ์ิเย็น ท้องอืด จุกเสียดแน่น ปัสสาวะสีใส ปริมาณ

มาก อุจจาระเหลวสีอ่อน ท้องเสีย หนาวส่ัน ตกกระสีขาว เส้นเลือดหดตัว ชีพจรเต้นเบา

วิธีแก้ไข

ทานอาหารกลุ่มท่ีมีฤทธ์ิร้อน ลดหรืองดอาหารกลุ่มท่ีมีฤทธ์ิเย็นเท่าท่ีรู้สึกสบาย 

เบากาย มีกำ�ลง

3. ร้อนกับ เย็นเกิน เกิดขึ้นพร้อมกัน
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ผลจากการกระทบ (แสดงอาการ)

มีไข้สูง แต่หนาวสั่น เย็นมือ เย็นเท้าร่วมกัน ปวดศรีษะ ตัวร้อนร่วมกับท้องอืด 

ปวดบวม แดงร้อน ร่วมกับหัวตื้อและมึนชาตามเนื้อตัว แขน ขา ตัวร้อนร่วมกับมือเท้าเย็น 

เป็นต้น

วิธีแก้ไข

ทานฤทธิ์เย็นผ่านไฟ/กดน้ำ�ร้อนใส่ผสม กลุ่มที่มีฤทธิ์ร้อนเท่าที่สบาย ลด/งด

อาหารกลุ่มฤทธิ์เย็นเท่าที่รู้สีกสบายเบากายมีกำ�ลัง

เมื่อเรารู้สภาวะร่างกายเราว่าร้อนหรือเย็น เราก็มาศึกษาว่า พืช ผัก ผล

ไม้ ธัญพืชแต่ละชนิดที่เราเลือกมาบริโภคนั้นร้อนหรือเย็น (ถ้าร่างกายร้อนให้แก้ด้วยพืช

เย็น ถ้าร่างกายเย็นให้แก้ด้วยพืชร้อน ถ้าร้อนๆ เย็นๆ ก็ให้ใข้พืชที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็นมา

ผสมกัน) นำ�มาปรุงโดยใช้รสชาติใกล้เคียงธรรมชาติเดิมให้มากที่สุด หลีกเลี่ยงการปรุงรส

ด้วย ซีอิ๊ว น้ำ�ตาล พริก ผงชูรส น้ำ�มัน (ใช้เกลืออย่างเดียวในปริมาณน้อยจะดีต่อสุขภาพ) 

ปรุงเสร็จ ก็เริ่มทานอาหารตามลำ�ดับการย่อยง่ายสู่การย่อยยากตามกลไกที่ร่างกายหลั่ง

น้ำ�ย่อยออกมา คือ ดื่มน้ำ�สมุนไพร ทานผลไม้ ทานผัก และต่อด้วยข้าวพร้อมกับข้าวใน

ปริมาณที่พอดี เคี้ยวให้ละเอียด ตามด้วยถั่ว (ธัญพืชใช้แทนโปรตีน) และน้ำ�ต้มผัก ถ้าเรา

ทำ�ได้ถูกต้อง เน้นอาหารที่มีประโยชน์ถูกสมดุลกับร่างกายมากกว่าอาหารอร่อยที่ชอบแต่

มีพิษในภายหลัง ซึ่งสภาวะสมดุลจะสามารถเช็คผลได้ดังนี้

ตัวชี้วัดความต่างระหว่างการบริโภคอาหารที่สมดุลกับไม่สมดุลของแพทย์วิถีธรรม

เมื่อปฏิบัติได้จนเป็นปกติของการทานอาหารตามที่กล่าวมาได้ทุกมื้อ พิจารณาเลือกให้ถูก 

รู้การปรับเปลี่ยนชนิดเพื่อความเหมาะสม ทานอาหารจืดลงด้วยความสบายใจและเป็นสุข 

ทานอาหารที่่�ถููกสมดุุลร้้อนเย็็น ทานอาหารที่่�ไม่่ถููกสมดุุลร้้อนเย็็น

เป็็นประโยชน์์ ทำให้้มีีโรคน้้อย    
มีีทุุกข์์น้้อย คืือ เบาท้้อง สบาย เบากาย 
มีีกำลััง อิ่่�มนาน

เป็็นโทษ ทำให้้มีีโรคมาก มีีทุุกข์์
มาก คืือ ไม่่เบาท้้อง ไม่่สบาย ไม่่เบากาย 
ไม่่มีีกำลััง หิิวเร็็ว
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จนสามารถทานได้อย่างลงตัวมาเรื่อยๆ เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลงของสุขภาพทางกาย

และสุขภาพทางใจในทิศทางที่พัฒนาขึ้น

ตัวอย่างของการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์จิตอาสาจำ�นวนท่ีคัดสรร

ประมาณ 15 ท่าน ณ ชุมชนภูผาฟ้าน้ำ� โดยเก็บข้อมูลตั้งแต่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ทั้ง 3 ระยะ คือ ตั้งแต่ก่อน ระหว่าง จนถึงปัจจุบันที่มาใช้ศาสตร์แพทย์วิถีธรรม ให้ท่านได้

เปรียบเทียบตามตารางดังนี้

การเปลี่ยนแปลงของจิตอาสาทางกายและใจ 

อดีต ก่อนเข้าแพทย์วิถีธรรม และปัจจุบัน

ลำดัับ ชื่่�อ - สกุุล สรุุปผลทางกาย
ที่่�เปลี่่�ยนแปลง

สรุุปผลทางใจ
เปลี่่�ยนไป

1. แก่่นเกื้้�อ นาวาบุุญนิิยม เดิินขึ้้�นบัันไดได้้ดีีขึ้้�น 
ไม่่เจ็็บเข่่าเหมืือน
ความเจ็็บป่่วยน้้อยลง

ได้้เห็็นความยอมในใจ
ที่่�มีีต่่อผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น ไม่่
โทษผู้้�อื่่�น

2. แก้้วใจเพชร กล้้าจน คล่่องแคล่่วขึ้้�น ยิ้้�มแย้้มและ
เป็็นมิิตรกัับผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น

ใจไม่่หวั่่�นไหวในการทำ
กุุศลเพื่่�อองค์์กร

3. แก่่นศีีล กล้้าจน น้ำ้หนัักคงที่่� ยินิดีีกับัอาหาร
ทุกุมื้้�อแบบไม่่ยึึดมั่่�น มีอีะไร
ก็ท็านได้้

รู้้�สึกมีีความปลอดโปร่่ง
ใจ ไม่่ตั้้�งความหวัังกัับสิ่่�ง
ต่่างๆ แบบยึึดมั่่�น

4. จรััญ บุุญมีี ทำงานได้้ทั้้�งวันัอย่่างยินิดี ีไม่่
เหนื่่�อย ไม่่เพลีีย ไม่่ท้้อ

มองเห็็นกิิเลสตััวเองที่่�
ต้้องแก้้ไขยัังมีีอีีกมาก

5. ชััยภััทร ชุุติิคามีี สบายตััวเมื่่�อกิินแต่่พอดี ีรู้้�สึกึ
ถึึงความแข็็งแรงในความ
พอดีนีั้้�น

รู้้�จักัมิติรดีมีากขึ้้�น รู้้�จักัแบ่่ง
เวลาให้้เหมาะสมในการ
งานที่่�เป็็นกุศุล

6. ผ่่องไพรธรรม กล้้าจน ได้้เรียีนรู้้�ว่าอาหารปรัับสมดุุล 
จะทำให้้ร่่างกายสมดุลุ

รู้้�ว่าตัวัเองเคยโง่่ที่่�ไม่่กินิผักั 
ทั้้�งๆที่่�ผักถูกูและดีีกว่่าเนื้้�อ
สัตัว์์
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7. ภููเพีียรธรรม กล้้าจน อาหารเป็็นหนึ่่�ง ให้้ความ
สำคััญในการเคี้้�ยวอาหาร
อย่่างมีีสติิ

แม้้จะยังัไม่่สามารถยอมรับั
มติหิมู่่�มิติรดีีได้้เต็ม็ที่่� แต่่ก็็
ฝึึกสลายอััตตา

8. วัันเพ็็ญ ตั้้�งสกุุลวงศ์์ พอป่่ วยก็็ จะหาพืื ชจืื ด 
สบายทาน แต่่พอหายดีี ก็็
กลัับตามใจตััวเอง

ใจเย็็นลง.เข้้าใจผู้้�อื่่�นมาก
ขึ้้�น เพราะเข้้ า ใจเรื่่� อง
กรรม

9. สุุมา ไชยช่่วย ไขมันัในเลือืดที่่�เคยสููง หาย
เป็็นปกติิด้้วยเลืือกทาน
อาหารเป็็น

รู้้�สึึกมีีกำลัังใจในการตั้้�ง
ศีลีฝึกึรัับประทานอาหาร
วัันละมื้้�อ

10. ลัักขณา แซ่่โซ้้ว คติ:ิอยากเป็็นทาสหรือืเป็็น
ไทเรื่่�องกินิ ก็เ็ลือืกเอา

จัับกิิเลสได้้ชััดทุุกลีีลา รู้้�
ว่่าอยู่่�เพื่่�ออะไรและทำ
อะไรอยู่่�

11. นมลชนก แก้้วเกษ สุุ ขภ าพดีี ด้้ ว ย อ าห า ร
และออกกำลัังกายอย่่าง
สม่่ำเสมอ

ฝึึกลดกิิเลสตััวละเอีียด 
และสนุุกที่่�ได้้บำเพ็็ญกัับ
หมู่่�มิิตรดีีในทุุกวััน

12. ดิินแสงธรรม กล้้าจน ทานอาหารมื้้�อเดีียวทำให้้ 
น้ำ้หนัักลดลงโดยยัังมีีพลััง
ดีีอยู่่�

เลืือกอยู่่�กัับสิ่่�งดีีที่่�ชอบ 
และฝึึกใช้้ใจแบบพุทุธะนำ
กาย

13. เอมอร ศรีีทองฉิิม กินิข้้าวเป็็นหลักั ผักัเป็็น
รอง ถั่่�วเสริมิ คือืคำขวัญัใน
การกินิ

ทำตัวัเองให้้ดีแีล้้วค่อยไป
สอนผู้้�อื่่�น

14. อภิินัันท์์ อุ่่�นดีีมะดััน เข้้าใจและยึดึมั่่�นใน พืชื จืดื 
สบาย ทุกุวันันี้้�ก็ท็ำได้้โดยไม่่
ต้้องฝืืดฝืืน

สามารถฝึึกจิิตให้้ไม่่ทุุกข์์ได้้ 
50%

15. ชุุมพล ยอดสะเทิิน เลิกิทานเนื้้�อสััตว์์ได้้เด็็ดขาด 
ตอนนี้้�ผอมลง แต่่คล่่องตััวขึ้้�น

มีีกำลัังฝึึกความไม่่โกรธ
ทำให้้เป็็นผลดีีต่่อความ
สัมัพันัธ์์ในครอบครััว
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การวิิเคราะห์์หลัักพุุทธธรรมในการบริิโภคอาหารของชุุมชนแพทย์์วิิถีี
ธรรมได้้ปฏิิบัตัิสิอดคล้้องตามหลักัพุุทธธรรมในพระพุุทธศาสนาตามตารางข้้างต้้น 
ที่่�สอนให้้ใช้ช้ีวีิติอย่่างสมดุุลทางกายและใจด้ว้ยการรู้้�โทษและประโยชน์์ของอาหาร 
ทานอาหารรสชาติิจืืด ไม่่ทำร้้ายเซลล์์ร่่างกาย เมื่่�อร่่างกายเจ็็บป่่วยก็็รู้้�วิิธีีเอาพิิษ
ออกตามหลัักยา 9 เม็็ด พึ่่�งตนโดยปลููกพืืชไร้้สารพิิษทานเอง ใช้้ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย
เสีียสละ (ทำงานศููนย์์บาท) แบ่่งปัันผู้้�คนด้้วยการแนะนำผู้้�ที่่�มีีปััญหาสุุขภาพให้้ 
“มาเป็็นหมอดููแลตััวเองกัันเถอะ”

อภิิปรายผลการวิิจััย

อาหารมีีผลต่่อสุุขภาพร่่างกาย ในทางชีีววิิทยาถ้้าเราปฏิิบััติิตััวได้้อย่่างสมดุุล
เป็็นเวลาติิดต่่อกัันประมาณ 7 ปีี เซลล์์ร่่างกายมนุุษย์์จะสามารถสร้้างเซลล์์ใหม่่ขึ้้�นมา
ทดแทนเซลล์ที่่�เสียีหายได้้ ในผู้้�ป่วยหลายท่่านเมื่่�อปฏิิบัติัิสมดุุลร่า่งกายได้้ดีี พบว่่า เซลล์ใหม่่
ก็็จะซ่่อมแซมให้้ดีีขึ้้�นจนหายเป็็นปกติิได้้ตามกลไกในการทำให้้สุุขภาพดีีทางกายหรืือทาง
รููปธรรม คืือ เมื่่�อร่่างกายสมดุุลแล้้วพลัังของชีีวิิตก็็จะทำหน้้าที่่�ได้้อย่่างเป็็นปกติิ ดัังนั้้�นการ
บริิโภคอาหารตามแนวแพทย์์วิิถีีธรรมโดยอาศััยหลัักสมดุุลร้้อนเย็็นนั้้�น ผลที่่�ได้้คืือร่่างกาย
จะผลักัดันัเอาพลังังานหรือืสารที่่�ไม่ส่มดุลุร้อ้นเย็น็ออกจากชีวีิติ และดูดูดึงึเอาพลังังานหรือื
สารที่่�สมดุุลร้้อนเย็็นเข้้ามาหล่่อเลี้้�ยงชีีวิิต โดยใช้้ ‘ทฤษฏีีการบริิโภคอาหารตามแนวแพทย์์
วิิถีีธรรม’ ซึ่่�งมีีลัักษณะเด่่น 3 ประการ คืือ 1) พืืช คืือ รัับประทานพืืชผัักไร้้สารพิิษเป็็นหลััก 
(ถ้้าสามารถปลููกเองได้้จะยิ่่�งดีี) ฝึึกลด ละ เลิิกการกิินเนื้้�อสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์เท่่าที่่�
จะสามารถทำได้้ โดยเน้้นการกิินพืืชและธััญพืืชเป็็นหลััก 2) จืืด คืือ ทานอาหารรสจืืดเป็็น
หลััก หลีีกเลี่่�ยงการทานรสจััด ไม่่ว่่าจะเป็็นรสเปรี้้�ยว หวาน มััน เค็็ม ขม หรืือเผ็็ดเกิินไป 
เน้น้การปรุงุรสด้ว้ยเกลือืเป็น็หลักั หรือือาจใส่เ่ครื่่�องปรุงุอย่า่งอื่่�นเสริมิเล็ก็น้อ้ยเท่า่ที่่�เมื่่�อรับั
ประทานแล้ว้รู้้�สึกเบาท้อ้ง สบาย เบากาย มีกีำลังั อิ่่�มนาน 3) สบาย คือื เลือืกใช้ช้นิดิของพืชื
ที่่�สมดุลุร้อ้นเย็น็กับัชีวีิติ คือื เมื่่�อรับัประทานแล้ว้รู้้�สึกึถูกูกับัร่า่งกาย กลืนืง่า่ย สบายทั้้�งกาย
และใจ สามารถกำจััดโรคทั้้�งติิดเชื้้�อและไม่่ติิดเชื้้�อได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้า
ตรััสว่่า เป็็นผู้้�ทำความสบายให้้แก่่ตน บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย จะทำให้้มีีโรคน้้อย แข็็งแรง อายุุ
ยืืน สอดคล้้องกัับงานวิิจััยเรื่่�อง ‘ศึึกษาการบริิโภคอาหารเชิิงบููรณาการของพระสัังฆาธิิการ 
อ. หนองหาร จังัหวััดอุุดรธานีี’ ซึ่่�งมีีสาระสำคััญช่่วงหนึ่่�งว่่า คุณุธรรมขั้้�นพื้้�นฐานในการดำรง
ชีวีิติเพื่่�อให้ก้ารบริโิภคอาหารเป็น็ไปอย่า่งถูกูต้้องเหมาะสม ไม่ก่่อ่ให้เ้กิดิโรคหรือืโทษภัยัต่อ่



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่ 
ผ่่านการรัับรองคุุณภาพจาก TCI  (กลุ่่�มที่่� 2)    

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 5 ฉบัับที่่� 2 |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  2566158

ร่า่งกาย ลดความเดืือดร้้อนเรื่่�องค่่าครองชีีพ ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ผู้้�อื่่�น สัตัว์อ์ื่่�น และลดการ
ทำลายธรรมชาติแิวดล้อ้ม รวมถึงึเกื้้�อหนุนุแก่ก่ารเดินิทางสายกลาง (หนทางแห่ง่ความพอดีี
ตามหลักัธรรมมััชฌิมิาปฏิปิทา) ของผู้้�ปฏิิบัตัิธิรรมให้เ้จริญิยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป ควรประกอบไปด้้วย 1) 
การบริโิภคอาหารตามหลักัโภชนาการที่่�เหมาะสม 2) การบริโิภคอาหารอย่า่งมีคีุณุธรรมหรือื
การไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ผู้้�อื่่�น และสััตว์์อื่่�น 3) การบริิโภคอาหารอย่่างมีีความพอประมาณ
ในสมดุุลหรืือขีีดที่่�รู้้�สึึกพอดีีสบาย(พระธีีรเดช ธีีรปญฺฺโญ และคณะ, 2560)

อาหารมีีผลต่่อสุุขภาพจิิตใจ การบริิโภคอาหารตามหลัักพุุทธธรรม ถ้้าหมั่่�น
ฝึึกฝนการลด ละ เลิิก จนสามารถล้้างกิิเลสจากการติิดกามในอาหารโดยนำเอาหลัักพุุทธ
ธรรม ปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง แพทย์์แผนไทย แพทย์์แผนจีีน แพทย์์แผนปััจจุบัุันมาบููรณ
าการร่่วมกัันอย่่างไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นตามกลไกในการทำให้้สุุขภาพดีีทางใจหรืือนามธรรม คืือ 
พลังัวิบิากกรรมดีขีองบุญุกุศุลเป็น็พลังังานที่่�ช่ว่ยผลักัดันัเอาพลังังานหรือืสารที่่�ไม่ส่มดุลุร้อ้น
เย็น็ออกจากชีีวิติ และดููดดึงึเอาพลังังานหรืือสารที่่�สมดุุลร้อ้นเย็็นเข้า้มาหล่่อเลี้้�ยงชีีวิติอีีกแรง
หนึ่่�ง ส่ว่นพลังังานวิบิากกรรมร้้ายของบาปอกุุศลเป็็นพลัังงานที่่�ดูดดึงึเอาพลัังงาน หรืือสาร
ที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็น เข้้ามาทำร้้ายชีีวิิต และผลัักดัันเอาพลัังงานหรืือสารที่่�ไม่่สมดุุลร้้อนเย็็น
เข้้ามาทำร้้ายชีีวิิตออกไป เมื่่�อเราได้้จััดองค์์ประกอบเหล่่านี้้�เพื่่�อมุ่่�งสู่่�การมีีสุุขภาพกายที่่�ดีี
อย่่างยั่่�งยืืน และสุุขภาพใจที่่�สััมมาด้้วยปััญญาจากการรัับรู้้�ความจริิงตามความเป็็นจริิงใน
การบริโิภคอาหารซึ่่�งสามารถดูแูลตัวัเองได้ด้้ว้ยประโยคที่่�ว่า่“หมอที่่�ดีทีี่่�สุดุในโลก คือื ตัวัคุณุ
เอง” สอดคล้อ้งกัับเนื้้�อหาในหนังัสือื ‘พุุทธธรรม’ ซึ่่�งมีสีาระสำคัญัช่ว่งหนึ่่�งว่า่ การกิินอาหาร
เป็น็เหตุใุห้้ชีวีิติได้้รับัธาตุอุาหารที่่�จำเป็น็ต่อ่การดำรงชีพี ไม่ใ่ช่เ่ป็น็ไปเพื่่�อสนองความอยาก
ได้้หรืืออยากเสพรสอร่่อยตามกิิเลส ดัังนั้้�นการกิินด้้วยปััญญา การกิินอย่่างพอประมาณใน
สิ่่�งที่่�เป็น็คุุณค่า่และประโยชน์แ์ท้แ้ก่ช่ีวีิติ จึงึเป็น็เหตุใุห้ช้ีวีิติพบกับัสุขุภาพที่่�ดี ีความอยู่่�สบาย 
ความไม่ม่ีโีรค ความไม่ม่ีปีัญัหา ความไม่เ่ป็น็ภาระ ความคล่อ่งแคล่ว่เกื้้�อกูลูแก่ก่ารทำกิจิ และ
เกื้้�อหนุุนต่่อการพััฒนาชีีวิิต (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์, 2560 : 993-997)

จากผลของงานวิิจััยนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้นำมาปฏิิบััติิจริิงในชีีวิิตประจำวัันเกี่่�ยวกัับการ
บริิโภคอาหารในแนวทางพืืช จืืด สบาย ตามหลัักของแพทย์์วิิถีีธรรม จากผู้้�มีีอายุุยาวด้้วย
วััยย่่างเข้้า 75 ปีีใน พ.ศ. 2566 นี้้� ซึ่่�งว่่าด้้วยสรีีระร่่างกายไม่่ได้้มีีอวััยวะครบ 32 โดยได้้เคย
ผ่่าตััดเอา ต่่อมไทรอยด์์ และ มดลููกทั้้�งระบบออกไปเมื่่�อหลายสิิบปีีก่่อน ก็็ได้้ใช้้อาหารเป็็น
ส่ว่นหนึ่่�งเป็็นการเยีียวยาร่่างกาย จนปััจจุบัุันนี้้� ผู้้�วิจัิัยได้้รับัรู้้�ถึงความแข็ง็แรงของร่่างกายซึ่่�ง
มีรีะดับัเหมืือนตอนอยู่่�ในวััยสาว เหมือืนประหนึ่่�งว่า่ร่า่งกายได้ส้ร้า้งระบบการผลิติฮอร์โ์มน
ขึ้้�นมาเองเพื่่�อทำหน้้าที่่�แทนสิ่่�งที่่�หายไป ผู้้�วิิจััยเรีียกสิ่่�งนี้้�ว่่า “Stem cell” ซึ่่�งอาจไม่่ได้้อยู่่�
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ในรูปูของอวัยัวะนั้้�นๆ อย่า่งเป็็นรูปูธรรมที่่�มนุษุย์ค์วรมี ีโดยเซลล์ท์ี่่�แข็ง็แรงสามารถเข้า้มาทำ
หน้้าที่่�แทนอวััยวะดัังกล่่าวนั้้�นได้้อย่่างกลมกลืืน ดัังนั้้�น“อาหารกาย” และ “อาหารใจ”จึึง
เป็น็ข้อ้พิสูิูจน์น์วัตักรรมใหม่่ของโลกที่่�ร่างกายมนุษุย์ค์นหนึ่่�งที่่�มีโีอกาสมาเรียีนรู้้�การบริโิภค
อาหารของชุุมชนแพทย์์วิิถีีธรรมที่่�ได้้นำหลัักพุุทธธรรมเรื่่�อง “อาหาร 4” ซึ่่�งมีีพระไตรปิิฏก
มาเป็น็ต้น้แบบของการใช้ป้ฎิบิัตัิใินชีวีิติประจำวันัอย่า่งเข้า้ใจ ไม่เ่ฉพาะผู้้�วิจิัยัที่่�ปฏิบิัตัิแิล้ว้ได้้
ผล จิติอาสาตามตััวอย่่างการสััมภาษณ์์ในบทที่่� 3 ก็ไ็ด้้ผลที่่�พัฒนาและดีีขึ้้�นตามลำดัับ ในช่่วง
ตั้้�งแต่่ต้้นปีี พ.ศ 2563–2566 เราได้้รัับผลกระทบจากการระบาดของโรคโควิิด 19 มีีผู้้�เข้้า
ค่า่ยอีกีประมาณ 300,000 ท่า่นที่่�มีปีัญัหาสุขุภาพแล้ว้ได้เ้ข้า้มาเรียีนรู้้�และปฏิบิัติัิตาม ในช่ว่ง
หลายปีีก่่อนโรคระบาดนี้้� ในช่่วงโควิิดเรางดเปิิดค่่ายเพื่่�อร่่วมมืือกัับรััฐเพื่่�อป้้องกัันการแพร่่
เชื้้�อ โดยให้้ผู้้�ป่วยและผู้้�สนใจศึกึษาผ่่าน online ที่่�เราจััดให้้ เพราะเหตุุนี้้�เราจึึงไม่่มีโีอกาสได้้
ติดิตามพฤติิกรรมด้้านการบริิโภคอาหารของท่่านเหล่่านั้้�นโดยตรงตั้้�งแต่่การเก็็บข้้อมููลเบื้้�อง
ต้้นก่่อนเข้้ามาศึึกษา การเปลี่่�ยนแปลงระหว่่างการปฏิิบััติิเพื่่�อติิดตามในท่่ามกลาง และผล
ของการปฏิิบััติิในบั้้�นปลายจนถึึงปััจจุุบัันเพื่่�อนำมาเป็็นฐานข้้อมููลในการวิิเคราะห์์งานวิิจััย
ครั้้�งนี้้�ด้้วย

ดัังนั้้�น จึึงสรุุปได้้ว่่า 1) อาหารที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพร่่างกายที่่�ดีี เป็็นพืืชไร้้สารเคมีี ปรุุงรสจืืด 
ทำให้ร้่า่งกายสบาย แข็ง็แรง 2) อาหารที่่�มีผีลต่อ่จิติใจบริโิภคตามหลักัพุทุธธรรมที่่�ทานอย่า่ง
พอดีี พอเพีียง ให้้พลัังชีีวิิตดีี ทำให้้มีีจิิตใจที่่�ดีี

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม

1. การบริิโภคอาหารที่่�นิิยม

ปััจจุุบัันมีีคนกลุ่่�มหนึ่่�งที่่�นิิยมบริิโภคอาหารที่่�นำเข้้าจากต่่างประเทศ หรืือนิิยม
ทานอาหารจานด่่วน เนื่่�องจากไม่่มีีเวลาปรุุงเอง อาหารเหล่่านี้้�เป็็นอาหารที่่�ไม่่ครบหมู่่� ไม่่
เหมาะสมกัับความต้้องการของร่่างกาย เมื่่�อสารอาหารไม่่ครบก็็ใช้้อาหารเสริิมมาทาน วััย
รุ่่�นในสังัคมไทยมีคี่า่นิยิมในการเสพวัตัถุนุิยิมซึ่่�งมีโีทษต่อ่สุุขภาพ ทั้้�งยังัฟุ้้�งเฟ้อ้และฟุ่่�มเฟือืย
เกิินวััย ทำให้้มีีผลต่่อเศรษฐกิิจของครอบครััว สัังคม และประเทศชาติิสืืบเนื่่�องกััน

2. การบริิโภคอาหารสุุขภาพ

นอกจากการทานอาหารที่่�ไม่่มีีเนื้้�อสััตว์์ ทานอาหารธรรมชาติิจากพืืชปลููกเอง
ที่่�ไร้้สารเคมีี ใช้้ปุ๋๋�ยธรรมชาติิ และปรุุงรสจืืดกว่่าที่่�คนปััจจุุบัันนิิยมทานกัันด้้วยความอร่่อย
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ตามที่่�ตนคุ้้�นชิิน ทางชุุมชนแพทย์์วิิถีีธรรมยัังมีีนวััตกรรมการบริิโภคอาหารที่่�แตกต่่างจาก
พฤติิกรรมทั่่�วไปของคนไทย คืือ ทานอาหารตามลำดัับการย่่อยจากอาหารที่่�ย่่อยง่่ายไปหา
ย่่อยยาก ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนที่่� 1: ดื่่�มน้้ำสมุุนไพรปรัับสมดุุล

ขั้้�นตอนที่่� 2: ทานผลไม้้ฤทธิ์์�เย็็นหรืือฤทธิ์์�ร้้อนตามความเหมาะสม

ขั้้�นตอนที่่� 3: ทานส้้มตำ/สลััด/ผัักสด/ผัักลวก

ขั้้�นตอนที่่� 4: ทานข้้าว พร้้อมกัับข้้าว

ขั้้�นตอนที่่� 5: ทานถั่่�ว/ธััญพืืช (แทนโปรตีีนจากเนื้้�อสััตว์์)

ขั้้�นตอนที่่� 6: ทานน้้ำแกงจืืด/น้้ำผัักลวก

ภาพประกอบองค์์ความรู้้�

ผลการวิจิัยัครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจิัยัได้อ้งค์ค์วามรู้้�เพิ่่�มเติมิจนได้พ้บความสอดคล้อ้งระหว่า่ง
การบริิโภคอาหารตามหลัักพุุทธธรรมกัับแนวแพทย์์วิิถีีธรรมตามตารางดัังนี้้�
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สรุุปความสอดคล้้องระหว่่างการบริิโภคอาหารตามหลัักพุุทธธรรมกัับแนวแพทย์์วิิถีีธรรม

ลำดัับ ข้้อ

พิิจารณา

การบริิโภคอาหารตามหลัักพุุทธศาสนา การบริิโภคอาหารตาม

แนวแพทย์์วิิถีีธรรม

1. ปััจจััย 4 1. บรรดาจีวร (ได้จากกองฝุ่น)

2. บรรดาโภชนะ (จากปลีแข้ง-การบิณฑบาต)

3. บรรดาเสนาสนะ (อยู่อาศัยโคนไม้)

4. บรรดายารักษาโรค (ยาดองน้�้ำำมูตเน่า)

1. เสื้อผ้าตามฟอร์มของ 

พวธ. ใช้สีคล้�้ำำ

2. ปลูกพืชผักไร้สารพิษ 

(ช่วยกันทำ�ำ)

3. ใช้เต้นท์แต่ละคนใน

อาคารเดียว

4. ใช้้สมุุนไพร, น้้ำปััสสาวะ

รัักษาโรค

2. อาหาร 4 1.กวฬิิงการาหาร (สำรวมในกามคุุณ 5 ผ่่าน

ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ)

2. ผััสสาหาร (พิิจารณาความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์ ไม่่

สุุขไม่่ทุุกข์์)

3. มโนสััญเจตนาหาร (ล้้างชอบ ชััง จากการ

ปรุุงแต่่งอาหารให้้อร่่อยถููกใจ)

4. วิิญญาณอาหาร (เข้้าถึึงอาหารกายและใจ 

ไม่่กิินอย่่างเพลิิดเพลิิน ขาดสติิ)

1. ใช้้พืืชผัักที่่�ปลููกและขึ้้�น

เองตามธรรมชาติิ

2. มีีความสุุขพอใจอาหารที่่�

มีี ไม่่แสวงหาจากภายนอก 

ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น

3. ฝึึกกิินจืืด ทานพอดีี 

เคี้้�ยวละเอีียด

4. สุุขจากทานอาหาร

ธรรมชาติิที่่�ไม่่เบีียดเบีียน

สััตว์์ คำนึึงถึึงประโยชน์์

3. อปััณณก-

ปฎิิปทา 3

1. อิินทรีีย์์สัังวรณ์์ (สำรวมในการกิิน)

2. โภชเนมััตตััญญุุตา (รู้้�ประมาณในการกิิน)

3. ชาคริิยานุุโยคะ (หมั่่�นทำความตื่่�นอยู่่�)

1. กิินอาหารตามลำดัับกิิน

อย่่างสำรวม

2. ฝึึกกิินอาหารมื้้�อเดีียว 

กิินพออิ่่�ม

3. รัับรู้้�ทุุกรสชาติิอาหารที่่�มีี

ต่่อร่่างกาย

4. ปาณาติิบา

ติิสููตร

ไม่่ฆ่่า ไม่่กิิน ไม่่ทำร้้ายด้้วยศััสตรา ไม่่ชัักชวน 

ไม่่เบีียดเบีียนต่่อสััตว์์ ทำให้้แข็็งแรงอายุุยืืน

กิินมัังสะวิิรััติิ, หลีีกเลี่่�ยง

อาหารเทีียม 
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5. ลัักขณสููตร ผู้้�เข้้าถึงึสุคุติเิพราะทำกรรมดีีมีผีลให้้สุุข 

ทรงได้้เส้้นประสาทรัับรสพระกระยาหาร

ได้้ดีตีั้้�งอยู่่�ในที่่�เหมาะสม ทำให้้โอชะแผ่่

ไปสม่ำ่เสมอ เป็็นลักัษณะดี ีเป็็นมหาบุรุุษุ

การทานอาหารรสจืืดช่่วยทำให้้

ลิ้้�นรัับรสได้้ตรงกัับความเป็็น

จริิง ทำให้้กลไกร่่างกายทำงาน

ได้้ปกติิ ดููอ่่อนเยาว์์ลง เซลล์์แข็็ง

แรงขึ้้�น

6. ภููตะสููตร ว่่าด้้วยการเบื่่�อหน่่าย คลายกำหนััด

มีีปััญญาเห็็นการเกิิดดัับของภููตะนั้้�น 

มีีสัังขตธรรม

การทานอาหารรสจืืดแต่่ละครั้้�ง

จะเป็็นปััจจัยที่่�ทำให้้เกิิดความเบื่่�อ

หน่่ายในรููป สี ีกลิ่่�น รส สัมัผััสของ

อาหารที่่�เกินิพอดีี

7. สัังคีีติิสููตร สัังคีีติิสููตร ทำให้้มีีโรคาพาธน้้อย มีีโรค

น้้อยประกอบด้้วยไฟธาตุุสำหรัับย่่อย

สม่่ำเสมอ ไม่่เย็็นนัักไม่่ร้้อนนััก ทาน

อาหารที่่�ย่่อยง่่าย

ทานอาหารปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น 

ฝึกึกินิอาหารตามลำดัับการย่่อย

จากย่่อยง่่ายไปหาย่่อยยาก

หมายเหตุุ : คำว่่า พวธ. คืือคำย่่อที่่�ผู้้�วิิจััยใช้้แทนคำว่่า แพทย์์วิิถีีธรรม ในงานวิิจััยนี้้�

สรุุป

ผลการวิจิัยัเรื่่�องวิเิคราะห์ห์ลักัพุทุธธรรมในการบริิโภคอาหารของชุุมชนแพทย์์
วิถิีธีรรมนั้้�นมีีผลต่อ่สุขุภาพร่า่งกาย (รูปูธรรม) คือื มีสุีุขภาพร่่างกายที่่�แข็ง็แรง สร้า้งเม็ด็เลือืด
แดงที่่�ดี ีสร้้างเม็็ดเลืือดขาวที่่�สมบููรณ์ใ์นการขับัพิิษออกจากร่่างกาย และมีภีูมูิคิุ้้�มกันัเชื้้�อโรค
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ มีีผลต่่อสุุขภาพจิิตใจ (นามธรรม) คืือ มีีจิิตใจที่่�เบิิกบานด้้วยหลััก
พุทุธธรรมซึ่่�งเต็็มไปด้้วยความเสียีสละ (ทำงานฟรีีท่า่มกลางหมู่่�มิติรดี)ี โดยมีีสัตับุุรุษุที่่�ให้ค้ำ
แนะนำที่่�ถูกตรง คือื ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขียีว) ด้ว้ยการขัับเคลื่่�อนชุุมชนตามหลัักพุุทธ
พจน์์ 7, สาราณีียธรรม 6 และ วรรณะ 9 ตามหลัักพุุทธธรรม

บรรณานุุกรม 

ใจเพชร กล้้าจน. (2562). อาหารปรัับสมดุุลแพทย์์วิิถีีธรรม. กรุุงเทพมหานคร: บริิษััท 

ธีีระการพิิมพ์์.
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ปานเทพ พัวัพงษ์พ์ันัธ์.์ (26 ตุลุาคม 2555). เหตุผุลทางวิทิยาศาสตร์์ที่่�มนุุษย์ไ์ม่ค่วรจะกิิน

เนื้้�อสััตว์์ !?. สืืบค้้นเมื่่�อ 22 กัันยายน 2566, จาก https://mgronline.com/
daily/detail/9550000131186

มหาจุุฬาลงกรณราชวิทิยาลัยั. (2539). พระไตรปิฎิกภาษาไทย ฉบับัมหาจุฬุาลงกรณราช
วิิทยาลััย. กรุุงเทพมหานคร: โรงพิิมพ์์มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย.

พระธีีรเดช ธีีรปญฺฺโญ (ประเสริิฐสัังข์์) และคณะ. (2560). ศึึกษาการบริิโภคอาหารเชิิง
บููรณาการของพระสัังฆาธิิการ อ.หนองหาร จัังหวััดอุุดรธานีี. วิิทยานิิพนธ์์

พุุทธศาสตร์์มหาบััณฑิิต มหาวิิทยาลััยจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย.
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