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บทคััดยุ่อ
การบริโภคอาหารแนวิทางพระพุทธศาสนาของผู้้้ส้งวัิย เป็็นการบริโภคเพ่�อ 

ป็ระโยชน์ของ การบริโภคอาหารให้มีควิามพอดีีกับร่างกายในป็ริมาณที�ถู้กจุำกัดี แลัะ

เล่ัอกอาหารที�มีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่ิารสชาติหร่อกลัิ�นสีที�แต่งอาหารให้ดีึงดี้ดีใจุ 

พระพุทธเจุ้าทรงสอนแลัะสามารถูนำมาป็ระยุกต์ใช้กับอาหารสำหรับผู้้้ส้งวัิยได้ีเป็็นอย่างดีี 

เพราะผู้้้ส้งวัิยมีควิามเป็ลัี�ยนแป็ลังทางด้ีานสรีระร่างกายเส่�อมลังตามธรรมชาติทั�งทางด้ีาน

ร่างกายแลัะจิุตใจุ อารมณ์ สังคม สิ�งแวิดีล้ัอม แลัะสติปั็ญญา มีควิามผู้ิดีป็กติของระบบ

ป็ระสาท สมัผู้สั การมองเหน็ การได้ียนิ การรบัรส การบดีเคี�ยวิ จุงึมคีวิามจุำเป็็นที�จุะต้องให้

ควิามสำคัญเร่�องอาหาร การป็ระยุกต์ใช้หลักัอาหารสัป็ป็ายะสำหรับผู้้ส้ง้วิยั เป็็นปั็จุจุยัหนึ�ง

ที�จุะส่งผู้ลัต่อสขุภาพโดียรวิมแลัะคณุภาพชวิีิตของผู้้ส้ง้วิยั ทั�งทางด้ีานร่างกายแลัะจุติใจุ ผู้ลั

ในด้ีานโภชนาการต่อร่างกาย ได้ีแก่ อาหารแลัะการบริโภคของผู้้ส้ง้วัิยในปั็จุจุบัุน โดียใช้หลักั

โภชนสปั็ป็ายะ (อาหารสบาย, อาหารสปั็ป็ายะ) คอ่อาหารที�เก่�อกล้ัต่อสขุภาพ ไม่เป็็นพษิต่อ

ร่างกาย แลัะร้้จัุกป็ระมาณในการบริโภค การใช้ปั็ญญาในการพิจุารณาอาหาร ขนาดีแลัะ

ป็รมิาณ พอเหมาะแก่วิยั

อาหารสัป็ป็ายะ บริโภคอาหารสำหรับผู้้้ส้งวิัยที�พอเหมาะ เป็็นอาหารถู้กกับ

ร่างกาย เก่�อกล้ัต่อร่างกาย แลัะช่วิยสนับสนุนส่งเสริมต่อสุขภาพกายแลัะสุขภาพใจุของผู้้ส้ง้วัิย
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Abstract
The consumption of food according to the Buddhist way of the 

elderly is the consumption for the benefit of the body in the recommended 

amount. In addition, they should select more nutritious foods than flavor 

or color. The elderly can involve the teachings of the Lord Buddha in food 

consumption, as well as the elderly, have natural deterioration in their  

physiological changes. These cause the elderly to have mental, emotional, 

social, environmental, and intellectual deterioration with age as well. In ad-

dition, the elderly may moreover suffer neurological disorders such as touch, 

vision, hearing, taste, chewing, etc. Therefore, it is necessary to focus on food 

as mentioned above. And the application of suitable food for the elderly 

remains one factor that will affect the general health and quality of life of 

the elderly both physically and mentally. Therefore, the food consumption 

of the elderly at present must be suitable food, that is, the consumption of 

good healthy food is not toxic to the body and is known about the amount 

of consumption.

Keywords: suitable thing, food, elderly

บทน์ำ
อาหาร เป็็นควิามต้องการขั�นพ่�นฐานเป็็นป็ัจุจุัยสำคัญในการดีำรงชีวิิตของ

มนุษย์เพ่�อไป็หล่ัอเลีั�ยงชีพ มีป็ระโยชน์ต่อร่างกายแลัะส่งผู้ลัดีีต่อสุขภาพ ดัีงพุทธพจุน์ที�วิ่า 

“สตัวิโ์ลักทั�งป็วิงดีำรงอย้ไ่ดีเ้พราะอาหาร” พระเถูระไดีก้ล่ัาวิวิา่ “ชวีิติของเรานี� หาเป็น็ไป็

โดียไมส่มควิรไม ่อาหารทำใจุให้สงบไมไ่ดี ้แตเ่ราเห็นวิา่ร่างกายดีำรงอย้ไ่ดีเ้พราะอาหาร จุงึ

ไดีเ้ที�ยวิแสวิงหาอาหารโดียทางชอบ” หากขาดีอาหารไป็สรรพชีวิติก็ไมส่ามารถูดีำรงชีวิติอย้่

ไดี ้หรอ่สภาพที�นำมาซึ่ึ�งผู้ลัโดียควิามเป็น็ป็จัุจุยัค�ำจุุนร้ป็ธรรมแลัะนามธรรมทั�งหลัาย พระ

ไตรป็ฎิกในกนิททสต้ร (พระไตรป็ฎิกภาษาไทย เลัม่ 15 ขอ้ 42: 58) กลัา่วิถูงึเทวิดีาทล้ัถูาม
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พระพทุธองคถ์ูงึการให ้พระองคท์รงตรสัวิา่ บคุคลัใหข้า้วิช่�อวิา่ใหก้ำลังั ใหผู้้า้ใหว้ิรรณะ ให้

ยานพาหนะเป็็นการให้ควิามสุข ให้ป็ระทีป็เป็็นการให้จุักษุ ให้ที�พักอาศัยเป็็นการให้ทุกสิ�ง

ทุกอย่างแลัะผู้้้ที�สอนธรรมะเป็็นการให้อมตะ

การบริโภคอาหารที�มีป็ระโยชน์ต่อร่างกายย่อมส่งผู้ลัดีีต่อสุขภาพ การมี

สุขภาพดีีถู่อว่ิาเป็็นสิ�งที�ทุกคนป็รารถูนา ดัีงสุภาษิตที�วิ่า สุขภาพดีีจึุงเป็็นพ่�นฐานแห่งชีวิิต 

พระพุทธเจุ้าให้ควิามสำคัญเร่�องของอาหารในการบริโภค ดัีงป็รากฏในสังคีตส้ตรที�วิ่า 

(พระไตรปิ็ฎกภาษาไทย เล่ัม 16 ข้อ 226: 155) “สัตว์ิทั�งหลัายทั�งป็วิง ดีำรงอย้่ได้ีด้ีวิย

อาหาร สัตวิ์ทั�งหลัายดีำรงอย้่ดี้วิยสังขาร ดีังเช่น อาหารของผู้้้ส้งวิัยในป็ัจุจุุบัน ก็ต้องไดี้รับ

การบริโภคอาหารอย่างถู้กต้อง เหมาะสม เป็็นป็ระโยชน์ มีควิามเอ่�อเก่�อก้ลัอย่างแท้จุริง

การบรโิภคอาหารที�เกนิป็รมิาณ เกนิควิามพอดีตีอ่รา่งกาย กจ็ุะทำใหเ้จุบ็ไขไ้ดี้

ป็ว่ิย กินตามที�เหมาะ พอดีเีป็น็แนวิทางในการรกัษาโรคดีว้ิยเชน่กนั ดีงัพระพุทธเจุา้ตรสัวิา่ 

เราฉันัอาหารม่�อเดียีวิ ย่อมร้้สกึวิา่มอีาพาธน้อย มีควิามลัำบากกายน้อย มีควิามเบากาย มี

กำลััง แลัะอย้่อย่างผู้าสุกมาเถูิดี พวิกเธอจุงฉัันอาหารม่�อเดีียวิ แม้เธอทั�งหลัายเม่�อฉัันม่�อ

เดียีวิจัุกร้สึ้กวิา่มีอาพาธนอ้ย มคีวิามลัำบากกายนอ้ย มคีวิามเบากาย มกีำลังั แลัะอย้อ่ย่าง

ผู้าสุก อาหารที�มีคณุป็ระโยชน์ไม่มโีทษ กินเพ่�อให้สขุภาพร่างกายแขง็แรงทำงานได้ีตามป็กติ 

แลัะเพ่�อไป็ซึ่อ่มแซึ่มสว่ินที�สกึหรอ การกนิอาหารแตพ่อเหมาะพอดีีไมม่ากไมน่อ้ยจุนเกนิไป็ 

ดีังป็รากฏในโทณป็ากส้ตร (พระไตรป็ิฎกภาษาไทย เลั่ม 15 ข้ อ64: 118-120)

วิ่าครั�งหนึ�งพระผู้้้มีพระภาคเจุ้าทรงทราบวิ่า พระเจุ้าป็เสนทิโกศลัเสวิยพระ

กระยาหารแลั้วิ ร้้สึกอึดีอัดีจุึงไดี้ตรัสคาถูานี�ในเวิลัานั�นวิ่า “มนุษย์ผู้้้มีสติอย้่ทุกเม่�อ ร้้จุัก

ป็ระมาณในโภชนะที�ไดี้แลั้วิ ย่อมมีเวิทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุยั�งย่น” แลัะร้้คุณค่า

แท้คุณค่าเทียม หลัักในการบริโภคข้อนี� เพ่�อให้บริโภคอาหารอย่างร้้คุณค่าที�แท้จุริง ไม่ใช่

เพ่�อควิามโก้หรห้รา ใหร้้ว้ิา่ควิรจุะบรโิภคมากน้อยแคไ่หนเพ่�อรา่งกายจุะไดีไ้มอ่ดึีอัดี เพราะ

อาหารที�มากเกินไป็จุนระบบย่อยทำการย่อยไม่ทัน ดัีงป็รากฎในบทพิจุารณาอาหารของ

พระภิกษุ ป็รากฏในอป็ริหานิยส้ตรวิ่า (พระไตรป็ิฎกภาษาไทย เลั่ม 21 ข้อ 37: 50-52)

ภกิษรุ้จุ้กัป็ระมาณในการบรโิภค เป็น็อยา่งไร คอ่ ภกิษใุนธรรมวินิยันี�พจิุารณา

โดียแยบคายแลั้วิจึุงฉัันอาหาร ไม่ใช่เพ่�อเลั่น ไม่ใช่เพ่�อมัวิเมา ไม่ใช่เพ่�อป็ระดีับ ไม่ใช่เพ่�อ

ตกแต่งแต่เพียงเพ่�อควิามดีำรงอย้่ได้ีแห่งกายนี� เพ่�อให้กายนี�เป็็นไป็ได้ี เพ่�อกำจัุดีควิาม

เบียดีเบียน เพ่�ออนุเคราะห์พรหมจุรรย์ ดี้วิยคิดีเห็นวิ่า เราจุักกำจุัดีเวิทนาเก่าแลัะจุักไม่

ให้เวิทนาใหม่เกิดีขึ�น ควิามดีำเนินไป็แห่งกาย ควิามไม่มีโทษ แลัะการอย้่ผู้าสุกจัุกมีแก่เรา 
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ภิกษุร้้จัุกป็ระมาณในการบริโภค เป็็นอย่างนี�แลัะมุ่งป็ระเด็ีนการหาอาหารที�ย่อยง่าย เช่น 

ข้าวิต้ม ดีังป็รากฎใน ยาคุมธุโคฬกานุชานนาตอนหนึ�งวิ่า “ข้าวิต้มย่อมบรรเทาควิามหิวิ 

ควิามกระหาย ให้ลัมเดิีนคลั่อง ชำระลัำไส้ แลัะช่วิยย่อยอาหาร” (พระไตรป็ิฎกภาษาไทย 

เลั่ม 22 ข้อ 207: 350)

แน์วัคัิดเก่�ยุวักับสััปปายุะใน์พระพุทธศาสัน์า
สปั็ป็ายะ เป็น็คำที�พระผู้้ม้พีระภาคเจุา้ตรัสแกเ่หล่ัาสาวิก ถูงึสถูานที� บคุคลั ซึ่ึ�ง

เหมาะสมเอ่�อต่อการป็ฎิบัติตนเพ่�อให้การบรรลุัธรรมเป็็นไป็โดียไม่ยากลัำบาก ดัีงจุะกล่ัาวิ

ต่อไป็นี�

“สปั็ป็ายะ” หมายถึูง มีป็ระโยชน์ กอ่ให้เกดิีควิามเจุรญิ “สัป็ป็ายะ” ในคัมภรี์

อรรถูกถูา หมายถึูงมปี็ระโยชนก์อ่ใหเ้กดิีควิามเจุรญิ เป็น็ธรรมที�มอีปุ็การะต่อการศกึษาแลัะ

ป็ฎบิตั ิแลัะควิามหมาย “สปั็ป็ายะ” ในคมัภรีว์ิสิทุธมิรรค หมายถูงึ ธรรมอนัเป็น็ที�สบาย 7 

อย่าง (พระพุทธโฆสาจุารย์, 2554: 220) หลัักสัป็ป็ายะในพระพุทธศาสนามีดีังนี�

หลัักสัป็ป็ายะ 4 ในพระพุทธศาสนา 1. อาวิาสสัป็ป็ายะ มีที�พักอาศัยสะดีวิก 

ที�อย้่เหมาะสม บรรยากาศดีี 2. บุคคลัสัป็ป็ายะ มีบุคคลัแวิดีลั้อมที�เหมาะสม ที�เกี�ยวิข้อง

ทำให้สบายใจุ 3. อาหารสัป็ป็ายะ บริโภคอาหารที�พอเหมาะ มีอาหารการบริโภคสะดีวิก 

4. ธรรมสัป็ป็ายะ มีควิามเหมาะกับสนทนา พ้ดีคุยที�สบาย

หลัักสัป็ป็ายะ 7 ในพระพุทธศาสนา

หลัักสััปปายุะ 7 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป็.อ.ป็ยุตฺโต), 2557: 209)

ค่อ สิ�งที�สบาย สิ�งที�เหมาะกัน สิ�งที�เก่�อก้ลั สภาพแวิดีลั้อมที�เหมาะสมซึ่ึ�งไวิ้ใน

วิิสุทธิมรรคสำหรับการป็ฎิบัติธรรเพ่�อลัะอาธาธทางใจุ แลัะมีคุณป็ระโยชน์เก่�อก้ลัต่อการ

บำบัดีรักษาโรคทางกายไดี้

1. อาวิาสสัป็ป็ายะ หมายถูึง  ที�อย้่ซึ่ึ�งเหมาะกัน เช่น ไม่พลัุกพลั่านจุอแจุ

2. โคจุรสัป็ป็ายะ  หมายถูึง ที�หาอาหาร ที�เที�ยวิบิณฑบาตที�เหมาะดีี เช่น มี

หม้่บ้านหร่อชุมชนที�มีอาหารบริบ้รณ์อย้่ไม่ใกลั้ไม่ไกลัเกินไป็

3. ภัสสสัป็ป็ายะ  หมายถูึง การพ้ดีคุยที�เหมาะกัน

4. ป็คุคลัสปั็ป็ายะ หมายถูงึ บคุคลัที�ถูก้กนัเหมาะกนั เชน่ มทีา่นผู้้ท้รงคณุธรรม 

ทรงภ้มิป็ัญญาเป็็นที�ป็รึกษาเหมาะใจุ

5. โภชนสัป็ป็ายะ หมายถึูง อาหารที�เหมาะกัน เช่น ถู้กกับร่างกาย เก่�อก้ลัต่อ
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สุขภาพ ฉัันไม่ยาก

6. อุตุสัป็ป็ายะ หมายถูึง ดีินฟ้้าอากาศธรรมชาติแวิดีลั้อมที�เหมาะกัน เช่น ไม่

หนาวิเกินไป็ ไม่ร้อนเกินไป็

7. อริิยาป็ถูสัป็ป็ายะ หมายถูึง อริิยาบถูที�เหมาะกัน เช่น บางคนถูก้กบัจุงกรม  

บางคนถู้กกับนั�ง ตลัอดีจุนมีการเคลั่�อนไหวิที�พอดีี

ปัญหาเร่�องอาหารของผู้้้สั้งวััยุใน์ปัจิจิุบัน์

จุากแนวิโน้มผู้้้ส้งอายุมากขึ�นอย่างต่อเน่�อง นำมาซึ่ึ�งภาวิะเสี�ยงแลัะป็ัญหา

ดี้านสุขภาพเน่�องจุากการรับป็ระทานอาหารของผู้้้ส้งวิัยมี แลัะมีการเป็ลัี�ยนแป็ลังทางดี้าน

ร่างกายแลัะจุิตใจุ อารมณ์ แลัะสังคม ผู้้้ส้งวัิยมีการเป็ลีั�ยนแป็ลังด้ีานต่างๆ ดัีงนี� (สมศรี 

สัจุจุะสกุลัรัตน์, 2560: 49-50)

1. ควิามส้งวิัยทางร่างกาย (Biological aging) การเป็ลัี�ยนแป็ลังทางดี้าน

รา่งกายเน่�องจุากป็ระสทิธภิาพของการทำงานของอวิยัวิะต่าง ๆ ในรา่งกายลัดีนอ้ยลัง เป็น็

ผู้ลัจุากควิามเส่�อมตามกระบวินการส้งวิัยซึ่ึ�งเป็็นตามอายุขัยของแต่ลัะคน

2. ควิามส้งวิัยทางดี้านจุิตใจุ (Psycological aging) หมายถูึง ควิามสามาถูใน

การป็รับตวัิตามสิ�งแวิดีลัอ้มที�เป็ลัี�ยนแป็ลังไป็ได้ีมากยิ�งขึ�น ในส่วินที�เกี�ยวิขอ้งกบัการเรยีนร้้ 

การรับร้้การแก้ป็ัญหาเจุตคติตลัอดีจุนบุคลัิกภาพ

3. ควิามส้งวัิยทางสังคม (Socillogical aging) หมายถึูง บทบาทสถูานภาพ

ในครอบครัวิแลัะการงาน รวิมทั�งคาดีหวิังของสังคมต่อบุคคลันั�น ซึึ่�งเกี�ยวิกับอายุ การ

แสดีงออกตามคุณค่าแลัะควิามต้องการของสังคม วิัยวิุฒิิ ชาติวิุฒิิ คุณวิุฒิิ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้้้ส้งวัิยเน้นอาหารเพ่�อควิามอร่อยทางตา ห ้

จุมก้ ลัิ�น แลัะกาย เป็น็การเสพที�ทำใหร้้ส้กึดี ีมคีวิามสขุอย่้กบัการติดีรสชาตขิองควิามอร่อย 

การดี่�มน�ำอัดีลัม แลัะกาแฟ้ ทำให้น�ำตาลัในเลั่อดีส้ง นิยมอาหารฟ้าสต์ฟ้้้ดี (เกณิกา จุันชะ

กจิุ, 2559: 3) เชน่ แฮมเบอรเ์กอร ์พชิซึ่า่ ฮอทดีอก ไกท่อดี ไกย่า่ง ลัก้ชิ�นทอดี เป็น็อาหาร

ที�ทันสมัย อาหารญี�ปุ่็น อาหารเกาหลีั ร้านกาแฟ้ที�มียี�ห้อ การบริโภคอาหารเกินพอดีีกับ

ร่างกาย พฤติกรรมทานอาหารนอกบ้าน มีควิามสุขเกี�ยวิกับการใช้จุ่ายเงินซึ่่�ออาหาร นิยม

การบริโภคอาหารที�รวิดีเรว็ิ อาหารจุานด่ีวิน ขนมหวิาน มีอาหารแป็ลักใหม่ แต่อาหารเหล่ัา

นั�นมปี็ญัหาตอ่สขุภาพ  มไีขมนั มแีคลัลัอรสีง้ การตดิีรสชาตคิวิามหวิานจุากน�ำตาลั บรโิภค

ข้าวิสารขัดีสี ก๋วิยเตี�ยวิเป็็นแป้็งจุากข้าวิชนิดีต่าง ๆ พฤติกรรมการบริโภคมีผู้ลัทางภาวิะ

โภชนา พระพทุธเจุา้ทรงแสดีงชราโดียกจิุคอ่ ขณฑฺจิุจุ ํ(ควิามที�ฟ้นัหลัดุี) เพราะผู้้ส้ง้วิยัจุะมี
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ป็ญัหาดีา้นสขุภาพป็ากแลัะฟ้นั เชน่ ฟ้นัผู้ ุหร่อการใชฟั้้นป็ลัอม ทำใหป้็ระสทิธภิาพในการ

บดีเคี�ยวิลัดีลัง แลัะยากลัำบาก โดียเฉัพาะอาหารที�มลีักัษณะเหนยีวิ แขง็ เชน่ เน่�อสตัวิ ์ผู้กั 

ผู้ลัไม้ บางรายใช้ฟ้ันที�เหลั่ออย้่เคี�ยวิอาหารให้อ่อนลังแลัะเหง่อกบดีอาหาร การกลั่น การ

ย่อย การดี้ดีซึ่ึม ผู้้้ส้งวิัยมีควิามเบ่�ออาหาร มีควิามอยากอาหารลัดีลัง รับป็ระทานอาหาร

ไดีน้อ้ยลัง หรอ่ไมย่อมรบัป็ระทานอาหาร ยิ�งในยคุป็จัุจุบุนัการบรโิภคอาหารของผู้้ส้ง้วิยันั�น

ไดีเ้ป็ลัี�ยนแป็ลังไป็ดีว้ิยภาวิะทางดีา้นเศรษฐกจิุ สงัคมเทคโนโลัย ีการใชช้วีิติในแตล่ัะวินัตอ้ง

ทำงานเรง่รบีแขง่ขนักบัเวิลัา วิถิูชีวีิติสว่ินใหญต้่องการควิามสะดีวิกแลัะรวิดีเรว็ิ จุงึฝากชวีิติ

ไวิก้บัอาหารสำเรจ็ุรป้็ แกงถุูง อาหารแชแ่ขง็ หรอ่เลัอ่กที�จุะรับป็ระทานอาหารนอกบ้าน โดีย

เฉัพาะการป็รุงอาหารง่าย ๆ แลัะรวิดีเร็วิ คุณค่าทางโภชนาการน้อย รวิมทั�งไม่ชอบดี่�มน�ำ 

รับป็ระทานอาหารไม่ตรงเวิลัา

การบรโิภคอาหารของผู้้ส้ง้วัิยเป็ลัี�ยนแป็ลังไป็ตามกระแสสงัคม แบบวิฒัินธรรม

ตะวินัตก อาหารม่�อเชา้เป็น็ขนมป็งั ไขด่ีาวิ กาแฟ้ มาแทนที�อาหารพ่�นบา้นแลัะอาหารท้อง

ถูิ�น การบรโิภคดีว้ิยควิามอรอ่ยทางห ้(ฟ้งัจุากคำโฆษณา) ตา (มองแตอ่าหารสสีนัสวิยงาม) 

จุม้ก (อาหารมกีลัิ�นหอม) ลัิ�น (อาหารมรีสชาตจิุดัี) จุงึทำใหผู้้้ส้ง้วิยัมกีารใชจุ้า่ยฟุ้ม่เฟ้อืยกบั

การซึ่่�อหาหารเกินควิามจุำเป็็น ส่งผู้ลัให้ร่างกายอ้วิน พลัังงานเกินควิามจุำเป็็น นอกจุาก

นี�ยังมีอาหารจุานด่ีวิน ที�เข้ามามีบทบาทในสังคมผู้้้ส้งวัิยมากขึ�น เช่น พิชซ่ึ่า ไก่ทอดี น�ำ

หวิานบรรจุุขวิดีซึ่ึ�งมีส่วินผู้สมของน�ำตาลัส้ง แลัะเป็็นสาเหตุสำคัญทำให้เกิดีโรคโรคหัวิใจุ 

โรคมะเร็ง โรคควิามดีันโลัหิตส้ง ขาดีวิิตามิน โรคโลัหิตจุาง ขาดีธาตุเหลั็กโรคคอพอก โรค

กระดี้กพรุน แลัะป็ัญหาการบริโภคอาหารมากเกินไป็ จุนเป็็นโรคอ้วิน โรคเบาหวิาน โรค

ไขมันในเลั่อดีส้ง ซึ่ึ�งลั้วินสัมพันธ์เกี�ยวิข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ผู้้้ส้งวิัยไดี้รับอาหารที�ถู้กต้องเหมาะสมแลัะเพียงพอต่อควิามต้องการของ

ร่างกายจุะส่งผู้ลัให้มีภาวิะสุขภาพที�ดีี หร่อชะลัอการเกิดีโรค ในทางตรงกันข้ามถู้าได้ีรับ

อาหารที�ไม่ถู้กต้องแลัะเหมาะสมกับควิามต้องการของร่างกายจุะส่งผู้ลัให้เกิดีป็ัญหาทุพ

โภชนาการ ซึ่ึ�งมีทั�งโภชนาการต�ำ ดีังนั�นการป็ระยุกต์ใช้หลัักสัป็ป็ายะสำหรับผู้้้ส้งวิัย จุึง

เป็็นเร่�องที�ต้องใส่ใจุ เพ่�อเป็็นป็ระโยชน์โดียตรงต่อผู้้้ส้งวิัยด้ีานสุขภาพ เพราะการมีภาวิะ

โภชนาการที�ดีียังช่วิยในการต้านทานโรค การเจุ็บป็่วิยแลัะการตายก็ลัดีลัง

หลัักอาหารสััปปายุะสัำหรับผู้้้สั้งวััยุ

การบริโภคอาหารของผู้้้ส้งวิัย มีควิามสำคัญที�จุะทำให้ผู้้้ส้งวิัยอายุย่น จุาก

ป็รากฎการบริโภคที�เป็็นองค์ป็ระกอบสำคัญทำให้อายุสั�น การบริโภคสิ�งที�ย่อยยาก (พระ
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ไตรป็ิฎกภาษาไทย เล่ัม22 ข้อ125: 206) หลัักการเล่ัอกอาหารของผู้้้ส้งวิัย บุคคลัเม่�อย่าง

เข้าส้่เป็็นผู้้้ส้งวิัยย่อมมีควิามต้องการป็ริมาณอาหารน้อยลัง เน่�องจุากอารมณ์แลัะจุิตใจุ

แป็รป็รวิน ทั�งการทำงานของอวัิยวิะต่างๆ ในร่างกายเป็ลีั�ยนแป็ลัง เช่น ระบบลัำไส้ การ

ย่อย แลัะการดี้ดีซึ่ึมเริ�มเส่�อมลัง การเลั่อกอาหารนั�นจุะต้องไม่เป็็นพิษต่อร่างกายของผู้้้ส้ง

วิัย รับป็ระทานแลั้วิเกิดีป็ระโยชน์ อาหารที�ควิรบริโภค ข้าวิ ขนม ป็ลัา ผู้้้ส้งวิัยนั�นระบบ

การย่อยในร่างกายมีควิามเป็ลัี�ยนแป็ลัง จุึงต้องเลั่อกรับป็ระทานอาหารที�ย่อยง่าย ดีังใน

พระไตรปิ็ฎกว่ิา อาหารเป็น็โภชนา 5 อย่าง คอ่ ข้าวิสุก ขนมสดี ขนมแห้ง ป็ลัา เน่�อ (พระ

ไตรป็ิฎกภาษาไทย เลั่ม29 ข้อ863: 566)

โดียเฉัพาะผู้้้ส้งอายุเม่�อรับป็ระทานแล้ัวิ จุะมีสุขภาพดีี มีผู้ิวิพรรณดีี อายุย่น 

เจุ็บป่็วิยน้อย ถึูงแม้วิิธีการบริโภคอาหารของผู้้้ส้งวัิยนั�น อาหารบางชนิดีจุะต้องเล่ัอกให้มี

คณุคา่ครบถูว้ินถูก้สขุลักัษณะเหมาะสมเพยีงพอตอ่ควิามต้องการของรา่งกาย ไม่มสีารพษิ

หร่อสิ�งเจุอป็นที�ก่อให้เกิดีอันตรายต่อร่างกาย การรับป็ระทานอาหารในแต่ลัะม่�อสำหรับผู้้้

ส้งวิัย จุะช่วิยการทำงานของอวิัยวิะต่างๆของร่างกายทำงานไดี้ตามป็กติ เช่น เลั่อกข้าวิไม่

ขัดีสี หร่อข้าวิไรเบอรี� ข้าวิกลั้อง ข้าวิผู้สมธัญญาพ่ช ขนมต้องไม่มีรสหวิานมากเกินไป็ ลัดี

อาหารป็ระเภทไขมัน ส่วินเน่�อนำมาป็รุงเป็็นซุึ่ป็ หร่อ ต้มให้เน่�ออ่อนนุ่ม อาหารในแต่ลัะ

ม่�อควิรป็รุงใหม่ สดี สะอาดี อาหารป็ระเภทไขมันควิรจุะหลัีกเลัี�ยง เพราะผู้้้ส้งวิัยร่างกาย

มีควิามเป็ลัี�ยนแป็ลัง เกิดีโรคไขมันอุดีตันในเส้นเลั่อดี สัดีส่วินในการบริโภคแต่ลัะวัิน ต้อง

ไม่มากเกินไป็ แลัะไม่น้อยเกินไป็ เน่�องจุากผู้้้ส้งวิัยไม่ไดี้ทำงานหนักเต็มที�เหม่อนเม่�อก่อน 

ควิามต้องการพลัังงานจุึงมีไม่มากเหม่อนวิัยหนุ่มสาวิ ดีังนั�นผู้้้ส้งวิัยจุำเป็็นต้องเล่ัอกทาน

อาหารที�พอเหมาะแลัะที�มปี็ริมาณพลังังานน้อยลัง ถู้าทานอาหารที�มพีลัังงานมากเกินจุะไม่

เป็น็ผู้ลัดีตีอ่รา่งกาย เพราะจุะนำมาเป็็นโรคเบาหวิาน โรคควิามดีนัโลัหิตส้งแลัะโรคอ่�นๆจุะ

ตอ้งรบัป็ระทานให้อาหารพอป็ระมาณ รับป็ระทานให้สมสว่ินกบัน�ำหนัก แลัะร่างกาย พอดีี

คำ รับป็ระทานแลั้วิไม่ป็วิดีท้อง ย่อยง่าย ป็รุงสุกใหม่  จุะทำให้เจุ็บป็่วิยน้อยลังมีอายุย่น

จุุดีมุ่งหมายการรับป็ระทานอาหารของผู้้้ส้งวิัย จุะต้องไม่ทรมานต่อร่างกาย 

เม่�อหิวิก็ต้องหาอาหารมารับป็ระทาน แต่การหาอาหารมารับป็ระทานนั�นก็ต้องไม่ตามใจุ

กเิลัส ไมย่ดึีตดิีกบั รป้็รา่งของอาหาร รสชาต ิหรอ่การแสวิงหาอาหารที�ใหมแ่ป็ลักอย้เ่สมอ 

พระพทุธเจุา้สอนใหเ้ดีนิทางสายกลัาง คอ่ รบัป็ระทานเพ่�อใหอ้ย้ร่อดี ไมเ่ป็น็ทาสของอาหาร 

การบริโภคจุึงต้องเป็็นป็ระโยชน์ทั�งทางร่างกายแลัะจุิตใจุ
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พฤตกิรรมการกนิอาหารของผู้้ส้้งวิยัจุะต้องไม่ยดึีตดิีกบั ร้ป็ รส ของอาหาร ไม่

หลังไป็กบัควิามสวิยงามของการป็รงุแต่งสสีนัของอาหาร แต่ควิรจุะต้องใช้หลักัธรรมของการ

บริโภคเข้ามาป็ระยกุต์ใช้ มสีตแิลัะเจุตนาในการรบัป็ระทาน เพ่�อให้อาหารเป็็นที�หล่ัอเลัี�ยงชวีิติ

การบรโิภคอาหารหารตอ้งใหเ้หมาะสมกบัฐานะตนเอง ไมเ่บยีดีเบยีนชวีิติของ

ผู้้้อ่�น คำนึงถูึงวิัตถูุที�นำมาป็รุงอาหาร เช่น อาหารในท้องถูิ�น อาหารตามฤดี้กาลั

สัรุป
การบริโภคอาหารดี้วิยป็ัญญานอกจุากจุะมีคุณค่าแลัะป็ระโยชน์ที�แท้จุริงแลั้วิ 

ยังทำให้มีสติในการบริโภค ในการรับป็ระทาน พ้นจุากควิามเป็็นทาสของวิัตถูุ อาหาร

ที�บริโภคเพ่�อสนองตัณหาหร่อเพ่�อเสริมอัตตามักเป็็นอาหารที�ไม่มีป็ระโยชน์ ไม่มีคุณค่า 

แลัะอาจุก่อให้เกิดีอันตรายต่อสุขภาพ เน่�องจุากผู้้้ส้งวิัยมีควิามเป็ลัี�ยนแป็ลังเส่�อมลังตาม

ธรรมชาติทางด้ีานร่างกาย จิุตใจุ อารมณ์ สังคม สิ�งแวิดีล้ัอม แลัะสติป็ัญญา มีโรคป็ระจุำ

ตวัิเร่�อรงั นอนไม่หลับั ป็วิดีเม่�อย เบาหวิาน ควิามดัีน ป็ระสบปั็ญหาทางด้ีานจุติใจุ มคีวิาม

เป็ลัี�ยนแป็ลังบทบาทหนา้ที�ทางสงัคม ดีงัในสมัมาทฎิฐส้ิตร (พระไตรป็ฎิกภาษาไทย เลัม่12 

ข้อ92: 87) กลั่าวิถูึงควิามชราวิ่า ชรา เป็็นอย่างไร ค่อ ควิามแก่ ควิามคร�ำคร่า ควิามมีฟ้ัน

หลุัดี ควิามมีผู้มหงอก ควิามมีหนังเหี�ยวิ ย่น ควิามเส่�อมอายุ ควิามแก่หง่อมแห่งอินทรียใ์น

หม่้สัตวิ์นั�น ๆ ของเหลั่าสัตวิ์นั�น ๆ นี�เรียกวิ่า ชรา จุากพุทธพจุน์ ดีังกลั่าวิ แสดีงให้เห็นวิ่า 

ควิามแก่ชรา ค่อสภาพร่างกายที�เส่�อมถูอยตามกาลัเวิลัา ร่างกายเส่�อมสภาพรวิมถูึงอายุที�

มากตามไป็ดี้วิย

อาหารสัป็ป็ายะของผู้้้ส้งวิัย  ในทางพระพุทธศาสนา หมายถูึงอาหารที�รับ

ป็ระทานถู้กกับร่างกาย เก่�อก้ลัต่อสุขภาพ มีป็ระโยชน์ ไม่เกิดีโทษ รับป็ระทานแล้ัวิไม่เกิดี

ทกุขเวิทนา รับป็ระทานไม่ยาก เป็็นอาหารที�เป็น็กลัาง คนทั�วิไป็สามารถูรับป็ระป็ระทานได้ี 

โภชนาสัป็ป็ายะในพระพุทธศาสนาสามารถูที�จุะนำไป็ป็ระยุกต์ใชก้บัเร่�องอาหารของผู้้้ส้งวัิย

ไดี้ ดี้วิยหลััก อาหารทางกาย ไดี้แก่ กวิฬิิการาหาร ให้บริโภคดี้วิยสติป็ัญญา รับป็ระทาน

อาหารให้พอเหมาะพอดีีกับร่างกาย

อาหารสัป็ป็ายะของผู้้้ส้งวัิยนั�น การร้้จัุกเล่ัอกอาหาร ร้้วิิธีการรับป็ระทาน

อาหาร แลัะเป็้าหมายการของการรับป็ระทานเพ่�อสุขภาพร่างกายแข็งแรงมีป็ระโยชน์ 

เหมาะสมกับร่างกาย เอ่�อต่อควิามสบายให้ร่างกาย ย่อมมีผู้ลัดีีต่อสุขภาพของผู้้้ส้งวิัยทาง

ร่างกายแลัะจุิตใจุตามหลัักแนวิทางการบริโภคอาหารของพระพุทธศาสนา 
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