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บทคััดย่่อ
การบริิโภคอาหารแนวทางพระพุุทธศาสนาของผู้้�สููงวััย เป็็นการบริิโภคเพ่ื่�อ 

ประโยชน์์ของ การบริิโภคอาหารให้้มีีความพอดีีกัับร่่างกายในปริมาณที่่�ถููกจำกััด และ

เลืือกอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการมากกว่่ารสชาติิหรืือกลิ่่�นสีีที่่�แต่่งอาหารให้้ดึึงดููดใจ 

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนและสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้กัับอาหารสำหรัับผู้้�สููงวััยได้้เป็็นอย่่างดีี 

เพราะผู้้�สููงวััยมีีความเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสรีีระร่่างกายเส่ื่�อมลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม และสติิปััญญา มีีความผิิดปกติิของระบบ

ประสาท สัมัผัสั การมองเห็น็ การได้้ยินิ การรับัรส การบดเคี้้�ยว จึงึมีคีวามจำเป็็นที่่�จะต้้องให้้

ความสำคััญเรื่่�องอาหาร การประยุุกต์์ใช้้หลักัอาหารสััปปายะสำหรัับผู้้�สููงวัยั เป็็นปััจจัยัหนึ่่�ง

ที่่�จะส่่งผลต่อสุขุภาพโดยรวมและคุณุภาพชีวิีิตของผู้้�สููงวัยั ทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิติใจ ผล

ในด้้านโภชนาการต่่อร่่างกาย ได้้แก่่ อาหารและการบริิโภคของผู้้�สููงวััยในปััจจุบัุัน โดยใช้้หลักั

โภชนสัปัปายะ (อาหารสบาย, อาหารสัปัปายะ) คืืออาหารที่่�เกื้้�อกููลต่อสุขุภาพ ไม่่เป็็นพิษิต่่อ

ร่่างกาย และรู้้�จักประมาณในการบริิโภค การใช้้ปััญญาในการพิิจารณาอาหาร ขนาดและ

ปริมิาณ พอเหมาะแก่่วัยั

อาหารสััปปายะ บริิโภคอาหารสำหรัับผู้้�สููงวััยที่่�พอเหมาะ เป็็นอาหารถููกกัับ

ร่่างกาย เกื้้�อกููลต่อร่่างกาย และช่่วยสนัับสนุุนส่่งเสริิมต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาพใจของผู้้�สููงวััย
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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

บทนำ
อาหาร เป็็นความต้้องการขั้้�นพื้้�นฐานเป็็นปััจจััยสำคััญในการดำรงชีีวิิตของ

มนุุษย์์เพ่ื่�อไปหล่่อเลี้้�ยงชีีพ มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายและส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ดัังพุุทธพจน์ที่่�ว่่า 

“สัตัว์โ์ลกทั้้�งปวงดำรงอยู่่�ได้เ้พราะอาหาร” พระเถระได้ก้ล่่าวว่า่ “ชีวีิติของเรานี้้� หาเป็น็ไป

โดยไม่ส่มควรไม่ ่อาหารทำใจให้้สงบไม่ไ่ด้ ้แต่เ่ราเห็็นว่า่ร่่างกายดำรงอยู่่�ได้เ้พราะอาหาร จึงึ

ได้เ้ที่่�ยวแสวงหาอาหารโดยทางชอบ” หากขาดอาหารไปสรรพชีีวิติก็็ไม่ส่ามารถดำรงชีีวิติอยู่่�

ได้ ้หรืือสภาพที่่�นำมาซึ่่�งผลโดยความเป็น็ปัจัจัยัค้้ำจุุนรููปธรรมและนามธรรมทั้้�งหลาย พระ

ไตรปิฎิกในกินิททสููตร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 15 ข้อ้ 42: 58) กล่า่วถึงึเทวดาทููลถาม
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พระพุทุธองค์ถ์ึงึการให้ ้พระองค์ท์รงตรัสัว่า่ บุคุคลให้ข้้า้วชื่�อว่า่ให้ก้ำลังั ให้ผ้้า้ให้ว้รรณะ ให้้

ยานพาหนะเป็็นการให้้ความสุุข ให้้ประทีีปเป็็นการให้้จัักษุุ ให้้ที่่�พัักอาศััยเป็็นการให้้ทุุกสิ่่�ง

ทุุกอย่่างและผู้้�ที่่�สอนธรรมะเป็็นการให้้อมตะ

การบริิโภคอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายย่่อมส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ การมีี

สุุขภาพดีีถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนปรารถนา ดัังสุุภาษิิตที่่�ว่่า สุุขภาพดีีจึึงเป็็นพื้้�นฐานแห่่งชีีวิิต 

พระพุุทธเจ้้าให้้ความสำคััญเรื่่�องของอาหารในการบริิโภค ดัังปรากฏในสัังคีีตสููตรที่่�ว่่า 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 16 ข้้อ 226: 155) “สััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวง ดำรงอยู่่�ได้้ด้้วย

อาหาร สััตว์์ทั้้�งหลายดำรงอยู่่�ด้้วยสัังขาร ดัังเช่่น อาหารของผู้้�สููงวััยในปััจจุุบััน ก็็ต้้องได้้รัับ

การบริิโภคอาหารอย่่างถููกต้้อง เหมาะสม เป็็นประโยชน์์ มีีความเอื้้�อเกื้้�อกููลอย่่างแท้้จริิง

การบริโิภคอาหารที่่�เกินิปริมิาณ เกินิความพอดีตี่อ่ร่า่งกาย ก็จ็ะทำให้เ้จ็บ็ไข้ไ้ด้้

ป่ว่ย กิินตามที่่�เหมาะ พอดีเีป็น็แนวทางในการรักัษาโรคด้ว้ยเช่น่กันั ดังัพระพุุทธเจ้า้ตรัสัว่า่ 

เราฉันัอาหารมื้้�อเดียีว ย่่อมรู้้�สึกึว่า่มีอีาพาธน้้อย มีีความลำบากกายน้้อย มีีความเบากาย มีี

กำลััง และอยู่่�อย่่างผาสุุกมาเถิิด พวกเธอจงฉัันอาหารมื้้�อเดีียว แม้้เธอทั้้�งหลายเมื่่�อฉัันมื้้�อ

เดียีวจักรู้้�สึกว่า่มีีอาพาธน้อ้ย มีคีวามลำบากกายน้อ้ย มีคีวามเบากาย มีกีำลังั และอยู่่�อย่่าง

ผาสุุก อาหารที่่�มีีคุณุประโยชน์์ไม่่มีโีทษ กิินเพ่ื่�อให้้สุขุภาพร่่างกายแข็ง็แรงทำงานได้้ตามปกติิ 

และเพื่่�อไปซ่อ่มแซมส่ว่นที่่�สึกึหรอ การกินิอาหารแต่พ่อเหมาะพอดีีไม่ม่ากไม่น่้อ้ยจนเกินิไป 

ดัังปรากฏในโทณปากสููตร (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้ อ64: 118-120)

ว่่าครั้้�งหนึ่่�งพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงทราบว่่า พระเจ้้าปเสนทิิโกศลเสวยพระ

กระยาหารแล้้ว รู้้�สึึกอึึดอััดจึึงได้้ตรััสคาถานี้้�ในเวลานั้้�นว่่า “มนุุษย์์ผู้้�มีีสติิอยู่่�ทุุกเมื่่�อ รู้้�จััก

ประมาณในโภชนะที่่�ได้้แล้้ว ย่่อมมีีเวทนาเบาบาง เขาย่่อมแก่่ช้้า อายุุยั่่�งยืืน” และรู้้�คุุณค่่า

แท้้คุุณค่่าเทีียม หลัักในการบริิโภคข้้อนี้้� เพ่ื่�อให้้บริิโภคอาหารอย่่างรู้้�คุุณค่่าที่่�แท้้จริง ไม่่ใช่่

เพื่่�อความโก้้หรููหรา ให้รู้้้�ว่า่ควรจะบริโิภคมากน้้อยแค่ไ่หนเพ่ื่�อร่า่งกายจะได้ไ้ม่อ่ึดึอัด เพราะ

อาหารที่่�มากเกิินไปจนระบบย่่อยทำการย่่อยไม่่ทััน ดัังปรากฎในบทพิิจารณาอาหารของ

พระภิิกษุุ ปรากฏในอปริิหานิิยสููตรว่่า (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 37: 50-52)

ภิกิษุรุู้้�จักัประมาณในการบริโิภค เป็น็อย่า่งไร คืือ ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้�พิจิารณา

โดยแยบคายแล้้วจึงฉัันอาหาร ไม่่ใช่่เพื่่�อเล่่น ไม่่ใช่่เพื่่�อมััวเมา ไม่่ใช่่เพื่่�อประดัับ ไม่่ใช่่เพื่่�อ

ตกแต่่งแต่่เพีียงเพ่ื่�อความดำรงอยู่่�ได้้แห่่งกายนี้้� เพ่ื่�อให้้กายนี้้�เป็็นไปได้้ เพ่ื่�อกำจััดความ

เบีียดเบีียน เพื่่�ออนุุเคราะห์์พรหมจรรย์์ ด้้วยคิิดเห็็นว่่า เราจัักกำจััดเวทนาเก่่าและจัักไม่่

ให้้เวทนาใหม่่เกิิดขึ้้�น ความดำเนิินไปแห่่งกาย ความไม่่มีีโทษ และการอยู่่�ผาสุุกจัักมีีแก่่เรา 
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ภิิกษุุรู้้�จักประมาณในการบริิโภค เป็็นอย่่างนี้้�และมุ่่�งประเด็็นการหาอาหารที่่�ย่่อยง่่าย เช่่น 

ข้้าวต้้ม ดัังปรากฎใน ยาคุุมธุุโคฬกานุุชานนาตอนหนึ่่�งว่่า “ข้้าวต้มย่่อมบรรเทาความหิิว 

ความกระหาย ให้้ลมเดิินคล่่อง ชำระลำไส้้ และช่่วยย่่อยอาหาร” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม 22 ข้้อ 207: 350)

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับสััปปายะในพระพุุทธศาสนา
สัปัปายะ เป็น็คำที่่�พระผู้้�มีพีระภาคเจ้า้ตรััสแก่เ่หล่่าสาวก ถึงึสถานที่่� บุคุคล ซึ่่�ง

เหมาะสมเอื้้�อต่่อการปฎิบััติิตนเพ่ื่�อให้้การบรรลุุธรรมเป็็นไปโดยไม่่ยากลำบาก ดัังจะกล่่าว

ต่่อไปนี้้�

“สัปัปายะ” หมายถึึง มีีประโยชน์์ ก่อ่ให้้เกิดิความเจริญิ “สััปปายะ” ในคััมภีรี์์

อรรถกถา หมายถึึงมีปีระโยชน์ก์่อ่ให้เ้กิดิความเจริญิ เป็น็ธรรมที่่�มีอีุปุการะต่่อการศึกึษาและ

ปฎิบิัตัิ ิและความหมาย “สัปัปายะ” ในคัมัภีรี์ว์ิสิุทุธิมิรรค หมายถึงึ ธรรมอันัเป็น็ที่่�สบาย 7 

อย่่าง (พระพุุทธโฆสาจารย์์, 2554: 220) หลัักสััปปายะในพระพุุทธศาสนามีีดัังนี้้�

หลัักสััปปายะ 4 ในพระพุุทธศาสนา 1. อาวาสสััปปายะ มีีที่่�พัักอาศััยสะดวก 

ที่่�อยู่่�เหมาะสม บรรยากาศดีี 2. บุุคคลสััปปายะ มีีบุุคคลแวดล้้อมที่่�เหมาะสม ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ทำให้้สบายใจ 3. อาหารสััปปายะ บริิโภคอาหารที่่�พอเหมาะ มีีอาหารการบริิโภคสะดวก 

4. ธรรมสััปปายะ มีีความเหมาะกัับสนทนา พููดคุุยที่่�สบาย

หลัักสััปปายะ 7 ในพระพุุทธศาสนา

หลัักสััปปายะ 7 (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2557: 209)

คืือ สิ่่�งที่่�สบาย สิ่่�งที่่�เหมาะกััน สิ่่�งที่่�เกื้้�อกููล สภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมซึ่่�งไว้้ใน

วิิสุุทธิิมรรคสำหรัับการปฎิิบััติิธรรเพื่่�อละอาธาธทางใจ และมีีคุุณประโยชน์์เกื้้�อกููลต่่อการ

บำบััดรัักษาโรคทางกายได้้

1. อาวาสสััปปายะ หมายถึึง  ที่่�อยู่่�ซึ่่�งเหมาะกััน เช่่น ไม่่พลุุกพล่่านจอแจ

2. โคจรสััปปายะ  หมายถึึง ที่่�หาอาหาร ที่่�เที่่�ยวบิิณฑบาตที่่�เหมาะดีี เช่่น มีี

หมู่่�บ้้านหรืือชุุมชนที่่�มีีอาหารบริิบููรณ์์อยู่่�ไม่่ใกล้้ไม่่ไกลเกิินไป

3. ภััสสสััปปายะ  หมายถึึง การพููดคุุยที่่�เหมาะกััน

4. ปุคุคลสัปัปายะ หมายถึงึ บุคุคลที่่�ถูกูกันัเหมาะกันั เช่น่ มีที่า่นผู้้�ทรงคุณุธรรม 

ทรงภููมิิปััญญาเป็็นที่่�ปรึึกษาเหมาะใจ

5. โภชนสััปปายะ หมายถึึง อาหารที่่�เหมาะกััน เช่่น ถููกกัับร่่างกาย เกื้้�อกููลต่อ
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สุุขภาพ ฉัันไม่่ยาก

6. อุุตุุสััปปายะ หมายถึึง ดิินฟ้้าอากาศธรรมชาติิแวดล้้อมที่่�เหมาะกััน เช่่น ไม่่

หนาวเกิินไป ไม่่ร้้อนเกิินไป

7. อิริิิยาปถสััปปายะ หมายถึึง อิริิิยาบถที่่�เหมาะกััน เช่่น บางคนถูกูกับัจงกรม  

บางคนถููกกัับนั่่�ง ตลอดจนมีีการเคลื่่�อนไหวที่่�พอดีี

ปััญหาเรื่่�องอาหารของผู้้�สููงวััยในปััจจุุบััน

จากแนวโน้้มผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง นำมาซึ่่�งภาวะเสี่่�ยงและปััญหา

ด้้านสุุขภาพเนื่่�องจากการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงวััยมีี และมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจ อารมณ์์ และสัังคม ผู้้�สููงวััยมีีการเปลี่่�ยนแปลงด้้านต่่างๆ ดัังนี้้� (สมศรีี 

สััจจะสกุุลรััตน์์, 2560: 49-50)

1. ความสููงวััยทางร่่างกาย (Biological aging) การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่า่งกายเนื่่�องจากประสิทิธิภิาพของการทำงานของอวัยัวะต่่าง ๆ ในร่า่งกายลดน้อ้ยลง เป็น็

ผลจากความเสื่่�อมตามกระบวนการสููงวััยซึ่่�งเป็็นตามอายุุขััยของแต่่ละคน

2. ความสููงวััยทางด้้านจิิตใจ (Psycological aging) หมายถึึง ความสามาถใน

การปรับตัวัตามสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปได้้มากยิ่่�งขึ้้�น ในส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการเรียีนรู้้� 

การรัับรู้้�การแก้้ปััญหาเจตคติิตลอดจนบุุคลิิกภาพ

3. ความสููงวััยทางสัังคม (Socillogical aging) หมายถึึง บทบาทสถานภาพ

ในครอบครััวและการงาน รวมทั้้�งคาดหวัังของสัังคมต่่อบุุคคลนั้้�น ซ่ึ่�งเกี่่�ยวกับอายุุ การ

แสดงออกตามคุุณค่่าและความต้้องการของสัังคม วััยวุุฒิิ ชาติิวุุฒิิ คุุณวุุฒิิ

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงวััยเน้้นอาหารเพ่ื่�อความอร่่อยทางตา หูู 

จมููก ลิ้้�น และกาย เป็น็การเสพที่่�ทำให้รู้้้�สึกึดี ีมีคีวามสุขุอยู่่�กับัการติิดรสชาติขิองความอร่่อย 

การดื่่�มน้้ำอััดลม และกาแฟ ทำให้้น้้ำตาลในเลืือดสููง นิิยมอาหารฟาสต์์ฟู้้�ด (เกณิิกา จัันชะ

กิจิ, 2559: 3) เช่น่ แฮมเบอร์เ์กอร์ ์พิชิซ่า่ ฮอทดอก ไก่ท่อด ไก่ย่่า่ง ลููกชิ้้�นทอด เป็น็อาหาร

ที่่�ทัันสมััย อาหารญี่่�ปุ่่�น อาหารเกาหลีี ร้้านกาแฟที่่�มีียี่่�ห้้อ การบริิโภคอาหารเกิินพอดีีกัับ

ร่่างกาย พฤติิกรรมทานอาหารนอกบ้้าน มีีความสุุขเกี่่�ยวกับการใช้้จ่่ายเงิินซื้้�ออาหาร นิิยม

การบริิโภคอาหารที่่�รวดเร็ว็ อาหารจานด่่วน ขนมหวาน มีีอาหารแปลกใหม่่ แต่่อาหารเหล่่า

นั้้�นมีปีัญัหาต่อ่สุขุภาพ  มีไีขมันั มีแีคลลอรีสีููง การติดิรสชาติคิวามหวานจากน้้ำตาล บริโิภค

ข้้าวสารขััดสีี ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็นแป้้งจากข้้าวชนิิดต่่าง ๆ พฤติิกรรมการบริิโภคมีีผลทางภาวะ

โภชนา พระพุทุธเจ้า้ทรงแสดงชราโดยกิจิคืือ ขณฺฑฺิจิจํ ํ(ความที่่�ฟันัหลุดุ) เพราะผู้้�สููงวัยัจะมีี
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ปัญัหาด้า้นสุขุภาพปากและฟันั เช่น่ ฟันัผุ ุหรืือการใช้ฟั้ันปลอม ทำให้ป้ระสิทิธิภิาพในการ

บดเคี้้�ยวลดลง และยากลำบาก โดยเฉพาะอาหารที่่�มีลีักัษณะเหนียีว แข็ง็ เช่น่ เนื้้�อสัตัว์ ์ผักั 

ผลไม้้ บางรายใช้้ฟัันที่่�เหลืืออยู่่�เคี้้�ยวอาหารให้้อ่่อนลงและเหงืือกบดอาหาร การกลืืน การ

ย่่อย การดููดซึึม ผู้้�สููงวััยมีีความเบื่่�ออาหาร มีีความอยากอาหารลดลง รัับประทานอาหาร

ได้น้้อ้ยลง หรืือไม่ย่อมรับัประทานอาหาร ยิ่่�งในยุคุปัจัจุบุันัการบริโิภคอาหารของผู้้�สููงวัยันั้้�น

ได้เ้ปลี่่�ยนแปลงไปด้ว้ยภาวะทางด้า้นเศรษฐกิจิ สังัคมเทคโนโลยี ีการใช้ช้ีวีิติในแต่ล่ะวันัต้อ้ง

ทำงานเร่ง่รีบีแข่ง่ขันักับัเวลา วิถิีชีีวีิติส่ว่นใหญ่ต้่้องการความสะดวกและรวดเร็ว็ จึงึฝากชีวีิติ

ไว้ก้ับัอาหารสำเร็จ็รููป แกงถุุง อาหารแช่แ่ข็ง็ หรืือเลืือกที่่�จะรัับประทานอาหารนอกบ้้าน โดย

เฉพาะการปรุุงอาหารง่่าย ๆ และรวดเร็็ว คุุณค่่าทางโภชนาการน้้อย รวมทั้้�งไม่่ชอบดื่่�มน้้ำ 

รัับประทานอาหารไม่่ตรงเวลา

การบริโิภคอาหารของผู้้�สููงวััยเปลี่่�ยนแปลงไปตามกระแสสังัคม แบบวัฒันธรรม

ตะวันัตก อาหารมื้้�อเช้า้เป็น็ขนมปังั ไข่ด่าว กาแฟ มาแทนที่่�อาหารพื้้�นบ้า้นและอาหารท้้อง

ถิ่่�น การบริโิภคด้ว้ยความอร่อ่ยทางหูู (ฟังัจากคำโฆษณา) ตา (มองแต่อ่าหารสีสีันัสวยงาม) 

จมููก (อาหารมีกีลิ่่�นหอม) ลิ้้�น (อาหารมีรีสชาติจิัดั) จึงึทำให้ผู้้้�สููงวัยัมีกีารใช้จ้่า่ยฟุ่่�มเฟือืยกับั

การซื้้�อหาหารเกิินความจำเป็็น ส่่งผลให้้ร่่างกายอ้้วน พลัังงานเกิินความจำเป็็น นอกจาก

นี้้�ยัังมีีอาหารจานด่่วน ที่่�เข้้ามามีีบทบาทในสัังคมผู้้�สููงวััยมากขึ้้�น เช่่น พิิชซ่่า ไก่่ทอด น้้ำ

หวานบรรจุุขวดซึ่่�งมีีส่่วนผสมของน้้ำตาลสููง และเป็็นสาเหตุุสำคััญทำให้้เกิิดโรคโรคหััวใจ 

โรคมะเร็็ง โรคความดัันโลหิิตสููง ขาดวิิตามิิน โรคโลหิิตจาง ขาดธาตุุเหล็็กโรคคอพอก โรค

กระดููกพรุุน และปััญหาการบริิโภคอาหารมากเกิินไป จนเป็็นโรคอ้้วน โรคเบาหวาน โรค

ไขมัันในเลืือดสููง ซึ่่�งล้้วนสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องกัับพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร

ผู้้�สููงวััยได้้รัับอาหารที่่�ถููกต้้องเหมาะสมและเพีียงพอต่่อความต้้องการของ

ร่่างกายจะส่่งผลให้้มีีภาวะสุุขภาพที่่�ดีี หรืือชะลอการเกิิดโรค ในทางตรงกัันข้้ามถ้้าได้้รัับ

อาหารที่่�ไม่่ถููกต้้องและเหมาะสมกัับความต้้องการของร่่างกายจะส่่งผลให้้เกิิดปััญหาทุุพ

โภชนาการ ซึ่่�งมีีทั้้�งโภชนาการต่่ำ ดัังนั้้�นการประยุุกต์์ใช้้หลัักสััปปายะสำหรัับผู้้�สููงวััย จึึง

เป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องใส่่ใจ เพื่่�อเป็็นประโยชน์์โดยตรงต่่อผู้้�สููงวััยด้้านสุุขภาพ เพราะการมีีภาวะ

โภชนาการที่่�ดีียัังช่่วยในการต้้านทานโรค การเจ็็บป่่วยและการตายก็็ลดลง

หลัักอาหารสััปปายะสำหรัับผู้้�สููงวััย

การบริิโภคอาหารของผู้้�สููงวััย มีีความสำคััญที่่�จะทำให้้ผู้้�สููงวััยอายุุยืืน จาก

ปรากฎการบริิโภคที่่�เป็็นองค์์ประกอบสำคััญทำให้้อายุุสั้้�น การบริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยยาก (พระ
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ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ125: 206) หลัักการเลืือกอาหารของผู้้�สููงวััย บุุคคลเม่ื่�อย่่าง

เข้้าสู่่�เป็็นผู้้�สููงวััยย่่อมมีีความต้้องการปริิมาณอาหารน้้อยลง เนื่่�องจากอารมณ์์และจิิตใจ

แปรปรวน ทั้้�งการทำงานของอวััยวะต่่างๆ ในร่่างกายเปลี่่�ยนแปลง เช่่น ระบบลำไส้้ การ

ย่่อย และการดููดซึึมเริ่่�มเสื่่�อมลง การเลืือกอาหารนั้้�นจะต้้องไม่่เป็็นพิิษต่่อร่่างกายของผู้้�สููง

วััย รัับประทานแล้้วเกิิดประโยชน์์ อาหารที่่�ควรบริิโภค ข้้าว ขนม ปลา ผู้้�สููงวััยนั้้�นระบบ

การย่่อยในร่่างกายมีีความเปลี่่�ยนแปลง จึึงต้้องเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ย่่อยง่่าย ดัังใน

พระไตรปิิฎกว่่า อาหารเป็น็โภชนา 5 อย่่าง คืือ ข้้าวสุก ขนมสด ขนมแห้้ง ปลา เนื้้�อ (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม29 ข้้อ863: 566)

โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุเมื่่�อรัับประทานแล้้ว จะมีีสุุขภาพดีี มีีผิิวพรรณดีี อายุุยืืน 

เจ็็บป่่วยน้้อย ถึึงแม้้วิิธีีการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงวััยนั้้�น อาหารบางชนิิดจะต้้องเลืือกให้้มีี

คุณุค่า่ครบถ้ว้นถูกูสุขุลักัษณะเหมาะสมเพียีงพอต่อ่ความต้้องการของร่า่งกาย ไม่่มีสีารพิษิ

หรืือสิ่่�งเจอปนที่่�ก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อร่่างกาย การรัับประทานอาหารในแต่่ละมื้้�อสำหรัับผู้้�

สููงวััย จะช่่วยการทำงานของอวััยวะต่่างๆของร่่างกายทำงานได้้ตามปกติิ เช่่น เลืือกข้้าวไม่่

ขััดสีี หรืือข้้าวไรเบอรี่่� ข้้าวกล้้อง ข้้าวผสมธััญญาพืืช ขนมต้้องไม่่มีีรสหวานมากเกิินไป ลด

อาหารประเภทไขมััน ส่่วนเนื้้�อนำมาปรุงเป็็นซุุป หรืือ ต้้มให้้เนื้้�ออ่่อนนุ่่�ม อาหารในแต่่ละ

มื้้�อควรปรุุงใหม่่ สด สะอาด อาหารประเภทไขมัันควรจะหลีีกเลี่่�ยง เพราะผู้้�สููงวััยร่่างกาย

มีีความเปลี่่�ยนแปลง เกิิดโรคไขมัันอุุดตันในเส้้นเลืือด สััดส่วนในการบริิโภคแต่่ละวััน ต้้อง

ไม่่มากเกิินไป และไม่่น้้อยเกิินไป เนื่่�องจากผู้้�สููงวััยไม่่ได้้ทำงานหนัักเต็็มที่่�เหมืือนเมื่่�อก่่อน 

ความต้้องการพลัังงานจึึงมีีไม่่มากเหมืือนวััยหนุ่่�มสาว ดัังนั้้�นผู้้�สููงวััยจำเป็็นต้้องเลืือกทาน

อาหารที่่�พอเหมาะและที่่�มีปีริมาณพลังังานน้้อยลง ถ้้าทานอาหารที่่�มีพีลัังงานมากเกิินจะไม่่

เป็น็ผลดีตี่อ่ร่า่งกาย เพราะจะนำมาเป็็นโรคเบาหวาน โรคความดันัโลหิตสููงและโรคอื่่�นๆจะ

ต้อ้งรับัประทานให้้อาหารพอประมาณ รัับประทานให้้สมส่ว่นกับัน้้ำหนััก และร่่างกาย พอดีี

คำ รัับประทานแล้้วไม่่ปวดท้้อง ย่่อยง่่าย ปรุุงสุุกใหม่่  จะทำให้้เจ็็บป่่วยน้้อยลงมีีอายุุยืืน

จุุดมุ่่�งหมายการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงวััย จะต้้องไม่่ทรมานต่่อร่่างกาย 

เมื่่�อหิิวก็็ต้้องหาอาหารมารัับประทาน แต่่การหาอาหารมารัับประทานนั้้�นก็็ต้้องไม่่ตามใจ

กิเิลส ไม่ย่ึดึติดิกับั รููปร่า่งของอาหาร รสชาติ ิหรืือการแสวงหาอาหารที่่�ใหม่แ่ปลกอยู่่�เสมอ 

พระพุทุธเจ้า้สอนให้เ้ดินิทางสายกลาง คืือ รับัประทานเพื่่�อให้อ้ยู่่�รอด ไม่เ่ป็น็ทาสของอาหาร 

การบริิโภคจึึงต้้องเป็็นประโยชน์์ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ
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พฤติกิรรมการกินิอาหารของผู้้�สููงวัยัจะต้้องไม่่ยึดึติดิกับั รููป รส ของอาหาร ไม่่

หลงไปกับัความสวยงามของการปรุงุแต่่งสีสีันัของอาหาร แต่่ควรจะต้้องใช้้หลักัธรรมของการ

บริิโภคเข้้ามาประยุกุต์์ใช้้ มีสีติแิละเจตนาในการรับัประทาน เพื่่�อให้้อาหารเป็็นที่่�หล่่อเลี้้�ยงชีวีิติ

การบริโิภคอาหารหารต้อ้งให้เ้หมาะสมกับัฐานะตนเอง ไม่เ่บียีดเบียีนชีวีิติของ

ผู้้�อื่่�น คำนึึงถึึงวััตถุุที่่�นำมาปรุุงอาหาร เช่่น อาหารในท้้องถิ่่�น อาหารตามฤดููกาล

สรุุป
การบริิโภคอาหารด้้วยปััญญานอกจากจะมีีคุุณค่่าและประโยชน์์ที่่�แท้้จริิงแล้้ว 

ยัังทำให้้มีีสติิในการบริิโภค ในการรัับประทาน พ้้นจากความเป็็นทาสของวััตถุุ อาหาร

ที่่�บริิโภคเพื่่�อสนองตััณหาหรืือเพื่่�อเสริิมอััตตามัักเป็็นอาหารที่่�ไม่่มีีประโยชน์์ ไม่่มีีคุุณค่่า 

และอาจก่่อให้้เกิิดอันตรายต่่อสุุขภาพ เนื่่�องจากผู้้�สููงวััยมีีความเปลี่่�ยนแปลงเสื่่�อมลงตาม

ธรรมชาติิทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม และสติิปััญญา มีีโรคประจำ

ตัวัเรื้้�อรังั นอนไม่่หลับั ปวดเม่ื่�อย เบาหวาน ความดััน ประสบปััญหาทางด้้านจิติใจ มีคีวาม

เปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้า้ที่่�ทางสังัคม ดังัในสัมัมาทิฎิฐิสิููตร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่12 

ข้้อ92: 87) กล่่าวถึึงความชราว่่า ชรา เป็็นอย่่างไร คืือ ความแก่่ ความคร่่ำคร่่า ความมีีฟััน

หลุุด ความมีีผมหงอก ความมีีหนัังเหี่่�ยว ย่่น ความเส่ื่�อมอายุุ ความแก่่หง่่อมแห่่งอิินทรีีย์ใ์น

หมู่่�สััตว์์นั้้�น ๆ ของเหล่่าสััตว์์นั้้�น ๆ นี้้�เรีียกว่่า ชรา จากพุุทธพจน์์ ดัังกล่่าว แสดงให้้เห็็นว่่า 

ความแก่่ชรา คืือสภาพร่่างกายที่่�เสื่่�อมถอยตามกาลเวลา ร่่างกายเส่ื่�อมสภาพรวมถึึงอายุุที่่�

มากตามไปด้้วย

อาหารสััปปายะของผู้้�สููงวััย  ในทางพระพุุทธศาสนา หมายถึึงอาหารที่่�รัับ

ประทานถููกกัับร่่างกาย เกื้้�อกููลต่อสุุขภาพ มีีประโยชน์์ ไม่่เกิิดโทษ รัับประทานแล้้วไม่่เกิิด

ทุกุขเวทนา รัับประทานไม่่ยาก เป็็นอาหารที่่�เป็น็กลาง คนทั่่�วไปสามารถรับประประทานได้้ 

โภชนาสััปปายะในพระพุุทธศาสนาสามารถที่่�จะนำไปประยุุกต์์ใช้ก้ับัเรื่่�องอาหารของผู้้�สููงวััย

ได้้ ด้้วยหลััก อาหารทางกาย ได้้แก่่ กวฬิิการาหาร ให้้บริิโภคด้้วยสติิปััญญา รัับประทาน

อาหารให้้พอเหมาะพอดีีกัับร่่างกาย

อาหารสััปปายะของผู้้�สููงวััยนั้้�น การรู้้�จักเลืือกอาหาร รู้้�วิิธีีการรัับประทาน

อาหาร และเป้้าหมายการของการรัับประทานเพื่่�อสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงมีีประโยชน์์ 

เหมาะสมกัับร่่างกาย เอื้้�อต่่อความสบายให้้ร่่างกาย ย่่อมมีีผลดีีต่่อสุุขภาพของผู้้�สููงวััยทาง

ร่่างกายและจิิตใจตามหลัักแนวทางการบริิโภคอาหารของพระพุุทธศาสนา 
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