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บทคัดยอ 

งานวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค คือ ๑) เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม  

๒) เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ๓) เพ่ือวิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภค

อาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม  เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ แบบการวิจัยเอกสาร รวมกับการสัมภาษณ

เชิงลึกและสังเกตแบบมีสวนรวม ผลการวิจัยพบวา 

การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ใชหลักของ “อาหาร ๔” ท่ีกลาวไวในพระไตรปฎก 

โดยมีหัวใจสำคัญ คือ การดับตัณหาในกามคุณ ๕ ของการบริโภคที่ไมมุงเสพของอรอย ใหเนนไปที่มี

ประโยชน รับประทานในปริมาณท่ีพอดี (โภชเนมัตตัญุตา) ทานอยางมีสติตามขั้นตอนของหลัก

อาหาร ๔ คือ กวิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร วิญญานอาหารและสามารถปรับเปลี่ยน

ไดตามเหตุตามปจจัย ไมยึดม่ันถือม่ันของกฏไตรลักษณดวยความเขาใจและยินดี 

การบริโภคอาหารตามหลักแพทยวิถีธรรม  สอนใหรูจักเลือกอาหารไรสารพิษใหเหมาะกับ

สภาพของรางกายและสภาพอากาศ เนนการบริโภคใหเกิดสมดุลรอนเย็นตามสภาพธาตุรอนธาตุเย็น

ของแตละคน โดยรูวิธีปรุงที่รสไมจัด เคี้ยวละเอียด ทานอาหารตามลำดับจากสิ่งที่ยอยงายไปสูการ

ยอยยากและประกอบดวยสารอาหารท่ีรางกายตองใชตามหลักโภชนาการของกองอนามัยโลกดวย 

จากการฝกจิตอาสาใหบริโภคอาหารตามหลัก “อาหาร ๔” ของพระพุทธศาสนาจน

สามารถแยก “อาหารที่ใหผลตอรางกาย” และ “อาหารที่ใหผลตอจิตใจ” ไดมีการผสมกับวิชาแพทย

ทางเลือกดั้งเดิมในการขับพิษออกจากรางกายของชาวเอเซียดวยวิธีของยา ๙ เม็ด ผสมผสานกับหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง ปลูกสิ่งที่กิน กินสิ่งที่ปลูกแบบพึ่งพาตัวเอง ทานพืช จืด สบายใหมีความสมดุลทาง

กายและใจ ฝกเปนคนเลี้ยงงาย กินงายอยูงาย หาอาหารที่ขึ้นเองตามธรรมชาติแบบคนวรรณะ ๙ ไม

บริโภคเนื้อสัตว เม่ือเลี้ยงตัวเองได ก็มีการเสียสละ แบงปนไปสูมวลมนุษยชาติตอไป 
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ผลการวิเคราะหทำใหผูวิจัยไดคนพบ ความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลัก

พุทธธรรมกับแนวแพทยวิถีธรรมวา การใชชีวิตดวยปจจัย ๔ โดยใช “อาหาร ๔” มาประกอบกันกับ 

หลักอปณณกปฏิปทา ๓ (สำรวมอินทรีย ทานแตพอดี ทานอยางมีสติ) ลักขณสูตร ภูตะสูตร อาหาเร

ปฏิกูลสัญญา และสังคีติสูตร เขามาประยุกตในการบริโภค ใชปาณาติปาติสูตร (ทานมังสะวิรัติ) เค้ียว

อาหารใหละเอียด จากการปฏิบัติอยางสม่ำเสมอมาได ๗ ปเปนอยางนอย จะมีผลทำใหรางกาย

แข็งแรง อายุยืน, มีความผาสุก 
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Abstract 

The aims of this investigation encompassed: 1) exploring food consumption 

aligned with Buddhist Principles, 2) scrutinizing the connection between food 

consumption and the Buddhist Dhamma Medicine theory, and 3) delineating the 

application of Buddhist principles in the food consumption patterns of the Dhamma 

Medicine Community. A combined approach of documentary and qualitative research 

was deployed, supplemented by comprehensive interviews and participant 

observation. 

Food consumption according to the Buddhist Principles follows four steps 

of Buddhist Recipe Courses : Food, Sense contact, Intention and Mind that can be 

adjusted with pleasure for physical condition without attachment to it. 

The findings suggest that food consumption, as guided by Buddhist 

principles, adheres to a four-step process delineated in Buddhist Recipe Courses: Food, 

Sense contact, Intention,and Mond. These stages can be modified to suit individual 

physical conditions, whilst preventing attachment. 
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An examination of food consumption in line with the Dhamma Medicine 

approach reveals a meticulous process.  The initial step involves selecting non-toxic 

ingredients suitable for individual health and adjusting to prevqiling climatic conditions. 

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

everyone.  The process also entails moderate seasoning, thoroygh mastication, and 

sequential consumption based on ease of digesrion. The diet contains essential 

nutrients required for human health in line with the dietary guidelines prescribed by 

the World Health Division. 

An anlysis of food consumption within the Dhamma Medicine Community 

involved educating community members and patients on distinguishing between 

“Food for physical body” and “Food for Spirituality,” utilizing the nine theoretical pills 

of Buddhist Dhamma Medicine.  Participants were encouraged towards self-sufficiency 

– easy to care for, easy to eat, easy to live.  The food sourced was preferably 

organically or naturally grown, embodying the nine virtues of Asian individuals.  A 

vegetarian diet was promoted, devoid of meat, and combined with scientific 

understanding of the hot and cold characteristics of different food items. Thisapproach 

was amalgamated with traditional alternative medicine to detoxify Asian bodies via 

nine methods.  The philosophy of sufficiency economy was followed, emphasizing 

locally sourced food’s benefits, fostering community cohesion, and supporting a 

simply lifestyle. Upon reaching self-sufficiency, individuals were encouraged to 

continue sharing with the  broader human community. 

The research results highlight a clear alignment between food consumtion 

according to Buddhist principles and the pratices of the Buddhist Dhamma Medicine 

Community.  This alignment incorporates  living by the four factors derived from 

Buddha’s principles and following the four steps of the Buddhist Recipe Courses in 

food consumption.  By integrating mindful eating, vegetarianism, thorough mastication, 

and other Sutra in Tripitaka, and maintaining this practice over at least seve n years, I 

ndividuals are predicted to achieve robust health, longevity, and overall well-being. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

การวิจัยเรื่อง “วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม”

ครั้งนี้ สำเร็จลุลวงไปไดดวยดีเนื่องจากไดไปคนควาขอมูลในพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย ฉบับปรับปรุงใหมซึ ่งไดรับการสนับสนุนจากสาขาวิชาพระพุทธศาสนาบัณฑิต

วิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

กอนอ่ืนผูวิจัยขอกราบนอบนอมระลึกมายังพระเมตตาจากสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ผู

เปนสยังอภิญญาที่ผูวิจัยไดมีโอกาสศึกษาและไดนำขอมูลมาใชอางอิง ทำใหไดเขาใจและซาบซึ่งใน

หลักพุทธธรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีเราตองพิจารณาทุกวัน 

ขอกราบนมัสการมายังพระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ. ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย, พระครูปริยัติ

เจติยานุรักษ, ผศ. ดร. ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ, ขอกราบขอบพระคุณ รศ. ดร.เทพประ

วิณ จันทรแรง กรรมการผูคุมวิทยานิพนธที่ไดเมตตาชวยเหลือและตรวจแกไข และคณาจารยทาน

อื่นๆ เชน พระครูสิริปริยัตยานุศาสก, ดร. ผูมีความกรุณาเอื้อเฟอมาเปนประธานควบคุมวิทยานิพนธ

ดร. พิสิฎฐ โคตรสุโพธิ์ ผูอำนวยการหลักสูตรบัณฑิตศึกษา, ท่ีหม่ันใหกำลังใจในการเขียนบทความและ

ใหเกียรติชาวแพทยวิถีธรรมโดยไดไปรวมในการจัดกิจกรรมเรื่อง”อาหารเปนหนึ่งในโลก” รวมกับ

คณาจารย โดยมี พระวิสิทธิ์ ตวิสิทโธ, ผศ. ดร. มี รศ. ดร.เทพประวิณ จันทรแรง, รศ. ดร.พูนชัย 

ปนธิยะ ท่ีไดกรุณาใหเกียรติไปรวมงานสัมนา ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำของแพทยวิถีธรรมซ่ึงเปนสถานท่ีตั้ง

และเปนแหลงขอมูลหลักของวิทยานิพนธฉบับนี้เชนกัน และคณาจารยอื ่นๆ เชน ผศ. ดร.เยื้อง 

ปนเหนงเพ็ชร, ดร.วิโรจน วิชัย ซึ่งมีสวนรวมใหคำแนะนำเพิ่มเติม ทำใหวิทยานิพนธเลมนี้มีความ

สมบูรณถูกตองมากยิ่งข้ึน 

ขอกราบขอบพระคุณ ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือเก็บขัอมูลวิจัยอีก ๓  ทาน

คือ ผศ. ดร.สมหวัง แกวสุฟอง, ผศ. ดร.สยาม ราชวัตร และ ดร.พิสิฏฐ โคตรสุโพธิ์ ท่ีอนุเคราะหในการ

ใหขอมูล คำปรึกษาและแนะแนวการสรางเครื่องมือเก็บขอมูลในการทำวิจัยครั้งนี้จนสำเร็จลงดวยดี 

ขอกราบนมัสการมายังพอครูสมณะโพธิรักษ ผูนำทางจิตวิญญาณของชุมชนอโศก ที่ได

กรุณาใหสัมมาทิฐิเก่ียวกับการบริโภคอาหารในมุมมองของทาน และขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง

มายังอาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) ประธานมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย ท่ี

อนุญาตใหขาพเจาไดนำวิธีการทานอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมมาใชในการเขียนวิทยานิพนธ และ

ชวยใหเกียรติในการอนุญาตใหทำการสัมภาษณเชิงลึกเพ่ือท่ีผูวิจัยสามารถนำมาวิเคราะหเพ่ือนำเสนอ

ในวิทยานิพนธฉบับนี้ 
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ขอขอบคุณรุ นพี ่ ป.เอกและ ป.โท และเพื ่อน ๆ กัลยาณมิตรที ่ใหผู ว ิจัยไดมีโอกาส

สัมภาษณเพื่อเก็บขอมูลมาทำวิจัยครั้งนี้ ขอบคุณคนในครอบครัวทุกคนที่ใหกำลังใจในการศึกษาและ

การทำงานวิทยานิพนธมาโดยตลอด 

ความสําเร็จของวิทยานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยมีความตั้งใจใหผูที่สนใจในเรื่องสุขภาพจากการ

บริโภคอาหาร สามารถนำไปประยุกตใชใหไดรับประโยชน หากมีคุณความดีและกุศลอันเกิดจากขอมูล

ของวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอถวายเปนเครื่องสักการะบูชาพระรัตนตรัย และอานิสงสแหงความดี

และกุศลครั้งนี้ก็ใหมีไปถึงครูบาอาจารยผูมีพระคุณและเพื่อนๆท้ังหลายที่มีสวนรวมในงานวิจัยครั้งนี้

ดวย และสุดทายขอขอบคุณมายังผูเขาคายท้ังท่ีเจ็บปวยและไมเจ็บปวย ซ่ึงไดอนุญาตใหขาพเจาไดใช

ภาพและขอมูลของทานมาอางอิงเพ่ือนำเสนอในวิทยานิพนธฉบับนี้ ความเอ้ือเฟอของทานครั้งนี้ขอให

ทุกทานไดอานิสงสโดยใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรงยิ่งข้ึนๆ เทอญ. 

 

    นางจงกช สุทธิโอสถ 

๒ มิถุนายน ๒๕๖๖ 
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สารบัญ 

           เรื่อง  หนา 

บทคัดยอภาษาไทย ก 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ ค 

กิตติกรรมประกาศ จ 

สารบัญ ช 

สารบัญตาราง ญ 

สารบัญภาพ ฎ 

คำอธิบายสัญลักษณและคำยอ ฏ 

บทท่ี ๑ บทนำ ๑ 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา ๑ 

๑.๒ คำถามวิจัย ๔ 

๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย ๔ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๔ 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๕ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ๖ 

๑.๗ วธิีดำเนินการวิจัย ๒๔ 

๑.๘ ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย ๒๖ 

บทท่ี ๒ การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ๒๗ 

๒.๑ ความหมายของอาหารตามหลักพุทธธรรม ๒๗ 

๒.๒ ประเภทของอาหารตามหลักพระพุทธศาสนา ๒๘ 

๒.๒.๑ อาหารท่ียอยงายและมีประโยชน ๒๘ 

๒.๒.๒ อาหารสมดุลทำใหมีโรคาพาธนอย ๒๘ 

๒.๒.๓ อาหารท่ีไมเบียดเบียนสัตว ๒๙ 

๒.๒.๔ อาหารท่ีทำใหอายุยืนหรืออายุสั้น ๓๐ 

๒.๓ การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ๓๐ 

๒.๓.๑ กวิงการาหาร ๓๑ 

๒.๓.๒ ผัสสาหาร ๓๒ 
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๒.๓.๓ มโนสัญเจตนาหาร ๓๓ 

๒.๓.๔ วิญญาณอาหาร ๓๔ 

๒.๔ รูปแบบของการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ๓๖ 

๒.๔.๑ พิจารณาหลักอปณณกปฏิปทา ๓ ๓๗ 

๒.๔.๒ พิจารณาการฝกกินอาหารวันละม้ือ ๔๐ 

๒.๔.๓ พิจารณาหลักอวิชชาสูตร ๔๑ 

๒.๔.๔ พิจารณาหลักภูตสูตร ๔๒ 

๒.๔.๕ พิจารณาหลักอภิญญาปหานสูตร ๔๔ 

๒.๔.๖ พิจารณาเรื่องปาณาติปาติสูตร ๔๔ 

๒.๔.๗ พิจารณาดวยสติสุปฏฐติสูตร ๔๔ 

๒.๔.๘ พิจารณาดวยสัมมัปปธานสูตร ๔๕ 

๒.๔.๙ พิจารณาดวยผาสุกวิหารธรรม ๔๕ 

บทท่ี ๓ การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ๔๗ 

๓.๑ บริบทของแพทยวิถีธรรม ๔๗ 

๓.๑.๑ ท่ีมาของแพทยวิถีธรรม ๔๗ 

๓.๑.๒ พัฒนาการของการแพทยวิถีธรรม ๕๐ 

๓.๑.๓ กิจกรรมชวยเหลือสังคม ๕๑ 

๓.๑.๔ ผลงานเผยแพรสื่อสิ่งพิมพและวิดีทัศน ๕๑ 

๓.๑.๕ การจัดคายอบรมใหความรู ๕๒ 

๓.๒ ความหมายของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ๕๓ 

๓.๓ ประเภทของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ๖๑ 

๓.๔ รูปแบบการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมของชุมชนแพทยวิถีธรรม ๖๕ 

๓.๔.๑ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย ท่ีมีประสิทธิ์ภาพ ๓๐% ๖๕ 

๓.๔.๒ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ (นามธรรม) ๗๕ 

บทท่ี ๔ วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม ๘๖ 

๔.๑ วิเคราะหการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ๘๖ 

๔.๑.๒ วิเคราะหอาหารคือผัสสะ ๘๗ 

๔.๑.๓ วิเคราะหมโนสัญเจตนาในการบริโภค ๘๗ 

๔.๑.๔ วิเคราะหวิญญาณอาหาร ๘๘ 

๔.๒ วิเคราะหการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ๘๙ 
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๔.๒.๑ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพกาย ๘๙ 

๔.๒.๒ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพใจ ๙๐ 

๔.๓ วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม ๙๑ 

๔.๓.๑ วิเคราะประโยชนของการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม ๙๑ 

๔.๓.๒ วิเคราะปญหาและอุปสรรคของการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม ๙๒ 

๔.๓.๓ วิเคราะหหลักท่ัวไปในการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม ๙๓ 

๔.๓.๔ วิเคราะหความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม  

กับ แนวแพทยวิถีธรรม ๙๓ 

บทท่ี ๕ สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ๙๖ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๙๖ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๙๙ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๐๐ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๐๐ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช ๑๐๐ 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป ๑๐๑ 

บรรณานุกรม ๑๐๒ 

ภาคผนวก ๑๐๗ 

ภาคผนวก ก. หนังสือขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ๑๐๘ 

ภาคผนวก ข. หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูลประกอบ 

การเขียนวิทยานิพนธ ๑๑๕ 

ภาคผนวก ค. หนังสือขออนุเคราะหใหนิสิตสัมภาษณเชิงลึกผูเชี่ยวชาญหรือ 

ผูใหขอมูลสำคัญ ๑๑๖ 

ภาคผนวก ง. หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูลประกอบ 

การเขียนวิทยานิพนธ ๑๑๘ 

ประวัติผูวิจัย ๑๔๓ 



ญ 

 

สารบัญตาราง 

ตารางท่ี  หนา 

ตารางท่ี ๑ : ลักษณะของรางกายท่ีมีภาวะรอนเย็นกับวิธีแกดวยอาหาร             ๖๔ 

ตารางท่ี ๒ : ตัวชี้วัดความตางระหวางการบริโภคอาหารท่ีสมดุลกับไมสมดุลของแพทยวิถีธรรม  ๖๕ 

ตารางท่ี ๓ : การเปลี่ยนแปลงของจิตอาสาทางกายและใจจากอดีต 

กอนเขาแพทยวิถีธรรมและปจจุบัน                ๘๔ 

ตารางท่ี ๔ : ความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

กับตามแนวแพทยวิถีธรรม        ๙๔ 
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สารบัญภาพ 

ภาพท่ี  หนา 

ภาพท่ี ๑ : แผนท่ีของชุมชนแพทยวิถีธรรม ณ.ภูผาฟาน้ำ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม ๕ 

ภาพท่ี ๒ : รูปตัวอยางอาหารสูตร ๒ นองพุทธ ๖๘ 

ภาพท่ี ๓ : ผูเชี่ยวชาญท่ีอนุญาตใหสัมภาษณเชิงลึกเก่ียวกับอาหารไรสารพิษ 

ในการทำวิจัย (ดร. ใจเพชร กลาจน) ๑๑๗ 

ภาพท่ี ๔ : ภาพจิตอาสาผูใหสัมภาษณการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเม่ือเปรียบเทียบ 

ระหวางอดีตและปจจุบัน (จำนวน ๑๕ ทาน) ๑๓๓ 
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คำอธิบายสัญลักษณและคำยอ 

 

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับนี้ ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙. 

๑. คำอธิบายคำยอในภาษาไทย 

ก. คำยอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

พระสุตตันตปฎก 

   คำยอ                      ช่ือคัมภีร ภาษา 

     

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.สตฺตก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.อฐก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.อป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อปทาน (ภาษาไทย) 

 



  

 

บทท่ี ๑ 
 

บทนำ 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

อะไรชื่อวา หนึ่ง ไดแก สัตวท้ังปวงดำรงอยูไดดวยอาหาร0

๑ จาก สามเณรปญหา ซ่ึงมนุษย

ทุกชีวิตไมสามารถมีชีวิตอยูไดถาขาดอาหารและน้ำในเวลาที่รางกายตองการเพื่อความอยูรอด ดังนั้น

เราจึงตองมาเรียนรูสิ่งท่ีจำเปนท่ีสุดอยางยิ่งในการดำรงชีวิต 

ในสันตุฏฐิสูตร1

๒ พระพุทธเจาไดตรัสแกภิกษุท้ังหลายวา ปจจัย ๔ อยางท่ีมีคานอย หาได

งายและไมมีโทษ คือ ๑. บรรดาจีวร บังสุกุลจีวร(ผาที่ไดมาจากกองผุน) ๒. บรรดาโภชนะ ปณฑิยา

โลปโภชนะ (โภชนะคือคำขาวที่ไดมาดวยกำลังปลีแขง) ๓. บรรดาเสนาสนะ รุกขมูลเสนาสนะ (อยู

อาศัยโคนไม) ๔. บรรดายารักษาโรค ปูติมุตตเภสัช (ยาดองน้ำมูตรเนา) เปนสิ่งจำเปน ๔ อยางท่ีภิกษุ

ซ่ึงเปนผูสันโดษดวยปจจัยท่ีมีคานอยและหาไดงายนี้ เปนองคประกอบแหงความเปนสมณะอยางหนึ่ง

ของภิกษุ พระพุทธเจาตรัสถามวา อะไรชื่อวาหนึ่ง ท่ีชื่อวาหนึ่งคืออาหาร เพราะแมแตพระพุทธองคยัง

ตองฉันอาหารเพื่อประคองกายขันธ คัมภีรที่ปรากฏในพระไตรปฎกเลมที่ ๑๖ ปุตตมังสสูตรนั้น คือ 

อาหาร ๔2

๓ ท่ีเปนไปเพ่ือการดำรงอยูของหมูสัตวผูเกิดแลว หรือเพ่ืออนุเคราะหหมูสัตวผูแสวงหาท่ีเกิด 

โดยเริ่มตนจากการรูเรื่อง กวิงการาหาร คือ คำขาวท่ีหยาบหรือละเอียด โดยการใช กามคุณ ๕ เพ่ือ

พิจารณาในการเลือก ผัสสาหาร (อาหาร คือผัสสะ) พิจารณาเวทนา ท่ีผานปสาทรูปมาทางหู ตา จมูก

ลิ ้นสัมผัสและใจเวลาอาหารเขามากระทบ มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือมโนสัญเจตนา) เพ่ือ

พิจารณา ตัณหา ๓ ของความชอบชังที่เกิดขึ้นจากการบริโภค วิญญาณอาหาร (อาหารคือวิญญาณ)

เพ่ือพิจารณาการดับใหไมเหลือของตัณหาดวยวิราคะอันเกิดจากการติดยึด จากความอรอย. 

 

๑ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๔/๕. 
๒ อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๗/๔๒. 
๓ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗-๑๙. 



๒ 

 

ความหมายของอาหาร3

๔ 

อาหารในมุมมองดานภาษา ดานภาษา อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องค้ำจุนชีวิต เครื่อง

หลอเลี้ยงชีวิต ซึ่งตรงกับคำวา Food (ฟูด) ในภาษาอังกฤษความหมายวา บางสิ่งบางอยางที่มนุษย 

และสัตวกิน/ หรือพืชดูดซับ/ เพื่อรักษาชีวิตของพวกมันและตรงกับคำวา “อัลอัฎอิมะฮฺ” ในภาษา

อาหรับโดยความหมายวาคือ ทุกสิ่งทุกอยางที่ใชรับประทานและสรางเสริมพลังงานแกรางกาย โดยมี

ความหมายครอบคลมุถึงทุกสิ่งท่ีงอกจาก พื้นดิน อาทิเชน ผัก ผลไม และสัตวทุกชนิดที่อิสลามอนุมตัิ

ใหรับประทานถึงแมวาสัตวนั้นมีชีวิตบนบก ในน้ำ หรือมีชีวิตไดท้ังบนบก และในน้ำ  

อาหารในมุมมองนักวิชาการ ดานวิทยาศาสตรการอาหาร (Food Science) และ

นักวิชาการดานเทคโนโลยีอาหาร (Food Technology) มองวา อาหาร คือ องคประกอบเชิงซอนของ

สารเคมี (Chemical Compound) ชนิดหนึ่งที่ประกอบเขาดวยกันของสารเคมีหลายๆอยาง เชน

โปรตีน ไขมัน แปง และน้ำตาลเปนตน ฉะนั้น เมื่ออาหารเปนสารเคมี ก็ยอมมีผลตอกระบวนการทาง

เคมีในรางกายมนุษย (ชวยในกระบวนการยอยอาหาร) หากรางกายของมนุษยรับอาหารในปริมาณท่ี

มาก หรือนอยเกินไป ยอมจะนำมาสูปญหาในเรื ่องของปรับความสมดุลของรางกายมนุษย  ดาน

โภชนาการศาสตร/คหกรรมศาสตร (Nutrition) กลาววา อาหารทุกชนิดลวนมีสารอาหารอยางใด

อยางหนึ่งหรือหลายอยาง ซึ่งมีสวนชวยในการเจริญเติบโตซอมแซมเนื้อเยื่อของรางกาย และอวัยวะ

ตางๆ ของมนุษยใหสามารถดำรงชีวิตอยู ในภาวะปกติ โดยอาหารอาจมีลักษณะในรูปของแข็ง

ของเหลว หรือกาซ อยางเชน อากาศท่ีมนุษยหายใจเขาไป เลือด น้ำเกลือ และรวมไปถึงยาฉีดท่ีแพทย

จัดใหผูที่มีรางกายที่อยูในภาวะไมปกติก็นับเปนอาหาร ดานชีววิทยา (Biologist) มองวาอาหาร คือ

พลังงาน เคมีรูปแบบหนึ่งที่มีการหมุนเวียนของธาตุอาหารในระบบนิเวศ/การถายทอดพลังงาน ซ่ึง

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดไมวาจะมีชีวิตหรือสิ้นชีวิต ลวนถือไดวาเปนแหลงของพลังงานอาหารที่สำคัญของ

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดในระบบนิเวศ อีกทั้งการหมุนเวียนของพลังงานนี้จะเปนไปในทิศทางเดียวเสมอ

กลาวคือ จะมีการเปลี่ยนพลังงานโดยผูผลิตไปยังผูบริโภค (Consumers)  

อาหารในมุมมองของศาสนาพุทธ มองวาอาหาร หมายถึงทุกสิ่งทุกอยางที่เปนปจจัยอัน

นำมาซึ่งผล เครื่องค้ำจุนชีวิต เครื่องหลอเลี้ยงชีวิต โดยการกินอาหารของมนุษยนี้ ถือไดวาเปนเพียง

การตอบสนองความตองการขั ้นพื้นฐานของมนุษยเทานั้น กลาวคือ มนุษยมีความทะยานอยาก

ตองการกินอาหาร แตในความตองการที่จะกินอาหารนั้น มนุษยโดยทั่วไปจะนึกคิดแตเพียงวาเอามา

 

๔ สุพรรณี ไชยอำพร และ วิไลลักษณ รุงเมืองทอง, “แนวคิดวาดวยอาหาร..ความทาทายตอนโยบาย

ดานอาหารมนุษยของรัฐ”, วารสารพัฒนาสังคม, ปท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๗): ๑๐๖-๑๐๗. 



๓ 

 

รับประทานแลวก็ไดเสพรสอรอย แตหากวาเรารับประทานอาหารเขาไปจนอิ่มโดยไมรู  (อวิชชา)

ตระหนักรูวา ความตองการที่แทจริงนั้นอยูที่การไดคุณภาพของชีวิต กลาวคือ กินอาหารเพื่อตองการ

ใหอาหารไดไปบำรุงเลี้ยงรางกาย ซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อชวยทำใหรางกายของมนุษยมีความ

แข็งแรงเจริญเติบโตตอไปได ยอมจะสงผลใหมนุษยเกิดการพัฒนาจิตนิสัยที่ตองการสนองความอยาก

เสพรสอยางเดียว และมากขึ้นเรื่อย ๆ จนในที่สุดไดนำมาสูโทษแกรางกาย อันมีผลตอการทำลาย

คุณภาพชีวิตมากข้ึน เนื่องจากวาความตองการในการเสพรสอรอยนั้นไมไดมีจุดหมายมาบรรจบกันอยู

ที่คุณภาพชีวิตซึ่งมีจุดหมายอยูที่ความเพียงพอแกความตองการของรางกาย ในขณะที่การกินอาหาร

เพียงเพื่อไดเสพรส กลับมีจุดหมายที่วิ่งวนอยูในตัวของมันเองโดยไมรูจบ (Infinity) กลาวคือ การได

เสพรสอรอยไปเรื่อยๆไมรูจบ จนกวาจะเบื่อไปเองหรือกินไมเขา ก็ยอมที่จะนำไปสูปญหาเกิดโทษแก

ชีวิต กลายเปนทำลายคุณภาพชีวิต กลาวคือ ทำใหเกิดอาหารทองอืด อาหารไมยอยทำใหทองเสียหรือ

ทำใหเกิดโรคอวน แลวพาลเกิดโรคอยางอื่นๆ ตามมา ดวยเหตุนี้ ลักษณะของการกินอาหารที่เนน

เพียงตอบสนองความตองการของเสพรส ยอมนำไปสูจุดหมายหรือผลลัพธท่ีเรียกวา ทุกข ตามหลักคำ

สอนของศาสนาพุทธนั้นเอง  

ในจูฬกัมมวิภงัคสูตร4

๕ พระพุทธเจาตรัสวา การไมเบียดเบียนทำใหมีโรคนอย อายุยืนทาน

ไดกลาวถึงเนื้อสัตวที่ทานไดและไมควรทานเชนเนื้อสัตวใหญจะมีพิษและมีบาปมากที่สุด ในทางเคมี

พิษของอะดรีนาลีน กรดยูลิค กรดแลคติค กรดไขมันตางๆ ที่อยูในเนื้อสัตวมีตัวกอพิษเยอะแยะไป

หมด  นักโภชนาการหลายทานยืนยันวาการกินพืชอยางเดียว เราสามารถกินถั่วซึ่งมีโปรตีนที่ดีแทน

เนื้อสัตวได ชาวเผาฮันซา อยูท่ีปากีสถาน เขาอายุเฉลี่ย ๑๑๐ ป อายุยืนท่ีสุดในโลก เขาไมกินเนื้อสัตว

เลย เขากินพืชและใชเกลืออยางเดียวในการปรุงอาหาร สวนชาวเอสกิโมอยูขั้วโลกเหนือ กินเนื้อสัตว

เปนอาหารหลักเพราะปลูกพืชไมได เขามีแตน้ำแข็ง เขากินเนื้อสัตวอยางเดียวเลย มีอายุเฉลี่ย ๒๗ ป

ครึ่งตาย เปนกลุมชนท่ีอายุสั้นท่ีสุดในโลก ตรงกับวา การเบียดเบียน ทำใหมีโรคมากและอายุสั้น สวน

เมืองไทยเรา กินเนื ้อบางกินผักบาง เฉลี ่ยอายุ ๖๐-๗๐ ปตาย เดี ๋ยวนี ้ก็ไมคอยถึงแลว จะเปน

โรคเบาหวาน ความดัน ไขมัน โดยเฉพาะปจจุบัน โรคไมติดเชื้อ เชน มะเร็ง ไต หัวใจ สถิติเสียชีวิตเปน

อันดับตนๆของโลกเอาทีเดียว 

อาหารในมุมมองแพทยวิถีธรรม เปนการใชหลักยา ๙ เม็ดหรือการปฎิบัติเพ่ือใหรางกาย

มีความสมดุล ๙ วิธี โดยการนำหลัก “อาหารที่มีผลตอสุขภาพรางกาย” และ “อาหารที่มีผลตอ

สุขภาพจิตใจ” มาใชรวมกับหลัก“อาหาร ๔”ในพระไตรปฎก เนนการทานอาหารมังสะวิรัต ทานพืช

 

๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๐/๓๕๐. 



๔ 

 

เปนหลัก รสชาติจืด ทานอาหารตามลำดับการยอยงายสูการยอยยาก รูหลักการทำสมดุล โดยผานการ

เรียนรูและฝกปฏิบัติการจริงในชีวิตประจำวัน 

นี่คือมุมมองของการบริโภคอาหารของศาสนาพุทธและของชุมชนแพทยวิถีธรรม ซึ่งจะได

นำขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหสังเคราะหเพ่ือเรียบเรียงออกมาเปนแนวทางท่ีถูกตองตอไป  

๑.๒ คำถามวิจัย 

๑.๒.๑ การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมเปนอยางไร 

๑.๒.๒ การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมเปนอยางไร 

๑.๒.๓ การวิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิธีธรรมวาเปน

อยางไร 

๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

๑.๓.๓ เพ่ือวิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย  

ขอบเขตการวิจัยในเรื่องนี้ ผูวิจัยใชวิธีเก็บขอมูลดังตอไปนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา    

เนื้อหาการวิจัยครั้งนี้เปนการหาขอมูลในขอบเขตของการบริโภคอาหารตามหลักพุทธ

ธรรม การบริโภคตามแนวแพทยวิถีธรรม เพ่ือนำไปวิเคราะหการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมของ

ชุมชนแพทยวิถีธรรมท่ีมีผลตอกายและใจของผูปฏิบัติจริง 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเอกสาร  

การวิจัยครั้งนี้เปนการนำขอมูลดานเอกสารท่ีอางอิงมาจาก 

ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Source) เกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม โดยใช

อางอิงจากพระไตรปฏก และอรรถกถาภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 



๕ 

 

ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ใชอางอิงจาก อรรถกถา ฎีกา หนังสือ/บทความใน

วารสาร/ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/งานวิจัย/สัมภาษณจิตอาสาในชุมชนแพทยวิถีธรรมตอการบริโภค

อาหารจนสามารถบอกผลการปฏิบัติท่ีมีตอกายและใจของแตละทานได 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานประชากรผูใหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการศึกษาและวิเคราะหภาคเอกสารจากกลุม

ประชากรในชุมชนแพทยวิถีธรรม โดยแบงกลุมเปาหมายออกเปน ๒ กลุม คือ กลุมที่ ๑ เปนการวิจัย

เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ไดความอนุเคราะหจากอาจารย ดร. ใจเพชร กลาจน ประธาน

มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย โดยการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เกี่ยวกับการ

บริโภคอาหารตามหลักของชุมชนแพทยวิถีธรรมซ่ึงอาจารยหมอเขียวไดกลั่นออกมาในรูปของทฤษฎี

ยา ๙ เม็ดหรือวิธีการดูแลสุขภาพดวยตนเอง ๙ วิธี กลุมที่ ๒ เปนการวิจัยภาคสนามแบบคุณภาพ

เชนกัน คือ การเก็บรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณพฤติกรรมและการสังเกตแบบมีสวนรวม

(Participant Observation) โดยใชจัดระยะเวลากอนเขามาอยู ในชุมชน ขณะเขามาแลว และ

หลังจากเขามาแลวจนถึงปจจุบันจากผูใหสัมภาษณ จำนวน ๑๕ ทานซึ่งเปนจิตอาสาแพทยวิถีธรรม

ทั้งหมด โดยผูวิจัยเลือกเก็บขอมูลจากกลุมประชากรผูใหขอมูลหลัก(KeyInformation) แบบเจาะจง

(Purposive sampling) เพ่ือทำการสัมภาษณเชิงคุณภาพ ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ ศูนยวิชาการการแพทย

วิถีธรรม มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย 

๑.๔.๔  ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

           

           ภาพท่ี ๑ : แผนท่ีของชุมชนแพทยวิถีธรรม ณ.ภูผาฟาน้ำ ต.ปาแป อ.แมแตง จ.เชียงใหม 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม หมายถึง การที่เรารับประทานอาหารโดยใชหลัก 

อาหาร ๔ คือ กวิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และ วิญญาณอาหาร ในพระไตรปฎก

เทานั้น   



๖ 

 

การบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม หมายถึง การทานอาหารโดยใชแนวทาง

ของแพทยวิถีธรรม คือทานใหสมดุลรอน-เย็นดวยพืช จืด สบายเทานั้น 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๑ เอกสาร/หนังสือ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) เขียนหนังสือเรื ่อง สภาพการกินภายใต

ครอบงำ  ของระบบเงื่อนไข 5

๖วา มนุษยยอมตองการอาหารมาเลี้ยงรางกาย เพื่อใหมีชีวิตอยูได การ

ตองการอาหารนี้ แสดงออกเปนอาการอยางหนึ่งเรียกวาความหิว คือตองการกิน ความหิวไมใชสิ่ง

เดียวท่ีกำหนดบงชี้พฤติกรรมในการกิน มีตัวควบนี้คือตัณหา ตัวแรกที่เขามา คือความดิ้นรนในการ

ปกปองความม่ันคงถาวรของตัวตน หรือ ภวตัณหา จะเห็นชัดตอนหิวมาก รางกายขาดอาหารมาก จะ

เปนภาวะที่รางกายอยากจะไดมากิน ตัณหานี้จะกอใหเกิดความกลัวตาย วิตกกังวล กระวนกระวาย

ทุรนทุรายเพิ่มเขามา ยิ่งตัณหาแรงเทาใดอาการก็ยิ่งเปนมากตามอัตรา ก็แสวงหาอาหารโดยมีตัณหา

เปนผู บัญชานั ้นยอมดำเนินไปไดอยางรุนแรง ไมคำนึงถึงความชอบธรรม ตัวที ่ ๒ ที ่เขามาคือ

กามตัณหาหรือความกระหายอยากเสพเวทนาอันอรอย เขามาเปนตัวกำหนดพฤติกรรมการกิน ถา

ความหิวกำหนดฝายเดียว พฤติกรรมก็จะเปนไปในรูปหิวมาก ก็กินมาก อรอยนอยก็กินนอย ตัณหาจะ

แทรกเขามาเสมอ  ความหิวจะเอาอกเอาใจตัณหา โดยชวยใหอรอยข้ึน แตก็ชวยไดบางสวน ไมอาจให

ความหิวกับความอรอยเสมอกัน ผลในพฤติกรรมจึงปรากฏวา บางทีหิวมากแตไมอรอย กินนอยเกินไป

บางทีหิวไมมากแตอรอย กินมากเกินไปจนทองอืด บางทีหิวนอยไมอรอย ไมยอมกินเสียเลยก็มี การ

กินเปนเหตุใหรางกายไดรับอาหารสนองความตองการ แตไมเปนเงื่อนไขใหตัณหาไดเสพรสอรอย

สนองความอยาก การกินดวยปญญา กินพอดี การที่คนตองการคุณคาและประโยชนแกชีวิตอยาง

แทจริง ก็พึงเปนอยูดวยดี อยางเกื้อกูล อยางมีประโยชน ไดแกสุขภาพ ความอยูสบาย ความไมมีโรค

ความไมมีปญหา ความไมเปนภาระ ความคลองแคลวเก้ือกูลแกการทำกิจเก้ือหนุนตอการพัฒนาชีวิต 

ไพโรจน อรรคสีวร, เขียนในหนังสือเรื่อง กิน-อยู เพื่อชีวิตและสิ่งแวดลอมที่ดีกวา 6

๗ได

กลาวถึงวัตถุประสงคและเปาหมายของโครงการปลูกพืชไรสารพิษวา .๑) ไดอาหารไรสารพิษที่มี

 

๖ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), “สภาพการกิน ภายใตครอบงำของระบบเงื ่อนไข”, 

หนังสือพุทธธรรมฉบับปรับขยาย เลม ๓ อารยธรรมวิถี, พิมพครั้งที่ ๔๘, (กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม, ๒๕๖๐), 

หนา ๙๙๓-๙๙๗. 
๗ ไพโรจน อรรคสีวร, กิน-อยู เพื่อชีวิตและสิ่งแวดลอมที่ดีกวา, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย

จำกัด), หนา ๑๐๒-๑๐๓. 



๗ 

 

คุณคา มีปริมาณมากพอที่จะเลี้ยงคนในชุมชน (อโศก) เปนตัวอยางของเศรษฐกิจพอเพียง ทำใหมี

สุขภาพแข็งแรง เพ่ือท่ีจะไดอยูทำงานสรางสรรใหแกสังคม แกประเทศชาติและโลกไดมากท่ีสุด ๒) ได

กตัญูตอโลก ดวยการรูจักตอบแทน “พระแมธรณี” เบียดเบียนแผนดินนอยลง จนถึงขั้นสราง

แผนดินที่อุดมสมบูรณ ตอบแทน “พระแมโพสพ” ดวยการสืบตอพันธุขาว ที่เปนอาหารสำคัญและ

จำเปนตอชีวิต ตอบแทน “พระแมคงคา” โดยประหยัดน้ำ ใชน้ำอยางรูคุณคา เพราะทานไดสราง

ปรากฎการณน้ำลงและน้ำชึ้นมา ไดตอบแทน”พระพิรุณ”(ทำใหฝนตกดี) ตอบแทน”พระพาย” (ทำให

อากาศดี) ๓) ไดเปนตัวอยางที่เขาถึงลักษณะ ประโยชนสูง-ประหยัดสุด แกผูที่สนใจเรื่อง “กสิกรรม

ธรรมชาติแบบพอเพียงอยางยั่งยืนดวยคุณธรรม” ๔) ไดลดกิเลส ไดพัฒนาจิตใจใหสูงข้ึน เปนโอกาสท่ี

จะเพ่ิมคุณคาของการไดเกิดมาเปนมนุษยในชาตินี้ และจะสงผลถึงชาติตอๆไปท้ัง”วัตถุ (รูปธรรม)และ

ใจ(นามธรรม)”  ๕) เปนพลาภิบาลดานอาหาร โดยใชอาหารในการสรางความแข็งแรงใหรางกาย เพ่ือ

รักษาและปองกันโรค โดยไมตองไปโรงพยาบาล เปนการพ่ึงตนเอง 

มหาตมะ คานธี,(กรุณา กุศลาสัย-แปล), เขียนในหนังสือเรื่อง กุญแจสูสุขภาพ 7

๘ ได

กลาวเรื่องอาหารไววา “มนุษยไมสามารถดำรงชีวิตอยูไดถาปราศจากอากาศและน้ำ อาหารกเปนสิ่งท่ี

ใหธาตุบำรุงรางกาย ดังคำกลาวท่ีวา “อาหารคือชีวิต”ซ่ึงแบงออกไดเปน ๓ ประเภท คือ ๑.พืช ผัก ๒.

เนื้อสัตว ๓. พืชผักและเนื้อสัตวผสมกัน ขาพเจาชอบอาหารมังสวิรัติ แตประสบการณสอนขาพเจาวา

หากตองการมีสุขภาพแข็งแรงควรดื่มน้ำนมและผลิตภัณฑที่ไดจากนม ความคิดนี้แปลกแยกจาก

ความคิดดั้งเดิมท่ีขาพเจาตัดนมออกจากอาหารเปนเวลา ๖ ป ชวงนั้น ขาพเจาไมรูสึกวาการปฏิเสธนม

มีผลรายแตประการใด แตในป ค.ศ ๑๙๑๗ เนื่องมาจากความเขลาของตัวเอง ขาพเจาลมปวยลงดวย

โรคบิดอยางแรง ผายผอมจนเหลือแตหนังหุมกระดูก แตขาพเจาก็ดื้อดึงไมยอมรับประทานยาและดื่ม

นมหรือนมที่ไมมีไขมัน ขาพเจาไมสามารถฟนฟูรางกายของตน ทั้งไมมีกำลังพอที่จะลุกออกจากเตียง

ไปได ขาพเจาไดตั้งปณิธานวาจะไมดื่มนม เพื่อนที่เปนหมออางวา ขาพเจาตั้งวาจะไมดื่มนมวัวและ

นมควายเทานั้น ทำไมไมลองดื่มนมแพะแทนเลา ภรรยาขาพเจาสนับสนุนคำพูดของหมอจนขาพเจา

ตองยอมแพ พูดจริงๆแลวเมื่อตั้งปณิธานวาจะไมดื่มนม นมทุกชนิดก็ควรจะเปนของตองหามทั้งสิ้น

เพราะมีสวนประกอบคลายกันตางกันเฉพาะอัตราสวนเทานั้น ขาพเจาผิดปณิธานกับตัวเอง อยางไรก็

ดี เม่ือขาพเจากลับมาดื่มน้ำนมแพะ ขาพเจารูสึกราวกับมีชีวิตใหม ขาพเจาฟนตัวอยางรวดเร็วสามารถ

ลุกจากเตียงไดในเวลาไมนาน ขาพเจาจึงถูกบังคับใหยอมรับในความจำเปนที่จะตองเพิ่มนมเขาไปใน

รายการมังสวิรัติ” 

 

๘ มหาตมะ คานธี, “กุญแจสูสุขภาพ” แปลโดย กรุณา กุศลาศัย, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สำนักพิมพมูลนิธิฌกมลคีมทอง, ๒ มกราคม ๒๕๓๗), หนา ๑๒-๑๔. 



๘ 

 

๑.๖.๒ บทความ/วารสาร 

พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ ดร., พระณัฐพงษ สิริสุวณฺโณ (จันทรโร), ทิพยวรรณจันทรา

เขียนในบทความวิอชาการเรื่อง การบริโภคมังสวิรัติในพระพุทธศาสนา8

๙วา บทความนี้มุงศึกษาและ

วิพากษการบริโภคมังสวิรัติของพระพุทธศาสนามหายานกับพระพุทธศาสนาเถรวาท การศึกษาพบวา 

การกินอาหารของพืชและสัตวตามสัญชาตญาณการอยูรอดและสืบเผาพันธุ ไมถือเปนความขัดแยง

ทางศีลธรรม เพราะไมถูกนำพฤติกรรมไป วัดคาทางศีลธรรมแตอยางใด การบริโภคมังสวิรัติเปนการ

ฟอกจิตใหบริสุทธิ์ มุงมหากรุณาตอสัตวท้ังหมด พระพุทธศาสนามหายานปฏิเสธการบริโภคเนื้อในหมู

พระสงฆโดยเด็ดขาด เพราะถือวาเปนการสนับสนุนใหเกิดการฆาสัตวไมมีที่สิ้นสุด เชื่อวาพืชเปนสิ่งมี

วิญญาณ การฆาพืชจึงเปนการพรากชีวิตเหมือนการฆามนุษยและสัตว แตเปนบาปนอยกวามหายาน

จึงเลือกกินพืชที่มีอายุสั้น เห็นวาเปนการเบียดเบียนสิ่งมีชีวิตนอยที่สุด ฝายพระพุทธศาสนาเถรวาท

มองวา การบริโภคเนื้อสัตวเปนสิ่งทำได เนื่องจากกิริยาของการบริโภคกับการฆาเปนกรรมคนละอยาง

กัน แมในหมูพระสงฆก็สามารถบริโภคเนื้อได ภายใตกรอบของการบริโภคเนื้อ๓ ประการคือ๑. เปน

เนื้อที่ภิกษุไมไดเห็น ๒. ไมไดยินวาเปนเนื้อ ๓. ไมไดเกิดความสงสงสัยวาเนื้อนั้นมีคนฆาเพื่อตนพุทธ

ศาสนาเถรวาทมองวา การฆาพืชไมเปนบาป การมีขอหามมิใหภิกษุพรากของเขียว เปนเหตุผลทาง

สังคมมากกวาที่จะเปนบาป ทางสายกลางของการบริโภค ฝายเถรวาทมุงความเปนอยูที ่เรียบงาย

บริโภคอาหารท่ีชาวบานเห็นวาสมควรและมีกำลังจัดถวายได มองวาจิตมนุษยสามารถพัฒนาใหสูงข้ึน

ได โดยไมข้ึนกับการบริโภคมังสวิรัติ หรือเนื้อสัตวแตอยางใด 

     พระปลัดเสน จิณณสาโร (ชุมมิ่ง), สมบูรณ บุญโท, สวัสดิ์ อโณทัย  เขียนบทความ

เรื่อง การบูรณาการการประยุกตใชหลักสัตตโพชฌงคในพุทธปรัชญาเถรวาทในการเสริมสรางสุข

ภาวะของพระสงฆไทย9

๑๐ วาอาหารที่พระสงฆไทยบริโภคในปจจุบันมีความหลากหลาย  ในอาหาร

หลายชนิดมีสารปนเปอน เชน ยาฆาแมลง สารเรงเนื้อแดงในสุกร สารกันบูดในอาหาร อาหารปงยาง

ท่ีไหมเกรียม น้ำมันท่ีใชทอดอาหารหลายครั้ง อาหารท่ีหวานจัด มันจัด เค็มจัด อาหารคางคืน อาหาร

หมักดอง เมื่อบริโภคอาหารเหลานี้บอย ๆ สารเหลานี้จะกอใหเกิดโรคหลายอยางที่นำสูการอาพาธ

 

๙ พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ วัดหวยเจริญสุข, ดร., พระณัฐพงษ สิริสุวณฺโณ (จันทรโร) จังหวัดสิงหบุรีวัด

วังตะวันตก, ทิพยวรรณ จันทรา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครศรีธรรมราช, “การบริโภค

มังสะวิรัติในพระพุทธศาสนา”, วารสารปญญาปณิธาน, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๐): ๔๓-๕๖. 
๑๐ พระปลัดเสน จิณณสาโร (ชุมมิ ่ง), สมบูรณ บุญโท, สวัสดิ ์ อโณทัย, มหาวิทยาลัยเซนตจอหน 

“การบูรณาการการประยุกตใชหลักสัตตโพชฌงคในพุทธปรัชญาเถรวาทในการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆ

ไทย”, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน, ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม –มีนาคม ๒๕๖๒): ๔๑๖. 

https://so05.tci-thaijo.org/index.php/PPJ/issue/view/15486


๙ 

 

ของพระสงฆไทย เชน โรคมะเร็ง โรคเบาหวานโรคความดัน โรคไขมันพอกตับโรคไต โรคอวน เปนตน

พระพุทธเจาทรงบัญญัติเรื่องการฉันอาหารเอาไวในหลักโอวาทปาฏิโมกข เรื่อง การรูจักพอประมาณ

ในการบริโภคอาหาร (โภชเน มตฺตฺุตา) การบริโภคตองไมใหอิ่มจนเกินไป เพราะจะทำใหงวงนอน

ทำใหเกียจคราน หลักการบริโภคอาหาร กอนอิ่มทอง ใหเผื่อไวสำหรับดื่มน้ำดวย นอกจากนี้ การ

บริโภคหรือฉันอาหาร พระสงฆตองพิจารณากอนลงมือฉันอาหารดวยบทพิจารณาที่เรียกวา ตังขณิก

ปจจเวกขณวิธี เปนบทพิจารณาการบริโภคของพระสงฆนั้นเพ่ือกำจัดความหิว เพราะความหิวเปนโรค

อยางยิ่ง การบริโภคของพระสงฆนั ้น เพื่อใหการประพฤติพรหมจรรยเปนไปโดยไมมีปญหาการ

กำหนดใหพระสงฆฉันอาหารเพียงหนึ่ง-สองมื ้อตอวัน จึงเพียงพอตอความตองการของรางกาย

พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการการบริโภคสิ่งตาง ๆ เอาไว เชน ภาชนะที่ใช เชน บาตร ตองลาง เช็ด

ใหแหงแลวนำไปผึ่งแดด สิ่งเหลานี้เกี่ยวของกับสุขภาวะทางกายที่พระสงฆไทยตองดูแลเอาใจใสเปน

ประจำ 

พระบุญเพ็ง ปมุตฺโต,พระครูธรรมธรศิริวัฒน สิริวฑฺฒโน, นคร จันทราช เขียนใน

บทคัดยองานวิจัยเรื่อง การศึกษาวิเคราะหแนวคิดเรื่องการบริโภคอาหารกับการบรรลุธรรมตาม

หลักพระพุทธศาสนาเถรวาท10

๑๑วา อาหารเปนปจจัยสำคัญในดำเนินชีวิตและการปฏิบัติหนาที่ในแต

ละวันสำหรับพระพุทธศาสนาถือวาอาหารนั้นเปนปจจัยสำคัญท่ีสามารถบำบัดความหิวไดโดยความหิว

ถือวาเปนภัยชนิดหนึ่ง แมพระสัมมาสัมพุทธเจากอนที่จะตรัสรูพระองคก็ทรงแสวงหาทางตรัสรูธรรม

ทรงบำเพ็ญทุกรกิริยาโดยที่พระพุทธองคทรงอดพระกระยาหารจนพระวรกายของพระองคอิดโรยทำ

ใหพระองคทรงประจักษดวยพระองคเองวาไมใชทางท่ีจะทำใหตรัสรูได การตรัสรูจะตองมีความพรอม

ทั้งรางกายและจิตใจ จึงหวนกลับมาเสวยพระกระยาหารและปฏิบัติตามหลักทางสายกลางที่เรียกวา

“หลักมัชฌิมาปฏิปทา” จึงทำใหพระพุทธองคประสบความสำเร็จ ไดตรัสรูเปนพระพุทธเจา จากเรื่อง

เลาท่ีปรากฏในการแสวงหาโมกขธรรมของพระโพธิสัตว สะทอนใหเห็นวาอาหารมีความสำคัญอยางยิ่ง

ในการดำเนินชีวิตของมนุษยอยางมากมาย แตอีกนัยหนึ่งพบวาอาหารกลายเปนเครื่องมือสำคัญใน

การบรรลุธรรม เพราะในตัวของอาหารเองมีคุณคาทางธรรมบางประการที่มรรควิถีหรือเปนปจจัย

สำคัญทำใหเกิดการบรรลุธรรมไดที่พระพุทธเจาทรงแนะนำหลัก“อาหาเรปฏิกูลสัญญา”คือ การ

พิจารณาความเปนปฏิกูลในอาหาร นั้นเอง 

 

๑๑ พระบุญเพ็ง ปมุตฺโต, พระครูธรรมธรศิริวัฒน สิริวฑฺฒโน, นคร จันทราช, “การศึกษาวิเคราะห

แนวคิดเรื่องการบริโภคอาหารกับการบรรลุธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วารสาร มจร.อุบลปริทรรศน

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตอุบลราชธานี, (๒๐ มีนาคม ๒๕๖๕): ๑๔๑-๑๔๓. 



๑๐ 

 

     พระครูวรดิตถธรรมาภรณ, พระมหาสำรอง สฺญโต และประยูร แสงใส, เขียน

บทความเรื่อง การบริโภคปจจัย ๔ ของพระสงฆในปจจุบัน 11

๑๒วา เปาหมายการบริโภคอาหารนั้น

ทานพระมหากัสสปะผูเปนพระเถระที่ไดรับการยกยองจากพระพุทธเจา โดยเฉพาะการสำรวมตน มัก

นอยสันโดษ ทานจึงมีบริวารและลูกศิษยมาก ทานมักแนะนำเพื่อนสหธรรมิกในธรรมที่สำคัญๆ อยาง

เรื่องการพิจารณาอาหาร ที่ไดแสวงหามาดวยความเคารพในการบิณฑบาต สอนใหตระหนักถึงคุณคา

อาหารดวยการพิจารณาอยางละเอียด ถี่ถวน บรรเทา ความมัวเมา ดวยความตระหนักวาการบริโภค

อาหารท้ังท่ียังมีกิเลสอยูนั้นเปนหนี้ ดังคำกลาวท่ีวา “อาวุโส เราเปนหนี้ บริโภคกอนขาวของราษฎรถึง

หนึ่งสัปดาห วันท่ี ๘ พระอรหันตตผลจึงปรากฏข้ึน” การบริโภคปจจัยในสถานะบุคคลท่ียังเปนปุถุชน

ถือวายังมิใชทักขิไณยบุคคล ผูซ่ึงเปนเนื้อนาบุญของโลก คือ ทรงไวซ่ึงคุณธรรมความดีงามท่ีทำใหเปน

ทักขิไณยบุคคลจริงๆ การบริโภคจึงถือวายังไมมีสิทธิสมบูรณที่จะรับทักขิณาของชาวโลกมาบริโภค

เชน พระภิกษุสามเณร แมจะมีความประพฤติดีงาม เปนผูมีศีล และตั้งใจปฏิบัติธรรม แตตราบใดท่ียัง

เปนปุถุชนอยู การท่ีภิกษุสามเณรนั้นรับอาหารบิณฑบาตของชาวบานมาฉัน ทานถือวาเปนการบริโภค

อยางเปนหนี้ คือ เปนหนี้ตอชาวโลก12

๑๓  

     จินดา หวังวรวงศ, สำเนียง เลื่อมใส เขียนงานวิจัยในบทคัดยอเรื่อง แนวทางพุทธวิธี

อาหารปลอดภัยที่ยั่งยืนดวยสัมมาอาชีวะสำหรับสังคมไทย 13

๑๔ วา เปนแนวทางการจัดการใหเกิด

อาหารปลอดภัยทางกายและทางใจดวยการมีสัมมาอาชีวะของผูประกอบการอาหาร ผูบริโภค และ

เจาหนาท่ีรัฐ ทำหนาท่ีถูกตองตามบทบาทของตน ไมเบียดเบียน ทำสิ่งท่ีเปนประโยชนตอสวนตนและ

สวนรวม ดวยหลักการ  ๑. ธรรมนำทำ มีความรูถูกตองในอาหารปลอดภัย วิถีธรรมชาติ หนาท่ีของตน

และวิธีการปฏิบัติ  ๒. ทำในธรรม ทุกข้ันตอนอยูในสัมมาอาชีวะและเครือขายกัลยาณมิตร  ๓. ทำดวย

ธรรม เจาหนาที่รัฐทำหนาที่ดวยธรรม ทุกเครือขายพรอมเพรียงและเกื้อหนุนกันในการทำหนาที่ มี

เมตตา วินัย แบงปน และมีวิริยะมุงมั่นในการกระทำการทำหนาที่ดวยสัมมาอาชีวะที่สังคมไทยพึง

สงเสริมยิ่ง คือ การไมคาขายเนื้อสัตวและยาพิษซึ่งเปนมิจฉาอาชีวะในพระพุทธศาสนา โดยสงเสริม

การเกษตร การผลิต การบริโภคอาหารมังสวิรัติและอาหารอินทรีย อันเปนหนทางสำคัญที่จะนำไปสู

 

๑๒ พระครูวรดิตถธรรมาภรณ, พระมหาสำรอง สฺญโต และประยูร แสงใส, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน”, การบริโภคปจจัย ๔ ของพระสงฆในปจจุบัน” ในวารสาร Journal of 

Modern Learning Development ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓, (พฤษภาคม – มิถุนายน ๒๕๖๓): ๒๗๙. 
๑๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), ๒๕๒๒ : ๒๘๓. 
๑๔ จินดา หวังวรวงศ, สำเนียง เลื่อมใส,“แนวทางพุทธวิธีอาหารปลอดภัยที่ยั่งยืนดวยสัมมาอาชีวะ

สำหรับสังคมไทย”,  JGSR วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน, ปที่ ๑๔, ฉบับท่ี ๑ (๒๐๑๘), (๑ มกราคม-เมษายน 

๒๕๖๑): ๓๔-๓๕. 



๑๑ 

 

การมีอาหารปลอดภัย สรุป เปาหมายของอาหารปลอดภัย คือ ๑. กระบวนการที่ไดมาซึ่งอาหาร

จะตองไมทำลายสิ่งแวดลอม ๒. มีคุณคาทางกายและทางใจ ซึ่งบุคคลพึงเริ่มตนที่ตัวเองกอน แลวไป

ชวยทำสิ ่งที่เปนประโยชนตอสวนรวม ๓. เมื ่อกลุ มมีความมั ่นคงแลวคอยไปขยายแนวรวมเปน

เครือขายกัลยาณมิตรเพ่ืออาหารปลอดภัย ครอบคลุมพ้ืนท่ีของสังคมไทยตอไป  

วิไลพร อุนเจาบาน, พระปลัดสมชาย ปโยโค, พระมหาทวี มหาปฺโญ, และจำนงค

อติวัฒนสิทธิ์ เขียนงานวิจัยเรื ่อง การเสริมสรางสุขภาวะชุมชนดวยอปณณกปฏิปทา ๓ 14

๑๕

ผลการวิจัยพบวา อปณณกปฏิปทา ๓ เปนหลักธรรมที่วาดวยเหตุแหงความสิ้นอาสวะ มี ๓ ประการ

คือ ๑.อินทรียสังวร การสำรวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมใหเกิดความหลง พอใจ ยินดียินราย ในรูป

เสียงกลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ ๒. โภชเนมัตตัญุตา การรูจักประมาณในการบริโภค อุปโภค

ตามสมควร ๓. ชาคริยานุโยค การหม่ันประกอบความตื่น ขยันหม่ันเพียร มีสติอยูเสมอ ขอปฏิบัติท้ัง๓

มีความสำคัญทั้งระดับการใชในชีวิตประจำวัน จนถึงระดับปฏิบัติธรรมเพื่อความหลุดพนจากทุกขท้ัง

ปวง หลักอปณณกปฏิปทาในชีวิตประจำวัน ๑.ใชตาดู หูฟงในสิ่งที่เปนประโยชน นอนและตื่นตาม

นาิกาชีวิต ไมติดรสอาหาร ไมหลงยินดีพอใจ ไมโกรธหงุดหงิด มีความละอายชั่วกลัวบาป ๒. กิน ใช

ปจจัย ๔ พอประมาณ ไมมากไมนอยเกิน พิจารณาประโยชน โทษของอาหารเครื่องบริโภคและอุปโภค

ไมใชฟุมเฟอย พอใจในสิ่งที่มีอยู ๓ มีสติ ตื่นตัว ขยันหมั่นเพียรในการทำความดี การงานอาชีพ มีจิต

อาสาชวยเหลืองานของสวนรวม ผลจากการปฏิบัติ ทำใหมีสุขภาพกายดี มีสุขภาพจิตที่ดีมีครอบครัว

สังคมสิ่งแวดลอมที่ดี มีปญญาพิจารณาไตรตรอง สามารถแกปญหาใหตนเองและสังคมสวนรวม

สามารถสรุปเปนแนวการปฏิบัติและผลการปฏิบัติตามอปญญกปฏิปทาของบุคคลได 

 นนทวัฒน ปรีดาภัทรพงษ เขียนบทความเรื่อง การสังเคราะหการเสริมสรางพฤติกรรม

การบริโภคอาหารแนวพุทธ 15

๑๖ วา การบริโภคอาหารของมนุษยมีการพัฒนาและปรับปรุงอยาง

ตอเนื่อง ดังรูปแบบของ SCVS Eating Model  S = Subsistence คือ พฤติกรรมการกินเพื่อการ

ดำรงชีพ C = Congruity คือ พฤติกรรมการกินเพื ่อความเหมาะสม V = Value cultivation คือ

พฤติกรรมการกินเพื ่อเพิ ่มคุณคา S = Sense contemplation คือ พฤติกรรมการกินเพื ่อการ

 

๑๕ วิไลพร อุนเจาบาน, พระปลัดสมชาย ปโยโค, พระมหาทวี มหาปฺโญ, และ จำนงค อติวัฒนสิทธ์ิ,

“การเสริมสรางสุขภาวะชุมชนดวยอปณณกปฏิปทา”, ในวารสารสันติศึกษา มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ, ปที่ ๗ 

ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-กุมภาพันธ ๒๕๖๒) : ๖๓. 
๑๖ นนทวัฒน ปรีดาภัทรพงษ, “การเสริมสรางพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธ”, วารสาร

บัณฑิตศึกษาปริทรรศน, มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ปที่ ๑๕ ฉบับที่ ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒) : 

๔๙-๕๑. 



๑๒ 

 

พิจารณาทางจิต การเสริมสรางพฤติกรรมการบริโภค อาหารตามแนวพุทธ ควรมีความรูในการคัดสรร

ดวยการพิจารณาและฝกฝนใน ๒ มิติท้ังทาง กายภาพและจิตใจ เรียกวา SCVS Eating Model โดยมี

ศูนยกลางของมิติความคิดในการบริโภคอาหารท่ีไมใชเพ่ือกายภาพ แตยังเปนการครอบคลุมถึงปญญา

ทางจิต ที่สามารถนำไปใชแกปญหาชีวิตดานเศรษฐกิจและสังคมได การนำ SCVS Eating Model มา

ใชประยุกตใชเพ่ือเสริมสรางพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธได ดังนั้น S = Subsistence คือ

ชีวิตจะดำรงอยูไดเพราะอาหารที่หลอเลี้ยงรางกายใหเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอและสราง

ภูมิคุมกันจากโรคภัย การเลือกบริโภคอาหารที่สะอาดปลอดภัย ปราศจากเชื้อโรค ดวยการมองเห็น

คุณประโยชน ของสารอาหารมากกวาราคารูปลักษณ วัตถุดิบราคาแพงและกระแสแหงการนิยมตาม

โฆษณา 

ลำภู เปรมจิตร, ลิปกร มาแกว เขียนบทความเรื่อง การประยุกตใชหลักอาหารสัปปายะ

สำหรับผูสูงวัย16

๑๗วาการบริโภคอาหารแนวทางพุทธศาสนาของผูสูงวัย เปนการบริโภคเพื่อประโยชน

บริโภคใหมีความพอดีกับรางกายในปริมาณที่ถูกจำกัด เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการมากกวา

รสชาติหรือกลิ่นสีที่แตงอาหารใหดึงดูดใจ พระพุทธเจาทรงสอนและสามารถนำมาประยุกตใชกับ

อาหารสำหรับผูสูงวัยไดเปนอยางดี เพราะผูสูงวัยมีความเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระรางกายเสื่อมลง

ตามธรรมชาติท้ังทางดานรางกายและจิตใจ อารมณ สังคม สิ่งแวดลอม สติปญญามีความผิดปกติของ

ระบบประสาท สัมผัส การมองเห็น ไดยิน รับรส การบดเค้ียว จึงมีความจำเปนท่ีจะตองใหความสำคัญ

เรื่องอาหาร การประยุกตใชหลักอาหารสัปปายะสำหรับผูสูงวัย เปนปจจัยหนึ่งที่จะสงผลตอสุขภาพ

โดยรวมและคุณภาพชีวิตของผูสูงวัย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ผลในดานโภชนาการตอรางกาย

ไดแก อาหารและการบริโภคของผู สูงวัยในปจจุบัน โดยใชหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสบาย,

อาหารสัปปายะ) คืออาหารท่ีเก้ือกูลตอสุขภาพ ไมเปนพิษตอรางกาย และรูจักประมาณในการบริโภค

การใชปญญาในการพิจารณาอาหาร ขนาดและปริมาณ พอเหมาะแกวัย เปนอาหารถูกกับรางกาย

เก้ือกูลตอรางกาย จะชวยสนับสนุนสงเสริมตอสุขภาพกายและสุขภาพใจของผูสูงวัย 

ธีรวีร วราธรไพบูลย เขียนบทความเรื่อง พฤติกรรมการบริโภค : อาหารนิยมบริโภคกับ

อาหารเพื่อสุขภาพ 17

๑๘วา การบริโภคอาหารสำหรับผูสูงอายุนั้นชนิดอาหารถือเปนเรื่องสำคัญที่สุดใน

 

๑๗ ลำภู เปรมจิตร, “การประยุกตใชหลักอาหารสัปปายะสำหรับผูสูงวัย”, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ลิปกร มาแกว : มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา, วารสารปรัชญา

อาศรม, ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๑, (๒๕๖๔) : ๕๒. 
๑๘ ธีรวีร วราธรไพบูลย, “พฤติกรรมการบริโภค : อาหารนิยมบริโภคกับอาหารเพ่ือสุขภาพ”, วารสาร

ปญญาภิวัฒน Vol 5. No 2, (January – June 2014) : ๒๕๕ 



๑๓ 

 

ปจจุบันผูบริโภคใหความสำคัญกับอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น จึงทำใหเกิดการพัฒนาผลิตภัณฑ

ประเภทอาหารเสริมตามมา และในอีกมุมหนึ ่งก็จะมีกลุ มที ่บริโภคอาหารตามคานิยมโดยมี

สวนประกอบอาหารจำพวกเนื้อสัตว ไขมัน นม และเนย บทความนี้มีวัตถุประสงคในการศึกษา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื ่อสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคตามคานิยมที่เกิดขึ ้นในกลุม

ผูบริโภคปจจุบัน มีการนำอาหารตางประเทศเขามาเปนจำนวนมากเชน นำเขาอาหารยุโรป อาหาร

ญี่ปุน และอาหารเกาหลี จึงทำใหพฤติกรรมของการรับประทานตามคานิยมสูงขึ้นโดยเฉพาะอาหาร

จานดวน กระแสดังกลาวเกิดขึ้นจากภาวะสังคมปจจุบัน เชน รถติด งานเยอะ และไมมีเวลาปรุง

อาหารเอง สวนขอเสียของอาหารจานดวนนั้นก็มีหลายอยาง มีสารอาหารไมครบ ๕ หมู ปริมาณไม

เหมาะสมกับความตองการของรางกายที ่ต องใชพลังงานจากสารอาหารจึงจะมีสุขภาพดี สวน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพนั้นพบวาเม่ืออายุของผูบริโภคสูงข้ึน ผูบริโภคจะมีเหตุผลมาก

ขึ้นในการเลือกบริโภคอาหาร โดยเลือกอาหารที่ทำใหผูบริโภคมีสุขภาพที่แข็งแรง และยังสงผลให

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอื่นๆ ตามมา เชน อาหารเสริม ผัก และผลไม โดยรับบริการหรือเลือกซ้ือ

จากหางสรรพสินคา และรานสะดวกซ้ือท่ีทำใหผูบริโภคมีความสะดวกสบายมากท่ีสุด 

สุชาติ บุษยชญานนท  เขียนในบทความเรื ่อง การประยุกตหลักพุทธธรรมในการ

แกปญหาเศรษฐกิจยุคบริโภคนิยม 18

๑๙วา การแขงขันตามกระแสบริโภคนิยมทำใหเกิดการประดิษฐ

คิดคนสิ ่งมอมเมาตัวตนโดยมุ งตอบสนองความตองการของตนดวย ”กิน””กาม”และ”เกียรติ” 

สำหรับผูที่ตกเปนทาสวัตถุนิยมทำใหเกิดการบริโภคในรูปแบบกินทิ้งกินขวาง ใชจายฟุงเฟอฟุมเฟอย 

ผูคนไรนำใจมีการเบียดเบียนกัน (สมภาร พรมทา, ๒๕๓๘) มีการแขงขันแยงชิงทรัพยากรธรรมชาติท่ี

มีอยูเพ่ือผลิตและบริโภคปราศจากหลักจริยธรรมในยุคบริโภคนิยมพระพุทธศาสนามีหลักพุทธธรรมใน

การบริโภคใหเปนไปตามประโยชนและความจำเปนของสิ่งนั้นวามีคุณคาตอการใชสอย (Use Value) 

สวนคุณคาเทียมคือไมเปนประโยชนและไมมีความจำเปนหรือเกินความจำเปน การบริโภคตามหลัก

ของทางสายกลางทำใหไมติดอยูกับรูปเสียง กลิ่น รส คานิยม หรือกระแสนิยมของสังคม ไมตระหนี่

จนเกินไป และไมสุรุยสุรายฟุมเฟอยจนเกินขอบเขต โดยใหยึดหลักความพอดีสอดคลองกับฐานะทาง

เศรษฐกิจ การรูจักแยกแยะสิ่งที่จำเปนและไมจำเปนตอชีวิตหลีกเลี่ยงทางหายนะเปนอยู อยาง

เหมาะสมโดยมีปญญาเปนเครื่องนำทาง การบริโภคท่ีผิด เชน การใชจายเกินฐานะของตน หลงติดอยู

กับสิ่งยั่วยุทางกามารมณ การพนัน ยาเสพติดลวนกอใหเกิดปญหาทางเศรษฐกิจ ผูบริโภคจะตองมี

 

๑๙ สุชาติ บุษยชญานนท, “การประยุกตหลักพุทธธรรมในการแกปญหาเศรษฐกิจยุคบริโภคนิยม”, 

วารสารวนัมฎองแหรกพุทธศาสตรปริทรรศน, ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๖๓) : ๖๕. 



๑๔ 

 

สติปญญา มิใชบริโภคเพื่อตอบสนองกิเลสตัณหา การใช จายทรัพยควรใชเทาที่จำเปน ถูกตอง การ

รูจักการครองตน ครองคน ครองงาน และครองสุข 

ศิวรักษ กิจชนะไพบูลย เขียนในบทความเรื ่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง19

๒๐วา คนไทยมีแนวโนมในการบริโภคอาหารท่ี

ประกอบดวยแปงและน้ำตาลเพ่ิมมากข้ึน กินตามใจปากและเปนอาหารท่ีไมมีประโยชนตอรางกาย ซ่ึง

เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจและเทคโนโลยี่สารสนเทศท่ีมีความทันสมัยมากข้ึน ทำให

การดำรงชีวิตของคนไทยเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากการบริโภคมีความสำคัญและสงผลโดยตรงตอ

สุขภาพ รางกายใชอาหารในการดำรงชีวิต ใหพลังงานแกรางกาย นำไปใชซอมแซมเนื้อเยื่อ ชวยให

ระบบการทำงานของรางกายทำงานอยางปกติ ถาทานอาหารถูกตองและเหมาะสมโดยเฉพาะชวง

วัยรุนที่เปนวัยเจริญเติบโตอยางมากและรวดเร็ว และวัยรุนมีลักษณะสังคมและวัฒนธรรมเปนกลุม

ตนเองอยางเดนชัด มีคานิยมเฉพาะที่ยึดถือตามพฤติกรรมตามเพื่อนเปนสวนใหญ ทำใหการบริโภค

ของวัยรุนปจจุบันนิยมอาหารสำเร็จรูป อาหารแชแข็ง อาหารวาง ขนมขบเคี้ยวมากมายจากความ

สะดวกและรวดเร็วในการบริโภค มีการปรุงแตงรสชาติท่ีหลากหลายและตรงกับความชอบของ

ผูบริโภค รวมถึงการโฆษณาในรูปแบบตางๆ ทำใหวัยรุนสวนใหญมีพฤติกรรมการทานอาหารที่เสี ่ยง

ตอการเกิดโรคอวนมากที่สุดที่มาจากขนมขบเคี้ยว อาหารทอด กะทิ จากการที่วัฒนธรรมตะวันตกท

เขามาแพรหลายสูประเทศเราอยางรวดเร็ว ทำใหเกิดกระแสการบริโภคอาหารจานดวนขึ้นในวัยรุน

จำเปนตองใหการบริการจัดหาหรือทำโครงการเกี่ยวของกับการบริโภคที่ถูกตองเพื่อใหนักศึกษามี

สุขภาพท่ีดีตอไป 

เนมิ อุนากรสวัสดิ์, วิไลศักดิ์ กิ ่งคำ, และ บุญเลิศ วิวรรณ เขียนบทความ อภิปราย

ผลการวิจัยจากการศึกษาความสัมพันธของคำเรียกชื่ออาหารกับความเชื่อของคนไทย ๔ ภาค 20

๒๑

วา ความเชื่อดานพุทธศาสนาแบบชาวบานปรากฏในคำเรียกชื่ออาหารในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

และภาคใตของไทย แตไมพบลักษณะดังกลาวในอาหารภาคเหนือและภาคกลาง อยางไรก็ดีการที่ไม

พบไมไดหมายความวาความเชื่อดังกลาวไมปรากฏในภาคเหนือและภาคกลาง พิธีกรรมในความหมาย

ของเปรตที่ชาวบานสงอาหารไปใหของแตละทองถิ่นพบไดทั่วทุกภาค ในภาคกลาง พบประเพณีภัทร

 

๒๐ ศิวรักษ กิจชนะไพบูลย, “พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

แมฟาหลวง”, พยาบาลสารปท่ี ๓๙, ฉบับ (ก.ค.-ส.ค. ๒๕๕๕ ) : ๒๑-๒๒. 
๒๑ เนมิ อุนากรสวัสดิ์, วิไลศักดิ์ กิ่งคำ, และ บุญเลิศ วิวรรณ, คณะมนุษยศาสตร,  มหาวิทยาลัยเกษต

ศาสตร, ”การศึกษาความสัมพันธของคำเรียกชื่ออาหารกับความเชื่อของคนไทย ๔ ภาค”, วารสาร มจร พุทธ

ปญญาปริทรรศน, ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (เมษายน –มิถุนายน ๒๕๖๕): ๖๕. 



๑๕ 

 

บท ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีประเพณีบุญขาวสากหรือบุญขาวสลาก ภาคเหนือ มีประเพณี

สลากภัตหรือตานกวยสลาก สวนภาคใต มีประเพณีบุญเดือนสิบหรือสารทเดือนสิบ สวนความเชื่อ

เรื่องความเปนมงคลและความอัปมงคลนั้น พบไดในวัฒนธรรมการรับประทานอาหารทุกภาคของ

ประเทศเชนกัน ประชาชนในภาคตาง ๆ จะนำอาหารที ่มีคุณภาพไปถวายพระ เชน “ขาวจี่”ใน

ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ขาวท่ีนำมาถวายจะเปนขาวใหมเนื่องจากมีรสชาติอรอย และ

เพื่อความเปนศิริมงคล สอดคลองกับ ที่กลาววาคนไทยถิ่นอีสานมีความผูกพันกับวัดตั้งแตเกิดจน

เสียชีวิตนอกจากนี้ในภาคเหนือการทำบุญเนื่องในวันสำคัญทางพุทธศาสนานิยมถวาย “แกงฮังเล”

เนื่องจากมีตนทุนสูง หรือ “ตม” อาหารในภาคใต ท่ีมีท่ีมาจากประเพณีสารทเดือนสิบซ่ึงเปนประเพณี

ตามความเชื่อในพุทธศาสนาเชนเดียวกัน แสดงใหเห็นวาคนไทยมีความเชื่อเรื่องสิริมงคลเปนพ้ืนฐาน 

พีรพร พงศพิพัฒนพันธุ เขียนบทความเรื่อง มังสวิรัติในพระพุทธศาสนามหายาน21

๒๒ ได

กลาวถึงความแตกตางระหวางอาหารเจและมังสวิรัติไววา  คำวา“เจ”ในภาษาจีนมีความหมายทาง

พุทธวา“อุโบสถ”คำวา“กินเจ”ตามความหมายที่แทจริงคือการทานอาหารกอนเที่ยงวัน ชาวพุทธใน

ประเทศไทยถือ“อุโบสถศีล”หรือ“รักษาศีล ๘” จะไมทานอาหารหลังจากเที่ยงวันไปแลว ไมกิน

เนื้อสัตวดวย จึงนิยมเรียก“การไมกินเนื้อสัตว” ไปรวมกับคำวา“กินเจ” ซ่ึงถือศีลไปดวย ในปจจุบันผู

ที่ทานอาหาร ๓ มื้อ ไมกินเนื้อสัตวก็เรียกวา“กินเจ”คือ “คนกินเจ”ไมเพียงแตไมกินเนื้อสัตว ถือศีล

บริสุทธิ์ สะอาด งดงามท้ังกาย วาจา ใจ เปนการถือศีล ก็เรียกวา“ถือศีลกินเจ” ตามรานขาย“อาหาร

เจ”จะเห็นตัวอักษรภาษาจีนคำนี้อานวา“ไจ (เจ)”แปลวา“ไมมีของคาว”เขียน ดวยสีแดงบนพื้นสี

เหลืองเสมอ ในชวงเทศกาล กินเจเดือน ๙ จะเห็นอักษรนี้เขียนบนผืนธรงสีเหลืองปกอยูตามแผงขาย

อาหารเจทั่วไป ชาวจีนถือวาสีแดงเปนสีแหงสิริมงคลแหงชีวิต สีเหลืองเปนสีของ ผูทรงศีล ผูตั้งใจ

บำเพ็ญตนใหบริสุทธิ์ ตัวอักษรนี้ยอมเปนเครื่องเตือนสติ ใหผูท่ีกินเจในชวงเทศกาลกินเจ ๙ วัน ๙ คืน

จะตองปฏิบัติดังนี้ (๑) ทาน"อาหารเจ" (๒) งดอาหารรสจัด งดอาหารเผ็ด หวานมาก เปรี้ยวมาก เค็ม

มาก (๓) รักษาศีลหา (๔) รักษาจิตใจใหบริสุทธิ์ (๕) รักษาอารมณ (๖)ทำบุญทำทาน และ (๗) นุงขาว

หมขาว เวลานี้มีชาวตะวันตกจำนวนมากทานมังสวิรัติไมไดเพ่ือจริยศาสตร แตเพ่ือสุขภาพ ขณะท่ีการ

รับประทานเจของชาวตะวันออก มีเปาประสงคของพระ“โพธิสัตวมรรค” 

 

๒๒ พีรพร พงศพิพัฒนพันธุ, “มังสวิรัติในพระพุทธศาสนามหายาน”, บทความใน GotoKnow,  มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (๒๕๕๖) : ๖-๘. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%88#.E0.B8.AD.E0.B8.B2.E0.B8.AB.E0.B8.B2.E0.B8.A3.E0.B9.80.E0.B8.88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%B2


๑๖ 

 

พจนีย ทรัพยสมาน เขียนบทความเรื่อง แมโครไบโอติกส....พลังแหงชีวิต 22

๒๓ กลาวใน

บางตอนวา อาหารแมคโครไบโอติกส หรืออาหารชีวจิตเปนอาหารที่ใหพลังชีวิต โดยแนวคิดนี้ไมใช

ของใหมท่ีเพ่ิงเกิดข้ึน มีบันทึกไวโดยฮิปโปเครติสในศตวรรษท่ี ๑๘ นายแพทยชาวเยอรมันชื่อคริสตอฟ

ฮุฟลันด ก็ไดแนะนำใหคนไขปฏิบัติตามหลักของแมคโครไบโอติกสดวย และตนศตวรรษที่ ๑๙

นายแพทยชาวญี่ปุน ๒ คน คือ ดร. ซาเก็น อิชิซูกะ และ ดร.ยูมิกาซะ ซากุระซาวะ ไดนำหลักการของ

แมคโครไบโอติกส เก่ียวกับการใชขาวท่ีไมขัดสี ซุปมิโซะและสาหรายตลอดจนพืชในทะเลไปแนะนำให

ผูปวยรับประทานแลวหายจากโรคที่เปนอยู ทั้งสองจึงไดออกเดินทางไปบรรยายตามสถานที่ตางๆท่ัว

โลกจนเปนที่นิยมอยางกวางขวาง ปรัชญาที่เปนรากฐานของแมโครไบโอติกส คือการรักษาดุลยภาพ

ดวยความสัมพันธระหวางหยิน (yin) กับหยาง (yang) แบงอาหารออกเปนอาหารใหความรอนกับ

อาหารใหความเย็น หรืออาหารที่เปนกรดกับอาหารที่เปนดาง ตองรักษาความสมดุลยในรางกายหรือ

ความรอนกับความเย็น ตามหลักหยินหยาง เปรียบเหมือนกลางวันเปนพระอาทิตย กลางคืนเปน

พระจันทร การเคลื่อนไหวของรางกายมนุษยประกอบดวยหยินและหยาง ก็คือการขยายและหดตัว

ของปอดกับหัวใจ กระเพาะและลำไสในระหวางการยอยอาหาร โภชนาการตามแนวทางนี้ทำให

รางกายมีสุขภาพสมบูรณ ไดรับท้ังโปรตีนจากถ่ัวธัญพืช คารโบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร วิตามินและน้ำ

มีใยอาหาร (Dietary fiber) ชวยในการขับถาย ปองกันโรคที ่เกิดจากลำไสใหญ เชน โรคถุงตัน

โรคมะเร็งท่ีลำไสใหญ เปนตน 

 สามารถ มังสัง บทความพิเศษ : กินอยูแบบพุทธ = การหยุดความทุกข23๒๔วาคำสอน ของ

พระพุทธเจาเกี ่ยวกับการกินมี  ๑. โภชนสัปปายะ หมายถึงการกินอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย

เก้ือกูลตอสุขภาพ  ๒. โภชเนมัตตัญุตา หมายถึงการรูจักประมาณในการบริโภค ไมกินมากหรือนอย

เกินไป แตใหกินพอดีกับที ่ร างกายตองการ ในปจจุบัน ถึงแมวิทยาการทางดานโภชนาการจะ

เจริญกาวหนา แตมีคนกลุมหนึ่งซ่ึงมีจำนวนไมนอยเปนทาสของการกิน จนเปนเหตุใหเกิดการเจ็บปวย

กอนวัยอันควร เชน โรคอวน อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการกินที่เกินพอดี ผสมกับมีโรคอวนทาง

พันธุกรรมอยูดวยในบางราย ถามาศึกษาและปฏิบัติตามธรรม ๒ ประการนี้ อาการเจ็บปวยก็จะทุเลา

ลง ถาปฏิบัติตามก็สามารถปองกันไดในระดับหนึ่งสำหรับผูยังไมปวย แมแนวทางการดำเนินชีวิตท่ัวไป

เขาไดวางหลักในการกินการอยูไวคอนขางจะแยบยล ประกอบดวย ๔ อ. ๑ ส.(๔ อ คือ ๑. อาหาร ๒.

 

๒๓ พจนีย  ทรัพยสมาน, “แมโครไบโอติกส....พลังแหงชีวิต”, บทความวิชาการ, (อาจารยภาควิชาค

หกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตร มศว.ภาคใต จ.สงขลา, ๑๙๙๓) : ๔๔-๔๕ 
๒๔ สามารถ มังสัง, “กินอยูแบบพุทธ = การหยุดความทุกข”, นิตยสารธรรมลีลา, ฉบับที่ ๑๔๓, (๖ 

พ.ย. ๒๕๕๕) : บทความพิเศษ. 



๑๗ 

 

อากาศ ๓. อารมณ ๔. ออกกำลังกาย ๑ ส. คือ สถานท่ีอยูอาศัย)  ก็ยังมีคนท่ียังไมพรอมปฏิบัติอีกมาก

การมีชีวิตอยูไดโดยปราศจากทุกข ทั้งทางกาย อันไดแก การเจ็บปวย และทุกขใจ อันไดแก ความ

เดือดรอนวุนวายไมสงบ ทุกคนในสังคมจะตองกินอยางมีธรรม และอยูอยางมีธรรมโดยยึดหลักสันโดษ

คือยินดีในสิ่งท่ีเปนของตน และไดมาดวยความชอบธรรม ก็จะชวยใหอายุยืนยาว และไมเดือดรอน ทำ

ใหการอยูการกินมีคา ท้ังแกตนเอง และสังคมโดยรวมได 

๑.๖.๓ ส่ืออิเล็กทรอนิกส/ออนไลน 

ปานเทพ พัวพงษพันธ, ไดใหสัมภาษณกลาวอางถึง เหตุผลทางวิทยาศาสตร มนุษยไม

ควรกินเนื้อสัตวเพราะอะไร?24

๒๕เพราะ ๑. เหตุผลทางกายภาพ มนุษยไมมีฟนหนาท่ีแหลมคมเอาไวฉีก

เนื้อ ไมมีฟนกรามดานหลังสำหรับบดอาหาร ลำไสของสัตวกินเนื้อจะยาวเพียง ๓ เทาของรางกาย

เทานั้น เพ่ือขับถายเนื้อท่ีเนาเสียออกไดอยางรวดเร็ว ในขณะท่ีมนุษยเหมือนกับสัตวกินหญาใบไมและ

ผลไม คือ มีลำไสยาวกวารางกายถึง ๑๐-๑๒ เทา เพราะพืชและผลไมจะเนาเสียชากวา จึงผานการ

ยอยและดูดซึมเขาผานลำไสไดตามปกติไมมีความจำเปนตองเรงถายออก  ๒. ทำใหคนมีอายุยาวหรือ

อายุสั้นได ชาวฮันซา คือกลุมชนท่ีอยูทางตอนเหนือของประเทศอินเดียและปากีสถานซ่ึงทานมังสวิรัติ

จะมีอายุเฉลี่ยถึง ๑๑๐ ป หรือมากกวานั้น ในขณะที่ชาวเอสกิโม ซ่ึงกินเนื้อสัตวและไขมันเปนประจำ

จะแกเร็ว และมีอายุโดยเฉลี่ย ๒๗ ปครึ่ง  ๓. มีผลตอบรรยากาศโลก  ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา

นักวิทยาศาตรไทย ไดใหสัมภาษณปรากฏในหนังสือ “แทจริงแลวมนุษยเปนสัตวกินพืช” เขียนโดย

คุณชนาธิป วงศธิกุล และบรรณาธิการโดย คุณศิริวรรณ เต็มผาติ ความบางตอนจากการสัมภาษณ

นาสนใจวา “เราปลูกผักเยอะๆ เขาจะผลิตคารโบไฮเดรตเปนอาหารใหกับเรา เพราะฉะนั้นเราทานผัก

เราลดกาซคารบอนไดออกไซด แตถาเราทานเนื้อสัตว เราตองเลี้ยงสัตว สัตวจะเอาออกซิเจนไปใชแลว

คายกาซคารบอนไดออกไซดออกมา แถมยังผลิตกาซมีเทนเยอะมาก ซึ่งไมไดชวยโลกของเราเลย แต

ทานผัก เราปลูกผักเยอะๆ โลกก็เย็นลง”.     

 สมณะโพธิรักษ แหงสันติอโศก ไดกลาวเรื่องการบริโภคอาหารไววา “ผูอดตอความ

อรอย”ได! อดทนตอ“ความอยาก”ข้ึนมาไดมากเทาใดก็เปน“พระอาริยะ”มากข้ึนเทานั้นๆ ยิ่งทนตอ

“โลกียรส”ในโลกไดหมดสิ้น ก็ยิ่งนั่นแหละคือ“พระอรหันต” และทานไดให คำคมและโสลกธรรม ป

๒๕๖๔ 25

๒๖วา “คนฉลาดสรางอาหาร คนชั่วชาสามานยสรางอาวุธ” (บุญนิยมทีวี ๖๔๑๑๑๓) ทานได

 

๒๕ ปานเทพ พัวพงษพันธ, (๒๖ ต.ค. ๒๕๕๕), “เหตุผลทางวิทยาศาสตร มนุษยไมควรจะกินเนื้อสัตว

เพราะอะไร?”, ผูจัดการ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://mgronline.com, daily ณ บานพระอาทิตย.  
๒๖ สมณะโพธิรักษ, “คำคมและสโลกธรรม ป ๒๕๖๔”, สันติอโศก, (กรุงเทพมหานคร: สื่อบุญนิยมทีวี) 

: ๖๔๑๑๑๓, ๖๕๐๒๐๖. 

http://mgronline.com/


๑๘ 

 

ปฏิบัติเปนตัวอยางโดยใหชาวชุมชนปลูกอาหารที่สามารถนำไปทำ “สมตำ” ไดมีการปลูกตั้งแต ตน

มะละกอ, ตนพริก, ตนมะนาว ตนมะเขือเทศ กระเทียม มะเขือเปาะ (บุญนิยมทีวี ๖๕๐๒๐๖) ตาม

สอง ขางถนนในหมูบาน “ราชธานีอโศก” ต.บุงไหม จ.อุบลราชานี เพ่ือใหชาวบานแถบนั้น เขามาเก็บ

พืชผลไปทำอาหารไดตลอดเวลาโดยไมตองซื้อ ใหคนไดทานอาหารไรสารพิษที่ปลูกเองตามธรรมชาติ

เปนอาหารที่ไมมีสารเคมีเจือปนเลย เปนการชวยชาวบานที่มีฐานะยากจนและทำตัวอยางใหดูเพ่ือ

สามารถนำกลับไปทำเองไดดวย และท่ีชุมชนบานราช นอกจากจะทำตลาดอาริยะ ขายของราคาถูกต่ำ

กวาทุน หรือแจกฟรีแลว จะมีตูแบงปนอยางสม่ำเสมอเพราะที่นั่น มีผลผลิตที่เหลือในแตละวันมาก

พอท่ีจะแจกไดทุกวัน เปนการชวยเพ่ือนมนุษยโดยไมหวังผลตอบแทน 

๑.๖.๔ งานวิจัย/ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ เขียนงานวิจัยในบทคัดยอเรื่อง แนวทางปฏิบัติเพื่อการบริโภค

แบบสายกลางในพระพุทธศาสนา26

๒๗ตอนหนึ่งวา หลักปฏิบัติทางสายกลางไดแกหลักโภชเนมัตตญัุ

ตาและหลักสันโดษ เปนหลักปฏิบัติ ปาริสุทธิศีล ประกอบดวย ๑) ปาฏิโมกสังวรศีล ๒) อินทรียสังวร

ศีล ๓) อาชีวปริสุทธิศีล ๔) ปจจัยสันนิสิตศีล ชาคริยานุโยค และสปัปุริสธรรม ๗ โดยมีแนวทางปฏิบัติ

ในการบริโภคอยางมีสติรู เทาทันดวยปญญา ๔ ประการ คือ ๑) หลักการพิจารณาการแสวงหา  

๒)หลักการพิจารณาในเวลารับ ๓) หลักการพิจารณาในเวลาบริโภค ๔) หลักพิจารณาเปาหมายในการ

บริโภคโดยคำนึงถึงประโยชน เปาหมายในการบริโภคระหวางบรรชิตและคฤหัสแตกตางกัน คือ ของ

บรรพชิต เปนการบริโภคเพื่อตอบสนองความตองการของรางกายเพื่อความสิ้นอาสวะ โดยอาศัย

ประโยชน ๓ ระดับ ไดแก ๑) ประโยชนปจจุบัน หรือ ทิฏฐธัมมิกัตถะ ๒) ประโยชนในเบื้องหนา หรือ

สัมปรายิกัตถะ ๓) ประโยชนสูงสุด สวนคฤหัสถือการบริโภค ๒ ทางคือ ทางหนึ่งเปนตัวตั้งความ

ฟุมเฟอย ฟุงเฟอ ปลอยใหตนเองเปนทาสของวัตถุ อีกฝายก็ตระหนี่จนเกินไปไมยอมใชจาย ไมยอม

แบงปนและใหทานผูอ่ืน ทางสายกลางคือการบริโภคดวยปญญา นำไปสูการแสวงหาโดยสุจริต บริโภค

แบบพอดี แบงปนโดยใชปญญาเปนเครื่องกำกับ เปนหนทางท่ีนำไปสูเปาหมายท่ีมีคุณคาของชีวิตและ

สามารถชวยใหเกิดความสุขท่ีแทจริงของชีวิตได 

 

๒๗ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ,“แนวทางปฏิบัติเพื่อการบริโภคแบบสายกลางในพระพุทธศาสนา”, ดุษฎี

นิพนธพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๖), หนา ก-ข (บทคัดยอ). 



๑๙ 

 

ภูเพียรธรรม กลาจน เขียนงานวิจัยในบทคัดยอเรื่อง ภูมิปญญาการเคี้ยวกวิงการา

หารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว27

๒๘ วา เปนการศึกษา

โดยผสานวิธี (Mixed Methods Research) ระหวางการวิจัยเชิงชาติพันธุวรรณนา(Ethnography 

Research) และการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีวัตถุประสงคการวิจัย ๑. เพ่ือ

ศึกษาภูมิปญญาและพฤติกรรมการเคี้ยวกวิงการาหารเพื่อสุขภาวะของคนไทยและคนลาว ๒. เพ่ือ

ทดลองภูมิปญญาการเคี้ยวกวิงการาหารที่บูรณาการตามหลักการแพทยวิถีธรรม ๓.เพื่อวิเคราะห

องคประกอบภูมิปญญาการเคี้ยวกวิงการาหารเพื่อสุขภาวะ ศึกษาและเก็บขอมูลหลักจากกลุมผูให

ขอมูลหลัก เชนกลุมสมณะหรือนักบวช พระภิกษุสงฆ นักปฏิบัติธรรม ผูท่ีมีสุขภาพดีบุคลากรทางดาน

สาธารณสุข ผูประกอบอาชีพสาขาตาง ๆ จิตอาสาแพทยวิถีธรรมและท่ัวไป รวมถึงประชาชนท่ัวไป ให

ความสำคัญกับพฤติกรรมการเคี้ยวกวิงการาหารถึงขั้นของรูปแบบการฝกฝนปฏิบัติธรรมอันเปน 

“อธิศีล อธิจิต อธิปญญา” ๔. เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกายวาจาใจโดยการฝกฝนรวมกับ

การทานอาหารตามลำดับการยอยงายไปสูการยอยยาก จะทำใหสามารถขจัดปญหาความใจรอนที่มี

ในจิต มีสติในการพิจารณาการบริโภคอาหารไดละเอียด ระบบการยอยของรางกายก็จะแข็งแรง ทำให

เรามีสุขภาพท่ีแข็งแรงอยางยั่งยืนและเบิกบาน  

บดินทร จิตตเจริญ เขียนในบทคัดยอเรื ่อง การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ เพ่ือ

พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน 28

๒๙วา ผลการวิจัยเชิง

คุณภาพพบวา หลักโภชนศาสตรในพระพุทธศาสนาใชหลัก โภชนสัปปายะ ซึ่งมีหลักโภชเนมัตตัญุ

ตาและพระวินัยเกี่ยวกับอาหาร การแพทยแผนปจจุบันใชหลักอาหารสมสวนดวยหลัก ๕ หมู และ

หลักของทางการแพทยทางเลือก ตามศาสตรแมคโครไบโอติกสใชหลักอาหารสมดุลของ หยิน และห

ยางสอดคลองกับธรรมชาติ ตามศาสตรการแพทยแผนจีน ตามศาสตรการแพทยแผนไทยใชหลัก

อาหารสมดุลของธาตุท้ัง ๖ ในรางกาย ในทุกศาสตรท่ีกลาวมา มีความสอดคลองกัน จึงสามารถนํามา

บูรณาการ เขาดวยกันเปนสุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะทั้ง ๔ ดาน คือ สุขภาวะดานรางกาย ดาน

จิตใจ ดานปญญา และดานสังคม โดยมีตัววัดผลสุขภาวะ ๕ ดานคือ ดานความเจ็บปวยนอย ลําบาก

 

๒๘ ภูเพียรธรรม กลาจน, “ภูมิปญญาการเคี ้ยวกวิงการาหารเพื ่อสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว”, ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (สาธาณ

สุขชุมชน), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๑), หนา ๕. 
๒๙ บดินทร จิตตเจริญ, “การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ

จิตวิทยา ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน”, ปริญญาพุทธศาตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (๑๕ มีนาคม 

๒๕๖๐), หนา ก. 



๒๐ 

 

กายนอย เบากาย มีกําลัง เปนอยูผาสุก สามารถใชพิสูจนการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ เพ่ือ

พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานได พิชยญาติการามวรวิหาร

ที่อาสาสมัครเขารวมกิจกรรมจํานวน ๓๐ คน กลุมทดลอง ๑๕ คนที่ใชหลักโภชนสัปปายะ กลุม

ควบคุมจํานวน ๑๕ คนปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามรูปแบบปกติของวัด ผลการวิจัยพบวา ผูใชหลัก

โภชนสัปปายะมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .๐๕ เปรียบเทียบหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผลหลังการทดลองหนึ่งสัปดาห สรุปวาสามารถนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิตผู

ปฏิบตัิวิปสสนากัมมัฏฐานไดจริง 

พระธีรเดช ธีรปฺโ (ประเสริฐสังข), สมเดช นามเกตุ, เจษฎา มูลยาพอ, พระสัญชัย

ญาณวโร เขียนงานวิจัยในบทคัดยอเรื่อง ศึกษาการบริโภคอาหารเชิงบูรณาการของพระสังฆาธิกา

รอ. หนองหาร จังหวัดอุดรธานี29๓๐ผลการวิจัยพบวา ๑. พระสงฆไดปฏิบัติตามหลักพระธรรมวินัยเปน

หลักเกณฑ ไมคอยศึกษาหาความรูหลักโภขนาการ เพื่อพิจารณาอาหารจนทำใหสามารถวิเคราะหถึง

คุณคาของอาหารและความจำเปนในการบริโภคได  ๒. สภาพปญหาโดยภาพรวม การฉันอาหารไม

คอยเปนไปตามหลักโภชนาการ คือ ตองฉันตามสภาพความเปนจริงที่ไดรับอาหารจากการบิณฑบาต

หรือผูมีจิตศรัทธาถวายตามประเพณี หรือความเชื่อของบรรพบุรุษ อาจทำใหเกิดปญหาดานสุขภาพ

ของพระสงฆ ๓. พระสงฆควรศึกษาการบริโภคอาหารตามอาหารหลัก ๕ หมู โภชนบัญญัติการบริโภค

อาหารอยางมีคุณธรรม การบริโภคอาหารเปนไปอยางมีความพอประมาณ การใชความรูอยางถูกตอง 

เหมาะสม โดยท่ีคุณธรรมท่ีนำมาใชนั้น เปนคุณธรรมพ้ืนฐานในการดำรงชีวิต เพ่ือใหการบริโภคอาหาร

เปนไปอยางถูกตองเหมาะสม ไมทำใหเกิดโรคเกิดโทษตอรางกาย ไมทำใหเดือดรอนทางดานการเงิน 

ไมเบียดเบียนผูอื ่น ไมเบียดเบียนธรรมชาติแวดลอม การเดินทางสายกลางหนทางแตพอดี ตาม

หลักธรรมมัชฌิมาปฏิปทาในการฉันอาหาร เพื่อการดำรงชีพในสมณเพศในการปฏิบัติธรรมใหเจริญ

ยิ่งๆ ข้ึนไป 

 

๓๐ พระธีรเดช ธีรปฺโ (ประเสริฐสังข), สมเดช นามเกตุ, เจษฎา มูลยาพอ, พระสัญชัย ญาณวโร

“ศึกษาการบริโภคอาหารเชิงบูรณาการของพระสังฆาธิการ อ.หนองหาร จังหวัดอุดรธานี”, รายงานวิจัย, 

(มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย รวมกับ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยวิทยาเขต

ลานนา, ๒๕๖๐), หนา บทคัดยอ. 



๒๑ 

 

พระครูปลัดวีระ อคฺคจิตโต (มงคล) เขียนงานวิจัยในเรื ่อง อาหาเร ปฏิกูลสัญญา

กรรมฐาน : หลักการบริโภคอาหารเชิงพุทธ30

๓๑ทานไดศึกษาจากโภชนปฏิบัติของพระพุทธเจาวาเสวย

อาหารโดยไมมีการยึดติดในรสชาติ ไมทรงเสวยมากเกินไปหรือนอยเกินไป ทรงเสวยเพียงวันละม้ือ

เพื่อเปนการสรางความพอดีใหเกิดขึ้นแกรางกาย สวนในพระวินัยนั้นมีบทบัญญัติวาดวยการบริโภค

อาหารในหมวดเสขิยวัตร เรียกวา “โภชนาปฏิสังยุต” อาหาเร ปฏิกูลสัญญาเปนหนึ่งในสมถกรรม

ฐาน ๔๐ ประการ ซ่ึงเปนอุบายฝกจิตใหสงบ จนจิตตั้งม่ันอยูในอารมณเดียว เรียกวา เอกัคคตา คำวา

อาหาเร ปฏิกูลสัญญา หมายถึงความกำหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหารโดยกำหนดในอาการ

ตางๆ ๑๐ ประการ คือ โดยการไป โดยการแสวงหา โดยการบริโภค โดยท่ีอยู โดยหมักหมม โดยยังไม

ยอย โดยยอยแลว โดยผล โดยหลั่งไหลออก และโดยเปอน นอกจากนี้ ยังพิจารณาความนาเกลียดของ

อาหารท่ีรับประทานไปในหลายๆวิธี โดยกลาวซ้ำๆวา “ปฏิกูลัง” เม่ือทำเชนนี้ สัญญาคือการกำหนดรู

ถึงความนาเกลียดเกี่ยวกับอาหาร คือคำขาว ก็จะปรากฏชัดขึ้นเปนอารมณของกัมมัฏฐาน อานิสงส

ของการเจริญอาหาเร ปฏิกูลสัญญากรรมฐาน เบื้องตนนั้นทำใหเกิดความผาสุกในรางกาย ไมใหโรคท่ี

จะเกิดจากการกินอาหารในระดับที่สูงขึ้นไปนั้น ทำใหรูแจงในรูปขันธ สามารถตัดตัณหาในรส ไมมี

ความยินดียินรายในอาหาร ไมมีความอยากในรสที่พึงพอใจ ทำใหจิตใจสงบระงับ ไมกระวนกระวาย

จิตยอมเปนสุข และพัฒนาจิตใหเขาถึงพระนิพพาน 

จันทรเพ็ญ ธรรมพร เขียนในงานวิจัยเรื่อง การศึกษาพืชสมุนไพรที่หมอพื้นบานใน

จังหวัดสงขลาใชรักษาโรคตับและการทดสอบฤทธิ์ของตำรับยาที่ไดคัดเลือกในการปองกันความ

เปนพิษตอตับที่ถูกเหนี ่ยวนำดวยพาราเซตามอลในหนูขาว 31

๓๒ไดมีการรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับ

สมุนไพรของหมอพื้นบานในจังหวัดสงขลาในการรักษาโรคตับระหวางป พ.ศ. ๒๕๕๖-๒๕๕๗ และ

ทดสอบฤทธิ์ของยาที่ไดคัดเลือกมาใชในการปองกันความเปนพิษตอตับที่ถูกเหนี่ยวนำดวยพาราเซตา

มอลในหนูขาว ไดพบสมุนไพรจำนวน ๒๑ ตำรับจากสมุนไพร ๙๐ ชนิด ๗๘ สกุล ๔๕ วงศ วงศที่พบ

มากที่สุด คือ Apiaceae รองลงมาคือ Fabaceae และ Phyllanthaceae ตามลำดับ สวนของพืชท่ี

นำมาใชมากที่สุด คือ สวนใตดิน นำมาตมดื่ม รสยาหลักที่มีสรรพคุณรักษาโรคตับไดดัคือ รสขม ใช

 

๓๑ พระครูปลัดวีระ อคฺคจิตฺโต (มงคล), “อาหาเร ปฏิกูลสัญญากรรมฐาน : หลักการบริโภคอาหารเชิง

พุทธ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 

๒๕๖๒), หนา ก-ข. 
๓๒ จันทรเพ็ญ ธรรมพร, “การศึกษาพืชสมุนไพรท่ีหมอพ้ืนบานในจังหวัดสงขลาใชรักษาโรคตับและการ

ทดสอลฤทธิ์ของตำรับยาที่ไดคัดเลือกในการปองกันความเปนพิษตอตับที่ถูกเหนี่ยวนำดวยพาราเซตามอลในหนู

ขาว”, วิทยานิพนธการแพทยแผนไทยมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๕๘),  

หนา ๕-๖. 



๒๒ 

 

ทดสอบในหนูขาวที่ถูกเหนี่ยวนำโดยพาราเซตามอลพบวา สารสกัดตำราเพียงอยางเดียวขนาด ๒๐๐

มก/กก. ไมพบการเปลี่ยนแปลงของระดับชีวเคมีในเลือด ปริมาณรีดิวซกลูตาไธโอน ไมแตกตางจาก

กลุมควบคุมและมาลอนไดอัลดีไฮดในตับลดลง เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม แสดงวาสารสกัดไมมีผลตอ

การทำงานของตับ ไมมีฤทธิ์ในการเพิ่มระดับกลูตาไธโอนซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระที่มีอยูในรางกาย

ชวยลดการเกิด ลิปตเปอรออกซเดชั่นได 

นคร จันทราช, พระมหาขวัญชัย กิตฺติเมธี, สิปปมงคล ปองภา, เพ็ญพรรณ เฟองฟูลอย

และณัฐสุภรณ เตียวเพชรภัสกร เขียนในบทคัดยอเรื่อง การศึกษาเชิงประยุกตหลักพุทธธรรมกับการ

แกปญหา บริโภคนิยมของวัยรุน จังหวัดอุบลราชธานี32๓๓วางานวิจัยมีวัตถุประสงค ๓ ประการคือ ๑) 

เพื่อศึกษามโนทัศนเรื่องปญหาบริโภคนิยมของ วัยรุนในปจจุบัน ๒) เพื่อศึกษามโนทัศนเรื ่องการ

บริโภคตามหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา และ ๓) เพื ่อการประยุกตหลักพุทธธรรมในการ

แกปญหาบริโภคนิยมของวัยรุ นจังหวัดอุบลราชธานี เก็บรวบรวม ขอมูลโดยการศึกษาเอกสาร

สัมภาษณความเห็นนิสิตนักเรียนจำนวน ๒๐ คน โดยวิเคราะหเนื้อหาพบวา วัยรุ นในสังคมไทยมี

คานิยมเสพวัตถุนิยม มีความฟุงเฟอและฟุมเฟอยเกินวัย ทำใหเกิดปญหาในสังคมไทยมี ๓ อยางคือ ๑)

วิกฤติดานกายภาพ ๒) วิกฤติดานจิตภาพ และ ๓) วิกฤติทางสังคม ตามหลักพุทธธรรมวาดวยเรื่อง

ของการบริโภคมี ๒ อยาง คือ ๑. ใช ๙ หลัก คือ ๑) หลักโยนิโสมนสิการ ๒) หลักอินทรียสังวร ๓)หลัก

สติสัมปชัญญะ ๔) หลักโภชเนมัตตัญุตา ๕) หลักมัชฌิมาปฏิปทา ๖) หลักสันโดษ ๗) หลักคิหิสุข ๘)

หลักวัฒนมุข ๙) หลักทิฎฐิธัมมิกถัตประโยชน และ ๒.หลักพุทธธรรมท่ีขัดแยงการบริโภคตามหลัก

พุทธศาสนามี ๓ หลัก คือ ๑) ตัณหา ๒) อกุศลมูล และ ๓) อบายมุข เม่ือไดทดลองไปใชหลักขางตนนี้

ที่อุบลราชธานีพบวา วัยรุนมีความอดทน ขยันประหยัด รูจักใชจายทรัพยในสิ่งที่เปนประโยชนใน

ดำเนินชีวิตดวยความพอดีและความพอเพียง 

สุพาภรณ กันยะติ๊บ,เขียนในบทคัดยอเรื่อง หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพ

ของผูสูงอายุ : กรณีศึกษา สถานปฏิบัติธรรมแหงหนึ่ง33

๓๔วา หลักพุทธธรรมของสถานปฏิบัติธรรม

 

๓๓ นคร จันทราช, พระมหาขวัญชัย กิตติเมธี, สิปปมงคล ปองภา, เพ็ญพรรณ เฟองฟูลอย และ ณัฐ

สุภรณ เตียวเพชรภัสกร, “การศึกษาเชิงประยุกตหลักพุทธธรรมกับการแกปญหา บริโภคนิยมของวัยรุน จังหวัด

อุบลราชธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ก. 
๓๔ สุพาภรณ กันยะติ๊บ, “หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุกรณีศึกษาสถานปฏิบัติ

ธรรมแหงหนึ่ง”, วิทยานิพนธ สาขาการจัดการสรางเสริมสุขภาพ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๖๐), หนา ๑. 



๒๓ 

 

เพื่อดำเนินชีวิตของผูสูงอายุแบงเปน ๓ ขั้นตอน คือ ๑. การดำเนินชีวิตตามคุณสมบัติของอุบาสก 

อุบาสิกาที่ดี ๒. การดำเนินชีวิตตามแบบอยางคฤหัสถอริยบุคคลในสมัยพุทธกาล ๓. การปฏิบัติธรรม

ตามหลักธรรมสำคัญในพระไตรปฎกโดยมีเปาหมายหลัก คือ มุงพัฒนาทางดานจิตใจของผูสูงอายุ โดย

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมของสถานปฏิบัติธรรมใชเปนรูปแบบการจัดตั้งโครงการและกิจกรรมท่ี

สนับสนุนการพัฒนาใหมีสัมมาทิฏฐิและมุงดำเนินชีวิตตามแนวทางแหงอริยชนดวยหลักอริยมรรคมี

องค ๘ หร ือหล ักไตรส ิกขา ค ือ ศ ีล สมาธ ิ ป ญญา เพื ่อให ครบองคด วยหลักภาวนา ๔ คือ  

๑. กายภาวนา ๒. สีลภาวนา ๓. จิตตภาวนา ๔. ปญญาภาวนา เหตุผลที่ผูสูงอายุเขามาสถานปฏิบัติ

ธรรมสวนใหญตั้งใจมาทำบุญและปฏิบัติธรรมโดยเชื่อม่ันวาความดีแหงวิถีพุทธจะนำตนไปสูชีวิตท่ีดีใน

บั้นปลายแหงชีวิต เมื่อประยุกตใชหลักภาวนา ๔ นั้น ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง

ในทางที่ดีขึ้นและมีเปาหมายสูงสุดในการดำรงชีวิตตามหลักพุทธธรรม คือการมุงกำจัดโรคทางใจ ละ

กิเลสในใจตนใหเบาบาง ถานำไปปฏิบัติตลอดชีวิต ยอมสงผลใหมีความสุขทั้งทางรางกายและจิตใจ

เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมตามวิถีพุทธท่ียั่งยืน 

สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ ไดจัดทำรายงานการวิจัยเรื ่อง

โครงการพัฒนาหลักเกณฑในการจําแนกอาหารเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ 34

๓๕

ไดผลสรุปของผูบริหารองคกรวา ประเทศไทยประสบกับปญหาภาวะโภชนาการไมสมดุลมาเปน

ระยะเวลายาวนาน สงผลตอปญหา สุขภาพของประชากรไทยที่กอใหเกิดผลกระทบทางลบตอภาวะ

เศรษฐกิจและสังคม อุปสรรคท่ีสําคัญคือ การไมสามารถจําแนกไดวาอาหารชนิดใดกอใหเกิดผลดีหรือ

ผลเสียตอ สุขภาพ ควรพัฒนาหลักเกณฑการจําแนกอาหารในการจัด กลุมอาหารตามระดับคุณคาทาง

โภชนาการ ขอมูลสามารถทำใหเขาใจไดงาย ควรไดมีการทดสอบความสามารถในการจําแนกอาหาร

คัดเลือก รางเกณฑการจําแนกอาหารโดยแบงออกเปน ๒ กลุม ไดแก ๑) กลุมที่ควรมีการควบคุมการ

บริโภค ประกอบดวยพลังงาน ไขมันรวม ไขมันอิ่มตัว โซเดียม น้ำตาล และโคเลสเตอรอล และ  

๒)กลุมท่ีควรสงเสริมใหมีการบริโภค ประกอบดวยโปรตีน ใยอาหาร ธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินเอ ซี

บี๑ และบี ๒ โดยเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารที ่มีในอาหารใน ๑ หนวยบริโภค ตอปริมาณ

สารอาหารที ่แนะนําใหบริโภคตอวัน มาตรการการจัดการอาหารในโรงเรียน บูรณาการเขากับ

โปรแกรมคํานวณสารอาหารท่ีไดมีการใชกันท่ัวไปในโรงเรียนสังกัด สพฐ. ทําคูมือในการคัดเลือกขนม 

อาหารวาง และเครื่องดื่มที่มีขอมูลคุณคาทางโภชนาการเขามาจําหนายในโรงเรียน ควบคุมโฆษณา

 

๓๕ สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ (สสส) ทำรายงานสรุปบทเรียนผูบริหารเรื่อง 

“โครงการพัฒนาหลักเกณฑในการจําแนกอาหารเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ”, รายงานวิจัย, 

(นโยบายอาหารและโภชนาการเพ่ือการสราางเสริมสุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๖), หนา บทคัดยอ. 



๒๔ 

 

อาหารท่ีไมเหมาะสมกับเด็ก รวมถึงหาแนวทางในการดําเนินงานท่ีกอใหเกิดภาระแกผูปฏิบัตินอยท่ีสุด 

และกอผลกระทบตอรายการเด็กนอยท่ีสุด 

ศิริอร ศักดิ์วิไลสกุล, ศิริวดี บุญมโหตม, ชลิยา ใจเย็น อะอิดะ, สิริกุล กวมทรัพย อมรา

เงินเจือ, นิลวรรณ ทุนคุมทอง, สกุล ศิริกิจ, วรัมพา สุวรรณรัตน, พรรณภัทร อินทฤทธิ์,พีรพัฒน

มั่งคั่ง, ธรรมศักดิ์ สงกา เขียนในรายงานการวิจัยเรื่อง โครงการการใชประโยชนพืชอาหารและพืช

สมุนไพรสูความมั่นคงดานอาหาร ของบานเขาไมแกว ตำบลเขาไมแกว อำเภอบางละมุง จังหวัด

ชลบุรี 35๓๖วาชุมชนบานเขาไมแกวมีพื ้นที่เปนปาชุมชนที่สามารถเรียนรูดานความหลากหลายทาง

ชีวภาพ ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม สมาชิกชุมชนไดใชประโยชนจากปาชุมชนแหงนี้จากการ

สั่งสม ความรู ความเขาใจ ประสบการณ และทักษะมาหลายชั่วอายุคนในการคัดเลือกและการใช

ประโยชนจากพืชพรรณในปา ใชเปนแหลงพืชอาหารและพืชสมุนไพร เปนความเชื่อมโยงระหวาง คน

ชุมชน ปา และ สิ่งแวดลอม ธรรมชาติมีความสำคัญกับวิถีชีวิตของคนในชุมชนเพราะเกิดจากวิถีทาง

วัฒนธรรมทั้งทางดาน สังคม สิ่งแวดลอม และสุขภาพที่ยังคงอยูโดยผานภูมิปญญาทองถิ่นที่มีการสืบ

ทอดตอกันมา การศึกษาการใชประโยชนพืชอาหารและพืชสมุนไพรสูความมั่นคงดานอาหาร ศึกษา

บริบทชุมชน วิถีชีวิตความเปนอยู การทำมาหากินเพื่อการบริโภคในชีวิตประจำวันตั้งแตอดีตจนถึง

ปจจุบันดวยการใชประโยชนจากพืชอาหารและพืชสมุนไพรท่ีมีอยูในครัวเรือนและปาชุมชนเขาไมแกว

รวมถึงรูปแบบการจัดการอาหาร สรางรายไดจากพืชเหลานี้ การอนุรักษและฟนฟูแหลงพืชอาหารการ

พ่ึงพาตนเอง การพออยู พอกิน พอใช เหลือเก็บ และกอใหเกิดรายได เปนแนวทางในการเผยแพรองค

ความรูในการจัดความหลากหลายทางชีวภาพดานพืชอาหาร และพืชสมุนไพรท่ีเกิดจากการมีสวนรวม

ของชุมชนบานเขาไมแกวใหแกชุมชนในพ้ืนท่ีใกลเคียงและ ชุมชนอ่ืนท่ีสนใจตอไป 

๑.๗ วิธีดำเนินการวิจัย 

๑.๗.๑ รูปแบบการทำวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยวิธีการเก็บขอมูลภาค

เอกสาร (Documentary Research) การเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึก (In-Dept Interview)

 

๓๖ ศิริอร ศักดิ์วิไลสกุล, ศิริวดี บุญมโหตม, ชลิยา ใจเย็น อะอิดะ, สิริกุล กวมทรัพย, อมรา เงินเจือ, 

นิลวรรณ ทุนคุมทอง, สกุล ศิริกิจ, วรัมพา สุวรรณรัตน, พรรณภัทร อินทฤทธิ์, พีรพัฒน มั่งคั่ง, ธรรมศักดิ์ สงกา 

“โครงการการใชประโยชนพืชอาหารและพืชสมุนไพรสูความมั่นคงดานอาหาร ของบานเขาไมแกว ตำบลเขาไมแกว 

อำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุร”ี, โครงการวิจัยประเภทงบประมาณเงินรายได (เงินอุดหนุนจากรัฐบาล) (ประจำป

งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๒,  สาขาเกตรศาสตรและชีววิทยา มหาวิทยาลัยบูรพา), หนา บทคัดยอ. 



๒๕ 

 

และการสังเกตแบบมีสวนรวม(Participantobservation) วิธีการวิจัยดังกลาวนี้ จะทำใหผู วิจัยได

ขอมูลที่ตรงกับวัตถุประสงคของการวิจัยอยางครบถวน คือ  ๑. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารตามหลัก

พุทธธรรมในพระพุทธศาสนา ๒.เพื ่อศึกษาการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม  ๓. เพ่ือ

วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม 

๑.๗.๒ กลุมเปาหมาย 

ผูวิจัยเลือกเก็บขอมูลจากกลุมเปาหมายโดยเลือกแบบเจาะจง(Purposive Sampling) ทำ

การสัมภาษณเชิงลึก (In-Dept Interview) จากประธานมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย จำนวน

๑ ทาน คือ ดร.ใจเพชร กลาจน และสัมภาษณเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)จำนวน ๑๕ ทาน

ซ่ึงเปนจิตอาสาแพทยวิถีธรรม ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย ๓๑/๑หมู ๕

ตำบลปาแป อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม (สัมภาษณเชิงคุณภาพในบทที่ ๓) ซึ่งกลุมประชากรผูให

ขอมูลในการสัมภาษณและการสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) 

๑.๗.๓ เครื่องมือการวิจัย 

ชอมูลปฐมภูมิ (Primary Source)  ผูวิจัยไดกำหนดขั้นตอนของการเก็บรวบรวมขอมูล

จากพระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจ ุฬาลงกรณราชว ิทยาลัยพ.ศ.๒๕๓๙ และขอมูลทุติย

ภูมิ(Secondary Source) คือ อรรถกถา ฎีกา หนังสือ/บทความวารสาร/ดุษฎี/วิทยานิพนธ/งานวิจัย

ท่ีเก่ียวของ แลวนำมาวิเคราะหและสังเคราะหเพ่ือใหไดขอมูลท่ีสอดคลองกับวัตถุประสงคของงานวิจัย

ในครั้งนี้ 

ชอมูลทุติยภูมิ กำหนดแบบสัมภาษณ (Interview form) เปนการสัมภาษณเชิงลึก (In-

DeptInterview) ใชแบบสัมภาษณที่มีคำถามกำหนดไวอยางเปนระบบที่มีขั ้นตอนในการเตรียม

คำถามที่จะสัมภาษณไวลวงหนา (Structured Interview) เพื่อใหผูสัมภาษณทุกคนตอบคำถามชุด

เดียวกัน สวนผูวิจัยจะถามพรอมจดบันทึกเพ่ือนำไปถอดเนื้อหาและบันทึกลงในแบบสัมภาษณของบท

ท่ี ๓ สวนข้ันตอนการสรางแบบสัมภาษณมีดังนี้ ๑) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ๒) กำหนด

วัตถุประสงคของการสัมภาษณและการสังเกตแบบมีสวนรวม ๓) กำหนดประเด็นท่ีตองการสัมภาษณ

โดยใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย ๔) นำแบบสัมภาษณท่ีรางข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิ ๓ ทาน

ชวยตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา ๕) เมื่อผูทรงไดแกไขมาแลวก็นำมาทำแบบสัมภาษณตาม

คำแนะนำของผูทรงคุณวุฒิ ๖) ทำหนังสือ”ขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูลประกอบการเขียน

วิทยานิพนธ”ใหผูอำนวยการหลักสูตรบัณฑิตศึกษาเซ็นอนุญาตนำไปใชในการสัมภาษณเพ่ือเก็บขอมูล

ตอไป 



๒๖ 

 

๑.๗.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 

๑.๗.๔.๑ ขอมูลเชิงดานเอกสาร (Documentary Research) รวบรวมขอมูลปฐม

ภูมิ(Primary Source) จากการศึกษาขอมูลจากพระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัยพ.ศ. ๒๕๓๙ และรวบรวมขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) จากอรรถกถา ฎีกา หนังสือ/

บทความวารสาร/ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๗.๔.๒  ขอมูลเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)การสัมภาษณเชิงลึก (In-

Depth Interview) และการสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) กลุมประชากรผูให

ขอมูลหลัก (Key Informants) คือ ๑) อาจารย ดร. ใจเพชร กลาจน ประธานมูลนิธิแพทยวิถีธรรม

แหงประเทศไทย ๒) จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ที่ผานเกณฑการคัดเลือกจากหมูคณะมาแลว เลือก

สัมภาษณ ๑๕ ทาน ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย ๓๑/๑ หมู ๕ ตำบลปา

แป อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม จำนวนรวม ๑๕ คน (ชวงนี้อยูในสถานะการณโควิท ชาวคายไม

สามารถมาเขาคายได จึงใชวิธีสัมภาษณจากจิตอาสาเทานั้น) 

๑.๗.๕ การวิเคราะหขอมูล 

๑.๗.๕.๑  นำขอมูลจากการเก็บรวบรวมตามวิธีในขอ ๑.๗.๔ มาวิเคราะหและ

สังเคราะหดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และเขียนรายงานในรูปแบบของการ

พรรณาเชิงวิเคราะห (Analytical Description)ประกอบทรรศนะของผูวิจัย 

๑.๗.๕.๒  สรุปและอภิปรายผลการวิจัย โดยใชรูปแบบการพรรณา ซึ่งผานการ

วิเคราะหและสังเคราะหเนื้อหาตามวัตถุประสงคของการวิจัยตอไป 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๘.๑ ทำใหทราบถึงการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

๑.๘.๒ ทำใหทราบถึงการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

๑.๘.๓ ทำใหทราบถึงหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม 

 



  

 

บทท่ี ๒ 
 

การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 
 

อาหารตามหลักพุทธธรรมที ่ไดทรงตรัสไวในพระไตรปฏกพรอมหลักในการบริโภคท่ี

พระพุทธเจาไดทรงปฏิบัติและทรงสอนบรรดาพระภิกษุทั้งหลายนั้น ผูวิจัยไดศึกษาเพื่อนำขอมูลมา

วิเคราะหเฉพาะในหัวขอตอไปนี้ 

๑) ความหมายของอาหารตามหลักพุทธธรรม 

๒) ประเภทของอาหารตามหลักพุทธธรรม 

๓) รูปแบบในการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

๒.๑ ความหมายของอาหารตามหลักพุทธธรรม 

อาหารในความหมายของพุทธศาสนา คือ สิ่งที่เปนไปเพื่อการดำรงอยูของหมูสัตวผูเกิด

แลวหรือเพ่ืออนุเคราะหหมูสัตวผูแสวงหาท่ีเกิด36

๑ ประกอบดวย 

๑. กวิงการาหาร (อาหารคือคำขาว) ท่ีหยาบหรือละเอียด 

๒. ผัสสาหาร (อาหารคือผัสสะ) 

๓. มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือ มโนสัญเจตนา) 

๔. วิญญาณอาหาร ( อาหาร คือวิญญาณ) 

อาหารท้ัง ๔ นี้ แยกเปน ๒ สาย คือ สายเกิด และ สายดับ 

สายเกิด มีตัณหา เวทนา ผัสสะ สฬายตนะ นามรูป วิญญาณ สังขาร อวิชชาเปนเหตุ เปน

กำเนิด เปนแดนเกิด เพราะอวิชชาเปนปจจัย สังขารท้ังหลายจึงมี เพราะสังขารเปนปจจัย วิญญาณจึง

มี ฯลฯ ความเกิดข้ึนแหงกองทุกขท้ังมวลจึงมีไดดวยประการฉะนี้  

 

๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗-๑๙. 



๒๘ 

 

สายดับ เพราะอวิชชานั ้นดับไปไมเหลือดวยวิราคะ สังขารจึงดับ เพราะสังขารดับ 

วิญญาณจึงดับ ฯลฯ ความดับแหงกองทุกขท้ังมวล ก็มีไดดวยประการฉะนี้ 

๒.๒ ประเภทของอาหารตามหลักพระพุทธศาสนา 

ประเภทอาหารท่ีเหมาะในการบริโภคซ่ึงกลาวถึงในพระไตรปฏก มีดังนี้  

๒.๒.๑ อาหารท่ียอยงายและมีประโยชน37๒   

อาหารที ่ยอยงายและมีประโยชนในพุทธกาล เชน ยาคูสูตร พระพุทธเจาไดตรัสกับ

พระภิกษุวา อานิสงสของยาคู (ขาวตม) ๕ ประการ คือ ๑. บรรเทาความหิว ๒.ระงับความกระหาย  

๓.ใหลมเดินคลอง ๔. ชำระลำไส ๕. เผาอาหารท่ียังไมยอยใหยอย เชนวาดวยน้ำไดแก น้ำอัฏฐบาน ๘ 

อยางคือ ๑. น้ำมะมวง ๒. น้ำหวา ๓. น้ำกลวยมีเมล็ด ๔. น้ำกลวยไมมีเมล็ด ๕.น้ำมะขาม ๖. น้ำลูก

จันทนหรือน้ำองุน ๗. น้ำเหงาบัว ๘. น้ำมะปรางหรือน้ำลิ้นจี่ และน้ำปานะอีก ๘ อยาง คือ ๑. น้ำ

สะครอ ๒.น้ำผลเล็บเหยี่ยว ๓. น้ำพุทรา ๔. น้ำเปรียง ๕. น้ำผสมน้ำมัน ๖. น้ำขาวยาคู ๗. น้ำนม  

๘.น้ำรส และไดกลาวเรื่อง ของขบเค้ียว ไดแก ของขบเค้ียวทำดวยแปง ของขบเค้ียวทำเปนขนม ของ

ขบเคี้ยวทำดวยหัว (ราก) ของขบเคี้ยวทำดวยเปลือกไม ของขบเคี้ยวทำดวยใบไมของขบเคี้ยวทำดวย

ดอกไม ของขบเค้ียวทำดวยผลไม 

๒.๒.๒ อาหารสมดุลทำใหมีโรคาพาธนอย38

๓ 

พระพุทธเจาไดตรัสไวใน สังคีติสูตรเกี่ยวกับพระภิกษุผูมีความเพียร จะเปนผูอาพาธนอย

โรคเบาบาง ประกอบดวยไฟธาตุสำหรับยอยอาหาร สม่ำเสมอ ไมเย็นนัก ไมรอนนัก(สมดุล) ปานกลาง

เหมาะแกการบำเพ็ญเพียร และใน ลักขณสูตร วา ภิกษุทั้งหลาย ในชาติกอน ภพกอน กำเนิดกอน

ตถาคตเกิดเปนมนุษยเปนผูไมเบียดเบียนสัตวทั้งหลาย ดวยฝามือ ดวยกอนหิน ดวยทอนไม หรือดวย

ศัสตรา เพราะตถาคตไดทำ สั่งสม พอกพูนกรรมนั้น ฯลฯ จุติจากเทวโลกนั้นแลวมาสูความเปนอยางนี้

ไดลักษณะมหาบุรุษนี้ คือ มีเสนประสาทรับรสพระกระยาหารไดดี มีเสนประสาทรับรสพระกระยา

หารเกิดที ่ลำพระศอและมีปลายชูชัน รับรสพระกระยาหารสงไปทั ่วสรรพางค มหาบุรุษนั้นทรง

สมบูรณดวยลักษณะนั้น ถาอยูครองเรือนจะไดเปนพระเจาจักรพรรดิ์ ฯลฯ เมื่อเปนพระราชาจะทรง

ไดอะไร เมื่อเปนพระราชาจะมีพระโรคาพาธนอย มีพระโรคเบาบางประกอบดวยไฟธาตุสำหรับยอย

อาหารสม่ำเสมอ ไมเย็นนักไมรอนนักเมื่อเปนพระราชาจะทรงไดสิ ่งดังกลาวมานี้ ฯลฯ เมื่อเปน

 

๒ อง.ปจฺก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐. 
๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๖/๑๘๕. 



๒๙ 

 

พระพุทธเจาจะทรงไดอะไร เมื ่อเปนพระพุทธเจาจะมีพระโรคาพาธนอย มีพระโรคเบาบาง

ประกอบดวยไฟธาตุสำหรับยอยอาหารสม่ำเสมอ ไมเย็นนัก ไมรอนนัก ปานกลาง เหมาะแกการ

บำเพ็ญเพียร เม่ือเปนพระพุทธเจาจะทรงไดสิ่งดังกลาวมานี้ พระผูมีพระภาคไดตรัสเนื้อความนี้ไวแลว

พระโบราณกเถระท้ังหลาย จึงกลาวคาถาประพันธนี้ในเรื่องลักษณะมหาบุรุษนั้นวา“มหาบุรุษเปนผูไม

ทรงเบียดเบียน ไมทรงย่ำยีปวงชนดวยฝามือ และทอนไมดวยกอนดิน ดวยศัสตรา ดวยคำสั่งประหาร

ดวยการจองจำ หรือดวยการขมขู เพราะกรรมนั้นนั่นแหละ มหาบุรุษจึงเขาถึงสุคติ บันเทิงใจและ

เพราะทำกรรมมีผลเปนสุข จึงไดสุขมากเสด็จมาในโลกนี้ ทรงไดเสนประสาทรับรสพระกระยาหารไดดี

ตั้งอยูในที่เหมาะสม ทำใหโอชะแผไปสม่ำเสมอ ดวยเหตุนั้น พราหมณผูฉลาด มีปญญาเห็นแจมแจง

ทำนายวา‘พระกุมารนี้จักมีความสุขมาก’ ลักษณะนั้นยอมบงบอกถึงเสนประสาทรับรสพระกระยา

หารไดดีนั้น ของมหาบุรุษ ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต” 

๒.๒.๓ อาหารท่ีไมเบียดเบียนสัตว39๔  

อาหารมังสวิรัติ หรือชีวจิต ขอท่ี ๑ ของการทาน ๕ ประการ คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้

เปนผูละเวนขาดจากการฆาสัตว อริยสาวกผูนั้นชื่อวาใหความไมมีภัย ใหความไมมีเวร ใหความไม

เบียดเบียนแกสัตวทั้งหลาย ไมมีประมาณ ยอมเปนผูมีสวนแหงความไมมีภัย ความไมมีเวร ความไม

เบียดเบียนอันไมมีประมาณ นี้เปนทานประการท่ี ๑ เปนมหาทานท่ีรูกันวาล้ำเลิศ รูกันมานาน รูกันวา

เปนอริยวงศ เปนของเกา ในอดีตไมถูกลบลางแลว ไมเคยถูกลบลาง ในปจจุบันไมถูกลบลาง ใน

อนาคตก็จักไมถูกลบลาง ไมถูกสมณพราหมณผูรูคัดคาน นี้เปนหวงบุญกุศลประการที่ ๔ นำสุขมาให

เปนไปเพื่อใหไดอารมณดี มีสุขเปนผลใหเกิดในสวรรค เปนไปเพื่อเกื้อกูล เพื่อสุขที่นาปรารถนา นา

ใคร นาพอใจ โภชเนมัตตัญุตา เพราะฉะนั้นการใหปฏิบัติธรรมโดยกินอาหารมังสวิรัติ เปนเครื่อง

ประกอบอยางหนึ่ง คำวา”มังสวิรัติ” นั้นคือ กินอาหารใหละเวนเนื้อสัตวมันเปนตัวท่ีจะเก่ียวของไปถึง

กิเลส และเกี่ยวของไปถึงบาป บุญ คุณ โทษ รวมทั้งเกี่ยวของไปถึงตัวคุณธรรมตางๆรอบกวางไปเลย

พระพุทธเจาตรัสในพระไตรปฎก เลมที่ ๙ จุลศีลขอ ๘ 40

๕วา “พระสมณโคดมทรงละทรงเวนขาดจาก

การฆาสัตว อยางไรภิกษุจึงชื ่อวาเปนผูถ ึงพรอมดวยศีล ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ ละการฆาสัตว

วางทัณฑาวุธและศัสตราวุธ มีความละอาย มีความเอ็นดู มุงหวังประโยชนเก้ือกูลตอสรรพสัตวอยู ขอ

นี้เปนศีลของเธอประการหนึ่ง” ประเด็นเรื่องการกินหรือไมกินเนื้อสัตวการไมฆาสัตวดวยตนเองและ

การไมกินเนื้อสัตวที่ถูกเจาะจงฆา จึงเปนการปฏิบัติศีลที่สมบูรณ สวนการไมฆาสัตวดวยตนเองแตยัง

 

๔ อง.อฐก. (ไทย) ๒๓/๓๙/๓๐๐. 
๕ ที.สี. (ไทย) ๙/๘/๓. 



๓๐ 

 

กินเนื้อสัตวที ่ถูกเจาะจงฆาจึงเปนการปฏิบัติศีลที่ไมสมบูรณ“บุคคลไมชื ่อวาเปนอริยะเพราะยัง

เบียดเบียนสัตวอยู แตชื่อวา อริยะ เพราะไมเบียดเบียนสัตวท้ังปวง41

๖  

๒.๒.๔ อาหารท่ีทำใหอายุยืนหรืออายุส้ัน 

 โดยใช“ทุติยอนายุสสาสูตร” 42

๗วาดวยธรรมที่เปนเหตุใหอายุยืนดวยธรรม ๕ ประการคือ

๑. ทำสิ่งท่ีเปนสัปปายะ ๒. รูจักประมาณในสิ่งที่เปนสัปปายะ ๓. บริโภคสิ่งที่ยอยงาย ๔. มีศีล ๕. มี

กัลยาณมิตร (มิตรดี) และอายุสั้นดวย ๑. ไมทำในสิ่งท่ีเปนสัปปายะ ๒. ไมรูจักประมาณในสิ่งท่ีเปนสัป

ปายะ ๓. บริโภคในสิ่งท่ียอยยาก ๔. ทุศีล ๕. มีบาปมิตร (มิตรชั่ว) 

๒.๓ การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

อาหารท่ีเปน ๑ ใน”ปจจัย ๔43

๘” คือ ๑) บรรดาจีวร บังสุกุลจีวร (ผาท่ีไดมาจากกองฝุน) มี

คานอย หาไดงาย และไมมีโทษ ๒) บรรดาโภชนะ ปณฑิยาโลปโภชนะ (โภชนะ คือคำขาวท่ีไดมาดวย

กำลังปลีแขง) มีคานอย หาไดงาย และไมมีโทษ ๓) บรรดาเสนาสนะ รุกขมูลเสนาสนะ (อยูอาศัยโคน

ไม) มีคานอย หาไดงาย ไมมีโทษ ๔) บรรดายารักษาโรค ปูติมุตตเภสัช (ยาดองน้ำมูตรเนา) มีคานอย 

หาไดงายและไมมีโทษ พระพุทธองคไดตรัสเรื่องนี้แกภิกษุท้ังหลายวา ภิกษุเปนผูสันโดษดวยปจจัยท่ีมี

คานอยและหาไดงายนี้ เราจึงกลาววา “เปนองคประกอบแหงความเปนสมณะอยางหนึ่ง ของภิกษุนั้น

พระพุทธเจายังไดตรัสไวอีกใน“อาหารสูตร 44

๙” ณ.เขตกรุงสาวัตถีวา “ภิกษุทั้งหลาย อาหาร ๔ อยาง

เปนไปเพ่ือความดำรงอยูของหมูสัตวผูเกิดแลว หรือเพ่ืออนุเคราะหหมูสัตวผูแสวงหาท่ีเกิด 4 5

๑๐ อาหาร 

๔ อยางนั้นคือ ๑. กวิงการาหาร หยาบบาง ละเอียดบาง ๒. ผัสสาหาร ๓. มโนสัญเจตนาหาร ๔.

วิญญาณอาหาร 

 

๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๐/๑๑๖. 
๗ อง.ปจฺก. (ไทย) ๒๒/๑๒๖/๒๐๖. 
๘ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๑/๔๗๘. 
๙ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗.                                                              
๑๐ สัตวผูแสวงหาที่เกิด แปลจากคำวา สัมภเวสี หมายถึงสัตวที่เกิดในกำเนิดทั้ง ๔ ไดแก (๑) อัณฑชะ

(เกิดจากไข) (๒) ชลาพุชะ (เกิดจากครรภ) (๓) สังเสทชะ (เกิดในเถาไคล) (๔) โอปปาติกะ (เกิดผุดข้ึน) สัตวจำพวกท่ี

เปนอัณฑชะ และชลาพุชะ ทานเรียกวา สัมภเวสี เพราะยังอยูในไขและในครรภ ถาออกจากไขและครรภแลวไม

เรียกวา สัมภเวสี แตทานเรียกวา สัตวผูเกิดแลว สัตวจำพวกที่เปนสังเสทชะ และโอปปาติกะนั้น ทานเรียกวา 

สัมภเวสี ในขณะจิตแรกท่ีเกิดข้ึน ตั้งแตขณะจิตท่ี ๒ ไป ทานเรียกวา สัตวผูเกิดแลว (สํ.นิ.อ. ๒/๑๑/๒๖). 



๓๑ 

 

๒.๓.๑ กวิงการาหาร 46

๑๑ อาหารคือคำขาวทั้งหยาบและละเอียด ไดแกอาหารที่กลืนกิน

เขาไปหลอเลี้ยงกายขันธ เปนอาหารรูป 47

๑๒ กวิงการาหารของพระภิกษุในพระพุทธศาสนาไดมาจาก

การบิณฑบาต พระภิกษุผูถือบิณฑบาตเปนวัตร เปนผูท่ีมหาชนสักการะเคารพ นับถือ บูชา นอบนอม

ขณะเท่ียวไปบิณฑบาต ใหพึงพิจารณา กามคุณ ๕48

๑๓ คือ สิ่งท่ีนาใคร นาพอใจ ๕ อยาง ไดแก รูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ซ่ึงกวิงการาหาร ทำใหเกิดความพอใจ ๕ อยางนี้ประกอบดวย ๑) รูปท่ีพึงรูแจง

ดวยตา อันนาปรารถนารักใครพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจใหกำหนัด ยอมไดเห็นรูปที่นาพอใจ

ทางตาตามกาลอันควร ๒) เสียงที่พึงรูแจงดวยตา อันนาปรารถนารักใครพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร 

พาใจใหกำหนัด ยอมไดยินเสียงที่นาพอใจทางหู ตามกาลอันควร ๓) กลิ่นที่พึงรูแจงดวยจมูก อันนา

ปรารถนารักใครพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจใหกำหนัด ยอมไดดมกลิ่นที่นาพอใจทางจมูกตาม

กาลอันควร ๔) รสที่พึงรูแจงดวยลิ้นรส อันนาปรารถนารักใครพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจให

กำหนัด ยอมไดลิ ้มรสที่นาพอใจทางลิ้นตามกาลอันควร ๕) โผฏฐัพพะที่พึงรู แจงดวยกาย อันนา

ปรารถนารักใครพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจใหกำหนัด ยอมไดถูกตองผัสสะที่นาพอใจทางกาย

ตามกาลอันควร 

พระพุทธเจาทรงสอนพระภิกษุผูไมมีการสะสม กำหนดรูอาหารกอนแลวจึงบริโภค มี

สุญญตวิโมกข ๓ (หลุดพนดวยเห็นความจริง หมดความยึดม่ัน) และอนิมิตตวิโมกข (ความหลุดพนโดย

พิจารณาความไมมีนิมิตเครื่องหมายของกิเลสเปนอารมณ) ไมทิ้งทางไวใหเปนที่รูได เหมือนนกไมท้ิง

ทางไวในอากาศฉะนั้น 49

๑๔ สวนดานนามธรรมมีสภาวธรรมที่มีจิตเปนสมุฎฐาน เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิด

กามคุณโดยเปนผูสิ้นอาสวะแลว ไมติดในอาหาร มีสุญญตวิโมกข ๓ (หลุดพนดวยเห็นความจริง หมด

ความยึดม่ัน) และอนิมิตตวิโมกข (ความหลุดพนโดยพิจารณาความไมมีนิมิตเครื่องหมายของกิเลสเปน

อารมณ) ไมท้ิงทางไวใหเปนท่ีรูได เหมือนนกไมท้ิงทางไวในอากาศเชนกันฉะนั้น   

พระพุทธองคไดเปรียบเทียบในการใชกวิงการาหารเหมือนภรรยาสามีทั้งสอง ถือเอา

เสบียงเล็กนอยเดินทางกันดาร 50

๑๕ เขาทั้งสองมีบุตรนอย ๑ คนทั้งนารัก และนาพอใจ ขณะที่พวกเขา

กำลังเดินทางกันดารเสบียงที่มีเพียงเล็กนอยไดหมดสิ้นไป แตทางกันดารของพวกเขายังไมผานไปยัง

 

๑๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๑๙-๑๒๐.                                                             
๑๒ อภิ.สงฺ. (แปล) ๓๔/๕๘๔-๙๘๔ 
๑๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๙๘/๓๐๑-๓๐๒ 
๑๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๙๒-๙๓/๕๗-๕๘. 
๑๕ ทางกันดาร ที่นี้หมายถึงทางที่ขามยากและมีภัย ๕ อยาง คือ (๑) ภัยจากโจร (๒) ภัยจากสัตวราย 

(๓) ภัยจากอมนุษย เชน พวกยักษ (๔) ภัยเพราะไมมีน้ำ (๕) ภัยเพราะอาหารนอย (สํ.นิ.อ.๒/๖๓/๑๑๘). 



๓๒ 

 

เหลืออยูไกล ลำดับนั้น เขาทั้งสองตกลงกันวา ‘เสบียงที่เหลืออยูเล็กนอย ไดหมดสิ้นไปแลว แตทาง

กันดารยังเหลืออยูไกล ทางที่ดี พวกเราชวยกันฆาบุตรนอย ที่นารักนาพอใจคนนี้เสีย ทำเปนเนื้อเค็ม

และเนื้อยาง บริโภคเนื้อบุตร ก็จะขามพนทางกันดารที่เหลืออยูได เราทั้ง ๓ อยาพินาศพรอมกันเลย’

ตอมา ภรรยาสามีทั้งสองนั้นก็ฆาบุตรนอยที่นารักนาพอใจคนนั้น ทำเปนเนื้อเค็มและเนื้อยาง บริโภค

เนื้อบุตรนั้นแหละจึงขามพนทางกันดารนั้นไปได พวกเขาบริโภคเนื้อบุตรไปพลาง ทุบอกไปพลาง

รำพันวา ‘บุตรนอยอยูที่ไหน บุตรนอยอยูที่ไหน’ พระองคยังไดตรัสถามพระภิกษุวา“เธอทั้งหลายจะ

เขาใจความขอนั้นวาอยางไร”คือ พวกเขาบริโภคเนื้อบุตรเปนอาหาร เพื่อเลน เพื่อความมัวเมา หรือ

เพ่ือตกแตง เพ่ือประดับรางกายหรือ” พระภิกษุตอบวา “หามิได พระพุทธเจาขา” พระองคถามตอวา

“พวกเขาบริโภคอาหารที่ปรุงจากเนื้อบุตรเพียงเพื่อจะขามทางกันดารใหพนหรือ”พระภิกษุตอบวา

“ใช พระพุทธเจาขา”ทานถามตอวา“ภิกษุท้ังหลาย อุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉันนั้น เรากลาววา ‘บุคคล

พึงเห็นกวิงการาหาร (เปรียบเหมือนเนื้อบุตร)’ เมื่ออริยสาวกกำหนดรู 51๑๖กวิงการาหารไดแลว ก็

เปนอันกำหนดรูราคะซึ่งเกิดจากกามคุณ ๕ เมื่อกำหนดรูราคะซึ่งเกิดจากกามคุณ ๕ ไดแลว สังโยชน

ท่ีเปนเครื่องชักนำอริยสาวกใหมาสูโลกนี้อีก ก็ไมมี 

๒.๓.๒ ผัสสาหาร52

๑๗ อาหารคือผัสสะ การสัมผัส ขณะเม่ือไดอาหารมานั้น ผัสสะก็เกิดข้ึน

ผัสสะเปนปจจัยอุดหนุนหลอเลี้ยงผานปสาทรูปใหเกิดเวทนา ไดแก อายตนะภายใน อายตนะภายนอก

และวิญญาณกระทบกัน 

อายตนะภายนอก 53

๑๘ คือสื่อเชื่อมตอที่อยูนอกตัวเองหรือสิ่งที่เปนตัวถูกรู ๖ อยาง ไดแก

(๑) รูปายตนะ (อายตนะคือรูป) (๒) สัททายตนะ (อายตนะคือเสียง) (๓) คันธายตนะ (อายตนะคือ

กลิ่น) (๔) รสายตนะ (อายตนะคือรส) (๕) โผฏฐัพพายตนะ (อายตนะคือโผฏฐัพพะ) (๖) ธัมมายตนะ

(อายตนะคือธรรมารมณ) 

อายตนะภายใน 54

๑๙ คือสื่อเชื่อมตอที่อยูในตัวเองผานปสาทรูปดวยสิ่งที่เปนตัวรู ๖ อยาง

ไดแก (๑) จักขวายตนะ (อายตนะคือตา)  (๒) โสตายตนะ (อายตนะคือหู) (๓) ฆานายตนะ (อายตยะ

คือจมูก) (๔)ชิวหายตนะ (อายตนะคือลิ้น) (๕) กายายตนะ (อายตนะคือกาย) (๖) มนายตนะ (อายตนะ

คือใจ)ดังนั้นตากับรูป หูกับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส กายกับโผฏฐัพพะ ใจกับธรรมาราณ เม่ือผัสสะ

 

๑๖ สํ.นิ.อ. (ไทย) ๒/๖๓/๑๒๔ กำหนดรู ที่นี้หมายถึงกำหนดรูดวยปริญญา ๓ อยาง คือ (๑) ญาต

ปริญญา การกำหนดรูข้ันรูจัก (๒) ตีรณปริญญา การกำหนดรูข้ันพิจารณา (๓) ปหานปริญญา การกำหนดรูข้ันละ 
๑๗ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๑. 
๑๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑/๓๑๖. 
๑๙ เรื่องเดียวกัน, ๑๑/๒/๓๑๕-๓๑๖. 



๓๓ 

 

มากระทบภายนอกก็ใชอายตนะภายนอกไดแก (๑) จักขุสัมผัส (ความกระทบทางตา) (๒) โสตสัมผัส

(ความกระทบทางหู) (๓) ฆานสัมผัส (ความกระทบทางจมูก) (๔) ชิวหาสัมผัส (ความกระทบทางลิ้น)

(๕)กายสัมผัส (ความกระทบทางกาย) (๖) มโนสัมผัส (ความกระทบทางใจ) เมื่อเกิดการสัมผัสโดย

อายตนะภายนอกทั้ง ๖ แลว ก็จะเกิดเวทนาขึ้นในอายตนะภายใน ไดแก (๑) จักขุสัมผัสสชาเวทนา

(เวทนาเกิดจากจักขุสัมผัส) (๒) โสตสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาเกิดจากโสตสัมผัส) (๓) ฆานสัมผัสสชา

เวทนา(เวทนาเกิดจากฆานสัมผัส) (๔) ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาเกิดจากชิวหาสัมผัส) (๕) กาย

สัมผัสสชาเวทนา (เวทนาเกิดจากกายสัมผัส) (๖) มโนสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาเกิดจากมโนสัมผัส) 

พระพุทธองคทรงเปรียบผัสสาหารเหมือนแมโคที่ไมมีหนังหุม ถายืนพิงฝาอยู ก็จะถูกฝูง

สัตวท่ีอาศัยฝาเจาะกิน ถายืนพิงตนไมอยู ก็จะถูกฝูงสัตวท่ีอาศัยตนไมเจาะกิน ถาลงไปยืนแชน้ำอยู ก็

จะถูกฝูงสัตวท่ีอาศัยอยูในน้ำกัดกิน ถายืนอยูในท่ีแจง ก็จะถูกฝูงสัตวท่ีอาศัยอยูใอากาศเกาะจิกกิน ไม

วาแมโคตัวที่ไมมีหนังหุมตัวนั้นจะไปอาศัยอยูในสถานที่ใด ๆ ก็ตาม ก็ถูกจำพวกสัตวที่อาศัยอยูใน

สถานที่นั ้น ๆ กัดกินอยูร่ำไปอุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉันนั้น เรากลาววา ‘บุคคลพึงเห็นผัสสาหาร

(เปรียบเหมือนแมโคท่ีไมมีหนังหุม)’ เม่ืออริยสาวกกำหนดรูผัสสาหารไดแลวก็เปนอันกำหนดรูเวทนา๓

ประการ เม่ือกำหนดรูเวทนา ๓ ประการไดแลว กลาววา ไมมีสิ่งใดท่ีอริยสาวก พึงทำใหยิ่งไปกวานี้ 

เวทนา ๓ คือ สภาวะของอารมณความรูสึกตางๆในโลกียะสุข ๓ อยาง คือ สุขเวทนา

(ความรูสึกสุข) ทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข) อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกไมทุกขไมสุข) ความรูสึก

เฉยๆ หรือเรียกวา อุเบกขาเวทนา 

๒.๓.๓ มโนสัญเจตนาหาร 55

๒๐ อาหารคือจิตเจตนาอันไดผัสสาหารมาแลวโดยรูป เสียง

กลิ่น รส สัมผัส พระผูมีพระภาคไดกลาวสอนพระราหุลในเรื่องเจตนา (ใหพิจารณาวาบริโภคเพ่ือ

ประโยชนหรือโทษ) และทรงตรัสวา รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา

โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนาลวนไมเท่ียง ไมควรไปยึดม่ันถือม่ัน เม่ือไดพิจารณาเจตนาแลว เกิด

ความชอบชังซึ่งเปนตัณหา ๓ (ความทะยานอยาก) อันประกอบดวย ๑) กามตัณหา (ความทะยาน

อยากในกาม) ๒) ภวตัณหา (ความทะยานในภพ) ๓) วิภวตัณหา (ความทะยานอยากในวิภพ) 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา ‘ภิกษุทั้งหลาย รูปตัณหา (ความทะยานอยากในรูป) สัทท

ตัณหา (ความทะยานอยากในเสียง) คันธาตัณหา(ความทะยานอยากในกลิ่น) รสตัณหา (ความทะยาน

อยากในรส) โผฏฐัพพตัณหา (ความทะยานอยากในโผฏฐัพพะ) ทั้งหมดนี้ ไมเที่ยง มีความแปรผัน มี

ภาวะโดยอาศัยอาการอื่น’ และตรัสในภวสูตรวาดวยภพและสิกขาวา ‘ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรละภพ

 

๒๐ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๑. 



๓๔ 

 

๓ ประการนี้ ควรศึกษาในสิกขา ๓ ประการ ภพ ๓ ประการไดแก ๑) กามภพ (ภพที่เปนกามาวจร)  

๒) รูปภพ (ภพท่ีเปนรูปาวจร) ๓) อรูปภพ (ภพท่ีเปนอรูปาวจร) ภพ ๓ ประการท่ีภิกษุควรละสิกขา ๓

ประการ คือ ๑) อธิสีลสิกจา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) ๒) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง) ๓) อธิปญญา

สิกขา (สิกขาคือปญญาอันยิ่ง) เมื่อภิกษุละภพ ๓ ประการนี้ได และศึกษาสิกขา ๓ ประการนี้ได เรา

เรียกภิกษุนี้วา ‘ตัดตัณหาไดแลว ถอนสังโยชนไดแลว ทำที่สุดแหงทุกขไดแลวเพราะละมานะไดโดย

ชอบ’ ซึ่งเปนปจจัยใหเกิดตัณหา ดังนั้น รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา

ธัมมตัณหา จึงลวนไมเท่ียง ยอมเบื่อหนายเชนกัน56

๒๑ 

พระพุทธองคทรง เปรียบตัณหา เหมือนหลุมถานเพลิง ลึกกวาชั่วคน เต็มไปดวยถานเพลิง 

ไมมีเปลวไมมีควัน ครั้งนั้นบุรุษคนหนึ่งตองการมีชีวิตไมอยากตาย รักสุขเกลียดทุกขเดินมา บุรุษมี

กำลัง ๒ คนจับแขนของเขาคนละขางฉุดไปลงหลุมถานเพลิง ทันใดนั้น เขามีเจตนาปรารถนาตั้งใจจะ

ไปใหไกลจากหลุมถานเพลิง ขอนั้นเพราะเหตุไรเพราะเขารูวา ‘ถาเราจักตกหลุมถานเพลิงนี้ เราจัก

ตองตายหรือถึงทุกขปางตาย เพราะเหตุนั้น’ อุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉันนั้น เรากลาววา ‘บุคคลพึงเห็น

มโนสัญเจตนาหาร (เปรียบเหมือนหลุมถานเพลิง)’ เม่ืออริยสาวกกำหนดรูมโนสัญเจตนาหารไดแลว ก็

เปนอันกำหนดรูตัณหา ๓ ประการ เม่ือกำหนดรูตัณหา ๓ ประการไดแลว เรากลาววาไมมีสิ่งใดท่ีอริย

สาวกพึงทำใหยิ่งไปกวานี้ 

๒.๓.๔ วิญญาณอาหาร 57

๒๒ อาหารคือความรูแจงอารมณ เปนปจจัยใหเกิดนามรูปเพ่ือ

นำไปสูอุปทาน ภพ ชาติ นาม หมายถึงอรูปขันธ ๔ คือ (๑) เวทนาขันธ (๒) สัญญาขันธ (๓) สังขาร

ขันธ (๔)วิญญาณขันธ และ นิพพาน รูป หมายถึงมหาภูตรูป ๔ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ คืออุป

ทายรูป ๒๔เราสามารถกำนด รูปนาม ไดดวย ๑) อาการ (รูสภาพของรูปนาม) ๒) ลิงคะหรือเพศ (รู

ลักษณะแตกตางของรูปนาม) ๓) นิมิต (รูเครื่องหมายชี้เฉพาะของรูปนาม) ๔) อุเทส (รูขออธิบายขยาย

ความรูปและนาม) นอกจากนี้ ใน อัตถิราคสูตร วาดวยราคะมีอยู ถาราคะ(ความกำหนัด) นันทิ(ความ

เพลิดเพลิน) ตัณหา(ความทะยานอยาก) มีอยู ในกวิงการาหาร วิญญาณจะตั้งอยูงอกงามในกวิงกา

ราหารนั้น ที่ใดวิญญาณตั้งอยูงอกงาม ที่นั้นยอมมีนามรูปหยั่งลง ที่ใดมีนามรูปหยั่งลง ที่นั้นยอมมี

ความเจริญแหงสังขารทั้งหลาย ที่ใดมีความเจริญแหงสังขารทั้งหลาย ที่นั้นยอมมีการเกิดในภพใหม

ตอไป ที่ใดมีการเกิดในภพใหมตอไป ที่นั้นยอมมีชาติ ชราและมรณะตอไป ที่ใดมีชาติ ชราและมรณะ

ตอไป เรากลาววาท่ีนั้นมีความโศก มีความกระวนกระวายและมีความคับแคน ถาราคะ นันทิ ตัณหา มี

อยูในผัสสาหาร ถาราคะ นันทิ ตัณหา มีอยูในมโนสัญเจตนาหาร ถาราคะ นันทิ ตัณหา มีอยูใน

 

๒๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๙๓-๑๙๕/๒๙๓-๑๒๙๕. 
๒๒ สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๖๓/๑๒๒-๑๒๓. 



๓๕ 

 

วิญญาณาหาร วิญญาณจะตั้งอยูงอกงามในวิญญาณาหารนั้น ท่ีใดมีวิญญาณตั้งอยูงอกงาม ท่ีนั้นยอมมี

นามรูปหยั่งลงที่ใดมีนามรูปหยั่งลง ที่นั้นยอมมีความเจริญแหงสังขารทั้งหลาย ที่ใดมีความเจริญแหง

สังขารทั้งหลาย พึงสองไปที่ไหน ‘ที่แผนดิน พระพุทธเจาขา’ ‘ถาไมมีแผนดินเลา แสงสวางนั้นจะพึง

สองไปที่ไหน’ ‘ที่น้ำ พระพุทธเจาขา’ ‘ถาไมมีน้ำเลา แสงสวางจะพึงสองไปที ่ไหน’ ‘ไมมีที ่สอง

พระพุทธเจาขา’ภิกษุท้ังหลาย อุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉันนั้น ถาราคะ นันทิ ตัณหา ไมมีในกวิงการา

หาร ฯลฯ ถาราคะ นันทิ ตัณหา ไมมีในผัสสาหาร ...ถาราคะ นันทิ ตัณหา ไมมีในมโนสัญเจตนาหาร...

ถาราคะ นันทิ ตัณหา ไมมีใวิญญาณาหาร วิญญาณจะไมตั ้งอยูงอกงามในวิญญาณาหารนั้น ที่ใด

วิญญาณไมตั้งอยูงอกงาม ที่นั้นยอมไมมีนามรูปหยั่งลง ที่ใดไมมีนามรูปหยั่งลง ท่ีนั้นยอมไมมีความ

เจริญแหงสังขารทั้งหลาย ที่ใดไมมีความเจริญแหงสังขารทั้งหลาย ที่นั้นยอมไมมีการเกิดในภพใหม

ตอไป ท่ีใดไมมีการเกิดในภพใหมตอไป ท่ีนั้นยอมไมมีชาติ ชราและมรณะตอไป ท่ีใดไมมีชาติ ชราและ

มรณะตอไป เรากลาววาที่นั้นไมมีความโศก ไมมีความกระวนกระวาย และไมมีความคับแคน’ ‘โลกนี้

ถึงความคับแคน จึงเกิด แก ตาย จุติและอุบัติ ก็บุคคลไมรูอุบายสลัดออกจากทุกขคือชราและมรณะนี้

เม่ือไรจึงจะพนจากทุกขคือชราและมรณะนี้ได’ ‘เม่ืออะไรมี ชราและมรณะจึงมี เพราะอะไรเปนปจจัย

ชราและมรณะจึงมี’ ‘เมื่อชาติมีชราและมรณะจึงมี เพราะชาติเปนปจจัย ชราและมรณะจึงมี’ ‘เม่ือ

อะไรมี ชาติ ภพจึงมี อุปาทาน ตัณหา เวทนา ผัสสะ สฬายตนะ นามรูปจึงมี เพราะอะไรเปนปจจัย

นามรูปจึงมี’ ‘เพราะวิญญาณ มี นามรูปจึงมี เพราะวิญญาณเปนปจจัย นามรูปจึงมี’ ‘เมื่ออะไรมี

วิญญาณจึงมี เพราะอะไรเปนปจจัย วิญญาณจึงมี’‘เพราะนามรูปมี วิญญาณจึงมี เพราะนามรูปเปน

ปจจัย วิญญาณจึงมี’ ‘วิญญาณนี้ยอมกลับมา ไมพนจากนามรูป ดวยเหตุเพียงเทานี้ โลกจึงเกิด แก

ตาย จุติ และอุบัติ กลาวคือ เพราะนามรูปเปนปจจัย วิญญาณจึงมี เพราะวิญญาณเปนปจจัย นามรูป

จึงงมี เพราะนามรูปเปนปจจัย สฬายตนะจึงมี เพราะสฬายตนะเปนปจจัย ผัสสะจึงมี ความเกิดข้ึน

แหงกองทุกขทั้งมวลนี้มีไดดวยประการฉะนี้ ภิกษุทั้งหลาย จักขุ ญาณ ปญญา วิชชา แสงสวาง ใน

ธรรมท้ังหลายท่ีเราไมเคยไดฟงมากอนไดเกิดข้ึนแลวแกเราวา ‘สมุทัย สมุทัย’ ‘เม่ืออะไรไมมี ชราและ

มรณะจึงไมมี เพราะอะไรดับ ชราและมรณะจึงดับ’ ‘เมื่อชาติไมมี ชราและมรณะจึงไมมี เพราะชาติ

ดับ ชราและมรณะจึงดับ’เราไดดำริวา ‘เพราะอะไรไมมี ชาติ ภพ อุปาทาน ตัณหา เวทนาจึงไมมี

ผัสสะ สฬายตนะ นามรูปจึงไมมี ‘เพราะอะไรดับ นามรูปจึงดับ’ ‘เพราะวิญญาณไมมี นามรูปจึงไมมี

เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ’ ‘เพราะอะไรไมมี วิญญาณจึงไมมี เพราะอะไรดับ วิญญาณจึงดับ’

‘เพราะนามรูปไมมีวิญญาณจึงไมมี เพราะนามรูปดับ วิญญาณจึงดับ’58

๒๓ 

 

๒๓ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๔-๑๒๗. 



๓๖ 

 

พระพุทธเจาทรงเปรียบเหมือนราชบุรุษทั้งหลายจับโจรผูประพฤติชั่วไดแลว จึงทูลแสดง

แดพระราชาวา ‘ขอเดชะ ผูนี้เปนโจรประพฤติชั่วตอพระองค ขอจงทรงลงพระอาญาตามที่ทรงพระ

ราชประสงคแกโจรผูนี้เถิด’พระราชามีพระกระแสรับสั่งวา ‘ทานทั้งหลาย จงไปชวยกันประหารมัน

ดวยหอก ๑๐๐ เลมในเวลาเชา’ ราชบุรุษท้ังหลายก็ชวยกันประหารนักโทษคนนั้นดวยหอก ๑๐๐ เลม

ในเชาวันนั้น ตอมาในเวลาเที่ยงวัน พระราชาทรงซักถามราชบุรุษทั้งหลายวา ‘ทานทั้งหลายนักโทษ

คนนั้นเปนอยางไรบาง’ราชบุรุษทั้งหลายกราบทูลวา ‘เขายังมีชีวิตอยู พระพุทธเจาขา’ จึงมีพระ

กระแสรับสั่งวา ‘ทานท้ังหลาย จงไปชวยกันประหารมันดวยหอก ๑๐๐ เลมในเวลาเท่ียงวัน’ ราชบุรุษ

ทั ้งหลายก็ชวยกันประหารนักโทษคนนั้นดวยหอก ๑๐๐ เลมในเวลาเที ่ยงวันตอมาในเวลาเย็น

พระราชาทรงซักถามราชบุรุษทั้งหลายอีกวา ‘ทานทั้งหลายนักโทษคนนั้นเปนอยางไรบาง’ราชบุรุษ

ทั้งหลายกราบทูลวา ‘เขายังมีชีวิตอยู พระพุทธเจาขา’ จึงมีพระกระแสรับสั่งวา ‘ทานทั้งหลาย จงไป

ชวยกันประหารมันดวยหอก ๑๐๐ เลมในเวลาเย็น’ราชบุรุษทั้งหลายก็ชวยกันประหารนักโทษคนนั้น

ดวยหอก ๑๐๐ เลม ในเวลาเย็นเธอทั้งหลายจะเขาใจความขอนั้นวาอยางไรคือ เมื่อเขาถูกประหาร

ดวยหอก ๓๐๐ เลมตลอดท้ังวัน จะพึงไดเสวยทุกข-โทมนัสซ่ึงมีการประหารนั้นเปนเหตุ มิใชหรือ’ ‘ขา

แตพระองคผูเจริญ เม่ือเขาถูกประหารแมดวยหอก ๑ เลม ยังไดเสวยทุกขโทมนัสซ่ึงมีการประหารนั้น

เปนเหตุ ไมตองพูดถึงเมื่อถูกประหารดวยหอก ๓๐๐ เลม’ ‘ภิกษุทั้งหลาย อุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉัน

นั้น เรากลาววา บุคคลพึงเห็นวิญญาณาหาร (เปรียบเหมือนนักโทษประหาร)’ เม่ืออริยสาวก กำหนดรู

วิญญาณาหารไดแลว ก็เปนอันกำหนดรูนามรูปได เมื่อกำหนดรูนามรูปไดแลว เรากลาววาไมมีสิ่งใดท่ี

อริยสาวกพึงทำใหยิ่งไปกวานี้’ 

๒.๔ รูปแบบของการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

การบริโภคอาหารของพระภิกษุสงฆหรือฆราวาสประกอบดวยรูปแบบของการบริโภคซ่ึง

ไดกลาวไวในพระไตรปฎกดังตอไปนี้ 

การตักบาตร คือการถวายอาหารแกพระภิกษุสามเณร รูปเดียวหรือหลายรูปก็ได จะเปน

ประจำหรือครั้งคราวก็ได นอกจากการใหทานแลวยังสงเสริมและสืบทอดพระพุทธศาสนา บำรุงภิกษุ

สามเณร ผูทรงศีล สงเสริมความดีของท้ังผูตักและผูรับบิณฑบาตรเอง เปนการจรรโลงพระพุทธศาสนา

ท่ีดีไว ในฐานะท่ีคนไทยนับถือศาสนาพุทธ ประเพณีตักบาตรก็ไดถูกยึดถือและถายทอดจากรุนสูรุน 

การปจจเวก คือการพิจารณาดวยปญญาเกี่ยวกับปจจัยทั้ง ๔ อยางคือ จีวร บิณฑบาต

เสนาสนะ และเภสัช เรียกรวมวา ปจจเวกขณสุทธิ คือ การบริสุทธิ์ดวยการพิจารณากอนที่จะใชสอย

หรือเรียกวา ปจจัยสันนิสสิตศีล เพื่อไมใหกิเลส อาสวะทั้งหลายเกิดในการใชสอย เมื่อพระสงฆได



๓๗ 

 

บิณฑบาตรมาแลว กอนฉันทอาหารในชวงเพล ก็จะมีการสวด “ตังขณิกปจจเวกขณปาฐะ”59

๒๔วาดวย

การบิณฑบาต โดยมีฉบับแปลภาษาไทยท่ีใชท่ัวไปในไทยดังนี้ 

(หันทะ มะยัง ตังขะณิกะปจจะเวกขะณะปาฐัง ภะณามะ เส) 

ปะฏิสังขา โยนิโส ปณฑะปาตัง ปะฏิเสวามิ, เรายอมพิจารณาโดยแยบคาย แลวฉัน

บิณฑบาต, เนวะ ทวายะ, ไมใหเปนไปเพ่ือความเพลิดเพลินสนุกสนาน. นะ มะทายะ, ไมใหเปนไปเพ่ือ

ความเมามัน เกิดกำลังพลังทางกาย. นะ มัณฑะนายะ, ไมใหเปนไปเพ่ือประดับ, นะวิภูสะนายะ, ไมให

เปนไปเพื่อตกแตง. ยาวะเทวะ อิมัสสะ กายัสสะ ฐิติยา, แตใหเปนไปเพียงเพื่อความตั้งอยูไดแหงกาย

นี้. ยาปะนายะ, เพื่อความเปนไปไดแหงอัตภาพ. วิหิงสุปะระติยา, เพื่อความสิ้นไปแหงความลำบาก

ทางกาย. พรัหมะจะริยานุคคะหายะ, เพ่ืออนุเคราะหแหงการประพฤติพรหมจรรย. อิติ ปุรานัญจะ เว

ทะนังปะฏิหังขามิ, ดวยการทำอยางนี้ เรายอมระงับเสียไดซ่ึงทุกขเวทนาเกา คือความหิว. นะวัญจะเว

ทะนัง นะ อุปปาเทสสามิ, และไมทำทุกขเวทนาใหเกิดข้ึน ยาตรา จะ เม ภะวิสสะติ อะนะวัชชะตา จะ

ผาสุวิหาโร จาติ, อนึ่ง ความเปนไปโดยสะดวกแหงอัตภาพนี้ดวย ความเปนผูหาโทษมิไดดวย และ

ความเปนอยูโดยผาสุกดวยจักมีแกเรา ดังนี้ 

รูปแบบการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม พบในพระไตรปฏกวาจะประกอบดวยการ

พิจารณาหลักสำคัญตางๆเพ้ิมเติม ไดแก 

๒.๔.๑ พิจารณาหลักอปณณกปฏิปทา ๓60

๒๕ 

ขอปฏิบัติที่ไมผิดปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ซึ่งจะนำผูปฏิบัติใหถึงความงอกงาม

ในธรรม เปนผูดำเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขอยางแนนอนไมผิดพลาด ไดแก 

๒.๔.๑.๑ อินทรียสังวร การสำรวมอินทรีย คือ ระวังไมใหบาปอกุศลธรรมครอบงำใจเม่ือ

รับรู อารมณดวยอินทรียทั ้ง ๖ ดังตัวอยางที่พระสารีบุตรเถราปทาน 61

๒๖ในพระไตรปฎกเลมที่ ๓๒ 

เกี่ยวกับพราหมณนามวาสัญชัยวา ในสมัยที่ยังเปนลูกศิษยอยูนั้น ทานเปนผูคงแกเรียน ทรงมนต จบ

ไตรเพท และพราหรณนามวาอัสสชิ ซึ่งหาผูกระทบกระทั่งไดยาก มีเดชแผไป เที่ยวบิณฑบาตในครั้ง

นั้น พระสารีบุตรไดเห็นทานผูประเสริฐนั้น ผูมีปญญาเปนมุนี มีจิตตั้งม่ันในความเปนมุนี มีจิตสงบ เบิก

บานดุจดอกปทุมแยมบาน เพราะเห็นทานฝกฝนดี มีจิตบริสุทธิ์ องอาจ ประเสริฐ มีความเพียร

 

๒๔ กัลยาณมิตร, “มนตพิธีชาวพุทธ แปล”, https:22kalyanamitra.org>article_de “ตค. ๒๕๖๓. 
๒๕ พระพรหมคุณากรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี 

๓๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๙), หนา ๑๐๙.  
๒๖ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๒๗๒-๓๗๔/๔๔-๕๘. 



๓๘ 

 

ความคิดของพระสารีบุตรจึงเกิดขึ้นวา ทานผูนี้คงเปนพระอรหันต ทานเคลื่อนไหวกิริยาทาทางนา

เลื่อมใส รูปงาม สำรวมดีกฝนแลว ในอุบายเครื่องฝกอยางสูงสุด คงจะเปนผูเห็นทางอมตะ ทางท่ีดีเรา

ควรจะถามทานผูมีประโยชนอยางสูงสุด ผูมีจิตยินดี หากทานถูกเราถามแลวจักตอบ เราก็จะยอนถาม

ทานอีก พระสารีบุตรจึงไดเดินตามไปขางหลังทานอัสสชิท่ีกำลังบิณฑบาต รอคอยโอกาสอยูแลวเขาไป

หาทานซ่ึงอยูในระหวางถนนแลวถามวา ขาแตผูนิรทุกข ผูมีความเพียร ทานมีโคตรตระกูลอยางไรเปน

ศิษยของใครทานอัสสชิเมื ่อถูกถามก็ไมครั ่นครามเปนดังพญาไกรสรราชตอบวา ทานผู มีอายุ

พระพุทธเจาเสด็จอุบัติขึ้นแลวในโลก อาตมาเปนศิษยของพระองค พระสารีบุตรจึงถามตอวา ขาแต

ทานผูมีความเพียร มียศยิ่งใหญเกิดตามมา ศาสนธรรมของพระพุทธเจาของทานเปนเชนไร ทานอัสสชิ

ก็แสดงบททุกบทท่ีลึกซ้ึงละเอียดสำหรับกำจัดลูกศรคือตัณหาสำหรับเปนเครื่องบรรเทาทุกขท้ังปวงวา

“ธรรมเหลาใดเกิดแตเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุแหงธรรมเหลานั้น และดับแหงธรรมเหลานั้น”พระมหา

สมณะมีปกติตรัสสอนอยางนี้ เม่ือพระอัสสชิเถระแกปญหาแลว พระสารีบุตรก็ไดบรรลุผลท่ีหนึ่ง(โสดา

ปตติผล) พระสารีบุตรก็รูวาตนไดเท่ียวไปในลัทธิท่ีผิดของพราหมณสัญชัย ก็ไมรอชา จึงเขาไปชักชวน

พระสหายซึ่งไดทักพระสารีบุตรวา หนาตาทานผองใส พระสารีบุตรจึงไดเลาใหพระสหายฟงวา ทาน

ไปพบพระมุนีซ่ึงเปรียบเหมือนชางท่ีถูกแทงดวยหอก แตไมหวั่นไหวเพราะฝกฝนมาดี จึงสงบระงับแลว

และทานก็ไดทำใหขาพเจาบรรลุอมตธรรมซึ่งเปนเครื่องบรรเทาลูกศรคือความเศราโศกแลวทานจึงได

บรรลุโสดาบันพระสารีบุตรก็ไดชักชวนพระสหายและจูงมือใหไปเฝาพระพุทธเจา เม่ือมาถึงสำนักของ

พระพุทธเจาจึงไดทูลยอมรับวาตนเองและเพื่อนไดเที่ยวไปในลัทธิที ่ผิด จักขอมาบวชในสำนักของ

พระองคเพ่ืออาศัยคำสอนในการอยูอยางผูไมมีอาสวะ ทานโกลิตะเปนผูเลิศดวยฤทธิ์ สวนขาพเจาเปน

ผูเลิศทางปญญาเราท้ัง ๒ จะรวมมือกันทำศาสนาใหงดงาม ตัวทานเองก็แสวงหาดอกไมคือวิมุตติ ก็ได

หมั่นศึกษาฝกฝนในอุบายเครื่องฝกอันสูงสุด เปนผูมักนอย มีปญญารักษาตน เปนนักปราชญ ฉัน

อาหารแตนอย ไมโลภสันโดษตามมีตามได แวดลอมพระพุทธองคอยูทุกเม่ือ ซ่ึงตอมาก็ไดมีสาวกท่ีเปน

อรหันตเพิ่มขึ้นอีกจำนวนมาก ทานเหลานั้นไดวิขชา ๓๒ ไดอภิญญา ๖ เปนผูไมครั่นครามดังราชสีห

งดงามดังดวงจันทร เหมือนแมน้ำหลายสายไหลมารวมกันในทะเล จนไดรับการแตงตั้งเปนอัครสาวก

เบื้องขวาของพระพุทธองค และมีพระโมคคัลลานเปนอัครสาวกเบื้องซายในที่สุดถึงทานจะเปนอัคร

สาวก แตก็ยังนับถือพระอัสสชิเปนอาจารยคนแรก ไมวาอาจารยจะอยู ณ ทิศใดทานจะนอนหันศรีษะ

ไปทางทิศนั้น 

๒.๔.๑.๒  โภชเนมัตตัญุตา ความรูจักประมาณในการพิจารณารับประทานอาหารเพ่ือ

หลอเลี้ยงรางกายใชทำกิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพ่ือสนุกสนานมัวเมาดังตัวอยางเก่ียวกับโภชเนมัตตัญุตา



๓๙ 
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๒๗พระพุทธเจา ทรงกลาวถึงพระนันทะวา “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อจะเรียกนันทะให

ถูกตอง ควรเรียกวา“กุลบุตร”เม่ือจะเรียกนันทะใหถูกตอง ควรเรียกวา”ผูมีกำลัง” เม่ือจะเรียกนันทะ

ใหถูกตองควรเรียกวา”ผูนารัก”เมื่อจะเรียกนันทะใหถูกตองควรเรียกวา”ผูมีราคะจัด” ภิกษุทั้งหลาย

เวนแตวา นันทะจะเปนผูคุมครองทวารในอินทรียท้ังหลาย รูจักประมาณในการบริโภคประกอบความ

เพียรเครื่องตื่นอยูเนืองๆ ประกอบดวยสติและสัมปชัญญะ นันทะจึงจะสามารถประพฤติพรหมจรรย

ใหบริสุทธิ์บริบูรณได ภิกษุทั ้งหลาย ในขอนั้น วิธีคุ มครองทวารในอินทรียทั ้งหลายสำหรับนันทะ

ดังนี้คือ หากนันทะจำเปนตองมองดูทิศตะวันออก นันทะตองสำรวมจิตทั้งหมดมองดูทิศตะวันออก

ดวยคิดวา “เม่ือเรามองดูทิศตะวันออกอยูอยางนี้ บาปอกุศลธรรมคือ อภิชฌาและโทมนัสจักครอบงำ

จิตของเราไมได” นันทะตองเปนผูมีสัมปชัญญะในการมองดูอยางนี้ หากนันทะจำเปนตองมองดูทิศ

ตะวันตก ฯลฯ จำเปนตองมองดูทิศเฉียงอยูอยางนี้ บาปอกุศลคืออภิชฌาและโทมนัสจักครอบงำจิต

ของเราไมได” นันทะตองเปนผูมีสัมปชัญญะในการมองดูนั ้นอยางนี ้ ภิกษุทั ้งหลาย นี้แล คือวิธี

คุมครองทวารในอินทรียท้ังหลายสำหรับนันทะ วิธีรูจักประมาณในการบริโภคสำหรับนันทะดังนี้คือนัน

ทะตองพิจารณาโดยแยบคายแลวฉันอาหาร ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมัวเมาไมใชเพื่อประดับไมใชเพ่ือ

ตกแตง แตเพื่อใหกายนี้ดำรงอยูได เพื่อใหชีวิตินทรียเปนไป เพื่อบำบัดความหิว เพื่ออนุเคราะห

พรหมจรรย ดวยคิดเห็นวา “โดยอุบายนี้เราจักกำจัดเวทนาเกาเสียได และจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน

ความดำรงอยูแหงชีวิต ความไมมีโทษและการอยูโดยผาสุกจักมีแกเรา” ภิกษุท้ังหลาย นี้แล คือวิธีรูจัก

ประมาณในการบริโภคสำหรับนันทะ วิธีประกอบความเพียรเครื ่องตื ่นอยู เนืองๆสำหรับนันทะ

ดังนี้คือ นันทะ ตองชำระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเครื่องกางกั้น ดวยการจงกรมดวยการนั่งตลอด

ปฐมยามแหงราตรี สำเร็จสีหไสยา โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลี่ยมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทำอุฏ

ฐานสัญญา (ความหมายใจวาจะลุกขึ้น) ไวในใจในมัชฌิมยามแหงราตรี ลุกขึ้นชำระจิตใหบริสุทธิ์จาก

ธรรมเครื่องกางกั้นดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหงราตรี ภิกษุทั้งหลาย นี้แล คือวิธี

ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยูเนืองๆสำหรับนันทะ วิธีมีสติสัมปชัญญะสำหรับนันทะ ดังนี้ คือ

เวทนาปรากฏเกิดขึ ้น ปรากฏตั ้งอยู  และปรากฏดับไปแกนันทะ ภิกษุทั ้งหลายนี ้แล คือ วิธีมี

สติสัมปชัญญะสำหรับนันทะ ภิกษุท้ังหลาย เวนแตวา นันทะจะเปนผูคุมครองทวารในอินทรียท้ังหลาย

รู จ ักประมาณในการบริโภค ประกอบความเพียรเครื ่องตื่นอยู  เน ืองๆ ประกอบดวยสติและ

สัมปชัญญะนันทะจึงจะสามารถประพฤติพรหมจรรยใหบริสุทธิ์บริบูรณอยางนี้แล. 

๒.๔.๑.๓ ชาคริยานุโยค การหมั่นประกอบความตื่น ไมเห็นแกนอน คือขยันหมั่นเพียร

ตื่นตัวอยูเปนนิตย ชำระจิตมิใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป ตัวอยาง 

 

๒๗ อง.อฐก. (ไทย) ๒๓ /๒๑๓-๒๑๔/๙. 



๔๐ 

 

ชาคริยานุโยคะ เปนเรื่องของความตื่นจากโลกีย หลุดพนจากโลกีย รูเทาทันโลกียที่เราพากันหลงใหล 

เราเปนทาส ถาผูใดสามารถรับรูวาเรายังตกเปนทาสอยูตั้งแตหยาบจนถึงละเอียด เราก็ตื่นข้ึนมา หลุด

พนออกมาเปนพุทธะ ซึ ่งก็เปนตัวอธิบายผล โดยภาคปฏิบัติแท จะอยู ที ่ตัวโภชเนมัตตัญุตา 

เพราะฉะนั ้น การใหปฏิบัติธรรม โดยกินอาหารมังสวิรัติ เปนเครื ่องประกอบอยางหนึ ่งคำวา”

มังสวิรัติ” นั้นคือ กินอาหารใหละเวนเนื้อสัตว มันเปนตัวท่ีจะเก่ียวของไปถึงกิเลส และเก่ียวของไปถึง

บาป บุญ คุณ โทษ รวมทั้งเกี ่ยวของไปถึงตัวคุณธรรมตางๆรอบกวางไปเลยพระพุทธเจาตรัสใน

พระไตรปฎก เลมที่ ๙ จุลศีลขอ ๘ วา “พระสมณโคดมทรงละทรงเวนขาดจากการฆาสัตวอยางไร

ภิกษุจึงชื่อวาเปนผูถึงพรอมดวยศีล ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ละการฆาสัตว วางทัณฑาวุธและศัตราวุธ มี

ความละอาย มีความเอ็นดู มุงหวังประโยชนเก้ือกูลตอสรรพสัตวอยู ขอนี้เปนศีลของเธอประการหนึ่ง” 

ประเด็นเรื่องการกินหรือไมกินเนื้อสัตว การไมฆาสัตวดวยตนเองและการไมกินเนื้อสัตวท่ีถูกเจาะจงฆา 

จึงเปนการปฏิบัติศีลที่สมบูรณ สวนการไมฆาสัตวดวยตนเองแตยังกินเนื้อสัตวท่ีถูกเจาะจงฆาจึงเปน

การปฏิบัติศีลที่ไมสมบูรณ“บุคคลไมชื ่อวาเปนอริยะเพราะยังเบียดเบียนสัตวอยู แตชื ่อวา อริยะ 

เพราะไมเบียดเบียนสัตวท้ังปวง” 

๒.๔.๒ พิจารณาการฝกกินอาหารวันละม้ือ63

๒๘  

คนที่ฝกกินอาหารวันละมื้อไดอยางลงตัวก็จะเปนผูที่ขัดเกลากิเลสอันเปนเหตุแหงความ

เบียดเบียนอยางหยาบ กลาง ละเอียด ไดดี จึงทำใหเปนผูมีโรคนอย มีทุกขนอย ดังท่ีพระพุทธเจาตรัส

วา “ภิกษุท้ังหลาย สมัยหนึ่ง ภิกษุจำนวนมากไดทำใหเรามีจิตยินดี เราไดเตือนภิกษุท้ังหลาย ณ ท่ีนี้วา

‘เมื่อเราฉันอาหารมื้อเดียว ยอมรูสึกวามีอาพาธนอย มีความลำบากกายนอย มีความเบากาย มีกำลัง

และอยูอยางผาสุก มาเถิด แมพวกเธอก็จงฉันอาหารมื้อเดียว เราไมตองพร่ำสอนภิกษุเหลานั้นอีก

เพียงแตทำใหสติเกิดข้ึนในภิกษุเหลานั้นเทานั้นรถท่ีเทียมดวยมาอาชาไนย ซ่ึงฝกมาดีแลว แลนไปตาม

ทางใหญสี่แพรง บนพื้นราบเรียบโดยไมตองใชแสเพียงแตนายสารถีผูฝกหัดมาที่ฉลาดขึ้นรถแลวจับ

สายบังเหียนดวยมือซาย จับแสดวยมือขวา เตือนมาใหวิ่งตรงไป หรือเลี้ยวกลับไปตามถนนที่ตองการ

ไดตามความปรารถนา แมเธอทั้งหลายก็จงละอกุศลธรรม จงทำความพากเพียรในกุศลธรรมทั้งหลาย

เมื่อเปนเชนนี้ แมเธอทั้งหลายก็จักถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในธรรมวินัยนี้” นั่นก็เพราะวาคนท่ี

กินอาหารวันละมื้อไดอยางลงตัวนั้น จะเปนผูที่มีสติในการอานอาการของกิเลสสวนที่เหลือในข้ัน

กามภพ รูปภพ และอรูปภพ ไดชัด จึงสามารถขัดเกลากิเลสอันเปนเหตุแหงความเบียดเบียนอยาง

หยาบ กลาง ละเอียด ไดดี เราไมตองพร่ำสอนภิกษุเหลานั ้นอีกเพียงแตทำใหสติเกิดขึ้นในภิกษุ

เหลานั้นเทานั้น เพราะฉะนั้น แมเธอทั้งหลายก็จงละอกุศลธรรม จงทำความพากเพียรในกุศลธรรม

 

๒๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖. 



๔๑ 

 

ทั้งหลาย เมื่อเปนเชนนี้ แมเธอทั้งหลายก็จักถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในธรรมวินัยนี้” คนที่กิน

อาหารวันละม้ือไดอยางลงตัวนั้น ในข้ันแรกจะตองมีการตั้งศีลข้ึนมาเพ่ือฝกปฏิบัติลด ละ เลิก การติด

เสพสมใจชอบหรือชังในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ท้ังท่ีเปนพิษโทษภัยและเปนคุณคาประโยชนตอชีวิต

(กามภพ) มิเชนนั้นเมื่อเราชอบสิ่งที่ไมเปนประโยชนก็จะเอาเขามาทำพิษโทษภัยใสชีวิต หรือแมแต

ชอบสิ่งที่เปนประโยชนก็จะเอาเขามาเกินพอดีจนทำพิษโทษภัยใสชีวิตไดเชนกัน และเมื่อชังสิ่งที่เปน

ประโยชนก็จะไมเอาเขามาทำคุณคาประโยชนแกชีวิต หรือแมแตชังสิ่งที่ไมเปนประโยชนก็จะเอามา

สรางความอึดอัด ชิงชัง รังเกียจ ไมพอใจ ซึ่งเปนพิษโทษภัยใสชีวิตอีกเชนกันทำใหเราเสียพลังชีวิตไป

ปรุงแตงวิญญาณ (กิเลสสังขาร) เปนสุขหรือทุกขใจอยูกับอารมณชอบหรือชังในรูป เสียง กลิ่น รส

สัมผัส จึงไมสามารถเปนผูรูประมาณในการบริโภคสิ่งท่ีเปนประโยชนดวยปญญาอันยิ่ง (ปญญาชำแรก

กิเลส) ได แมจะกินอาหารวันละม้ือไดแตก็จะเปนไปอยางยากลำบากและทรมานเกินไปจนเบียดเบียน

ชีวิตตนเอง เพราะดูดสิ่งที่เปนประโยชนไปซอมแซมเซลลรางกายที่เสียหายมากเกินปกติ จึงสงผลให

แมจะกินอาหารวันละมื้อไดแตก็ยังเปนไปอยางลำบากและไมลงตัวหรือเบียดเบียนชีวิตตนเองอยู  

(กิลมถะ) พิจารณาฉันโภชนะที่พวกคฤหัสถนำมาถวาย จะเลวหรือประณีตก็ตามดวยตนเอง ใหเลือก

ใหเหมาะและพอดีในการฉันของม้ือนั้นๆ 

๒.๔.๓ พิจารณาหลักอวิชชาสูตร64

๒๙ 

พระผูมีพระภาคตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย เงื่อนตนแหงอวิชชา ยอมไมปรากฏในกาลกอน

อวิชชาไมมี ภายหลังจึงมี เพราะฉะนั้น เราจึงกลาวคำนี้อยางนี้ก็เมื่อเปนเชนนั้น อวิชชาที่มีขอนี้เปน

ปจจัยจึงปรากฎ แมอวิชชา เราก็กลาววามีอาหาร (อาหารในที่นี้หมายถึง ปจจัยหรือเหตุ)  มิไดกลาว

วาไมมีอาหาร อะไรเลาเปนอาหารของนิวรณ ๕ ควรตอบวา“นิวรณ ๕” แมนิวรณ ๕ เรากลาววามี

อาหารมิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลาเปนอาหารนิวรณ ๕ ควรตอบวา “ทุจริต ๓” แมทุจริต ๓ เรา

กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลาเปนอาหารของทุจริต ๓ ควรตอบวา “ความไม

สำรวมอินทรีย” แมความไมสำรวมอินทรีย เราก็กลาววามีอาหารมิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลาเปน

อาหารของความไมสำรวมอินทรีย  ควรตอบวา “ความไมม ีสต ิส ัมปชัญญะ” แมความไม มี

สติสัมปชัญญะ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลาเปนอาหารของความไมมี

สติสัมปชัญญะ ควรตอบวา “การมนสิการโดยไมแยบคาย” แมการมนสิการโดยไมแยบคาย ควรตอบ

วา “ความไมมีศรัทธา”แมความไมมีศรัทธา เราก็กลาววา อะไรเลาเปนอาหารของความไมมีศรัทธา

ควรตอบวา “การไมฟงสัทธรรม” แมการไมฟงสัทธรรม เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร

อะไรเลาเปนอาหารของการไมฟงสัทธรรม ควรตอบวา “การไมคบสัตบุรุษ” และยิ่งปฏิบัติดวยความ

 

๒๙ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑-๖๒/๑๓๕-๑๓๗. 



๔๒ 

 

ไมรูไปเรื่อยๆ ก็จะทำใหอวิชชาบริบูรณ อวิชชามีอาหารอยางนี้ และบริบูรณอยางนี้แล เปรียบเหมือน

เม่ือฝนเม็ดใหญตกลงบนยอดเขา เม่ือฝนตกลงหนักๆ น้ำนั้นไหลไปตามท่ีลุมทำใหซอกเขา ลำธารและ

หวยเต็มเปยม ซอกเขา ลำธารและหวยเต็มเปยมแลวทำใหหนองเต็ม และทำใหบึงเต็ม แมน้ำนอยเต็ม

แมน้ำใหญเต็มมหาสมุทรสาครเต็ม มหาสมุทรสาครมีอวิชชาเปนอาหารอยางนี้ และเต็มเปยมอยางนี้

ในทางตรงกันขามวาดวยวิชชาและวิมุตติ ก็มีอาหาร คือโพชฌงค ๗, สติปฏฐาน ๔, สุจริต ๓, ความ

สำรวมอินทรีย,สติสัมปชัญญะ, การมนสิการโดยแยบคาย,ศรัทธา, การฟงสัทธรรม และการคบสัตบุรุษ

และเม่ือปฏิบัติแตละข้ันตอนใหบริบูรณ ยอมทำใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ วิชชาและวิมุตตินี้มีอาหาร

อยางนี้และบริบูรณอยางนี้ เปรียบเหมือนเม่ือฝนเม็ดใหญตกลงบนยอดเขา เม่ือฝนตกลงหนักๆ น้ำนั้น

ไหลไปตามที่ลุมทำใหซอกเขา ลำธารและหวยเต็มเปยม ซอกเขา ลำธารและหวยเต็มเปยมแลวทำให

หนองเต็ม และทำใหบึงเต็ม แมน้ำนอยเต็ม แมน้ำใหญเต็ม มหาสมุทรสาครเต็มมหาสมุทรสาครมี

อาหารอยางนี้ และเต็มเปยมอยางนี้ 

๒.๔.๔ พิจารณาหลักภูตสูตร65

๓๐  

การดับภูตะเพื่อคลายกำหนัด สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคประทับอยูเขตกรุงสาวัตถี ครั้ง

นั้น พระผูมีพระภาคไดรับสั่งเรียกทานพระสารีบุตรมาตรัสวา‘สารีบุตร อชิตมาณพไดกลาวคาถานี้ไว

ใน อชิตปญหา ปารายนวรรควาพระอรหันตขีณาสพเหลาใด ผูมีสังขาตธรรม และพระเสขะเหลาใดท่ีมี

อยูเปนอันมากในที่นี้” “ขาแตพระองคผูนิรทุกข ขาพระองคทูลถามแลว ขอพระองคผูมีปญญาโปรด

ตรัสบอกการดำเนินชีวิต ของพระอรหันตขีณาสพ และพระเสขะเหลานั้น” ‘เธอพึงทราบเนื้อความ

แหงคาถาที่กลาวโดยยอนี้ โดยพิสดารไดอยางไร’ เมื่อพระผูมีพระภาคตรัสอยางนี้แลว ทานพระสารี

บุตรไดนิ่งอยู พระผูมีพระภาคจึงตรัสกับทานพระสารีบุตรเปนครั้งท่ี ๒ ฯลฯ แมครั้งท่ี ๒ ทานพระสารี

บุตรก็ไดนิ่งอยู พระผูมีพระภาคจึงตรัสกับทานพระสารีบุตรเปนครั้งท่ี ๓ วา ‘สารีบุตร อชิตมาณพ ได

กลาวคาถานี้ไวในอชิตปญหา ปารายนวรรควาพระอรหันตขีณาสพเหลาใดผูมีสังขาตธรรมและพระ

เสขะเหลาใดท่ีมีอยูเปนอันมากในท่ีนี้’ ‘ขาแตพระองคผูนิรทุกข ขาพระองคทูลถามแลว ขอพระองคผู

มีปญญา โปรดตรัสบอกการดำเนินชีวิตของพระอรหันตขีณาสพ และพระเสขะเหลานั้น’‘เธอพึงทราบ

เนื้อความแหงคาถาท่ีกลาวโดยยอนี้ โดยพิสดารไดอยางไร’ เม่ือพระผูมีพระภาคตรัสอยางนี้แลว ทาน

พระสารีบุตรก็ยังนิ่งอยูถึง ๓ ครั้ง พระผูมีพระภาคจึงตรัสวา “สารีบุตร เธอเห็นหรือวา นี้คือภูตะ”“ขา

แตพระองคผูเจริญ บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา‘นี้คือภูตะ’ ครั้นเห็นอยางนั้น

แลว จึงปฏิบัติเพ่ือความเบื่อหนาย คลายกำหนัดเพ่ือดับภูตะ บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความ

เปนจริงวา ‘ภูตะนี้เกิดเพราะอาหารนั้น’ ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงปฏิบัติเพื่อความเบื่อหนาย คลาย

 

๓๐ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๓๑/๕๙-๖๒. 



๔๓ 

 

กำหนัดเพ่ือดับภูตะท่ีเกิดเพราะอาหารนั้นบุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘ภูตะใด

เกิดแลว ภูตะนั้นมีความดับเปนธรรมดา เพราะความดับแหงอาหารนั้น’ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึง

ปฏิบัติเพ่ือความเบื่อหนาย คลายกำหนัด เพ่ือดับภูตะซ่ึงมีความดับเปนธรรมดาเพราะอาหารนั้นดับไป

บุคคลชื่อวาเปนเสขะดวยการปฏิบัติอยางนี้พระพุทธเจาขาบุคคลชื่อวามีสังขาตธรรม เปนอยางไร คือ

บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘นี้คือภูตะ’ ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงเปนผูหลุด

พนเพราะความเบื่อหนาย คลายกำหนัดดับเพราะไมถือมั่นภูตะ บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตาม

ความเปนจริงวา ‘ภูตะนี้เกิดเพราะอาหารนั้น’ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงเปนผูหลุดพนเพราะความเบื่อ

หนาย คลายกำหนัดดับ เพราะไมถือม่ันภูตะท่ีเกิดเพราะอาหารนั้นบุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตาม

ความเปนจริงวา ‘ภูตะใดเกิดแลว ภูตะนั้นมีความดับเปนธรรมดาเพราะความดับแหงอาหารนั้น’ ครั้น

เห็นอยางนั้นแลว จึงเปนผูหลุดพนเพราะความเบื่อหนาย คลายกำหนัด ดับ เพราะไมถือมั่นภูตะที่มี

ความดับเปนธรรมดา บุคคลชื่อวามีสังขาตธรรมเปนอยางนี้พระพุทธเจาขา คาถานี้อชิตมาณพกลาวไว

ในอชิตปญหา ปารายนวรรควาพระอรหันตขีณาสพเหลาใดผูมีสังขาตธรรมและพระเสขะเหลาใดที่มี

อยูเปนอันมากในท่ีนี้ ขาแตพระองคผูนิรทุกข ขาพระองคทูลถามแลว ขอพระองคผูมีปญญา โปรดตรัส

บอกการดำเนินชีวิตของพระอรหันตขีณาสพ และพระเสขะเหลานั้น ขาพระองครูเนื้อความแหงคาถา

ที่กลาวไวโดยยอนี้ โดยพิสดารอยางนี้” “ดีละ ดีละ สารีบุตรบุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความ

เปนจริงวา‘นี้คือภูตะ’ ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงปฏิบัติเพื่อความเบื่อหนาย คลายกำหนัดเพื่อดับภูตะ

บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘ภูตะนี้เกิดเพราะอาหารนั้น’ ครั้นเห็นอยางนั้น

แลว จึงปฏิบัติเพื่อความเบื่อหนาย คลายกำหนัดเพื่อดับภูตะที่เกิดเพราะอาหารนั้น บุคคลเห็นดวย

ปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘ภูตะใดเกิดแลว ภูตะนั้นมีความดับเปนธรรมดา เพราะความดับ

แหงอาหารนั้น’ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงปฏิบัติเพื่อความเบื่อหนาย คลายกำหนัด เพื่อดับภูตะที่มี

ความดับเปนธรรมดาเพราะอาหารนั้นดับไป บุคคลชื่อวาเปนเสขะดวยการปฏิบัติอยางนี้”บุคคลชื่อวา

มีสังขาตธรรม เปนอยางไรคือ บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘นี้คือภูตะ’ ครั้น

เห็นอยางนั้นแลว จึงเปนผูหลุดพนเพราะความเบื่อหนาย คลายกำหนัดดับ เพราะไมถือม่ันภูตะ บุคคล

เห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘ภูตะนี้เกิดเพราะอาหารนั้น’ ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึง

เปนผูหลุดพนเพราะความเบื่อหนาย คลายกำหนัด ดับ เพราะไมถือมั่นภูตะที่เกิดเพราะอาหารนั้น

บุคคลเห็นดวยปญญาโดยชอบตามความเปนจริงวา ‘ภูตะใดเกิดแลวภูตะนั้นมีความดับเปนธรรมดา

เพราะความดับแหงอาหารนั้น’ ครั้นเห็นอยางนั้นแลว จึงเปนผูหลุดพนเพราะความเบื่อหนายคลาย

กำหนัด ดับ เพราะไมถือมั่นภูตะที่มีความดับเปนธรรมดาบุคคลชื่อวามีสังขาตธรรมเปนอยางนี้ คาถา

นี้อชิตมาณพกลาวไวในอชิตปญหา ปารายนวรรควา พระอรหันตขีณาสพเหลาใดผูมีสังขาตธรรม และ

พระเสขะเหลาใดท่ีมีอยูเปนอันมากในท่ีนี้ ขาแตพระองคผูนิรทุกข ขาพระองคทูลถามแลวขอพระองค



๔๔ 

 

ผูมีปญญา โปรดตรัสบอกการดำเนินชีวิตของพระอรหันตขีณาสพและพระเสขเหลานั้น สารีบุตร เธอ

พึงเห็นเนื้อความแหงคาถาท่ีกลาวโดยยอนี้ โดยพิสดารอยางนี้แล 

๒.๔.๕ พิจารณาหลักอภิญญาปหานสูตร66

๓๑  

เปนธรรมเพ่ือรูยิ่งกำหนดรูแลวละจากกิเลสเม่ือกระทบผัสสะท่ีเกิดจากอายตนะท้ัง ๖ คือ 

๒.๔.๕.๑  จักขุเปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง รูปเปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ จักขุวิญญาณเปนสิ่ง

ท่ีควรรูยิ่งกำหนดรูแลวละ จักขุสัมผัสเปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ แมความเสวยอารมณท่ีเปนสุข

หรือทุกข หรืออทุกขมสุขท่ีเกิดข้ึนเพราะจักขุสัมผัสเปนปจจัย ก็เปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละฯลฯ 

๒.๔.๕.๒  โสตะ เปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ ฯลฯ ฟงแลวละ ฯลฯ 

๒.๔.๕.๓  ฆานะ เปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ ฯลฯ ดมกลิ่นแลวละ ฯลฯ 

๒.๔.๕.๔  ชิวหา เปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ ฯลฯ ไดชิมรสเปนแลวละ ฯลฯ 

๒.๔.๕.๕  กาย เปนสิ่งท่ีควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ ฯลฯ 

๒.๔.๕.๖  มโน เปนสิ่งที่ควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ ธรรมารมณเปนสิ่งที่ควรรรูยิ่งกำหนดรู

แลวละ มโนวิญญาณ เปนสิ่งที่ควรรูยิ่ง กำหนดรูแลวละ มโนสัมผัส เปนสิ่งที่ควรรูยิ่งกำหนดรูแลวละ 

แมความเสวยอารมณท่ีเปนสุขหรือทุกขหรือมิใชสุข ธรรมเพ่ือละกิเลสท้ังปวง เปนอยางนี้แล 

๒.๔.๖ พิจารณาเรื่องปาณาติปาติสูตร67

๓๒ 

ใหพิจารณาการไมบริโภคเนื้อสัตวไวดังนี้ 

๒.๔.๖.๑  ตนเองเปนผูเวนขาดจากการฆาสัตว 

๒.๔.๖.๒  ชักชวนผูอ่ืนใหงดเวนจากการฆาสัตว 

๒.๔.๖.๓  เปนผูพอใจการงดเวนจากการฆาสัตว 

๒.๔.๖.๔  กลาวสรรเสริญการงดเวนจากการฆาสัตว 

๒.๔.๗ พิจารณาดวยสติสุปฏฐิตสูตร68

๓๓ 

วาดวยผูมีสติตั้งไวดีวา 

 

๓๑ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕/๒๓-๒๔. 
๓๒ อง.จตุกก. (ไทย) ๒๐/๒๖๔/๓๘๒. 
๓๓ อง.ปจฺก. (ไทย), ๒๒/๒/๒๐๒. 



๔๕ 

 

๒.๔.๗.๑  เขาไปตั้งสติไวภายใน (ขณะเค้ียวอาหาร) 

๒.๔.๗.๒  พิจารณาเห็นกายวาเปนของไมงามดวยปญญาเปนเครื่องพิจารณาเห็นท้ังความ

เกิดและความดับแหงธรรมท้ังหลาย 

๒.๔.๗.๓  กำหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร 

๒.๔.๗.๔  กำหนดหมายความไมเพลิดเพลินในอาหารท้ังปวง 

๒.๔.๗.๕  พิจารณาเห็นความไมเท่ียงในความอยากของอาหารอรอย 

๒.๔.๘ พิจารณาดวยสัมมัปปธานสูตร69

๓๔  

วาดวยการเจริญเพ่ือรูยิ่งราคะ ก็จะบังเกิดผลดังนี้  

๒.๔.๘.๑  สรางฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงมั่น เพื่อปองกันอกุศล

ธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน 

๒.๔.๘.๒  สรางฉันทะ เพื่อละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแลวดวยการสำนึกผิดและจะไมทำอีก

ตอไป 

๒.๔.๘.๓.  สรางฉันทะ เพ่ือทำกุศลท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน 

๒.๔.๘.๔  สรางฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงมั่นเพื่อดำรงอยูไม

เลือนหาย ภิญโญภาพ ไพบูลย เจริญเต็มท่ีแหงกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว 

๒.๔.๙ พิจารณาดวยผาสุกวิหารธรรม70

๓๕ 

พิจารณาดวยหลัก ๕ ประการคือ 

๒.๔.๙.๑  สงัดจากกาม และอุศลธรรมท้ังหลาย บรรลุปฐมฌาน ฯลฯ ๓ อยู 

๒.๔.๙.๒  เพราะวิตกวิจารสงบระงับไปบรรลุทุติยฌาน ฯลฯ อยู 

๒.๔.๙.๓ ปติจางคลายมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยญานอยู 

๒.๔.๙.๔  เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถ

ฌาน ฯลฯ อยู 

 

๓๔ อง.จตุกก. (ไทย), ๒๑/๒๗๕/๓๙๐. 
๓๕ อง.ปจฺก. (ไทย) ๓/๙๔/๙๕. 



๔๖ 

 

พระพุทธเจาไดตรัสสอนไวเกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหารตามแนวพุทธศาสนาเถรวาทวา

การจะเกิดมรรคผลตาม “อรหัตตวรรค” คือ ๑) เปนผูไมมักมาก ไมมีความคับแคนใจ สันโดษ  

๒) เปนผูมีศรทธา ๓) เปนผูมีศีล ๔) เปนผูปรารภความเพียร ๕)เปนผูมีสติ ๖)  เปนผูมีปญญา ผู

ประกอบดวยธรรม ๖ ประการนี้แล เมื่อกลางวันหรือกลางคืนผานไปพึงหวังไดแตความเจริญอยาง

เดียวในกุศลธรรมท้ังหลาย ไมมีความเสื่อมเลย 

สรุป หลักการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมตามที่กลาวไวขางตนนี้ พระพุทธองคได

กลาวถึงสูตรของอาหาร ๔ ซึ่งมี กวิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร วิญญาณอาหาร 

โดยปฎิบัติในการบริโภคพรอมไปกับ หลักอปณณกปฏิปทา ๓ ฝกกินอาหารวันละมื้อ อวิชชาสูตร 

ภูตสูตร อภิญญาปหานสูตร ปาณาติปาติสูตร สัมมัปปธานสูตร ผาสุกวิหารธรรม จนเกิดมรรคผล

ตาม “อรหัตตวรรค” ท่ีมีแตความเจริญอยางเดียว. 



  

 

บทท่ี ๓ 
 

การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 
 

ผูวิจัยไดมีโอกาสมารูจักแพทยวิถีธรรมและ ยา ๙ เม็ดดวยกุศลที่พอมีอยูบาง เมื่อพบและ

ไดฟงการบรรยายจากสัตบุรุษ คือ อาจารย ดร. ใจเพชร กลาจน ที่วัดเก็ตโห จังหวัดภูเก็ต (บานเกิด

ของผูวิจัย) ขณะอาจารยพาคณะไปจัดคายที่นั่น ทุกสิ่งที่ไดยินตอนนั้นเปนวิธีการแกไขความเจ็บปวย

ของรางกายมนุษยโดยใชธรรมะบางสูตรของพระพุทธเจามาใชอางอิงเปนหัวใจ มีหลักการใชสมุนไพร

ของแพทยทางเลือก หลักการแกไขจากศาสตรของจีน และภูมิปญญาของคนในประเทศแถบเอเซียเขา

มาผสมผสานกัน โดยมีหลักของวิทยาศาสตรรองรับอยางมีเหตุมีผล ผูวิจัยไดนำไปใชกับสามีซึ่งตอน

นั้นปวยเปน”มะเร็งตอมน้ำเหลือง”อยางรุนแรง ทำใหสามีสามารถมีชีวิตอยูไดถึง ๑๒ ป ซึ่งจากการ

วินิจฉัยของแพทยปจจบุัน ณ ตอนนั้นคือ “นาจะมีชีวิตอยูไดไมเกิน ๒ เดือน” 

งานวิจัยบทนี้ผูวิจัยไดแบงหัวขอเพ่ือใหเขาใจงาย ดังนี้ คือ 

๑. บริบทของแพทยวถีิธรรม 

๒. ความหมายของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

๓. ประเภทของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

๔. รูปแบบการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมของชุมชนแพทยวิถีธรรม 

๓.๑ บริบทของแพทยวิถีธรรม 

๓.๑.๑ ท่ีมาของแพทยวิถีธรรม71

๑ 

แพทยวิถีธรรมถือกำเนิดมาจากเด็กชาย สำเริง มีทรัพย (เขียว) ในครอบครัวเล็กๆของ อ.

ดอนตาล จ.มุกดาหาร มีคุณพอเปนครูโรงเรียนประชาบาลที่เกง ที่มีชื่อเสียงเปนหมอสมุนไพรของ

หมูบานดวย ภาพจำท่ีเห็นตอนเด็กๆคือคุณพอไดใชสมุนไพรในการชวยเหลือรักษาชาวบานท่ีโดนงูกัด

 

๑ ใจเพชร กลาจน, หนังสือ “หมอเขียว” รหัสสุขภาพ ขุมทรัพยอันล้ำคาจากตำราพระพุทธเจา, 

(พิมพโดย ศูนยสุขภาพสวนปานาบุญ, สิงหาคม ๒๕๕๔), หนา ๕-๘. 



๔๘ 

 

จนรอดจากความตาย สวนคุณแมเปนชาวไรท่ีมีจิตเอ้ือเฟอ ทำไร ทำนา ทำสวนไวทานในครอบครัว มี

เหลือก็แจกจายผู คนอยู เสมอๆ เขาเรียนในวิทยาลัยสาธาณสุข เรียนจบก็ไดเขารับราชการท่ี

โรงพยาบาลหวานใหญใน จ.มุกดาหาร รับผิดชอบโครงการเด็กขาดสารอาหารและรณรงคเรื่องยาเสพ

ติดกับชาวบาน มีงบนอยนิด แตทานก็พยายามเต็มท่ี จนไดรับคัดเลือกใหเปนขาราชการดีเดนของ รพ.

หวานใหญในป  ทั้งที่ทำงานเปนปแรก หลังจากทำงานได ๒-๓ ป นายสำเริงหรือที่ชาวบานเรียกวา

“หมอเขียว”เริ่มไดเห็นคนปวยจำนวนหนึ่งที่รักษาไมหายขาด โดยเฉพาะคนไขโรคมะเร็ง เบาหวาน

ความดันหรือแมแตโรคกระเพาะ ซ่ึงมากท่ีสุดก็เพียงประมาณ ๒๐% เทานั้นท่ีหายขาดไมตองกลับมาท่ี

รพ. อีก และสิ่งที่นาตกใจคือ สุขภาพของเจาหนาที่รักษาพยาบาลกลับแยลงไปดวยเชนกัน และมี

จำนวนการปวยมากกวาชาวบานถึง ๓ เทา และยิ่งไปกวานั้น คุณหมอเขียวเองก็เริ่มปวย เปนโรคหัวใจ

ขาดเลือด เจ็บหัวใจ เจ็บทอง ปวดแสบแนนทอง ปวดตามขอท้ังๆท่ีเปนนักกีฬามากอนและก็ยังคงออก

กำลังกายอยูบาง เรื่องอาหารก็ทำตามหลักการแพทยทุกอยาง กินยาที่ดีที่สุดของ รพ. ก็ไมหาย ก็เลย

คิดวาความรูที ่ดีนาจะไมพอ จึงไปเริ ่มเรียนวิชาแพทยแผนไทย แพทยแผนจีนเกี่ยวกับการกดจุด

ลมปราณ ปากวน ฝงเข็มเพื่อดูดพิษออกจนแตกฉาน เมื่อนำมาชวยในการรักษาก็ทำใหผูปวยดีขึ้นอีก

ประมาณ ๒๐- ๓๐% เทานั้น  ทานไดเขียนไว ณ ตอนนั้นวา“ยิ่งเรื่องสุขภาพ มีทางตัน ๓ ทางเลยนะ

คือ หนึ่ง ความเจ็บปวยเพิ่มมากขึ้นรักษาไมหายหมดสักที สอง คาใชจายเพิ่มขึ้นทั้งภาครัฐและภาค

ชาวบานในการรักษา และสาม คนพึ่งตนเองไดนอยลง พึ่งหมอลูกเดียว ผมวา ๓ เรื่องนี้คือมหันตภัย

ของมวลมนุษยชาติ” ซึ่งตรงกับที่ทานไดเขียนไวในหนังสือ”บททบทวนธรรม”ขอ ๑๕๓ วา“มาเปน

หมอดูแลตัวเองกันเถอะ” ขอ ๑๕๔ วา”หมอท่ีดีท่ีสุดในโลกคือ ตัวเราเอง”ขอ ๑๕๕ วา“ถาสุขภาพ

พ่ึงตนเกิดไมได หมอและคนไขจะพากันปวยตาย” เม่ือหาทางออกกับปญหาท่ีคิดจะชวยผูปวยไมได

ก็ไปปฏิบัติธรรมเพ่ืออยากใหใจสงบเพ่ือปลอยวางโดยการยอมโดยคิดวาก็คงทำไดแคนี้ 

ระหวางนั้นก็ลองเปดหนังสือธรรมะไลอานงานของทานพุทธทาสภิกขุ อาจารยชา ไป

จนถึงทานสมณะโพธิรักษกอนตัดสินใจกาวมาเปนชาวอโศก กินมังสวิรัติ เดินเทาเปลา เปลี่ยนชื่อจาก

“สำเริง มีทรัพย”เปน”ใจเพชร มีทรัพย”และ“ใจเพชร กลาจน”ในที่สุด ชวงแรกใครหลายคนแปลก

ใจ บางคนหาวาบาวิถีชีวิตท่ีเคยวุนวายก็เริ่มสงบเย็น ในขณะท่ีจิตสงบ ก็ไดคิดข้ึนวา พระพุทธเจาทรง

ศึกษาอยูเรื่องเดียวท่ีเปนหัวใจสำคัญของพุทธศาสนา คือ วิถีแหงการพนทุกข ทานไดอานพบพระสูตร

ตางๆในพระไตรปฎกที่ทานสามารถนำวิธีการนั้นมาแกทุกขใหกับผูปวยเรื้อรังที่กำลังศึกษาอยูได เชน

พระพุทธเจาตรัสใน”คิลานสูตร” วาบรรดาคนไข ๓ จำพวกนั้น เพราะอาศัยคนไขผู ที ่ไดโภชนะ

(อาหาร) ท่ีสบายจึงหายจากอาพาธนั้น เม่ือไมไดยอมไมหาย ไดเภสัช (ยาหรือวิธีการ) ท่ีสบายจึงหาย

จากอาพาธนั้น เม่ือไมไดยอมไมหาย  ใน “สังคีติสูตร”กลาวถึง องคท่ีตั้งแหงความเพียร ๕ อยาง หนึ่ง

ในนั้นคือเปนผูมีอาพาธนอย มีทุกขนอย ประกอบดวยเตโชธาตุ (ความรอนในรางกาย) อันมีวิบาก

(พลังสรางผล) เสมอกัน ไมเย็นนัก ไมรอนนัก เปนอยางกลางๆ ควรแกความเพียรฯ พระพุทธเจา



๔๙ 

 

พบวา การปรับเตโชธาตุ คือความรอนในรางกายใหสมดุล ไมเย็นเกิน ไมรอนเกิน จะเปนพลังสรางผล

ใหมีโรคนอย มีทุกขนอยโดยใชดานรูปธรรมผานทางกาย (การใชสารหรือพลังงานที่เปนรูปธรรมปรับ

สมดุลรอนเย็น) และดานนามธรรมผานทางใจ (การปฏิบัติอาริยสัจ ๔ สูสุขภาพใจไรทุกข ใจดีงาม) 

ใน”อุปฏฐากสูตร”กลาวถึง การรักษาพยาบาลที่มีประสิทธิภาพดีนั้น ตองเปนผูทำความสบายใหแก

ตนประมาณในสิ่งที่สบาย และสมาทาน อาจหาญ ราเริงดวยธรรมิกถา (คำพูดหรือเนื้อหาสาระที่เปน

ธรรมะที่ทำใหราเริง เบิกบาน แจมใส ไรกังวลแกลวกลา อาจหาญในการเผชิญกับโรคภัยไขเจ็บหรือ

ปญหาตางๆ) โดยกาลอันควร ใน “อนายุสสสูตร” กลาวถึง ขอปฏิบัติที่ทำใหอายุยืน ๑) เปนผูทำ

ความสบายใหแกตน ๒) ประมาณในสิ่งที่สบาย ๓) บริโภคสิ่งที่ยอยงาย ๔) เที่ยวไปในกาลอันควร  

๕)ประพฤติเพียงดั่งพรหมมีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ๖) เปนผูมีศีล ๗) คบมิตรท่ีดีงาม72

๒  

เม่ือไดคนพบวาธรรมะของพระพุทธเจาคือรหัสในการชวยผูปวยได ทานก็นำมาบูรณาการ

กับศาสตรแพทยทางเลือก แผนไทย แผนจีน แผนปจจุบัน หลัก ๘ อ.เพื่อสุขภาพที่ดีของบุญนิยมกับ

แนวทางเศรษฐกิจพอเพียง ออกมาเปนการปฏิบัติที่เรียกวา เทคนิค ๙ ขอ(ยา ๙ เม็ด)หรือวิธีปรับ

สมดุลทางกายและใจ ๙ ขอ เกิดเปนแพทยแนวใหมเรียกวา“แพทยวิถีพุทธ หรือแพทยวิถีธรรม”ใน

เวลาตอมา ซ่ึงเทคนิคท้ัง ๙ ขอมีดังตอไปนี้ 

๑. รับประทานสมุนไพรปรับสมดุล 

๒. กัวซาหรือการขูดซา ขูดพิษ ขูดลม 

๓. การสวนลางลำไสใหญ (ดีทอกซ) 

๔. แชมือ/แชเทาในน้ำสมุนไพร 

๕. พอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบดวยสมุนไพร 

๖. ออกกำลังกาย ฝกลมหายใจ กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร 

๗. รับประทานอาหารปรับสมดุล 

๘. ใชธรรมะ ทำใจใหสบาย ผอนคลายความเครียด ลางความทุกข 

๙. รูเพียรรูพัก 

 

 

๒ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และคณะจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, คูมือสุขภาพพีงตน ฉบับยอ 

แพทยวิถีธรรม ฝาวิกฤติโควิด ๑๙, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๔), หนา ๘-๙. 



๕๐ 

 

๓.๑.๒ พัฒนาการของการแพทยวิถีธรรม 

เมื่อไดคิดคนวิธีการปรับสมดุลรางกายและจิตใจโดยยา ๙ เม็ดแลว อาจารยหมอเขียวก็

เริ่มใชสูตรรอนเย็นนี้รักษาความเจ็บปวยของตัวเองกอน ปรากฎวาโรคตางๆทุเลาลงจนหายเปนปลิด

ทิ ้ง ก็นำไปแนะนำญาติธรรมชาวอโศก สวนมากอาการก็คอยๆทุเลาลงและหายขาดไดอยางนา

อัศจรรย และไดมีโอกาสไดรักษามะเร็งมดลูกใหกับคุณแมของทาน ใชเวลาเพียง ๓ เดือน ก็ยุบโดยไม

ตองผาตัดดวยการปรับสมดุลรอนเย็นเชนกัน หมอเขียวไดเริ่มทำคายเล็กๆโดยใชที่ดินสวนตัวของคุณ

แมเพ่ือสอนคนตั้งแตจำนวนเล็กๆ โดยทำใหฟรี ไมคิดคาใชจายใดๆ เพราะอยากใหแมไดทำบุญซ่ึงคุณ

แมทานก็เห็นดวยอีกท้ังยังไดชวยลูกชายในการทำกสิกรรม ปลูกพืชไรสารพิษไวใชในคายดวย และเม่ือ

รักษาใหคนหายไดมากขึ้น ก็เริ่มมีผูปวยทะยอยมากันมากขึ้นเรื่อยๆในป พ.ศ. ๒๕๕๐ “ศูนยสุขภาพ

พ่ึงตนตามแนวแพทยวิถีพุทธ”จึงไดกอตั้งข้ึนโดยเปดคายระยะเวลา๗-๑๐ วัน อบรมเดือนละ ๑ ครั้ง

ตลอดป  เปดใหทุกคนมาฝกเปนหมอของตัวเอง รักษาไดตั้งแตเจ็บปวยเล็กนอยจนไปถึงโรครายแรง

ท่ีสุด ดวยความตั้งใจจะเปนการทำบุญครั้งใหญในชีวิตของทานจากสถานท่ีอบรมคายเล็กๆก็ไดพัฒนา

ศูนยเรียนรูนี้เปน “สวนปานาบุญ” ในเวลาตอมา73

๓ 

ในชวง ๒๕๓๕ - ๒๕๖๒ ศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปานา

บุญ ๑-๙ 74

๔ และเกิดมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทยตามลำดับ มีเครือขายยอยทั้งในและ

ตางประเทศ ดังนี้ 

สวนปานาบุญ ๑  ๑๑๔ หมู ๑๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ๔๙๑๒๐ (สำนักงานใหญ) 

สวนปานาบุญ ๒  ๑๔๐/๑ หมู ๘ บานพรุคอ ต. ชะอวด อ.ชะอวด จ. นครศรีธรรมราช ๘๐๑๘๐ 

สวนปานาบุญ ๓ ๓๐/๒๘ หมูบานคันทรี่การเดน ต.คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี ๑๒๑๒๐ 

สวนปานาบุญ ๔  ๕๕,๕๗-๖๐ หมู ๔ บานแดนสวรรค ต.อุมเหมา อ.ธาตุพนม จ.นครพนม ๔๘๑๑๐ 

สวนปานาบุญ ๕  ๔๒/๔ หมู ๕ ต. ตาขัน อ.บานคาย จ.ระยอง ๒๑๑๒๐ 

สวนปานาบุญ ๖  ไลนกรุป ID ชมรมสุขภาพหมอเขียว USA 

สวนปานาบุญ ๗  ๕๐/๑ หัวนาซอย ๕ ต.หนองแก อ. หัวหิน จ. ประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

สวนปานาบุญ ๘  ๔/๑ ม.๕ บานปาไผ (ฮอมบุญอโศก) อ. เดนชัย จ. แพร ๕๔๑๑๐ 

สวนปานาบุญ ๙  ๑๓๑ ม. ๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดีย จ.สุพรรณบุรี ๗๒๒๕๐ 

 

๓ ดร.ใจเพชร กลาจน, หนังสือ”หมอเขียว” รหัสสุขภาพ ขุมทรัพยอันล้ำคาจากตำราพระพุทธเจา, 

พิมพโดย (ศูนยสุขภาพสวนปานาบุญ, ๒๕๕๔), หนา ๑๐-๑๔. 
๔ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, “อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม”, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บ.พิมพดี จำกัด, ๑ ธันวาคม ๒๕๖๒), หนา ปกใน. 



๕๑ 

 

๓.๑.๓ กิจกรรมชวยเหลือสังคม   

จัดคายสุขภาพแพทยวิถีธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงพระไตรปฎกตามรอยบาทพระ

ศาสดาเผยแพรขอมูลองคความรูสุขภาพตามหลักการแพทยวิถีธรรม ออนไลน บน www. Morkeaw. 

net และ facebook หมอเขียวแฟนคลับ สวนปานาบุญ ๑ – ๕ และเฟซ กลุมการแพทยวิถีธรรมและ

หมอเขียว ฯลฯ 

จัดคายอบรมเกษตรทฤษฎีใหมตามศาสตรพระราชา 

กิจกรรมโรงบุญแจกอาหารมังสวิรัติแกประชาชนและกิจกรรมบำเพ็ญประโยชนเพื่อถวาย

สักการะเนื่องในวโรกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวและสมเด็จพระ

นางเจาฯ พระบรมราชินีนารถในรัชกาลท่ี ๙ 

๓.๑.๔ ผลงานเผยแพรส่ือส่ิงพิมพและวิดีทัศน75๕  

ดร. ใจเพชร กลาจน ไดเขียนหนังสือเก่ียวกับการดูแลสุขภาพไวมากมาย โดยแนวทางของ

แพทยวิถีธรรม ทานไดแบงงานเขียนเก่ียวกับเรื่องอาหารไว ๒ ประเภท คือ “อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพ

รางกาย” และ“อาหารที่มีผลตอสุขภาพจิตใจ” ซึ่งผูวิจัยนำมาเฉพาะที่เกี่ยวกับ “อาหารปรับสมดุล

ทางกาย” และ”อาหารปรับสมดุลทางใจ” เพ่ือใชในการอางอิงดังนี้ 

หนังสือเก่ียวกับ”อาหารปรับสมดุลทางกาย” 

๑. ยานางสมุนไพรมหศัจรรย   

๒. มหัศจรรยน้ำปสสาวะบำบัด ยาดีท่ีคนสวนใหญไมรู  

๓. ถอดรหัสสุขภาพ เลม ๑ สมดุลรอนเย็น  

๔. ถอดรหัสสุขภาพ เลม ๒ ความลับฟา  

๕. ถอดรหัสสุขภาพ เลม ๓ มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ  

๖.  อาหารลางพิษปรับสมดุล  

๗.  การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ดดวยสมุนไพร  

๘.  วีดีทัศนออกแบบทากายบริหาร-โยคะ-กดจุดลมปราณเพ่ือสุขภาพ  

 

๕ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, “อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม”, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บ.พิมพดี จำกัด, ๑ ธันวาคม ๒๕๖๒), หนา ปกหลัง. 



๕๒ 

 

๙.  การกินหรือไมกินเนื้อสัตวกับพุทธ 

หนังสือเกี่ยวกับ”อาหารปรับสมดุลทางใจ” 

๑๐. การผาตัดกิเลส เหตุแหงโรคทุกขท้ังปวง  

๑๑. หนังสือความผาสุกท่ีแทจริง  

๑๒. หนังสือวางขันธวางราง (สงวิญญาณ)  

๑๓. หนังสือเทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว  

๑๔. สูทุกทุกขภัยดวยใจท่ีเปนสุข  

๑๕. วิทยานิพนธระดับปริญญาโท งานวิจัยเรื่อง “ความเจ็บปวยกับการดูแลสุขภาพตาม 

แนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักแพทยทางเลือกวิถีพุทธของศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตาม

แนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานาบุญอำเภอดอนตาลจังหวัดมุกดาหาร”  

๑๖. หนังสือวิทยานิพนธนิพนธระดับปริญญาเอก งานวิจัยเรื่อง “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธ

เพ่ือมวลมนุษยชาต7ิ6

๖” เลม ๑ – ๓ (รวม ๔ เลม)  

๓.๑.๕ การจัดคายอบรมใหความรู 

ใหขอมูลสุขภาพพ่ึงตนตามหลักการแพทยวิถีธรรม 

หลักสูตร ๓-๗ วันท่ีสวนปานาบุญ ๑-๕ และเครือขาย จัดเดือนละ ๑-๒ ครั้ง มีผูเขาอบรม

เฉลี่ยครั้งละ ๒๐๐-๓๐๐ คน  

หลักสูตร ๑ วันท่ีสวนปานาบุญ ๓, ๔, ๕,เครือขาย มีผูเขาอบรมเฉลี่ยครั้งละ ๒๐๐ คน  

คายแฟนพันธุแท เพื่อตามหาและสรางจิตอาสาศูนยบาท เสียสละ ทำประโยชนเพื่อผอง

ชน ทำเพ่ือผูอ่ืน จัดปละ ๑ ครั้ง มีผูเขารวมการอบรมเฉลี่ยครั้งละประมาณ ๓๐๐ คน 

คายพระไตรปฎก เพ่ือเผยแพรสัจธรรมในพระพุทธศาสนา เนนฝกฝนปฏิบัติเขมขน ละละ 

ลางกิเลส และ กำจัดกิเลสใหมากเทาท่ีสามารถทำได ฝกรับประทานอาหารเพียงม้ือเดียว (อาหารไมมี

เนื้อสัตว รสชาติจืด) ฝกฝนสมรรถนะและความแข็งแกรงของรางกายและจิตใจดวยกิจกรรมพิเศษ เดิน

 

๖ ใจเพชร กลาจน, “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค (สาธาณสุขชุมชน), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, 

๒๕๕๘), หนา ๑๘๐-๑๘๑. 



๕๓ 

 

จาริกจากสวนปานาบุญ ๔ (บานแดนสวรรค) อำเภอธาตุพนม เพื่อไปสักการะพระธาตุพนม อำเภอ

ธาตุพนมเปนระยะทางทั้งสิ้น ๒๓ กิโลเมตร มีผูเขารวมการอบรมเฉลี่ย ๓๐๐ ทาน จัดปละ ๒ ครั้ง ท่ี

สวนปานาบุญ ๑ และสวนปานาบุญ ๔ อาจารยหมอเขียวไดชวยเหลือประชาชนท่ีมีความทุกขจาก

ปญหาสุขภาพกายแลใจ ดวยหลักการแพทยวิถีธรรม สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงจนถึง

ปจจุบัน หลักการแพทยวิถีธรรม สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง รวมแลวจนถึงปจจุบัน (ป 

๒๕๖๕) สามารถชวยคนไดกวา ๓๐๐,๐๐๐ คน 

ปจจุบันไดมีศูนยเรียนรูเพิ่มขึ้นมาอีกหนึ่งแหงชื่อวา ชุมชนภูผาฟาน้ำ ตั้งอยูบานเลขท่ี

๓๑/๑ หมู ๕ บานแมเลา ตำบลปาแป อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงองคกรแพทยวิถีธรรมไดเขา

มาดูแลตอจากกลุมนักปฏิบัติธรรมชาวอโศกตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๖๒ โดยใชเปนสถานที่ฝกอบรมคาย

สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงและคายพระไตรปฎก พรอมกับทำกสิกรรมไรสารพิษเพ่ือ

ผลิตอาหารพึ่งตนเองไปดวย ซึ่งแตเดิมพื้นที่แหงนี้เปนสถานท่ีสำหรับฝกปฏิบัติธรรมของพระนวกะ

หรือสมณะบวชใหม (พระนวกะ, สมณะ ในที่นี้หมายถึง นักบวชในสังกัดของชาวอโศก) ในสวนของ

พื้นที่มีเอกสิทธิ์ครอบครองประมาณ ๓๐๐ กวาไร โดยเปนพื้นท่ีตนน้ำที่มีอาณาเขตโดยรอบติดกับ

พื้นท่ีปาสงวนและปาชุมชนของเขตปาสงวนและเขตอุทยานแหงชาติ รวมกันแลวประมาณแสนกวาไร

ซ่ึงไดดูแลรวมกับชุมชนใกลเคียงเพ่ือรักษาปาไมและใชสอยประโยชนรวมกัน ภายในชุมชนมีสมาชิกจิต

อาสาแพทยวิถีธรรมประจำอยูประมาณ ๖๐-๗๐ คน รวมกับสมาชิกชุมชนชาวอโศกท่ีอาศัยอยูแตเดิม

ประมาณ ๗-๘ คน และในชวงที่โรคระบาดโควิดเริ่มซาลง ทางแพทยวิถีธรรมก็ไดใหเปดคายเพื่อรับ

ผูคนเขามาอบรมฟรีเหมือนเดิมตามเหตุตามปจจัยในระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

๓.๒ ความหมายของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

ความหมายของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมมี ๒ อยางคือ ๑) อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพ

รางกาย (รูปธรรม) และ ๒) อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ (นามธรรม). 

อาหาร มีสวนสำคัญอยางยิ่งในการปรับสมดุลของรางกาย สามารถสงผลใหรางกายมี

ความแข็งแรงหรือออนแอ กอใหเกิดโรค ทำใหอาการแยลงหรือหายจากโรคได ดังนั้น สิ่งสำคัญอยาง

หนึ่งที่ผูสนใจดูแลสุขภาพดวยอาหารควรจะไดศึกษาก็คือ อาหารและพืชผักชนิดใดที่มีฤทธิ์รอน ชนิด

ใดมีฤทธิ์เย็น เพื่อจะไดใชปรับสมดุลของรางกายไดถูกตอง เนื่องจากวิธีการหลักของแพทยวิถีธรรม

เปนการใชเทคนิค ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ดหรือการปฎิบัติในการฟนฟูเซลลหรือถอนพิษเพื่อใหรางกายมี

ความสมดุล ๙ วิธี) โดยการนำหลัก “อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย”(รูปธรรม) และ “อาหารท่ีมี

ผลตอสุขภาพจิตใจ”(นามธรรม) ของ“อาหาร ๔”ในพระไตรปฎกเขารวม เฉพาะในยาเม็ดที่ ๗ 

รับประทานอาหารปรับสมดุล เนนการทานมังสวิรัต ทานพืชเปนหลัก รสชาติจืด ทานอาหารตามตา

ลำดับการยอยงายสูการยอยยาก ทำสมดุลโดยผานการเรียนรูและฝกปฏิบัติการจริงใชีวิตประจำวัน  



๕๔ 

 

เมื่อพืชผักที่เรานำมาปรุงเพื่อทานเขาไปสูรางกาย ทำใหธาตุที่มีอยูในอาหารนั้นเขาไปใช

ฟนฟูเซลล ซอมแซมเซลล ปองกันเซลลใหไดรวดเร็ว จึงควรเปนอาหารที่ไมมีเนื้อสัตว ปรุงดวยผัก 

แยกรอน/เย็นของชนิดพืชผักที่นำมาปรุง ปรุงดวยเกลือเล็กนอย เปนวิธีการของแพทยวิถีธรรมที่ใช

ปรับสมดุล ถารางกายสมดุล จะเกิดพลังใหกับผูนั้น ลดโรคภัยไขเจ็บไดเร็ว สำหรับผูปวยเมื่อทานใช

สูตรอาหารปรับสมดุลเย็นไประยะหนึ่ง รางกายเริ่มเย็นเกิน ไมมีพลังชีวิตเหมือนเดิม ใหเพิ่มพืชฤทธิ์

รอนนำมาปรุงตามความตองการของรางกาย ตามสภาพรางกายของแตละคน เม่ือกินแลวรูสึกเบากาย

สบาย และมีกำลัง นั่นคือสภาพท่ีถูกสมดุล ณ ขณะนั้น77

๗ 

อาหารท่ีดีตอสุขภาพ78

๘ จะทำใหรางกายแข็งแรง สามารถสรางภูมิตานทานมากำจัดโรคได

นั้น มีลักษณะ ๓ ประการ คือ พืช จืด สบาย 

พืช คือ รับประทานพืชเปนหลัก(พืชที ่ปลูกเองโดยไรสารพิษ หรือพืชที ่ขึ ้นเองตาม

ธรรมชาติเปนพืชที่ดีที่สุด) ควรลด ละ เลิกเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวเทาที่จะทำได เพราะวา

เนื ้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวนั ้น ทางดานวิทยาศาสตรพบวามีกรดและความรอนมาก เม่ือ

รับประทานเขาไปจะทำใหเซลลรางกายเกร็งตัว (รีแฟล็กซ) เพื่อบีบและผลักดันเอาพิษออก ทำให

เซลลผิดโครงสรางโครงรูปและเสียหนาท่ี เสียภูมิตานทาน ทำใหเสี่ยงตอการติดเชื้อไดงาย เปนโรคอยู

จะทำใหอาการรุนแรงขึ้น เพราะกอนสัตวจะตาย สัตวจะกลัว เขาไมอยากตายจึงผลิตพลังงานขึ้นมา

ผลักดันความกลัวตายออก สารอะดรีนาลีนจะกระตุนใหเกิดพลังงานซ่ึงเปนพิษและของเสีย เชน กรด

แลคติก (Lactic acid) กรดยูริค (Uric acid) คารบอนไดออกไซด ฯลฯ ออกมาก เซลลเราซึ่งทำงาน

ตลอดเวลาก็จะมีกรดและความรอนที่เปนของเสียเปนพิษตอรางกายอยูแลว การเติมกรดและความ

รอนจากเนื้อสัตวเขาไป ยิ่งทำใหกรดและพิษมากขึ้น ดังตัวอยางในขั้วโลกเหนือ ชาวเอสกิโมกิน

เนื้อสัตวมากเพราะพื้นที่เต็มไปดวยน้ำแข็ง พืชขึ้นไดยากจึงขาดแคลนพืช ทำใหตองกินเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตวเปนหลัก ผลคือทำใหมีโรคมากและอายุสั ้น อายุเฉลี ่ย ๒๗ ปครึ ่ง ตรงกับท่ี

พระพุทธเจาตรัสไวใน จูฬกัมมวิภังคสูตร วา การเบียดเบียนทำใหมีโรคมากและอายุสั้น สวนชน

เผาฮันซา ประเทศปากีสถาน กินพืชพันธุธัญญาหารเปนหลัก ไมกินเนื้อสัตว อายุเฉลี่ย ๑๑๐ ป มีโรค

นอย ทำใหอายุยืน สวนเมืองไทย สวนใหญกินเนื้อสัตวบาง กินพืชบาง เบียดเบียนครึ่ง ไมเบียดเบียน

ครึ่ง อายุเฉลี่ยประมาณ ๗๐ ปบวกลบ และขอมูลจากผูที่เคยมาเขาคายและเรียนรูสุขภาพแพทยวิถี

 

๗ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี, ธันวาคม ๒๕๖๒), หนา คำนำ. 
๘ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และคณะจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, คูมือ สุขภาพพึ่งตน ฉบับยอ, 

(กรุงเทพมหานคร: บ.พิมพดี จำกัด, ๒๖๖๔), หนา ๔๐-๔๒. 



๕๕ 

 

ธรรมซึ่งมีขอมูลอางอิงที่ชัดเจน สามารถคนไดจากหนังสือ “วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต” เรื่อง

“จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ”79

๙ซ่ึงนำเสนอโดย ดร.ใจเพชร กลาจน. 

จึด คือรับประทานอาหารรสจืด ไมทานรสจัด เพราะอาหารรสจัด ไมวารสเปรี้ยว หวาน

มัน เค็ม ขม เผ็ดเกินไป จากงานวิจัยของการแพทยทุกแผนยืนยันวาเปนตนเหตุในการกอโรคทุกโรค

โดยเฉพาะผูปวยจึงควรทานอาหารรสจืดลง ถาสามารถปรุงรสดวยเกลืออยางเดียวในปริมาณเล็กนอย

เม่ือรับประทานเขาไปแลว จะรูสึกเบาทอง สบาย เบากาย มีกำลัง อ่ิมนาน 

สบาย คือ เลือกใชชนิดของพืชที่ถูกสมดุลรอนเย็นกับชีวิต เมื่อรับประทานแลวรูสึกเบา

ทอง สบาย เบากาย ดังที่พระพุทธองคตรัสวา เปนผูทำความสบายใหแกตน บริโภคสิ่งที่ยอยงาย จะ

ทำใหมีโรคนอย แข็งแรง อายุยืน 

นี่คือหลักการรับประทานอาหาร พืช จืด สบาย เพื่อใหรางกายแข็งแรงสามารถกำจัดโรค

ติดเชื้อและไมติดเชื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ความหมายของคำวาอาหาร สำหรับแพทยวิถีธรรมควรจะตองมีคุณสมบัติดังขอตอไปนี้ 

เนื่องจากคนสวนใหญในยุคปจจุบันประมาณ ๘๐% จะปวยดวยภาวะรอนเกิน จาก

ปจจัยหลายสาเหตุ เชน โลกรอน สิ ่งแวดลอมเปนพิษ โรงงานอุตสาหกรรมพรอมเทคโนโลยี่

ความเครียด ฯลฯ สวนภาวะรอนเกินและเย็นเกินเกิดข้ึนพรอมกันมีประมาณ ๑๕% และภาวะเย็นเกิน

อยางเดียวมีเพียง ๕% ซึ่งจิตอาสาของชุมชนแพทยวิถีธรรมกอนเขามาอยูกับชุมชน สวนมากก็จะมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีทำใหรางกายรอนเกิน รางกายไมสมดุลมากอน บางทานก็ปวยมากอน 

ตัวอยางของจิตอาสาที่ผูวิจัยไดไปสัมภาษณมาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอน

เขามาอยูกับชุมชนแพทยวิถีธรรม เชน 

แกนเกื้อ นาวาบุญนิยม 80

๑๐ ไดใหสัมภาษณวากอนเขามาอยูชุมชนแพทยวิถีธรรม ชอบ

ทานเนื้อสัตว ชอบทานอาหารรสจัด หิวบอย กินบอย ไมมีวินัย มีอาการปวดทองบอย เริ่มเปนโรค

กระเพาะ รูจักกับชุมชนอโศกกอน เห็นสังคมก็ชอบวาเปนหมูมวลท่ีอยูในอุดมคติของตนมากอน ก็เขา

ไปอยูรวมดวย เริ ่มพยายามทานอาหารมังสวิรัติโดยอาศัยเนื้อเทียมจากโปรตีนเกษตรมาทดแทน 

 

๙ ใจเพชร กลาจน, “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, 

๒๕๕๘), เลมท่ี ๑-๓. 
๑๐ สัมภาษณ แกนเกื ้อ นาวาบุญนิยม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม 

๒๕๖๕. 



๕๖ 

 

คอยๆพัฒนาจนสามารถเลิกทานไข เลิกทานนมสัตว หันมาทานนมจากธัญพืชแทน ในเวลา ๒ ป

หลังจากนั้น อาการโรคกระเพาะก็ดีข้ึน 

แกวใจเพชร กลาจน81

๑๑ เลาวาเม่ือตอนเปนเด็กก็ทานเนื้อสัตวจากอาหารพ้ืนบานท่ีแมทำ

ให ชอบอาหารรสจัด โดยเฉพาะพริก ชอบของทอดบาง ทานไขเจียวไมใชน้ำมัน ของหวานทุกชนิดท่ีมี

กะทิ ที่ไมชอบคือ นม ถั่ว เพราะทานแลวอาเจียน เวลาปวยตองกินยาเพนนิซีลิน ไมชอบทานผัก

เพราะถูกบังคับ เด็กๆเปนเด็กขี้โรค เมารถ บางครั้งรูสึกเสียดที่หัวใจ มีแผลตามตัวเยอะเพราะซน 

ชอบวิ่งเลนชวงวัยทำงาน พอเริ่มมีเงินของตัวเอง ก็เริ่มทานเนื้อสัตวมากข้ึน เวลามีประจำเดือนจะปวด

มาก ตองทานยาแกปวดทุกครั้ง ระหวางทำงานอยูมีโอกาสไดรูจักพอครูของชาวอโศก ก็พยายาม

คอยๆลดเนื้อสัตวลง ทานผักเพ่ิมข้ึน ในท่ีทำงาน ไดเจอการทุจริตก็ไมชอบ พอดีมีโอกาสไดฟงอาจารย

หมอเขียวพูดในท่ีชุมนุมการเมืองกับชาวอโศก ก็เลยลาออกจากงานมาอยูกับแพทยวิถีธรรม 

แกนศีล กลาจน 82

๑๒ ใหสัมภาษณวา พฤติกรรมตอนเปนหนุมชอบทานเนื้อสัตวทุกชนิด 

ชอบลองแมกระทั่งเนื้อสุนัขและงู ทานอาหารรสจัด (เปนกับแกลมของสิ่งมีนเมา) อาหารพื้นเมือง 

ผลไมและขนมพ้ืนเมืองทุกชนิดท่ีมีใหทาน เปนศิลปนผมยาว เรียนสถาปตย เปนคนสันโดษ ขยัน ชอบ

ทำงานก็เลยมีเงินพอในการเปดกิจการของตัวเองกอนมารูจักแพทยวิถีธรรม รางกายแข็งแรง ไมมี

ปญหาสุขภาพตั้งแตเด็ก เม่ือเริ่มมีคนรักท่ีมีปญหาสุขภาพ ก็ไดพากันมาเขาคาย 

จรัญ บุญมี83

๑๓ บอกในคำสัมภาษณวา เนื่องจากเปนคนใต จึงมีพ้ืนฐานชอบทานอาหารรส

จัด รสชาติอรอย ชอบสรรหาของกิน รานไหนดีก็ไปลอง ชอบอาหารใต อาหารปา ของท่ีหากินไดยาก 

เปนความพอใจสวนตัว จึงทำใหลำไสระบบยอย และระบบขับถายมีปญหา แถมที่บานยังประกอบ

อาชีพขายเนื้อสัตวดวย เพราะความไมรูและไมเชื่อเรื่องกรรมและผลของกรรม ใชชีวิตแบบคนทั่วไป

ในทางโลกๆ คือ กิน อยู เสพ มีอยูครั้งหนึ่งที่ไปทานจำปาดะ(ผลไมพื้นเมืองทางใตที่มีฤทธิ์รอน) กับ

เหลา เดินไปโทรศัพท เมาแลวอาเจียนสลบคาตูโทรศัพทจนรุงเชา ตั้งแตนั้นมาก็เริ่มระวังเรื่องการทาน 

ชัยภัทร ชุติคามี84

๑๔ ไดใหขอมูลในคำสัมภาษณวา เดิมเปนเด็กคอนขางแข็งแรง อาหารท่ี

ทานสวนมากจะเนนทานขาวเพราะอิ่มดี อาหารที่ทานก็งายๆ ไข ปลากระปอง บะหมี่ รสชาติกลางๆ

ไมจัดมาก ชอบขนมท่ีทานแลวใหอ่ิมก็พอ ผัก ผลไม ไมคอยทานเพราะไมอยูทอง โรคท่ีเปนตอนเด็กๆ 

เปนเด็กท่ีเปนแผลจะหายยากเพราะน้ำเหลืองไมดี เปนหวัดบาง เจ็บคอเปนประจำ เวลาเจ็บคอก็ทาน

 

๑๑ สัมภาษณ แกวใจเพชร กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๒ สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๓ สัมภาษณ จรัญ บุญมี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๔ สัมภาษณ ชัยภัทร ชุติคามี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๕๗ 

 

ยาแกอักเสบของแผนปจจุบันตอนเปนนักศึกษา ก็ทานอาหารตามสั่งที่ชอบไปเรื่อยๆ อยูงายกินงาย 

ยังเนนอิ่มเชนเคย จนมาไดเรียนรูการทานมังสวิรัติจากชาวอโศกที่ไปทำงานดวย ก็เริ่มฝกลดเนื้อสัตว 

เห็นคนอ่ืนทำได ก็อยากทำตาม จึงเรียนรู ชวงแรกจะใชเตาหูแทนเนื้อสัตวแทนไขท่ีเคยทานแลวอ่ิม   

ผองไพรธรรม กลาจน 85

๑๕ พูดวา เปนคนเชื้อสายจีน อาหารที่ทานสวนมากจะเปนเนื้อหมู 

เนื ้อไก ไมคอยมีผักมาก สวนมากกินแตแตงกวา รสชาติอาหารเปนแบบกลางๆ ไมจัดมากชอบ

เปรี้ยวหวานเค็มเล็กนอย เผ็ดไมชอบ มีเครื่องปรุงอยูบาง อาหารท่ีชอบ เชน ลูกชิ้น ไสกรอก ของทอด

กรอบ ไอติมทุเรียน เนื่องจากเปนอาหารฤทธิ์รอนคอนขางมาก ตอนเด็กๆเจ็บคอ เปนไข ปวดหัวจะชัก

บอย ตอนวัยทำงานไมไดออกกำลังกายเลยเพราะทำงานในออฟฟศ เริ่มดื่มชา กาแฟตามกระแสนิยม 

จนมีอาการปวดขามากข้ึนเรื่อยๆ ก็เปด net เจอขอมูลของแพทยวิถีธรรม จึงเริ่มปฏิบัติตาม  

ภูเพียรธรรม กลาจน 86

๑๖ บอกในคำสัมภาษณวาแตกอนเคยทานเนื้อสัตวบาง สวนมากจะ

เปนไก ปลา หมู กุงรสชาติไมเผ็ดฃมากตามแบบคนจีน ไมคอยทานผัก เปนคนสนใจสุขภาพ อาหาร

อะไรที่ทราบวาเปนพิษจะไมทานเลย เชน ผงชูรส น้ำปลา เครื่องดื่ม ก็เปนชา ชอกโกเลต ชวงหลังๆ 

ทานกุงแลวรูสึกคัน ก็คอยๆทานนอยลง 

วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ 87๑๗ ใหขอมูลวา เดิมอาหารที่ชอบโดยมากคือ อาหารทะเล กวยเตี๋ยว

อาหารประเภทตุน รสจัด จากความเครียดท่ีรุมเราชีวิตตลอด ตองสูชีวิตอยางโดดเดี่ยวทามกลางผูคน

ที่ไมคุนเคยในตางแดน เครียด ทำใหเปนโรคกรดไหลยอย โรคภูมิแพชวงวัยทำงาน รางกายบวม และ

ปวดในบางคราว ดวยภาวะความจำเปนในอาชีพ (เปดรานขายอาหารเอง) ทำใหตองอดทนและสูมา

ตลอด 

สุมา ไชยชวย 88

๑๘ เลาใหฟงวา เคยชอบทานอาหารทะเล ชอบอาหารปรุงแตง ของทอด 

รสชาติปานกลาง อาหารสวนมากซ้ือจากรานซ่ึงปรุงสำเร็จท่ีมีท้ังผงชูรส สารปรุงแตงท่ีเปนพิษมากมาย 

ชอบอาหารมันโดยเฉพาะแกงกะทิ เครื่องดื่ม น้ำอัดลมทุกชนิด ทานผักนอยก็เลยทำใหเปนโรคไขมัน

ในเลือดสูง บางครั้งสูงถึง ๘๐๐-๙๐๐ คุณหมอใหยามาทาน ก็ทานมาตลอดโดยไมไดปรับพฤติกรรม

การกิน ซ่ึงคอนขางอันตราย เปนคนข้ีหนาว เลือดแดงต่ำ 

 

๑๕ สัมภาษณ ผองไพรธรรม กลาจน,จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๖ สัมภาษณ ภูเพียรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๗ สัมภาษณ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๑๘ สัมภาษณ สุมา ไชยชวย, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๕๘ 

 

ลักขณา แซโซว89

๑๙ บอกวาตั้งแตเด็กจนโต ชอบทานอาหารพื้นเมืองอีสาน แกงออม หอ

หมกอาหารไทยทุกชนิด ทานขนมพื้นเมือง ตอนเปนแพทยก็ทานอาหารอรอยมากกวาอาหารสุขภาพ 

เชนเค็ก ไอสครีม ชวงอายุประมาณ ๓๐ ปข้ึนไป รูสึกงวงหลังทานอาหารเสร็จ เม่ือเบื่อการทำงานเปน

แพทยแลวคนหาสิ่งท่ีตัวเองสงสัยเก่ียวกับความเปนมนุษย มาเจอในสื่อเก่ียวกับแพทยวิถีธรรมก็สนใจ 

นมลชนก แกวเกษ90

๒๐ ไดเลาใหฟงตอนสัมภาษณวาชอบอาหารที่ทานเปนประจำ เปนผัก 

น้ำพริก อาหารพื้นบาน ผักผลไมกินตามพืชทองถิ่น แกงกะทิ น้ำมันใชนอย หมู ไก เนื้อหมูทานนอย 

ทานปลาท่ีหาเอง รสชาติเขมขน ทานขาวนอย ก็เลยไมแข็งแรง ตัวเล็ก เลือดลมไมดี ชวงเรียนหนังสือ 

เรียนเกง ซนอยากเรียนแตไมไดเรียนตอ ก็ตัดสินใจออกจากบานไปทำงานดวย เรียนไปดวย จนจบ

บัญชี จากการที่ทานอาหารรสจัด ก็ทำใหเปนโรคปวดเมื่อย ปวดหลังเรื้อรัง ภูมิแพ เวลามีรอบเดือน

จะปวดมาก เมื่อเรียนจบก็กลับมาดูแลแม และเปดรานกาแฟ อยากใชชีวิตที่พอเพียง ทำกสิกรรมไป

ดวย ตอมารูสึกรางกายเริ่มปวดมากข้ึน แมกระท่ังเอามือแตะก็ยังเจ็บ กลัวจะเปนโรคราย 

ดินแสงธรรม กลาจน91

๒๑ เลาวาตอนเด็กทานอาหารพ้ืนบาน ทานผัก ผลไมท่ีปลูกรอบบาน

ชอบอาหารฝาด ขม เผ็ดบาง ไมชอบหวาน เครื่องดื่มเชน ชา กาแฟ น้ำอัดลม น้ำแข็ง จะชอบมากทาน

ไมเปนม้ือน้ำหนักตัวก็คอนขางเยอะ แตสุขภาพท่ัวไปก็ไมมีปญหา 

เอมอร ศรีทองฉิม92

๒๒ ใหสัมภาษณวา ตอนเด็กๆ มีพ่ีนองหลายคน เปนเด็กซน กินขาวกับ

ผักลวก น้ำพริกไมคอยทานเนื้อสัตว บางครั้งอาจมีปลาบาง โตหนอยพอรูเรื่องอาหาร ๕ หมู ก็เริ่มทาน

เนื้อวัว เนื้อควายเพราะเขาใจวาเปนแหลงโปรตีนที่ดี รสชาติจัดแบบชาวใต ทานอาหารพื้นเมืองทาน

ผลไมในสวนที่ปลูกไวคอนขางเยอะ ชวงทำงานเปนพยาบาล ติดของหวานทุกชนิดหลังอาหาร ก็เลย

ปวยหนัก เปนหลายโรค ในชวง ๑๐ ปของการทำงาน ไดเขาผาตัดไสติ่ง ทอลซิน มดลูก เนื่องจากทาน

ยาคอนขางเยอะ รู มากเพราะเปนพยาบาล เนื่องจากเปนคนจริงจัง ก็ทำงานหนัก พักผอนนอย

จนกระทั่งไดไปเจอหนังสือ”สูวิถีธรรม”ที่เขียนเกี่ยวกับการทานอาหารที่มาจากธรรมชาติลวนๆ ไมวา

เรื่องกิน เรื่องอยู ก็ลองทำตาม เคยกินขาวเปลาอยู ๕ วัน สังเกตวาโรคตางๆเริ่มทะยอยหาย เริ่มไมกิน

อาหารผานขบวนการผลิต ไมทานผลไมสุกมาก กินขาวกับผักลวก 

 

๑๙ สัมภาษณ ลักขณา แซโซว, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๒๐ สัมภาษณ นมลชนก แกวเกษ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๒๑ สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๒๒ สัมภาษณ เอมอร ศรีทองฉิม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๕๙ 

 

อตินันท อุนดีมะดัน 93

๒๓ ขอมูลที่บอกตอนสัมภาษณ คืออาหารตอนเด็กๆ สวนมากจะเปน

ขาวเหนียว หมูปง ไกปง ไสกรอก ลูกชิ้นทอด อาหารใสผงชูรส รสชาติจัด มีผัก ผลไมบาง ในชวงวัยรุน 

ชอบดื่มน้ำอัดลม ชาเขียวกาแฟ ทานขนมในรานสะดวกซ้ือ อะไรมาใหมลองหมด มีโรคภูมิแพ เจ็บคอ 

ทอลซินอักเสบบอยมากหนาหนาวเปนหวัดตลอด เปนโรคกระเพาะ ขับถายยาก นอนกรน รางกาย

รวนเรหมด เขา รพ. บอยกินยา ฉีดยา ชวงทำงานอยูท่ีโรงพิมพ ก็ยิ่งแพฝุน แพกลิ่น คอนขางทุกข 

หาทางออกไมเปน 

ชุมพล ยอดสะเทิน 94

๒๔ บอกวา เดิมชอบทานอาหารพื้นเมือง ลาบเนื้อวัวเนื้อควายเปน

อาหารจานโปรด ผลไมและผักไมคอยทาน เนนเนื้อลวนๆ น้ำอัดลม อาหารปา ตอนวัยรุนชอบดื่มสุรา

แตไมดื่มชา ไมดื่มกาแฟและไมสูบบุหรี่ ตอนวัยเด็กถึงวัยทำงาน จะเจ็บคอ ตอมทอลซินอักเสบ ตองไป

หาหมอฉีดยาทุกครั้ง เปนลูกกตัญู เลี้ยงดูแมในชวงวัยทำงาน เดิมเปนคนอวน มี น้ำหนักราว ๗๐ 

กิโลกรัม. 

เม่ือจิตอาสากลุมนี้ท่ีสวนมากมีปญหาสุขภาพและกำลังหาวิธีแกอยูไดมาพบแพทยวิถีธรรม

ไดฟงวา 

๓.๒.๑ อาหารท่ีเปนเหตุทำใหรางกายเย็นเกิน เพราะ ๑) รับประทานไมปรุงรสเลยอยาง

ตอเนื่อง. ๒) รับประทานอาหารที่มีกลุมเย็นมากไป. ๓) เคี้ยวอาหารละเอียดเกิน จนเกิดอาการไม

สบาย 

๓.๒.๒ อาหารท่ีเปนเหตุทำใหรางกายรอนเกินเพราะ ๑) รับประทานอาหารท่ีมีกลุมรอน

มากไป ๒) รับประทานอาหารมีสารพิษ ปรุงรสจัด ๓) รับประทานอาหารมีเนื้อสัตว 

๓.๒.๓ อาหารที่ทำสมดุลรอนเย็นใหรางกายได ตองอาศัย ๑) รับประทานอาหารไร

สารพิษ ๒) รับประทานอาหารไมมีเนื้อสัตว ๓)รับประทานอาหารปรุงรสเล็กนอยเทาท่ีพลังชีวิตเต็ม ๔)

จัดสัดสวนของการรับประทานอาหารกลุมรอนและเย็นเทาที่พลังชีวิตเต็ม ๕) เคี้ยวอาหารใหละเอียด

เทาท่ีพลังชีวิตเต็ม ๖) รับประทานอาหารตามลำดับการยอยงายไปสูการยอยยาก      

๓.๒.๔ อาหารสมดุลรอนเย็นทำใหโรคหายได (ตอบคำถามวิจัยในขอ ๑.๒.๒) 

ในทางชีววิทยา ถาชีวิตไดรับสารหรือพลังงานที่สมดุลรอนเย็น สัญญา (พลังงานหมายรู)

ของชีวิตจะดูดดึงสารเหลานั้นมาสังขารสังเคราะหเปนพลังงานและรูปรางของชีวิตที่ปกติใหแข็งแรง

 

๒๓ สัมภาษณ อตินันท อุนดีมะดัน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๒๔ สัมภาษณ ชุมพล ยอดสะเทิน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๘ กุมภาพนธ ๒๕๖๖. 



๖๐ 

 

ชีวิตจึงมีกำลังและเบาตัว ตรงกันขาม ถาชีวิตไดรับสารหรือพลังงานที่ไมสมดุลรอนเย็น สัญญา (พลัง

หมายรู) ของชีวิตจะผลักขับสิ่งนั้นออกจากชีวิต หรือสังเคราะหเปนสภาพผิดปกติในรางกาย เมื่อเสีย

พลังในการขับสิ่งนั้นออกจากชีวิต พลังของชีวิตก็จะลดลง เกิดอาการกำลังตก ออนเพลีย หนักเนื้อ

หนักตัว หรืออาการไมสบายตางๆ ถาเรามีวิธีการระบายสารหรือพลังงานที่เปนพิษรอนเย็นไมสมดุล

นั้นออก และใสสารหรือพลังงานที่ถูกสมดุลรอนเย็นเขาไป พลังชีวิตจะดูดสารและพลังงานที่สมดุล

รอนเย็นไปหลอเลี้ยงสวนตางๆของชีวิต โครงสรางและโครงรูปของเซลลเม็ดเลือดขาวท่ีมีประสิทธิภาพ

สูงสุดในการสลายพิษก็จะทำหนาที่ดันพิษออก กลามเนื้อที่บีบเกร็งตัว ก็คลายออก อาหารและ

พลังงานก็สามารถเขาไปทำงานไดตามปกติ รางกายก็จะฟนตัวและแข็งแรงท่ีสุด95

๒๕ 

๓.๒.๕ อาหารทำใหเกิดพลังชีวิต96

๒๖ 

ถาพลังชีวิตไดสัมผัสหรือบริโภคอาหารที่ถูกสมดุลรอนเย็น พลังชีวิตจะสรางความรูสึก

สบาย เบากาย มีกำลังข้ึนมา 

ถาพลังชีวิตไดสัมผัสหรือบริโภคอาหารท่ีไมถูกสมดุลรอนเย็น  พลังชีวิตจะสรางความรูสึก

ไมสบาย ไมเบากาย ไมมีกำลัง ออนเพลีย หนักตัวขึ้นมาเพราะพลังชีวิตสวนหนึ่งตองเสียพลังเอาพิษ

ออก ก็จะสรางความรูสึกไมสบายข้ึนมา ออนเพลียเพราะตองเอาพลังไปขับพิษออก 

ถาเราบริโภคอาหารท่ีไมถูกกันกับรางกาย จะเกิดอาการไมสบายตลอดเวลา ยิ่งบริโภคไม

ถูกนานวันเขาก็ยิ่งแย กลามเนื้อก็ตองพยายามเกร็งตัวบีบเอาพิษออก พยายามดันออก ผิดโครงสราง

โครงรูป เลือดลมก็ไหลเวียนไมสะดวก รางกายก็แย นี่เปนตัวหลักท่ีสำคัญ 

ถาผู ใดตองการความแข็งแรง ไมปฏิบัติเร ื ่องอาหารใหถูกตองจะไมสำเร็จเลย ถา

รับประทานอาหารไดถูกหลัก อยางอื่นทำไดบางไมไดบาง ก็สามารถทำใหรางกายแข็งแรง ทุเลาหรือ

หายโรคไปไดเชนกัน 

  

 

๒๕ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี, ๒๕๖๒), หนา ๑๘-๒๘. 
๒๖ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และคณะจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, คูมือ สุขภาพพึ่งตน ฉบับยอ, 

(กรุงเทพมหานคร: บ.พิมพดี จำกัด, ๒๖๖๔), หนา ๔๐-๔๒. 



๖๑ 

 

๓.๓ ประเภทของอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม 

แพทยวิถีธรรมแบงอาหารเปน ๒ ประเภท คือ อาหารฤทธิ์เย็นและอาหารฤทธิ์รอน ดังนี้ 

๓.๓.๑ อาหารฤทธิ์เย็น มีวิธีตรวจเช็คคือ ถาเรากินอาหารเขาไป ดื่มน้ำตาม ถารสของน้ำ

จืดผิดปกติ แสดงวาอาหารนั้นมีฤทธิ์เย็น หรือกินอาหารเขาไปมากแลวทนรอนไดดี ทนเย็นไมคอยได 

แสดงวาอาหารนั้นมีฤทธิ์เย็น  ถาน้ำปสสาวะใสและมีปริมาณมาก เหตุที่สีใสปริมาณมากเพราะเวลา

รางกายเย็น เราทานอาหารฤทธิ์เย็นมาก ทำใหรางกายเย็นลง เขาจะดันสิ่งที่มีฤทธิ์เย็นออกทาง

ปสสาวะเพราะเกินความตองการของรางกาย 

ผลไมฤทธิ์เย็น เชน กลวยน้ำวาหาม กลวยหักมุก แกวมังกร กระทอน ลูกหยี เชอรี่ สมโอ

สับปะรด สมเชง ชมพู มังคุด แตงโม แคนตาลูป มะมวงดิบ มะขาม มะละกอดิบ มะยม มะดัน สาลี่

แอปเปล ลางสาด สตอเบอรี่ ทับทิม พุทรา ลูกพลับ เปนตน ใหบริโภคเทาท่ีรูสึกสดชื่นเพียงเล็กนอย 

ผักฤทธิ์เย็น เชน ออมแซบ ผักบุง แตง กวางตุง ผักกาด มังกรหยก ผักกาดขาว ผักสลัด

ถั่วงอก หญาปกกิ่ง ลิ้นป น้ำนมราชสีห บัวบก เสลดพังพอน มะเขือทุกชนิด วานกาบหอย วาน

มหากาฬ ฮวานงอก ทูน ยอดอีหล่ำ ผักโหบแหบ ใบมะยม ใบกางปลา ใบทองหลาง ยอดมะมวง ผักติ้ว

ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง บวบ ใบ/ยอดตำลึง ผักปลัง ผักหวาน กานตรง ฟก แฟง แตงตางๆ

หยวกกลวย ปลีกลวย ผักพาย บัวบก มะเขือพวง หรือพืชรสขม มีฤทธิ์รอนดับรอน ของขมนั้นฤทธิ์

รอน เมื่อเขาไปในรางกายจะเกิดการรวมกับความรอนภายในรางกายอยางรวดเรว็ กระตุนใหรางกาย

มีปฏิกิริยาปองกันตัวเองดวยการขับความรอนออกทันที สวนผักรสฝาดควรบริโภคคูเปรี้ยวจะทำให

เกิดสมดุล ถาทานเปรี้ยวแลวเสียวฟน แสดงวารางกายเวลานั้นไมตองการเปรี้ยว ควรงดเปรี้ยวเสีย 

คารโบไฮเดรตฤทธิ์เย็น เชน วุนเสน เสนขาว ขาวขาว ขาวกลองเหลือง ที่ไมมีสารเคมีให

ทานขาวกลอง ขาวซอมมือเปนหลัก (แตถาปลูกดวยสารเคมีก็มีพิษปนดวย) 

กลุมโปรตีนท่ีมีฤทธิ์เย็น เชน ถ่ัวขาว ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลันเตา ลูกเดือย เห็ดฟาง เห็ด

นางฟา เห็ดหูหนู เห็ดขาว เห็ดลม 

กลุมไขมันที่ดีที่สุด เปนไขมันจากที่เกิดไดงาย เชน ไขมันถั่วลิสง เนื้อมะพราว งา เปนตน

เลือกฤทธิ์รอนฤทธิ์เย็นใหเหมาะสม เมล็ดมันๆอยูในที่ยังไมแปรรูปเปนไขมันที่ดีที่สุด รองลงมาเปน

น้ำมันสกัดเย็น น้ำมันสกัดรอน แยท่ีสุดเปนน้ำมันทอดซ้ำ มีสารอนุมูลอิสระท่ีเปนโทษตอสุขภาพ 

๓.๓.๒ อาหารฤทธิ์รอน มีวิธีตรวจเช็คคือถากินอาหารหรือสมุนไพรใดก็ตามกินเขาไปมาก

ปสสาวะออกมานอย เขาจะดันสิ่งที่มีฤทธรอน สีเขมๆ เปนสิ่งที่มีฤทธิ์รอนออกมา เพราะฉะนั้น

ปสสาวะจึงมีสีเขม จะรูสึกปากคอแหง น้ำลายเหนียว กระหายน้ำ หรือเมื่อดื่มน้ำเขาไปแลวสดชื่น

สบายขึ้น อาหารชนิดนั้นมีฤทธิ์รอน เปนปฏิกิริยาที่รางกายแสดงใหรูถึงการตองการความเย็นมาลด



๖๒ 

 

ความรอน ถากินสิ่งรอนนั้นมากเกินพอดี กำลังจะตกและเกิดอาการไมสบาย อาการดังกลาวเปนภาวะ

รอนเกิน ใหกินฤทธิ์เย็นเขาไปแลวอาการจะลดลงหรือหายไป  

ผลไมฤทธิ์รอน เชน ทุเรียน ขนุนสุก มะมวงสุก ลูกยอ ลิ้นจี่ เงาะ ลำไย มะไฟ มะเฟอง

มะปราง มะตูม กลวยไข กลวยหอม สมเขียวหวาน สมอภิเภก สละ องุน ฝรั่ง นอยหนา เสาวรส ละมุด

ลองกอง ทับทิมแดง กระเจี๊ยบแดง ระกำ มะละกอสุก มะขามสุก ผลไมทุกชนิดท่ีผานความรอน 

ผักฤทธิ์รอน ผักรสเผ็ดกลิ่นฉุนและเครื่องเทศทุกชนิด เชน พริก ขิงขา (ขาแกรอนมาก) 

ตะไคร ขม้ิน ไพล พริกไทย(รอนมาก) ใบมะกรูด กระเทียม กระชาย กระเพรา ยี่หรา โหระพา แมงลัก

กุยชาย (ผักแปน) สะระแหน ตนหอม ผักชีหอม หอมหยัก หอมแดง หอมหัวใหญ เครื่องเทศ 

ผักที่ไมมีรสเผ็ด แตมีฤทธิ์รอน ชะอม คะนา กะหล่ำปลี แครอท บีทรูด ถั่วฝกยาว ถั่วพู

สะตอ ลูกเนียง กระเฉด กระถิน โสมจีน โสมเกาหลี แปะตำปง ผักกาดเขียวปลี จินจูฉาย ผักโขม 

โปรตีนฤทธิ์รอน เชน เห็ดหลินจือ เห็ดโคน เห็ดกอ เห็ดผึ้ง ถ่ัวแดง ถ่ัวดำ ถ่ัวลิสง97

๒๗ 

คารโบไฮเดรดฤทธิ์รอน เชน พวกขาวเหนียว ขาวสีแดง สีดำ เผือก มัน กลอย ขาวสาลี

ขาวบารเลย ถารางกายเย็นกินเขาไปจะมีพลัง รางกายรอนกินเขาไปจะไมสบาย เกิดโรคแทรกซอนได 

ถาเราไมรูวาพืชอะไรเย็น อะไรรอนจะลำบากเพราะเราตองนำมาปรับสมดุลในการบริโภค

พืชในโลกมีสาร วิตามินรอนและเย็นในตัวเดียวกัน เชนเสาวรสมีแคลเซี่ยมรอน ถากินในเมืองหนาวท่ี

อากาศเย็นจะทำใหกระดูกแข็งแรง แตถาคนไทยท่ีอยูเมืองรอนกินเขาไปจะทำใหกระดูกยิ่งรอน ทำให

ผุและพรุนได วิตามินซีท่ีอยูในยานางมีฤทธิ์เย็น กินเขาไปจะเย็น ท้ังเสารสและยานางมีวิตามินเยอะท้ัง

คูแตคนละฤทธิ์ พืชทุกชนิดในโลกมีสารรอนและเย็นอยูดวยกัน ไมวาจะเปนแคลเซียม โพตัสเซียม

เบตาแคโรทีนหรือวิตามินซี วิตามินซีในมะนาวมีฤทธิ์เย็น วิตามินซีในมะขามสุกมีรสเปรี้ยวจะกลางๆ

แตวิตามินซีในสมเขียวหวานหรือฝรั่งจะรอน จึงตองเรียนรู คนโบราณเวลาใครเปนไขจะบอกวาอยา

กินฝรั่ง อยากินสมเขียวหวานเพราะมันรอน กินแลวไขจะข้ึนหนักกวาเดิม แตถาไปกินท่ีเมืองหนาวจะ

อุนสบายหายโรค ฝรั่งเลยบอกวามันตานมะเร็ง ตานหวัด แตกินท่ีเมืองรอนมันจะรอนตาย คนเอเซียท่ี

อยูเมืองรอนก็เอาอยางฝรั่งเมืองหนาว เวลาไปเยี่ยมไข มักเอาสมเขียวหวานไปเยี่ยม คนไขก็เลยไม

หายปวยสักทีในบางคนเพราะไมรูรอนรูเย็นนี่แหละ ร.พ ในเมืองไทยบางแหงผัดถ่ัวฝกยาว(รอน)เอามา

ผัดน้ำมัน(รอน)ใสเครื่องแกง(รอน)แถมใสหมู(รอน) มาใหคนไขทาน ก็ยิ่งรอน ยิ่งเพลีย ยิ่งลา ยิ่งหนัก

แยไปกวาเดิม แคลเซียมก็มีรอนมีเย็น แคลเซียมจากงา จากปลาเล็กปลานอยและจากยาแคลเซียมท่ี

 

๒๗ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี, ๒๕๖๒), หนา ๓๐-๓๕. 



๖๓ 

 

หมอจายมาใหเปนแคลเซียมรอนท้ังหมด แตแคลเซียมจาก ยานาง ใบเตย ผักบุง ออมแซบ พวกนี้เปน

ผักฤทธิ์เย็น มีแคลเซียมเย็น สมัยกอนอากาศเย็นเพราะโลกเย็น ปาไมแมน้ำลำธารเยอะมาก มลพิษ,

ความเครียดไมคอยมี พอเย็นแบบนั้นวิญญาณของเราตองการแคลเซียมรอน กินงา กินปลาเล็กปลา

นอย ฝรั่งอยูเมืองหนาวกินแคลเซียมที่บริษัทขายยาผลิต มันจะเขากระดูก รางกายจะรับได ทำให

กระดูกแข็งแรง มวลกระดูกเพ่ิม ใบยอมีแคลเซ่ียมเยอะ มีฤทธิ์รอน ผักโขมก็ฤทธิ์รอน ปอปอายเขาถึง

กินผักโขมท่ีเมืองหนาว กินแลวแข็งแรง ถามากินท่ีเมืองไทย กินนอยไมเปนไร ลองกินเยอะๆดู เดี๋ยวไข

ขึ้น เดี๋ยวเปนนิ่ว กินเยอะไปรอนนะ ยุคนี้โลกรอนขึ้น คนไมเขาใจสมดุลรอนเย็น จึงเปนโรคกระดูก

จากการกินแคลเซ่ียมท่ีหมอจายมา จากงาหรือปลาเล็กปลานอย กินมากไปก็มีโรคแทรกซอนเบาหวาน

ความดัน ไขมัน ปวดตามกลามเนื้อ ปวดอะไรหลายอยาง ยุคนี้ปาไมแมน้ำลำธารลดลง สารเคมีเยอะ

มลพิษเยอะ ความเครียดเยอะ เมื่อโลกรอนขึ้นจากหลายสาเหตุ อาหารรสจัด อาหารที่มีเนื้อสัตวซึ่งมี

กรดเยอะ เมื่อโลกรอน ชีวิตเราตองการแคลเซี่ยมเย็นเขาไปสังเคราะห ไมอยากไดแคลเซี่ยมรอน

นอกจากวันที่มีอากาศหนาวเย็น เราก็ทานแคลเซี่ยมรอนบางเล็กนอย แคลเซี่ยมเย็นก็มาจากผักฤทธิ์

เย็น เมื่อเราทานเขาไป รางกายจะสังเคราะหใหมีแคลเซี่ยมขึ้น ทำใหมวลกระดูกเพิ่มกระดูกแข็งแรง

ใครกินแคลเซี่ยมรอนเขาไปกระดูกจะแยกวาเดิมอีก กระดูกจะพรุนผุบางมากขึ้น เกิดปญหาโรคแซก

ซอน เบาหวาน ความดัน ไขมัน ปวดตามกลามเนื้อ ปวดอะไรหลายอยาง สรุปโรคทุกโรคจะแทรกซอน

ตามมาเพราะมันรอน รางกายไมตองการแคลเซี่ยมรอน ตองการแคลเซี่ยมเย็นเปนหลัก แพทยฺวิถี

ธรรมจึงแนะนำคนไขใหหยุดกินอาหารหรือยาที่มีแคลเซี่ยมรอน หันมาทานยาหรือแคลเซี่ยมเย็น 

ปรากฎวามีคนไขจำนวนมากที่มากินแคลเซี่ยมเย็น สวนใหญภายใน ๑-๖ เดือน มวลกระดูกจะเพ่ิม 

และอาการทรมานก็จะหายไป นี่คือสิ่งท่ีแพทยวิถีธรรมพบ ฉะนั้นแคลเซ่ียมก็ตองรูรอนรูเย็น สารหรือ

ธาตุอื่นก็เหมือนกัน ถาเราไมรูรอนรูเย็นจะลำบาก98

๒๘เมื่อเกิดภาวะรอนหรือเย็นขึ้นในรางกาย และเรา

สังเกตลักษณะอากาศรอบตัวเราวาเวลามากระทบแลวเรารูสึกยังไง เราควรแกดวยอาหารอยางไรจึง

จะทำใหรางกายสมดุลเพ่ือสูโรคภัยตางๆไดตามตัวอยางในตารางขางลางนี้ 

 

  

 

๒๘ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี, ๒๕๖๒), หนา ๓๑-๔๕. 



๖๔ 

 

ตารางท่ี ๑ : ลักษณะของรางกายท่ีมีภาวะรอนเย็นกับวิธีแกดวยอาหาร99

๒๙ 

ลักษณะ 

รางกาย 

กระทบ 

 อากาศ 

                 ผลจากการกระทบ 

                     (แสดงอาการ) 

          วิธีแกไข 

 รอนเกิน      รอน รับประทานอาหารหรือสิ่งท่ีมีฤทธิ์รอนแลว รูสึกไมสบาย 

ไมเบากาย ไมมีกำลัง (ออนเพลีย หนักตัว) ปากคอแหง 

กระหายน้ำ ดื ่มน้ำแลวสดชื ่น มีอาการปวดบวมแดง 

ออกรอน ตึง แข็ง มึน ชาตามสวนหนึ่งสวนใด มีแผล

พุพอง ผื่นคัน ปสสาวะเขมมีปริมาณนอย อุจจาระแข็ง  

ทานอาหารกล ุ ม ท่ีมี

ฤทธ ิ ์ เย ็น ลดหร ืองด

อาหารกลุ มท ี ่ม ีฤทธิ์

ร อนเทาท ี ่ร ู ส ึกร ู สึก

สบาย เบากาย มีกำลัง 

  เหนียวเหม็น ทองผูก ผายลมเหม็น กลิ ่นปากเหม็น 

ปสสาวะเหม็น เหนียวเหนอหนะตามเนื้อตัว สะอึก นอน

อกรน มีสิว ฝา ตาแดง ตาแหง ทอน้ำตาอุดตัน แสบตา 

ปวดตา ตามัว ขี้ตาขนเหนียว เปนตอชนิดตางๆ หนังตา

ตก ขนคิ้วรวง ขอบตาคล้ำ ผมรวง ผมหงอกกอนวัย มี

เสนเลือดขอดหรือแตกตามรางกาย ชีพจรเตนแรง เสน

เลือดขยายตัว 

 

เย็นเกิน   เย็น ทานอาหารที่มีฤทธิ์เย็นแลวรูสึกไมสบาย ไมเบากาย ไม

มีกำลัง (ออนเพลีย หนักตัว) ปากคอชุม ไมกระหายน้ำ 

รสของน้ำผิดปกติ มีตุมหรือแผลเกิดในชองปากดานบน 

ตาเย็น ตาชื้น ตามัว เสมหะมาก ไมเหนียว สีใส หนักหัว 

หัวตื้อ หนาซีด ริมฝปากซีด หนามืด เปนลม มือเทาหรือ

สวนตางๆของรางกาย ปวด เหี่ยว ซีด เย็น ตึง แข็ง มีน

ชา เฉ ื ่อยชา เคล ื ่อนไหวช า ค ิดช า ยิ่ ง เคล ื ่อนยิ่ ง

กระปรี้กระเปรา ไอ อาการมักทุเลาเมื่อถูกภาวะรอน 

เจ็บหนาอกดานขวา หายใจไมอิ่ม เมื่อรับประทานหรือ

สัมผัสกับสิ่งท่ีมีฤทธิ์เย็น ทองอืด จุกเสียดแนน ปสสาวะ 

 ปสสาวะสีใส ปริมาณมาก อุจจาระเหลวสีออน มัก

ทองเสีย หนาวสั่นตามรางกาย ตกกระสีขาว เสนเลือด

หดตัว ชีพจรเตนเบา  

ทานอาหารกลุ มท ี ่ มี

ฤทธิ ์ร อน ลดหรืองด

อาหารกลุ มท ี ่ม ีฤทธิ์

เย ็นเท าท ี ่ร ู ส ึกร ู สึก

สบาย เบากาย มีกำลัง 

 

๒๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๐-๒๕. 



๖๕ 

 

ร  อน กับ 

เย ็นเ กิน 

เกิดข้ึน 

พรอมกัน 

 มีไขสูง แตหนาวสั่น เย็นมือ เย็นเทารวมกัน ปวดศรีษะ 

ตัวรอนรวมกับทองอืด ปวดบวม แดงรอน รวมกับหัวต้ือ

และมึนชาตามเนื้อตัว แขน ขา ตัวรอนรวมกับมือเทา

เย็น เปนตน 

 

ทานอาหารฤทธิ ์ เย็น

ผานไฟหรือกดน้ำรอน

ใสหรือผสมกลุ มท ี ่ มี

ฤทธิ ์ร อนเทาที ่สบาย 

ลดหร ืองดกลุ มฤทธิ์

เย็น เทาที ่ร ู ส ึกสบาย 

เบากาย มีกำลัง 

 

ตารางท่ี ๒ : ตัวช้ีวัดความตางระหวางการบริโภคอาหารท่ีสมดุลกับไมสมดุลของแพทยวิถีธรรม100

๓๐ 

          ทานอาหารท่ีถูกสมดุลรอนเย็น           ทานอาหารท่ีไมถูกสมดุลรอนเย็น 

เปนประโยชน ทำให..มีโรคนอย มีทุกขนอย คือ 

เบาทอง สบาย เบากาย มีกำลัง อ่ิมนาน 

เปนโทษ ทำให..มีโรคมาก มีทุกขมาก คือ ไมเบา

ทอง ไมสบาย ไมเบากาย ไมมีกำลัง หิวเร็ว 

๓.๔ รูปแบบการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมของชุมชนแพทยวิถีธรรม 

รูปแบบในการบริโภคอาหารของแพทยวิถีธรรมก็สามารถแยกออกเปน ๒ รูปแบบ คือ  

๑.แบบอาหารที่มีผลตอสุขภาพกายที่เอาไปทำสมดุลเพื่อนำเลี้ยงรางกายตามกลไกปกติประมาณ 

๓๐%  ๒. แบบอาหารอาหารท่ีมีผลตอสุขภาพใจท่ีเอาไปทำสมดุลทางจิตใจท่ีมีประสิทธิ์ภาพถึง ๗๐% 

๓.๔.๑ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย ท่ีมีประสิทธิ์ภาพ ๓๐% 

๓.๔.๑.๑ วิธีการปรุงอาหารในการใชปรับสมดุล101

๓๑คือ  

๑. ปรุงรสประมาณ ๓๐%จากท่ีเคยปรุง  

๒. ลดหรืองดเนื้อสัตวใหไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะทำได  

๓. ผูปรุงอาหาร ควรมีจิตที่ผอนคลาย สบายไมตึงเครียด (อารมณความรูสึกเจตนา

เปนพลังงานท่ีผองถายลงในอาหารได) 

 

๓๐ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี, ๒๕๖๒), หนา ๓๖-๓๗. 
๓๑ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และจิตอาสาแพทยวิถีธรรม, อาหารปรับสมดุล แพทยวิถีธรรม, 

หนา ๔๗-๕๕. 



๖๖ 

 

๔. ปรุงโดยเนนการใชผักสดฉ่ำน้ำ กินเปนผักสด(ไมผานการปรุงดวยไฟ) เชน สลัดผัก

ยำ ตำ 

๕. สำหรับอาหารบางอยางที่ตองปรุงดวยไฟ กรณีเปนภาวะรอนเกิน ใหใชไฟปาน

กลาง จะสมดุลพอดี สีผักจะสดใส ไมเขียวคล้ำหรือตายนึ่ง การปรุงผานไฟแรง พลังงานความรอนจะ

เขาไปในอาหาร ทำใหมีฤทธิ์รอน ทำใหโครงสรางอาหารท่ีเกิน รางกายไมตองการ 

๖. การปรุงดวยไฟใหใชเวลาสั้น พอสุก (ระยะเวลานับจากน้ำเดือด ๕-๑๕ นาทีใส

ตามลำดับสิ่งที่สุกชา-เร็ว) ผักบางอยางปรุงแคผานไฟใชเวลาสั้นๆเทานั้น (บอบบาง) เชน ผักกาดขาว

ถ่ัวงอก เปนตน 

๗. ใชผัก กรณีเปนภาวะรอนเกิน สมุนไพรฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง ควรสดใหมไร

สารพิษ หรือแชน้ำซาวขาวหรือถานเพื่อลดพิษกอน ไมแกและออนจนเกินไป กรณีภาวะเย็นเกิน ให

เพ่ิมผักฤทธิ์รอน ลดผักฤทธิ์เย็น 

๘. การหั่นผักหั่นชิ้นเล็กพอดี จะชวยทำใหอาหารสุกเร็ว ไมตองใชการผานไฟนาน 

๙. ผักท่ีมีเปลือกแข็ง เสนใยมาก ตองปอกใหหมดเปลือกเชน บวบเหลี่ยม ฟก  

๑๐.ใชเกลือหรือซีอ้ิวปรุงรส การใชเกลือปรุงอยางเดียว จะดีท่ีสุด ถาตองใชอยางอ่ืน

ปรุงรวมกับเกลือดวยใหใชเกลือเปนหลักและใหใชสิ ่งอื ่นนั้นเล็กนอย (ปรุงอาหารทุกอยางใหสุก

เสียกอน แลวคอยใสเกลือหรือเครื่องปรุงอ่ืนๆ จะไดไมเสียคุณคาอาหารและรสชาติกลมกลอม) 

ในกรณีรางกายธรรมดาถึงรอน ใหใชไฟกลางแคพอสุก ถารางกายเย็น อากาศหนาวเย็นให

ใชไฟแรงตั้งไฟนาน อุนซ้ำแลวซ้ำอีกได รางกายก็จะมีพลัง พลังงานความรอนของไฟมีผลตอคุณสมบัติ

ของอาหาร เชื้อเพลิงท่ีดีท่ีสุดคือฟนหรือถาน จะทำใหแข็งแรงมากท่ีสุด รองลงมาคือเตาแกส รองลงมา

เปนหมอหุงขาวไฟฟา กระทะไฟฟา เครื่องปงยางไฟฟา แยท่ีสุดเปนไมโครเวฟ มีพิษมากท่ีสุด ไมใชได

จะดีท่ีสุด ถาจะเปนตองใช ก็นานๆครั้ง เพราะคลื่นของไมโครเวฟจะทำใหอาหารอยูในรูปท่ีเปนพิษตอ

ชีวิตในอาหารมาก จะทำใหมีฤทธิ์รอนและทำใหโครงสรางอาหารอยูในลักษณะที่รางกายไมตองการ

สวนกรณีภาวะเย็นเกินใชไฟแรงจะสมดุลดี 

  



๖๗ 

 

๓.๔.๑.๒ ลักษณะการปรุง102

๓๒ 

กรณีเปนภาวะรอนเกิน ยำ ไมใสของหมักดอง (มีฤทธิ์รอน)หรือใสเพียงเล็กนอย กอย ลาบ

ไมใสขาวคั่ว พริก หรือใสเพียงเล็กนอย ปรุงดวยวิธีการลวก ตม นึ่ง การผัด ใชวิธีผัดดวยน้ำ ไมใช

น้ำมัน (มีฤทธิ์รอน) 

กรณีเปนภาวะเย็นเกิน ปรุงตรงกันขาม 

กรณีเปนภาวะรอนเย็นพันกัน ปรุงแบบเย็นเกินและรอนเกินผสมผสานในขีดท่ีสบาย เบา

กาย มีกำลัง 

รสเปรี้ยว ปรุงดวยมะเขือเทศ ใบมะขามออน มะขามออน มะขามเปยก มะนาว ผักติ้ว ใบ

ชะมวง ลูกตะลิงปลิง ใบมะดัน ลูกมะดัน มะมวงดิบ 

รสหวาน ปรุงดวยมะละกอหาม ซังขาวโพด บวบหอม บวบเหลี่ยม บวบงู ผักหวานบาน

ผักหวานปา แตงโมออน กลวยน้ำวาสุก (มะละกอสุก ในผูปวยหนักดวยรอนเกินท่ีมาก ควรระมัดระวัง

เพราะมีฤทธิ์รอน) 

สีอาหาร เพื่อทำใหอาหารดูนากินมีสีสัน ใชมะละกอหามแทนสีแครอท/พริก หรือใช

มะเขือเทศ แทนสีพริก หรือขาวโพดออน ดอกฟกทอง ดอกกวางตุง ดอกอัญชัน หญามา ทองกวาว

(ดอกจาน) ใสในอาหารเพ่ิมสีสันใหนากินข้ึน 

กล่ินหอม ปรุงไดดวยข้ึนฉาย หัวหอม ตะไคร ใบแมงลัก ใชแตนอยเพ่ือใหไดกลิ่น 

ความเค็ม ใชเกลือเปนหลักในการปรุง เกลือเปนเครื่องปรุงที่ดีที่สุดที่รางกายตองการ

เพราะมีพลังชีวิต การปรุงดวยเกลือตองใสในปริมาณท่ีพอดี ถาชิมแลวอรอยอยาเติมอีก เพราะจะเค็ม

จนกินไมไดซึ่งจะเกินสมดุลที่รางกายตองการ ในหนึ่งวันเราตองกินเกลือในปริมาณที่พอเหมาะ ทาง

แพทยวิถีธรรมจะมีคาเฉลี่ยตอคนตอวันคือ คนละ ๑ ชอนชาหรือจะมากนอยก็ดูท่ีความพอด ี

๓.๔.๑.๓ สูตรอาหาร  สูตรตางๆ ท่ีคิดคนเพ่ือเปนตัวอยางในการดูแลสุขภาพ เชน 

อาหารสูตร ๑ (สูตรย่ำยีมาร) โดยมีน้ำสมุนไพร ผลไม ผักสดหรือผักลวก ขาวโรยเกลือถ่ัว

สวนมากจะใชฤทธิ์เย็นเปนหลัก เพราะคนปวยสวนมากจะมีภาวะรอน ถาทานลำบาก ก็สามารถปนให

ละเอียดรวมกันได 

 

๓๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๐-๗๒. 



๖๘ 

 

อาหารสูตร ๒ (สูตรนองพุทธ103

๓๓) โดยมีรายละเอียดของฤทธิ์รอน-เย็นของอาหารเพ่ือสราง

สมดุลที ่พอเหมาะ โดยมีน้ำสมุนไพร (คั ้นจากสมุนไพรฤทธิ ์เย็น : ยานาง ใบเตย ออมแซบ วาน

กาบหอย), ผลไม (ฤทธิ์เย็น   กลวยน้ำวา, มะละกอ), สมตำ (ฤทธิ์เย็น : มะละกอดิบ มะเขือเทศ น้ำ

มะนาว เกลือ,ฤทธิ์รอน : กระเทียม, ถ่ัวลิสงค่ัว), ผักสด (ฤทธิ์เย็น : ผักสลัดตางๆ มะเขือ ดอกอัญชัน),

ผักลวกหรือแกงจืต (ฤทธิ์เย็น : กวางตุง ไชเทา ฟก), ขาวพรอมกับขาวท่ีปรุงรสไมจัด (ขาวซอมมือแกง

กะทิผักรวมผสมฤทธิ์รอน ๓๐% และเย็น ๗๐%), ตมถั่ว (ฤทธิ์เย็น : ถั่วเขียวตมสุกพอประมาณ),

ขาวโพดตม, ธัญพืชรสมัน : (ฤทธิ์รอนเล็กนอย : เม็ดมะมวงหิมพานต (ใสในสมตำ), แกงจืดหรือน้ำอุน

(น้ำเปลาใหอมไวในปากประมาณ ๑๐-๒๐ วินาทีกอนกลืนไป)  

  

ภาพท่ี ๒ : รูปตัวอยางอาหารสูตร ๒ นองพุทธ 

๓.๔.๑.๔ การบริโภคอาหารปรับสมดุล เปนประเภทอาหารที่มีทั้งฤทธิ์รอนและฤทธิ์เย็น

อยูในมื้อเดียวกัน ผูบริโภคสามารถเลือกไดตามที่รางกายของแตละทานมีสภาวะเชนไร เชนถามี

สภาวะรอนใหใชอาหารฤทธิ์เย็น ถารูสึกเย็นก็ใหใชฤทธิ์รอน ถารูสึกหนาวๆรอนๆ ก็ใชผสมกันตาม

ระดับเย็น ณ เวลานั้นๆ ในกรณีที่ฝกใหมๆ ทานอาจจะยังมีความตองการเนื้อสัตว หรืออาหารรสจัด

บาง ก็ใหคอยๆ ลด ละ เลิกไปตามลำดับ โดยใชหลัก ไมเรงผล ไมกังวล จนกวาจะสามารถทำได ในยา

เม็ดท่ี ๗104

๓๔ การรับประทานอาหารปรับสมดุลของแพทยวิถีธรรมมีรูปแบบเฉพาะในการบรืโภค ดังนี้ 

 

๓๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๗-๕๕. 
๓๔ นายใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), หนังสือถอดรหัสสุขภาพ เลม ๓, มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ, 

พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธีระการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๑๖๙-๑๗๘. 



๖๙ 

 

ลำดับที่ ๑) ดื่มน้ำสมุนไพรปรับสมดุล เชนน้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นตางๆ หรือที่เรียกวาน้ำ

คลอโรฟลลสดจากธรรมชาติ น้ำยานาง น้ำเขียว เปนตน 

ลำดับที่ ๒) ทานผลไมฤทธิ์เย็น เชนกลวยน้ำวา แกวมังกร สับปะรด สมโอ ชมพู มังคุด

แอปเปล สาลี พุทรา ถาเปนผลไมฤทธิ์รอน เชน ทุเรียน ขนุนสุก มะมวงสุก ลำไย ลิ้นจี่ กลวยหอมควร

งดหรือ ทานเพียงเล็กนอยแครูสึกสบาย  

ลำดับที่ ๓) รับประทานผักฤทธิ์เย็นสด เชน ผักบุง ออมแซบ แตง กวางตุง ผักกาดขาว

มะเขือเทศ มะเขือยาว ใบมะกอก ใบชะมวง ผักพาย บัวบก (รอนดับรอน) สวนผักรสฝาดทานคูรส

เปรี้ยวจะทำใหสมดุล อาจทำเปนสลัดผัก สมตำ ยำตางๆ ปรุงรสไมจัด(ถาใชเกลืออยางเดียวจะดีท่ีสุด)

กรณีท่ีทานไมมีฟนเค้ียว ก็สามารถนำไปปนได ควรงดหรือลดผักฤทธิ์รอน ไดแก ผักรสเผ็ดทุกชนิดเชน

พริก ขิง ขา (ขาแกรอนมาก) ตะไคร กุยชาย ใบมะกรูด เครื่องเทศ คะนา ถั่วฝกยาว (ถาตองทานก็

ทานแตนอย) 

ลำดับที่ ๔) รับประทานขาวจาวพรอมกับขาว ถารับประทานขาวกลอง (มีวิตามินมาก

ที่สุด) หรือขาวซอมมือ(มีวิตามินรองลงมา) ใหเปนปกติ ก็จะยิ่งดีตอสุขภาพ ยกเวนบางวันที่ทานขาว

กลองหรือขางซอมมือแลว รูสึกฝดปากฝดคอ ก็สลับไปทานขาวขาวหรือวุนเสน เสนขาว หรือผลไม

แทนก็ได ควรงดหรือลดคารโบไฮเดรทท่ีมีฤทธิ์รอนมาก เชน ขาวเหนียว ขาวแดง ขาวดำ (ขาวก่ำ ขาว

นิล) ขาวอารซี ขนมปง บะหมี ่สำเร็จรูป เปนตน กับขาวควรใชผักฤทธิ์เย็นเปนหลักในการปรุง

เมนูอาหารอาจปรุงเปนยำผัก กอยผัก ผักลวก ผักตม แกงจืด แกงออม ผัดผัก(ใชน้ำผัดแทนน้ำมัน)ควร

ลดการปง ทอด ท่ีทำใหเกิดความรอน เห็ดตางๆ สามารถใชไดพอประมาณสำหรับคนไมแพ 

ลำดับที่ ๕) รับประทานถั่วตมหรือธัญพืชฤทธิ์เย็น เชน ถั่วขาวถั่วเขียว ถั่วเหลืองถ่ัว

ลันเตาถั่วโชเลยขาว ลูกเดือย (ควรหมุนเวียนชนิดในการรับประทาน) แชถั่วแลวตมไฟออนถึงปาน

กลาง แตพอสุก (อยาใหเปอย) อาจเติมเกลือหรือน้ำตาลเล็กนอย อาจดื่มน้ำตมถั่วหรือธัญพืชปดทาย

ในมื้ออาหาร หรือดื่มนมถั่วเหลืองปดทายลำดับอาหารเพื่อลางคอก็ได ไมควรดื่มน้ำธรรมดาหรือน้ำ

เย็นทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆถายังไมรูสึกกระหาย เพราะจะทำใหระบบยอยเสียยกเวน

รูสึกกระหาย ก็ดื่มไดเพียงเล็กนอย 

ขอควรระวังในการรับประทานอาหาร 

ควรงดหรือลดการรับประทานโปรตีนฤทธิ์รอน เชน เนื้อ นม ไข ถ่ัวลิสง ถ่ัวแดง ถ่ัวดำ ถ่ัว

ทอดทุกชนิด เห็ดหอม เห็ดหลินจือ เห็ดโคน (เห็ดปลวก) เห็ดกอ เห็ดผึ้ง เปนตน รวมถึงโปรตีนท่ีนำมา

หมักดอง เชน กะป น้ำปลา ปลารา ซีอิ้ว เตาเจี้ยว มิโสะ โยเกริ์ต เทมเป ปลาจอม ปลาเค็ม เนื้อเค็ม

แหนม ไขเค็มเปนตน (โปรตีนจากถั่ว ถาจำเปนตองทานแทนเนื้อสัตวในกรณีของคนทานมังสะวิรัติ ก็



๗๐ 

 

สามารถทานไดในปริมาณที่ไมควรเกิน ๕ ชอนโตะตอวัน)ควรงดหรือลดการรับประทานอาหารที่มี

ไขมันสูง เพราะไขมันมีพลังงานความรอนมากกวาอาหารชนิดอื่นๆ เชน น้ำมันพืช น้ำมันสัตว รำขาว

จมูกขาว งา กะทิ เนื้อมะพราว เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดอัลมอลล เมล็ดมะมวงหิมพานต

ลูกกอ เมล็ดกระบก เปนตน (ในกรณีของคนทานมังสะวิรัติ ทานอาจสามารถทานธัญพืชตางๆใน

ปริมาณเล็กนอยแทนได) 

อาหารมื้อหลักควรเปนเชาหรือเที่ยงวัน สำหรับมื้อเบาๆ เชน เชาหรือเย็นหรือมื้อเสริม

อาจดื่มน้ำสมุนไพร ผลไมหรือธัญพืชหรือเครื่องดื่มธัญพืชแทนอาหารม้ือหนัก สวนม้ือเย็นหรือในชวงท่ี

กำลังรักษาหรือฟ นฟูรางกาย เมื ่อกินขาวสวยแลวรู สึกไมดี การกินขาวตมถอนพิษรอนจะเปน

ประโยชนตอรางกายมาก กินพรอมผัดผัก (ผัดดวยน้ำแทนน้ำมัน) ผักลวกหรือเห็ด เตาหูนึ่ง (เห็ด เตาหู

หรือกลุมโปรตีนอื่นๆ ไมควรกินหรือกินใหนอยในตอนเย็น เพราะจะทำใหระบบยอยของรางกาย

ทำงานหนัก ทำใหหลับไมลึก หลับไมสนิท สงผลเสียตอรางกายระยะยาว) 

     หลักปฏิบัติ ๔ อยางในการรับประทานเพ่ือสุขภาพท่ีดี105๓๕ คือ 

๑. ฝกรับประทานอาหารตามลำดับ 

๒. เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน           

๓. รับประทานในปริมาณท่ีพอดี รูสึกสบาย 

๔. กลืนลงคอใหได เพราะอาหารสุขภาพมักจะไมอรอย ยกเวนผูมีบารมีมาก 

เม่ือจิตอาสากลุมนี้เขาใจหลักการนี้ ในขณะท่ีมีโอกาสไดเขามาอยูในแพทยวิถีธรรมแลวได

มีโอกาสศึกษาเรียนรู เม่ือเขาใจก็เริ่มลงมือปฏิบัติอยางจริงจังเทาท่ีศักยภาพของแตละชีวิตมี บางม้ือก็

ทำไดบาง บางม้ือก็ทำไมไดบางภายใตวิธีการเลือกอาหารท่ีถูกกับรางกาย ทำสมดุลรอนและเย็น วิธีขับ

พิษ ทานอาหารที่ปลูกแบบไรสารพิษ เขาใจกลไกการทำงานของรางกาย รูวิธีการปรับเปลี่ยนเพ่ือ

ความเหมาะกับเหตุปจจัยแลว ก็เริ่มลงมือปฏิบัติดวยความพากเพียร พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี

เปลี่ยนไป ไมเหมือนเดิมจากที่เคยทำมา ทำใหผูวิจัยซึ่งไดมีโอกาสสัมภาษณอีกถึงความเปลี่ยนแปลง

และผลของรางกายแตละทานตามขอมูล ดังนี้ 

แกนเกื้อ นาวาบุญนิยม106

๓๖ เม่ือเขามาใน พวธ. (แพทยวิถีธรรม) ชวงแรกมีความทุกขมาก

เพราะอยากกินอาหารมื้อเดียวแตทำไมได และท่ีชุมชนเกือบไมคอยมีโปรตีนเกษตรใหทานแทน

 

๓๕ นายใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), หนังสือถอดรหัสสุขภาพ เลม ๓, มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ, 

หนา ๑๖๘. 
๓๖ สัมภาษณ แกนเกื ้อ นาวาบุญนิยม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม 

๒๕๖๕ 



๗๑ 

 

เนื้อสัตว แตดวยเคารพศรัทธาในอาจารยหมอเขียวท่ีไดรวมทำเพลงธรรมะกันมา ก็เลยพยายามฝกจน

สามารถทำไดปจจุบันก็ไมไดทานเนื้อเทียมอีก สวนรสชาติอาหารก็ออนลงกวาเดิม เรื่องม้ืออาหารนั้นก็

ทำไดประมาณ ๙๐% ผลทางกาย ณ.ปจจุบันหลังจากการใชอาหารแนว พวธ. สบาย เบากาย มีกำลัง

สามารถเดินข้ึนบันไดไดโดยไมปวดเขาเหมือนเกา ไมคอยเจ็บปวย 

แกวใจเพชร กลาจน 107

๓๗ มาทำหนาที่ฝายสื่อและชวยดูแลความเปนอยูของอาจารยหมอ

เขียวเรื่องท่ัวไป เชน ซักเสื้อผา ทำความสะอาดท่ีพัก ฯลฯ ก็เลยไดเรียนรูเรื่องอาหารการกินไปดวยใน

ฐานะสื่อเพ่ือเผยแพรการจัดคายสูสังคมภายนอก จากการเปนคนชางสังเกตและศรัทธาในคำสอนของ

อาจารย ทำตามท่ีทานสอนทุกประการ ไมวาการเลิกเนื้อสัตวเด็ดขาด เลิกกินไขกินม้ือเดียว กินผักมาก

ขึ้นและเมื่อตามอาจารยไปเขาคายหลายๆที่ ไดเห็นถึงอาการเมารถที่เคยเปนมากตอนเด็กๆ ก็ดีข้ึน

อาการเสียดท่ีหัวใจก็ไมปรากฎอีก เพราะเริ่มทานอาหารมีประโยชน ถึงจะเปนคนตัวเล็ก แตไดเห็นถึง

ความแข็งแรง ชวยทำงานกสิกรรมไดอยางแข็งขัน ปจจุบันรางกายโดยรวมก็ดีข้ึน แข็งแรง คลองแคลว

ทำงานไดทน ยิ้มแยมแจมใส เปนมิตรกับผูคนมากขึ้น นานๆจึงไมสบายสักครั้งเนื่องจากโหมงานหนัก

พักก็หาย 

แกนศีล กลาจน108

๓๘ วันแรกท่ีเขาคาย กินอะไรไมไดเลย ก็ใชวิธีเติมรสชาติใหพอทานไดอยู

ไปอยูไป ดวยไดฟงธรรมะที่ถูกกับจริตของตัวเองในเรื่องคนคู ก็เลยตัดสินใจจบเรื่องคนคูดวยการคบ

กันแบบเพ่ือน ในท่ีสุดก็ตองแยกกันโดยตนเองก็อยูตอกับ พวธ. จากนิสัยความขยันในการงานซ่ึง พวธ.

มีงานหลากหลายใหไดบำเพ็ญ ก็รูสึกชอบและอยูไดโดยไมเดือดรอนมีอะไรที่หมูใหชวยก็ยินดีทำดวย

ความเต็มใจ น้ำหนักคงเดิมสบายตัว(ตั้งแตตัดผมยาวออก) ทานอาหารที่หมูทานไดทุกเมนูดวยความ

ยินดีปจจุบันแข็งแรง 

จรัญ บุญมี 109

๓๙ ชวงแรกที่ลำไสไมทำงาน ไมถาย ๗ วัน ก็มีทุกขมาก หาทางมาเขาคาย

พวธ. สิ่งแรกที่ปฏิบัติคือการระบายพิษออกจากลำไสดวยการทำดีทอกซซึ่งก็จะเห็นผลชามากเพราะ

สะสมพิษไวเยอะ และก็ตองหันมาสนใจเรื่องอาหารดวย เมื่อเริ่มทานอาหารในคายที่ไมมีเนื้อสัตว

รสชาติจืดลงมาก ก็ตองกล้ำกลืนทานในชวงแรกๆ แตไดฟงธรรมะดีๆที่เขาใจงายจากอาจารย ก็ทำให

อยูและปฏิบัติมาเรื่อยๆ บางครั้งที่กลับบาน ก็เผลอไปทานเนื้อสัตวที่เคยชอบบาง ก็มีปญหาเรื ่อง

ขับถายอีก เมื่อโดนเขาหลายๆครั้ง ก็ตองตั้งมั่นทำจนปจจุบัน ก็ไมไดมีความรูสึกอยากไปกินอีก สวน

รสชาติก็คอยๆลดลง เนื่องจากตองทานตามท่ีแมครัวทำใหในกลุมทำรางกายจึงคอยๆดีข้ึน ยกเวนเรื่อง

 

๓๗ สัมภาษณ แกวใจเพชร กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๓๘ สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๓๙ สัมภาษณ จรัญ บุญมี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๒ 

 

การขับถาย ชวยทำการงานของหมูไดโดยไมเหน็ดเหนื่อย ทำงานที่ทำไดทุกชนิดอยางเบิกบาน ขณะ

ปจจุบันรางกายโดยรวมแข็งแรงข้ึน ทำไดท้ังวัน ไมเพลียอยางมีความสุข 

ชัยภัทร ชุติคามี110

๔๐ ชวงแรกที่เขาคายก็ทานไดเพราะไดฝกมาบางแลว ก็เริ่มทานผักมาก

ขึ้น ไดมาเรียนรูวา การกินเยอะมากเกินไปเปนโทษมากกวาประโยชน มาฝกกินอาหารตามลำดับ กิน

รสจืดลงกวาเดิม ฝกกินมื้อเดียว(ไดบาง ตกมื้อบางเวลาหิวเพราะใชแรงเยอะ) แตไดรูวาเวลาเปนแผล

จะหายเร็วกวาเดิมมาก ตอนนี้รางกายแข็งแรง เบากาย สบายตัวเม่ือ กินแตพอดี  

ผองไพรธรรม กลาจน 111

๔๑ เมื่อคุณแมที่หวงใยเสียไป ก็หาโอกาสมาคาย มาอยูกับหมูกลุม

เปลี่ยนชนิดของอาหารท่ีใชฤทธิ์เย็นมากข้ึน ก็ทำใหปญหาท่ีขาดีข้ึน ไดออกกำลังกายบาง บำเพ็ญชวย

ฐานงานบาง รางกายก็คอยเขาสูระบบ ความเครียดจากการทำงานในออฟฟศกไมมีตองใหทุกข

ประกอบกับไมมีภาระท่ีตองใหหวง จึงไดตัดสินใจในการท่ีจะมาเปนจิตอาสาอยางถาวร เคลื่อนไปตาม

คายตางๆ ชวยทำงานดานเก็บขอมูลทางธรรมจากการบรรยายของอาจารย เชน คำคมจากใจเพชร

ชวยงานของหมูกลุม ชวยรับภาระเรื่องงานท่ีตัวเองถนัด ปจจุบันสุขภาพท่ัวไปก็แข็งแรงมีกำลัง ไมคอย

เจ็บปวย มีบางครั้งท่ีนานๆไมสบายบาง ก็ใชวิธีของ พวธ.ท่ีเรียนมา ปรับสมดุลโดยใชอาหารเปนหลัก 

ภูเพียรธรรม กลาจน 112

๔๒ เมื่อมาฝกทานอาหารแนว พวธ. ชวงแรกอาการคันยิ่งมาปะทุ

มากขึ้น กวาจะคอยๆดีขึ้นก็ใชเวลานานพอควร เมื่อรูวาอาการที่ทรมานมานานดีขึ้น ก็มั่นใจในเรื่อง

อาหารของ พวธ. ฝกทานมื้อเดียว จนปจจุบันก็ยังฝกไดอยู นานๆจึงจะตกถาจำเปนเนื้อสัตวเลิกได

เด็ดขาด รูสึกวาลิ้นที่รับรสเปลี่ยนไป ไมสามารถจะกลับไปทานอาหารรสจัดไดอีกแมนอย เชื่อมั่นวา

อาหารคือคำตอบของสุขภาพ เชื่อเรื่องการเคี้ยวอาหารใหละเอียดจะทำใหใจเย็นลงได ขณะปจจุบัน

สุขภาพทั่วไปแข็งแรงดียังเชื่อมั่นเรื่องอาหารเปนหนึ่งในโลก และใหความสำคัญกับการเคี้ยวกวิงกา

ราหาร 

วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ 113๔๓ ไดรูจัก พวธ. ตอนอายุ ๕๘ ผานยูทูป ก็หยุดเนื้อสัตว ยังมีไขและ

ผลิตภัณฑเจตางๆอยู เริ่มระวังเรื่องรสชาติอาหารมากขึ้น รางกายดีขึ้นแตเนื่องจากการปฏิบัติยังไม

ละเอียดพอและยังไมเขาใจอยางถองแท ก็ทำใหยังมีปญหาสุขภาพอยู ในที่สุดก็ตัดสินใจขายกิจการ

กลับมาเมืองไทย และเขามาอยูบนภูผาฟาน้ำชวงระยะโควิดระบาดตั้งแตนั้นเปนตนมา เมื่อมาปฏิบัติ

พรอมหมู และไดมาทำกุศลในการบำเพ็ญตามฐานงานตางๆดวยความขยันก็ไดเห็นวารางกายภายในท่ี

 

๔๐ สัมภาษณ ชัยภัทร ชุติคามี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๑ สัมภาษณ ผองไพรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๒ สัมภาษณ ภูเพียรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๓ สัมภาษณ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๓ 

 

มีปญหาคอยๆดีขึ้น สนใจเรื่องการทานอาหารใหถูกสมดุล ฝกการตั้งศีลไมทานในสิ่งที่ชอบแตไมมี

ประโยชน กำลังอยูในระหวางการเรียนรู ปจจุบันพอปวยก็หาของมีประโยชน พืช จืดสบาย ทาน แต

พอหายปวยก็ขอทานอาหารท่ีชอบบาง 

สุมา ไชยชวย114

๔๔ เมื่อไดฟงขอมูล พวธ.จากยูทูป ก็เริ่มเขาฟงรายการ”โรงเรียนของหนู”

ทางจิตอาสาไดแนะนำใหมาเขาคาย ก็เขามาเรียนรู ไดเขาใจเรื่องสัมมาอาชีพที่ทำวาเปนมิจฉา ก็

ตัดสินใจเลิกอาชีพเดิม เลิกเนื้อสัตว ฝกทานอาหารมื้อเดียว ตั้งศีลในการไมทานอาหารที่ชอบแตเปน

โทษ กำลังฝกตั้งเปนอยางๆ ไมเรงรีบ เมื่อมาดูแลเรื่องอาหาร ไขมันในเลือดก็อยูในขั้นที่เกือบจะปกติ

การมารวมออกกำลังกาย ชวยบำเพ็ญกับหมูกลุมดวยความเต็มใจ ทำใหรางกายเบา สบาย สุขภาพดี

ขึ้น การขับถายคลองขึ้น มีแรงชวยงานมากขึ้น ก็ทำใหมีกำลังใจในการฝกไดอยางตอเนื่องโดยเฉพาะ

การฝกทานม้ือเดียว ปจจุบันเม่ือมีโอกาสไปตรวจไขมันในเลือด ผลออกมาเกือบเขาสูภาวะปกติ งดยา

ท่ีหมอใหมาท้ังหมด มีทานอาหารอรอยบางในบางครั้ง ก็ยังอยูในระดับท่ีปลอดภัยอยู 

ลักขณา แซโซว 115

๔๕ เมื่อมาอยูในหมูกลุม พวธ.เปนครั้งแรกมาพบวิธีการปฏิบัติของจิต

อาสา ไมวาเรื่องการทานอาหาร การฝกดูสิ่งที่ไมดีในตัวเอง การชวยเหลือหมูในการบำเพ็ญฐานงาน

ตามสถานท่ีตางๆ ก็อยากจะเปนจิตอาสาบางในตอนนั้น จึงอยูรวมเรียนรูฝกฝนกับหมูตั้งแตบัดนั้นเปน

ตนมา ชวงเขาคายแรกๆ เนื่องจากฝกงดเนื้อสัตวมากอนเขาคาย พอมาก็ทำไดงาย รูสึกดีใจที่ไดทาน

อาหารท่ีตัวเองคิดวาเปนอาหารดีมากมีคุณคา สะอาด เวลาทานแลวสบายกาย สบายใจ ฝกแรกๆเวลา

ไดกลิ่นปลาทูทอดที่โปรดปรานก็มีหวั่นไหวบาง แตก็สามารถทำไดเพราะไดไปอานเรื่องศาสนากับ

ปรัชญา ก็อยากลองวาสามารถบังคับจิตในการเลิกอาหารที่ชอบไดประมาณไหน ชวง ๖ เดือน - ๑ ป

แรก ทำไดดี คอยๆเลิกไดตามลำดับ จนมาถึงปจจุบันก็สามารถทำเรื่องการทานอาหารม้ือเดียวไดอยาง

สบายๆ เพราะเริ่มจับกิเลสเปนและรูวิธีทำลายกิเลสได ใชคติพจนเตือนใจวาเราอยากเปนทาสหรือ

เปนไทในการทานอาหารหรือ? 

นมลชนก แกวเกษ116

๔๖ เมื่อมีโอกาสไดรูจักกับ พวธ. ก็เริ่มทำน้ำสมุนไพรดื่ม และทำเม็ด

อื ่นๆตามไปดวย เชนเอาน้ำปสสาวะลางจมูก ปรับเรื ่องอาหาร ทานรสจืดตามที ่คายทำใหทาน

ประมาณ ๑ อาทิตย อาการภูมิแพดีขึ้น ก็ตัดเรื่องการทานเนื้อสัตว เหลือแตไขนม หลังจากนั้นอาการ

ปวดหลังเริ่มเบาบางลง ฟงธรรมะ อานบททบทวนธรรม ก็เซียมซีตั้งจิตใหไดพบอาจารย และก็ไดไป

เขาคายครั้งแรกที่สวนปา ๓ ปทุมธานี เปนคายที่เขาทานอาหารสูตร ๑ อาหารสูตรย่ำยีมาร ชนิดไม

 

๔๔ สัมภาษณ สุมา ไชยชวย, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๕ สัมภาษณ ลักขณา แซโซว, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๖ สัมภาษณ นมลชนก แกวเกษ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๔ 

 

ปรุงเลย ทำโยคะ ดื่มน้ำปสสาวะ รางกายดีขึ้นเรื่อยๆ ตั้งแตนั้นก็ปดกิจการสวนตัวเล็กๆ แลวตามคาย

มาเรื่อยๆ ทุกวันนี้สุขภาพดี ไมมีปญหา ชวยงานครัวมาตลอด ๒ ป ออกกำลังกายทุกเชา และเชื่อวา

อาหารมีผลตอสุขภาพแนนอน  

ดินแสงธรรม กลาจน 117

๔๗ ชวงแรกเมื่อมาทานอาหารในคาย ก็ทานตามคนอื่น ไมไดตาน

หรือไมชอบ เพราะคิดวานาจะมีประโยชน นาจะทำใหน้ำหนักลดลงไดบาง ก็เลยเลือกชวยอยูในครัว

ซึ่งมีคนใตดวยกันเปนแมครัวใหญ ซึ่งก็ไดเรียนรูวิธีปรุง วิธีผสมผสานวัตถุดิบแตละอยางใหเขากับแต

ละเมนู และคงรสชาติของความจืดไวที ่ ๓๐% ตามหลัก พวธ. ไดคอนขางมั่นคง สวนมากจะทาน

อาหารม้ือเดียวเปนหลัก ไมทานจุบจิบ เริ่มงดน้ำแข็งไดตามลำดับ น้ำหนักก็ลดลงจากเดิมบางคลองตัว

ข้ีนจากเดิม เชื่อวาถาทำเรื่องการกินได รางกายจะแข็งแรง ไมปวย ตัวเบากาย สบายตัว ทานอาหารท่ี

คายไดไมมีปญหาโดยเฉพาะการทานอาหารม้ือเดียว น้ำหนักลดลง 

เอมอร ศรีทองฉิม 118

๔๘ เนื่องจากไดเคยปฏิบัติตามแนวธรรมชาติมาแลว เมื่อมาปฏิบัติวิธี

ของ พวธ. ซึ่งมีหลักการทานคลายๆกัน ก็เลยทำไดไมยาก ไดมาชวยทำงานครัว ทำอาหารใหจิตอาสา

ทาน ซึ่งก็สามารถทำไดโดยไมยากไมลำบาก ไดรวมออกกำลังกายกับหมูทุกเชา และชวยบำเพ็ญงาน

ฐานกสิกรรมหลังเสร็จงานครัว มีคติพจนเกี่ยวกับการทานอาหารวา กินขาวเปนหลัก ผักเปนรอง ถ่ัว

เสริมเล็กนอย 

อตินันท อุนดีมะดัน 119

๔๙ เมื่อมารูจัก พวธ.ชวง มี.ค ๖๑ ไปเขาคายที่ไพศาลี ไปได ๑ วันก็

กลับบานเพราะทานอาหารในคายไมไดเลย ไมมีเนื้อ ไมมีรสชาติ กลับไปก็กินเนื้อสัตวเหมือนเกา โรคก็

กลับมาเหมือนเกา ชวงเมษา ไปเขาอีกทีที่สวน ๓ อยูได ๒ วัน ถึงกินฟรี อยูฟรี ก็ทนไมไหว กลับบาน

ไปกินของอรอยท่ีเคยกิน ครั้งท่ี ๓ ไปท่ีสวน ๗ ทีนี้อยูไดครบ ๕ วัน เพราะอาจารยหมอเขียวไปเอง ได

ฟงธรรมะจากอาจารยจนเขาใจโทษในการทานเนื้อสัตว และโทษของอาหารรสจัด ท้ังทางวิทยาศาสตร

และทางธรรม ยิ่งฟงก็ยิ่งเขาใจ กลับบานก็เริ่มคอยๆลดเนื้อสัตวลงลดอาหารจัดลง ทางรางกายเห็นได

ชัดวา การเจ็บปวยนอยลง รูสึกแข็งแรงข้ึน จนปจจุบันเขามาอยูเต็มตัว มาชวยงานดานชาง ท้ังเรื่องอี

เล็คโทรนิกสและเรื่องไฟแดด (ระบบโซลาเซลล) ตอนนี้ก็หันกลับไปทานเนื้อสัตวและอาหารรสจัดไมได

อีกเพราะจะเห็นวิบากทางรางกายและจิตใจ เขาใจและยึดม่ันใน พืชจืด สบาย 

 

๔๗ สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๘ สัมภาษณ เอมอร ศรีทองฉิม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๔๙ สัมภาษณ อตินันท อุนดีมะดัน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๕ 

 

ชุมพล ยอดสะเทิน120

๕๐ เม่ือภรรยาปวยเปนโรคพุมพวง พามาเขาคาย พวธ.แลวดีข้ึนเรื่อยๆ 

ตัวเองก็เลยตองเปลี่ยนพฤติกรรมตามดวย คอยๆเลิกเนื้อสัตว ไมทานอาหารรสจัดเหมือนเคยจนมา

ปจจุบัน ก็มีทำแกงพื้นเมืองทานเองบาง ใสผักพื้นบาน รสไมจัด เชื่อชัดวาอาหารมีอิทธิพลตอความ

เจ็บปวย ตอนนี้รางกายแข็งแรง เลิกเนื้อสัตวเด็ดขาด ผอมลงปจจุบันน้ำหนักเหลือประมาณ ๕๐

กิโลกรัม สบายตัว คลองแคลวข้ึนกวาเดิมเยอะ 

๓.๔.๒ อาหารที่มีผลตอสุขภาพจิตใจ (นามธรรม) พระพุทธเจาตรัสไววา “จิตวิญญาณ

เปนประธานของสิ่งท้ังปวง จิตเปนใหญ” “ธรรมทั้งหลาย มีจิตนำหนา” “เมื่อจิตไมเศราหมองแลว 

สุคติเปนอันตองหวัง””เม่ือจิตเศราหมองแลว ทุคติเปนอันหวังได” “ทุกขยอมไมตกถึงผูหมดกังวล”จะ

เห็นวาทุกขยอมไมมีในผูไรกังวล121

๕๑ 

การแพทยว ิถีธรรมเปนศาสตรแพทยทางเลือกในการดูแลสุขภาพ โดยมีจุดเดนท่ี

กระบวนการแกปญหาที่ตนเหตุ ใชสิ่งที่ประหยัด เรียบงายใกลตัว พึ่งพาตนเองโดยประยุกตเขากับ

ชีวิตไดเปนหลัก สิ่งที่การแพทยวิถีธรรมใหความสำคัญเปนอันดับแรก คือ เทคนิคขอที่ ๘ การใช

ธรรมะทำใจใหละบาป บำเพ็ญกุศล ทำจิตใจใหผองใส เบิกบาน ไรกังวล เพราะจะสงผลตอการเสริม

ปองกันรักษาและฟนฟูสุขภาพ มีผลตอสุขภาพกายใจท่ีแข็งแรงและผาสุก122

๕๒ 

อาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน พบวา โรคเกิดจากวิบากรายและรอนเย็นไมสมดุล วิธีแกก็

คือ ทำวิบากดี (ลดกิเลส ชวยเหลือผูอื่น) และทำสมดุลรอนเย็น ทำใหลดโรคทุกโรคได ซึ่งก็ไดพบ

สาเหตุหลักที่มำใหเกิดโรค ๕ ประการ คือ ๑.ความไมสมดุลดานวัตถุ ๒.ทำบาปหรืออกุศล ๓.การไม

บำเพ็ญกุศล ๔.ความกลัว ความใจรอน ความวิตกกังวลและความเศราหมอง ๕.การคบมิตรท่ีไมดี การ

อยู ในสังคมและสิ ่งแวดลอมไมดี สอดคลองกับพระพุทธเจาพบวา โรคเกิดจาก วิบากรายและ

พฤติกรรมท่ีทำใหเกิดรอนเย็นไมสมดุล วิธีแกก็ดับท่ีตนเหตุ ดับเหตุแหงทุกข ทุกขจึงดับ คือลดละเลิก

พฤติกรรมที่ทำใหภาวะรอนเย็นของรางกายไมสมดุลหรือทุกขเบียดเบียน ใหเขาสูภาวะรอนเย็นท่ี

สมดุลท้ังทางวัตถุและดานจิตใจ จึงเปนสุดยอดยาดีท่ีทำใหลดโรคทุกโรคได123๕๓ 

ดังนั้นการทำใจไมใหทุกข คือ ไมโกรธ ไมกลัวเปน ไมกลัวตาย ไมกลัวโรค ไมเรงผล ไม

กังวล เปนการไมเบียดเบียนตนดานจิตใจ จึงเปนการรักษาโรคที่สำคัญมาก ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา

 

๕๐ สัมภาษณ ชุมพล ยอดสะเทิน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๘ กุมภาพนธ ๒๕๖๖. 
๕๑ ดร.ใจเพชร กลาจน, เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: บ.พิมพดี, 

๒๕๖๒), หนา ๑๑. 
๕๒.เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๑-๒๒. 
๕๓ ดร.ใจเพชร กลาจน, เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว, หนา ๑๒-๑๕. 



๗๖ 

 

การละบาป บำเพ็ญกุศล ทำจิตใจใหผองใส คบมิตรดีสหายดี สรางสังคมสิ่งแวดลอมดี เปนยารักษา

โรคท่ีเร็วและแรงท่ีสุดในโลก124

๕๔ 

ตอไปนี้ คือ ขอมูลของจิตอาสาจากการสัมภาษณในเรื่องนิสัยใจคอของจิตอาสาแตละทาน

ที่มีพฤติกรรมเดิม กอนจะมารูจักแพทยวิถีธรรม ซึ่งทานเหลานั้นก็กรุณาเลาขอมูลตามที่ทานสามารถ

เลาได และผูวิจัยไดบันทึกพรอมรวบรวมขอมูลท่ีจะขอนำเสนอดังนี้ 

แกนเกื้อ นาวาบุญนิยม125

๕๕ ไดเลาวานิสัยดั้งเดิมเปนคนมีอัตตา ไมชอบใหใครติ จะเถียง

ทันที เมื่อเริ่มมาทานมังสวิรัติกับชุมชนชาวอโศก พอครูสอนใหมีเมตตา กรุณาตอสัตวและบอกวา ถา

เราเลิกเนื้อสัตวได ก็จัดอยูในขั้นโสดาบัน ก็ตัดสินใจเลิก ทำใหอารมณทางใจก็คอยๆลดอัตตาไดใน

ระดับหนึ่ง 

แกวใจเพชร กลาจน126

๕๖ บอกวา จิตใจตอนเด็กเปนเด็กดื้อเงียบเพราะคิดวาพอแมไมรัก ข้ี

นอยใจเพราะความเปนพี่คนโต ตองเสียสละของที่ชอบใหนองตลอด เปนคนรักความยุติธรรม ไมไวใจ

ใคร 

แกนศีล กลาจน 127

๕๗ เลาใหฟงวาปกติเปนเด็กวานอนสอนงาย นิสัยขยัน ชอบทำงาน

สันโดษ ไมทะเลาะกับใคร ตอนเด็กชอบไปวัดกับพอแม ฟงปราชญสมัยกอนคุยกัน ชอบไปคลุกคลีกับ

พระ ชวงเปนนักศึกษา จะไปเขาคายอาสาพัฒนา ชวยเหลือผูคนตามชนบท ชอบการมีเหตุมีผลแบบ

วิทยาศาสตร ไมชอบเดน 

จรัญ บุญมี 128

๕๘ เปดใจวาเดิมมีนิสัยเปนคนข้ีใจรอน เอาแตใจตัวเองเพราะคิดวาตัวเอง

สามารถทำไดคิด พูด ทำในสิ่งที่คนอื่นไมทำ เพราะคิดวาตัวเองเกง มีแรงทำ บอยครั้งที่ลมเหลว แตก็

ขยันเริ่มใหมชีวิตก็เลยขึ้นๆลงๆ มีการเสพอบายมุขบาง ชอบการรองรำทำเพลง ใชชีวิตอิสระตาม

เพ่ือนฝูง ไมไดมองเห็นความทุกขท่ีจะเกิดในอนาคต ทำงานเพ่ือใหครอบครัวอยูไดก็พอ 

ชัยภัทร ชุติคามี129

๕๙ ใหสัมภาษณวา นิสัยเด็กๆ เปนเด็กพึ่งตน ไมชอบงอใคร ไมใหใครมา

ลำบากเพื่อตัวเองไมตองการอะไรที่เกินตัวเยอะ มีสันธนาการบาง ชอบการแขงขัน ชอบงานศิลปะ

 

๕๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖. 
๕๕ สัมภาษณ แกนเก้ือ นาวาบุญนิยม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๕๖ สัมภาษณ แกวใจเพชร กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๕๗ สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๕๘ สัมภาษณ จรัญ บุญมี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๕๙ สัมภาษณ ชัยภัทร ชุติคามี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๗ 

 

ชอบคิดนอกกรอบที่แตกตางจากผู อื ่น รู สึกวาเทห เปนนักสู  เพื ่อนชอบเพราะไมมากเรื ่อง มี

ความสามารถสรางสรรค ชอบงานศิลปะ แตไมพูดอวด เปนคนอยากรูอะไรใหมๆ คิดวาทาทาย ชอบ

ลอง บางครั้งก็ชอบอยูคนเดียว 

ผองไพรธรรม กลาจน130

๖๐ กลาววา ตอนเปนเด็กท่ีมีความมุงม่ัน เวลาจะทำอะไรจะจริงจัง 

มีจิตกตัญูตอบุพการี คอนขางมาก มีอัตตาตามประสพการณท่ีมี ไมชอบการทะเลาะถาไมถูกใจก็จะ

อธิบายใหเขาเขาใจตามเหตุผลท่ีตัวเองคิด ก็มีความเครียดกับการจริงจังในงานติดมาบาง 

ภูเพียรธรรม กลาจน 131

๖๑  ใหขอมูลวาเดิมเปนคนนิสัยใจรอน ทำอะไรเร็ว มีความเครียด

สะสมเยอะจริงจัง เอาแตใจตัวเอง เชื่อม่ันวาตัวเองคิดดี คิดถูก หากมีใครพูดไมตรงกับท่ีตัวเองคิด ก็จะ

พยายามอธิบายใหคนอื่นเขาใจอยางที่ตัวเองคิด ซึ่งไมทราบวาสิ่งนี้คืออัตตา และก็ไดใชความรูมากนี้

ในการเสริมความเกงใหตัวเองจนเปนท่ียอมรับ 

วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ 132๖๒ บอกวานิสัยดั้งเดิมเปนคนใจรอน เชื่อมั่นในตัวเองสูงเพราะตอง

ตอสูชีวิตตามลำพัง และมีความระวังมาก ข้ีโมโห หงุดหงิดงาย   

สุมา ไชยชวย133

๖๓ เดิมเปนคนใจรอนเอาแตใจตัวเองเหมือนเด็กท่ัวไป ตัดสินใจเร็ว ไมชอบ

ทะเลาะกับใคร อาจมีนินทาคนอ่ืนบาง 

ลักขณา แซโซว134

๖๔ ใหขอมูลวาตอนเด็กมีนิสัยเปนคนเงียบๆ เรียบรอย เปนเด็กวานอน

สอนงาย ขยันเรียนพอมาเปนแพทย ก็ทำหนาที่ไป ทำคลินิกเกี่ยวกับความงาม มาถึงจุดหนึ่งกรูสึก

อยากคนหาสาระของชีวิต ไดเจอแพทยวิถีธรรม ผานทางสื่อ ก็เริ่มปฏิบัติมากอนประมาณ ๒ เดือน 

นมลชนก แกวเกษ 135

๖๕ วา เดิมเปนเด็กซน เปนนักกีฬาของโรงเรียน เรียนเกง เอาแตใจ 

ชวงท่ีจะเรียนตอมัธยม นอยใจท่ีทางบานไมสามารถเรียนตอได เม่ือมุงม่ันท่ีจะเรียน ก็ออกจากบานไป

ทำงานดวย เรียนไปดวย จนสำเร็จบัญชี มีนิสัยจะทำอะไรตองทำใหได มีมานะเพราะคิดวาไมมีใครรัก 

 

๖๐ สัมภาษณ ผองไพรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๑ สัมภาษณ ภูเพียรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๒ สัมภาษณ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๓ สัมภาษณ สุมา ไชยชวย, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๔ สัมภาษณ ลักขณา แซโซว, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๕ สัมภาษณ นมลชนก แกวเกษ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๗๘ 

 

ดินแสงธรรม กลาจน 136

๖๖ เลาวาตอนเด็กๆ เปนเด็กเงียบๆ ไมหวือหวา ไมดื้อ แมเลี้ยงดู

แบบเรียบงาย รูจักชวยตัวเองและชวยทำงานบานอยางสม่ำเสมอ เปนเด็กท่ีมีเหตุมีผล ไมชอบเท่ียว  

เอมอร ศรีทองฉิม 137

๖๗ ใหสัมภาษณวาตอนเด็กเปนเด็กขยัน มุงมั ่น เปนนักกีฬา เวลา

แขงขันก็ตองใหไดชนะ คอนขางซน ชอบศึกษาเรียนรู ใครทำอะไรเปนก็ขอเปนดวย พ่ึงตน ไมชอบให

ใครชวย ชวงทำงาน จะทุมเทกับผลงาน ไมสนใจเรื่องเวลา มีอัตตาในตัวเอง ม่ันใจในตัวเองสูง ทำงาน

จนสำเร็จจึงจะพอใจ เปนคนมีอิทธิบาท อดทน ไมโวยวายแมงานจะยาก ก็จะถือเปนสิ่งทาทาย 

อตินันท อุนดีมะดัน 138

๖๘ บอกวาตอนเด็กเปนเด็กเงียบๆ รักสงบ ชวงวัยทำงาน ไดมีโอกาส

ศึกษาธรรมะชวงอายุ ๒๘ ป เคยตั้งปณิธานกับตัวเองวา จะตั้งใจทำงานใหถูกตรงอยางมุงมั่นจะเปน

คนดี มีฐานะใหได ถาไมรวยภายใน ๕ ป ก็จะหยุดทำงาน จะไปบวช ก็ไมประสบความสำเร็จ ไมสบาย

มาก ก็มารูจัก แพทยวิถีธรรม 

ชุมพล ยอดสะเทิน 139

๖๙ ใหขอมูลวาเนื่องจากเบียดเบียนสัตว กินสัตวใหญ ก็จะแสดงผล

ออกมา เปนนิสัยใจรอน ใครขัดใจจะโกรธ ไมสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดเวลาเจออะไรไมถูกใจ 

ท้ังๆท่ีลึกๆเปนคนมีเมตตา 

ดร.ใจเพชรไดใหประสิทธิภาพของอาหารใจถึง ๗๐% ในการหายจากโรคและยังไดสอนให

ทราบถึงเทคนิคการทำใหหายโรคไดไวดังนี้ 

เทคนิคทำใจใหหายโรคเร็ว คือ อยาโกรธ อยากลัวเปน อยากลัวตาย อยากลัวโรคอยา

เรงผล อยากังวล อยาโกรธ คือ พิจารณาวา เราหรือใครไดรับอะไรที่ไมดี ผูนั้นทำมา สงเสริมมาเพง

โทษ ถือสา ดูถูก ชิงชัย หรือ ไมใหอภัยสิ่งนั้นมา เราหรือใครทำอะไร ผูนั้นตองไปรับผลจากการกระทำ

นั้น ทุกคนลวนอยากสุข อยากสมบูรณ ไมมีใครอยากทุกข อยากพรอง ที่ยังทุกข ยังพรองเพราะไมรู 

หรือรูแตยังทำไมไดไมรู เพราะมีวิบากรายกั้นอยู หรือรู แตยังทำไมได หรือเพียรเต็มที่แลวแตยังมี

วิบากรายก้ันอยู เราทำดีท่ีสุดแลว พอใจทุกเรื่องใหได แลวเพียรทำดีตอไปดวยใจไรทุกข 

๑. อยากลัวเปน อยากลัวตาย คือพิจารณาวา ตาย..ก็ไปเกิดใหม จะทำดีตออยู..ก็ทำ

หนาท่ีตอไป จะทำดีตอ 

 

๖๖ สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๗ สัมภาษณ เอมอร ศรีทองฉิม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๘ สัมภาษณ อตินันท อุนดีมะดัน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๖๙ สัมภาษณ ชุมพล ยอดสะเทิน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๘ กุมภาพนธ ๒๕๖๖. 



๗๙ 

 

๒. อยากลัวโรค คือ พิจารณาวา โรคไมหายตอนเปน ก็หายตอนตาย เราสูกับโรค เรามีแต

ชนะกับเสมอเทานั้น โรคหาย เราก็ชนะ ถาโรคไมหาย เราตาย โรคก็ตาย ก็เสมอกัน!! สูตรแกโรค คือ

ใจไรทุกข ใจดีงาม รูเพียรรูพัก สมดุลรอนเย็นหรือใชสิ่งท่ีรูสึกสบาย 

๓. อยาเรงผล คือ พิจารณาวา หายเร็วก็ได หายชาก็ได หายตอนเปนก็ไดหายตอนตายก็

ได หายตอนไหน ชางหัวมัน 

๔. อยากังวล คือ พิจารณาวา ทำดีท่ีทำได ไมวิวาท อยางรูเพียรรูพัก ใหดีท่ีสุด ลางความ

ยึดม่ันถือม่ัน ใหถึงท่ีสุด สุขสบายใจไรกังวลท่ีสุด ดีท่ีทำได ไมวิวาท คือเสนทางทำดีนั้นไมปดก้ันเกินไม

ฝดฝนเกิน ไมลำบากเกิน ไมทรมานเกิน ไมเสียหายเกิน ไมแตกราวเกิน ไมเสี่ยงเกินความกลัว กังวล

ระแวง หวั่นไหว ทำใหเปนโรคไดทุกโรคอยางเร็วและแรงที่สุด สวนใจไรทุกข ใจดีงามเปนสิ่งที่มีฤทธิ์

มากที่สุด ที่ทำใหหายหรือทุเลาจากโรค เปนยารักษาโรคที่มีฤทธิ์เร็วและแรงที่สุดในโลกการพิจารณา

เพ่ือปราบมาร คือความกลัว เวลาเจ็บปวยหรือพบเรื่องราย จะทำใหดับทุกขใจ ทุกขกายและเรื่องราย

ไดดีที่สุด คือ ทำใจวาโชคอีกแลว รายหมดอีกแลว รับเต็มๆ หมดเต็มๆ เจ็บ..ก็ใหมันเจ็บปวด..ก็ใหมัน

ปวด ทรมานก็ใหมันทรมาน ตายก็ใหมันตาย เปนไงเปนกัน รับเทาไหรหมดเทานั้นเราแสบสุดๆ มันก็

ตองรับสุดๆ มันจะไดหมดไปสุดๆ เราจะไดเปนสุขสุดๆ เพราะสุดทายทุกอยางก็ดับไปสุดๆ เราจะได

เปนสุขสุดๆ เพราะสุดทายทุกอยางก็ดับไป ไมมีอะไรเปนของใครจะทุกขใจไปทำไมไมมีอะไรตองทุกข

ใจ “เบิกบาน แจมใส ดีกวา” 

นอกจากนี้ อาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) ทานไดผลิตคัมภีรชีวิตพาพนทุกขซ่ึง

ไดกลั่นออกมาจากพระไตรปฎกดวยปญญา เพื่อสรางจิตวิญญาณใหผูที่นำไปปฏิบัติจริงใหมีความ
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๗๐” ณ ขณะนี้มีอยูดวยกัน ๑๖๕ บท  ขอ

ยกตัวอยางบางบทในหนังสือเลมนี้ท่ีเก่ียวกับอาหารและการบริโภคดังนี้ 

บทท่ี ๓๑ ‘ตัวชี้ชัดวา อาหารสมดุลรอนเย็น เปนประโยชน ทำใหมีโรคนอย มีทุกขนอยคือ

เบาทอง สบาย เบากาย มีกำลัง อ่ิมนาน ตัวชี้วัดวา อาหารไมสมดุลรอนเย็น เปนโทษ ทำใหมีโรคมาก 

มีทุกขมาก คือ ไมเบาทอง ไมสบาย ไมเบากาย ไมมีกำลัง หิวเร็ว’ 

บทท่ี ๑๖๓ ‘อาหารเปนหนึ่งในโลก สิ่งสำคัญในชีวิต คืออาหาร ไดแก สมุนไพร ผลไมผัก

สด ผักลวก ขาว เกลือ ถั่วหลากหลายชนิด ธัญพืชรสมัน ทำใหแข็งแรง เบาทอง สบาย เบากาย มี

กำลัง อ่ิมนาน อาหารท่ีจำเปนสำคัญตอชีวิตมีเพียงเทานี้ แลวจะโลภจะโงไปทำไม’ 

 

๗๐ อาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), บททบทวนธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: กอง

บุญสื่อแพทยวิถีธรรม, ๒๕๖๔), หนา คำนำ. 



๘๐ 

 

บทท่ี ๑๖๔ ‘กสิกรรมไรสารพิษ คือความม่ันคงดานอาหาร ยา และปจจัยท่ีจำเปนตอชีวิต 

คือความม่ันคงของชีวิต ทำใหชีวิตอยูเย็น เปนสุขและมีคุณคา’ 

เม่ือจิตอาสากลุมเดิม ไดเขามาอยูในแพทยวิถีธรรมไดระยะหนึ่ง ไดเรียนรูการทำใจในการ

รักษาโรคใหตัวเองทามกลางหมูมิตรดี และอีกทั้งไดใช”บททบทวนธรรม”ที่ อาจารยหมอเขียวหม่ัน

สอนใหนำมาปฏิบัติจริงในชุมชนโดยผานการประชุมทุกคืนผานพิธีการซ่ึงแพทยวิถีธรรมเรียกวา“อปริ

หานิยธรรม”ซึ่งจิตอาสาตองเขามาประชุมเพื่อสะสางปญหาทางดานการทำงานและแชรสภาวะธรรม

ของแตละทาน ไมวาจะมาดวยตนเองหรือปรากฎกายผาน Zoom สวนกลางของแพทยวิถีธรรมโดยมี 

อาจารย ดร.ใจเพชร เปนประธานในการประชุมซ่ึงมีการแสดงความคิดเห็น วางแผนงาน อนุมัติแผนท่ี

เสนอโดยการลงมติ(เสียงสวนใหญ) แสดงเจตนจำนงคในการเห็นดวยหรือไมเห็นดวยในการอนุมัติผูคบ

คุน เลื่อนเปนผูบำเพ็ญ เลื่อนเปนเตรียมจิตอาสา หรือเปนจิตอาสาจรหรือจิตอาสาประจำเมื่อครบ

กำหนดของการบำเพ็ญ ทุกอยางทำกันโดยเปดเผยผานที่ประชุมนี้อยางสม่ำเสมอ เราทุกคนในชุมชน

จึงมีความใกลชิดและสนิทสนมกัน เขาใจกัน หวงใย ชวยเหลือเกื้อกูลกันดวยวิธีการ๕ชอในการ

แกปญหาทุกปญหาในโลกจากบททบทวนธรรม ขอท่ี ๒๙ ดังนี้ ๑) คบและเคารพมิตรดี ๒)มีอริยศีล ๓) 

ทำสมดุลรอนเย็น ๔) พ่ึงตน ๕) แบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ1์41๗๑ 

ทายสุดของการสัมภาษณเกี่ยวกับ”อาหารใจ”(นามธรรม) ของบรรดาจิตอาสากลุมเดิม

ผูวิจัยก็ไดรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณและการสังเกตการณแบบมีสวนรวมตั้งแตการเขามาอยูกับ

ชุมชนจนเห็นผลของการปฏิบัติของแตละทาน เปนการเปลี่ยนแปลงอยางพัฒนาตามลำดับจากการใช

ชีวิตรวมกันกับทานเหลานั้นมาตลอดเวลาหลายป จึงขอนำเสนอขอมูลมาในงานวิจัยบทนี้ ดังนี้ 
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๗๒ ชวงที่มาทานอาหารมื้อเดียวและรสชาติจืดลงก็ทุกข แตดวย

ความปนผูอาวุโสก็พยายามไมแสดงออก คอยๆตั้งศีลพิจารณาตามอาจารย ก็ดีขึ้นตามลำดับ ความ

โกรธ ความเกลียด ชอบ ชัง ก็พัฒนาไปในทางท่ีดี ไมเถียง (ชวงแรกก็ยังมีปรากฏแตตองเก็บไวในใจไม

แสดงออกมา) ไดเห็นความเปลี่ยนแปลงของตัวเองจากการเรียนรู  ฝกฝนตามบททบทวนธรรมท่ี

อาจารยพร่ำสอนในคาย ใจเย็นลง ยอมรับการตำหนิไดบาง ไดเห็น “ความยอมในตัวเอง ไมโทษผูอ่ืน” 
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๗๓ ไดเลาวา เมื ่อไดรับการบมเพาะเรื่องธรรมะ จากอาจารยผูท่ี

เคารพรักเหมือนพอทำใหคอยๆเปลี่ยนจากการไมไวใจคนอื่น เริ่มเขาใจผูอื่นมากขึ้น เผื่อแผและเปน

 

 ๗๑ อาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), บททบทวนธรรม, หนา ๒๙. 

 ๗๒ สัมภาษณแกนเก้ือ นาวาบุญนิยม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

 ๗๓ สัมภาษณ แกวใจเพชร กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๘๑ 

 

หวยคนอื่นมากขึ้น เริ่มไวใจหมู เนื่องจากแพทยวิถีธรรมจะตองทำงานเปนกลุม ก็ทำใหไดเขาใจสิ่งดีๆ

จากผูอ่ืนมากข้ึน ไดเรียนรู”พุทธพจน ๘” “สาราณียธรรม ๖” จนปจจุบันก็ยังชวยทำงานสื่อใหแพทย

วิถีธรรม มาตลอดพรอมพัฒนาและเรียนรู ฝกฝนตัวเองไปดวยอยางไมทุกข ถึงแมบางครั้งอาจมี

อุปสรรคจากวิบาก ก็จะถูกเพงโทษจากบางทานบาง แตก็สามารถอยูกับแพทยวิถีธรรมไดอยางผาสุก 

ทุกวันนี้ไดตั้งปณิธานกับตัวเองวา จะเจตนาทำเพ่ือองคกร อาจารยเขาใจ ก็ไมหวั่นไหว  

แกนศีล กลาจน 144

๗๔ ใหความคิดเห็นวาในกิจกรรมของ พวธ. เวลาจะตองทำงานกับคนหมู

มากท่ีไมสามารถตัดสินใจอะไรไดเอง ในชวงแรกๆก็มีหงุดหงิดบางเวลาใครทำอะไรใหไมถูกใจ ตองฟง

และทำตามหมูเวลามีคนพูดมาก พูดไมไดสาระ ก็ตองฝกใจใหยอมฟงไดดวยการไมรำคาญ ฝกถาม ฝก

สนทนากับผูอื่นมากขึ้น เมื่ออยูดวยกันไปนานๆ ก็เขาใจในการฝกตนใหมองประโยชนของผูอื่น ไมไป

เพงสิ่งที่ไมดีของเขา ก็เลยทำงานไดอยางสบายๆ ทำใหเปนที่เคารพและยำเกรงของผูอยูดวย เมื่ออยู

กับหมูไปเรื่อยๆ รูสึกถึงใจปลอดโปรง ไมกังวล มองทุกคนเปนเพ่ือน ทำตัวเรียบงาย กินงาย แมครัวทำ

อะไรใหก็ทาน ไมมากเรื่อง เปนคนรูอยู รูกิน เพราะไมไดต้ังความหวังในอนาคตไวมาก ขอขยันทำทุก

อยางในแตละวันใหดีเทาท่ีทำไหวก็พอ 
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๗๕ ใหสัมภาษณวา เมื่อตองมาอยูกับหมูที่มีคนหลากหลาย บอยครั้งที่ตอง

ขัดแยงกับคนบางกลุมในหมูที่เขาไมเห็นดวย คนใตเปนกลุมที่ทานอาหารรสจัด มีอัตตาเยอะอยากให

คนอ่ืนเห็นวาเราทำได จึงทำใหอาจารยหมอตองมีการทำอปริหานิยธรรมบอยครั้งเพ่ือจัดองคประกอบ

ของหมูใหอยูกันแบบสลายอัตตา ทำใหความขัดแยงเบาลงไดบาง ถึงไมทานเนื้อสัตวแลวคนใตก็ยังคง

สงวนรสชาติที ่จัดจานไวเปนเอกลักษณประจำทองถิ ่น กวาจะคอยๆลดกันไดก็ตองใชอิทธิบาท

คอนขางมาก เพราะอาจารยไดเล็งเห็นคุณภาพการบำเพ็ญที่จริงจังและขยันของชนกลุมนี้ ก็อยากจะ

ชวยใหสามารถอยูรวมกันอยางสันติ สงบอยางมีความขัดแยงที่พอเหมาะ จากการเรียนรู เริ่มมองเห็น

กิเลสท่ีตนเองตองแกไข ก็เริ่มเปดใจในการรับฟงคนอ่ืนมากข้ึน ชีวิตก็เริ่มมองเห็นความม่ันคงมากข้ึน 
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๗๖ บอกวา เมื่อมาอยูกับหมู ก็มาสังเกตสิ่งที่หมูกลุมพาทำชวงแรกๆก็ไม

แสดงออกทั้งๆที่ตนสามารถทำได กลัวจะตองทำงานมาก เมื่ออยูไป ฟงธรรมะจนเขาใจก็เริ่มวางใจใน

คำวา“หมูคนดี” ก็เร ิ ่มแสดงความสามารถในการชวยเหลือหมู  เร ิ ่มแสดงความคิดเห็นและใน

ขณะเดียวกันก็ตองฝกลางอัตตาในการแนะนำวา หมูจะเอาหรือไมเอาก็ได ฝกมาจนปจจุบัน ก็เขาใจ

การประมาณวางานไหนควรชวยมากเทาใด เพราะขณะนี้มีเรื่องของการเรียนเขามาเปนปจจัยท่ีตองให

 

 ๗๔ สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

 ๗๕ สัมภาษณ จรัญ บุญมี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๗๖ สัมภาษณ ชัยภัทร ชุติคามี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๘๒ 

 

ความสำคัญควบคูกันดวย ก็คิดวาชีวิตเริ่มลงตัวแลว สิ่งท่ีไดมาฝกอยูกับหมู ก็เริ่มรูจักตน รูจักแบงเวลา

ระหวางงานกับการเรียนเปนก็ทำใหอยูกับหมูไดอยางมีความสุข 

ผองไพรธรรม กลาจน147

๗๗ เลาตอวาเม่ือมาเรียนรูการบำเพ็ญ เพ่ือชวยเหลือองคกร ฝกการ

ใชมติหมู ทุมเทแรงใจในการปรับสูสัมมาทิฐิ มีความตั้งใจในการรวบรวมและเผยแพรบททบทวนธรรม

และสโลกธรรมคำคมที่อาจารยหมอเขียวไดกลาวไว ความเครียดเริ่มหายไป เพราะรูวิธีการปลอยวาง

มากขึ้น  ณ วันนี้ใจสบาย มีความผาสุก เพิ่งรูวาตัวเองโงที่สมัยกอนไมกินผัก ทั้งที่ผักถูก เนื้อสัตวแพง

กวา 

ภูเพียรธรรม กลาจน 148

๗๘ เมื่อตองมาฝกการยอมรับมติหมู ยอมรับความคิดของคนอื่นใน

ชวงแรกจะรูสึกขัดใจ ก็จะดิ้นเพ่ือจะบอกใหคนอ่ืนรูวา นั่นไมใชสิ่งท่ีดีท่ีสุด โดยใจไมยอมรับในใจถาสิ่ง

นั้นไมเปนอยางท่ีใจคิด มาถึงปจจุบันก็ยังพยายามฝกอยู ไดบาง ไมไดบาง ใจเริ่มยอมคนอ่ืนและรับฟง

ความคิดเห็นจากคนอื่นมากข้ึน เพราะอยากพาตัวเองใหพนทุกข ปจจุบันใจยังไมเต็มรอยในการที่จะ

ยอมรับมติหมู  เริ่มฟงคนอ่ืนมากข้ึน ฝกสลายอัตตา กำลังพยายามอยู ปจจุบันก็พัฒนาข้ึนตามลำดับ 

วันเพ็ญ ตั ้งสกุลวงศ 149๗๙ ไดมาฝกความใจเย็น ซึ่งเมื ่อเลิกเนื ้อสัตวไดเด็ดขาดก็ทำให

สามารถทำไดในระดับหนึ่ง ยังทิ้งตัวตนของเดิมไดยังไมมากพอ แตก็มีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนตัวเอง 

สนุกกับการทำงานกับหมู ฝกทำตามคนอื่นไดงายขึ้น กำลังอยูในขั้นตอนของการดูกิเลสตัวเอง มาถึง

วันนี้ก็พบวาตัวเองใจเย็นลง เขาใจผูอื่นมากขึ้น การเอาแตใจตัวเองลดลง รูสึกวาชีวิตตัวเองมั่นคงข้ีน 

เขาใจการใชชีวิตแนววิถีธรรมมากข้ึน ศรัทธาและทำตามสิ่งท่ีอาจารยสอน ใจเปดในการรับคำสอนคำ

เตือนจากเพ่ือนกัลยาณมิตรเพ่ิมข้ึน เริ่มเห็นทางออกของชีวิต 

สุมา ไชยชวย150

๘๐ เมื่อมาฝกยอมทำตามที่หมูพาทำไดอยางไมมีขอแมเขาใจคนอื่นมากข้ึน

และยอมรับวาสิ่งไมถูกใจท่ีเกิดข้ึนเปนเพราะวิบากจากการท่ีตัวเองทำมา ก็เลยจะไมแกตัว ไมเถียงกับ

ใคร เปนสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ใจเย็นลง โมโหคนนอยลงมาก มีเหลือนอยใจบางท่ีคิดวาบางครั้ง

เพ่ือนไมเขาใจและไมใหโอกาส แตก็ไมทอ ยังเกาะติดกับหมู ชวยงานเทาท่ีทำไดจิตใจดีข้ึน มีความสุข

ข้ึน  มาถึงวันนี้ก็ไมมีใจหวั่นไหว ตั้งม่ันในการตั้งศีลฝกทานม้ือเดียว 

 

๗๗ สัมภาษณ ผองไพรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๗๘ สัมภาษณ ภูเพียรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๗๙ สัมภาษณ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๘๐ สัมภาษณ สุมา ไชยชวย, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๘๓ 

 

ลักขณา แซโซว151

๘๑ รูสึกเขาใจกับธรรมะที่อาจารยหมอเขียวสอนในการฝกดูกิเลสตัวเอง

รู จักอริยสัจ ๔ เริ ่มฝกฝนไปทีละอยาง เก็บรายละเอียดของการฝกไปเรื ่อยๆ รู สึกสนุกในการ

แลกเปลี่ยนประสบการณนั้นใหหมูฟง ก็อยูกับหมูไดอยางมีความสุข เพราะเขาใจขบวนการเกิดทุกข

และการแกทุกขแตละอยางไดพอสมควร และสามารถชวยแกทุกขทางใจใหเพ่ือนในบางคราวไดตอนนี้

กำลังสนุกกับการจับกิเลสของตัวเองไดชัดในทุกลีลาเปนเรื ่องสนุก และไดเห็นคุณคาของการเปน

มนุษย ไดคำตอบวาเราอยูเพ่ืออะไร 

นมลชนก แกวเกษ 152

๘๒ ใหขอมูลวาเมื่อเขามาอยูกับหมูกลุม ดวยการเปนคนสูชีวิตและ

ชอบฟงธรรมะท่ีอาจารยสอน ก็พยายามปรับปรุงตัวเอง อยูฐานครัวก็ตองสามารถทนอยูกับความชอบ

และไมชอบในรสชาติอาหารของเพ่ือนๆท่ีติบาง ชมบางไดโดยใจไมหวั่นไหว ทุกวันนี้ก็อยูไดโดยตัวเอง

ไมทุกข เขากับเพื่อนๆไดดี มุงฝกฝนจิตตัวเองตลอดทุกวัน และตั้งใจจะไมกลับบานถาไมจำเปน มี

เรี่ยวแรงในการชวยงานหมูไดมาก ตอนนี้ใจนิ่งขึ้น ลดกิเลสไดมาก มีความละเอียดในการเห็นกิเลส

ตัวเอง เริ่มสนุกกับการอยูกับหมูกลุม 

ดินแสงธรรม กลาจน 153

๘๓ เลาตอวาเนื่องจากเปนคนตรง พูดอยางที่ใจคิด ถาเห็นวาไม

ถูกตองเมื่อมาอยูในครัวก็ตองฝกในการหันมาดูใจตัวเอง เชื่อวาถาจิตดี ก็มีพลังมากถึง ๗๐% จะไม

คอยไปยุงกับเรื ่องของผูอื ่น ระยะหลังๆ จะคอยจับผิดกิเลสของตัวเอง นำมาเลาใหเพื่อนในกลุม

เดียวกันฟงและแลกเปลี่ยนกัน เนนอริยสัจ ๔ ทุกวันนี้เลือกอยูกับสิ่งที่ชอบ มีใจนำกาย ตอนตั้งศีล

ชวงแรกไมชอบ พอตั้งแลวเห็นกิเลส ก็เลยฝกตั้งบอยๆเพ่ือพัฒนาจิตใหยิ่งๆข้ึน  

เอมอร ศรีทองฉิม 154

๘๔ ใหความเห็นวาเมื่อตองมาอยูกับหมูที่ตองลดอัตตาของความเกง

ความมีตัวตน การเอาชนะ ซ่ึงก็ใชเวลาบมเพาะ จากการท่ีเขาใจเรื่องอาหารท่ีมีผลตอใจและอารมณ ก็

สามารถพัฒนาจนตัวเองไดเห็นความเปลี่ยนแปลง จากคนท่ีอยากจะบอกใหทุกคนทราบสิ่งดีๆท่ีตัวเอง

ไดปฏิบัติแลวไดผล ในชวงแรกจะเปนคุณครูเต็มท่ี ตอมาก็เริ่มคอยๆลดระดับลง จนปจจุบัน ถาไมมีคน

ถาม ก็จะไมอธิบาย ซ่ึงจะเห็นการพัฒนาจากเพ่ือนๆไดคอนขางชัดเจนในเรื่องการรูประมาณในการพูด 

ไดเขาใจตัวเองมากข้ึน และฝกทำตัวเองใหดี แลวคอยพร่ำสอนผูอ่ืน 

 

๘๑ สัมภาษณ ลักขณา แซโซว, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๘๒ สัมภาษณ นมลชนก แกวเกษ, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๘๓ สัมภาษณ ดินแสงธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๘๔ สัมภาษณ เอมอร ศรีทองฉิม, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 



๘๔ 

 

อตินันท อุนดีมะดัน 155

๘๕ พูดดวยความยินดีวาเมื่อมาพบทางออกของชีวิตทั้งกายและใจ

ดวยธรรมะของอาจารยหมอเขียว ครั้งแรกมาเพื่อรักษาสุขภาพ ก็ไดเรื่องของจิตใจไปดวย รูทางออก

ของชีวิตที่ไมตองไปบวชสามารถอยูไดเพราะมีที่ใหอยู มีขาวใหกิน ก็อยูไดโดยไมยากลำบาก ตั้งใจจะ

ชวยงานอาจารยทุกอยางที่ทำได อยางนอยกฌไมตองเดือดรอนเรื่องที่อยู มีขาวใหกิน แคนี้ก็ดีที ่สุด

แลว เริ่มเอาภาระหมูกลุมมากขึ้น รูสึกชีวิตเริ่มมีชีวา มีคามากขึ้นกวาเกา เมื่อจิตเริ่มสงบ เริ่มหัน

กลับมามองขางในของตัวเอง ดูกิเลสเมื่อผัสสะมากระทบ คิดวาทุกวันนี้สามารถฝกจิตใหอยูไดโดยไม

ทุกขประมาณ ๕๐% 
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๘๖ เลาวาพอมาไดฟงธรรมะ ก็เขาใจเรื่องกรรมและผลของกรรมที่ไป

เบียดเบียนสัตวใหญมา และรูวาเปนสาเหตุใหเกิดความไมดีตางๆขึ้นในครอบครัว ก็คอยๆลดละ เลิก

ในที่สุด จากท่ีเคยทะเลาะกันในครอบครัว เมื่อเลิกเนื้อสัตวอยางเดียว ก็เห็นความตางที่เปลี่ยนไปใน

ทิศทางที่ดีขึ้น จึงมุงมั่นในการปฏิบัติมาเรื่อยๆจนทุกวันนี้ เมื่อตองทำงานกับหมู ที่ตองเอามติหมูเปน

หลัก ชวงแรกก็จะมีทะเลาะ หงุดหงิด ก็คอยๆแกจนทุกวันนี้ สามารถใหเพ่ือนสอนได ทำตามหมูสั่งได

ดวยความเต็มใจ ทุกวันนี้ความใจรอน ขี้โมโหหายไปมากกวา๕๐%รูวาชีวิตที่ไมมีโทสะ โมหะ ดีตอ

ตัวเองและครอบครัวอยางไร   

ตารางท่ี ๓: การเปลี่ยนแปลงของจิตอาสาทางกายและใจ อดีต กอนเขาแพทยวิถีธรรมและปจจุบัน 

ลำดับ             ช่ือ   สรุปผลทางกายท่ีเปล่ียนไป     สรุปผลทางใจเปลี่ยนไป 

  ๑ แกนเก้ือ นาวาบุญนิยม เดินขึ้นบันไดไดดีขึ้น ไมเจ็บเขาเหมือน

เกา ความเจ็บปวยนอยลง 

ไดเห็นความยอมในใจที่มีตอ

ผูอ่ืนมากข้ึน ไมโทษผูอ่ืน 

  ๒ แกวใจเพชร กลาจน คลองแคลวข้ึน ยิ้มแยมและ,เปนมิตร

กับผูอ่ืนมากข้ึน 

ใจไมหวั่นไหวในการทำกุศล

เพ่ือองคกร 

  ๓ แกนศีล กลาจน น้ำหนักคงที่ ยินดีกับอาหารทุกมื้อแบบ

ไมยึดม่ัน มีอะไรก็ทานได 

รูสึกมีความปลอดโปรงใจ ไม

ตั้งความหวังกับสิ่งไร 

  ๔ จรัญ บุญมี ทำงานไดท้ังวันอยางยินดี ไมเหนื่อย ไม

เพลีย ไมทอ 

มองเห็นกิเลสตัวเองที ่ต อง

แกไขอีกมาก 

  ๕ ชัยภัทร ชุติคามี สบายตัวเมื่อกินแตพอดี รูสึกถึงความ

แข็งแรงในความพอดีนี ้

รูจักคนมากข้ึน รูแบงเวลาให

เหมาะกับงาน, การเรียน 

 

๘๕ สัมภาษณ อตินันท อุนดีมะดัน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 
๘๖ สัมภาษณ ชุมพล ยอดสะเทิน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๘ กุมภาพนธ ๒๕๖๖. 



๘๕ 

 

  ๖ ผองไพรธรรม กลาจน ไดเรียนรูวาอาหารปรับสมดุล จะทำให

รางกายสมดุล 

ร ู ว าโง ท ี ่ ไม ก ินผ ัก ผ ักถูก 

เนื้อสัตวแพง 

  ๗ ภูเพียรธรรม กลาจน อาหารเปน๑ ใหความสำคัญในการ

เค้ียวอาหารอยางมีสต ิ

ตอนนี้ยังไมสามารถยอมรับ

มติหมูเต็มท่ี ฝกสลายอัตตา 

  ๘ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ พอปวยก็จะหาพืช จืด สบายทาน แต

พอหายดี ก็กลับตามใจตัวเอง 

ใจเย็นลง เขาใจผูอื่นมากข้ึน

เพราะเขาใจเรื่องกรรม 

 

ลำดับ             ช่ือ   สรุปผลทางกายท่ีเปล่ียนไป     สรุปผลทางใจเปล่ียนไป 

  ๙ สุมา ไชยชวย ไขมันในเลือดที ่เคยสูง หายเปนปกติ

ดวยเลือกทานอาหารเปน 

ตั้งศีลในการฝกทานอาหาร

ม้ือเดียวอยู 

 ๑๐ ลักขณา แซโซว คติ:อยากเปนทาสหรือเปนไทเรื่องกิน ก็

เลือกเอา 

จับกิเลสไดชัดทุกลีลา รูวาอยู

เพ่ืออะไรและทำอะไรอยู 

 ๑๑ นมลชนก แกวเกษ สุขภาพดีดวยอาหารและออกกำลังกาย

อยางสม่ำเสมอ 

ฝกลดกิเลสตัวละเอียด,สนุก

กับหมูกลุมในทุกวัน 

 ๑๒ ดินแสงธรรม กลาจน ทานอาหารม้ือเดียวทำให น้ำหนักลดลง

โดยยังมีพลังดีอยู 

เลือกอยูกับสิ่งท่ีชอบ ใชใจนำ

กาย 

 ๑๓ เอมอร ศรีทองฉิม กินขาวเปนหลัก ผักเปนรอง ถั่วเสริม 

คือคำขวัญในการกิน 

ทำตัวเองให ด ีแลวค อยไป

สอนผูอ่ืน 

 ๑๔ อตินันท อุนดีมะดัน เขาใจและยึดม่ันใน พืช จืด สบาย 

ทุกวันนี้ก็ทำไดโดยไมตองฝดฝน 

สามารถฝกจิตใหไมทุกขได 

๕๐% 

 ๑๕ ชุมพล ยอดสะเทิน เลิกทานเนื้อสัตวไดเด็ดขาด ตอนนี้ผอม

ลง แตคลองตัวข้ึน 

รูวาไมโกรธ ไมโมโห เปนการ

ดีตอครอบครัว 



  

 

บทท่ี ๔ 
 

      วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม 
 

ในบทนี้ผูวิจัยไดนำเอาเนื้อหาจากบทที่ ๒ และ บทที่ ๓ มาวิเคราะหและสังเคราะหตาม

วัตถุประสงคท่ีไดเขียนไว ทานจะไดเห็นความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม

ในพระพุทธศาสนาและ การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมซึ่งกลุมจิตอาสาไดนำมาใชจริงใน

ชีวิตประจำวันของแตละทานโดยการอยูรวมกันในชุมชนภูผาฟาน้ำ อำเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม 

๔.๑ วิเคราะหการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม  

เมื่อมนุษยทุกคนที่ไมเวนแมแตพระพุทธเจาก็ยังตองบริโภคอาหาร (ทรงเสวยอาหาร)เพ่ือ

การมีชีวิตอยู หนึ่งในกิจวัตรที่ระบุไวในพุทธศาสนา คือ พระภิกษุสงฆ มีหนาที่สอนธรรมะใหกับภิกษุ

สามเณรดวยกันรวมท้ังฆราวาส จึงมีขอหามไมใหพระสงฆทำอาหารทานเอง ใหเปนหนาท่ีของฆราวาส

ดังนั้นเพื่อใหไดมาซึ่งอาหาร พระภิกษุโดยการบัญญัติไวของพุทธศาสนา ก็ใหพระภิกษุออกบิณฑบาต

ในตอนเชา โดยเดินเทาเปลาพรอมบาตรไปยังหมูบานหรือชุมชน เพ่ือใหชาวบานท่ีประสงคจะทำกุศล

ไดนำอาหารหรือเครื่องบริขารท่ีพระสงฆจำเปนตองใช แตไมสามารถหาซ้ือไดเพราะขัดบัญญัติสงฆ ใน

สมัยพุทธกาลก็มีการกลาวถึงในบางชวงที่ชาวบานไดรับขอมูลที่ไมถูกตอง ก็ไมมีชาวบานนำอาหารมา

ใสบาตรให และพระพุทธเจาก็ตองทรงยอมรับวิบากรวมกับหมูสงฆในการอดอาหาร โดยมีการทำ

ตัวอยางใหภิกษุดูดวยซึ่งเปนตัวอยางที่ดีเพราะทานเชื่อเรื่องกรรมที่ไมวาจะเกิดเพราะปจจัยอะไร แต

จากความดีท่ีเปนกุศลก็จะมาชวยใหทานไดผานวิกฤตินั้นไปไดดวยดีในท่ีสุด 

การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม เริ่มจาก ปจจัย ๔ ผานไปยังอาหาร ๔ อันไดแก  

๔.๑.๑ วิเคราะหอาหารคือคำขาวของกวิงการาหาร คือ คำขาวที่ไดจากการออกไป

บิณฑบาตในตอนเชาดวยการเดินไปตามหมูบานในกิริยาท่ีสงบสำรวมเปนที่นาเคารพ และกอนลงมือ

ฉันอาหาร ก็จะมีการสวด “ตังขณิกปจจเวกขณปาฐะ”157

๑วาดวยการพิจารณาอาหารรูปผานกามคุณ

 

๑ กัลยาณมิตร, “มนตพิธ ีชาวพุทธ แปล” , [ออนไลน], แหลงที ่มา: https:22kalyanamitra. 

org>article_de [๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๓]. 



๘๗ 

 

(สิ่งที่นาใคร นาพอใจ) ๕ อยาง ตั้งแตรูป (รูปะ)ที่เห็นดวยตา (จักขุ) เมื่อสายตามองไปที่อาหาร ๒. ได

ยินเสียง (สัททะ)ดวยหู (โสตะ) เสียงที่ไดยินชื่อของอาหารชนิดนั้น ๓. ไดกลิ่น(คันธะ) ของอาหารท่ี

ลอยมาเขาจมูก(ฆานะ) ๔. ไดลิ้มรส(รสะ) อาหารที่นำมาใสปากรับรูผานทางลิ้น (ชิวหา) ๕. ไดสัมผัส 

(โผฏฐัพพะ) ผานทางกาย (กายะ) เหลานี้ หากผูท่ีจะบริโภคไมเอาจิตไปสังขารการรูแจงอารมณในการ

เขาไปแตะนามรูปเพื่อใหตัวรูและตัวถูกรูทำงานในสิ่งนั้น ก็ยังไมมีการเชื่อมตอของปฎิจสมุปปบาท 

ข้ันตอนแรกนี้ภิกษุพึงกำหนดรูอาหารกอนแลวจึงบริโภค ซ่ึงพระภิกษุจะตองสวดกอนเริ่มฉันอาหารใน 

๔.๑.๒ วิเคราะหอาหารคือผัสสะ คือ การเชื่อมตอระหวางตัวท่ีถูกรูและความรูสึกรูทนัที

โดยผานสื่อติดตอท้ัง ๖ อันมีผัสสะเปนปจจัยอุดหนุนหลอเลี้ยงจาก อายตนะภายใน อายตนะภายนอก

และวิญญาณมากระทบกันผาน (๑)รูปายตนะ(อายตนะคือรูป) (๒) สัททายตนะ(อายตนะคือเสียง) (๓)

คันธายตนะ(อายตนะคือกลิ่น) (๔) รสายตนะ(อายตนะคือรส) (๕) โผฏฐัพพายตนะ(อายตนะคือ

โผฏฐัพพะ) (๖) ธัมมายตน(อายตนะคือธรรมารมณ) เมื่อมีตัวรูและตัวถูกรู ก็จะเกิดเวทนาซ่ึงมีอยู ๓

สภาวะคือ สภาวะของอารมณความรูสึกตางๆในโลกียะสุข ๓ อยาง คือ(๑) สุขเวทนา(ความรูสึกสุข

ชอบ ดี) (๒) ทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข ชัง ไมดี) (๓) อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกเฉยๆไมทุกขไมสุข

ไมชอบไมชัง) สวนสภาวะของอารมณความรูสึกในโลกุตระ คือ ไมมีอารมณชอบ (จะดีก็ได ไมรูสึกชอบ

หรือมีความสุข) ไมมีอารมณชัง (จะชั่วก็ได ไมรูสึกชังหรือทุกข) คือ ดีก็ดีไมไปติดสุขของดี ชั่วก็รับไดไม

รูสึกชังหรือทุกข เพราะเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงในผลที่ไดรับของการคิด พูด ทำ หรือเรียกวา

อุเบกขาเวทนาแลวแตสภาวะของแตละคนในเวลานั้นๆท่ีเกิดในจิต ข้ันตอนตอไปก็มาพิจารณา 

๔.๑.๓ วิเคราะหมโนสัญเจตนาในการบริโภค ใหพิจารณาวาบริโภคเพื ่อนำไปทำ

ประโยชนหรือไปซอมแซมรางกายใหแข็งแรงหรือบริโภคเขาไปเพ่ือไปทำรายรางกายหรือเปนโทษ เปน

พิษใหเกิดความเจ็บปวยพระพุทธเจาตรัสวา รูปสัญเจตนา(รูป) สัททสัญเจตนา(เสียง) คันธสัญเจตนา

(กลิ่น) รสสัญเจตนา(รส) โผฏฐัพพสัญเจตนา(สัมผัส) ธัมมสัญเจตนา(ใจ) ลวนไมเท่ียง ไมควรไปยึดม่ัน

ถือมั ่น เมื ่อไดพิจารณาเจตนาแลว เกิดความชอบชังซึ ่งเปนตัณหา ๓ (ความทะยานอยาก) อัน

ประกอบดวย ๑) กามตัณหา (ความทะยานอยากในกาม) ๒) ภวตัณหา (ความทะยานในภพ) ๓)

วิภวตัณหา (ความทะยานอยากในวิภพ) 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ภิกษุท้ังหลาย รูปตัณหา (ความทะยานอยากในรูป ไมเท่ียงมี

ความแปรผัน มีภาวะโดยอาศัยอาการอ่ืน สัททตัณหา (ความทะยานอยากในเสียง) คันธาตัณหา(ความ

ทะยานอยากในกลิ่น) รสตัณหา (ความทะยานอยากในรส) โผฏฐัพพตัณหา (ความทะยานอยากใน

โผฏฐัพพะ) และตรัสในภวสูตรวาดวยภพและสิกขาวา “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรละภพ ๓ ประการนี้

ควรศึกษาในสิกขา ๓ ประการ ภพ ๓ ประการไดแก ๑) กามภพ (ภพท่ีเปนกามาวจร) ๒) รูปภพ (ภพ

ที่เปนรูปาวจร) ๓) อรูปภพ (ภพที่เปนอรูปาวจร) ภพ ๓ ประการที่ภิกษุควรละสิกขา ๓ ประการ คือ



๘๘ 

 

๑) อธิสีลสิกจา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) ๒) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง) ๓) อธิปญญาสิกขา (สิกขา

คือปญญาอันยิ่ง) ซึ่งลวนไมเที่ยง ยอมเบื่อหนายเชนกัน เมื่อเกิดอุปาทาน ภพ ชาติ ของการอยากเอา

มาทาน หากเรามีสติดีพอ จนจับความรูสึกนั้นได ก็ตองเลือกเอาระหวาง บางคนเลือกประโยชน บาง

คนไมเลือกเลย (อะไรก็ไดที่ทานได) ซึ่งการตัดสินใจครั้งสุดทาย คือ วิบากดีชั่ว ที่แตละคนตองรับมา

เพื่อทำสุขหรือทุกข (แทหรือเทียม) ในการบริโภคอาหารในมื้อนั้นๆ เมื่อนำขอมูลตางๆที่ไดรับรูมา

ประมวลในการเลือกจนเกิด  

๔.๑.๔ วิเคราะหวิญญาณอาหาร ของการจะตัดสินใจเพราะมนุษยตองใชอาหารมาเพ่ือ

หลอเลี้ยงรางกาย บางคนก็เลือกอรอยไวกอน เม่ือเกิดวิญญาณก็จะมีนามรูปเกิดมาดวย นาม หมายถึง

อรูปขันธ๔ คือ (๑) เวทนาขันธ (๒) สัญญาขันธ (๓) สังขารขันธ (๔) วิญญาณขันธ และ นิพพาน รูป 

หมายถึงมหาภูตรูป ๔ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ คืออุปทายรูป ๒๔  เราสามารถกำนด รูปนาม ได

ดวย ๑.อาการ (รูสภาพของรูปนาม) ๒. ลิงคะหรือเพศ (รูลักษณะแตกตางของรูปนาม) ๓. นิมิต (รู

เครื่องหมายชี้เฉพาะของรูปนาม) ๔. อุเทส (รูขออธิบายขยายความรูปและนาม) เมื่อกำหนดรูรูปนาม

ทั้งหลายไดแลว พระพุทธองคก็ทรงสอนใหละ โดยใหทรงเขาถึงไตรลักษณของความไมเที่ยง แลวละ

หนายคลายกำหนัดในสิ่งที่กำหนดรูนั้น เขาสูความเปนจริงที่ทุกชีวิตตองเอาอาหารเขารางกายเพ่ือ

เลี้ยงกายขันธเทานั้น มิใชเพ่ือสนองกิเลสแหงการเสพในม้ือนั้นๆ 

นอกจากการใชหลักอาหาร ๔ แลว พระพุทธเจาไดสอนหลัก อปณณกปฎิปทา๓ขอปฎิบัติ

ไมผิด เปนไปเพื่อความสิ้นอาสวะ โดยการใช สังวรอินทรีย คุมครองระวัง ตา หู จมูก ลิ้นกายใจเพ่ือ

ไมใหเผลอเรอใน โภชเนมัตตัญุตา การรูประมาณในการบริโภค ไมทานมากเกินไป ไมนอยไปจนไม

มีสติในการควบคุมใหพอเหมาะดวยการทำ ชาคริยานุโยคะ คือการหมั่นทำความตื่นอยูเสมอทานยัง

สอนใหพิจารณา อวิชชาสูตร (หัวขอ ๒.๓.๓) วาดวยรูปแบบการกินอาหารดวยการหลงผิดท่ีไมคบสัป

บุรุษ ไมฟงสัทธรรม ดวยการที่ไมมีศรัทธา และไมทำใจใหแยบคาย ไมมีสติสัมปชัญญะ ดวยการไม

สำรวมอินทรีย แถมทำทุจริต ๓ ทำชั่วทางกาย วาจา ใจ มีนิวรณ ๕ ท่ีเต็มไปดวยการพอใจในกามตอง

ลางและดับใหสิ้นเกลี้ยง พิจารณา อาหาเร ปฎิกูล สัญญา158

๒ (กำหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร)รูวา

อาหารทำใหเกิดความสกปรก เนาเหม็นที่ไมควรเขาไปยึดมั่นถือมั่น ใหพิจารณา ดวยการรูแจงกิเลส 

จับกิเลสเปน เอามาพิจารณาแยกแยะ เมื่อรูวาเปนกิเลส ก็เพียรลดใหได เมื่อลดไดแลว จะรูสึกปติอ่ิม

ใจ แลวคอยสงบใจ ทำบอยๆ จิตจะตั้งมั่น จนสามารถทำใหเปนกลางได ทำจนเที่ยงจนเขาสูฌาณ๔ 

ได พิจารณาหลักภูตสูตร (หัวขอ ๒.๓.๔) เพ่ือคลายกำหนัด เบื่อหนายในการเกิดกิเลสของการมีตัณหา

ในการชอบหาอาหารอรอยมาบริโภคท่ีเกิดข้ึนไมสิ้นสุด จะเกิดดับเกิดดับตลอดตราบโลกแตก 

 

     ๒ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๖/๑๒๓. 



๘๙ 

 

๔.๒ วิเคราะหการบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม  

 การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมก็ไดใชหลักของ ปจจัย ๔ ผานเศรษฐกิจ

พอเพียงใชวิธีที่เรียบงาย เชน ปลูกอาหารไรสารพิษแบบงายๆ พึ่งตน โดยอาศัยพืชผักที่ขึ้นเองตาม

ธรรมชาติและดวยการสรางข้ึนใหม นำอาหารเหลานี้มาใชเปนวัตถุดิบสำหรับชาวชุมชนในการบริโภค

ใชระบบสาธารณะโภคี กินใชดวยกันแบบเรียบงาย ชวยกันทำงานโดยไมมีเงินเดือน ทำงานรวมกับหมู

คนดีมีศีลเสมอกันโดยอาศัยหลัก สาราณียธรรม ๖159

๓ ดวยเมตตากันและกันดวยกาย วาจา ใจ แบงกัน

กิน แบงกันใชดวยความรัก ความสามัคคี และหมั่นทำอปริหานิยธรรม ๗ 160

๔หมั่นประชุมกันเนืองๆ

รวมกันวิเคราะหและสังเคราะหปญหาตางๆดวยกันโดยใชมติหมูเปนตัวตัดสิน 

ดร.ใจเพชร กลาจน (อาจารยหมอเขียว) ผูเปนสัตบุรุษ และผูนำทางจิตวิญญาณของชุมชน

แพทยวิถีธรรม ไดใหแนวทางในการปฎิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไว ๒ ประเภท คือ อาหารกาย 

และ อาหารใจ โดยใชผาน ยา ๙ เม็ด (วิธีการ ๙ ขอ)       

๔.๒.๑ อาหารที่มีผลตอสุขภาพกาย ซึ่งใชยาเม็ดเสริมของยาเม็ดที่ ๑ คือ รับประทาน

สมุนไพรปรับสมดุลใชสำหรับดื่มเขาไปในรางกายเพื่อสรางและซอมแซมเซลลที่สึกหรอใหดีขึ้นได ยา

เม็ดที่ ๒ การขูดพิษขูดลมโดยการเปดชองระบายพิษที่อยู ณ บริเวณนั้นหรือบริเวณใกลเคียงที่เรา

เจ็บปวย ใหพิษระบายออกทางผิวหนังท่ีขูด เปนการชวยบรรเทาความเจ็บปวดไดระดับหนึ่ง ยาเม็ดท่ี 

๓ การสวนลางลำไสใหญเพ่ือชวยระบายของเสียและความรอนจากลำไสใหญออกโดยการนำสมุนไพร

ที่ถูกกันผานชุดดีทอกซเพื่อเขาไปชวยดึงอุจจาระและเชื้อโรคพรอมพิษรอนจากระบบการยอยออกมา 

เม่ือรางกายเย็นลง ก็จะทำใหกลไกในรางกายสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพตอไปได ยาเม็ดท่ี 

๔ การแชมือแชเทาดวยน้ำสมุนไพรท่ีถูกกัน ก็เปนการระบายพิษออกจากรางกายผานปลายมือ ปลาย

เทา เพราะมือและเทาเปนจุดสะทอนท่ีเชื่อมโยงอวัยวะสำคัญตางๆท่ัวรางกาย จึงเปนการลดระดับพิษ

ตางๆท่ีสะสมอยูในรางกายดวย ยาเม็ดที่ ๕ การพอกทา อบ ประคบ อาบ ดวยน้ำสมุนไพร ก็เปนการ

ชวยดึงพิษในรางกายเชนยาเม็ดอ่ืนๆท่ีกลาวไวขางตน ตัวอยางของการอบท่ีทางแพทยวิถีธรรมนำมาใช

คอนขางไดผลดีในการปองกันและรักษาโรคโควิด ๑๙ ท่ีระบาดในชวง พ.ศ. ๒๕๖๓-๒๕๖๕ นี้ โดยการ

นำสมุนไพรฤทธิ์รอนและฤทธิ์เย็นซ่ึงเปนสมุนไพรท่ีหาไดงายใกลตัว มาตมใหเดือดแลวสูดดมผานจมูก

เขาไปชวยขจัดเชื้อโรคในระบบหายใจ เชนปอดและหัวใจ ท่ีเชื้อโควิดใชเปนแหลงเพาะและขยายพันธุ

จนทำใหเจ็บปวยและบางทานก็เสียชีวิตในท่ีสุด (วิธีการนี้เปนการกำจัดโรคโควิดท่ีตนทาง)  

 

๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๙๒/๕๓๑-๕๓๒. 
๔ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๒๑/๓๑-๓๒. 



๙๐ 

 

ยาเม็ดหลักของแพทยวิถีธรรมคือ ยาเม็ดที่ ๖ การฝกลมหายใจ การกดจุดลมปราณการ

ใชโยคะดัดตนและยืดหยุนรางกาย เปนการชวยทำใหระบบการทำงานของเสนเอ็น กลามเนื้อกระดูก

และตอมไรทอตางๆทั่วรางกายขยับเขยื้อนและเขมแช็งขึ้น สามารถชวยใหเม็ดเลือดทำงานในการ

ลำเลียงของดีเขาไปในเซลลและขับของเสียออกจากรางกายไดสะดวก (ชวยในยาเม็ดท่ี ๑-๕ ดวย)  

ยาเม็ดหลักอีกเม็ดหนึ่งท่ีจัดวาเปนเม็ดสำคัญก็คือ ยาเม็ดท่ี ๗ การรับประทานอาหารปรับ

สมดุล (ดูรายละเอียดในหัวขอ ๓.๔.๑) ซึ่งมีเรื ่องวิธีการเลือกอาหาร ปรุงอาหาร และสูตรอาหาร

สุขภาพสูตรตางๆท่ีใชบริโภคสำหรับจิตอาสา ชาวชุมชน ตลอดถึงชาวคาย ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ซ่ึง

วิธีการและสูตรตางๆก็ไมยึดมั่นถือมั่น สามารถปรับเปลี่ยนไดตามเหตุตามปจจัยที่เกี่ยวของ ณ เวลา

หนึ่งๆ หลักสูตรเรื่องการบริโภคอาหารของแพทยวิถีธรรม อาจารยหมอเขียว ทานไดใชหลักของพุทธ

ธรรมเขามารวมดวยทุกขั้นตอน เชน การเลือกอาหารที่ยอยงาย หาไดงายใกลตัว รสชาติจืด กินเอา

ประโยชน ไมเนนอรอย (ปรุงรสดวยเกลืออยางเดียว ไมใสซีอ้ิว น้ำปลา เครื่องปรุงท่ีไมจำเปน) ทานให

ถูกสมดุลกับสภาวะรางกายของแตละทาน ทานดวยปริมาณพอดี  ไมทานเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจาก

สัตวทุกชนิด (เราทานถ่ัวและธัญพืชแทนโปรตีนจากสัตว) สำหรับบางทานก็สามารถทานม้ือเดียวเค้ียว

อาหารละเอียด โดยมี อาจารยหมอเขียว เปนผูทำตัวอยางที่ดีใหเห็นมาตลอดระยะเวลา ๑๐กวาปท่ี

ผานมา ซ่ึงวิธีการเหลานี้จะใกลเคียงกับการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมในพระไตรปฏก 

๔.๒.๒ อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพใจ แพทยวิถีธรรมใช ยาเม็ดท่ี ๘ เปนยาเม็ดท่ีเปนหัวใจ 

ของยาทุกๆเม็ดเพราะการที่จะลงมือปฏิบัติในยาแตละเม็ดใหไดประสิทธิผล ก็ตองมีสัมมาทิฐิเปนตน

เคา โดยตองมีปรโตโฆสะ (การตั้งใจรับฟงผูอื่น) เมื่อสามารถทำใจใหวางโดย โยนิโสมนสิการ ทำใจใน

ใจโดยแยบคายแลว ทานก็ทดลองนำไปปฏิบัติดู โดยนำไปปรับใชอยางไมยึดม่ันถือม่ันเพ่ือใหเหมาะกับ

รางกายของแตละทาน ระหวางการปฏิบัติทางกายไป ดานจิตใจก็ตองทำใจให ไมกลัวโรค ไมกลัวตาย 

ไมเรงผลไมกังวล ควบคูกันไปดวย ถาทำไดถูกวิธีและไมมีวิบากชั่วเยอะก็จะชวยใหอาการปวยคอยๆ

ฟนตัวในทางที่ดีขึ้นตามลำดับ แตถายังมีวิบากที่ตองชดใชมากหนอยก็ตองยินดีในการชดใช ตอง

ยอมรับและคอยๆใจเย็นแกไขไปใหดีเทาท่ีทำได 
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๕ คือปญญาพาพนทุกขที ่สรางจิตวิญญาณใหผาสุกที่สุดในโลก เปน

คัมภีรชีวิตพาพนทุกขท่ี อาจารยหมอเขียว ไดกลั่นออกมาเปนคำพูดท่ีฟงเขาใจงายจากพระไตรปฏก 

 

๕ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), บททบทวนธรรม, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: กองบุญสื่อ

แพทยวิถีธรรม, ๒๕๖๔), หนา ๒. 



๙๑ 

 

เปนองคความรูแหงพลังผาสุก บริสุทธิ์ ผองใส ไรทุกข ไรกังวล เริ่มตนจากพระพุทธเจา

แลวกระจายไปสูมวลมนุษยชาติเปนอุดมมงคล 

ยาเม็ดสุดทายที่เปน ยาเม็ดหลัก เชนกัน คือ ยาเม็ดที่ ๙ รูเพียร รูพัก เมื่อไดทำตาม

วิธีการของยาเม็ดตางๆ ดวยความยินดีและพอใจอยางถึงที่สุดแลว ถาอาการยังไมดีขึ้น ก็ไมตองไป

ทุกขใจ ปลอยวางใหมันเปนอยางที่ควรเปน พักเหนื่อย ไมคร่ำเครง เอาเวลามาทบทวนสิ่งที่เคยทำมา

พรอมรับทุกเหตุการณท่ีเกิดข้ึนอยางกลาหาญ ยอมรับวิบากท่ีเคยทำมาดวยความเขาใจ ในข้ันตอนนี้ก็

เคยมีผูปวยท่ีทำไดจริง รางกายทานสามารถฟนข้ึนมาอีกครั้ง และยังมีชีวิตอยูไดจนถึงทุกวันนี ้ 

๔.๓ วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม  

จากขัอมูลที่ไดเขียนมาในงานวิจัยเลมนี้ ผูวิจัยไดนำมาปฏิบัติจริงเปนเวลานานถึง ๑๔ ป

ทำใหรูถึงจุดออนและจุดแข็งของการแพทยวิถีธรรม ซ่ึงพอจะแจกแจงไดเปนขอๆเพียงคราวๆ ดังนี้ 

๔.๓.๑ วิเคราะประโยชนของการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม 

๑) การบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรมมีองคประกอบท่ีเหมาะกับรางกายมนุษยไดอยาง

ลงตัว เพราะ มีท้ัง”อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย”(รูปธรรม) และ “อาหารท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ”

(นามธรรม) 

๒) ทำใหเขาใจเลือกอาหารที่เหมาะกับการบริโภคเพราะรูวาอาหารชนิดไหนมีฤทธิ์รอน

เย็นอยางไร ใชเม่ือใด ครั้นเม่ือบริโภคเขาไปแลว ก็ยังเขาใจกลไกการทำงานของอาหารท่ีทานเขาไปวา

จะสงผลดีหรือไมดีอยางไร เปนการปองกันการเกิดโรคไดกอนจะสายเกินไป 

๓) ทำใหรูวิธีการถอนพิษออกจากรางกายเม่ือปวยหรือพลาดทานอาหารท่ีไมถูกสมดุลเขา

ไปดวยวิธีการของเทคนิค ๙ ขอ ทำใหผูปวยไมตองทรมานมาก ถาแกอยางถูกวิธีก็ไมตองพึ่งหมอ

ปจจุบันใหเสียเวลา เสียเงินทอง โดยรูวิธีการเปนหมอใหตัวเอง 

๔) การที่ไดใชหลักคำสอนจาก“อาหาร ๔”ในพระไตรปฏก รวมไปกับการทานอยางมีสติ 

ในปริมาณท่ีพอเพียง อาหารท่ียอยงายไปสูการยอยยาก ทานอยางถูกสมดุล ทานพืชโดยไมเบียดเบียน

สัตว การปรุงก็ใชเกลือเปนหลัก ทานของที่มีประโยชน ไมมีสารพิษจากเคมีซึ่งแทรกอยูในเครื่องปรุง 

ทำใหมีผลดีกับรูปธรรม (กายแข็งแรง) และนามธรรม (ใจท่ีดีงาม) 

๕) แพทยวิถีธรรมนอกจากทำใหทุกคนในชุมชนแข็งแรงทั้งกายและใจแลว ดวยความ

เมตตาของอาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน ก็ไดฝกใหจิตอาสารูจักการแบงปน (พืชผลท่ีปลูกได ถามีเหลือ

ก็แจกจายใหผูปวยนำไปใชประโยชนโดยไมคิดเงิน) เสียสละแรงกาย แรงปญญา ในการนำวิธีการของ



๙๒ 

 

ยา ๙ เม็ด เปดคายแนะนำผูคนโดยไมคิดเงิน ในทุกสาขาของสวนปานาบุญทั้ง ๙ แหง เมื่อมีโอกาส

และสอนทาง online ดวย รวมถึงการปรึกษาปญหาสุขภาพใหแกผูคนท่ีสนใจโดยไมมีคาใชจายเชนกัน 

๔.๓.๒ วิเคราะปญหาและอุปสรรคของการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม 

๑) เนื่องจากแนวทางของแพทยวิถีธรรมทางดานการบริโภคอาหารที่มีลักษณะแบบ “พืช 
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๖” จึงเปนเรื่องปกติที่ผูคนจะปฏิบัติอยางสม่ำเสมอไดคอนขางยาก ผูปวยบางทานก็ฝน

อดทนบาง ไมไดฝกการลดกิเลสโดยการดับที่”ตัณหา” จึงทำใหองคกรโตคอนขางชา แตในความคิด

ของผูวิจัยกลับคิดวา การที่อาจารยหมอเขียวเนนที่”แกน”ของคุณภาพจิตอาสายอม”ชาแตยั่งยืน” 

เราจึงถูกฝกใหปลอยวางดีที่จะไมไปบังคับผูคนใหมาปฏิบัติตามตองแลวแต วิบากดี ชั่วของแตละชีวิต 

ใหปฏิบัติท่ีตนจนเขาใจและไดผล จึงไปพร่ำสอนผูอ่ืน 

๒) การแพทยวิถีธรรมเปนการแพทยที่ไมไดรักษาผูปวยโดยตรงเหมือนแพทยปจจุบันเรา

เพียงนำขอมูลจากผูปวยมาวิเคราะห แลวใชวิธีการของยา ๙ เม็ด แนะนำใหผูปวยไปปฏิบัติดวยตนเอง 

จึงทำใหผูปวยรูสึกเหมือนเราชวยอะไรเขาไมได แถมตองใหเขาลำบากไปหาสมุนไพรไปทดลองทำและ

ใชเอาเอง ไมใชวาแเราขี้เกียจ แตเราเขาใจเรื่อง “ลางเนื้อชอบลางยา”สมุนไพรบางอยางหรืออาหาร

บางอยางอาจจะถูกกับเรา แตไมไดหมายความวาจะนำไปใชกับผูอื่นแลวไดผล แตละทานตองไป

ทดลองและสังเกตผลดวยตัวเองตามทฤษฎีการชี้วัดท่ีเราไดบอกขอมูลไป  

๓) เวลามาเขาคายก็ทานแตอาหารจืด ไมอรอยเหมือนท่ีเคยทาน แถมไมไดทานเนื้อสัตวท่ี

คุนเคย ก็ทำใหผูปวยกังวลวาจะไดสารหรือธาตุไมครบหมู นี่เปนปญหาสำคัญท่ีแพทยวิถีธรรมตองเจอ

บอย เนื่องจากผูปวยไมไดเรียนรูวา พฤติกรรมการทานอาหารใหรางกายแข็งแรงที่สุดเซลลรางกาย

สามารถนำไปใชไดประโยชนที่สุด คือ อาหารจากธรรมชาติ ที่ปรุงรสแตเพียงเล็กนอยรางกายจะดูด

นำไปใชไดดี ทำใหเซลลท่ีออนแอแข็งแรงข้ึน จะมีพลังไปฟนฟูและเยียวยารางกายได 

๔) การท่ีแพทยตองไปสัมผัสหรืออยูใกลผูปวยซ่ึงมีพิษรอนในตัวตลอดเวลา สามารถทำให

แพทยผูรักษาตองรับพลังพิษรอนนั้นเขาไปดวย หมอและพยาบาลตามโรงพยาบาลตางๆ จึงเปนโรค

กันมากเชนกัน เพราะไมไดเรียนรูพลังตัวนี้ แพทยวิถีธรรมจึงใชวิธีแนะนำแทนการรักษาใหผู ปวย

โดยตรงดวยเหตุผลนี้ 

๕) เมื่อนำศาสตรนี ้ไปทำดวยตนเองที ่บาน มักไมคอยประสบความสำเร็จเพราะแรง

เหนี่ยวนำในการบริโภคอาหารจืด ไมอรอย ไมมีเนื้อสัตวตลอดจนผลิตภัณฑจากสัตวท่ีเราคุนเคยกันมา

 

๖ ใจเพชร กล าจน, “คู ม ือส ุขภาพพึ ่งตน ฉบับย อ แพทยว ิถ ีธรรม ฝ าว ิกฤต ิโควิด ๑๙”, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย, ๒๕๖๔), หนา ๔๐. 



๙๓ 

 

ตั้งแตเด็ก ทำใหผูปฏิบัติไมมีพลังพอในการตานไมใหฝน”ความอยาก” ซ่ึงเปนสัญญาเกาท่ีประทับในใจ

ตลอดทุกม้ือของอาหาร จึงทำใหผูปวยจะหม่ันพาตัวเองออกจากบานเพ่ือมาขออยูกับคายในเวลาท่ีเรา

จัดขึ้น ที่เขามาเพราะสวนมากใชวิธีการยา ๙ เม็ดแลวดีขึ้น ทุกคนอยากแข็งแรง ถาอยูที่บาน แรง

เหยี่ยวนำไมพอสำหรับการปฏิบัติอยูคนเดียว จึงสังเกตไดวา เวลาเราจัดคายแตละท่ี ผูปวยท่ีอยากจะ

หาย ก็จะพยายามมาตามคายเรื่อยๆ  

๔.๓.๓ วิเคราะหหลักทั ่วไปในการบริโภคอาหารแนวแพทยวิถีธรรม ไดนำวิธีการ

พิจารณามาจากในพระไตรปฏก  อยางเชนในเทคนิคการดูแลสุขภาพ ๙ ขอหรือยา ๙ เม็ดตั้งแต ยา

เม็ดท่ี ๑ การดื่มน้ำสมุนไพรท่ีเปนพืชหาไดงายใกลตัวในทองถ่ิน ข้ันตอนการทำก็ไมยุงยาก แคมาขยำก็

ไดน้ำคลอโรฟลลที่มีประโยชนมาดื่มหรือมาใชประกอบอาหารไดดวย ในยาเม็ดที่ ๗ การรับประทาน

อาหารปรับสมดุลแนวแพทยวิถีธรรมก็สอนใหเริ่มตั้งแตปลูกพืชไรสารพิษดวยตัวเองโดยใชหลัก ปลูก

สิ่งที่กิน กินสิ่งที่ปลูก เวลาเลือกจะมาทำอาหาร ก็ใชความรูในการเลือกใหไดสมดุลกับตัวเองในม้ือ

นั้นๆ แลวปรุงใหถูกวิธีดวยรสชาติท่ีใกลเคียงกับธรรมชาติท่ีสุด รสชาติของพืชผัก ผลไม แตละอยางจะ

ตางกันไป มีฤทธิ์ที่ใหผลก็ตางกัน ดังนั้นเมื่อทานเขาไปแลว จะมีผลใหรางกายรูสึกรอนวูบวาบวุนวาย

หรือเย็นสงบสบายไดตางกัน การไดรูจักความรอนเย็นของอาหารที่เราจะทานจึงเปนสิ่งที่จำเปนมาก

ตอมนุษยที ่ควรรูและเขาใจ เพราะเมื ่อเราทานเขาไปแลว หากอาหารมื ้อนั ้นๆสามารถนำไปใช

ประโยชนใหเซลลรางกายไดมาก ก็แสดงวาเราทานถูกประโยชน แตถาเราไมรู ไมเขาใจ ก็จะทานแต

ของที่ชอบ รสชาติที่จัดจานเกินธรรมชาติที่อาหารควรจะเปน ที่เซลลสวนมากจะปฏิเสธเพราะมัน

เขมขนเกินกวาที่เขาจะซึมซาบไปใชได ก็จะกลายเปนขยะสะสมไวในรางกาย ถาไมรูวิธีการขับพิษท่ี

ทางแพทยวิถีธรรมแนะนำไว ขยะตางๆ นานๆเขาก็กลายเปนพิษ สะสมไวในรางกายเรามากๆก็จะ

สะทอนออกมาในความเจ็บปวยจากเบาไปหนัก จนบางทานกวาจะรูตัว อาการก็มากเกินแกเสียแลว 

สวนทางดานตัณหา (ความอยาก) ของความชอบแตอาหารที่อรอยแตมีประโยชนนอย ไม

ชอบอาหารที่ไมอรอยแตมีประโยชนนั้น แพทยวิถีธรรมก็ไดนำหลักพุทธธรรมในพระไตรปฏกมาใช

รวมกัน ตั้งแต เลือกพืชผักเปน ทานแตพอดื ทานอยางมีสติ ทานอาหารที่ไมเบียดเบียนสัตว ทาน

อาหารตามลำดับการยอย โดยใชหลัก พืช จืด สบาย มากำกับในอาหารแตละม้ือ 

๔.๓.๔ วิเคราะหความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม กับ 

แนวแพทยวิถีธรรม หากเรามีพฤติกรรมการทานอาหารที่ถูกตองแลว เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลง

ของรางกายพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้นได ผูวิจัยไดเห็นความสอดคลองกันระหวางหลักพุทธธรรมในการ

บริโภคอาหารในพระไตรปฎก กับ การบริโภคแนวแพทยวิถีธรรม ซ่ึงจะไดนำเสนอตัวอยางดังตอไปนี



๙๔ 

 

 ตารางท่ี ๔ : ความสอดคลองระหวางการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมกับแนวแพทยวิถีธรรม 

ลำ 

ดับ 

ขอนำมา

พิจารณา 

  การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม 

             ในพระพุทธศาสนา 

      การบริโภคอาหารตามแนว 

             แพทยวิถีธรรม 

 ๑ ปจจัย ๔ ๑. บรรดาจีวร (ไดจากกองฝุน) 
๒. บรรดาโภชนะ(จากปลีแขง-การบิณฑบาต 
๓. บรรดาเสนาสนะ (อยูอาศัยโคนไม) 
๔. บรรดายารักษาโรค (ยาดองน้ำมูตเนา) 

๑. เสื้อผาตามฟอรมของ พวธ.ใชสคีล้ำ 

๒. ปลูกพืชผักไรสารพิษ(ชวยกันทำ) 

๓. ใชเตนทแตละคนภายใตอาคารเดียว   

๔. ใชสมุนไพร,น้ำปสว, ไวรักษาโรค 

  ๒ อาหาร ๔ ๑.กวิงการาหาร (สำรวมในกามคุณ ๕ ผาน  

    ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 

๒. ผัสสาหาร (พิจารณาสุข ทุกข เฉยๆ) 

๓. มโนสัญเจตนาหาร (ลางชอบ ชัง จากการ 

    ปรุงแตงอาหารใหอรอยถูกใจ) 

๔. วิญญาณอาหาร (เขาถึงอาหารกายและใจ 

    ไมกินอยางเพลิดเพลิน ขาดสติ) 

๑.ใชพืชผักท่ีปลูกและข้ึนเองตาม 

    ธรรมชาต ิ

๒. มีความสุชพอใจอาหารท่ีมีไมแสวง 

   หาจากภายนอก ไมยึดม่ันถือม่ัน 

๓. ฝกกินจืด ทานพอดี เค้ียวละเอียด 

๔. สุขจากทานอาหารธรรมชาติท่ีไม 

    เบียดเบียนสัตว คำนึงถึงประโยชน 

 ๓ อปณณก    

 ปฎิปทา 

    ๓ 

๑. อินทรียสังวรณ (สำรวมในการกิน) 

๒. โภชเนมัตตัญุตา (รูประมาณในการกิน) 

๓. ชาคริยานุโยคะ (หม่ันทำความตื่นอยู) 

๑. กินอาหารตามลำดับกินอยางสำรวม 

๒. ฝกกินอาหารม้ือเดียว กินพออ่ิม 

๓. รับรูทุกรสชาติอาหารท่ีมีตอรางกาย 

 ๔ ปาณาติ

บาติสูตร 

ไมฆา ไมกิน ไมทำรายดวยศัสตรา ไมชักชวน 

ไมเบียดเบียนตอสัตว ทำใหแข็งแรงอายุยืน 

กินมังสะวิรัติ,ไมกินแมอาหารเทียมจาก

โปรตีนเกษตร เลิกโดยไมหวงหาอาลัย 

 ๕ ลักขณ

สูตร 

ผูเขาถึงสุคติเพราะทำกรรมดีมีผลใหสุข ทรง

ไดเสนประสาทรับรสพระกระยาหารไดดี

ตั้งอยูในท่ีเหมาะสม ทำใหโอชะแผไป

สม่ำเสมอ เปนลักษณะดี เปนมหาบุรุษ 

การทานอาหารรสจืดชวยทำใหลิ้นรับ

รสไดตรงกับความเปนจริงืทำใหกลไก

รางกายทำงานไดปกติ ดูออนเยาวลง 

เซลลแข็งแรงข้ึน 

 ๖ ภูตะสูตร วาดวยการเบื่อหนาย คลายกำหนัดมีปญญา

เห็นการเกิดดับของภูตะนั้น มีสังขาตธรรม 

การทานอาหารรสจืดใบางครั้งจะเปน

ปจจัยใหเกิดเบื่ออาหารเพราะไมอรอย 

 ๗ สังคีติสูตร สังคีติสูตร ทำใหมีโรคาพาธนอย มีโรคนอย

ประกอบดวยไฟธาตุสำหรับยอยสม่ำเสมอ 

ไมเย็นนักไมรอนนัก ทานอาหารท่ียอยงาย 

เราทานอาหารปรับสมดุล ไมเย็นนักไม

รอนนัก กินตามลำดับของการยอยงาย

ไปสูการยอยยาก ทำใหกลไกรางกายดี 

หมายเหตุ : คำวา พวธ. คือคำยอท่ีผูวิจัยใชแทนคำวา แพทยวิถีธรรม ในงานวิจัยนี้ 



๙๕ 

 

จากตารางการวิเคราะหขางตนนี้ ไดแสดงถึงความคลายคลึงระหวางหลักการบริโภค

อาหารระหวางแนวพุทธธรรมและแนวแพทยวิถีธรรมไดชัดเจน จึงพอสรุปไดวา การแพทยวิถีธรรมใช

หลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารมารวมในการปฏิบัติจริงดวย ซึ่งเปนวิธีการที่พระพุทธเจาไดตรสัรู

และผานการพิสูจนแลววาไดผลท่ีดี มีประโยชนตอท้ังทางรางกายและจิตใจ และเปนแนวทางท่ีจะชวย

ใหเราเดินทางไปสูการบรรลุธรรมไดหากเราฝกฝนจนไดมรรคไดผล  

การวิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรมไดปฏิบัติ

สอดคลองตามหลักพุทธธรรมโดยปฏิบัติเรื ่อง ”ปจจัย ๔”,”อาหาร ๔”,อปณณกปฏิปทา ๓”,”

ปาณาติบาตสูตร”,”สังคีติสูตร” ที่สอนใหใชชีวิตอยางสมดุลทางกายและใจดวยการรูโทษและ

ประโยชนของอาหาร ทานอาหารรสชาติจืด ไมทำรายเซลลรางกาย เมื่อรางกายเจ็บปวยก็รูวิธีเอาพิษ

ออกตามหลักยา ๙ เม็ด พึ่งตนโดยปลูกพืชไรสารพิษทานเอง ใชชีวิตที่เรยีบงายเสียสละ แบงปนผูคน

ดวยการแนะนำผูท่ีมีปญหาสุขภาพให”มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ” 



  

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

ในบทนี้ของงานวิจัยเรื่อง”วิเคราะหหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย

วิถีธรรม” เปนการสรุปงานวิจัยตั้งแตการศึกษาหลักการบริโภค ทำความเขาใจเพื่อนำมาปฏิบัติจริง

โดยทดลอง ปรับเปลี่ยน จนสามารถนำมาใชในชีวิตประจำวันของแตละทานไดอยางลงตัว เปนการ

ตอบคำถามการวิจัยท้ัง ๓ ขอ และสามารถบรรลุวัตถุประสงคท้ัง ๓ หัวขอ ไดแก วัตถุประสงคขอท่ี ๑ 

คือไดเขาใจหลักพุทธธรรมในการบริโภคอาหาร วัตถุประสงคขอที่ ๒ คือ ไดเขาใจการบริโภคอาหาร

ตามแนวแพทยวิถีธรรม และวัตถุประสงคขอท่ี ๓ คือไดนำเอาหลักการบริโภคอาหารของชุมชนแพทย

วิถีธรรมมาวิเคราะหจนเห็นความสอดคลองของการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมกับการบริโภค

อาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม และผลสรุปนี้ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลตั้งแต การสรุปอภิปรายผล 

จนถึงนำไปแนะนำตอใหคนในสังคมเพ่ือนำไปประพฤติและปฏิบัติทำประโยชนในชีวิตประจำวันตอใน

อนาคต ดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

สรุปประเด็นไดดังนี้ 

๑. การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมใชหลักอาหาร ๔ และสูตรในพระไตรปฏกบาง

สูตรรวมดวย 

๒. การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม ใชหลักความสมดุลรอนเย็นและทฤษฎี ยา 

๙ เม็ดรวมดวย 

๓. วิเคราะหการบริโภคอาหารของชุมชนแพทยวิถีธรรม จะเห็นไดวาหลักของขอ ๑ และ 

ขอ ๒ ในการบริโภคมีความสอดคลองกันอยางลงตัว ซ่ึงมีผลตอสุขภาพกาย (รูปธรรม) และอาหารท่ีมี

ผลตอสุขภาพจิตใจ (นามธรรม) ดวยการเริ่มสัมภาษณแบบสบายๆเพื่อเก็บขอมูลปฐมภูมิจากการสุม

ของผูวิจัย โดยคัดเลือกจากการมีสวนรวมในการสังเกตจากเพื่อนจิตอาสาที่พอเขาใจและไดนำมา

ปฏิบัติจริง คัดไดประมาณ ๑๕ ทานจากจำนวนเกือบ ๑๐๐ ทาน เปนขอมูลเก่ียวกับการบริโภคอาหาร

ของแตละชีวิตตามเหตุตามปจจัยท่ีถูกฟูมฟกมาจากพ้ืนฐานของแตละครอบครัวกอนท่ีจะเขามาใชชีวิต

ในชุมชนรวมกัน เมื่อไดขอมูลเบื้องตนกอนเขาแพทยวิถีธรรมแลว ก็ตอดวยขั้นตอนทามกลางโดยการ
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สัมภาษณพรอมการสังเกตการณพฤติกรรมจากผูใหขอมูลของแตละทานในการเริ่มตั้งแตการเขาคาย

ในครั้งแรก เมื่อไดศึกษาเรียนรูแลวนำไปปฏิบัติตอเนื่อง ขั้นตอนนี้เปนการเก็บจากพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของผู ถูกสัมภาษณแตละทานที ่นำไปปฏิบัติตอเนื ่อง เก็บขอมูลเกี ่ยวกับการให

ความสำคัญในการบริโภคอาหาร เริ่มตั้งแตหลักการเลือก การสังเกตขณะบริโภควาอาหารที่เลือกนั้น

ทำใหผูบริโภคเกิดสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ีเก่ียวกับอาหารอยางไร เชน ทางรางกายก็จากการได

เห็นสีสัน ไดยินเสียง ไดกลิ่น เม่ือเริ่มบริโภคเขาปาก ก็เริ่มใหสังเกตความชอบหรือไมชอบ ความอรอย

หรือไมอรอย และเกิดความสุขความทุกขจากสิ่งที่กำลังบริโภคอยู (ขั้นตอนนี้หากผูบริโภคไดฝกสติใน

การตามจิตลงไปดูในทุกคำขาว ก็จะทำใหเกิดประโยชนสำหรับนำมาปรับปรุงในม้ือตอไปเพ่ือหาความ

ลงตัวของความสมดุลใหรางกายเก่ียวกับอาหาร) นี่คือข้ันตอนการเก็บขอมูลขณะเขามาอยูในแพทยวิถี

ธรรมจนถึงปจจุบัน หลังจากการท่ีจิตอาสากลุมนี้ไดฝกปฏิบัติ แกไข ปรับปรุงเก่ียวกับการบริโภคมาใน

แตละมื้อตามหลักแนวทางของแพทยวิถีธรรมโดยใชหลักพุทธธรรมของ”อาหาร ๔”ในพระไตรปฏก

เปนหลักจนสามารถซึมซับเขาไปเก็บไวในสัญญาของแตละชีวิตผานนิยามคำวาทาน”พืช จืด สบาย”

โดยอาจารย ดร. ใจเพชร กลาจน ที่เปนผูคิดคนและนำมาปฏิบัติในทุกมื้ออาหารจากจิตอาสารุนสูรุน 

ขั้นตอนของการคอยๆพัฒนามาในแตละวันของการบริโภค จิตวิญญาณของคำวา”อาหาร”ของจิต

อาสาที่ถูกบมเพาะมาอยางใกลชิดจากสัตบุรุษ (อาจารย ดร.ใจเพชร กลาจน หรือ หมอเขียว)ดวย

ความเมตตา ทำใหเกิดผลของการเปลี่ยนแปลงขึ้นทางกายและใจของจิตอาสาทุกทานไมมากก็นอย 

บางทานท่ีเคยเปนโรคมากอน ตั้งแตโรคติดเชื้อและไมติดเชื้อ หรือแมแตผูท่ีไมมีโรคภัยแตสนใจเรื่องท่ี

จะทำใหตัวเองมีสุขภาพที่แข็งแรงในวันขางหนา ทานเหลานี้หากไดเขาใจและปฏิบัติจริง ตามหลัก

ชีววิทยาโดยผานการรับรองจากพหูสูตรเชนพระพุทธองควา “เซลลเนื้อเยื่อของมนุษย หากเราทำให

รางกายสมดุลรอนเย็น (มัชฌิมาปฏิปทา) ดวยปจจัยที่เปนประโยชน เชน อาหารดี น้ำสะอาดธาตุ

ตางๆท่ีพอเหมาะ อากาศบริสุทธิ์ การเอาพิษในสิ่งท่ีรางกายไมตองการออก รวมถึงวิบากดีรายของแต

ละชิวิต ถาเราปฏิบัติไดอยางลงตัวดวยความไมยึดมั่นถือมั่น เซลลจะสามารถสรางใหมขึ้นมาแทนท่ี

เซลลเกาได” หากปฏิบัติไดถูก ผลท่ีไดคือ ความแข็งแรงของรางกาย ผูปฏิบัติจะดูออนเยาวกวาวัยอัน

ควร และมีพลังพิเศษท่ีเกิดข้ึนในกายและใจท่ีสามารถนำไปสูกับโรคภัยไขเจ็บ(ภายนอก)ไดอยางดีและ

สูกับปญหาในชีวิต(ภายใน) ของแตละทานไดโดยไมไดทำใหทานรูสึกทุกขโดยผานการกรองที่ดีจาก

“อริยสัจจ ๔”และมรรคมีองค ๘”ของพระพุทธเจา นี่คือข้ันตอนของ ขอมูลจากการพัฒนาสูผลท่ีไดรับ

ทางดานกายและใจ ท่ีอาหารรวมถึงการบริโภคเขามาเก่ียวของกับทุกชิวิตอยางหลีกเลี่ยงไมได 

ดวยขบวนการขอมูลผลของการปฏิบัติในการบริโภคอาหารวามีการพัฒนาหรือความ

เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจของแตละทานท่ีผูวิจัยนำมาเปรียบเทียบในชวง ๓ เวลาคือกอน

เขามา ขณะเขามาปฏิบัติ และหลังการมาใชชีวิตอยูในชุมชนอยูระยะหนึ่ง ถาทานไดมีความเพียรท่ีถูก

ในการทดลอง สังเกต แกไข ปรับเปลี่ยน ทานจะไดเห็นกระบวนการสรางมนุษยใหมีคุณคาเพ่ือท่ีจะอยู
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รวมในสังคมไดทุกยุคทุกสมัย และเมื่อทานไดสัมผัสสิ่งนี้แลว เมื่อถึงเวลาอันเหมาะควร ทานก็ควรจะ

นำไปแนะนำโดยการเผยแผไปสูมวลมนุษยชาติตอไป 

สิ่งที่แพทยวิถีธรรมไดทำการแนะนำใหจิตอาสาตลอดจนถึงผูเขาคายไดเขาใจจนสามารถ

นำไปปฏิบัติดวยตนเอง มีข้ันตอนและกระบวนการท่ีเก่ียวเนื่องกันโดยเริ่มท่ี 

อาหารที่มีผลตอสุขภาพรางกาย ในทางชีววิทยา ถาเราปฏิบัติตัวได ใชชีวิตเปน อยาง

ถูกตองตลอดระยะเวลาผานไป ๗ ป เซลลรางกายมนุษยจะสามารถสรางเซลลใหมได บางทานที่ปวย 

เซลลใหมก็จะซอมแซมใหดีข้ึนจนหายเปนปกติไดตามกลไกในการทำใหสุขภาพดีทางกายหรือรูปธรรม 

คือ พลังของชีวิตจะทำหนาท่ีปกติ การบริโภคอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรมโดยอาศัยหลักสมดุลรอน

เย็นนั้น ผลที่ไดคือรางกายจะผลักดันเอาพลังงานหรือสารที่ไมสมดุลรอนเย็นออกจากชีวิต และดูดดึง

เอาพลังงานหรือสารที่สมดุลรอนเย็นเขามาหลอเลี้ยงชีวิตโดยใชทฤษฏีการบริโภคอาหารตามแนว

แพทยวิถีธรรมซ่ึงมีลักษณะเดน ๓ ประการ คือ 

พืช คือ รับประทานพืชผักไรสารพิษเปนหลัก (ถาสามารถปลูกเองไดก็จะม่ันใจ) มีการ ลด 

ละ เลิก การทานเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว กินพืช ธัญพืชเปนหลัก  

จืด คือ ทานอาหารรสจืด ไมทานรสจัด  ไมวารสเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ขม เผ็ดเกินไป 

ปรุงรสดวยเกลือเปนหลัก หรืออาจใสเครื่องปรุงอยางอื่นเสริมเล็กนอยเทาที่เมื่อรับประทานแลวรูสึก 

เบาทอง สบาย เบากาย มีกำลัง อ่ิมนาน 

สบาย คือ เลือกใชชนิดของพืชท่ีสมดุลรอนเย็นกับชีวิต คือ เม่ือรับประทานแลวรูสึกถูกกับ

รางกาย กลืนงาย สบายทั ้งกายและใจ สามารถกำจัดโรคทั ้งติดเชื้อและไมติดเชื ้อไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา เปนผูทำความสบายใหแกตน บริโภคสิ่งที่ยอยงาย จะทำใหมี

โรคนอย แข็งแรง อายุยืน 

อาหารที่มีผลตอสุขภาพจิตใจ การบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมของศาสนาพุทธ ถา

หมั่นฝกฝนการลด ละเลิก จนสามารถลางกิเลสจากการทานตามพระสูตรตางๆที่เกิดจากการบูรณา

การโดยนำหลักพระพุทธศาสนา หลักเศรษฐกิจพอเพียง แพทยแผนไทย แพทยแผนจีน แพทยแผน

ปจจุบันมาใชรวมกันอยางไมยึดมั่นถือมั่นตามกลไกในการทำใหสุขภาพดีทางใจหรือนามธรรม คือ 

พลังวิบากกรรมดีของบุญกุศลเปนพลังงานที่ชวยผลักดันเอาพลังงานหรือสารที่ไมสมดุลรอนเย็นออก

จากชีวิต และดูดดึงเอาพลังงานหรือสารท่ีสมดุลรอนเย็นเขามาหลอเลี้ยงชีวิตอีกแรงหนึ่ง สวนพลังงาน

วิบากกรรมรายของบาปอกุศลเปนพลังงานที่ดูดดึงเอาพลังงาน หรือสารที่ไมสมดุลรอนเย็น เขามาทำ

รายชีวิต และผลักดันเอาพลังงานหรือสารที่ไมสมดุลรอนเย็นเขามาทำรายชีวิต และผลักดันเอา

พลังงานหรือสารท่ีสมดุลรอนเย็นออกจากชีวิต เม่ือเราไดจัดองคประกอบเหลานี้เพ่ือมุงสูการมีสุขภาพ
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กายที่ดีอยางยั่งยืน และสุขภาพใจที่สัมมาดวยปญญาจากการรับรูความจริงตามความเปนจริงในการ

บริโภคอาหาร  ซ่ึงสามารถดูแลตัวเองไดดวยประโยคท่ีวา“หมอท่ีดีท่ีสุดในโลก คือ ตัวคุณเอง.” 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

ผลของงานวิจัยนี้ ผูวิจัยไดนำมาปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวันเกี่ยวกับการบริโภคอาหารใน

แนว พืช จืด สบาย ตามหลักของแพทยวิถีธรรม จากผูมีอายุยาวดวยวัยยางเขา ๗๕ ปใน พ.ศ. ๒๕๖๕

นี้ซึ่งวาดวยสรีระรางกายไมไดมีครบ ๓๒ โดยไดเคยผาตัดเอา ตอมไทรอยด และ มดลูกทั้งระบบ

ออกไปเม่ือหลายสิบปกอน ซ่ึงอวัยวะท่ีขาดไปท้ังสองลวนแลวแตจะทำใหผูวิจัยมีผลกระทบตอชีวิตคือ

ตอมไทรอยดมีหนาที่ผลิตฮอรโมนที่ชวยการเผาผลาญอาหารและชวยทำสมดุลใหรางกาย และมดลูก

เปนท่ีระบายพิษของผูหญิงไดอีกทางหนึ่ง ซ่ึงกอนท่ีจะมาใชหลักแพทยวิถีธรรม ผูวิจัยก็ประสบกับทุกข

ในความลำบากตางๆที่รางกายสงผลใหไมวาทางกายและทางใจ (ตามคำกลาวในพระไตรปฏกที่วา

กัมมัสโกมหิ เรามีกรรมเปนของตน กัมมทายาโท เราเปนทายาทของกรรม กัมมโยนิ เรามีกรรมเปน

กำเนิด กัมมพันธุ เรามีกรรมเปนเผาพันธุ กัมมปฎิสรโณ เรามีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทำกรรมใดไว

จะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม เรายอมเปนผูรับผลของกรรมนั้น)  แตคงเปนเพราะเคยทำกรรมดีไว

บางแตชาติปางไหน ก็เลยมีโอกาสมาพบสัตบุรุษผูชี้ทางพนทุกขนั้นในแพทยวิถีธรรม คือ อาจารย ดร.

ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) ดวยใจที่เปดการรับฟงทุกอยางที่ทานสอนอยางศรัทธา ก็ทำใหผูวิจัย

คอยๆคลายความทุกขเหลานั้นไปโดยใชเวลาประมาณ ๑๔ ป จนมาถึงปจจุบันที่ผูวิจัยไดปราวณา

ตัวเองเปนจิตอาสา ก็ไดใชอาหารเปนสวนหนึ่งเปนการเยียวยารางกาย จนปจจุบันนี้ ผูวิจัยไดรับรูถึง

ความแข็งแรงของรางกายซึ ่งมีระดับเหมือนตอนอยู ในวัยสาว ถาอยู ในบรรยากาศธรรมดาจะมี

ความรูสึกเหมือนรางกายไมไดขาดอวัยวะทั้งสองไปเลย เหมือนประหนึ่งวารางกายไดสรางระบบการ

ผลิตฮอรโมนข้ึนมาเองเพ่ือทำหนาท่ีแทนสิ่งท่ีหายไป ผูวิจัยเรียกสิ่งนี้วา “Stem cell) ซ่ึงอาจไมไดอยู

ในรูปของอวัยวะนั้นๆอยางเปนรูปธรรมท่ีมนุษยควรมี โดยเซลลท่ีแข็งแรงสามารถเขามาทำหนาท่ีแทน

อวัยวะดังกลาวนั้นไดอยางกลมกลืน 

ทุกวันนี้ผูวิจัยก็พยายามดูแลกายขันธของตัวเองใหดีที่สุดเทาที่ทำไดอยางไมยึดมั่นถือม่ัน

และเขาใจในกรรมท่ีเปนผูกำหนดให อยางนอยเจตนาท่ีเปนกุศลก็นาจะเปนพลังใจในการขับเคลื่อนให

ชีวิตผานไปใหไดในทุกวินาที เพ่ือขอใชเปนตัวอยางในกรณีศึกษาดานหนึ่งใหกับการแพทยวิถีธรรม ใน

อนาคตผูวิจัยตั้งใจจะไปพบแพทยท่ีกำลังทำวิจัยดาน Stem Cell เพ่ือขอคำปรึกษา ทำการวิจัยคนควา

ความเปนไปไดของกลไกรางกายดวยเครื่องมือทางการแพทย ซึ่งอาจจะเปนนวัตกรรมใหมของโลกท่ี

รางกายมนุษยท่ีมาเรียนรูการบริโภคอาหารท่ีมีผลตอสุขภาพรางกายและอาหารท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ

ตามแนวแพทยวิถีธรรมท่ีไดนำหลักพุทธธรรมเรื่อง”อาหาร ๔”ในพระไตรปฏกมาเปนตนแบบของการ

ใชปฎิบัติในชีวิตประจำวันอยางเขาใจ  



๑๐๐ 

 

ไมเฉพาะผูวิจัยที่ปฏิบัติแลวไดผล จิตอาสาตามตัวอยางการสัมภาษณในบทที่ ๓ (บกมา

เพียง ๑๕ ทานเทานั้น) ก็ไดผลท่ีพัฒนาและดีข้ึนตามลำดับ ในชวงตั้งแตตนป พ.ศ ๒๕๖๓–๒๕๖๖เรา

ไดรับผลกระทบจากการระบาดของโรคโควิด ๑๙ มีผูเขาคายอีกประมาณ ๓๐,๐๐๐ ทานที่มีปญหา

สุขภาพแลวไดเขามาเรียนรูและปฏิบัติตาม ในชวง ๓ ปที่ผานมานี้ เราไดงดเปดคายเพื่อรวมมือกับรัฐ

เพ่ือปองกันการแพรเชื้อ โดยใหผูปวยและผูสนใจศึกษาผาน online ท่ีเราจัดให เพราะเหตุนี้เราจึงไมมี

โอกาสไดติดตามพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารของทานเหลานั้นโดยตรงตั้งแตการเก็บขอมูล

เบื้องตนกอนเขามาศึกษา การเปลี่ยนแปลงระหวางการปฏิบัติเพื่อติดตามในทามกลาง และผลของ

การปฏิบัติในบ้ันปลายจนถึงปจจุบันเพ่ือนำมาเปนฐานขอมูลในการวิเคราะหงานวิจัยครั้งนี้ดวย 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. ควรเรียนรูวิธีสรางอาหารเองโดยการปลูกพืชไรสารพิษไวเพ่ือเปนอาหารปลอดภัย 

๒. ควรศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรมควบคูไปกับแนวแพทยวิถีธรรม

เพ่ือใหไดประโยชนสูงสุดในการทำใหกายและใจแข็งแรง 

๓. ควรศึกษาอาหารท่ีมีฤทธิ์รอนและฤทธิ์เย็นเพ่ือประกอบการเลือกมาใช นำมาปรุง 

และวิธีการรับประทานอยางถูกตอง 

๔. ฝกใหคนเปนหมอดูแลตัวเองโดยรูจักแกไขอาการเจ็บปวยเล็กๆนอยๆเปน เพ่ือ

ประหยัดคาใชจายตั้งแตในครอบครัวไปจนถึงสังคมและประเทศชาติ  

๕. ชวยใหคนในชาติมีสุขภาพที่แข็งแรง มีกำลัง อายุยืน เพื่อจะใชโอกาสนำไปชวย

สังคมทำประโยชนได 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

๑. เม่ือเรียนรูวิธีการปรับสมดุลกายใจดวยการใชอาหารเปนเครื่องมือในการดำรงชีพอยาง

ถูกตองแลว ตองนำไปทดลองดวยตัวเองอยางมีสติ ไมยึดมั่นถือมั่น รูวิธีการปรับเปลี่ยนวัสดุที่ใช จน

สามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันไดอยางเปนธรรมชาติในทุกม้ือท่ีบริโภคอาหาร 

๒. เมื่อเราทำไดแลวและพรอมที่จะนำไปแนะนำใหผูอื ่นทำตาม เราจะตองเขาใจและ

ยอมรับเรื่อง “ลางเนื้อชอบลางยา” เพราะวัสดุบางอยางอาจจะถูกกับเรา แตจะไมถูกกับผูที่เราไป

แนะนำก็ได เพราะแตละทานมีธาตุและวิบากกรรมตางกัน จึงตองทดลองและสังเกตผลตอบรับดวย

การดูเรื่อง เบา กาย สบาย มีกำลังเปนหลัก ถายิ่งบริโภคก็ยิ่งแยแสดงวาไมถูกกับสิ่งหรือวิธีการนั้น ก็

ควรหยุดและเปลี่ยนวิธีใหม 



๑๐๑ 

 

๓. การไปชวยแนะนำผูอื่น มีขอเสนอแนะวา ไมควรไปทำใหผูปวยโดยตรง ควรสอนให

ผูปวยฝกทำดวยตัวเองเพื่อปองกันพลังรอนหรือพลังพิษจากผูปวยแผมาสูผูแนะนำ ถารางกายของผู

แนะนำไมสมดุล ก็มีโอกาสเจ็บปวยไดในโอกาสตอมา 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป 

๑. ถาสามารถนำขอมูลนี ้ไปตอยอดในการแนะนำเรื ่องการบริโภคอาหารในระดับ

ครอบครัว ระดับชุมชน ระดับสังคม ระดับประเทศ ไดในอนาคต 

๒. เมื ่อชวยลดปญหาความเจ็บปวยได ก็จะเปนการลดปญหาเรื ่องสิ ่งแวดลอมจาก

โครงการปลูกอาหารไรสารพิษ ทำใหมลพิษในดิน น้ำ และอากาศดีข้ึน 

๓. จะสามารถนำขอมูลการวิจัยไปตอยอดเพ่ือปรับวิธีการจัดการเรื่องอาหารสำหรับผูปวย

เพ่ือเปนทางเลือกใหหนวยงานกระทรวงสารณสุขนำไปประยุกคใชเพ่ือฟนฟูผูปวยไดอีกวิธีหนึ่ง 

๔. เมื่อประชาชนสวนใหญสามารถเปนหมอดูแลตัวเองดวยวิธีเรียบงาย ประหยัด และทำ

ดวยตัวเองได จะเปนการชวยประหยัดเศรษฐกิจของครอบครัว สังคม และประเทศไดอยางมหาศาล 

อานิสงสแหงการไดทำงานวิจัยชิ้นนี้ หากมีผูสนใจนำไปใชแลวไดผล ผูวิจัยก็ขอมอบความ

ดีนี้ใหแกอาจารย ดร. ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว) และคณาจารยผูสอนทุกทาน ตลอดจนเพื่อนจิต

อาสาที่เปน กัลยาณมิตรผูมีศีล ที่มีสวนเกี่ยวของในการปฎิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากชบวน

การ “สาธารณโภคี”(ปลูกอยูปลูกกิน กินใชรวมกัน) ทำใหผูวิจัยมีรางกายและจิตใจที่แข็งแรง จน

สามารถนำรางกายนี้ไปแนะนำขอมูลท่ีมีประโยชนและมีคุณคานี้ไปสูมวลมนุษยชาติท่ีสนใจตอไป 



๑๐๒ 

 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

________. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

________. อรรถกถาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาอฐกถา. กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

ใจเพชร กลาจน. (หมอเขียว). หนังสือถอดรหัสสุขภาพ เลม ๓. มาเปนหมอดูแลตัวเองกันเถอะ.    

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธีระการพิมพ, ๒๕๕๓. 

________.”หมอเขียว”.รหัสสุขภาพ ขุมทรัพยอันล้ำคาจากตำราพระพุทธเจา. กรุงเทพมหานคร: 

ศูนยสุขภาพสวนปานาบุญ, ๒๕๕๔. 

________. (หมอเขียว). หนังสือถอดรหัสสุขภาพเลม ๒. ความลับฟา. กรุงเทพมหานคร: อุษาการ

พิมพ, ๒๕๕๗. 

________.  (หมอเข ียว) และจ ิตอาสาแพทยว ิถ ีธรรม. อาหารปร ับสมดุล แพทยว ิถ ีธรรม.

กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๒. 

_________เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๒. 

________. (หมอเขียว) และคณะจิตอาสาแพทยวิถีธรรม. คูมือสุขภาพพ่ึงตน ฉบับยอ แพทยวิถี 

    ธรรม ฝาวิกฤติโควิด ๑๙. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๔.   

________. (หมอเขียว). บททบทวนธรรม. กรุงเทพมหานคร: กองบุญสื่อแพทยวิถีธรรม, ๒๕๖๔. 

มหาตมะ คานธี. กุญแจสูสุขภาพ. แปลโดย คุณกรุณา กุศลาศัย. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพ

มูลนิธิฌกมลคีมทอง, ๒๕๓๗. 

ไพโรจน อรรคสวีร. กิน-อยู เพ่ือชีวิตและส่ิงแวดลอมท่ีดีกวา. กรุงเทพมหานคร: บริษัทฟาอภัยจำกัด,   

               ๒๕๔๘.  



๑๐๓ 

 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต). “สภาพการกินภายใตครอบงำของระบบเง่ือนไข”.หนังสือ

พุทธธรรมฉบับปรับขยาย (เลม ๓) อารยธรรมวิถี. กรุงเทพมหานคร: สนพ.ผลิธัมม, 

๒๕๖๐. 

(๒) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

ใจเพชร กลาจน.“จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”. วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน). บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๕๘. (เลม ๑-๔) 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ. “แนวทางปฏิบัติเพื่อการบริโภคแบบสายกลางในพระพุทธศาสนา”. ดุษฎี

นิพนธ สาขาวิชาพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

น.ส. ภูเพียรธรรม กลาจน. “ภูมิปญญาการเคี้ยวกวิงการาหารเพื่อสุขภาวะในประเทศไทยและ

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว”. ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตร

การพัฒนาภูมิภาค (สาธาณสุขชุมชน).บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, 

๒๕๖๑. 

น.ส. สุพาภรณ กันยะติ๊บ. “หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ กรณีศึกษาสถาน

ปฏิบัติธรรม แหงหนึ่ง”. วิทยานิพนธ สาขาการจัดการสรางเสริมสุขภาพ. บัณฑิต

วิทยาลัยมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐. 

จันทรเพ็ญ ธรรมพร. “การศึกษาพืชสมุนไพรที่หมอพื้นบานในจังหวัดสงขลาใชรักษาโรคตับและการ

ทดสอลฤทธิ์ของตำรับยาที่ไดคัดเลือกในการปองกันความเปนพิษตอตับที่ถูกเหนี่ยวนำ

ดวยพาราเซตามอลในหนูขาว”. วิทยานิพนธ การแพทยแผนไทยมหาบัญฑิต 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๕๘: บทคัดยอ 

นคร จันทราช, พระมหาขวัญชัย กิตติเมธี, สิปปมงคล ปองภา, เพ็ญพรรณ เฟองฟูลอย และ ณัฐ

สุภรณ เตียวเพชรภัสกร.”การศึกษาเชิงประยุกตหลักพุทธธรรมกับการแกปญหาบริโภค

นิยมของว ัยร ุ น จ ังหว ัดอุบลราชธานี”. วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต

พระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. อ.วังนอย. 

จ พระนครศรีอยุธยา, ๒๕๖๓. 

นายบดินทร จิตตเจริญ.“การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ

จิตวิทยา ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน”. ปริญญาพุทธศาตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธ

จิตวิทยา): ๒๕๕๖. 



๑๐๔ 

 

พระครูปลัดวีระ อคฺคจิตโต (มงคล). “อาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน: หลักการบริโภคอาหารเชิง

พุทธ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๒. 

พระธีรเดช ธีรปฺโญ (ประเสริฐสังข), สมเดช นามเกตุ, เจษฎา มูลยาพอ, พระสัญชัย ญาณวีโร.

“ศึกษาการบริโภคอาหารเชิงบูรณาการของพระสังฆาธิการ อ. หนองหาร จังหวัด

อุดรธานี”.  วิทยานิพนธ สาขาพุทธศาสนา. มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตหนองคายรวมกับ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยวิทยาเขตลานนา, ๒๕๖๐. 

(๓) รายงานวิจัย: 

สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ (สสส). ทำรายงานสรุปบทเรียนผูบริหารเรื่อง. 

“โครงการพัฒนาหลักเกณฑในการจําแนกอาหารเพ่ือสงเสริมการบริโภคอาหารที่ดีตอ

สุขภาพ”. แผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพื ่อการสราางเสริมสุขภาพ 

(สสส.): มีนาคม ๒๕๕๖. 

ศิริอร ศักดิ์วิไลสกุล, ศิริวดี บุญมโหตม, ชลิยา ใจเย็น อะอิดะ, สิริกุล กวมทรัพย, อมรา เงินเจือ, 

นิลวรรณ ทุนคุมทอง, สกุล ศิริกิจ, วรัมพา สุวรรณรัตน, พรรณภัทร อินทฤทธิ์, พีรพัฒน 

มั่งคั่ง, ธรรมศักดิ์ สงกา. “โครงการการใชประโยชนพืชอาหารและพืชสมุนไพรสู ความ

มั่นคงดานอาหาร ของบานเขาไมแกว ตำบลเขาไมแกว อำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี". 

โครงการวิจัยประเภทงบประมาณเงินรายได (เงินอุดหนุนจากรัฐบาล). ประจำป

งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๒,  สาขาเกษตรศาสตรและชีวิวิทยา: มหาวิทยาลัยบูรพา. 

(๔) บทความ: 

พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ วัดหวยเจริญสุข, ดร. พระณัฐพงษ สิริสุวณฺโณ (จันทรโร) จังหวัดสิงหบุรีวัด 

    วังตะวันตก, ทิพยวรรณ จันทรา. “การบริโภคมังสะวิรัติในพระพุทธศาสนา”มหาวิทยาลัย 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครศรีธรรมราช. วารสารปญญาปณิธาน. ปท่ี ๒  

ฉบับท่ี ๒: กรกฎาคม-ธันวาคม,  ๒๕๖๐ 

พระปลัดเสน จิณณสาโร (ชุมม่ิง), สมบูรณ บุญโท, สวัสดิ์ อโณทัย, มหาวิทยาลัยเซนตจอหน “การบูร 

    ณาการการประยุกตใชหลักสัตตโพชฌงคในพุทธปรัชญาเถรวาทในการเสริมสรางสุขภาวะ 

    ของพระสงฆไทย”. วารสารมหาจุฬานาครทรรศน. ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม –มีนาคม 

    ๒๕๖๒) : ๔๑๖  

พระครูวรดิตถธรรมาภรณ, พระมหาสำรอง สฺญโต และประยูร แสงใส. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน. ในวารสาร Journal of Modern Learning 

Development. ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓ (พฤษภาคม – มิถุนายน ๒๕๖๓) : ๒๗๙ 



๑๐๕ 

 

พระบุญเพ็ง ปมุตฺโต, พระครูธรรมธรศิริวัฒน สริิวฑฺฒโน, นคร จันทราช. “การศึกษาวิเคราะหแนวคิด

เรื ่องการบริโภคอาหารกับการบรรลุธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท”วารสาร 

มจร.อุบลปริทรรศน. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตอุบลราชธานี. 

(๒๐ มีนาคม ๒๕๖๕.) 

ลำภู เปรมจิตร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม, ลิปกร มาแกว: 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา. วารสารปรัชญาอาศรม. ปที่ ๓ ฉบับที่ ๑ 

(๒๕๖๔). 

ธีรวีร วราธรไพบูลย. “พฤติกรรมการบริโภค: อาหารนิยมบริโภคกับอาหารเพื่อสุขภาพ”. วารสาร

ปญญาภิวัฒน. Vol 5. No 2 (2014) . (January – June 2014). 

สุชาติ บุษยชญานนท. “การประยุกตหลักพุทธธรรมในการแกปญหาเศรษฐกิจยุคบริโภคนิยม”. 

วารสารวนัมฎองแหรกพุทธศาสตรปริทรรศน. ปที่ ๗ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม 

๒๕๖๓) : ๖๕. 

เนมิ อุนากรสวัสด์ิ, วิไลศักดิ์ กิ่งคำ, และ บุญเลิศ วิวรรณ. คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเกษต

ศาสตร. ”การศึกษาความสัมพันธของคำเรียกชื่ออาหารกับความเชื่อของคนไทย ๔ ภาค”. 

วารสาร มจร พุทธปญญาปริทรรศน.ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (เมษายน –มิถุนายน ๒๕๖๕): ๖๕ 

นายศิวรักษ กิจชนะไพบูลย. เรื ่อง “พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง”. พยาบาลสาร. ปท่ี ๓๙ ฉบับ (ก.ค.-ส.ค. ๒๕๕๕) : ๒๑-๒๒ 

จินดา หวังวรวงศ,  สำเนียง เลื่อมใส. “แนวทางพุทธวิธีอาหารปลอดภัยท่ียั่งยืนดวยสัมมาอาชีวะ 

    สำหรับสังคมไทย”. วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน. ปท่ี ๑๔ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม- 

    เมษายน ๒๕๖๑) :   

นนทวัฒน ปรีดาภัทรพงษ. “การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพแนวพุทธ”. วารสารบัณฑิตศาสน: มมร. 

    (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๘) 

พจนีย ทรัพยสมาน. “แมโครไบโอติกส....พลังแหงชีวิต”. อาจารยภาควิชาคหกรรมศาสตร: คณะ 

    วิทยาศาสตร มศว ภาคใต จ.สงขลา, (๑๙๙๓) : ๔๔-๔๕ 

วิไลพร อุนเจาบาน, พระปลัดสมชาย ปโยโค, พระมหาทวี มหาปฺโญ, และ จำนงค อติวัฒนสิทธิ์. 

    “การเสริมสรางสุขภาวะชุมชนดวยอปณณกปฏิปทา”. วารสารสันติศึกษา มหาวิทยาลัย 

จุฬาลงกรณ. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-กุมภาพันธ ๒๕๖๒). : ๖๓ 

(๕) ส่ืออิเล็กทรอนิกส: 

พีรพร พงศพิพัฒนพันธุ. “มังสวิรัติในพระพุทธศาสนามหายาน”. GOTOKNOW(online). มหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. : ๖-๘ 



๑๐๖ 

 

ปานเทพ พัวพงษพันธ.“เหตุผลทางวิทยาศาสตรที่มนุษยไมควรจะกินเนื ้อสัตว !”. แหลงที ่มา: 

ผูจัดการ[ออนไลน] (๒๖ ตุลาคม ๒๕๕๕). 

พระสมณะโพธิรกัษ. “คำคม, สโลกธรรม”. ส่ือบุญนิยมทีวี. ณ บานราชธานีอโศก จ.อุบลราชธานี. 

  แหลงท่ีมา : https://boonniyom.net/๖๔๑๑๑๓, ๖๕๐๒๐๖. 

สามารถ มังสัง. “กินอยูแบบพุทธ = การหยุดความทุกข”. แหลงท่ีมา: ผูจัดการ, [online]. นิตยาสาร

ธรรมลีลา. ฉบับท่ี ๑๔๓. (๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕). 

(๖) สัมภาษณ/สนทนากลุม: 

สัมภาษณ ดร.ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว).”สัมภาษณเชิงลึกเรื่องอาหารตามแนวแพทยวิถีธรรม”.

มูลนิธิแหงประเทศไทย. ณ ชุมชนภูผาฟาน้ำ, เชียงใหม. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ แกนเก้ือ นาวาบุญนิยม, จิตอาสาของชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ แกนศีล กลาจน, เรื่องเดียวกัน, จิตอาสาชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕.. 

สัมภาษณ แกวใจเพชร กลาจน, จิตอาสาแพทยชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ จรัญ บุญมี, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ ชัยภัทร ชุติคามี, จิตอาสาฉพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ ผองไพรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ ภูเพียรธรรม กลาจน, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ ,๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖ 

สัมภาษณ วันเพ็ญ ตั้งสกุลวงศ,เตรียมจิตอาสาแพทยวิถีธรรมชุมชนภูผาฟาน้ำ,๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕ 

สัมภาษณ สุมา ไชยชวย, เตรียมจิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ ลักขณา แซโซว, จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ, ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๕. 

สัมภาษณ นมลชนก แกวเกษ. จิตอาสาแพทยวิถีธรรม ชุมชนภูผาฟาน้ำ,๑๗ กรกฎาคม ๒๕๖๕.. 
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