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บทคัดย่อ 

อาหาร หมายถึง สภาพที่นํามาซึ่งกําลัง เครื่องค้ําจุนชีวิต มี 4 ประเภท ได้แก่ 1. กวฬิงการา
หาร 2. ผัสสาหาร 3. มโนสัญเจตนาหาร และ 4. วิญญาณาหาร การบริโภคอาหารเชิงพุทธสามารถ
ศึกษาได้จากโภชนปฏิบัติของพระพุทธเจ้าและในพระวินัยที่มีบทบัญญัติว่าด้วยการบริโภคอาหาร 
เรียกว่า โภชนาปฏิสังยุต สําหรับอาหาเรปฏิกูลสัญญาน้ันเป็นหน่ึงในสมถกรรมฐาน 40 หมายถึง ความ
กําหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร โดยกําหนดในอาการต่างๆ 10 ประการ เช่น โดยการไป เป็น
ต้น รวมถึงการพิจารณาความน่าเกลียดของอาหารที่รับประทานไปในหลายๆ วิธี สําหรับการประยุกต์
หลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานในชีวิตประจําวันน้ันมี 3 หลักการ คือ 1. หลักโภชนจํากัด เป็น
หลักการท่ีประยุกต์มาจากคําสอนเร่ืองโภชนมัตตัญญุตาและหลักของอาหาเรปฏิกูลสัญญา 2. หลัก
โภชนปฏิบัติ ประยุกต์มาจากคําสอนเร่ืองพุทธวิธีในการบริโภคและบทโภชนปฏิสังยุต และ 3. หลัก
โภชนเภสัช ประยุกต์มาจากหลักการกินอย่างมีสติและการกินเพ่ือสุขภาพ มีแนวทางปฏิบัติคือ เข้าใจ 
เข้าถึง และ พัฒนา  
คําสําคัญ: อาหาเรปฏิกูลสัญญา. อาหาร. พระพุทธศาสนา 
 
Abstract 

Food refers to the conditions that bring power. life support things that nourish 

the body and mind. There are 4 types. namely 1. Kavaļińkãrãhãra 2. Phassãhãra                   

3. Manosañcetanãhãra and 4. Viññãņãhãra. Buddhist food consumption can be 
studied from the practice of the Buddha and the discipline; there is a provision on 

food consumption called Bhojanãpatisamyuta. Āhãrepatikūlasaññã. one of 
concentrating meditation (Samãdha Meditation). means the determination of sewage 
in food by determining 10 behaviors. namely going and others. including physical 
nutriment will be more evident in the mood of meditation. The application of the 

principle of Āhãrepatikūlasaññã kammatthãna in daily life for smart food 
consumption into 3 principles. namely: 1. the limited nutrition is the applied principle 
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from the teaching of Bhojanamattaññutã and the principle of Āhãrepatikūlasaññã. 2. 
the nutrition practice applies from the teaching of Buddhist ways in consumption and 
a part of Bhojanapatisamyuta. and 3. the nutraceutical applies from eating principle 
consciously and eating for healthy. including the understanding. the artificial value of 
food and the accession.  

Keywords: Āhãrepatikūlasaññã. Food and Buddhism 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการบริโภคอาหารในพระพุทธศาสนา 
 2. เพ่ือศึกษาแนวทางการบริโภคอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน 
 3. เพ่ือวิเคราะห์แนวทางการบริโภคอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานใน
ชีวิตประจําวัน 
 
วิธีดําเนนิการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) เอกสารหลักที่ใช้คือ
พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช2539ซึ่งมีวิธีการดําเนินการวิจัย
ตามกรอบของการศึกษาดังน้ี 

1. ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกรวมถึงอรรถกถาในส่วนที่เก่ียวข้อง
กับแนวคิดการอาหารและหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานที่ปรากฏในพระพุทธศาสนาท้ังด้าน
ความหมายวิธีการปฏิบัติและอานิสงส์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกพร้อมทั้งศึกษารวบรวมข้อมูลจาก
เอกสารและตําราทางวิชาการที่เก่ียวข้อง 

2. รวบรวมข้อมูลขั้นทุติยภูมิคือส่วนที่เป็นงานนิพนธ์ทั่วๆไปรวมท้ังเอกสารงานวิจัยบทความ
ทางวิชาการที่เก่ียวข้องกับการวิจัยน้ี 
  3. นําข้อมูลทั้งหมดมาศึกษาวิเคราะห์สังเคราะห์และเขียนงานวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ต้ังไว้โดย
ปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิแล้วปรับปรุงแก้ไขเพ่ือความถูกต้อง 
  4. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลและนําเสนอผลการวิจัย 

 
บทนํา 

อาหารมีความสําคัญต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์ ทําให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง เสริมสร้าง
ภูมิต้านทานโรค การจะมีชีวิตได้จําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องได้รับอาหาร พระพุทธเจ้าตรัสว่า สรรพสัตว์
เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร (องฺ.ทสก. (ไทย) 24/27/61) คนที่ไม่ได้รับประทานอาหารย่อมเกิดความหิว
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กระหาย จัดเป็นโรคอย่างหน่ึงในพระพุทธศาสนา (ขุ.ธ. (ไทย) 25/203/95) อาหารจึงมีความสําคัญกับ
สิ่งมีชีวิตเป็นอย่างย่ิง ดังจะพบว่า ปัจจัย 4 ที่ทําให้มนุษย์ดํารงชีวิตอยู่ได้น้ันมีอาหารเป็น 1 ในปัจจัย 4 
น้ันด้วย ได้แก่1) อาหาร 2) เครื่องนุ่งห่ม 3) ที่อยู่อาศัย และ 4) ยารักษาโรค (สุวรรณี ไชยอําพร. 
2557) 

ในพุทธศาสนาอาหาร คือ สภาพซึ่งนํากําลังมาให้ ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงประโยชน์ของ
อาหารว่าเป็นยารักษาโรค เช่น นํ้าข้าวใส นํ้าต้มถั่วเขียว โดยเฉพาะข้าวยาคู การบริโภคอาหารที่ดีมี
ประโยชน์ก็จะส่งผลดีให้กับร่างกายทําให้ร่างกายแข็งแรง สามารทําเนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุข หาก
บริโภคอาหารที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์ อาหารให้โทษหรือบริโภคอาหารไม่ถูกหลัก ก็จะทําให้เกิดโรค
ตามมาในที่สุด  

พระพุทธศาสนามีหลักการในการบริโภคอาหารที่มุ่งประโยชน์แก่การดํารงอยู่ของอัตภาพ คือ 
พิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงบริโภคอาหาร ไม่บริโภคอาหารเพ่ือมัวเมา ไม่บริโภคเพ่ือความตกแต่ง ไม่
บริโภคเพ่ือประดับ แต่บริโภคอาหารเพ่ือให้ร่างกายน้ีดํารงอยู่ เพ่ือให้ร่างกายน้ีดําเนินไปได้ เพ่ือระงับ
ความลําบาก เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์อย่างเดียวเท่าน้ัน เพ่ือบําบัดเวทนาเก่าคือความหิว ไม่ให้
เวทนาใหม่เกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต (ม.ม. (ไทย) 13/378/479-480) นอกจากน้ันยังได้นําอาหารมาใช้
เจริญกรรมฐาน เรียกว่า อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร โดยสําคัญหมาย
อาหารว่าเป็นของปฏิกูลพิจารณาให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียดโดยอาการต่างๆ เช่น ปฏิกูลโดยบริโภค 
โดยประเทศที่อยู่ของอาหาร โดยสั่งสมอยู่นาน เป็นต้น 

อาหารจึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับสรรพสัตว์ หลักการบริโภคอาหาร การนําอาหารมาเป็นอุปกรณ์
ในการเจริญกรรมฐาน และการประยุกต์หลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานมาใช้ในการบริโภคอาหาร
ในชีวิตประจําวันจึงเป็นเรื่องที่ต้องทําการศึกษาให้จริงจัง 
  แนวคิดเก่ียวกับการบริโภคอาหารในพระพทุธศาสนา 

จากการศึกษาพบว่า อาหาร หมายถึง สภาพที่นํามาซึ่งกําลัง (พระพุทธโฆสเถระ. 2547) 
เครื่องค้ําจุนชีวิต สิ่งที่หล่อเลี้ยงร่างกายและจิตใจ ทําให้เกิดกําลังเจริญเติบโตและวิวัฒน์ได้ มี 4 
ประเภท (ส.ํม. (ไทย) 12/90/84-85) 

1) กวฬิงการาหาร คือ คําข้าว ได้แก่ อาหารสามัญที่กลืนกินดูดซึมเข้าไปหล่อเลี้ยงร่างกาย 
หรือสิ่งที่บุคคลกิน ด่ืม ลิ้ม เข้าไปทางปาก อาหารเหล่าน้ีเมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วย่อมทําหน้าที่ 3 อย่าง 
คือ บรรเทาความหิว ป้องกันความหิว ทําให้ร่างกายมีกําลังสามารถประกอบการงาน ทําให้ร่างกาย
เจริญเติบโต  

2) ผัสสาหาร คือ การสัมผัส หมายถึง การกระทบหรือการบรรจบกันของอายตนะภายใน 6 
อายตนะภายนอก 6 และวิญญาณ ได้แก่ ตากับรูปและจักขุวิญญาณ เกิดจักขุผัสสะเป็นผัสสาหารทาง
ตา หูกับเสียงและโสตวิญญาณ เกิดผัสสะเป็นผัสสาหารทางหู จมูกกับกลิ่นและฆานวิญญาณเกิดเป็น
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ผัสสาหารทางจมูก ลิ้นกับรสและชิวหาวิญญาณ เกิดชิวหาผัสสะเป็นผัสสาหารทางลิ้น กายกับ
โผฏฐัพพะและกายวิญญาณ เกิดกายผัสสะเป็นผัสสาหารทางกาย และใจกับธรรมารมณ์และมโน
วิญญาณ  

3) มโนสัญเจตนาหาร คือ มโนสัญเจตนา แปลว่า ความจงใจ หรือความต้ังใจ คือต้ังใจทําอะไร
ก็เป็นมโนสัญเจตนาในการกระทําน้ัน ต้ังใจพูดอะไรก็เป็นมโนสัญเจตนาในการพูดน้ัน ต้ังใจคิดอะไรก็
เป็นมโนสัญเจตนาในการคิดน้ัน เพราะมีมโนสัญเจตนา คือ ความจงใจ จึงนําให้เกิดผล คือการทํา การ
พูด การคิด  

4) วิญญาณาหารคือ วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป วิญญาณที่เป็นตัวนํามาซึ่งรูปขันธ์ 3 
และรูป 30 ในขณะแห่งการปฏิสนธิ โดยความเป็นปัจจัยที่เกิดพร้อมกัน (สหชาตปัจจัย) เป็นต้น  

อาหารน้ันมีความสําคัญกับสรรพสัตว์ทั้งหลาย ที่น่าศึกษาคือกวฬิงการาหาร หากไม่มีอาหารก็
ไม่สามารถดํารงชีวิตอยู่ได้ ไม่มีแรงที่จะทํากิจกรรมต่างๆ เป็นเครื่องขวางการทํากิจกรรมต่างๆ เช่นกัน 
นอกจากน้ีแล้วหากไม่มีผัสสาหาร ก็ไม่มีความรู้สึก ไม่รู้ไม่เห็นไม่ได้ยินอะไรเลย แต่ถึงกระน้ันอาหารแต่
ละอย่างที่ได้กล่าวมาน้ันก็เปรียบเสมือนกับดาบสองคมท่ีสามารถทําลายผู้ที่บริโภคเช่นกัน การทําความ
เข้าใจให้ถูกต้องเก่ียวกับอาหารน้ี คือรู้จักอาหาร รู้เหตุเกิดแห่งอาหาร รู้ความดับแห่งอาหาร 

การบริโภคอาหารเชิงพุทธในงานวิจัยน้ี ได้แก่ โภชนปฏิบัติของพระพุทธเจ้า ซึ่งพระองค์มีปกติ
เสวยอาหารโดยทรงพิจารณารสแต่ไม่มียึดติดในรส ไม่ทรงเสวยมากเกินไปไม่ทรงเสวยน้อยเกินไปทรง
เสวยอาหารโดยไม่ได้ช่ืนชมสภาวะของอาหารหรือตําหนิรูปร่างหน้าตาของอาหารก่อนที่จะทรงเสวย 
และทรงเสวยเพียงวันละมื้อเพ่ือเป็นการสร้างความพอดีให้เกิดขึ้นแก่ร่างกายทําให้เกิดความสบายเกิด
ความคล่องตัวในการทําพุทธศาสนกิจ (พระมหาปรีชา บุญศรีตัน. 2542) 

โภชนปฏิบัติตามพระวินัย ได้อธิบายเก่ียวกับข้อวัตรและหลักวินัยในการบริโภคอาหารของ
พระพุทธศาสนา กล่าวคือ อาหารที่ทรงอนุญาตและทรงห้ามสําหรับพระภิกษุ อาหารที่ทรงอนุญาตนั้น
มีเง่ือนไขคือจะต้องบริโภคภายในเวลาที่กําหนดเรียกว่ากาลิกมี 4 ประเภท คือ ยาวกาลิกยามกาลิก 
สัตตาหกาลิกและยาวชีวิกส่วนอาหารที่ทรงห้าม เช่น เน้ือมนุษย์ เน้ือสุนัข เป็นต้น สําหรับข้อวัตร
ปฏิบัติในการบริโภคอาหารของพระภิกษุ มีระบุไว้ในเสขิยวัตร ส่วนที่ว่าโภชนาปฏิสังยุต คือ เก่ียวกับ
การบริโภคมี 30 ข้อ (ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย)2/826-856/524-557) 

แนวทางการบริโภคอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน 
จากการศึกษาพบว่า อาหาเรปฏิกูลสัญญาเป็นกรรมฐานประเภทหน่ึง ในสมถกรรมฐาน 40 

สมถกรรมฐานน้ันเป็นอุบายวิธีฝึกจิตให้สงบ ได้แก่ สมาธิหรือความสงบทางจิตใจ ฝึกจิตให้เกิดความ
สงบจากนิวรณ์หรือที่เรียกว่าการทําจิตให้เป็นสมาธิให้ต้ังมั่นในสิ่งใดสิ่งหน่ึงที่เรียกว่าอารมณ์จนจิตต้ัง
มั่นอยู่ในอารมณ์เดียวที่เรียกว่าเอกัคคตาความต้ังมั่นหรือแน่วแน่ของจิตน้ีเรียกว่าสมาธิเมื่ออารมณ์แน่ว
แน่มากขึ้นสมาธิก็จะสูงขึ้นจะเกิดภาวะท่ีเรียกว่าฌานในการปฏิบัติสมถกรรมฐานน้ันในมีหลักการ
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ปฏิบัติกรรมฐาน ต้ังแต่มารยาทการเข้าหาครูบาอาจารย์ผู้สอนกรรมฐาน คือ ผู้เรียนน้ันควรเข้าไปหา
กัลยาณมิตรผู้ให้กรรมฐาน แล้วถวายตัวแด่พระผู้มีพระภาคพุทธเจ้าหรือแก่อาจารย์ แล้วควรทําตนให้
เป็นผู้มีอัชฌาสัยอันสมบูรณ์ และมีอธิมุติอันสมบูรณ์ แล้วจึงเร่ิมเรียนกรรมฐานต่อไปตามระเบียบ
ปฏิบัติของแต่ละกรรมฐาน 

คําว่า อาหาเรปฏิกูลสัญญา หมายถึง ความกําหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร 
ความสําคัญหมายในอาหารว่าเป็นของปฏิกูล พิจารณาให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียดโดยอาการต่างๆ 
(พระพรหมคุณาภรณ์. 2554) มีทั้งหมด 10 ประการ คือ ปฏิกูลโดยการไป ปฏิกูลโดยการแสวงหา 
ปฏิกูลโดยการบริโภค ปฏิกูลโดยที่อยู่ ปฏิกูลโดยหมักหมม ปฏิกูลโดยยังไม่ย่อย ปฏิกูลโดยย่อยแล้ว 
ปฏิกูลโดยผล ปฏิกูลโดยหลั่งไหลออก และปฏิกูลโดยเป้ือน นอกจากน้ี ควรพิจารณาความน่าเกลียด
ของอาหารที่รับประทานไปในหลายๆ วิธีโดยกล่าวซ้ําๆ ซึ่งคําว่า “ปฏิกูล” เมื่อทําเช่นน้ี สัญญาคือการ
กําหนดรู้ถึงความน่าเกลียดเก่ียวกับอาหาร คือ คําข้าวก็จะปรากฏชัดขึ้น เป็นอารมณ์ของกรรมฐาน 
(พระ พี. วชิรญาณมหาเถระ. 2534) 

อานิสงส์ของการเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานเบ้ืองต้นน้ันทําให้เกิดความผาสุกใน
ร่างกาย ไม่ให้เกิดโรคที่จะเกิดจากการกินอาหาร เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต เป็น
ต้น ในระดับที่สูงขึ้นไปน้ันทําให้รู้แจ้งในรูปขันธ์ สามารถตัดตัณหาในรส ไม่มีความยินดียินร้ายในเพราะ
อาหาร ไม่มีความอยากในรสที่พึงพอใจ ทําให้จิตใจสงบ ระงับ ไม่กระวนกระวาย จิตย่อมอยู่เป็นสุข 
และพัฒนาจิตให้เข้าถึงอมตะ คือ พระนิพพานได้ด้วยเพราะกรรมฐานน้ี หากไม่ถึงนิพพานในภพ
ปัจจุบันน้ี ย่อมมีสุคติเป็นที่ไปในเบ้ืองหน้า  
  แนวทางบริโภคอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานในชีวิตประจําวัน 

จากการศึกษาด้านเอกสารและตําราทางพระพุทธศาสนา ผู้วิจัยได้วิประยุกต์หลักอาหาเร
ปฏิกูลสัญญากรรมฐานเพ่ือการบริโภคอาหารอย่างฉลาดในชีวิตประจําวันได้ 3 หลักการ คือ หลักโภชน
จํากัด หลักโภชนปฏิบัติ และหลักโภชนเภสัช 

หลักโภชนจํากัดเป็นหลักการที่ประยุกต์มาจากคําสอนเร่ืองโภชนมัตตัญญุตา คือ การรู้จัก
ประมาณในการบริโภคและอาหาเรปฏิกูลสัญญา กล่าวคือ โภชเนมัตตัญญุตาการรู้จักประมาณในการ
บริโภค เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่พระเจ้าปเสนทิโกศล ผู้เสวยพระกระยาหารมากจนไม่
สบายพระวรกายการปฏิบัติโภชเนมัตตัญญุตา คือ การมีสติสัมปชัญญะในการตามรู้อิริยาบถขณะ
บริโภคอย่างต่อเน่ืองจนเห็นสภาวะของรูปนามขณะบริโภคตามความเป็นจริงว่าการบริโภคน้ันเกิดจาก
สภาวะของรูปและนามเท่าน้ันจนเป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจในพระไตรลักษณ์ ในภาคปฏิบัติไม่ควร
บริโภคในปริมาณที่มากหรือน้อยเกินไปควรบริโภคให้พอเหมาะแก่อัตภาพของตน ส่วนหลักของอา
หาเรปฏิกูลสัญญา คือ ความกําหนดรับประทานอาหารโดยกําหนดว่าอาหารที่จะรับประทานเป็นของ
ปฏิกูล เพ่ือไม่ให้เกิดความเพลิดเพลินมัวเมาในการรับประทานอาหาร  
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แนวทางปฏิบัติตามหลักโภชนจํากัด ได้แก่ พิจารณาก่อนที่จะรับประทานอาหาร การหยุด
พฤติกรรมการกินอาหารจุบจิบ การไม่รับประทานอาหารด้วยความมัวเมาหลงในรสชาติ การไม่
รับประทานอาหารด้วยหวังว่าเป็นเคร่ืองประดับประดา อวดฐานะมั่งมี การไม่รับประทานอาหารด้วย
หวังว่าจะตกแต่งร่างกาย แต่ให้รับประทานเพ่ือกําจัดความเบียดเบียน และรับประทานเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของตนเองให้มีเรี่ยวแรงในการดําเนินกิจการต่างๆ ได้  

หลักโภชนปฏิบัติสามารถประยุกต์มาจากคําสอนเรื่องพุทธวิธีในการบริโภคและบทโภชนปฏิสัง
ยุต พุทธวิธีการบริโภคของพระพุทธเจ้า คือ มีปกติเสวยพระเสวยพระกระยาหารพอประมาณคําข้าว 
ทรงเคี้ยวคําข้าวข้างในพระโอษฐ์สองสามคร้ังแล้วทรงกลืนเสวยข้าวทีละคํา กําหนดรสอาหารเพ่ือให้
เกิดการกําหนดรู้ แล้วจึงเสวยอาหาร แต่ไม่ทรงติดในรส เสวยพระกระยาหารวันละ 1 มื้อ และไม่เสวย
พระกระยาหารในเวลากลางคืน สําหรับโภชนปฏิสังยุตเป็นหัวข้อวินัยสําหรับพระภิกษุในหมวดเสขิย
วัตร ว่าด้วยการรับประทานอาหาร แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มว่าด้วยความเคารพในอาหาร กลุ่มว่าด้วย
คําข้าว และกลุ่มว่าด้วยการฉันดังซู้ดๆ  

แนวทางปฏิบัติตามหลักโภชนปฏิบัติ ได้แก่ ควรกินข้าวที่มีขนาดคําพอดี ไม่ใหญ่เกินไป ไม่เล็ก
เกินไป ควรเคี้ยวข้าวให้ละเอียดทุกคําข้าวก่อนกลืนลงคอ ควรกินข้าวทีละคํา ไม่ควรกินอย่างมุมมาม 
หรือรีบกินจนเกิดอาหารสําลักอาหาร ควรกําหนดรสชาติของอาหารที่พอดี ไม่ควรกินข้าวในเวลา
กลางคืน เพราะจะทําให้เป็นพลังงานสะสมควรมีมารยาทในการรับประทานอาหาร ควรมีความเคารพ
ในอาหาร ในข้าว ในคนปรุงอาหาร เป็นต้น 

หลักโภชนเภสัช ประยุกต์มาจากหลักการกินอย่างมีสติและการกินเพ่ือสุขภาพมาเป็นหลัก
โภชนเภสัชหรือการกินอาหารเป็นยา การกินอย่างมีสติ คือการกําหนดรู้ลักษณะอาหาร ประเภทอาหาร
ที่เหมาะสมกับร่างกายของตนเอง และพยายามควบคุมตนเองให้อยู่ในกรอบของอาหารน้ันให้ได้ แต่
ทั้งน้ีควรให้อยู่ในความพอดี ส่วนการกินเพ่ือสุขภาพเป็นการกินอย่างฉลาดโดยไม่ทําร้ายตนเอง โดยการ
เลือกกินอาหารที่เป็นประโยชน์เท่าน้ัน  

แนวทางปฏิบัติตามหลักโภชนเภสัช คือ 1. เข้าใจ : ในลักษณะอาหารและวิธีการกินอาหาร
ตลอดจนเข้าใจในคุณค่าแท้ คุณค่าเทียมของอาหาร และเลือกบริโภคอย่างถูกต้อง 2. เข้าถึง : อาหารที่
สะอาดและถูกหลักอนามัย และ 3. พัฒนา : คุณภาพจิตใจของตนเองให้สมบูรณ์อยู่ตลอดเวลาด้วย
วิปัสสนากรรมฐาน และการฝึกจิตตามหลักการของอาหาเรปฏิกูลสัญญาจะทําให้เกิดความเข้าใจในการ
รับประทานอาหารอย่างแท้จริง 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาวิเคราะห์เรื่องผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะทั่วไป ซึง่เป็นข้อเสนอแนะทางวิชาการและ
ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไปน้ี ดังน้ี 
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ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
การบริโภคอาหารแนวพุทธศาสนาเป็นการบริโภคท่ีมีจุดประสงค์มากกว่าความอ่ิม แต่เป็นการ

บริโภคอาหารด้วยปัญญา เป็นการพิจารณาในอาหารให้เห็นในความเป็นธรรมดาของโลก คือ การ
เกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป อาหารท้ังหมดที่มนุษย์บริโภคไปน้ันล้วนแต่ต้องย่อยสลายไปในที่สุดที่เรียกว่า
ปฏิกูล คือเป็นขยะที่ต้องขับถ่ายออกมา การมองข้ามรสชาติ กลิ่น สีของอาหารไปจนให้เห็นถึงสัจจะ
ของอาหารในลักษณะน้ีเป็นการเข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงเป้าหมายของการกิน อันจะช่วยลดความทะยาน
อยากในการบริโภคอาหาร เปลี่ยนพฤติกรรมจาก “การกินเมื่ออยาก” เป็น “การกินเมื่อหิว” เพราะ
การกินเมื่ออยากเป็นการกินแบบอวิชชา โดยความไม่รู้ถึงคุณและโทษของอาหารอย่างแท้จริง เป็นการ
กินเพ่ือความสนุกเพลิดเพลินเมามัน แต่การกินเมื่อหิว เป็นการกินเพ่ือการยังอัตภาพและชีวิตน้ีให้ดํารง
อยู่ได้ ให้เหมาะแก่การทํางานและการดําเนินชีวิต การกินด้วยปัญญาเช่นน้ีจึงจะถือว่าเป็นการกินแบบ
พุทธศาสนา 

นอกจากการกินเพ่ือดํารงอัตภาพแล้ว พระพุทธศาสนายังมีเป้าหมายการกินที่สูงกว่าน้ี คือ 
การการกินเพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ หมายถึง การกินเพ่ือให้มีชีวิตที่ดีงาม กินเพ่ือชีวิตที่ประเสริฐ 
จุดมุ่งหมายของการกินแบบน้ีมองการกินเป็นเพียงฟันเฟืองของการประกอบคุณงามความดีเท่าน้ัน 
ไม่ได้ให้คามสําคัญกับอาหารที่กินเลย อาหารเป็นตัวขับเคลื่อนให้ชีวิตก้าวต่อไปในวิถีแห่งธรรม อาหาร
จึงไม่จําเป็นต้องเอร็ดอร่อย ไม่จําเป็นต้องมีราคาแพง แต่ต้องมีคุณประโยชน์ต่อชีวิต และจะต้องใช้ชีวิต
น้ันให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุด ทั้งแก่ตนเองและส่วนร่วม การมีชีวิตเพ่ือตนเองและส่วนรวมแบบน้ี
เรียกว่าการอนุเคราะห์พรหมจรรย์  

ในสังคมปัจจุบันค่านิยมในการบริโภคเปลี่ยนไปมาก คุณค่าเทียมหลอกหลอนและกล่อมเกลา
ให้น่าหลงใหล  คนในสังคมสมัยน้ีถูกครอบงําและตกอยู่ภายใต้กระแสของวัตถุนิยมบริโภคนิยมที่แรง
มาก มีพฤติกรรมเลียนแบบการบริโภคซึ่งกันและกัน แม้มีรายได้ไม่เท่ากันแต่มีรายจ่ายเท่ากัน และ
แม้ว่ารายได้จะลดลงแต่ก็ไม่เปลี่ยนแปลงการบริโภคการไม่บริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติจึง
เกิดผลตามมาต่อร่างกาย คือ เกิดปัญหาเก่ียวกับสุขภาพ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรค
กระเพาะอาหาร ท้องอืดท้องเฟ้อ ทําให้เสียสุขภาพ ปัญหาทั้งหลายก็มาจากพฤติกรรมการกินและเรื่อง
ของอาหารที่กินเข้าไปน้ีสอดคล้องกับแสวง นิลนามะ ที่ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื่องจริยธรรมการบริโภคใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทพบว่า การบริโภคท่ีดีหากว่ารู้จักคบบุคคลท่ีบริโภคปัจจัย 4 ด้วยปัญญาการ
บริโภคก็จะได้ไปด้วยแต่หากเลือกคบบุคคลที่ไม่ดีการบริโภคปัจจัย 4 ก็มีแนวโน้มไม่ดีไปด้วยเช่นกัน 
สังคมจึงถูกครอบงําด้วยคุณค่าเทียมของการบริโภค 

อาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานน่าจะเป็นทางออกของสังคมบริโภคนิยมได้เป็นอย่างดีย่ิง 
เพราะเป็นแนวทางท่ีเป็นปรปักษ์โดยตรงต่อการบริโภคที่ไม่เกิดประโยชน์ แต่เป็นการสร้างความเข้าใจ
ในการบริโภคในระดับต้นตอ คือ การพิจารณาอาหารว่าเป็นของปฏิกูล เป็นของที่น่ารังเกียจ ให้
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รับประทานอาหารอุปมาดังกินเน้ือบุตร หากพิจารณาได้เช่นน้ีแล้ว ความคล่ังไคล้ หลงใหล ในอาหาร
ย่อมหมดไป พฤติกรรมการบริโภคจะกลับมาเป็น “การกินเพ่ืออยู่” ไม่ใช่ “การอยู่เพ่ือกิน” กรรมฐาน
ข้อน้ีจะช่วยทําให้สังคมเป็นสังคมแห่งการต่ืนรู้และบริโภคอาหารด้วยปัญญา  

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
จากการศึกษาวิเคราะห์เรื่องอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน: หลักการบริโภคอาหารเชิงพุทธ 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไปน้ี ดังน้ี 
1) ศึกษาแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐานของหลวงพ่อเกษม เขมโก 

แห่งสุสานไตรลักษณ์ จังหวัดลําปาง เน่ืองจากหลวงพ่อเกษม เขมโก มีปฏิปทาการฉันอาหารมื้อเดียว
และอาหารน้ันจะถูกทิ้งไว้อย่างน้อย 3 วันจึงจะนํามาฉัน 

2) ศึกษาแนวทางณรงค์การรับประทานอาหารแบบต่ืนรู้ให้เกิดขึ้นในสังคมไทย เพ่ือให้เป็น
ทางเลือกสําหรับผู้ที่สนใจอาหารแบบฉาบฉวยในปัจจุบัน 

3) ศึกษาพระพุทธศาสนากับมายาคติของอาหารที่ปรากฏในวัฒนธรรมสมัยใหม่ 
 
บทสรุป 
 อาหารเป็นเคร่ืองดํารงชีวิตของมนุษย์ที่สําคัญมาก มนุษย์ไม่สามารถขาดอาหารได้เลย ทั้ง
อาหารบํารุงกายและอาหารบํารุงใจ อาหารบํารุงกายน้ันหมายถึงอาหารคือคําข้าวที่กลืนกินลงไปแล้ว
แปรเปลี่ยนเป็นกําลังของร่างกาย แต่การกินอาหารที่เกินพอดีก็ส่งผลเสียเป็นอย่างมากด้วยเช่นกัน คือ
ทําให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมาดังคําว่า “เราเป็นตามสิ่งที่เรากิน” หากกินอย่างฉลาดก็จะสามารถ
ดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข ดังน้ัน พระพุทธศาสนาจึงมีหลักคําสอนเร่ืองการบริโภคอาหาร โดยท่ี
พระพุทธเจ้าได้ทรงทําเป็นแบบอย่างและทรงวางแนวทางไว้ในพระวินัยที่เรียกว่า โภชเนปฏิสังยุต  
 นอกจากน้ันยังได้มีการนําเอาแนวคิดเก่ียวกับอาหารไปเป็นหลักกรรมฐานเรียกว่า อาหาเร
ปฏิกูลสัญญา เป็นการกําหนดความเป็นปฏิกูลของอาหารเพื่อให้การรับประทานอาหารเป็นไปอย่าง
ฉลาด ไม่บริโภคเกินงามและบริโภคตามความจําเป็นเท่าน้ัน หลักกรน้ีสามารถนําไปสู่แนวคิดเรื่องการ
บริโภคเพ่ือสังคมให้เกิดความสมดุลของพลโลกและทรัพยากร เป็นการจัดการคุณค่าแท้และคุณค่า
เทียมของอาหารที่สามารถนํามาใช้ในสังคมบริโภคนิยมได้เป็นอย่างดีย่ิง 
 
References 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์. กรุงเทพมหานคร: 

สหธรรมิก. 2554. 
พระ พี. วชิรญาณมหาเถระ. แปลโดย ชูศักด์ิ ทิพย์เกสร. สมาธิในพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 2534. 



การประชุมวิชาการระดับชาติคร้ังที่ 5 “ต้นทุนอารยธรรม ตามรอยวิถีครูบา และเส้นทางบุคคลสําคัญของโลก”  
วันที่ 7 เมษายน 2562 ณ  วทิยาลยัสงฆ์ลําพูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
 

 
388 

พระพุทธโฆสเถระ. ผู้แปล สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). คัมภีร์วิสุทธิมรรค .
กรุงเทพมหานคร: บริษัทประยูรวงศ์พริ้นต้ิงจํากัด. 2547. 

พระมหาปรีชา บุญศรีตัน. “พุทธจริยธรรมกับการบริโภคอาหาร: ศึกษาเฉพาะกรณีเกณฑ์ทางจริยธรรม
การบริโภคอาหารของนักศึกษาชมรมพุทธฯ ในมหาวิทยาลัยของรัฐ”. วิทยานิพนธ์อักษรศา
สตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจริยศาสตร์ศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล. 2540. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 2539. 

สุวรรณี ไชยอําพร และวิไลลักษณ์ รุ่งเมืองทอง. แนวคิดว่าด้วยเร่ืองอาหาร...ความท้าทายนโยบายด้าน
อาหารมนุษย์ของรัฐ. วารสารพัฒนาสังคม. ปีที่ 16 ฉบับที่ 2. (2557): 105. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


