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บทคัดย่อ  

  บทความนี้ มีวัตถุประสงคแเพื่อ ศึกษาถึงอาหารในพระพุทธศาสนา พบว฽า อาหาร หมายถึง สภาพที่นํามา           
ซึ่งผลโดยความเปๅนปใจจัยค้ําจุนชีวิต (รูปธรรม นามธรรม) ให฾ดํารงอยู฽ได฾ ได฾แก฽ สิ่งที่หล฽อเลี้ยงกาย ใจของคน สัตวแ 
ตลอดถึงผู฾ที่ยังเวียนว฽ายในสังสารวัฏทุกชนิด ให฾ดํารงอยู฽และเจริญเติบโตสืบต฽อไป ได฾แก฽ กวฬิงการาหาร ย฽อมนํามา  
ซึ่งรูป อันมีโอชะเปๅนคํารบ 8 (อวินิพโภครูป 8), ผัสสาหาร ย฽อมนํามาซึ่งเวทนา 3, มโนสัญเจตนาหาร  ย฽อมนํามา           
ซึ่งปฏิสนธิจิต ให฾ประดิษฐานอยู฽ในภพทั้ง 3, และวิญญาณาหาร ย฽อมนํามาซึ่งนามรูป และได฾ศึกษาถึงแนวคิดเกี่ยวกับ
อาหารมังสวิรัติ. 
ค าส าคัญ; อาหาร, มังสวิรัติ 

 

Abstract 

  This paper aimed to study the word ‘food’ in  uddhist context. The result revealed that 
the word ‘food’ is referred to the material nutriment ingested by organisms to satisfy the 
pangs of hunger and to sustain livings beings in Life Cycle. According to Buddhism, it is known 
as Kavalikārāhāra or physical nutriment which brings corporeality or Rūpa, Phassāhāra or 
nutriment consisting of contact which brings Vedanā or sensations, Manosañcetanāhāra or 
nutriment consisting of mental volition which brings Bhava or existence and Viññāāhāra 
nutriment consisting of consciousness which brings Mind and Matter or Namarūpa. This paper 
studied the concept of vegetarian consuming as well. 
Keyword; food, vegetarian. 

 

บทน า 

  พระพุทธศาสนา ถือว฽า ชีวิตมาจากการรวมกันของส฽วนประกอบต฽างๆ ท่ีรวมกันเข฾าอย฽างเหมาะสมของส฽วน
ต฽างๆ เรียกว฽า ชีวิต มีองคแประกอบ 2 ส฽วนใหญ฽ ได฾แก฽ รูปธรรม และนามธรรม เปๅนเรื่องของกายและเรื่องของจิต 

รวมเรียกว฽า ขันธ์ 5 (The Five Aggregates) ประกอบไปด฾วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ                    

และกล฽าวถึงเร่ืองอาหาร ว฽าเปๅนเครื่องหล฽อเลี้ยงชีวิตให฾ดํารงอยู฽ได฾ มีทั้งอาหารกาย อาหารใจ เปๅนปใจจัยที่ส฽งผลต฽อ

ชีวิต พระพุทธเจ฾า ทรงแบ฽งอาหารออกเปๅน 4 ประเภท (ที.่ ปา. (ไทย) 11/311/287) ได฾แก฽ 1. กวฬิงการาหาร อาหาร 
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ได฾แก฽ คําข฾าว เปๅนอาหารปกติทั่วไป กินไปเพื่อหล฽อเลี้ยงร฽างกายให฾มีพละกําลังแข็งแรง ดํารงอยู฽ได฾ เปๅนปใจจัยนํารูป            
มีโอชะ เปๅนปใจจัยนํามาสู฽ชีวิต 2. ผัสสาหาร อาหาร ได฾แก฽ ผัสสะ เปๅนการกระทบของอายตนะภายนอก มี รูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัส ธัมมารมณแ บรรจบกับอายตนะภายใน ได฾แก฽ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และวิญญาณ ในวิญญาณ 6 
ได฾แก฽ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ มาบรรจบพร฾อมกันทั้งสามส฽วน ก฽อให฾เกิดการรับรู฾อารมณแต฽าง ๆ เปๅนปใจจัยนําเข฾า
เวทนาตามมาสู฽ชีวิต 3. มโนสัญเจตนาหาร อาหาร ได฾แก฽ มโนสัญเจตนา เปๅนความจงใจ เปๅนปใจจัยแห฽งการทํา พูด คิด 
เรียกว฽ากรรม เปๅนปใจจัยนํามาให฾เกิดภพชาติ 4. วิญญาณาหาร อาหาร ได฾แก฽ วิญญาณ วิญญาณอันเปๅนปใจจัยให฾เกิด
นามรูป ได฾แก฽ รูปกับนาม 
ความหมายของอาหาร 

  ความหมายของอาหาร โดยนัยทั่วไป  ในญาณกถา ปฏิสัมภิทามรรค (ขุ.ป. (ไทย) 31/112/173) กล฽าวว฽า 

สพฺเพ สตฺตา อาหารฏฺฐิติกา แปลว฽า สัตวแท้ังปวงดํารงอยู฽ได฾เพราะอาหาร อาหารย฽อมเปๅนเหตุแห฽งการดํารงอยู฽ได฾แห฽ง
สรรพสัตวแ หากขาดซึ่งอาหารเสียแล฾ว สัตวแย฽อมไม฽สามารถดํารงชีวิตอยู฽ได฾นั่นเอง ในคัมภีร์อภิธานัปปทีป่ิกา (วิ.มหาวิ. 

2/524/467) ให฾ความหมายของอาหารว฽า พลายูนิ อาหรตีติ อาหาโร แปลว฽า สิ่งที่นํากําลังและอายุมาให฾ ช่ือว฽า 
อาหาร และ อาหาโร นาม อุทก ทนาตโปณํ ฐเปตฺวา ยํ กิโฺจิ อชฺโชหรณียํ แปลว฽า ของที่ควรกลืนกินทุกอย฽าง เว฾นน้ํา 
ไม฽สีฟใน ช่ือว฽าอาหาร พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ให฾ความหมายว฽า อาหาร หมายถึง ของกิน หรือเครื่องค้ํา

จุนชีวิต ได฾แก฽ 1) วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือนําเข฾าสู฽ร฽างกายไม฽ว฽าโดยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ ไม฽รวมถึง
ยา วัตถุออกฤทธิ์ ต฽อจิตประสาทหรือยาเสพติดให฾โทษตามกฎหมาย 2) วัตถุท่ีมุ฽งหมายสําหรับใช฾ หรือใช฾เปๅนส฽วนผสม
ในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี และเครื่องปรุงแต฽งกลิ่น รส  สรุป โดยนัยทั่วไป อาหาร หมายถึง 
เครื่องหล฽อเลี้ยงชีวิต ให฾ดํารงอยู฽ได฾ อนุเคราะหแต฽อการดําเนินชีวิต โดยกวฬิงการาหาร ช฽วยค้ําจุนและหล฽อเลี้ยงร฽างกาย
ให฾เจริญเติบโต มีกําลัง อายุ และช฽วยทําให฾อวัยวะต฽างๆในร฽างกายทํางานเปๅนปกติ หากรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนแ ปริมาณที่เพียงพอกับความต฾องการของร฽างกาย ส฽วนผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหารและวิญญาณาหาร เปๅน
อาหารใจ ช฽วยอนุเคราะหแให฾ชีวิตดําเนินไปด฾วยดี จากการได฾รับ ได฾รู฾และได฾กระทําสิ่งต฽างๆ  เพื่อให฾เกิดประโยชนแต฽อ
ชีวิตที่ดํารงอยู฽ และเจริญเติบโตต฽อไป 
  ความหมายของอาหาร โดยนัยเฉพาะ 

  คัมภีร์ปปัญจสูทนี อรรถกถามัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ม.มู.อ. (ไทย) 17/570.)  พระสารีบุตร กล฽าว

ขยายความที่พระพุทธเจ฾าทรงตรัสว฽า สัตวแทั้งปวงดํารงอยู฽ได฾เพราะอาหาร เพราะอาหารเปๅนปใจจัยนํามาซึ่งผล ค้ําจุน
รูปธรรม นามธรรม ให฾ดํารงตั้งมั่นอยู฽ได฾ ได฾แก฽ 1) กวฬิงการาหาร ค้ําจุนร฽างกายอยู฽ จึงสําเร็จหน฾าที่ของอาหาร มีโอชะ
เปๅนที่ 8 (อวินิพโภครูป 8) มีปใจจัยของรูปสันตติ 2 อย฽าง ได฾แก฽ รูปที่ตัณหาและทิฏฐิ เปๅนสิ่งท่ีตามรักษากัมมชรูป (รูป
เกิดแต฽กรรม) และเปๅนปใจจัยนําผลรูปมาให฾ 2) ผัสสาหาร ได฾แก฽ ผัสสะ เมื่อถูกต฾องอารมณแที่จะให฾เกิดสุขเวทนา ก็จะ
นําสุขเวทนามาให฾ เมื่อถูกต฾องกับอารมณแที่จะให฾เกิดทุกขเวทนา ก็จะนําทุกขเวทนามาให฾  เมื่อถูกต฾องกับอารมณแที่จะ
เกิดอทุกขมสุขเวทนา ก็จะนําอทุกขมสุขเวทนามาให฾ ผัสสาหารจึงเปๅนปใจจัยนําผล ได฾แก฽ เวทนาทั้ง 3 3) มโน
สัญเจตนาหาร ได฾แก฽ เจตนากรรม นํากามภพมาให฾ จะให฾เข฾ารูปภพและอรูปภพเกิดขึ้น มโนสัญเจตนาหาร จึงเปๅน
ปใจจัยนําผลภพทั้ง 3 มาให฾ 4) วิญญาณาหาร ได฾แก฽ วิญญาณและนามขันธแทั้ง 3 ที่สัมปยุดด฾วยวิญญาณและรูป 30 
อย฽างที่เกิดขึ้นด฾วยสามารถแห฽งสันตติ 3 มาให฾ โดยนัยแห฽งปใจจัย มีสหชาตปใจจัย ปฏิสนธิ วิญญาณาหาร จึงเปๅนปใจจัย
นําผล ได฾แก฽ นามรูป มาให฾ในปฏิสนธิขณะ 
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  พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ) (พระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย, 2533,หน฾า 383 – 385) ให฾

ความหมายอาหารว฽า เปๅนสิ่งที่หล฽อเลี้ยงกาย ใจ ของคนสัตวแ ผู฾ที่ยังเวียนว฽ายในสังสารวัฏทุกชนิด ให฾ดํารงอยู฽และ
เจริญสืบต฽อไป โดย 1) กวฬิงการาหาร ทําหน฾าท่ีของตน 3 ประการ บรรเทาความหิวเก฽า ปูองกันความหิวใหม฽ ทําให฾
ร฽างกายมีกําลังสามารถประกอบกิจการงานตามหน฾าที่ของตนได฾ 2) ผัสสาหาร เมื่อมีการกระทบกันระหว฽างอายตนะ
ภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ ทําให฾เกิดเวทนา เสวยอารมณแตามควรแก฽ผัสสะนั้น สัญญาความจําหมาย
ผัสสะนั้น ตลอดถึงเจตสิกธรรมอย฽างอ่ืนก็จะเกิดขึ้นติดตามมา เมื่อบุคคลกําหนดรู฾ผัสสะได฾ จะทําให฾สามารถกําหนดรู฾
เวทนา 3 ได฾ เกิดสุขเวทนา ความสุขกายสุขใจ ทุกขเวทนา ความทุกขแกายทุกขแใจ และอทุกขมสุขเวทนา ความ รู฾สึกไม฽
ทุกขแไม฽สุข พร฾อมด฾วยสัญญาความจํา 3) มโนสัญเจตนาหาร เปๅนความจงใจ หรือความตั้งใจ ทํา พูด คิด เมื่อเกิดขึ้น
แล฾วย฽อมนําผลกรรมที่บุคคลจงใจแล฾ว กระทําลงไปในไตรทวาร (การทํา พูด คิด จึงเปๅนอาหารชนิดหนึ่ง ทําหน฾าที่
สร฾างภพชาติ แก฽สรรพสัตวแ บุคคลกําหนดรู฾มโนสัญเจตนาหารได฾แล฾วย฽อมได฾ช่ือว฽ากําหนดรู฾ตัณหา 3 ไปด฾วย)  4) 
วิญญาณาหาร แยกออกได฾ 3 ประการ ได฾แก฽ (1) วิญญาณธาตุ ได฾แก฽ ธาตุรู฾ เพราะวิญญาณธาตุมีอยู฽ จึงได฾มาผสมกับ
ธาตุไม฽รู฾ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศ เกิดเปๅนนามรูป อายตนะ ทําให฾มีผัสสะกระทบ (2) วิญญาณขันธแ ในขันธแ 5 ทํา
หน฾าท่ีรู฾ แบ฽ง เปๅน 6 ส฽วน ได฾แก฽ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ มโนวิญญาณ 
(3) ปฏิ สนธิวิญญาณ ว฽ากันตามสายปฏิจจสมุปบาท วิญญาณจะแยกตัวออกจากผัสสะ เกิดสืบต฽อมาจากสังขาร เปๅน
ปใจจัยให฾เกิดนามรูป เมื่อบุคคลกําหนดรู฾วิญญาณ ปฏิสนธิวิญญาณ วิญญาณธาตุและวิญญาณขันธแ ย฽อมได฾ช่ือว฽า 
กําหนดนามรูปได฾ด฾วย  
  สรุป โดยนัยเฉพาะ อาหาร หมายถึง สภาพที่นํามาซึ่งผล ความเปๅนปใจจัยค้ําจุนชีวิต (รูปธรรม นามธรรม) 
ให฾ดํารงอยู฽ได฾ เปๅนสิ่งท่ีหล฽อเลี้ยงกาย ใจ ของคน สัตวแ ตลอดถึงผู฾ที่ยังเวียนว฽ายในสังสารวัฏทุกชนิด ได฾แก฽ กวฬิงการา
หาร นํามาซึ่งรูป อันมีโอชะเปๅนคํารบ 8 (อวินิพโภครูป 8), ผัสสา หาร นํามาซึ่งเวทนา 3, มโนสัญเจตนาหาร นํามาซึ่ง
ปฏิสนธิจิต ให฾ประดิษฐานอยู฽ในภพทั้ง 3, วิญญา ณาหาร นํามาซึ่งนามรูป  
  ความหมายของอาหารมังสวิรัติ 

   อาหารมังสวิรัติ (Vegetarian diet) ได฾แก฽ อาหารที่ปราศจากเนื้อสัตวแทุกชนิด ประกอบด฾วย ข฾าวกล฾อง ถั่ว 
งา พืชผัก และผลไม฾นานาชนิด คําว฽า Vegetarian มาจากคําว฽า vegetare, vegetus แปลว฽า สมบูรณแ ดีพร฾อม สดชื่น 
เบิกบาน คําว฽า ผัก ในภาษาอังกฤษ ได฾แก฽ vegetable จึงน฽าจะมาจากรากศัพทแเดียวกัน นักมังสวิรัติ หรือเวจเจททา
เรียน (vegetarian) หรือ เวจจี (Vegee) คําว฽า มังสวิรัติมาจากสองคํา ว฽า มังสะ หรือมังสา แปลว฽า เนื้อ คําหลัง 

วิรัติ แปลว฽า การยกเว฾น หรือปราศจาก จึงแปลว฽า การงดเว฾นเนื้อสัตวแ หรือการปราศจากเนื้อ หรือไม฽ยินดีในเนื้อสัตวแ 

และแบ฽งอาหารมังสวิรัติ ตามชนิดอาหารที่บริโภค ได฾แก฽ 1) มังสวิรัติที่กินนมและไข฽ (Lacto-ovo-vegetarian) ได฾แก฽ 

ชาวคริสเตียนนิกายคริสจักรแวันเสารแ (Seventh – Day - Adventist) บุคคลทั่วไป 2) มังสวิรัติที่กินนมและผลิตภัณฑแ

นม (Lacto - vegetarian) แต฽จะไม฽กินไข฽ ได฾แก฽ ชาวฮินดู และชาวพุทธบางกลุ฽ม 3) นักมังสวิรัติบริสุทธิ์ (Vegan) ไม฽

กินนม ไข฽ หรือผลิตภัณฑแอาหารใดๆ ที่ได฾มาจากสัตวแทุกชนิด ได฾แก฽ ชาวพุทธเคร฽งครัดบางกลุ฽ม กลุ฽มนับถือเจ฾าแม฽

กวนอิม กลุ฽มอนุตตรธรรมที่ถือศีลกินเจ และกลุ฽มสมาชิกสันติอโศก 4) นักมังสวิรัติที่กินปลา (pescetarian) กินแต฽

ปลาและอาหารทะเล ไม฽กินเนื้อ สัตวแ หรือผลิตภัณฑแอาหารใดๆที่ได฾มาจากสัตวแมีขาทุกชนิด ได฾แก฽ ชาวพุทธบางกลุ฽ม  
คนส฽วนใหญ฽มักพดู เจ แทนคําว฽า มังสวิรัติ อาหารมังสวิรัติหลักการเดียวกันกับอาหารเจ ได฾แก฽ 1) การงดการบริโภค
อาหารพวกเนื้อสัตวแทุกชนิดโดยสิ้นเชิง 2) เปๅนการตั้งจิตใจและปฏิบัติด฾วยตนเองด฾วยวิญญาณที่เปีๆยมด฾วยความเมตตา
ธรรมต฽อสรรพสัตวแ 3) ที่เปๅนเพื่อนร฽วมโลกท้ังหลายและงดการเบียดเบียนตนเองและชีวิตอื่นใด ส฽งเสริมชีวิตตนเองให฾

http://en.wikipedia.org/wiki/Ovo-lacto_vegetarianism
http://en.wikipedia.org/wiki/Lacto_vegetarianism
http://en.wikipedia.org/wiki/Veganism
http://en.wikipedia.org/wiki/Pescetarianism
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มีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ 4) แต฽อาหารมังสวิรัติมีความแตกต฽างกันที่ส฽วนประกอบ อาหารเจ จะจํากัดกว฽าและ
เข฾มงวดมากกว฽า 
 
ลักษณะอาหารในพระพุทธศาสนา 

  ลักษณะของกวฬิงการาหาร จัดอาหารที่ให฾สารอาหารคล฾ายกันเข฾าไว฾ในหมู฽เดียวกัน แบ฽งออก เปๅน 5 หมู฽ 

(ทวีรัศมี ธนาคม, 2527, หน฾า 4) เพื่อให฾สามารถพิจารณาได฾ว฽า กินอาหารครบถ฾วนเพียงพอกับความต฾องการของ
ร฽างกายหรือไม฽ ได฾แก฽ หมู่ที่ 1 โปรตีน ได฾แก฽ นม ไข฽ เนื้อสัตวแต฽างๆ ถั่วเมล็ดแห฾ง และงา ช฽วยให฾ร฽างกายเจริญเติบโต

แข็งแรง และซ฽อมแซมส฽วนท่ีสึกหรอ หมู่ที่ 2 คารแโบไฮเดรต ได฾แก฽ ข฾าว แปูง เผือก มัน น้ําตาล ให฾พลังงานแก฽ร฽างกาย 

หมู่ที่ 3 ได฾แก฽ ไขมัน พืชผักต฽างๆ เพื่อเสริมสร฾างการทํางานของร฽างกายให฾เปๅนปกติ  หมู่ที่ 4 เกลือแร฽ ได฾แก฽ ผลไม฾

ต฽างๆ ให฾ประโยชนแเช฽นเดียวกับหมู฽ที่ 1 หมู่ที่ 5 สารอาหารที่จําเปๅน ได฾แก฽ น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตวแ ให฾

พลังงานและความอบอุ฽นแก฽ร฽างกาย การกินอาหารให฾ครบทั้ง 5 หมู฽ ในปริมาณที่พอเหมาะ ของแต฽ละหมู฽ กินให฾
หลากหลาย เพื่อให฾ได฾สารอาหารต฽างๆครบตามต฾องการของร฽างกาย มีผลให฾เกิด ภาวะโภชนาการดี 
  ในพระพุทธศาสนา กวฬิงการาหาร มี 2 ลักษณะ ได฾แก฽ 1) โอฬาร หยาบ เพราะเปๅนสิ่งที่หยาบโดยวัตถุ  

2) สุขุม ละเอียด เพราะเปๅนสิ่งที่ละเอียดโดยวัตถุ เพราะเปรียบเทียบระหว฽างอาหารสองอย฽างของสัตวแต฽างประเภท

กัน นอกจากน้ี อาหาร ถูกแบ฽งโดยประเภทของวัตถุ แบ฽งเปๅน 2 ลักษณะ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546, หน฾า 
191.) ได฾แก฽ 1)  อาหารทั่วไป เปๅนอาหารที่ปรุงมาจากวัตถุโดยทั่วไป มีท้ังผักต฽างๆ เนื้อ ปลา ไข฽ เปๅนต฾น มีให฾ซื้อ ขาย 
หรืออาหารที่บุคคลปรุงกันรับประทานทั่วๆไป 2) อาหารมังสวิรัติ เปๅนอาหารที่ปรุงขึ้นมาจากวัตถุต฽างๆ ยกเว฾น
เนื้อสัตวแ ผลิตภัณฑแจากสัตวแ ส฽วนใหญ฽จะเปๅนพืช ผัก หรือผลิตภัณฑแจากพืชต฽างๆ บางครั้งเรียกว฽า อาหารเจ (อาหารเจ 
จะมีข฾อยกเว฾นเพิ่มขึ้นสําหรับพืช ผัก ท่ีมีกลิ่นแรงก็ไม฽ได฾ เช฽น ผักชี หอม กระเทียม เปๅนต฾น) 
  นอกจากน้ี กวฬิงการาหารของนักบวช แบ฽งลักษณะของอาหาร ประเภทเนื้อสัตวแ ที่นํามาปรุงอาหารถวาย
พระภิกษุมี 3 ลักษณะ ได฾แก฽ 1) ปวัตตมังสะ หมายถึง เนื้อสัตวแที่มีขายอยู฽ตามปกติทั่วๆไป มิใช฽ฆ฽าสัตวแนั้นเพื่อเอาเนื้อ
มาปรุงอาหารถวายพระ หรือมิใช฽อาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวแที่ภิกษุนั้นได฾เห็น หรือได฾ยิน หรือสงสัยว฽าเขาฆ฽าเพื่อถวาย
ตน 2)  อุทิสสมังสะ หมายถึง เนื้อสัตวแที่เขาฆ฽าเจาะจงเพื่อถวายแด฽ภิกษุ ด฾วยได฾เห็นก็ดี หรือได฾ยินก็ดี หรือสงสัยว฽า  
เขาฆ฽า เพื่อถวายตนก็ดี ท฽านมิให฾ภิกษุฉัน หากฉัน ต฾องอาบัติทุกกฎ (วิ.มหา. (ไทย) 5/80/85.) 3) เนื้อสัตวแที่ภิกษุห฾าม
ฉันและ รับประเคนตามพุทธบัญญัติ ได฾แก฽ เนื้อสัตวแ 10 อย฽าง ได฾แก฽ เนื้อมนุษยแ เนื้อช฾าง เนื้อม฾า เนื้อสุนัข เนื้องู เนื้อ
ราชสีหแ เนื้อหมี เนื้อเสือโคร฽ง เนื้อเสือดาว และเนื้อเสือเหลือง (วิ.มหา. (ไทย) 5/59-60/58 - 61.) และแบ฽งโดยกาลิก 
เนื่องด฾วยกาลเวลา แบ฽งออกเปๅน 4 ลักษณะ (วิ.ป. (ไทย) 8/968/302.) ได฾แก฽ 1) ยาวกาลิก  หมายถึง อาหารที่
พระภิกษุรับประเคนแล฾ว ฉันได฾ช่ัวเวลาเช฾า ถึงเที่ยงวันของวันน้ัน เช฽น ข฾าว ปลา เนื้อ ผัก ผลไม฾ ขนมต฽างๆ เปๅนต฾น 2) 
ยามกาลิก หมายถึง อาหารที่รับประเคนแล฾ว ฉันได฾ช่ัววันหนึ่งกับคืนหนึ่ง เช฽น น้ําปานะ (น้ําคั้นผลไม฾ที่ทรงอนุญาต) 
3) สัตตาหกาลิก หมายถึง อาหารที่รับประเคนแล฾ว ฉันได฾ภายใน 7 วัน เช฽น เภสัชทั้งห฾า ได฾แก฽ เนยข฾น เนยใส น้ํามัน 
น้ําผึ้ง น้ําอ฾อยและ4) ยาวชีวิก หมายถึง อาหารที่รับประเคนแล฾ว ฉันได฾ตลอดไปไม฽จํากัดเวลา เช฽น ของที่ใช฾ปรุงเปๅนยา 
นอกจากกาลิก 3 ข฾อข฾างต฾น 
  ลักษณะของผัสสาหาร หมายถึง การกระทบหรือการบรรจบกัน แห฽งอายตนะภายใน อายตนะภายนอก 

และวิญญาณ ทําให฾เกิดเวทนา ในการเสวยอารมณแ สัญญา ความจํา ตลอดจนถึงเจตสิกธรรม ธรรมอันปรุงแต฽งจิต
อย฽างอื่นก็จะเกิดขึ้นตามมา (พระโสภณคณาภรณแ (ระแบบ ฐิตญาโณ), แบบประกอบนักธรรมชั้นโท - ธรรมปริทรรศนแ 
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เล฽ม 2, หน฾า 202.) เมื่อบุคคลกําหนดรู฾ผัสสาหารได฾แล฾ว จะทําให฾สามารถกําหนดรู฾เวทนา 3 รวมทั้งสัญญา ได฾แก฽ 1) 

ผัสสะ อายตนะภายใน ได฾แก฽ ที่เช่ือมต฽อให฾เกิดความรู฾ แดนต฽อความรู฾ ฝุายภายในมี 6 ประการ ได฾แก฽ (1) จักขุ ตา 

(2) โสต หู (3) ฆานะ จมูก (4) ชิวหา ลิ้น (5) กาย กาย 6) มโน ใจ 2) ผัสสะ อายตนะภายนอก ได฾แก฽ ที่เช่ือมต฽อให฾

เกิดความรู฾ แดนต฽อความรู฾ฝุายภายนอกมี 6 ประการ ได฾แก฽ (1) รูปะ รูป (2) สัททะ เสียง (3) คันธะ กลิ่น (4) รสะ รส 
(5) โผฏฐัพพะ สัมผัสทางกาย (6) ธรรมารมณแ อารมณแที่เกิดกับใจ และ 3) ผัสสะ วิญญาณ ได฾แก฽ ความรู฾ที่เกิดจาก

ประสาทสัมผัส ของอายตนะภายในกับอายตนะภายนอก มาประจวบกัน เรียกว฽า วิญญาณ มี 6 ประการ ได฾แก฽  (1) 
ตากระทบรูป ทําให฾เกิดจักขุวิญญาณ เกิดความรู฾ทางตา (2) หูกระทบเสียง ทําให฾เกิดโสตวิญญาณ เกิดความรู฾ทางหู 
(3) จมูกกระทบกลิ่น ทําให฾เกิดฆานวิญญาณ เกิดความรู฾ทางจมูก (4) ลิ้นกระทบรส ทําให฾เกิดชิวหาวิญญาณ               
เกิดความรู฾ทางลิ้น (5) กายกระทบโผฏฐัพพะ ทําให฾เกิดกายวิญญาณ เกิดความรู฾ทางกาย  และ(6) ใจกระทบ
ธรรมารมณแ  ทําให฾เกิด มโนวิญญาณ เกิดความรู฾ทางใจ 
  ลักษณะของมโนสัญเจตนาหาร หมายถงึ ความจงใจ หรือความตั้งใจ เช฽น ตั้งใจทํา พูด คิดอะไร ก็เปๅนมโน

สัญเจตนาในการทํา พูด คิดนั้น มโนสัญเจตนาหาร เมื่อเกิดขึ้นแล฾ว ย฽อมเปๅนปใจจัยนํามาซึ่ง ผลกรรม ที่บุคคลมีความ
จงใจกระทําทางกาย วาจา ใจ การกระทํา พูด คิด จึงเปๅนอาหารชนิดหนึ่ง ทําหน฾าที่สร฾างภพ ชาติให฾แก฽ สรรพสัตวแ
ทั้งหลาย แบ฽งออกเปๅน 2 ลักษณะ ได฾แก฽    1) จ าแนกตามเจตนาแห่งกรรมในไตรทวาร ได฾แก฽ (1) ตั้งใจทําอะไร            

ก็เปๅนมโนสัญเจตนาหาร ในการทํานั้นเปๅนปใจจัยนํามาซึ่งกายกรรม ทําหน฾าที่สร฾างภพชาติ ให฾แก฽สรรพสัตวแทั้งหลาย 
เกิดปฏิสนธิวิญญาณ ในกามภพ รูปภพ หรืออรูปภพ แล฾วแต฽กายกรรมที่กระทํา (2) ตั้งใจพูดอะไร ก็เปๅนมโน
สัญเจตนาในการพูดนั้น เปๅนปใจจัยนํามาซึ่งวจีกรรม ทําหน฾าที่สร฾างภพชาติ ให฾แก฽สรรพสัตวแทั้งหลาย ให฾เกิดปฏิสนธิ
วิญญาณในกามภพ รูปภพ หรืออรูปภพ แล฾วแต฽วจีกรรมที่กระทํา (3) ตั้งใจคิดอะไร ก็เปๅนมโนสัญเจตนาในการคิดนั้น 
เปๅนปใจจัยนํามาซึ่งมโนกรรม ทําหน฾าท่ีสร฾างภพ ชาติ ให฾แก฽สรรพสัตวแทั้งหลาย เกิดปฏิสนธิวิญญาณในกามภพ รูปภพ 
หรืออรูปภพ แล฾วแต฽มโนกรรมที่กระทํา 2) จ าแนก ตามประเภทของเจตนา (สํ.นิ.อ. (ไทย) 26/323.) ได฾แก฽ (1) 

ตั้งใจทํา พูด คิดเปๅนกุศล ก็เปๅนกุศลมโนสัญเจตนาหาร เปๅนปใจจัยนํามาซึ่งกุศลกรรม ทําหน฾าที่สร฾างสุคติภพ ชาติ 
ให฾แก฽สรรพสัตวแทั้งหลาย เกิดปฏิสนธิวิญญาณในกามภพที่เปๅนสุคติ รูปภพ หรืออรูปภพ แล฾วแต฽กุศลกรรมที่กระทํา 
(2) ตั้งใจทํา พูด คิดเปๅนอกุศล  ก็เปๅนอกุศลมโนสัญเจตนาหาร เปๅนปใจจัยนํามาซึ่งอกุศลกรรม ทําหน฾าที่สร฾างทุคติภพ 
ชาติ ให฾แก฽สรรพสัตวแทั้งหลาย เกิดปฏิสนธิวิญญาณในกามภพที่เปๅนทุคติ  
  ลักษณะของวิญญาณาหาร แบ฽งออกเปๅน 3 นัย (พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ),                

พระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย, 2533, หน฾า 383 – 385.) ได฾แก฽ 1) นัยที่หนึ่ง วิญญาณธาตุ (ธาตุรู฾) เพราะวิญญาณ

ธาตุ ธาตุรู฾ มีและมาผสมกับ ธาตุไม฽รู฾ คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม อากาศ จึงเปๅนปใจจัยให฾เกิดนามรูปอายตนะ แล฾วก็ต฽อไปถึง
ผัสสะ เปๅนต฾นไป ถ฾าไม฽มีวิญญาณธาตุ ก็ไม฽มีนามรูป เมื่อไม฽มีนามรูป ก็ไม฽มีอายตนะ เมื่อไม฽มีอายตนะ ก็ไม฽มีผัสสะ 2) 
นัยที่สอง หมายถึง วิญญาณ 6 ได฾แก฽ จักขุวิญญาณ (ความรู฾รูปารมณแทางตา) โสตวิญญาณ (ความรู฾สัททารมณแทางหู) 
ฆานวิญญาณ (ความรู฾คันธารมณแทางจมูก) ชิวหาวิญญาณ (ความรู฾รสารมณแทางลิ้น) กายวิญญาณ (ความรู฾โผฐฐัพพา
รมณแทางกาย) มโนวิญญาณ (ความรู฾ธัมมารมณแทางใจ) เพราะวิญญาณนี้แหละเกิดขึ้นจึงเปๅนปใจจัยให฾มีนามรูป 
อายตนะ ผัสสะ แล฾วก็สืบต฽อเนื่องไปถึงเวทนา ถ฾าไม฽มีวิญญาณแล฾วถึงคนจะมีชีวิตอยู฽ ไม฽ตาย ก็ไม฽มีความรู฾สึกอะไร 
เหมือนคนนอนหลับ หรือคนดมยาสลบ ไม฽ตาย ยังมีชีวิตอยู฽ แต฽ก็เหมือนร฽างกายของคนตาย คือ ทําอะไรไม฽ได฾ ไม฽รู฾สึก
อะไร  ต฽อเมื่อมีวิญญาณความรู฾ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจทางใดทางหนึ่งเกิดขึ้น วิญญาณก็จะนําผลมาให฾เกิด
ผัสสะ แล฾วก็เกิดเวทนาสัญญาต฽อไป 3) นัยที่สาม หมายถึง ปฏิสนธิวิญญาณ ตามนัยแห฽งปฏิจจสมุปบาทแล฾ว 
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วิญญาณ จะแยกตัวออกจากผัสสะ ดังนั้น  จึงเจาะจงเอาวิญญาณ ที่เกิดสืบเนื่องต฽อมาจากสังขาร เปๅนปใจจัยให฾เกิด
นามรูป ได฾แก฽ ปฏิสนธิวิญญาณ 19 
 
ภัยในอาหาร 

  พระผู฾มีพระภาคเจ฾าตรัสว฽า ...ภิกษุทั้งหลาย ถ฾าราคะ(ความกําหนัดยินดี) นันทิ(ความเพลิดเพลิน) ตัณหา
(ความทยานอยาก) มีอยู฽ในผัสสาหารไซร฾ วิญญาณก็จะตั้งอยู฽งอกงามในผัสสาหารนั้น ในที่ใด วิญญาณตั้งอยู฽งอกงาม 
ในที่น้ัน ย฽อมมีการหยั่งลงแห฽งนามรูป ในที่ใดมีการหยั่งลงแห฽งนามรูป ในที่นั้น ย฽อมมีความเจริญแห฽งสังขารทั้งหลาย 
ในที่ใด มีความเจริญแห฽งสังขารทั้งหลาย ในที่นั้น ย฽อมมีการเกิดในภพใหม฽ต฽อไป ในที่ใด มีการเกิดในภพใหม฽ต฽อไป            
ในที่นั้น ย฽อมมีชาติชรามรณะต฽อไป  ในที่ใด มีชาติชรามรณะต฽อไป เรากล฽าวว฽า ที่นั้นมีความโศก มีความกระวน
กระวาย มีความคับแค฾น อาหารถึงแม฾จะมีประโยชนแมากมาย เปๅนสิ่งที่หล฽อเลี้ยงกาย ใจของคนสัตวแ ตลอดถึงผู฾ที่ยัง
เวียนว฽ายในสังสารวัฏทุกชนิดให฾ดํารงอยู฽และเจริญเติบโตสืบต฽อไป แต฽อาหารก็มีโทษ โทษของอาหาร ได฾แก฽ ภัยอันจะ
เกิดขึ้นเนื่องจากการเสพบริโภคอาหารนั้นด฾วยกิเลสตัณหา ภัยในอาหารแต฽ละประเภท ได฾แก฽   
  ภัยในกวฬิงการาหาร พระพุทธโฆสาจารยแ กล฽าวว฽า ความใคร฽ยินดีเปๅนภัยสําหรับ กวฬิงการาหาร (พระ

พุทธโฆสเถระ รจนา, สมเด็จพระพุฒาจารยแ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, 2548, หน฾า 

609.) เปๅนสภาวะ อันมีความใคร฽ ความยินดี ในการที่จะบริโภคกวฬิงการาหาร อดกลั้นทนทานมิได฾ ลุอํานาจแก฽รส
ตัณหา ได฾ช่ือว฽า ภัยบังเกิดแต฽ความใคร฽ยินดีในกวฬิงการาหาร 
  ภัยในผัสสาหาร พระพุทธโฆสาจารยแ กล฽าวว฽า การข฾องแวะเข฾าไปใกล฾เปๅนภัยในผัส สาหาร เปๅนอาการที่มิได฾

สํารวมอินทรียแ ลุอํานาจแก฽ความปรารถนา ยินดีในรูป เสียง กลิ่น รส แลสัมผัสในที่อันบ฽มิควรจะดู จะฟใง สูดดม ลิ้ม
เลีย แลสัมผัส น่ีแล ได฾ชื่อว฽า ภัยอันบังเกิดแต฽กิริยา ที่ข฾องแวะเข฾าไปในผัสสาหาร 
  ภัยในมโนสัญเจตนาหาร พระพุทธโฆสาจารยแ กล฽าวว฽า การก฽อให฾บังเกิดภพเปๅนภัยในมโนสัญเจตนาหาร 

สัตวแทั้งหลายอันจะเวียนว฽ายอยู฽ในโอฆสงสารนับภพชาติไม฽ถ฾วน แลทําให฾ช฾ากว฽าจะถึงนิพพาน ก็เพราะอาศัยแก฽มโน
สัญเจตนาหารนั้น ได฾ชื่อว฽าภัยบังเกิดแต฽การก฽อให฾บังเกิดภพในมโนสัญเจตนาหาร 
  ภัยในวิญญาณาหาร พระพุทธโฆสาจารยแกล฽าวว฽า การปฏิสนธิ(การกําเนิด) เปๅนภัยในวิญญาณาหาร สัตวแ

ทั้งหลายที่ได฾รับความทุกขแยากลําบาก ก็เพราะอาศัยแก฽วิญญาณาหาร(ปฏิสนธิวิญญาณ 19) ได฾ช่ือว฽า ภัยบังเกิดแต฽
การถือกําเนิดเพราะวิญญาณาหาร 
 
อาหารตามพุทธบัญญัติ 

  การบริโภคอาหารของพระพุทธเจ฾า ก฽อนตรัสรู฾ พบว฽า พระองคแไม฽ดื่มสุราเมรัย ไม฽ดื่มยาดอง อันมีสีกลิ่นรส
เหมือนสุราแต฽ไม฽เมา เปๅนผู฾เกลียดบาปอย฽างเยี่ยม เสวยอาหารธัญพืช ได฾แก฽ ผัก ข฾าวฟุาง ลูกเดือย รํา หญ฾าขี้โค ลูกไม฾
หัวมัน มันหล฽อเอง ฯลฯ พระองคแทรงตรัส แก฽พระสารีบุตร ถึงเหตุการณแก฽อนตรัสรู฾ว฽า ดูก฽อนสีบุตร มีพราหมณแบาง
พวก กล฽าวว฽า ความบริสุทธิ์ย฽อมมีด฾วยอาหาร แล฾วพากันกินลูกกะเบา บางพวกกล฽าวว฽า ความบริสุทธิ์มีด฾วยอาหาร 
แล฾วเขาพากันกินถ่ัวเขียว บางพวกกินแต฽งา บางพวกกินแต฽ข฾าวสารเราก็กินตามอย฽างเขา (ปุูย แสงฉาย, 2530, หน฾า 
115 – 220.) และอาหารมื้อก฽อนท่ีจะตรัสรู฾อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณนั้น พระองคแเสวยข฾าวมธุปายาส ท่ีนางสุชาดานํา
อาหารมาถวายที่ใต฾ต฾นไทรริมฝใๆงแม฽น้ําเนรัญชรา ไม฽มีเนื้อสัตวแเจือปนเปๅนอาหารบริสุทธ์ิ หรืออาหารทิพยแ 
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  พระพุทธเจ฾า ทรงอบรมสอนศิษยแสาวก ให฾บริโภคอาหารที่ได฾มาโดยไม฽มีการฆ฽าสัตวแตัดชีวิต ไม฽เบียดเบียน
ชีวิตของสัตวแ และบริโภคอาหารที่ไม฽เปๅนสาเหตุให฾มีการฆ฽าสัตวแตัดชีวิต จึงบัญญัติศีลธรรม 5 เปๅนพื้นฐานสําหรับพระ
พุทธศาสนิกชน พระองคแทรงให฾ความสําคัญเรื่องชีวิตสัตวแทั้งหลายเปๅนอันดับที่ 1 ทรงบัญญัติ ศีลธรรมข฾อที่ 1 ปาณา
ติปาตาเวรมณีสิกขาปทังสมาทิยา (ห฾ามฆ฽าสัตวแตัดชีวิตและไม฽เบียดเบียนชีวิตสัตวแ)  
อาหารมังสวิรัติในพุทธศาสนามหายาน 

  พระพุทธศาสนามหายาน กล฽าวถึงจุดกําเนิดมังสวิรัติว฽า พระพุทธองคแทรงเสวยมังสวิรัติมาก฽อนตรัสรู฾  โดย
ชาติภูมิกําเนิดของพระพุทธเจ฾าเปๅนชาวฮินดูอยู฽ในวรรณะสูง แม฾แต฽ชาวฮินดูธรรมดาก็ไม฽เสพเนื้อสัตวแมาตั้งแต฽ก฽อน
พุทธกาลหลายพันปีมาแล฾ว จนกระทั่งปใจจุบันนี้ บรรดาศากวงศแอันเปๅนเช้ือสายของพระพุทธเจ฾า  ปใจจุบันนี้ก็ยังมีอยู฽
ล฾วนเปๅนผู฾ไม฽เสพเนื้อสัตวแ ต฽างก็กล฽าวเปๅนเสียงเดียวกันว฽า ในศากยวงศแ ไม฽เคยปรากฏว฽า มีการเสพเนื้อสัตวแ พระมหา
เถระอัมริตนันทะ ผู฾มีชื่อเสียงแห฽งประเทศเนปาล เปๅนลูกหลานในตระกูลศากยวงศแ แห฽งพระสัมมาสัมพุทธเจ฾า ท฽านได฾
ยืนยันให฾โลกทราบว฽า ในราชวงศแของท฽าน นับตั้งแต฽โบราณกาลมาจนถึงทุกวันน้ี ยังไม฽มีใครเสพเนื้อสัตวแเลย 
  หลังตรัสรู฾และประกาศพระศาสนาแล฾ว ทรงบริโภคมังสวิรัติที่พุทธศาสนิกชนถวาย พระองคแจึงเปๅน
แบบอย฽างมังสวิรัติและทรงอบรมศิษยแสาวกทั้งหลายให฾มีจิตใจเมตตาไม฽ฆ฽าไม฽เบียดเบียนและสืบทอดคําสอนต฽อจาก
พระองคแไปยังพุทธบริษัทในการเผยแผ฽พระพุทธศาสนา มีประจักษแหลักฐานสนับสนุน ได฾แก฽ อาหารที่พระพุทธองคแ
ทรงเสวยหลังจากตรัสรู฾ พระพุทธองคแประทับนั่งเสวยวิมุติอยู฽ตลอด 7 วัน ในสัปดาหแที่ 7 ภายใต฾ต฾นราชายตนะฯ ใน
ครานั้นพาณิชยแสองพี่น฾อง คือ ตปุสสะและภัลลกิะ ได฾ถวายข฾าวสตูผงข฾าวสตูก฾อนแด฽พระองคแ ๆ ได฾เสวยข฾าวสตูผง ข฾าว
สตูก฾อนนั้น พระพุทธเจ฾าทรงฉันโดยอาการสํารวม อาหารผักผลไม฾ย฽อมสะดวกต฽อการขบฉันเปๅนอันมาก เนื้อสัตวแที่
คนเราธรรมดากินมีทั้งก฾าง กระดูก หนัง ลําบากต฽อการกินต฾องฉีกดึงแทะกัดล฾วนเปๅนอาการกินที่ไม฽ สํารวม ไม฽น฽าดู 
กริยาอย฽างนี้ย฽อมไม฽พบในองคแพระพุทธเจ฾า  
  ขณะที่ทรงเสด็จออกบวชจนกระทั้งตรัสรู฾และออกจาริกเทศนาตลอดพระชนมแชีพพระพุทธเจ฾าใช฾เวลาส฽วน
ใหญ฽ประทับอยู฽ในปุา อาหารที่เปๅนธรรมชาติที่สุดก็คืออาหารจําพวกพืชผักผลไม฾ สามารถหาได฾ง฽ายไม฽สิ้นเปลืองสะดวก
ต฽อการจัดหามาบริโภค เหมาะแก฽การดํารงตนเปๅนผู฾เลี้ยงง฽าย อันหมายถึงผู฾ปฏิบัติธรรม พระองคแถึงบิณฑบาตโดยสอง
ส฽วน คือ ที่ควรเสพก็มี ท่ีไม฽ควรเสพก็มี  บิณฑบาตใดภิกษุก็รู฾ เมื่อเสพบิณฑบาตนี้ อกุศลธรรมย฽อมเจริญยิ่ง กุศลธรรม
ย฽อมเสื่อมไป บิณฑบาตนี้ไม฽ควรเสพ ส฽วนบิณฑบาตใดภิกษุรู฾ว฽า เมื่อเสพบิณฑบาตนี้ อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรม
ย฽อมเจริญยิ่ง บิณฑบาตนี้ควรเสพ 
  ก฽อนปรินิพพานพระพุทธองคแเสวยสูกรมัททวะที่นายจุนทะถวาย ความหมายสูกรมัททวะ 
  มีหลักฐานในหลักพระปฐมสมโพธิ (พระพุทธประวัติฉบับสมบูรณแ) ว฽าพราหมณแศาสตราจารยแ ป.ศ.ศาสตรี
ประเทศอินเดีย ยืนยันแน฽นอนว฽า สูกรมัททวะ คือ อาหารที่ปรุงด฾วยถ่ัวงา หลายสิบชนิด (ไม฽ใช฽เนื้อสุกรอ฽อนอย฽างท่ีคน

ไทยเข฾าใจ) และไม฽ใช฽ข฾าวสุกปรุงด฾วยเยื่อแห฽งโครส 5 เลย ปรุงด฾วยของไม฽มีชีวิตมีถั่ว งา เปๅนต฾น 
  ท฽านพุทธทาสภิกขุ กล฽าวถึงความหมายของ สูกรมัททวะ ว฽า มีพระอรรถกถาจารยแอธิบายไว฾ (ราว พ.ศ. 900 
เศษ) ว฽าหมายถึง เนื้อลูกหมู฽นุ฽มๆ พวกเราที่ศึกษาหนังสือของท฽าน ก็แปลและเช่ือกันมาอย฽างนั้นเปๅนต฾นมา แต฽ 
นักปราชญแฝุายตะวันตก ที่เข฾ามาศึกษาพระบาลี ได฾พร฾อมกันลงสันนิษฐานแปลไว฾ว฽า สูกรมัททวะ คือ สิ่งหนึ่งซึ่งมีอยู฽
ในอินเดียตอนเหนือ ชาวบ฾านเรียกว฽า สูกรกันทะ (คําพฤกษศาสตรแว฽า Tuder indicum) ได฾แก฽ เห็ดหรือเง฽าใต฾ดิน 

(Truffle) ชนิดหนึ่ง เมื่อแปลศัพทแ 2 ศัพทแ แบบง฽ายๆ ตื้นๆ ที่สุด จะพบว฽า สูกรมัททวะ แปลว฽า ของหวานปากหวาน

คอของหมู หรือส฽วนที่อ฽อนๆหวานของคอหมู สูกรกันทะ แปลว฽า หัวเง฽าใต฾ดิน เปๅนที่ชอบใจแก฽หมู ทําให฾เช่ือได฾ว฽า สู

กรมัททวะ คืออาหารมังสวิรัติ เปๅนอาหารบริสุทธ์ิ ปราศจากการฆ฽าเบียดเบียนชีวิตสัตวแ 
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  ทางวิทยาศาสตรแยอมรับว฽า การกินผัก ทําให฾มีโรคน฾อย มีกําลังแข็งแรง มีดวงจิตสงบกว฽ากินเนื้อ (ชาว
อินเดียพวกกินเนื้อ ดุร฾ายกว฽าพวกที่เปๅนพราหมณแไม฽กินเนื้อโดยกําเนิด) มีความกระหายอยาก ความโกรธ ความมัวเมา
น฾อยลงเปๅนอันมาก ทางเศรษฐกิจ ราคาผักถูกกว฽าเนื้อ อาหารเลวๆไม฽ได฾ทําให฾คนโง฽ลงเลย เนื้อเสียอีกจะทําให฾โง฽คือ
หลงรสของมันจนเคยชิน คนๆเดียวกันนั่นเอง ถ฾าเขาเปๅนนักเสพผักจะเปๅนคนเข฾ มแข็ง มีใจมั่นคง ไม฽หวั่นไหว 
ธรรมชาติแท฾ๆต฾องการให฾เรากินผัก ธรรมชาติสร฾างสรรคแพวกเราให฾มีความรักในชีวิตของคนทุกคน เราควรเห็นอกของ
สัตวแที่มีความรู฾สึกด฾วยกัน  
  พระโพธิสัตวแสอนให฾ ห฾ามฆ฽าสัตวแตัดชีวิต ห฾ามเบียดเบียนชีวิต ให฾มีอาชีพที่ชอบธรรมเช฽นเดียวกับเถรวาท
แล฾ว ยังมีการพัฒนาต฽อยอด กําหนดให฾พระโพธิสัตวแบริโภคอาหารเจ ไม฽กินปลาและเนื้อสัตวแแล฾ว ในลหุกาบัติ 48 ข฾อ 
4 กําหนดให฾งดบริโภค ผักมีกลิ่นฉุนแรง ให฾โทษ เกิดราคะ 5 ชนิด ได฾แก฽ 1) หอม 2) กระเทียม 3) กุ฾ยฉ฽าย 4) เฮงกื๋อ 
(ใบยาสูบและสิ่งเสพติด มึนเมา) หลักการบริ โภคอาหารเจนี้ผู฾ที่บําเพ็ญพระโพธิสัตวแมรรคในมหายาน ทั้งนักบวช             
และฆราวาส จะถือปฏิบัติเช฽นเดียวกัน 
 
อาหารมังสวิรัติในพุทธศาสนาเถรวาท 

  จากคัมภีรแวิสุทธิมรรค ของพระพุทธโฆษาจารยแ แต฽งเมื่อประมาณปี พ.ศ.900 โดยกล฽าวอ฾างว฽า เปๅนพระพุทธ
วจนะ ห฾ามเสพเนื้อสัตวแสิบอย฽าง ได฾แก฽ มนุษยแ ช฾าง ม฾า สุนัข งู ราชสีหแ เสือโคร฽ง เสือเหลือง หมี และเนื้อเสือ
ดาว นอกนั้นภิกษุฉันได฾ โดยจะต฾องไม฽อยู฽ในข฾อกําหนดอีก 3 ประการ ได฾แก฽ การได฾ยิน การได฾เห็น และการนึกสงสัย   
มีการพบหลักฐานว฽า เมื่อพระพุทธเจ฾าเสด็จมาถึงลังกา 3 ครั้ง พระสายลังกาวงศแแท฾ จึงไม฽เสพเนื้อสัตวแ แต฽พอไปจาก
สยามวงศแในภายหลัง จึงหันมาฉันเนื้อสัตวแ พบว฽า ปใญหาที่ค฾างคาใจของพุทธศาสนิกชน ว฽า พระพุทธเจ฾าเสวยเนื้อสัตวแ
หรือไม฽ ผู฾ที่ตอบว฽า เสวย กับ ไม฽เสวย ต฽างไม฽เคยเห็นพระพุทธองคแเสวย จึงอาจเปๅน ทุวาจา เราควรมีข฾อควรพิจารณา
ด฾วยปใญญา 3 ประการ ได฾แก฽ 1) อาหารมื้อก฽อนตรัสรู฾ของพระพุทธเจ฾า เปๅนภัตตาหารมังสวิรัติ ทั้งสิ้น ได฾แก฽ ก฽อนตรัส
รู฾ เสวยข฾าวมธุปายาส ของนางสุชาดา ถวายรุกขเทวดา เมื่อตรัสรู฾แล฾ว นายวานิชสองพี่น฾อง นําข฾าวสัตตุผงมาถวาย
เปๅนมื้อสุดท฾ายที่เปๅนปใญหา ได฾แก฽ สูกรมัทวะ ท่ีนายจุนทะ นํามาถวายนั้น แปลกันว฽า เนื้อสุกรอ฽อน (เปๅนคําแปลที่ผิด) 
ท฽านพุทธทาสภิกขุ แปลว฽า สิ่งที่หมูชอบ ได฾แก฽ เห็ดชนิดหนึ่งฝใงอยู฽ใต฾ดิน ภาษาปใกษแใต฾เรียกว฽า ลูกบุก ภาษาอังกฤษ
เรียกเห็ดชนิดนี้ว฽า Truffle มีสีดํากับสีน้ําตาล เวลาไปหาเห็ดชนิดนี้ ต฾องพาหมูไปด฾วย เพราะจมูกหมูไวต฽อกลิ่นเห็ดนี้
เปๅนพิเศษ   2) ปใญหาที่พระเทวทัต ทูลขอต฽อพระพุทธเจ฾า ให฾บังคับสาวกทั้งปวงฉัน อาหารมังสวิรัติ พระพุทธองคแ 
ทรงไม฽อนุมัติตามคําขอน้ี แปลความได฾ว฽า พระภิกษุฉันอาหารเนื้อสัตวแเปๅนปกติ ทําไมจึงไม฽แปลความหมายว฽า การที่
พระพทุธองคแทรงไม฽อนุมัติเพราะการบังคับย฽อมเปๅนไปไม฽ได฾ เนื่องด฾วยการกินเปๅนเรื่องเฉพาะตัว บังคับกินไม฽ได฾ถ฾าหาก
ตั้งกฎขึ้นมาแล฾ว ย฽อมมีผู฾รักษากฎ การกินเปๅนเรื่องที่ต฾องคุมตัวเอง ไม฽มีใครคุมใครได฾  และ3) พระพุทธเจ฾า ทรงสอน
เวไนยสัตวแทั้งปวง ให฾รักษาเบญจศีล โดยข฾อที่ หนึ่ง ได฾แก฽ ห฾ามเบียดเบียนชีวิตสัตวแ เมื่อพระพุทธองคแสอนเช฽นนี้ ย฽อม
ปฏิบัติได฾เปๅนนิจศีลอยู฽แล฾ว หากเสวยเนื้อสัตวแ ย฽อมอยู฽ในฐานะสอนอย฽างหนึ่ง แต฽ปฏิบัติอีกอย฽างหนึ่ง ย฽อมถูกตําหนิติ
เตียนจากผู฾คนของลัทธิอื่นอย฽างแน฽นอน ถึงจะกินโดยจิตว฽าง ไม฽ยึดมั่นถือมั่น สามารถใคร฽ครวญจากคําพูดต฽อไปนี้ กิน
หมูก็อย฽าหมายความว฽าเปๅนหมู ก็ไม฽บาป คนกินหมูพูดอย฽างนี้ แต฽ผู฾ที่กินมังสวิรัติ สามารถย฾อนได฾ว฽า ก็แล฾วหมูมัน
ยินยอมพร฾อมใจให฾กินล฽ะ 
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อาหารมังสวิรัติของนักวิชาการ 

  กลุ฽มข฽าวฟลอริดา สหรัฐอเมริกา (แนวคิดการรับประทานอาหาร, [ออนไลนแ], 2556 . )  กล฽าวว฽า นักคิด              
และนักวิทยาศาสตรแที่ยิ่งใหญ฽ของโลกจํานวนมากในประวัติศาสตรแ ได฾บริโภคมังสวิรัติและยืนยันถึงความจําเปๅน จาก
จุดยืน ถึงคุณธรรมและทางด฾านตรรก ตัวอย฽างเช฽น เซอรแ ไอแซ็ค นิวตัน บิดาแห฽งวิชาฟิสิกสแ และลีโอนาโด ดาวินช่ี 
นักฟิสิกสแ ผู฾ค฾นพบ ในเรื่องที่สําคัญ ในไฮโดลิก ทัศนศาสตรแและเครื่องกล ทั้งสองต฽างก็เปๅนมังสวิรัติ โดยเฉพาะ ดาวิน
ช่ี ท฽านมีความศรัทธาอย฽างแรงกล฾าในมังสวิรัติ จนเขาถึงกับซื้อไก฽ที่อยู฽ในกรงและปล฽อยมันเปๅนอิสระ และสีนิวาสะ 
รามานุจัน (2330-2463) นักคณิตศาสตรแผู฾ยิ่งใหญ฽ที่สุดช฽วงร฾อยปีที่ผ฽านมา ก็เปๅนมังสวิรัติ 
  นักมังสวิรัติ ผู฾มีช่ือเสียงอีกท฽านหนึ่ง ได฾แก฽ อัลเบิรแต ไอนแสไตนแ (2422-2498) ถูกจัดว฽าเปๅนนักวิทยาศาสตรแที่
ยิ่งใหญ฽ที่สุดในศตวรรษที่ 20 เปๅนผู฾ที่ส฽งเสริมสวัสดิภาพตลอดชีวิต ไม฽มีอะไรที่จะยังประโยชนแให฾สุขภาพของมนุษยแ 
และเพิ่มโอกาสในการมีชีวิตอยู฽บนโลกมากเท฽ากับการวิวัฒนาการสู฽อาหารมังสวิรัติ   ในวันที่เขากลายเปๅนมังสวิรัติ            
เขาได฾เขียนไว฾ในไดอารี่ว฽า ตกลงผมก็มีชีวิตอยู฽โดยปราศจากไขมัน ปราศจากเนื้อสัตวแ ปราศจากปลา แต฽ผมรู฾สึกดี ที่
เดียวในลักษณะนี้ ผมรู฾สึกอยู฽เสมอว฽ามนุษยแไม฽ได฾เกิดมาเปๅนผู฾ที่กินเนื้อสัตวแ 
  ในล้านนา พระครูบาศรีวิชัย ท฽านเปๅนพระสงฆแผู฾มีปฏิปทา ศีลาจารวัตร เปๅนสิ่งที่มีประโยชนแแก฽บุคคลอื่น 

ทั้งกายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ยังความบริสุทธ์ิในทางธรรม การทําประโยชนแในฐานะที่ตนเปๅน จะพบว฽า ตั้งแต฽เด็ก
ท฽านไม฽กิน (ฉัน) เนื้อสัตวแ เมื่อบวชเรียนแล฾ว ก็ไม฽ฉันอาหารทุกชนิดที่มีเนื้อสัตวแเจือปน ท฽านฉันแต฽ผักและข฾าว ฉันวัน
ละ 1 มื้อ งดการเสพ หมาก เมี่ยง บุหรี่ โดยสิ้นเชิง ภัตตาหารมักเปๅนผักต฾มใส฽เกลือกับพริกไทยเล็กน฾อย บางครั้ง ก็ไม฽
ฉันข฾าวท้ัง 5 เดือน คงฉันเฉพาะลูกไม฾ หัวมันเท฽านั้น นอกจากนี้ ท฽านจะงดฉันผักตามวันทั้ง 7 ได฾แก฽ วันอาทิตย์ ไม฽

ฉันฟใกแฟง วันจันทร์ ไม฽ฉันแตงโมและแตงกวา วันอังคาร ไม฽ฉันมะเขือ วันพุธ ไม฽ฉันใบแมงลัก วันพฤหัสบดี ไม฽ฉัน

กล฾วย วันศุกร์ ไม฽ฉันเทา (อ฽าน “เตา” คือ พืชสาหร฽ายน้ําจืดคล฾ายเส฾นผมสีเขียวชนิดหนึ่ง) วันเสาร์ ไม฽ฉันบอน รวมทั้ง 

ผักที่ท่านจะไม่ฉันเลย ได฾แก฽ ผักบุ฾ง ผักปลอด ผักเปลว ผักหมากขี้กา ผักจิกและผักเฮือด - ผักฮี้ (ใบไม฾เลียบอ฽อน) โดย

ท฽านให฾เหตุผลว฽า หากพระภิกษุสามเณรรูปใดงดได฾ การบําเพ็ญกัมมัฏฐานจะเจริญก฾าวหน฾า ผิวพรรณจะ เปล฽งปลั่ง 
ธาตุทั้ง 4 จะเปๅนปกติ ถ฾าชาวบ฾านงดเว฾นแล฾วจะทําให฾การถือคาถาอาคมดีนัก ด฾วยเหตุเพียงวัตรปฏิบัติอันเคร฽งครัดนี้ 
ท฽านก็สามารถชนะใจชาวบ฾านปางที่เล฽าลือยกย฽องว฽า ครูบาศรีวิชัย เปๅนภิกษุสมถะอย฽างยิ่ง 
  สรุปว฽า จะเห็นได฾ว฽า นักวิทยาศาสตรแผู฾ที่มีช่ือเสียงตลอดประวัติศาสตรแ ได฾ยืนยันถึงประโยชนแของอาหาร
มังสวิรัติจากจุดยืนทางด฾านคุณธรรมและความเมตตา รวมทั้งมุมมองที่ว฽ามันจําเปๅน ในการสร฾างความผาสุกให฾กับโลก
ของเรา ดังนั้นในการเปลี่ยนนิสัยในการกินของเราเท฽านั้น เราก็สามารถทําประโยชนแได฾เหลือคณานับมาสู฽มวลมนุษยแ 
เป้าหมายการบริโภคอาหารมังสวิรัติ 

  มีคุณค่าในเชิงโภชนาการ อาหารมังสวิรัติ เปๅนอาหารธรรมชาติที่ปรุงจากพืชผักผลไม฾ งดเว฾นผักฉุน 5 ชนิด 

ในคัมภีรแลังกาวตารสูตร พระพุทธเจ฾าทรงสอนการบริโภคอาหารมังสวิรัติว฽า มีประโยชนแด฾านสุขภาพกาย ร฽างกายไม฽
ต฾องบรรจุซากศพสัตวแอีกต฽อไป ขับถ฽ายของเสียออกได฾เร็วไม฽ตกค฾างบูดเน฽า ร฽างกายสะอาดปลอดภัยจากเช้ือโรคและ
สารพิษจากเนื้อสัตวแ ระบบขับถ฽ายปกติ ระบบการไหลเวียนเลือดในร฽างกายปกติ ด฾านสุขภาพจิต ทําให฾จิตใจสงบเย็น
เปๅนสมาธิ ไม฽วิตกกังวลเรื่องความเจ็บปุวย อยู฽เย็นเปๅนสุข และได฾ตรัสถึง อานิสงสแของการไม฽กินเนื้อสัตวแว฽า เปๅนที่รัก
ใคร฽ของบรรดาเทพพรมตลอดจนมนุษยแ และสัตวแทั้งหลาย  สามารถตัดขาดความอาฆาต ดับอารมณแเหี้ยมโหด เครียด
แค฾นในใจลงได฾ มีอายุมั่นขวัญยืน สามารถดํารงอยู฽ในกระแสแห฽งนิพพาน ไม฽พลัดหลงตกลงสู฽อบายภูมิ  ทันที่ที่ละ
สังขารจากโลกนี้ จิตญาณจะมู฽งสู฽สุขคติภพ 
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  คุณค่าตามหลักสุขภาพสมัยใหม่ ทางการแพทยแเข฾าใจและยอมรับความจริงว฽า ปใญหาโรคภัยไข฾เจ็บ

ทั้งหลาย มีปใจจัยเสี่ยงมาจากการกินเนื้อสัตวแ เปๅนสาเหตุการเกิดโรคร฾าย เรื้อรัง การรักษาด฾วยยาจากสารเคมีเปๅนการ
รักษาท่ีปลายเหตุ ไม฽ได฾แก฾ไขสาเหตุของความเจ็บปุวย  ทําให฾แพทยแ นักวิชาการใช฾พืชผักผลไม฾ปูองกันความเจ็บปุวย
และรักษาโรคร฾าย เรื้อรัง ท้ังในต฽างประเทศและในประเทศไทย  พร฾อมกับเผยแพร฽ความรู฾ไปท่ัวโลก พืชผักต฽างๆ ทําให฾
เนื้อหายเน฽าเปืๆอย สมานแผล นํ้าเหลืองดี เลือดสะอาดปราศจากเช้ือโรคร฾ายแรง ช฽วยบํารุงสมอง ช฽วยลดกลิ่นตัวกลิ่น
สาปตัว ถ฾าเปๅนโรคเรื้อที่รักษาไม฽หาย หยุดกินเนื้อสัตวแจนครบ 7 ปี หันมากินแต฽พืชผักผลไม฾แทนไปมากๆ มักจะ
หายไปจากโรคเรื้อรังได฾มาก หายใจสะอาดจากกลิ่นคาวเลือดสัตวแนั้น ต฾องใช฾เวลาเปลี่ยนโครงสร฾างกายเนื้ออย฽างน฾อย
นานถึง 7 ป ี 

  คุณค่าในการปฏิบัติธรรม การประพฤติด฾วยการกินมังสวิรัติ มีเปูาหมายสําคัญตรงที่ การปฏิบัติธรรมใน

ส฽วนของการถือศีล ไม฽กระทําปาณาติบาต เปๅนการมองด฾วยเหตุผลที่เช่ือมโยงกัน  ตั้งแต฽สาเหตุที่ทําให฾สัตวแต฾องถูกฆ฽า
โดยส฽วนหนึ่ง ฆ฽าเพื่อนําไปเปๅนอาหารของมนุษยแ หากมนุษยแไม฽กินเนื้อสัตวแ โลกก็จะเกิดสันติสุข ปราศจากการ
เบียดเบียนชีวิตซึ่งกันและกัน และไม฽มีเวรต฽อกันในแง฽ของการเบียดเบียนชีวิต  ซึ่งถือเปๅนประโยชนแทางธรรมะ เปๅน
ความชุ฽มอิ่มด฾วยมหาเมตตากรุณาธรรม หล฽อเลี้ยงนามรูปที่เกิดดับ มองดูสัตวแเดรัจจฉาน เปๅนมิตรไมตรีอันดีงามหมด 
จิตคิดที่จะฆ฽ากินไม฽มี จิตคิดว฽าเนื้อของสัตวแอร฽อย ติดรสเนื้อสัตวแนั้นหายไปแทบหมด ถ฾าเกิดตายลงในภาวะเช฽นนี้ จิต
บริสุทธ์ิใสสะอาดมาก เวลาจะตายมักจะตายแบบง฽ายๆ ความหวาดกลัวภัยนั้นน฾อยมาก เพราะจิตตนรู฾อยู฽แล฾วว฽า ชนก
กรรม จะนําวิญญาณไปเกิดในภพภูมิที่สูงก฽อน เพราะจิตเปๅนธาตุรู฾ เมื่อรู฾ว฽าการไปภพหน฾านั้นไปดี ก็ไม฽เกิดความกลัว 
  สรุปว฽า อาหารมังสวิรัติ เริ่มต฾นมาคู฽กับการกําเนิดมนุษยชาติในสมัยโบราณ ผู฾คนมีชีวิตความเปๅนอยู฽ 
กลมกลืนกับธรรมชาติจิตใจบริสุทธิ์ พึ่งพาอาศัยธรรมชาติในการดํารงชีพ ไม฽เบียดเบียนทําร฾ายธรรมชาติอันเปๅนที่พึ่ง
ของตน ซึ่งทั้งคนและสัตวแก็เปๅนส฽วนหน่ึงของธรรมชาติ จึงไม฽มีการบริโภคอาหารเนื้อสัตวแ ทําให฾ไม฽มีการฆ฽าสัตวแตัดชีวิต
ซึ่งกันและกัน มีแต฽บริโภคพืชผักผลไม฾เปๅนอาหาร เพื่อหล฽อเลี้ยงชีวิตของตนโดยไม฽มีการเบียดเบียน สังคมในสมั ย
โบราณจึงมีสันติสุข 
  พระพุทธเจ฾า ฉันในสิ่งที่ชาวบ฾านนํามาถวาย ภัตตาหารอาจไม฽ประกอบด฾วยมังสะก็ได฾ หรืออาจจะ
ประกอบด฾วยมังสะก็ได฾ ถ฾ามังสะนั้นเปๅนมังสะที่ไม฽ได฾เห็น ไม฽ได฾ยินและไม฽ได฾รังเกียจว฽าเขาฆ฽ามาเพื่อตนก็สามารถฉันได฾ 
เพราะพระพุทธองคแเปๅนผู฾ที่อยู฽ง฽ายและดํารงพระชนมแชีพด฾วยการรับถวายทาน จึงเปๅนไปไม฽ได฾ที่พระพุทธองคแจะทรงถือ
วัตรมังสวิรัติ พระพุทธองคแทรงเน฾นเรื่องการประมาณในการบริโภค โดยไม฽ควรบริโภคให฾มากเกินไป น฾อยเกินไป 
บริโภคด฾วยสติ และบริโภคโดยความไม฽ประมาท ควรบริโภคเพียงเพ่ือการดํารงอยู฽ของขันธแ 5. 
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